H AApaBnra rou «eoKoupIaouaroc
Oodnyisg:
1. FupvadeoTte pe adelo oTopay!.

2. MNpoBeppavOeite BAlovTag TRV AYATTNHEVN OOG HOUCIKNA
XopeuovTag yia 5.

3. ZEKIVAOTE YE TIG AOKNOEIG TTOU TTEPIYPAPOVTAI TTIO

KATW, OTA YPAMHATO TOU OVOHATOG COG.
4. Av avTEXETE, CUVEXIOTE KAl ME TO £TTIOETO.
5. EKTEAEOTE TO TTPOYPAUM TPEIG POPES TRV EROOUAdA.
6. Mo troikiAia, @Tid¢re 500 kKUBoug (I - IT° TdEEIQ).
ZTI¢ TTAEUPEC TOU 0 KUBOU YPAWTE OTT6 4 YPAMMATA TN AAQABATAC.
ZT1¢ TTAEUPEC TOU B KUBoU BAATE ATT6 £va XPWHA.
Pigte Tov KAOe KUBO Kol TTIAESTE :
O. TIG AOKNOEIG TTOU AVTICTOIXOUV OTO XPWHA TNG TTAEUPAG

B. TIG AOKNOEIG TWV YPAUMATWY TG TTAEUPAG.

A. NRda Tavw kaTw 10 Qopég ue Ta dUo TTdIa.

B. ZAkwoe 1o 631 pe AuyIouEVO YOVATO GUVEXOUEVA 5 OPEC Kal XTUTTA TIG
TTaAGPEG oou KABE Qopd KATW atrd TO INPG. Kave 10 id10 Kal e To GAAO TTODI.

I". Kave kouTa6 oTo éva 1631 5 eTTavaAAYEIS Kal JETG 0To GANO. AoKipaoe To
i010 evaAAGE Ta TTOBIa yIa 10 cuveXOUEVES ETTAVAAAYEIG.

A. Emyeipnoe 5 koiliakoUg éxovTag Ta yévara Auyiopéva Kal Ta TrEApaTa va
TTaTOUV OTO £00¢)OG.

E. Zekiva ammé éva onueio kai TTpoxwpnoe TPog TNV TTOPTA Ga KAYKOUPW.
EmoTpépeig reptratwvTtag (5 eTTavaARYEIG).

l. Kave 10 jumping Jacks (avatrnSAoEIC pe TTOBIO 0T BIGOTACH KAl XEPIG OTNV



ékTaon).

H . Metakiviioou (TT8a) oa BATPAXOC YIa pia aTTO0TaON 5 QOPEC (ETTIOTPOPT
ME BadIoua).

O. looppodTnoe oTo SEEi TTODI PETPWVTAS PEXPI TO 10.
l. looppdTNoE GTO APIoTEPS TTEBI PETPWIVTAG HEXP! TO 10.

K. Metakiviioou pe TTAGyia BAATA TTPOS éva ONPEIO Kal ETTECTPEWE OTO
onpeio ekkivnong PAETTOVTAG TTPOG idla KaTeuBuvon (8 eTTavaAfYelq).

. Kave Brjpa oa oTpamiwng (20 emravaAfyerg).

M. Kave 10 emtémoug KaATTaopoUg (aAoyaki).

N. Kave emtétrou 16 XOTTAEC (BAua Kal KOUTad OTO B0 TTOSI).
=. MNAda atd 1o éva TedI 1o GAAO 10 PopPEC.

0. Kave 6 push ups
(kapyeiq)

I. Kave 10 Babid kaBicuata

P. AkoUutnoe Tnv TAGTN o€ éva Toixo ki dpxIioe va kaTeBaivel AuyidovTag Ta
yovata Péxpl To onueio TTou diatnpeic TNV eTTagn Je Tov Toixo. Meive o€ auTh Tn Béon
METPWVTAG PEXPI TO 8. ETTavéNafe 5 gpopéc.

2. MeTakIVAOOU WE BrUATA YPAYOPA TTPOC TA TTHOW KI ETTECTPEWYE OTO ONUEI0
€KKIivNONG HE WAAIBAKIA ( 6 eTTAVOAAYEIS).

TévTwoe TO CWPa oou, 0a va BEAEIG va QTACEIG £va OUVVEQO, JETPWVTAG WG TO 15.

Y. MeTakiviioou oTIG HUTEC HEXP! VA ONUEIO KI ETTECTPEYE OTIC PTEPVEC HE THOW
Bruara.

@. Kave 10 TrepIopEC TV XEPILIV TTPOG TA EUTTPAC E TOV KOpud o€ 6pBia Béon .

X. KoAUuTnoe UTITIO (KUKAOI TwV XEPIWV TTPOG Ta TTHOW), TIEPVWVTAS TO XEPI



OITTAa o710 auTi TevTwuévo o€ 6pBia BEan.

W. NMpooTtroifoou TTwg TETES (25 eTTaVaAAWEIS XEPILIV).

Q). MpooTroioou TTwG ical acTepiag. ZATAwoe aTo XaAi Kal ovelpéyou yia 20 .



