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ATHLETICS » FITNESS « WELLNESS

Mpiv apxioeTe TNV GOKNOT, OUUBOUAEUTEITE TOV yIaTPO OOG.

To Tpdypapua AOKNONG 0ag TTPETTEI va OXEDIAOTEI JE OUCTNUA, CUPPWVA HE TIG APXES TNG
TTPOTTOVNONG AVvTOXNG, Kal va BacieTal oTnv TwPIVH QUOIKA 0ag KAaTtaoTaon.

2.€ Kauia TTePITITwon n KapdloKh oag ouxvoTnTa Oev TTPETTEI va UTTEPREI TNV TIUA TToU
TTPOKUTITEI aTTO TNV a@aipeon 200 peiov nAIKia. To EUVOIKOTEPO ETTITTEDO PUOIKAG £VTAONG
MTTOPEI va TTpoodlopIoTei atrd Tov TTapakdaTw TUTTo: 180 peiov TNV nAIKia oag o€ xpovia.

O1 apxapiol TpETTel va augdvouv Tn SIAPKEIA TNG A0KNONG TTPOOJEUTIKA. 2TNV apXH 0 XpOvog
TIPOTTOVNONG TIPETTEI VA €ival JIKPOG, YE OIOAEiNUATA avAUEDa.

Mpiv Kal JETG ATTO TNV TTPOTTOVNONG, VA KAVETE 5 AETTTA AOKNOEIG DIATACEWYV VIO
CéoTapa Kal yio arroBepartreia.
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Ei18IKd onueia TpoooxXNC

BeBaiwBeite 611 0 d1GAdpopog £xel 0TNOEI CWOTA Kal OTI €ival oTabepdS TTAvw OTo £60¢POG..
BAATe Ta aTOIKG 0AG OTOIXEIQ OTO KOPTTIOUTEP TTPOTTOVNONG.

KpathoTte TIg AaBEG e Ta dUo XEpia OTav aveBaiveTe OTO UNXAVNUA.

Mavta va opdre Ta KatdAAnAa TTaTToUTOolq.

E€oikelwOeiTe pe TRV Xprion Tou TATTNTA TTEPTTATWVTAG APYA yIa Aiyo XPOVIKO dIAcTNUA.

KpatoTte TI¢ AaB€C oTaBepd yia va attToQUYETE ATTOTOMEG ] UN AVANEVOUEVES KIVAOEIG Ol OTTOIES
MTTOPOUV va TTPOKAAECOUV TNV TITWON 00G. AUTO UTTOPEI va OUUBET OTAv XPNOIYOTIOIEITE TO
KOMTTIOUTEP KABWG TPEXETE.

MNa va atro@euxBei n uTTEP-TTPOTTOVNOT, OI apxdaplol dev Ba TTPETTEI va BACOUV PEYAAN ywvia
KAiong.

Na kpartare 1o Bripa BadiopaTog ) TPEGINATOG OCO0 TTI0 OTABEPO PTTOPEITE. ‘.

Na TpEXeTE HOVO OTO KEVTPO TOU OIadPOMOU. h

Na punv TNdaTte oTOoV dIAdPOMO KATA TNV BIAPKEIA TNG TTPOTTOVNONG. ! ‘
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Mpiv katePeite atmod 1o dpyavo, BeRaiwbeiTe 611 0 DIAdPOUOGS £XEI OTANATACEI
KpatoTte TIg Aapég oTaBepd KaBwg KaTERAIVETE.

AZITE ARKOU:.....

e Aladpopol Badiouarog - TPeSiaATOg

e EmAéyovrtag Tov KatdAAnAo diddpopo



