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«Krvoopat pali pe T pouotkn»
Iepreyopevo Ardackariog
H ovykexpipévn dpactnpromra neptroppavel ototyeio kivnong kot povoikne. To
Tondl LEC® TOV GTOLKEIMV AVTAOVY, £YEL TN dLVOTOTNTA VO EKPPAleTal ehevBepal, va
ameAEVOEPDOVEL TNV EVEPYELL TOV, VO EKTOVAOVETAL, KAOMG Kol VoL avamTOGGEL TIG
KIWNTIKEG TOV OeE10TNTEG e LEYAAN gvyopioTnoN.
Mé£0000¢ Ardackoriog

H pébodog d1dackariog mov Oa ypnoyworombet yio v dpactnpiotnta ivor n
Blopatikn pddnon

Méooa Yo TV vA0Toincen TS dPUSTNPLOTNTOS

e  Movoikn: éva ayamnuéVo Tpoyovdt TOV Tod100

(1 o 10éa: https://www.youtube.com/watch?v=f55BdS9dQMM )

o  Koaptélo kiviocewv > SpickeTol ROPoKIT®, UTOPEITE VA THY EKTVRDCETE

e ’'Eva umoAdvi
Ieprypoen /Avadikacio ekTéleong OpaoTnPLOTNTOS

e Extum®vovupe TV KOPTELN KIVI|CEDV
e EmiAéyovpe évav y®po, GTOV 0010 UTOPOVLUE VL KIVOUUAOTE EAV0EpQ Kot e
0oQAAELL.

e H dpaocmpidotra Eekvdiet pe T LOVGIKT.

Ooo mailel 1 povoiky|, ekteloVE TIC KIVIGES oV Tpoteivel 1) koptéda pag. Otav
OTOUOTAEL 1 LOVGIKT), GTapaTdpE, EEKOVPAlONACTE Kot TPOETOUALONAGTE Y10 TV

emduevn kivnon/édoknon.

Inuovtikn 1 enifieyn Tov yovéa, Kupimg yo v évopén Kot v madon e
povoikne. @povriCovpe n didpketo ¢ kivnong/doknong va eivar mepinov 15-20
JEVTEPOAETTO (AVaAOyOL e TV GOKNON, TT.)X. Ol QOKHOEIG UE CAUOTA EIVOIL TEPIGEOTEPO
Kovpootika,), KaBmg Kot 1 wavon apketn (mepimov 20 deVTEPOAENTA) Y10 VO VITAPYEL

xPOVOGS Y1 TNV EEKOVPOGT] TOL TTOLO10V.


https://www.youtube.com/watch?v=f55BdS9dQMM

Koaptéha xivijoeov

‘Ooco mailer  povoik):

Tpéym elevBepa 610 Y®PO 1N TPEELO EML

TOTOV.

| Kdave jumping jacks..!!

. (avoryokAeive pe Evo. GAua Yépio TOdLa TOVTOYPOVA,
&N OTWS OTNY EIKOVO, OPITTEPT,)

Kavo oipatakio 6to £va TOd1-Kovtcod

«...0TH GVVEXELQ, OALALM TOOLY

Mupovpon to mepmatnuo evog {oov.. !

Lo Tapaoeryuo. uroveoviow ooy ) Yoo, THONUA.
TOV KOYKOVPO 1 TOD SATPoyon, TETAYUO TODAIOD

LHaipvw évo uralovi kai:
[IpooraB® va 10 Kpato®m GToV a€Pa. YWPIc
va TEGEL KAT.

«Mmopeic va kaveig 1o id1o ue 2 umolovia;, Mropeis
va dokiuaoeig.. !y

Bdalw 10 pmoddvi avdpeca ota TOd0 Lo Kot

TEPTATAM YMPIG VA TEGEL.
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Xopevw erevbepa..!!




210 TéA0G NG dradkaciog pmopel To Tondi vo oUEIDGEL, ol Kivion/dcknon

OV EAVNKE EDKOAN 1) SVCKOAN.

Evkoin; Avokoin
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Mmnopeite va TidEETE T d1KN GO KOPTEALD KIVIIGEMV.

‘Ooco mailer  povoik):

----------------------------------------------

.............................................

Ko Suxckedoen..!!!
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