A. Neprexopeva Tov BewpnTkol HEPOUG TOU HadpaTog:

Evotnta 1. Eloaywyr) otnv KAk Staitoloyia

Etoaywyn oto puadnua tng KAwvikrig AtattoAoyiag Kot TNG CUCKXETLONG TNG UE TNV SLATPOQ!) kAL TNV UyEia.
lotoptkr) avadpour tng Sewpntikric Baans NG SLATPOPS O OXEDTN UE TLG AVATTTUELAKEG AVAYKES TOU avOpwrttvou (50uUG.

Evotnta 2. Aatpodn Kot puctlodoyia

H avtamdkplan tne SLatpo@rig ota (QUOLOAOYIKX CUCGTHUATA TOU AvIPpWITIVOU CWUATOS YL TNV TIPOAYWY!) TNG UYEINC KL OE OXEON UE TNV AaKNON.

Evotnta 3. Evepyslakn Samavn

Evepyetakn danavn (kcal- 9epuibeg), evepyetaka cuatriuata kot HETHBOALOUOG KATA TNV NPEULX KAL TNV daKNON).

Evotnta 4. Alatpodika £i6n KoL cUCTOTIKA |
Alatpopn kat uSaTAVIPAKEG.

ALlaTpon Kot MPWTEIVEG.

Aatpopn kot Airog.

Evotnta 5. Atatpodikd €i6n ko cuotatika
Katnyopieg SLatpopLkwy oUCTATIKWV.

Nepo kat NAekTpoAUTES.

Bitapives kot owuaTikn anodoon.

Evotnta 6. Atatpodikr) afloAdynon
MéeGobot kat ouotruata aétoAdynong dtatpoeng.

Juotaon Bapoug owuatog kat pédobot akloAoynong (uéSobot Autougtpnang).

Evotnta 7. KAwikn StattoAoyikn npocéyyon |

KAwvikry Stautodoyia kat mpoBAnuata vyeiag o€ et6ikég opades mAnduouou:

Evotnta 8. KAwikn Stattoloyiki mpocéyyion Il

KAwvikny Stautodoyia kat mpoBAnuata vyeiag os L6k opadeg mAnduouou:

Evotnta 9. KAwikn StatoAoyiki mpocgyyion Il

KAwikn Stattodoyia kat mpoBAnuata vyeiag oe l6ikég ouadeg mAnBuouou:

Evotnta 10. KAk StautoAoykn mpooéyyion IV

KAwikn Stattodoyia kat mpoBAnuata vyeiag oe l6ikég ouadeg mAnBuouou:

Evotnta 11. KAk StautoAoyik mpooéyyion V

KAwvikn Stattodoyia kat mpoBAnuata vyeiac oe l6IkeG opades mAnBuouou:

Evotnta 12. KAk Stautoloyikn npooéyyion Vi

KAwvikn Stattodoyia kat mpoBAnuata vyeiac oe l6IkeG ouades mAnBuouou:

Evotnta 13. KAwvikdg cuAloyLlopog otn diatpodn

QOKNOLOYEVES dadua.

nayvoapkia - enitevén tbavikou Bapoug.

kapdiayyetaka npoBAnuara.

oakxapwdng bLaBntng.

opuovika poBAruata.

npoBAnfuata LUWV Kot apIPWOoEWV.

KAwvikog oUAAoyloudG kat SLATPOQIKES TIPOCAPUOYES KATA TNV (OKNON Kol TNV aktvntomoinorn. Koadoplouos mpoypauudtwyv aoknong Kot
TPOAnYng oe oxéan ue tn Statpor] - 0dnyiec tng ACSM (American College of Sports Medicine).

AyYALkr) opoAoyia OXETLKI) UE TO YVWOTIKO AVTIKEIUEVO TOU UATHUATOG.

Evotnta 14. TeAk a§loAdynon

Aélodoyeitat n cuvolikri emiboaon Twv QOLTNTWV CULUPWVA UE TOV KAVOVIGUO oTtoudwV Tou 16pUUaTog Kot Tov Tpormo aéloAdynong tou Uadnuatog

JTOU QVOLPEPETAL TAPOAKATW.

B. NepLexopeva tou KAVIKoU HEPOUG TOU Hadnparog:
Avtiotolxeg 14 evoTNTEG HE TO OEWPNTIKO HEPOG.



