ABANpata ne looppoTia:
AVVQULLKY) KOL XTOTIKT)
[kavoTnTa

H wooppomia amotedel BepeAlwdn tkavotnTa mov Slakpivel Toug
Kopu@aiovg aBANTEG. ATIO TN OTATIKY oTABepdTNTA LEXPL TN SUVALLLKN
TPOCAPULOYN, K&BE aBANua amattel Sta@opeTiKoV TUTIOV LOOPPOTILA YIX

LEYLOTN amodoon.



Tt etvar n looppoTria;

looppoTtia

H wavotnta Statrpnong otabepng
0€01MG TOL CWUATOG GTO XWPO,
oLVTOVI{OVTAG VEVPOUVIKA OT|LOTA

Kal alonmpla epediopata.

Ztatikn looppomia

H wavotnta Statrpnong
oTaBfepOTNTAG OTAV TO CWUA
BplokeTal og aKvnola, OTTWGS 0T
oTAo™ 0€ éva TOSL 1) 0€ aKIVNTES

DéoelLg.

Avvapu ik looppomia

H wavotnta Statrpnong
oTafEPOTNTAC KATA TN SLAPKELX TNG
KIVNONG KAl KATA TLG YPTYOPES

aAAayEg B€ong Kat katevBuvornc.



H Xnuaocia g

[SL0deKTIKOTNTOG

T elval;

H 18106ekTiKOTNTA Ava@EpeTAL
OTNV E0WTEPLKN aloBnon BEong
KOl KIVI|OT G TWV LEAWV TOU
OCWUATOG XWPIG TN XP1IOM TNG
opaong. Eivat to "éxto
aLoON TN PLo" IOV EMITPETEL GTOUG
aBANTES va yvwpllovv TTov
Bplokovtal Ta dkpa TOUG OTO

XWPO.

lNatl etvat Baoikn;

H 8lodektikoTnTA €MVt
QTTAPALTNTN YL TNV ALLEDT)
TPOCAPLOYN O€ avwuaAa 5A@,
YPNYOPEG AAAAYEG KaTEVOULVOTG
KOl ATtPOPAETITEG KATACTACELS.
ZUVOEETUL AUECA LE TNV
LooppoTIia KAl aoTeEAEL KploLo
TAPAYOVTA YLt TNV ATTOPUYN

TPOAVULATIOLWV.




ABANpata mov Antattovv Xtatikn) looppoTtia

[vpvaotikn ['oyka KaAAtteyviko IMoatival

Ztdomn o€ novoluyo Kol LoopPOoTILa o€ Alatipn B€cewv OTIWG 11 GTACN TOV ZTaBepOTNTA KATA TN SLAPKELX OTACEWYV
S0KO ATTALTOVV EEALPETIKI] OTATIK) SEVTPOU 1) TOV TOAEULOTY) YIX LEYAAO KOL TIEPLOTPOPWV OTOV TIAYO OTALTEL
oTADEPOTNTA KL CUYKEVTPWON YlX XPOVIKO OLAOTNUO EVIOYVEL T1) OTATIKN LOYVUPO KOPUO KoL ECALPETLKT OTOATLKY)

TAPATETAUEVA XPOVIKA SLOAOTHULATA. LOOPPOTILA KAL TNV ECWTEPLKN E0TINON. LOOPPOTILX VTIO TILEDT).



ABAUata Tov Amtattovv Avvau k)
looppoTia

[ToS6o@aipo kot MTdokeT Opewo Tpeguo

Ol aBANTEG EKTEAOVV OLVEXEIG AAAXYES H ouvexng mpooappoyn o€ avwuaio
KatevBuvong, AApata Kol KAl ATPOPAETITO E5A(POG LLE TIETPEG,
TPOOYELWOELG UTIO TI{EOT AVTITTIAAWV, pilec xal KAIOELS amalTel ApLoTN
ATALTWVTAG EEALPETIKN SUVALLKY SLUVAULLKT LooppOTIia KOl YPTYOPES
LooppoTia Kat TaxVTNTA AvTIdpaonG. VEVUPOUUTKEG aQVTIOPACELS.

YKL KOL XEPP

Alatiipnomn LooppoTiag Katd TNV Kivnon
0€ CUVEXWG LETABAAAOUEVES Kl

Ao TAOE(S EMLPAVELEG OTIWG TO VEPO 1 TO
XLOVL ATtOTEAEL TNV OVOX AVTWV TWV

abAnudaTwv.




H AVvapun touv Kopuov kot twv Xtabepomomtwy

['ati o Koppog etval Kplowog;

‘Evag Suvatog kopprog mou mepAapuavel KOALKOUG, payLalous Kot
YAOUTOUG pug amoteAel T Baon yia k&dBe LooppomnuEvn Kivnon.

Agrtovpyel wG TO KEVTPO 0TABEPOTNTAG TOV CWUATOG.

Baoikeég AoknoeLg

o Xavida (plank) yia otatikny uvaun kopuov
 Dead bugs ywax ocuvtoviouo kaL ctabepomoinon

e Bird dogs ywx wooppoTia kat Suvaun mAATNG

AVTEG OL AOKIOELG EVIOYVOVV TN 0TABEPOTOINOT TOV CWUATOG KATA TN

SLApKELA SUVAUIK®WV KAl ATIALTNTIKWV ABANTIKWV KIVI|CEWV.




Aoxnoelg yia BeAtiwon looppoTtiag kat

[6lodekTIKOTNTAC

01

02

Ztdon o€ Eva I166t

ZEKIVIOTE UE OTAON O€ VA TOSL LE AVOLXTA LATLA,
TPOXWPTOTE OE KAELOTA PLATIX KOl TEALKA SOKILAOTE O€

LOAOKY) ETILPAVELX YIX UENULEVT] TIPOKAT OT).

03

[MAat@opues looppomiag

Xpnowomomote Bosu ballpwobble board yia va
TIPOKAAECETE TNV LBLOSEKTIKOTNTA KL VX ST)LLOUPYNOETE

aoTaBE(§ CUVONKEG TTOV ATTALTOVV GUVEYT] TIPOCUPLLOYT).

04

[TAclopeTpIlkeG ACKNOELS

[TAdylo dApata, TPOOSEVTIKA AALATA LE AAAAYES
KATEVLOLVVONG KAL TIPOCYELWOELS O€ VA TTOOL BEATLWVOULV TN

SLVALLLKY) LoOPPOTILA.

[Ipomtovnon oe Avwpoaio ‘Edagog

ExteAéote aoknoELG o€ Aupo, ypaoiol 1] dAAeg aotabelg
ETILPAVELEG YL VX AVATITUEETE TIPOCAPULOCTIKOTI T KOL

TPAYUATIKEG SEELOTNTEG LoOppPOTILQG.



[Mpaypatikd Mapadeltypoata
ABAnTwV

OAvpumiakn Apon Bapwv MTAoKET

MeAeteg SelxvouVv LoYLPT) CUOKETLON H BeAtiwon ™G looppoTiag o€
netadv e dSVvaung oto deadlift TAKTEG LTTAOKET £xeL oLVSEDEL e
KOL NG ETMIO00TMG 0TO EMOAE, KABwWG OTLOVTIKN LEIWOT) TWV

1 LOOPPOTIX KoL 1) oTABepOTNTA TPAVUATIOUWY ACTPAYAAOV,
elval kploweg katd v avOPwon WSLaltepa KATd TIG TIPOCYELWOELS
LEYAAWV OPTIWV. LETA amd dApata.

[vuvaotikn

Kopu@aiol yopvaoteg SLatnpolv oTATIKY LoopPOTIid € EEAPETIKA ATIULTI TIKES
OTACELS YLot SEVTEPOAETITA TIOV (PALVOVTUL ALWVEG, ETILOEIKVVOVTAG ATIOAVTO

EAEYXO OWUATOG.



O@peAn ¢S IooppoTmiag ota ABANMaTa

o

BeAtiwomn Anodoong

H koAvtepn tooppotia odnyel
O€ TILO ATIOTEAECLATIKEG
KIVNOELG, BEATLWUEVT) TEXVIKT)
KoL aUENUEVT] HBANTIKN
amoO8001 0€ OAEG TIG TITUXEG

Tov abAnuaTog.

22N

Meiwon Tpavuatiopwv

Ioxvpn) LooppoTia Kal
LSLOSEKTIKOTNTA LELWVOLV
SPAOTIKA TOV K(VOUVO
TPOAVULATIOUWYV, L8laiTEPA 6TOVG
A0 TPAYAAOVG, YOVATA KOl KATW

aKpoL.

h

TaxOtepn ATokataoToo

ABANTEG pe KA LooppoTiia
amokabioTavtal ypnyopotepa
QIO TPAVUATIONOVGS KAl
TpooapuolovTal Lo
QTIOTEAEOUATIKA OE AAAAYEG

TEPLBAAAOVTOG KAl GLVONKWV.



[ooppotia — KAeLdi
v ABANTIKN
Emituyila

OepueAlwdng Ikavotnta

H wooppomia, otatikn kat Suvapikr, amoteAel To Ogpédio kaBe aBANTIKNG Kiviong Kot

SpaotTNPLOTNTAG, aTd T TLO ATAG HEXPL T Lo cVVOETA ABA AT,

OAlotikn [Ipooéyyion

0 ouvVSLAONAG LBLOSEKTIKOTNTAG, LVIKNG SUVAUNG KOl CWOTHG TEXVIKNG 06nYel o€ Kopu@aia

aBAnTikn amodoon Kal pakpompdOeoun emttuyia.

Amapaitnt Evowudtwon

H ocvompatikn evowpdatwon aoKNoE®VY LlooPPOTIaG Kol IBLOSEKTIKOTNTAG 0€ KABE TIPOTIOVNTIKO

TPOypappa elvat amapaltnTn yo KadBe aBAnTI) TTov EMISLWKEL TNV KOPUET).
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