7100
80
~ 60

XA2ZE 3 KIAA
2IIANAAXNIKOY
AITITIOY2 2E 7

HMEPE2,




KaAwg NpOed!

Xuvéyoe va drafdcerc MONO av
elool ATTOPAGIGUEVOS VAL AAAGEELS TNV
Con GOV KOl TO GOU Gov. MEca GTIC

emtoueveg geAMldeg da gov delew Evav
VEO TEOTTO OLATEOPNG, TToV Ja
AAAAEEL ELCIKA TOV UETAPOMGUO GO...
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‘Ovoudcoponr Xapd Kapip Kavtip - Nol €18ikdg cgtnv
aTTOAELDL BAQOVS ULEGD TNG SLAAELUUATIKNG.

Eeklvnoo Tnv KaQlEEa LWov g personal trainer
QITOPOLTOG GE UlOL ATTO TG KOQUPALES LOLWTIKES GYOAES
g EAAASac ue Siedvn mietomoinon Europeactive.

‘Exo euteipla 10eT@dv GTOV X0, AITOQAGLGA

va 18pUGw Tny nol etalpela AtrtodidAvucng

ogtnv EAAASQ.

H oudda yov aatoteAelton oo
KATAQTIGUEVOVS StautoAdyous & fatloss
coaches Trov €youv €va uGvo GToYO0, ThV
AMtodidAvuon, Tnv yoAduloon Kol Thy aItoAVTn
cuvtayn yw va xdoelg 10 kidd Alstoug e 3

WIVEG.
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"Eva ypnyoo BroyQa@iko:

Yvuyyoa@eag tov Sold out BipAlov “Efouoloyncelg

[Toonv Xovtpot” Ekdocelg "EcoTttoov

Egtithuog kaAecuévog gtnv ekgtoustn ZHXE AAAIQX
NG Zoplog AMUTEQTN

10 xpovia eugtelplog wg personal trainer & Nutrition
Coach

To 110 onEavTiKO... ovV YoviEog & Penka Tov

TEOTTO VO TOL YAGW!!
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“H éradciuuatikn
VRGTELA EIVAL O TPOTTOC
TOU GOUATOC VO KAVEL

gva oralciuua, va

AVOITVEVUGEL KAl VA
JEPAITEVTEL ATTO TNV
kadnugpivn pdopa.”

-David Permutter
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Tv etvan n
OLOAEUUOTIKN;

a N\

H StoAsyupatikn vnotela elvar €vo Slatpo@ikd WoviEAo,
TO oTtolo PaciteTon aTnV evaAlayn TTeplOdwv vnotelog

KO @ayntov.

O Bacikog dgovag dnAadn, TTave
GTOV 0OTTOl0 GTNEIZETAL £lvOol TO
ITOTE Tpwel KATTOLOC TO yevpatd

TOV.
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H SwaAeipupatiki vngtela uitoel va TTRoG@EReL TTOAAG 0@EAN

UE TNV EQOQUOYN TNG:

1. AmwAgia Bdovg kat
Algtovug

H meplodog tng vnotelog Ponddel to
COUO VO YENGWOTIOLEl TO MITOS ™G
TINYN EVEQYELOS VIO TIG POGIKEG
AglTouEyleg TOU GAOUATOG, OTTOS N

OUOLOGTOCN KAIT.

3. KaAvtepn Sravontikn
Sltavyela kKo €otioen

[ToAAol dvipwito TToU dokipacav yio
€val YEOVIKO Stdotnua tnv
SLAAEWULOTIKI VROTELDL, OVAPEQOUV
TOS wcIdvovTal Lo
GUYKEVTRMUEVOL KOl LE TIEQLOGATEEPN

EVEQYELDL KATA TNV SidEKeLD TNG

VNGTELOC.

2. BeAtimon tng

uetapoAkng vyeiog

H meplodog tng vnotelag Bonddel to
GOUO VO XENGLWOTTOLEL TO ALTTOG ™G
TINYN EVEQYELAS YLl TIC PAGIKEG
AELTOVQEYIES TOV GWUATOG, OTIWS N

OUOLOCTACN KATT.

4. AvEnon pokQo<wiag

Oplouéveg €pevveg €xouv delEel TTmg
n SlaAEWULATIKN VNGTElO LITOQEL Va
GUUPBAAAEL GTnV KAAn vyela, UE
QITOTEAEGUOL TNV AWVENGN TNG

UOKQEOTWIOLG.
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Avto@ayia kot o@EAn

T elvanr n avtopayia;

H avtopayla elvar wia dradikacio
KOTA TRV 0TTolol TAL KUTTOQO TOU
GWUWATOS SLOLGTTOVV KOl

OVOKUKA®VOUV T OIKA TOUC

KOTEGTQOULEVOL GUGTATUKAL.

OvGLOGTIKA €lval N AVORVUKA®GN

TOU GOUOTOG.

IIwg evegyoTtoteita,;

H Sradwacio tng avtopaylag evepyoTtoleital KUElwg
Ge TTEPLOB0VG EAAEVPNG TEOPNGC. XE QUTES TS GUVINKES
TO KUTTOQO XQEWACETAL VO OVOKUKAWGEL TOUG (8Loug
TOVU TOUG TTOQEOVS, WGTE VO AVTANGEL EVEQYELDL KOL VOl

WITOQEGEL VAL ETTPLOGEL.
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