ABANTIKOC Opdog yia tnyv Yyeia kal tn BeAtiwon tng Notdtntag Zwng

ONOMATENQNYMO EKM/KOY

Méylog Xprotog

EIAIKOTHTA

NE11 QuokAg AYwyAg

Ovopaoia Opilou

‘Ednpot v kwvroet!

OEMATIKH OMIAQOY

H ¢ocodia tou opilou otnpiletal otnv £vvola TOU
duolkoU  ypaupatiopol, €vog ouvBetou Opou  TOU
npoBaAAel tn duowk Spaotnpotnta / ABAnon wg
oVaTOOTOOTO KOMUATL TNG {whG Twv edriBwv. OL €peuveg
Seixvouv OtL Ta EAAnvomouAa umoAeimovtal Katd moAU Tou
pHEoou 6pou otnv Eupwnn wg mpog Thv moootnTa Kol TV
moLotNTa TG PUOLKAG SpaoTnNPLOTNTAG, YEYOVOG TIOU EXEL
ooBapég eEMUMTWOELG otV uysia kat otnv molotnta {wNng
ToUC. O OULAOG, EMOUEVWE, ETIKEVTPWVETAL OTNV

e BeAtiwon TNC UTIOKLYNTIKOTNTOC TWV EHAPBWV

e avamrtuén KnTikwv S£€LOTATWV yLa TV LYELD

o kaMiépyela SeflotnTwv  IwNAG Kol  GUGCLKAC
outoppubuong

WOTE oL HaBNTEC va avamtuEouV TNV amapaitnTn ECWTEPLKNA
napakivnon oAAd kot autovopia mou Ba toug BydAel and
™V madnukotnTa Kat tnv adpavela kat Bo Toug odnynoet
otn 6pactnplomoinon Kol TNV €VEPYNTLKOTNTA €VIOC KOl
€KTOG oxoAeiou kaB’ 0An tn Sidpkela tng {wng TOUG.

TA=H

A —B—T Aukelou

TOMNOZ AIEZATQIHZ

1o yupvaotipo tou 1% Mepopotikov Aukeiou Néog
lwviag aA\a katl og aBANTIKOUC XWPOUG KTOC TOU oXoAsiou.

TPOMOZ EMIAOTHZ MAGHTQN

Avixveuon Ttwv evdladepOvVIwy TWV HoONTWV KOl TNG
ermbupiag tToug ya datipnon kat BeAtiwon tng PuOLKNG
KaTAoTooNG.

APIOMOZ MAGHTQN

20 padntég

2TOXOlI

KevtplkOG OKOTIOG TOU TPOYPAUUATOC £lval n evacyoAnon
Twv epRPwv pe ™ Puactkn Spaoctnplotnta/abAnon evtog
Kall EKTOG ToU oxoAeiou kaB’ OAn tn Stdpkela tng {wng Tou .
O KEVTPLKOC QUTOC OKOTIOC aVOAUETAL O TEOOEPA BEUATIKA




nedlo mou amoteAoUV KOl TOUG ETMIUEPOUG OTOXOUG, TIOU

givail

ol &&n¢ (ovpdwva Kol PE TO VEO OVOAUTLKO

mpoypappa ocrmoudwv):

Kwntikog

Na emdeikvOouv LKavoTnTa o€ €va eUPOG KIVNTLKWV
Kol  aBAntikwv  SpaotnplotiTwv  ToOU  eival
anapaitnteg ywa tn dwa Blou doknon ylo vysio Kot
noldtnTa Lwng.

M'VWOTIKOG
o Na Katovoouv TO TEPLEXOUEVO TwV OpwV UYEla,
nootnTa {wng, abAnon/aocknon, duowkn

Spactnplotnta Kat tn Petafl Toug oxéon.

o Na yvwpllouv kat va edpappolouv Baotkolg
KOVOVEC KOl OTPATNYLKEG WOTE VA CUUETEXOUV
amoteAsopatikd kot pe acddAela otn OA/GBAnon
EVTOG Kall EKTOG oXOAEiou.

o Na €xouv TIC OmopaitNTEC YVWOEL WOTE Vo
EKTEAOUV LE OWOTH TEXVIKN QATOULKEC Oe€lOTNTEG OF
éva €UpOg aBANuaTwWyY Kol KLVNTLKWV
SpaotnplothTwv.

o Na yvwpilouv nwg va mapexouv A’ Bonbeleg oe
omAoUC  TPAUMATIOMOUC, TwC va  amodelyouv
eT{NULEG CUUTEPLPOPEG KAl CUVNBELEG KAl TTWG val
naipvouv amodacelg mov dev Ba BEtouv os kivbuvo
TN 81K Toug LYEia KAl TNV UYELD TwV GAAWV.
Blwpatikog

o No OUMUETEXOUV €VEPYA KOl OUCTNUOTIKA OE
duokég /  abAntikég SpaoctnploTNTEC Kol  va
avamtuooouv €va  KotaAAnAo eminedo Ppuoikng
KATAOTAONG yLo LYEla.

o Na avamtuéouv 6efldTnNTeC automapatnpnong,
autoafloAdynong, autovouou kaBoplopol oToxwv
yla tnv avamtuén kat tn datipnon tng GUuCLKAG
KATAOTAONG YLO TNV UYELQ.
Kowwviko-ouvoaBnuatikdg

o Na oéBovtatl toug dAAoug Kat va cuumnepldpépovral
Olkata, Tia kat pe aoddAeld oto  pABNuUa,
oUUdpwva HE TOUG KOAVOVEG, TIC OdNYlEG Kol TIG
OUMBOUAEC Tou EKTIALOEVTIKOU KoL Twv
OUMMOONTWV/-TPLWV.

o Na avamtuooouv OXEOEL ouvepyooiag Kot
evapetng ¢iag HE  TOUG/TIC  UTIOAOLTTOUG/-£C
HoONTEG/-TPLeC O0TO PAONUA Kal 08 eKTOC HaBraTOog
Spaoctnplotnteg, pe tn Pondeta tou ekmatbeuTkoU.

o Na  oéBovtat  kat va  amodéxovialL  Tn
SltadopetikotnTa et Twy HadNTWV/- TPLWV KL VL
EUMAEKOVTOL EVEPYNTIKA pall Toug os matyvidlo Kot




opadikég OA.

ANAAYTIKO NMPOrPAMMA
AIAASKANIAT/APASEQN

Mo tnv enitevén Twv mapamdavw otoxwv aflomololvral
SLapOPETIKEG TEXVIKEG (Blwpatikeg gumelpieg,
opadoouvepyatikry Sidaokalia, aAAnAodiSaokoAia) Kal
onuioupyeitat  éva  meplfalov  pabnong pE  TOV
EKTIALOEVTIKO o0 poOAo kaBodnyntr kalL Tov padntrh oto
KEVIPO VO amokta Tnv eublvn tng MAbnong Tou
Baowlopevog otic OlkéG Tou OSUVAMEL aAAA KOL OTIC
LKOVOTNTECG TWV CUPUABNTWV Tou.

OEUATIKEG EVOTNTEG:

- Baowol 6pol og oxéon e tnv uvyeia, Tnv mpoAnyn,
v molotnta {wn¢, T GUOCLKA KATACTOON KOl TV
abAnon

- Fittests kot deiktec uyelag

- Hkivnon eivat n kaAUTtepn LoTpIKn

- Npoypaupata dabAnong ywo tnv uyeia (pilates,
yogilates, Zumba, aqua gym, lazy gym)

- MNpoypaupata  PUOLKAG  KOTAOTAONG
evbuvapwon, evAuyloia)

- Ouadika abAnpata

(avroxn,

OL BePOTIKEG €VOTNTEC UMOPOUV VO OVATIPOCAPHOCTOUV
ovaloya pe Tta evlladEépovta Kol TIC OVAYKEC TwV
OUMHETEXOVTWV.

QPEZ EBAOMAAIAIQZ

AVO Wpeg

AIAAKTIKO YAIKO

sport animation, sport apps
PYnoLako uAko

0OANTLKO UALKO

KOPTEAEG LABONnoNnc kal afloAdynong
ETULOTNOVLKA EYXELPLOLA

TPOMOZ AZIOAOMHZHZ MAGHTQN

O PBabBuog OUUPETOXAC OTIC OTOULKEC OUOBIKEG
8pacTnPLOTNTEG.
Fittests

AUTOOELOAOYNON GUUUETEXOVTWV.

Kol

TPOMOZ AZIOAOIMHZHZ OMIAQOY

EpwtnuatoAdylo otnv apyr Kat oto TEAoG Tou opilou.

MAPAAOTEA

JUULETOXN OE OYWVEG

ZYNEPTAZIA ME OOPEIZ k.ATt.

Juvepyaoia Pe emoTnuovikoUg kot oOAntwkolg dopeic.

EKMAIAEYTIKEZ EMIZKEWEIZ

Exradeutikn ekbpopr ota TEQAA.

Exrawdeutikn eniokedn og mavenotnuLlakd Wbpupata.
Exmadeutikn ekSpopr) o€ Xwpoug uysiag kat eveéiag.
JUMLETOXN O€ TOUPVOUAQ.




