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ATHLETICS » FITNESS « WELLNESS

KaBe rpoypappa agpofiag Aoknong atroTeAEiTal atro Tpia ouvexoueva Bacikd TuApaTa: Tnv
TTpoBEpuavaon (YEVIKA Kal €18IKN), TO KUPIWG MEPOG ) KUPIWG TTPOYPAMMA Kal TO XOAdpwHa 1
atroBepartreia (€101KA KAl YEVIKA).

ZéoTOA

Mpiv atrd KABe TTpoTTOVNON TTPETTEN
va CeoTaiveoTe yia 5-10 AetrTd.
MTTOpPEITE VA KAVETE PEPIKEG
XOAQPEG AOKNOEIG KAl OIATACEIG
(Yevikd CEoTapa) Kal TN OUVEXEID
va aveReiTe oTo dIGOPOPO Kal va
BadioeTe pe NTTIO PUBUOS, aAAG
oTadlokd augavouevo (€101k6
(éoTapa/Trpoocappoyr oTo
d14dpouo).

ZUMBOUAR: «ZeoTaBeiTe» pe eTTi
T6TTOU BAdNV (ONUEIWTOV) yia 3
AETTTA TOUAGXIOTOV, KAVOVTAG
TAUTOXPOVA KIVAOEIG TWV XEPIWV.
2Tn OUVEXela, aveReite oTo agpofio
Opyavo oag Ki apxioTe TNV AOKNON
0ag JE apyd pubuod og xaunAn
avtiotaon (1T.X. TTodRAATO) 1l
eTTiTTedn kAion (11.X. 81GdPONOG).
KpatioTe Tov idlo apyd pubuo yia
mrepitrou 5 Aetrtd. Otav n
Bepuokpacia oag avéRel, VIWOETE
Ta YEAN OAG TTIO EUAUYIOTA KI
QPXIOETE VA EXETE MIA EAAPPIA
eQidpwan, TOTE TO KUKAOPOPIKO
0ag oUOTNUA €XEI TIPOETOIUACTEI
Kal TO CWMPa 0ag gival ETOIKO yIa Va
QPXIOETE TO KUPIWG PEPOG TOU TTPOYPANPATOG.

Kupiwg pépog (mpoypaupa)

To Kupiwg PEPOG TOU TTPOYPAPUATOS Ba TTPETTEI VA EEKIVAEI AQOU EAEYEETE TNV KAPOIOKK 0aG
ouxvoTnTa Kal BeRaiwdeite 6TI 01 cQUYPOI oag gival Jéoa oTo TTAQICIO TNG TTIPOCWTTIKNAG OOG
agpopIag Cwvng - N KAPOIAKI 0Og OUXVOTNTA TTPETTEI va BPIioKETAI OTO XAPNAS 6pIo 1} Aiyo 10
TTAvw atmo autd. OTav viLoeTe AVETA, JTTOPEITE VO AUEACETE TNV £vTaon TNG AOKNONG, XWPIg OPwG
va UTTEPREITE TO UYPNAOG OPIO TNG TTIPOCWTTIKNAG agpdPIag {wvng 0Og.

Mé£0odo1 agpbdBiag doknong
Mrtropeite va aoknOeiTe €iTe pe TN ouvexopevn nEBodO (diatrpnaon evog OXETIKA 0TaBePOU apiBuou

KapdIakwyv o@uyuwv/tempo) €ite ye TN dIaAEIuPOTIKA HEBOSO (auEopciwaon KapdIaKWY CQUYHWY,
XWPIG VA EPeUYETE OUWG aTTd TA OPIA TNG TTPOCWTTIKAG 0ag agpOfIag (wvng COUYUWY).



* 2uveXopevn pEBodog aoknong: Metd 1o €101KO CEOTANA, TTPOOTIADEITE
va dlaTnpAoeTe Eva oxeddv oTabepd pubuod (tempo) kab’ 6An T didpkela TG agPOPIag oag
aoknong.

* AIGAEIMPOTIKR MEBO0SOG doknong: MeTd TO €10IKO (€0TAPA, EVOANGCOETE TUAMATA (TTEPIGOOUCG)
Aaoknong PIKPOTEPNG BIAPKEING- UWPNAOTEPNG EVTAONG KAl TUAPATA AOKNONG MEYAAUTEPNG
OIAPKEING— PIKPOTEPNG EvTAONG («EvEPYNTIKO SIGAEILIPOY).

ATtrofepartreia

Mpog 10 TEAOG, N €vTaon TNG AOKNONG 0ag TTPETTEI VA PEIWBEI OpaoTIKA. Mepittou 5 AeTITA TTPIV TO
TEAOG TNG TTPOTTOVNONG 0AG, ETTIBPABUVETE TO PUBUO OAG, HEIWOTE TNV EVTACT TWV KIVI|OEWV KI
Q@AOTE TOUG KTUTTOUG TNG KAPBIAG 0aG va TTAVEABOUV OTA QUOCIOAOYIKA TOUG Opla. AQOoU KOTEREITE
aTTo TO AgPOPI0 Opyavo 0ag, KAVTE PEPIKES DIOTATEIG VIO VO XOAAPWOETE KAl YIA VA PNV VIWBOETE
«TTIAOPEVOI» TNV ETTOMEVN NUEPQ.

BAZIKH MNMPOEIAOMNOIHZH: H rpoBéppavan Kai n atmoBepaTreia atroteAoUV avaTTOOTIAOTO THAMO
TOU TTPOYPAMMATOG OTa agpdfia dpyava. MNpobEépuavon Kal atroBepatreia TTPETTEI va yivovTal Kal

«EEW» Kal TTAVW OTO Opyavo. 210 TEAOG KABE TTPOYPANUATOG, TTPETTEI VA YiVOVTAI OTTWOOATTOTE KAl
dIaTAoEIG.

AZINE UKopd:....
e TiTrpérrel va EEpw yia Tnv agpoéfia doknon;
e [wg 0a yupvaoTw agpoia;
e TumKO TTPOYypappa yia OAa Ta agpéfia 6pyava.
e T[loigg gival o1 Baoikég péEBodoI agpofiag AoKNong;

e AgpOfIa YUNVOOTIKA HE KWTTNAATIKA;



