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ATHLETICS » FITNESS « WELLNESS
MNari:

H trodnAacia civalr pia eCaipeTiké atroteAeopatik) dpaocTnpIdOTNTA
oguyévwong Kal E€VeEPYOTTOINONG TOU KUKAOQOPIKOU OUCTAUATOG.
BonBdel 18iaitepa otnv augnon TG avioxng Kai tng wTIKOTATAG Kal
BeATiLwvel onuavTIKA Tn Asitoupyia TNG KAPdIAG, TwV TIVEUPOVWY Kal
TOU KapOdlayyEIAKOU OUCTAUATOC.

Ti1 yupvaloupe:
Kapdid, TTveUuoveG, HUEG TTODIWY, YAOUTOUG.

KataAAnAoéTnra:
MNa 6Aoug. Ze TrepiTmTwon Ouwg cofapou TTPoRAAuATOS OTn Méon, evdeikvuTal TO KABIOTO
TTodnAaTO.

ZuoTAVOVTal KUPiwg yia:
BeATiwon QUOIKNAG Kal CWPATIKAG KATAOTAONG, KAUon AITToug, TOVWOTN HUWYV TTOBIWV KAl YAOUTWV.

EvOeIKTIKO TTpOYypOapHa VIO apXAPIOUG:

Mpiv Kol peTd atrd KABE TTPOTTOVNON, £va TTEVTIAAETITO QOKACEWV €ival atrapaitnto oav (E0TAPA 1)
oav ammobepaTreia. ZuxvoTnta doknong 3 Qopég Tnv gpOouada. Metagtu duo TrpottovAcewyv Ba
TIPETTEl va TTOPEUPAAAETAI pIa EAEUBEPN NUEPQ, XWPIC doKnan.

ERSopada 1:

2 AeTrTd TTOONAATO - 1 AETTTO YUUVOOTIKA - 2 AETTTA TTOBAAATO — 1 AETITO YUUVOOTIKA - 2 AETTTA
TTodnAaTO.

ERSopada 2:
3 AeTrTd TTOOAAQTO - 1 AETTTO YUUVOOTIKR - 3 AeTTITA TTOOAAQTO — 1 AETTTO YUPVAOTIKA - 2 AETTTA
TTodnRAaTO.

EBSopada 3:

4 Aetrtd mmodAAaTO — 1 AeTTTd yupvaoTikh -3 AeTTTd TodAAATO — 1 AeTTTO YUPVOOTIKA - 3 AETTTA
TTodnAarTo.

EBSopada 4:

5 Aerrtd 10dNAQTO - 1 AeTTTO YUUVAOTIK - 4 AeTTTA TTOOAAATO — 1 AETTTO YUUVAOTIKN - 4 AETITA
TTodnAaTo.

AT AROU:.....
o [lpdypappa o€ oTATIKO TTOSHAATO
e TiTrpérrel va TPooésw TTpIv ayopdow £va oTaTikd TTodnAaTo

e Titrpérrel va Tpooéxw OTav yupvdadopal oTo oTATIKO TTOdRAATO



