ZTRO0G yLa To Kalokaipt

@ EvSLdpecog 7 4 min
@ Push Ups pe ta yévata pe TG 40
. . TIAAAEG OTO AVOLlyla TOU

Bwpaka Aevt

Zekoupaon 20 Agut
@ Push Up - XépLa ato Uog tou 40
otréoug T

Zekoupaon 20 Atgut
© Push-ups pe teplotpodr) tou 40

«ﬁ KOpHOU Agut

Zekoupaon 20 Asgut

_ ® Push-Ups o€ ©¢on Atapavtiov 40
(Ztdon ota yévata) e
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Auti glval n tpotmtévnon o€ PDF. Ztnv
epappoyn {eLg TNV TTARPN EUTIELPLA.

ESW €xeLg TNV TEXVIKN Sopr). ZTnV epappuoyr BploKeLg pLa o
TAoUola Kat SUVapLKA euTteLpia.

{ BWTE0-08NYAC e TIAPN KWVOUHEVA OXESLa

I1 1816kt poULGLKA yila KaAUTEPN TIpOTIdVNon
¥ MNpooappdoLUOG XPOVOSIAKATITNG KAt pUBHICELS
17

Mpoodeutika TTAava 30, 60 Kat 90 Nuepwv

NEeG TIpOTIOVIOELG SNULOUPYNHEVEG LIE TEXVNTA Vonoouvn

KateBdote tnv epappoyn
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