KolAlakol o€ 8 AsTttd
4

® Apyxdplog ' 8 min

1 Q ® Foot 2 Foot Crunch x15
Ettav
2 ® Eval\accdpeva pokaviopata x15
Ettav

Zekolpaon 30 Agut
3 % @ Kol\takoi pe wBnon ota xépla x30
- Emav
4 &, ©® AvUYwaon TIoSLWV o€ 4 KLV OELG x15
Emav

Zekoupaon 30 Aeut
5 . @ Pokdaviopa pe ta xépla og Béon x30
avamavong e
6 ® Pokdaviopa pe kaBeta méda kat x30
ayylypa twv actpaydiwv e

Zekolpaon 30 Aeut

® PokAviopa pE oTaupwpéva x30
XépLa Emtav

;
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3 ' © Pokdviopa pe ta yévata oto x30
otnBog Emav

=l

Auti glval n tpotmtévnon o€ PDF. Ztnv
epappoyn {eLg TNV TTARPN EUTIELPLA.

ESw €xeLg TV tEXVLKA Sopn. ZTnV edappoyr) PpIloKeLg pLa TiLo
TAoUola Kat SuVapLKA euTteLpia.

{ BWTE0-08NYAC e TIAPN KWVOUHEVA OXESLa

I1 1816kt poULGLKA yila KaAUTEPN TIpOTIdVNon
¥ Mpooappdotpog XpovoSIaKATITNG KAl pUBHIOELG
17

Mpoo&eutika TTAava 30, 60 kat 90 Nuepwv

NEEG TIpOTIOVIOELG SNULOUPYNHEVEG LIE TEXVNTA VOnoouvn

KateBdote tnv epappoyn
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