[Tpoypappua EKyUuvVaong




Kow\takot




ZéoTopa : 5 AETTA OXOLVAKL 1] EVOAAOKTLKA TPOXASAKL LECO OTO OTTTL UE TOUTOXPOVN TIEPLOPA TWV XEPLWV

‘Eva oet enti 12 emavaAnPelg

‘Eva oet eni 12 emavaAnPelg

‘Eva oet eni 12 emavaAnPelg




‘Eva oet eni 12 emavaAnPeLg

‘Eva ot eni 12 emavaAnPeLg

‘Eva oet eni 12 emavaAiPelg
KaAo eival va otnpileote
OTOUG aykKWwVeC (6ev Bprka tnv
akpLBn dwrtoypadia)




H doknon Ba yivelyia 30”7 n 1
Aemtd av aviexete




PayLaioL




1 npog 3 oe ox€on E TOUG
KotAtakoU¢ (m.x. 60 Kollakot -
> 20 payLaiot)

Ta xépla miow amo v péon n
OTOV QUYXEVA




Push-ups




10

‘Eva oet emti 12 emavoAnPeLg
(ebw SouAevouv ekTOG AMO TNV
payxn kot ot yAoutot)

5 push-ups amno autn tnv otaon
Kol 10 pe Avolypa TWV XEPLWV OTO
oG TwV WHWV ( 2 oeT)

Ta kopitola and tnv yovation (1
O£T av gV Umopouv)




BuBloelg




AVo oet emti 10 emavalqelg

MeTA 10 MPOYPAULO OTIWOOATIOTE SLATACELG KAL........ [Tatdld dev avolyoupe cuyva
To Yuyeio

YtaBepad yevaTa KAl 000 UTMOPELTE LYLELVA —AlyoTtepo delivery

Otav pe to KaAo yupioou e va elpaote ota dla pag KIAQ.... Xa xou!!

H yupvaotpla oag



