[Mpoypappua ekyvpuvaonc No 3




[Mupapida(pe SpoULKEC AOKNOELS)




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

30 paAdakia
nodLa Umpog

30 modia miow

oL pTEPVEC VO
OKOUUTIAVE OTOUC
yAouTtouC

60 nnénuoatakia
apLotepad -6l




H mupapuida cuveyiletot

20 poaAdakia
nodLa Umpog

20 modia iow

oL pTEPVEC VO
OKOUUTIAVE OTOUC
yAouTtouC

40 indnuatakLa
LITPOG - TIloWw




H mupapuida cuveyiletot

10 PpaAidbakia
nodLa Umpog

10 modla nicw

oL pTEPVEC VO
OKOUUTIAVE OTOUC
yAouTtouC

20 mtnénuoatakia
UIpo¢ — iow
defLd - aplotepa




MeTta thv oAoKANpwaon TG
rivpapidac Ba akoAoubnoste Eva
H6AETTO MPOYPAUUA EVOUVAUWONG




>to 1° Aemto 30”
oavida kot 30”7
Eekovpaon

210 2° Aemto 30”
arch hold kat 30”
Eekoupaon

Y10 3° Aemto 20”7
tuck ups kat 40”
¢ekolpaon




—

210 4° Aemto 16
yAouTtlaiouc (8
armno Kabe modi)

310 5° Aentto 20
yAouTtlaioucg Kol
Eekovpaon

210 6° Aemto 20
squats kai
¢ekolpaon




MeTA 10 MPOYPAUHO OTIWOONATIOTE SLATACELG KAl UTIEVOU W OTL KAVOUE TO
TIPOYPOLLLULO. TOUAGXLOTOV 2 WPEC VNOTLKOL KAl EVVoEeital OTL av OV UTTOpoULE va
ByaAoupe tnv cUVOALKA SLApPKELD, OTOMATAE. Agv EEAVTAOUUE TOV EQAUTO O

Ta 3 MPOYPALLUATO TTOU O0C EXW OTEIAEL UMTOPELTE va Ta KAVETE EVAANAE HECQ OTNV
eBdopada

KaAo Maoxa og 0Aoucg!!!!



