MPOrPAMMA NYMNAZTIKHZ (KYKAIKH NPOMNONHZH)

OAHTIEZ: To mpdypappa anoteAeitat and 8 00K TELC TOU EKTEAOUVTOL CUVEXOUEVO XWPIG
StdAeppa . KadBe doknon Stopkel 20”wg 30" 6sutepolenta 1) 8—10 smavalneLg

.MOALc oAokAnpwBel 0 KUKAOC pe TG 8 aokAoelg , okoAouBel Staheippa 3’ we 5’ Aemtd
N Eekvape maAl agpou enaveABouv oL opuypol pag otoug 120. Npotelvopevol KUKAOL

doknong: 2 tv 1" eBdoudda Kol 3 YETA .

Zuxvotnta aoknong: 3 wg 5 dopéc tnv eBdoudada.

ZHMANTIKEZ OAHTIEZ: Mplv EeklviooUpE KAVOUE TipoBépavon 10-15 AETTA LE EMLTOTILO
TPOXAdNV 1} oKOWAKL (3’-5 * AemTd) KAl SLATACELG. 2TO TEAOG KAVOUE amoBepaneia e
TIOAAEC SLATAOELG.

AZKHZEIZ

1) ZKowakKt pe mRdnpa Ko ota duo modia.

2) Zavida

3) NpoPoAég Twv modlwv



WA TV

4) Kowakoi

5) Burpees ( mepypadn: push ups ,o0nKwWVONOOTE MNSALLE KOL XTUTIALE T XEPLOL

[

~oT

WnAG) >

6) Paylaiol (tpnvn B£on (LMPOUMUTA) KoL KAVOULE HTILOL APCN XEPLWV TTOSLWV
€VAAAAQE)

7) Emtomnieg avannSnosls dpon yovatwy (skipping)



KAAH TYMNAZTIKH



