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MapdAo 1Tou o1 KIVAOEIG KaTd Tn dIGPKEIQ
TNG TTPOTTOVNONG oag ue 1o Cross-Trainer
gival TTpoKkaBopIoHEVES (EANEITTTIKA Kivnon
TTOdIWV — 181aiTEPN BE0N AaBWV XEPIWY),
Ba TTPETTEN VIO TNV aOQAAEIa 0aG va
OwaoeTe 101aiTEPN TTPOCOXNA OTA TTAPAKATW
onueia:

MPIN &ekivoeTe Tnv TTpOTTOVNON, TTAVTA
va OiveTe 101AITEPN TTPOCOXN OTH CWOTH
ouvappoAdynon Kai oTn oTaBepdTNTA TOU

MNXavApaTog.

Ortav avePBaivete 0TO Pnxavnua, To éva
«TTEVTAAY Ba TTPETTEl va BPioKETAI OE
XaPNAOTEPN BEoN Kal To GAAO o€

" uynAoTeEpN.

OT1av kaTeRaiveTe aPAOTE TTPWTA AUTO
TTOU €ival Mo YnAQ.

. : MpoocappdoTe Ta TTEVTAA OTAV KOAUTEPN
duvarn arréoTacn atmmo TIG AABES XEPIWV -yIa E0AC TTPOCWTTIKA.

AWOTE 101AITEPN TTPOCOXI OTO VA APAOETE IKAVOTTOINTIKO XWPEO aTTd Ta TTOdIA WG TIG AaBEC.

XpNOoIYOTTOINOTE Ta CWOTA TTaTTouTola TTPOTTOVNONG Kail OeifTe T déouaa TTPOCOXNA OTIC OECTPEG
QOQAAEIag TwV TTEVTAA.

MHN TtrpotToveioBe xwpig va XpnOIMOTIOIEITE TA XépIa oag. EAv BEAeTe va yupvAaoeTe povov Ta TodIa
0aG, KpATNOEITE yePA Kal OTABEPA. ATTO TO KAUTTUAWTO TUARHA TwV XEIPOAARBWV.

AWOTE TTPOCOXH WOTE Va EXETE éva aTTaAO Kal 0TaBepd pubud Kivnong.
MpocapudoTe TRV AVTIOTAON TWV PPEVWY CUPPWVA UE TIG AVAYKES OOG.
Katd mn didpkela TG TTPOTTOVNOAGS 0aG, KAVTE EVOANAYEG HETAEU TWV KIVACEWYV TWV TTEVTAA

(OOUAEUOVTAG Ta KAl TTPOG TA UTTPOG KAl TTPOG TA TTIOW), VIO VO QUVAUWOETE PE DIAPOPETIKO TPOTTO
TOUG JUG TWV TTOdIWV Kal TOUG YAOUTIAIOUG PUG.

Azite axope:. ..
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