'YMNASTIKH UNO €&
YAIKA: Mwa oAokAnpn tpdamoula UNO ‘j@é

ITOXOZ: Na paléelg 600 1o MOAAQ XOPTLA UTTOPELG OTOV XPOVO TIOU 00U V
Sivetal.

KANONEZ:

- Nailetol anod éva n mepLocoTEPA ATOUA.

- Naipvelg éva xapti kaBe dopd amod tnv TPAMOUAQ.

- O MPWTOG TTOU MALPVEL XaPTiL EKTEAEL TNV ALOKNON TTOU OVTLOTOLXEL OTO XpWHA
Kol oTov aplBuod emavainPewv mou Seixvel To Xapti 1.x 5 KOKKLWVO = 5 KAUPELG

- O endpevog naiktng tpaBa xapti kat eKTeAEl ApUEOWG TNV AOKNON, LOALG
TEAELWOEL O TIPWTOC.

- Aev pmopeic va mapelg aAlo xapti av v oAoKANPWOELG TNV ACKNON).

- To mawyvidL cuveyiletal PEXPL VA TEAELWOOUV Ta XAPTLA I} 0 XPOVOC ITOU oploate
(5-10 Aemta)

- AUTOG TTOU £€XEL T TIEPLOCOTEPA XAPTLA KEPSILEL.

9]

BAOGIA KAOGIZMATA KOIAIAKOI ZANIAA PAXIAIOI

(15 ENANAAHWEIZ) (30 AEYTEPOAENTA) (15 ENANANHWEIZ)

KAEWE2H 4
XAPTIA ANO

TON ANTINAAO
— TOY. (Av gicat
novog Tpéfe yia
20/, 40

SeutepoAenta
eni tomov)

JUMPING JACKS NMHAHMATA ME S

Zayapiag Kovtovikoha Adokahog Duolkng Aywyng




