[poypappa mpocapuoyng

ATtreuBuiveTal o apXApPIOUG KAl OE

OOKOUMEVOUG TTOU £XOUV OPKETO
Kaip6 va aoknfouv

O1 TTpocapuoyég dev a@opouv
MOVO TO CWHA aAAG KAl TO XWPO
KOl TOUG avOpwITOoUug

H mrpotmrévnon mTpooapuoyng
ETOINACEI TOUG ACKOUMEVOUG YIA TIG
EVTAOEIG TTOU Ba deXO0UV apyoTeEpa




‘Evtaon - didpkela

‘Evraon: XounAn
Aildpkeia: 30-50 Aetrta

Mapadeiypa

5-10 min warm up

20 min AOKNOE€IC UE UNXAVES
N T0 BAPOC TOU OCWNATOC
5-10 min cool down




AOKNOLOAOYIO

« MeyAAeC HUTKEC OAdEC

* 1-2 AOKNOELC

« 2-3 o€T AvdA AoKNON

- AmogevyovTtal Ta eAeVBepa Bdpn
- [lpoteivovTal ot unNXaveg

Mapadeiypa

5-10 min mod\Aato
2X12-15 ektaosic modiwv
2X12-15 kauypelg modiwv
3x12-15 pnxavr mAATNG
2-3X12-15 unxavn otribou¢
4x15 KolAlakol

4x15 paxlaiol

5-10 min &iadpopo




- otadlakn €vtaén Tou AOKOUUEVOU

« otadlakn avénon TnN¢ évtaong

T -

- Slatrypnon evbouoiacpou
* ATTOPUYN TPAVUATIOMWYV

* PEAAIOTIKOI OTOXOL



Aldpkela - 2uxvotnta

« 2-3 £FO0ONAdEC

* 3QopEC TNV €OouGda




