Pi&ino o€ 61070

Howvyviol yio 2 1] TEPLGGOTEPOVE TOLKTES

OAHTIEY

TomoBetov e éva kKoVPd/ThaoTIKO KIfOTIO/PKPO KOAGOL 0.0 P PLUPATOV UTPOGTA OO TOV
Kd@0e doyovilopevo. Kabe droymvilOpevog £xel 6TV Katoyn ToL €V GOKOVAGKL 1] Hio, HUKpn
pmaritoo N éva Cevydpl kdAtoeg o€ Kovfapt.

Ytekopoote 3-4 frpota pokpld amd Tov 6ToY0 Kot TPosTadove Vo piEOVLE TO AVTIKEILEVO TOV
Kpotovpe péca otov KouPa. [pv dpmg extedécovpe T PoAr| pog mpénet vo kavoovpe 5-10
gmavayeLs pag doknong, m.y. padv kadwopa (squat), kapyers, tpoPoréc modudv (lunges)
KAT.

Av m BoAn pag elvat emtoynuévn, 10te ekTEAOVUE Katvovpla BoAr (apov Kdvovpe v doKnom
HOG TpATA) oo pio o pokpvy 0éon, m.y. éva PAua ticw. Av dev elvar emtoymuévn, tote
npénel va Eavapi&ovpe omd v idwa B€om. [Ipénetl va Bupdpacte 6TL Tpv amd kabe Boin
npomnyeiton 1 doknomn mov Exovpe eMAEEEL.

Nuwnmig/Tpra o srayoviLopevog mov 0o metvyer 3 popéc To oto)0.

210V o KAT® GVVOEGHO UTOPELTE VO TOPAKOAOVONGETE TO O VidL:

®.A. o610 ornitt - Pi&wo og otdY0

Na OQvudote: To mo onpovtikd 6tav mailovpe 0mrolodMmoTe Ty viol ival va YOUVAGTOONE, Vo,

eEaoknBoope ko va dwookeddooope. KAAH ATAXKEAAZH!!!


https://www.youtube.com/watch?v=BGWKdT60IHc

