NPOTEINOMENEZ A3KHZEI2 KAl MEOOAOI INA KOIAIAKOY2

(AEITE NPQTA TIZ AZKHZEIZ NOY MPOTEINONTAI AKPIBQZ AMO KATQ, KAI £TH ZYNEXEIA -KATQ AMO TOYZ NINAKES,
AEITE TON TPOMNO EKTEAEZHZ TOYZ ZE EIKONEZ. AMNO KATQ 2TO TEAOZ, AKONOYOOYN XPHZIMEZ OAHTIEZ KAI
MEO©OAOI).

AZKHZEIZ XAMHAQN EMANAAHWEQN: EMIAEZTE MIA ANTIZTAZH, ETZ1 QZTE NA EPOETE 2E EEANTAHZH 2E 8-10
EMANAAHWEIZ

Aoknon Ztoxo¢ Neploxn
» PoOKOVIGHOTA LE CXOLVL OTNV TPOXaALa » Avw Kolltakol
>  POKOVLOMOTOL OE LNXOVHHLOL > Avw KolAltaKol
> Apoeig modlwv og povoluyo »  Kdtw KotAtakot

AZKHZEIZ METPION EMANAAHWEQN: ENIAEZTE MIA ANTIZTAZH H ENA BAPOZ, NA NA EPOETE ZE EEANTAHZH ZE
MNEPINOY 15 ENANAAHWEIZ

Acknon Ztoxog Neploxn

> ApoELg Koppou (sit-ups), o€ emkAvn ayko

> Avw KotAtakot
KOLALOKWV

> Poba Kollakwv (o€ euBeLa N e MAayLa

> mAaylo, Avw KowtoKot
padepata evaAlag) 4

> ApOELG TOSLWV OE EMKALVN TTOYKO KOLALOKWV »  Kdtw KotAtakot

AZKHZEIZ YWHAQN ENANAAHWEQN: ENIAEETE MIA ANTIZTAZH H ENA BAPOZ, TIA EPOETE ZE EEANTAHZH ZE
MNEPINOY 20-25 EMANAAHWEIZ

Acknon Ztoxog Neploxn

> poKavicpata » Avw Kot KATw KotALtakol

> POKOWVLOMOTOL OE CUCTNLOL POKAVICHOTWY AB

> Avw Kottakot
FLEX

>  TAOyLOl POKAVIOLOTOL > mAaylot




DOTOIPADIEEX AZKHZEQN:

POKQWVLOLOLTAL LE OXOLVL 0TV TPOXOALLL




Poda KolALoKwv
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Pokaviopota

Pokaviopata o€ cuctnua pokavicpotwyv AB FLEX
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TAQyLOL POKAVLGLOLTOL

OAHTIEZ:

Zet kot emavaAnwelg: EmAESTe Tig emavaAPeLg cag, avaloya HE TO av gival n mpwtn, sUTepn 1 N Tpitn

kivnon otnv nponoévnon cag. O 6ToxXoG oag eival va KAAUPETE Kal TOUG TPELG OTOXOUG TWV enavainPewv nov
EUTOUE OTNV POTOVN O oag. OL apxdplotl Ba npEneL va KAVETE U0 0T OAWV TWV AOKACEWV. OL HeooL
OLOKOUMEVOL, UTOPELTE VAL KAVETE 3 GET KOLL OL TTPOXWPNLEVOL UTTOPELTE VA KAVETE LEXPL KOl TEGOEPQ OET.

EmiAéyovtag To owoto Bdpoc: EMAESTE Ta BApn TTOU oaG EMLTPENOUV VO OAOKANPWOEUTE TOV apLOG-0TOXO

Twv enavaAPewv. T KV OELG TTou Ba eXeTe Bapog, va AUENOETE I VAl LELWOETE TNV avTioTaon £TCL WOTE va
KN pnopete va ByoAete tTnv teAeutaia enavainyn. Av to Bapog ival tdpa oAl eAagpu, LN OTOUATATE
ot enavaAnPeLg Tou oToXou, aAAo CUVEXLOTE HEXPL VO ANV UIOPELTE va ByalAete AAAn emavainyn

Kol mpocoBeote BAPOG OTO EMOUEVO OET 6aG. Eivatl onpavtiko va pTaoeTe 0TV PULKN KOTtWoN, 060 TO
Suvartov 1o Kovtd otnv teAevtaia enavainyn touv otoxou oag. ANS, eav exete va Byalete 12 emavaAnyelg,
va praocete o€ konwon otn 12",

Z€ KLV OELG CWUATIKOU Bapouc, av dgv pnopeite va praoete otig enavalnP el tou otdxou oag, r avtifsta
awv n Kivnon givat napa noAv eUKoAn, puBpiote to Baduoé SuckoAiag ota emopeva oet. MNa NapAadelypa, Qv
KOVETE OLPOELG TTOSLWV KPELOOLLEVOL OE LLOVOTUYO YLOL TOUG KATW KOWALAKOUG ME TO TTOSLL o00G AUYLOLEVAL KOl
Byoalete aveta TG EMavaAnPEL; TOU OTOXOU OOG, EKTEAECTE TNV OKNON WE TA TTOSLO TEVTIWHEVA, ) ME Hia Bapla
LOTPLKA UITAAO OVAUECT OTA YOVOTA O0LG, N KPATWVTAG 0Ta SAXTUAQ TwV nodwwv aag évav aAtnpa. Edv tnv
KOWVETE ME TEVIWHVA TTOSLa Kol SEV GTAVETE GTO OTOXO GAG, KOVTE TN KE AUYLOUEVA, N KAVTE OCEG
enavaAnP L WITOPELTE PE TEVIWEVA TIOSLA, KOl EKTEAECTE TLG UTTOAOLITEG TTOU OUITOLEVOUV YLOL TO OTOXO OOLG
ME Auylopeva. PUBLLOTE TO £0£LG OTIWG PAETETE OTL OOLG TTOLEL.

Ertthoyr) AGKNongG: KAVTe mpwTta TLg Bapleg, xapnAwv enavainPewv Kwnoelg npwta. Enedn Oa eiote oc

KOTtWOoN KOTA T SLAPKELA TNG TTPOTIOVNONG o0, SV OEAETE va amoBnKeVOETE TG BapUTEPEG KWVAOELG YLAL TO
TENoG. Avt 'autoU, eTUAEETE TIG O SUGKOAEG AOKAOELG OTNV apXh THG TTPOTIOVNONG GaG, OTAV TA EMINES A
avtoxng oog sivat uPpnAotepa Kat Propeite va KAveTe 8-10 emavaAPeLg ava oet.

EKteAEOTE ALYOTEPO QUTOLTNTIKEG ALOKIOELG TTOU UTTOPELTE VOL KAVETE YL TTEPLOCATEPEG EMAVAAAYELS, TTPOG TO
TEAOG TG KABE MpomAvVNONG o0G. IXETIKA EUKOAOTEPEG KLVAOELS, Eival KaAUTEPO va armoBnkevovtal yLa To
TEANOG TNG TTPOTIOVNONG OO, £TCL WOTE VA UITOPELTE VO KAVETE TOUG KOLALOKOUG GOLG VAL KOLLyOVTOlL [AE OET
vPnAotepwyv enavaAnPewv.

Xpnopomnotwvtog ToOAAUTAEG EVIAGELS, TTOU ONUaivel OTL GTAVETE T OET 060G O KOtwon Ke uPnAa, pétpLa,
Ko xapnAotepa enineda avtiotacng, SOUAEUETE OAEG TIG LUIKEG IVEG TWV KOWALAKWYV Ga.



EvaAlagte pe mola eploxn Oa EEKIVACETE Ao Lo TPOTOVNON OTNV EMOMEVN. MLa Ao TOUG TTOVG KoL Lt
OTtO TOUG KOt KOWALaKouG. Meploplote Tig AoEEC KLVAOELG OTLG LETPLEG-TIPOG-UYPNASGTEPEG EMavalPELG.

Mopdn: Eival eUkoAo vat KAEPOUHE OTLG AOKNOELG KOLAOKWV, XPNOLHLOTIOLWVTAC TNV 0PI TNG TOXUTNTOG LLOG,
N KOWVOVTOG HLOEG KIVNOELG, N adnvovtag Thv adpavela va Hag TTOEL LoV TG, XWPLE VAL SWOOULE Evtaon.
Nope pe ™ dopa SAS. Mnv BLaleote OTOV EKTEAELTE PO AOKNON. XpNOLLOTIOLWVTAG JLa OLaAR, EAEYXOHUEVN
Kivnon, BonBastL va dtatnpseLtat n £vtach TG CUCTOANG Kol EAAXLOTOTOLEL TV OPULA.

Avarnaucn: Ndpte nepinou éva Aento {ekolpaon petal twv oet. MPog To TEAOG TNG MPOMAVNONG oaG, OTav
KAVETE KWVROELG UPNAWV emavaAnPewv, LMOPEITE VO GUVTOUEVCETE TO SLAAELWLO OVOLLEGO OTOL OET GOG, YLOL
va av€NoETE TNV £viaon.

Zuyvotnta: Mnv nPomnovVeLte Toug KOWALakoUG oag KABe pépa. Xpnoponowwvrag fapog yia Atyeg
enavaAnelg, mpokettan va emdpePEL TOVO 0TOUG KOWALAKOUG o0, Ko Ba XpeLaoTel Xpovo yla va
avakauyouv. Mnopeite va mMPOnovEeLTe TOUG KOLALOKOUG oaG, KABe Ssutepn nUépa 1 TPELS PopéG TRV
eBdopada.

EEEALEN: H €€€NEN elvan onpavTikr). KaBwg Ba npocappoleote kot Ba duvapwvete, npocBEote BApog yLa TRV
avénon tng unepdoptwong. Mnopeite eniong va eTAEEeTe eAadpwG TTLO TTPOKANTIKEG EKSOOELG LLOG KLVNONG,
OMw¢ N avénon tn¢ ywviog Tou mAyKou 0Tav KAVETE KOLALAKOUG O€ KEKALLEVO ETILKALVN TLALYKO.

MNotki\ia: avanpooaprolETE TIG MPOTOVNOELS OOG, OE TAKTA XPOVIKA Staotipata. OxL povo Oa mpémnelL va
KOVETE OAAQL UTTOKOTAOTATA Q0K CEWV, OANQL UTTOPELTE EMIONG VAL XPNOLLOTIOLGETE KOlL ELOLKEG TEXVIKEG YLal
va £§avTANOETE TO MU, OTwG Ta dropsets, omou Kavete Alyeg emavaAnyeig e Eva Bapog, (ry 6), pHeELwveTe
XWPLG Tauon To BapPog MOV XPNGCLLLOTIOLELTE KOl KAVETE 000G EMAVAANPELG LITOPELTE, KA EAVOULELWVETE TO
BopogG IOV XPNOLLOTIOLELTE N TO apNVETE TEAELWG, YL VA KOVETE AL 00£G emavaAnyeLg pnopette. H
MUITOPELTE VA KOVETE TO GUOTNLO AVATALUGN-TIOLUGH, OTIOU KAVETE HE Bapog moAu Ayeg enavaAngelg, (nty 6),
otapatate 10 dsutepolenta va napete Badleg avanvoeg, Kol cUVEXL{ETE AL e TO OLo Bapog 00EG
MUIopELTE aKopa, Ttalpvete taAl 10 SeutepoAenta Babieg avanvoeg, Ko oUVeEXLIETE XwPLE Bapog yLa 00EG
enavaAnyelg pnopette.



