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ATHLETICS » FITNESS « WELLNESS

[MpIv apxioETeE CUCTNPATIKY YUUVOOTIKN, TTPETTEI VO OUUPBOUAEUTEITE TOV yIaTpO 0AG YIa va
BeBaIWOEITE OTI UTTOPEITE VA YUUVAOTEITE JE TO OPYAVO YUPVAOTIKIG TTOU €XETE ETTIAEEEL. TO
TTPOYPAUUA AOKNONG TTPETTEI va BacifeTal 0TV CUMPBOUARA TTou 0ag £dwaoe 0 yiaTpdg oag. Ol
TTOPAKATW 0dNYIEG £XOUV £QAPUOYI JOVO YIA UYIr) ATOMA.

Avapevopeva atroteAéopara

H ouotnuariki agpdPia doknon pe 1o KATGAANAO Opyavo (T1.X. SIGdpopo i TTOdHAATO K.A.T.),
BeATIwvEl, TTPOCTATEUEI KAl TIPOAYEI TNV UYEIQ TOU KUKAOQOPIKOU KOl TOU AVOTTVEUOTIKOU
ouoTNUAToG (Kapdid, ayyeia, AEBEG, TTVEUUOVEGS, K.A.TT.), au&dvel TO HETABOAIOUO Kal T daTTAvn
Beppidwyv kal BonBael oTn peYaAUTEPN KAUON AITTOUG KAl OTOV €AEyX0 TOU CWHATIKOU BAPOUG.

MAgovekTAMATO OPYAVWYV agPORIAG AoKNONG

* MTTOpPEITE VA YUPVOOTEITE AVECAPTATWG KAIPIKWY CUVONKWV.

* Ta 6pyava agpofiag AoOKNONGTPOCPEPOUV AOPAAN, AVETN KI ATTOTEAECUATIKI YUUVAOTIKA — ME
TNV TTPoUTT60ean OTI B TRPNOOUV OFkaVOVEG AOPOAEIOG Kal OTI N YUPVAOTIKN Ba yivel cUP@wva
ME TIG TTPOdIaYPAPES TOU KABE opydvou.

* O1 KPadOOMOI ival EAAXIOTOTTOINUEVOL.

* H doknon cival Aiyotepn BAPETA Kal TTEPICOOTEPO ATTOTEAECUATIKH.

* OAa 1a 6pyava £xouv dIOQPWTIOTIKEG eVOEICEIG (aTTOOTACN, TaXUTNTA, KAPDIAKOI GQUYUOI, K.A.TT.)
Ol OTTOIEG ATTOTEAOUV é\{gv' KAAO TPOTTO EAEYXOU TNG TTPOTTOVNONG KAl TG TTPOOOOU GOG.

Booikég CUMBOUAES

* AQIEPWOTE XPOVO VIO VA EEOIKEIWBEITE PYE TO OPYAVO TTOU EXETE ETTIAEEEL.

* [Mpiv KAl PETA TO KUPIWG TTPOYPAPUA TTPETTEI VA KAVETE 5 AeTTTG OKAOEIG OIATATEWV.

* —€KIVIOTE TNV AOKNOT 00g apyd kai otadliakd. Mnv BidleoTe!

» Katd tnv didpkeia Twy TTpwTwy efOouddwy, augnoTte mn dIAPKEIQ TNG AOKNONRS 0ag Kal 01 TNV
évtaon TnG TTpaoTTaBElac0as. ApyoTepa augroTe Aiyo Tnv Eviaon, d1IaTnPwvTag OUwWGS TTAvVTa TV
KapdIaK 00¢ CUXVOTATA JEGO OTA TTAGICIO A0AAOUC £vTaonG.
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‘Evraon doknong - \
H évraon ummednAwveEl TO 'ITOO'O'«O’K')\-Hpﬂ» vupvd(eoTa @) Ka)\UTspog TPOTTOG YIa TNV YETPNON TOU
TTOO0O0TOU £VTAONG €ival 0 EAEYXOG TNG KAPOIAKNG OUXVOTNTAG. 2€ KAMIa TTEPITITWON N KApdIOKN
0ag ouxvoTnTa Ogv Ba TTPETTEI va TTEPACEI TNV TIUNA TTOU TTPOKUTITEI ATTO TNV agaipeon 200 — Tnv
nAIKia oag.

To euvoIKOTEPO ETTITTEDO £vTAONG UTTOPEI VA TTPOCBIOPICTEI ATTO TOV TTapakdaTw TUTTO: 180 - TNV
nAikia oag. Na Tapdadeiyua évag 50xpovog Ba TTPETTEl va KPATAEI TNV KAPSIAKA TOU ouxvoTnTa
yUpw otoug 130 o@uyuous ava AeTTTo.

AIdpPKEIO AOKNONG
Av gioTe apxAplog, TTPETTEI VO AUEAVETE TTPOOBEUTIKA TN diIdpKeIa TNG AOKNONG. ZTNV apxn, O

XPOVOG AOKNONG 0ag TTPETTEI VA €ival OXETIKA MIKPOG. [Na KAAUTEPA ATTOTEAEOUATA, TTPOTEIVOUUE VA
yupvadeoTte nuépa Tapd nuéEpa, atmo 15-30 Aetrtd TN Qopda.

AZIIE ARKOU:.....

e TumKo TTPoypapua yia OAa Ta agpéfia 6pyava.



