AZKHZEIZ 'YMNAZTIKHZ 2TO ZNITI

Zéotapa Kal agpoBla adoknon

Eekivnote To MPAYPAUHA 0AG HE EMTOMO TMEPTATNUA PE CUUHETOXN KAl TWV XEPLWV. ZTASIAKA
augnote tnv évtaon aveBalovtag ta yovata mo YnAd Kal PE Ta XEPLA VA KAVOUV o HEYAAn
kivnon. Zuvexiote yla 2-3 Aemtd.

AkoAoUBw¢ aveBdote AoV Ta yévata WNnAd (£T0L WOTE Ol Pnpoi va eivat naden?\om HE TO
odamedo, av unopslrs) Kat e Toug ayKooveg va n?\ncla{ouv va ayyi€ouv to avtibeto yovaro.
ZUVEXIOTE TNV AoKNon auth yua 2-3 AEMTd 1) 600 AVTEXETE.

2TN GUVEXELA avoi€Te Ta MOOIA APKETA, PEPTE TA XEPLA OTNV EKTAON KAl apxiote apyd va
mpoomabeite, okUBovTag Kat otpiBoviag Tov Kopud cag, va OTAceTe Pe ta OAXTUAA 0ag To avtibeto
modL. Zuvexiote evaAAdE, pia oto éva Mool Kal pia oto aAAo, yia 15 emavaAfyelg o€ KABe mAgupd.
Me autég TIg 3 AOKNOELG EXETE KAVEL £va KAAS {éoTtapa mou umopei va Slapkéoel mepimou 15-20
AETTA KAl OTN CUVEXELA VA TTEPACETE OTIG AOKNOELG HUTKNG EVOUVAUWONG.

KoiAlakoi

TamAwote avaokeAa o€ €va OTPWHA YUUVACTIKAG I} 0TO XaAl, PE Ta yovata AUYLopEVA Kal PE Ta
Xépla oTov auxéva yla va otnpilouv to Bapog Tou Ke@aAloU. AvacnKwVETE TNV MAATN 6ag,
TpoomadwvTtag KABe popd 0 ayKwvag oag va (pTAvel oto avtibeto yovaro yua 10-12 popég o KAbe
TAgupd.

Mourtoi - pnpoi

Ané tnyv i0la Béon, BAAte ta xépla oag oto 0Aamedo MapdAANAd HE TO CWHA 0AG KAl AVACNKWOTE TN
Aekavn péExpl To owpa oag va Bpebei oe eubeia ypappun. Meivete ekei yia 20 dgut. Kal kateBeite
apyd, xwpig va EeKkoupdleoTte AKOUPTIWVTAG KATW. Zuvexiote yia 15-20 emavaAqyelg, viwbovtag to
o@i€lpo oToug YAoutoUg, Toug OIKEPAAOUG pUnpLaioug Kat Toug KOWALaKoUG.

Paxiaiot
TamAwote pmpolputa Pe Ta xépla OimMAA OTO TPOCWTO 0AG. ZNKWOTE APYd TOV KOPUO 0dG, UEIVETE
yla 20 Ogut. Kat kateBeite apyd. 15-20 emavaAnyelg.

MAdyiol KolAlakoi

KabBiote pe avolxtd ta modia Kal PEPTE Ta XEpla otnv éktaon. Mpoomabnote va xete iola tnv
TAQTN Kal apxiote va otpiBeTe TOV KOPUO 6ag aplotepd-0e€ld, KpATwvTag Ta Xépla otny idla Bon.
Kavte 15-20 otpogsc.

Mourtoi

EAdte otn 6€on Twv push-ups, otnpixteite OnAadn ota OAXTUAA Twv TOSIWY Kal oTa Xépla. Me To
owpa o€ euBeia ypappn, oNKWOTE TO £va MOSL TEVIWHEVO KAl KPATNOTE TO €KEl yia 1-2
OcutepoAenta. KateBaote apyd Kat emavaAdaBete pe 1o aAAo. Kavte 12-15 emavaAnyelg yia Kabe
modL.

Ztn6og - ‘Quol - Xépla

Kavte KAUWELG PE TOV KAQGIKO TPOTIO 1 HE TN Bonbela 2 okaumd. ZTNPIXTEITE 6 AuTd PE TIg
TAAQUEG 0ag, KPATEIOTE Ta MOOLA TEVTIWHEVA, £XOVTAG TNV MAQTN (old, AUYIOTE TOUG AYKWVEG apyd
kateBadovtag 1o cwpa oag 6To UYog Twv oKaumo. AveBeite apyd katl kavte 8-12 emavaAnyelg.



Mnpoi
2tabeite pe Ta mMOOIA APKETA AVOLXTA KAl PEPTE TA XEPLA PTTPOOTd, o mpdtacn. KateBaote apyd tn
AgkAvn TPoG Ta miow Kat KAatw, Auyifoviag Ta yovata Kal Kpatwvtag iota tnv mAdtn. KateBeite,

av Umopeite, £w¢ OToU ol pnpoi va gival oxedov oplldvtiol Kal aveBeite maAt apyd. EmavaAdBete
15-20 @opéc.

Faumeg
Evw KABeote o€ pla KapEKAd, apxioTe va ONKWVETE apyd ta modla oag otig HUTeC. KateBdote ta
TAAL apyd Kat emavaAdBete TNV Aoknon ToUAdxiotov yia 20 akopa QopEg.

ATANIOZ ATAMNIOY

KAOHIHTHZ OYZIKHZ ATQIrHX



