Mévoue oTiTL- tOKNOELS EVELVAUWOTG

Y€ QUTO TO MaBnua Ba acxoAnBoupe pe TNV eVOUVAUWOT HOG UE
a0KNOELS (EVTOC omiTiov) mou SOUAEVOUE IE TNV avTioToon Tou
OWHMATOG HOC.

Npdypappa

MpoYépuavon :

3 Aemtd eAadpu TpEELUO, 3 Aemta (EoTapa apBpwoswv (wpoL, auxEvag,
HEan, yovata KATT) Kot 4 Aemtd SLOTAOCELC.

2ET:

m 8 kauelg (push ups)

m 20 KoW\loKol




Mévoue oTiTL- tOKNOELS EVELVAUWOTG

m 10 payLaiot

m 10 BuBioelg

m 20 rtAdyLol KotAlakot




Mévoue oTiTL- tOKNOELS EVELVAUWOTG

m 10 nuikaBiopata pe aApa

TL¢ 3 TPWTEG MPOTIOVAOELG KAVOULE 2 OET OVAUECA OTA oMol £XOULE
Eekoupaon 3 Aemtwy. TIG EMOUEVEG NUEPEG AUEAVOULE TOV APLOUO TwV
o€t ota 3. Npocapuolou e Tov aplBuod Kot Tov pudud Twv
enavaAnPewv avaloya Le TIg SuvatotnTeG Pog.

AnoYepanceia: 5 Aentd S1ATACELG

Mpotaon: Na va to dtaokedaocete MepLocOTEPO BAATE LOUOLKA TNG
apeokeiag oag.

KaAn oac dtaokedbaon!!!




