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ATHLETICS » FITNESS « WELLNESS

EAéySTe TPIV TNV ayopd:
* ITroduvaun potép (eAdxiotn 1,5 itrmror continue).

» AuvaroéTtnra Baduiaiag aviywwaong (kAion TouldyioTov
atmo 1 €éwg 10 poipeg).

* 2UVOAIKEG OI0O0TAOEIG O€ OXEON ME TOV XWPO TTou Ba
TO TOTTOBETNOETE (TTPOCEETE YIATI XPEIALEDTE ETTITIAEOV
KeVO xwpo 0,5 péTpo atod eutrpog, ato 0,5 pérpo ota
Ouo TTAdiva kai TrepitTrou 1 PETpo aTrd TTiow).

* AVOeKTIKOTNTA (TT.X. MEXPI TTOI0 CWHATIKO BAPOG
evoeikvuTal).

* AvTIKpadaouIKOTNTA (QOKIUACTE TOV TATTNTA QOPWVTAG ABANTIKA
TTaTTOUTOIq).

» AglomioTia evoeiEEwWV KOUTTIOUTEP (TT.X. CUYKPIVETE TOUG KaPBIAKOUG
OQUYHOUG TTOU OEiXVElI JE QUTOUG TTOU Ba PETPAOETE YE WYNAGPNOon Tou
KapTToU 0aG).

» Avdykeg ouvtiipnong (11.X. KaBe TToTE XpeldleTal Aitravon o
TATINTAG).

» EukoAia petakivnong ki atroBrkeuong (T1.x. av €Xel podakia yia va
METAKIVEITAI KI AV YTTOPEI VO ATTOBNKEUTEI «OTTAOTOG» XWPIG va
aTTOoUVApPPOAOYNBE).

+ KatavaAwon peupartog!

AT ARKOU:.....
e Aiadpopol BadiopaTtog -TPESiNATOG
e EmAéyovrtag Tov KatdAAnAo diadpopo
e 2xedIAOTE CWOTA TO TIPOYPANME CAG

e Ta kKaAUTEpA TTPOYPAMHATA AOKNONG OTO S1AdPONO



