2TtNO0G o€ 8 AeTtta -
4 Emtimtedo 3

® Mpoywpnuévog ' 8 min
1 % ® Push Ups pe MNvata
Zekoupaon
2 % ® Push Ups pe Mévata
Zekovupaon
3 % ® Miéoelg
Zekoupaon
4 % [ Pus’h-Ups o€ Qéon Awapavtiov
(Xtdon ota yovata)
Zekoupaon

© Atlas Push-Up

5 m 2 MNaykol / 2 KapEKAeG

Zekovupaon
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x30

Emtav

15 Asut

x30

Emtav

15 Asut

x30

Emtav

15 Agut

x30

Emtav

15 Asut

x25

Emtav

15 Asut



® Push Ups pe ta yévata o€
6 m Tdyko x30

Yriepupwpevn MAatpopua Emav

Zekoupaon 15 Agvut
7 ! ® V-Push Ups pe odrypeveg x10
YpPOOLEG Emav

Zekoupaon 15 Aevut

8 ® V-Push Ups pe oprypéveg x10
ypoOLEG Emtav

4 N

- e

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

ESw €xeLg TV TEXVLKA Sopn. ZTnV edappoyr) PploKeLg pLa TiLo
TAoUola Kat SuVapLKA euTteLpia.

{ BWTE0-08NYSC e TIAPN KWVOUHEVA OXESLa

I1 I816kTnTN poUGLKA 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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