
Î ÏŽÏ‚ Î¸Î± Î³Ï…Î¼Î½Î±ÏƒÏ„ÎµÎ¯Ï„Îµ ÎµÏ•ÎºÎ¿Î»Î± ÎºÎ±Î¹ Î±Ï€Î¿Ï„ÎµÎ»ÎµÏƒÎ¼Î±Ï„Î¹ÎºÎ¬ ÏƒÏ€Î¯Ï„Î¹ ÏƒÏ„Î·Î½ ÎºÎ±Ï•Î±Î½Ï„Î¯Î½Î±. Î¤Î¿ Î­Î»ÎµÎ³Î¾Îµ Î¿/Î·  Agis Xristofidis08.11.20Î¤ÎµÎ»ÎµÏ…Ï„Î±Î¯Î± Î±Î½Î±Î½Î­Ï‰ÏƒÎ· 09.11.20
 Î‘Î½ Î¼ÎµÏ„Î¬ Ï„Î·Î½ Ï€Ï•ÏŽÏ„Î· ÎºÎ±Ï•Î±Î½Ï„Î¯Î½Î± Î²Î³Î®ÎºÎ±Ï„Îµ Î¼Îµ Ï€Î±Ï•Î±Ï€Î±Î½Î¯ÏƒÎ¹Î± ÎºÎ¹Î»Î¬, ÏƒÏ„Î· Î´ÎµÏ•Ï„ÎµÏ•Î·, Î­Ï‡Î¿Ï…Î¼Îµ Ï„Î¿Î½ Ï„Ï•ÏŒÏ€Î¿ Î½Î± Î¼ÎµÎ¯Î½Î¿Ï…Î¼Îµ ÏƒÏ„Î¿ Î²Î¬Ï•Î¿Ï‚ Î¼Î±Ï‚!






Î¤Î¿ Î´ÎµÏ•Ï„ÎµÏ•Î¿ lockdown ÎµÎ¯Î½Î±Î¹ Î³ÎµÎ³Î¿Î½ÏŒÏ‚, Ï„Î± SMS ÎµÏ€Î­ÏƒÏ„Ï•ÎµÏˆÎ±Î½ ÏƒÏ„Î· Î¶Ï‰Î® Î¼Î±Ï‚ ÎºÎ±Î¹ 
Ï†Ï…ÏƒÎ¹ÎºÎ¬ ÏƒÎµ Î±Ï•ÎºÎµÏ„Î¿Ï•Ï‚ Î¸Î± Î»ÎµÎ¯ÏˆÎµÎ¹ Î· ÏƒÏ‰Î¼Î±Ï„Î¹ÎºÎ® Î¬ÏƒÎºÎ·ÏƒÎ·, Ï‰ÏƒÏ„ÏŒÏƒÎ¿ Î¼Ï€Î¿Ï•Î¿Ï•Î¼Îµ Î½Î± 
Ï€Î±Ï•Î±Î¼ÎµÎ¯Î½Î¿Ï…Î¼Îµ ÏƒÎµ ÎºÎ±Î»Î® ÎºÎ±Ï„Î¬ÏƒÏ„Î±ÏƒÎ· Î¼Î­ÏƒÎ± ÏƒÏ„Î¿ ÏƒÏ€Î¯Ï„Î¹ Î¼Î±Ï‚.






Î•Î¼ÎµÎ¯Ï‚ ÏƒÎ±Ï‚ Ï€Ï•Î¿Ï„ÎµÎ¯Î½Î¿Ï…Î¼Îµ Î±ÏƒÎºÎ®ÏƒÎµÎ¹Ï‚ Î³Î¹Î± ÎºÎ¬Î¸Îµ Î¼Ï…ÏŠÎºÎ® Î¿Î¼Î¬Î´Î±, ÏŽÏƒÏ„Îµ ÎµÎ¯Ï„Îµ Î½Î± 
Î¼Ï€Î¿Ï•Î­ÏƒÎµÏ„Îµ Î½Î± Ï„Î¹Ï‚ ÏƒÏ…Î½Î´Ï…Î¬ÏƒÎµÏ„Îµ, ÎµÎ¯Ï„Îµ Î½Î± Ï†Ï„Î¹Î¬Î¾ÎµÏ„Îµ Ï„Î¿ Î´Î¹ÎºÏŒ ÏƒÎ±Ï‚ Ï€Ï•ÏŒÎ³Ï•Î±Î¼Î¼Î± 
ÎµÎºÎ³Ï•Î¼Î½Î±ÏƒÎ·Ï‚.












Î¦Ï…ÏƒÎ¹ÎºÎ¬ Î¼Ï€Î¿Ï•ÎµÎ¯Ï„Îµ Î½Î± ÏƒÏ„Î­Î»Î½ÎµÏ„Îµ ÏƒÏ„Î¿ 13033 Î¼Î®Î½Ï…Î¼Î± Î¼Îµ ÎºÏ‰Î´Î¹ÎºÏŒ 6 ÏŽÏƒÏ„Îµ Î½Î± Î³Ï…Î¼Î½Î¬Î¶ÎµÏƒÏ„Îµ ÎµÎºÏ„ÏŒÏ‚ ÏƒÏ€Î¹Ï„Î¹Î¿Ï•, ÎµÎ¯Ï„Îµ ÎºÎ¬Î½Î¿Î½Ï„Î±Ï‚ Ï„Î¶ÏŒÎºÎ¹Î½Î³Îº ÎµÎ¯Ï„Îµ Ï€Î¿Î´Î®Î»Î±Ï„Î¿!






Î£Î·Î¼Î±Î½Ï„Î¹ÎºÏŒ
ÎµÎ¯Î½Î±Î¹ Î½Î± Î¸Ï…Î¼Î¬ÏƒÏ„Îµ, ÏŒÏ„Î¹ Ï„Î¿ Î¼Ï…ÏƒÏ„Î¹ÎºÏŒ ÎµÎ¯Î½Î±Î¹ Ï€Î¬Î½Ï„Î¿Ï„Îµ ÏƒÏ„Î·Î½ Î´Î¹Î±Ï„Ï•Î¿Ï†Î® Î¿Ï€ÏŒÏ„Îµ Î¸Î± 
Ï€Ï•Î­Ï€ÎµÎ¹ Î½Î± Î­Ï‡ÎµÏ„Îµ Î¹ÏƒÎ¿Ï•Ï•Î¿Ï€Î·Î¼Î­Î½Î± Î³ÎµÏ•Î¼Î±Ï„Î±, Î½Î± Ï€Ï•Î¿Ï„Î¹Î¼Î¬Ï„Îµ Î±Ï•ÎºÎµÏ„Î¬ Ï†Ï•Î¿Ï•Ï„Î± ÎºÎ±Î¹ 
Î»Î±Ï‡Î±Î½Î¹ÎºÎ¬ ÎºÎ±Î¹ Ï†Ï…ÏƒÎ¹ÎºÎ¬ Ï…ÏˆÎ·Î»Î®Ï‚ Ï€Î¿Î¹ÏŒÏ„Î·Ï„Î±Ï‚ Ï€Ï•Ï‰Ï„ÎµÎ•Î½Î· Î±Ï€ÏŒ Ï„Î± Ï„Ï•ÏŒÏ†Î¹Î¼Î¬ ÏƒÎ±Ï‚.




Î£ÎºÎ¿Ï…ÏŒÏ„



Î•Î¯Î½Î±Î¹
Î· Î²Î±ÏƒÎ¹ÎºÏŒÏ„ÎµÏ•Î· Î¬ÏƒÎºÎ·ÏƒÎ· Ï€Î¿Ï… Î¼Ï€Î¿Ï•ÎµÎ¯Ï„Îµ Î½Î± ÎºÎ¬Î½ÎµÏ„Îµ Ï‡Ï•Î·ÏƒÎ¹Î¼Î¿Ï€Î¿Î¹ÏŽÎ½Ï„Î±Ï‚ Ï„Î¿ Î²Î¬Ï•Î¿Ï‚ ÏƒÎ±Ï‚
Î® Î±Î½ Î­Ï‡ÎµÏ„Îµ Î±Î»Ï„Î®Ï•ÎµÏ‚, ÎºÏ•Î±Ï„ÏŽÎ½Ï„Î±Ï‚ Ï„Î¿Ï…Ï‚ Ï€Î±Ï•Î¬Î»Î»Î·Î»Î± Î¼Îµ Ï„Î¿ ÏƒÏŽÎ¼Î± ÏƒÎ±Ï‚. Î‘Î½ Î¸Î­Î»ÎµÏ„Îµ 
Î½Î± Ï„Î¿ ÎºÎ¬Î½ÎµÏ„Îµ Î±ÎºÏŒÎ¼Î· Ï€Î¹Î¿ Î´Ï•ÏƒÎºÎ¿Î»Î¿, Ï„ÏŒÏ„Îµ ÎºÏ•Î±Ï„Î®ÏƒÏ„Îµ Î­Î½Î±Î½ Î±Î»Ï„Î®Ï•Î± Î¼Îµ Ï„Î± Î´Ï…Î¿ ÏƒÎ±Ï‚ 
Ï‡Î­Ï•Î¹Î± Î¼Ï€Ï•Î¿ÏƒÏ„Î¬ ÏƒÏ„Î¿ Î»Î±Î¹Î¼ÏŒ ÏƒÎ±Ï‚.






Î£Îµ ÏŒÏ•Î¸Î¹Î± Î¸Î­ÏƒÎ·, Î±Î½Î¿Î¯Î³ÎµÏ„Îµ Ï„Î± Ï€ÏŒÎ´Î¹Î± ÏƒÎ±Ï‚ 
ÎµÎ»Î¬Ï‡Î¹ÏƒÏ„Î± Ï€Î¹Î¿ Î­Î¾Ï‰ Î±Ï€ÏŒ Ï„Î¿Ï…Ï‚ ÏŽÎ¼Î¿Ï…Ï‚ ÏƒÎ±Ï‚, Î¼Îµ Ï„Î¹Ï‚ Î¼Ï•Ï„ÎµÏ‚ ÏƒÏ„Ï•Î±Î¼Î¼Î­Î½ÎµÏ‚ Ï€Ï•Î¿Ï‚ Ï„Î± 
Î­Î¾Ï‰. ÎšÎ±Ï„ÎµÎ²ÎµÎ¯Ï„Îµ Î¼Îµ Î²Î±Î¸Ï• ÎºÎ¬Î¸Î¹ÏƒÎ¼Î± ÏƒÎµ Î³Ï‰Î½Î¯Î± Î»Î¯Î³Î¿ ÎºÎ¬Ï„Ï‰ Î±Ï€ÏŒ Ï„Î¹Ï‚ 90 Î¼Î¿Î¯Ï•ÎµÏ‚. 
Î•Ï€Î¹ÏƒÏ„Ï•Î­Ï†ÎµÏ„Îµ ÏƒÏ„Î·Î½ Î±Ï•Ï‡Î¹ÎºÎ® Î¸Î­ÏƒÎ·.






Î— Î¬ÏƒÎºÎ·ÏƒÎ· Î±Ï…Ï„Î® Î³Ï…Î¼Î½Î¬Î¶ÎµÎ¹ Î³Î»Î¿Ï…Ï„Î¿Ï•Ï‚, Ï„ÎµÏ„Ï•Î±ÎºÎ­Ï†Î±Î»Î¿Ï…Ï‚ ÎµÎ½ÏŽ Î±Î½ ÎµÎºÏ„ÎµÎ»ÎµÏƒÏ„ÎµÎ¯ ÏƒÎµ Ï…ÏˆÎ·Î»ÏŒ Ï„Î­Î¼Ï€Î¿ ÎºÎ±Î¯ÎµÎ¹ ÎºÎ±Î¹ Î»Î¯Ï€Î¿Ï‚.






Î™Î´Î±Î½Î¹ÎºÏŒ
Î³Î¹Î± Î±Ï•Ï‡Î¬Ï•Î¹Î¿Ï…Ï‚ Î¸Î± Î®Ï„Î±Î½ 5 ÏƒÎµÏ„ Ï„Ï‰Î½ 10 ÎµÏ€Î±Î½Î±Î»Î®ÏˆÎµÏ‰Î½ ÎºÎ±Î¹ ÏƒÏ„Î· ÏƒÏ…Î½Î­Ï‡ÎµÎ¹Î± 
Î¼Ï€Î¿Ï•ÎµÎ¯Ï„Îµ Î½Î± Î±Ï…Î¾Î®ÏƒÎµÏ„Îµ ÎºÎ±Î¹ Ï„Î± Î´Ï…Î¿ Î±Î»Î»Î¬ ÎºÎ±Î¹ Ï„Î¿ Î²Î¬Ï•Î¿Ï‚ Ï€Î¿Ï… Ï‡Ï•Î·ÏƒÎ¹Î¼Î¿Ï€Î¿Î¹ÎµÎ¯Ï„Î±Î¹.










Push Ups



Î— Ï€Î»Î­Î¿Î½ ÎºÎ»Î±ÏƒÏƒÎ¹ÎºÎ® Î¬ÏƒÎºÎ·ÏƒÎ· Ï€Î¿Ï… Î¼Ï€Î¿Ï•ÎµÎ¯ Î½Î± Î³Î¯Î½ÎµÎ¹ ÏƒÏ€Î¯Ï„Î¹, Î¼Îµ Î±Ï€ÏŒÎ»Ï…Ï„Î· Î±ÏƒÏ†Î¬Î»ÎµÎ¹Î±.






ÎžÎ±Ï€Î»ÏŽÏƒÏ„Îµ
Î¼Ï€Ï•Î¿Ï•Î¼Ï…Ï„Î± ÏƒÏ„Î¿ Ï€Î¬Ï„Ï‰Î¼Î± ÎºÎ±Î¹ ÏƒÎ·ÎºÏŽÏƒÏ„Îµ Ï„Î¿ ÏƒÏŽÎ¼Î± ÏƒÎ±Ï‚ Î¼Îµ Ï„Î± Ï‡Î­Ï•Î¹Î±. Î— ÏƒÏ‰ÏƒÏ„Î® Î¸Î­ÏƒÎ· 
Ï„Ï‰Î½ Ï‡ÎµÏ•Î¹ÏŽÎ½ ÎµÎ¯Î½Î±Î¹ Î­Ï„ÏƒÎ¹, ÏŽÏƒÏ„Îµ Î½Î± ÎµÎ¯Î½Î±Î¹ ÎµÏ…Î¸Ï…Î³Ï•Î±Î¼Î¼Î¹ÏƒÎ¼Î­Î½Î± Î¼Îµ Ï„Î¿Ï…Ï‚ ÏŽÎ¼Î¿Ï…Ï‚ ÏƒÎ±Ï‚.






ÎšÎ±Ï„ÎµÎ²Î±Î¯Î½ÎµÏ„Îµ Î±Ï•Î³Î¬, Î¼Î­Ï‡Ï•Î¹ Ï„Î¿ ÏƒÏ„Î®Î¸Î¿Ï‚ ÏƒÎ±Ï‚ Î½Î± Î±Î³Î³Î¯Î¾ÎµÎ¹ Ï„Î¿ Ï€Î¬Ï„Ï‰Î¼Î±. Î•Ï€Î¹ÏƒÏ„Ï•Î­Ï†ÎµÏ„Îµ ÏƒÏ„Î·Î½ Î±Ï•Ï‡Î¹ÎºÎ® Î¸Î­ÏƒÎ·.






Î£Î·Î¼Î±Î½Ï„Î¹ÎºÏŒ:
Î‘Î½Î¬Î»Î¿Î³Î± Î¼Îµ Î¼Îµ Ï„Î·Î½ Î¸Î­ÏƒÎ· Ï€Î¿Ï… Î¸Î± Î²Î¬Î»ÎµÏ„Îµ Ï„Î± Ï‡Î­Ï•Î¹Î± ÏƒÎ±Ï‚, Î¼Ï€Î¿Ï•ÎµÎ¯Ï„Îµ Î½Î± 
Ï€Ï•Î¿ÏƒÎ¸Î­ÏƒÎµÏ„Îµ ÎºÎ±Î¹ Î¼Î¹Î± Î±ÎºÏŒÎ¼Î· Î¼Ï…ÏŠÎºÎ® Î¿Î¼Î¬Î´Î± Î³Î¹Î± ÎµÎºÎ³Ï•Î¼Î½Î±ÏƒÎ·. Î Ï‡, Î‘Î½ Î²Î¬Î»ÎµÏ„Îµ Ï€Î¹Î¿ 
ÎºÎ»ÎµÎ¹ÏƒÏ„Î¬ Ï„Î± Ï‡Î­Ï•Î¹Î± ÏƒÎ±Ï‚, Î¸Î± Î³Ï…Î¼Î½Î¬ÏƒÎµÏ„Îµ Ï€ÎµÏ•Î¹ÏƒÏƒÏŒÏ„ÎµÏ•Î¿ Ï„Î± Ï„Ï•Î¹ÎºÎ­Ï†Î±Î»Î¬ ÏƒÎ±Ï‚, Î±Î½ Ï„Î± 
Î²Î¬Î»ÎµÏ„Îµ Ï€Î¹Î¿ Î±Î½Î¿Î¹Ï‡Ï„Î¬ Î¸Î± Î³Ï…Î¼Î½Î¬ÏƒÎµÏ„Îµ Ï€ÎµÏ•Î¹ÏƒÏƒÏŒÏ„ÎµÏ•Î¿ Ï„Î¿Ï…Ï‚ ÏŽÎ¼Î¿Ï…Ï‚. Î•Ï€Î¯ÏƒÎ·Ï‚ Î³Ï…Î¼Î½Î¬Î¶ÎµÎ¹ 
ÎºÎ±Î¹ Ï„Î¿Ï…Ï‚ Î¼Ï…Ï‚ Ï„Î·Ï‚ Ï€Î»Î¬Ï„Î·Ï‚.






ÎžÎµÎºÎ¹Î½Î®ÏƒÏ„Îµ Î¼Îµ 4 ÏƒÎµÏ„ Ï„Ï‰Î½ 12 ÎºÎ±Î¹ Ï†Ï…ÏƒÎ¹ÎºÎ¬ Î¼Ï€Î¿Ï•ÎµÎ¯Ï„Îµ Î½Î± Î±Ï…Î¾Î®ÏƒÎµÏ„Îµ ÎµÏ€Î±Î½Î±Î»Î®ÏˆÎµÎ¹Ï‚ ÎºÎ±Î¹ ÏƒÎµÏ„.










Î’Ï…Î¸Î¯ÏƒÎµÎ¹Ï‚ Ï„Ï•Î¹ÎºÎµÏ†Î¬Î»Ï‰Î½



ÎŸÎ¹ Ï„Ï•Î¹ÎºÎ­Ï†Î±Î»Î¿Î¹ Î±Ï€Î¿Ï„ÎµÎ»Î¿Ï•Î½ Ï„Î¿Ï…Ï‚ Î¼Ï…Ï‚ Ï€Î¿Ï… 
Î²Ï•Î¯ÏƒÎºÎ¿Î½Ï„Î±Î¹ ÏƒÏ„Î·Î½ Ï€Î¯ÏƒÏ‰ Ï€Î»ÎµÏ…Ï•Î¬ Ï„Î¿Ï… Ï‡ÎµÏ•Î¹Î¿Ï• Î¼Î±Ï‚. ÎœÎ¹Î± Î±Ï•ÎºÎµÏ„Î¬ Î±Ï€Î¿Ï„ÎµÎ»ÎµÏƒÎ¼Î±Ï„Î¹ÎºÎ® 
Î¬ÏƒÎºÎ·ÏƒÎ· Ï‡Ï‰Ï•Î¯Ï‚ Î±Î»Ï„Î®Ï•ÎµÏ‚, ÎµÎ¯Î½Î±Î¹ Î¿Î¹ Î²Ï…Î¸Î¯ÏƒÎµÎ¹Ï‚. ÎœÏ€Î¿Ï•ÎµÎ¯Ï„Îµ Î½Î± Ï„Î¹Ï‚ ÎµÎºÏ„ÎµÎ»Î­ÏƒÎµÏ„Îµ, Î¼Îµ 
Î¼Î¹Î± ÎºÎ±Ï•Î­ÎºÎ»Î±.






Î¤Î¿Ï€Î¿Î¸ÎµÏ„Î®ÏƒÏ„Îµ Ï„Î± Ï‡Î­Ï•Î¹Î± ÏƒÎ±Ï‚ ÏƒÏ„Î·Î½ Î¬ÎºÏ•Î· Ï„Î·Ï‚ ÎºÎ±Ï•Î­ÎºÎ»Î±Ï‚, Î¼Îµ 
Ï„Î·Î½ Ï€Î»Î¬Ï„Î· Î³Ï…Ï•Î¹ÏƒÎ¼Î­Î½Î· Ï€Ï•Î¿Ï‚ Î±Ï…Ï„Î®. Î’Ï…Î¸Î¯ÏƒÏ„Îµ Ï„Î¿ ÏƒÏŽÎ¼Î± ÏƒÎ±Ï‚, ÎºÏ•Î±Ï„ÏŽÎ½Ï„Î±Ï‚ ÏƒÏ„Î±Î¸ÎµÏ•Î¬ Ï„Î±
Ï‡Î­Ï•Î¹Î± ÏƒÎ±Ï‚. Î•Ï€Î¹ÏƒÏ„Ï•Î­ÏˆÏ„Îµ ÏƒÏ„Î·Î½ Î±Ï•Ï‡Î¹ÎºÎ® Î¸Î­ÏƒÎ· Ï‡Ï‰Ï•Î¯Ï‚ Î½Î± Ï„ÎµÎ½Ï„ÏŽÎ½ÎµÏ„Îµ Ï„Î¿Ï…Ï‚ Î±Î³ÎºÏŽÎ½ÎµÏ‚ 
ÏƒÎ±Ï‚.






ÎžÎµÎºÎ¹Î½Î®ÏƒÏ„Îµ Î¼Îµ 3 ÏƒÎµÏ„ Ï„Ï‰Î½ 10 ÎºÎ±Î¹ Î±Ï…Î¾Î®ÏƒÏ„Îµ ÏƒÏ„Î·Î½ Ï€Î¿Ï•ÎµÎ¯Î± ÎºÎ±Î¹ Ï„Î± Î´Ï…Î¿!










ÎšÎ¬Î¼ÏˆÎµÎ¹Ï‚ Î´Î¹ÎºÎµÏ†Î¬Î»Ï‰Î½



Î”Ï…ÏƒÏ„Ï…Ï‡ÏŽÏ‚ Î· ÏƒÏ…Î³ÎºÎµÎºÏ•Î¹Î¼Î­Î½Î· Î¼Ï…ÏŠÎºÎ® Î¿Î¼Î¬Î´Î± Ï‡Ï‰Ï•Î¯Ï‚ 
Î²Î¬Ï•Î· Î´ÎµÎ½ Î­Ï‡ÎµÎ¹ Î¹Î´Î¹Î±Î¯Ï„ÎµÏ•Î· Î¼Ï…ÏŠÎºÎ® Î±Ï•Î¾Î·ÏƒÎ·, Ï‰ÏƒÏ„ÏŒÏƒÎ¿ Î¼Ï€Î¿Ï•Î¿Ï•Î¼Îµ Î¼Îµ ÏƒÏ…Î³ÎºÎµÎºÏ•Î¹Î¼Î­Î½ÎµÏ‚ 
Î±ÏƒÎºÎ®ÏƒÎµÎ¹Ï‚ Î½Î± Î­Ï‡Î¿Ï…Î¼Îµ Î±Ï€Î¿Ï„ÎµÎ»Î­ÏƒÎ¼Î±Ï„Î±.






ÎœÎ¹Î± Î±Ï€ÏŒ Î±Ï…Ï„Î­Ï‚ ÎµÎ¯Î½Î±Î¹ Î½Î± Ï€Î¬Ï•Î¿Ï…Î¼Îµ 
Î¼Î¹Î± Ï€ÎµÏ„ÏƒÎ­Ï„Î±, Î½Î± Ï„Î·Î½ Î³Ï…Ï•Î¯ÏƒÎ¿Ï…Î¼Îµ Î³Ï•Ï•Ï‰ Î±Ï€ÏŒ Ï„Î¹Ï‚ Î´Ï…Î¿ Ï€Î±Î»Î¬Î¼ÎµÏ‚ Î¼Î±Ï‚ ÎºÎ±Î¹ Î½Î± Ï„Î·Î½ 
ÎºÏ•Î±Ï„Î®ÏƒÎ¿Ï…Î¼Îµ Ï„ÎµÎ½Ï„Ï‰Î¼Î­Î½Î·. ÎšÎ¬Î½Î¿Î½Ï„Î±Ï‚ ÏƒÏ…Î½ÎµÏ‡ÏŒÎ¼ÎµÎ½ÎµÏ‚ ÎºÎ¬Î¼ÏˆÎµÎ¹Ï‚, Î¼Ï€Î¿Ï•Î¿Ï•Î¼Îµ Î½Î± 
Ï€ÎµÏ„Ï•Ï‡Î¿Ï…Î¼Îµ Î±Ï•ÎºÎµÏ„Î¬ ÎºÎ±Î»Î¬ Î±Ï€Î¿Ï„ÎµÎ»Î­ÏƒÎ¼Î±Ï„Î±.






Î˜Î± Ï‡Ï•ÎµÎ¹Î±ÏƒÏ„Î¿Ï•Î½ Ï€Î¬Î½Ï‰ Î±Ï€ÏŒ 4 ÏƒÎµÏ„ Ï„Ï‰Î½ 50 ÎµÏ€Î±Î½Î±Î»Î®ÏˆÎµÏ‰Î½ Î³Î¹Î± Î±Ï•ÎºÎµÏ„Î¬ ÎºÎ±Î»Î¬ Î±Ï€Î¿Ï„ÎµÎ»Î­ÏƒÎ¼Î±Ï„Î±.










Î“Î­Ï†Ï…Ï•Î±



Î‰ Î±Î½ Ï€Ï•Î¿Ï„Î¹Î¼Î¬Ï„Îµ... plank! ÎŸÏ…ÏƒÎ¹Î±ÏƒÏ„Î¹ÎºÎ¬, ÎºÎ¬Î¸ÎµÏƒÏ„Îµ ÏƒÎµ Î¸Î­ÏƒÎ· 
Î³Î¹Î± push ups, Ï‰ÏƒÏ„ÏŒÏƒÎ¿ ÏƒÏ„Î·Ï•Î¯Î¶ÎµÏƒÏ„Îµ ÏƒÏ„Î¿Ï…Ï‚ Î±Î³ÎºÏŽÎ½ÎµÏ‚ ÏƒÎ±Ï‚. ÎŸ ÏƒÏ„ÏŒÏ‡Î¿Ï‚ ÎµÎ¯Î½Î±Î¹ Î½Î± 
ÎºÏ•Î±Ï„Î®ÏƒÎµÏ„Îµ Ï„Î¿ ÎºÎ¿Ï•Î¼Î¯ ÏƒÎ±Ï‚ ÏŒÏƒÎ¿ Ï€Î¹Î¿ Î¯ÏƒÎ¹Î¿ Î³Î¯Î½ÎµÏ„Î±Î¹ Î³Î¹Î± Ï€ÎµÏ•Î¹ÏƒÏƒÏŒÏ„ÎµÏ•Î¿ Ï‡Ï•ÏŒÎ½Î¿.






Î•Î¯Î½Î±Î¹ Î±Ï•ÎºÎµÏ„Î¬ Î´Ï•ÏƒÎºÎ¿Î»Î· Î¬ÏƒÎºÎ·ÏƒÎ· Î¿Ï€ÏŒÏ„Îµ Î¿Î¹ Ï€Ï•Î¿ÏƒÎ´Î¿ÎºÎ¯ÎµÏ‚ ÏƒÎ±Ï‚ Î´ÎµÎ½ Î¸Î± Ï€Ï•Î­Ï€ÎµÎ¹ Î½Î± ÎµÎ¯Î½Î±Î¹ Î¹Î´Î¹Î±Î¯Ï„ÎµÏ•Î±... Ï…ÏˆÎ·Î»Î­Ï‚!






Î Ï•Î¿ÏƒÏ€Î±Î¸Î®ÏƒÏ„Îµ Î±Ï€Î»Î¬ Î½Î± ÎºÏ•Î±Ï„Î®ÏƒÎµÏ„Îµ Ï„Î· ÏƒÏ…Î³ÎºÏ•Î¹Î¼Î­Î½Î· ÏƒÏ„Î¬ÏƒÎ· Î³Î¹Î± ÏŒÏƒÎ¿ Ï€ÎµÏ•Î¹ÏƒÏƒÏŒÏ„ÎµÏ•Î· ÏŽÏ•Î±.










Î¤Î¿ ÏƒÎ·Î¼Î±Î½Ï„Î¹ÎºÏŒÏ„ÎµÏ•Î¿



Î¤Î­Î»Î¿Ï‚, Î½Î± Î¸Ï…Î¼Î¬ÏƒÏ„Îµ Ï€Ï‰Ï‚ ÏƒÎ·Î¼Î±ÏƒÎ¯Î± Î­Ï‡ÎµÎ¹ Î½Î± 
Î¼Î­Î½Î¿Ï…Î¼Îµ Ï…Î³Î¹Î®Ï‚ Ï€Ï•ÏŽÏ„Î± ÏˆÏ…Ï‡Î¹ÎºÎ¬ ÎºÎ±Î¹ Î¼ÎµÏ„Î¬ ÏƒÏ‰Î¼Î±Ï„Î¹ÎºÎ¬. Î— Ï€ÎµÏ•Î¯Î¿Î´Î¿Ï‚ Ï„Î·Ï‚ ÎºÎ±Ï•Î±Î½Ï„Î¯Î½Î±Ï‚ 
ÎµÎ¯Î½Î±Î¹ ÎµÏ€Î¯Ï€Î¿Î½Î· Î´Î¹Î±Î´Î¹ÎºÎ±ÏƒÎ¯Î±, Ï„Î·Î½ Î²Î¹ÏŽÏƒÎ±Î¼Îµ ÏŒÎ»Î¿Î¹ Î¼Î¹Î± Ï†Î¿Ï•Î¬ ÎºÎ±Î¹ Î¼Ï€Î¿Ï•Î¿Ï•Î¼Îµ Ï„Î·Î½ 
Î´ÎµÏ•Ï„ÎµÏ•Î· Î½Î± ÎµÎ¯Î¼Î±ÏƒÏ„Îµ Ï€Î¿Î»Ï• ÎºÎ±Î»Ï•Ï„ÎµÏ•Î¿Î¹ ÏƒÏ„Î· Î´Î¹Î±Ï‡ÎµÎ¯Ï•Î¹ÏƒÎ® Ï„Î·Ï‚.






Î£Ï…Î½Î´Ï…Î¬ÏƒÏ„Îµ Ï„Î·Î½ Î¬ÏƒÎºÎ·ÏƒÎ· Î¼Îµ Î­Î½Î± ÎºÎ±Î»ÏŒ Î²Î¹Î²Î»Î¯Î¿ ÎºÎ±Î¹ Î¿ Ï‡Ï•ÏŒÎ½Î¿Ï‚ Î¸Î± Ï€ÎµÏ•Î¬ÏƒÎµÎ¹ Î³Ï•Î®Î³Î¿Ï•Î± ÎºÎ±Î¹ ÎµÏ€Î¿Î¹ÎºÎ¿Î´Î¿Î¼Î·Ï„Î¹ÎºÎ¬.
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