OAHrFIEZ XPHZHZ STEPPER

MPIN THN OMOIAAHMNOTE XPHZH TONOOETHITE TO OPFTANO IYMNAZTIKHZ ZE EMINEAH EMIMANEIA KAI TTA NA MHN MPOKAHOOYN
SHMAAIA'H ZHMIEZ £TO MATQMA 2A3 KAAO EINAI NA TOMOGETHZETE KATQ ANO TO OPTANO ENA YDAZMATINO MANI.

OMNQZ OA AEITE KAI 3TI2 EIKONEZ XTO EKQKAEIOMENO BIBAIAPAKI OAHTIQN (EIKONA 1) MMOPEITE NA METABAAAETE THN ANTIZTAZH
THZ TYMNAZTIKHZ ME TO EIAIKO BIAQTO KAMAKI NOY ZYMMNEPINAMBANETAI 3TH ZYZKEYAZIA. OzO MIO MOAY TO BIAQNETE TOz0
ANEBAINEI KAl H ANTIZTAZH AOTQ ANYWQ3>HZ TON MENTAA.

STHN HAEKTPONIKH OOONH ©A ANATPAD®ONTAI ENAEIKTIKA KANOIEZ METPHZEIZ OMNQZ:

XPONOZ: XPONOZ EKTYMNAZHZ

OEPMIAEZ: METPHTHZ ©OEPMIAQN, OI TIMEZ EINAI ENAEIKTIKEZ

STRIDES: METPHTHX BHMATQN ANA AEMTO

H O©ONH ANABEI MOAIZ ANEBEITE MANQ 2TO OPTANO I'YMNAZTIKHZ KAI KAEINEI META AMNO AITH QPA XQPI> APAZTHPIOTHTA.
MATQNTAZ KAI KPATONTAZ TO KOKKINO KOYMII TINETAI RESET OAQN TQN METPHZEQN.

2TH 2YZKEYAZIA NMEPINAMBANONTAI KAI AYO AAZTIXA TA OMOIA MIMOPOYN NA TOMOGETHOOYN ME CLIPS ZTIZ AYO ANAAOTEZ OEZEIX
FA 2YNAYAZIMO AIAOOPQN AZKHZEQN.

2YNIZTOMENOZ XPONO3> AzZKHZHZ EINAI MEXPI 30 AEMTA

MPOZOXH!!!

. TO METIZTO ENITPENTO BAPOZ MOY ZYNIZTATAI ANO TON KATAZKEYAZTH EINAI 100KG.

. META ANO 15-20 AENTA ZYNEXOMENHZ AZKHZHZ H YAPAYAIKH NPEZA ENAEXETAI NA EXEI OEPMANOEI ONOTE KAAO EINAI
NA MHN THN AKOYMIATE KAOOTI YMAPXEI KINAYNOZ ETKAYMATOZ

. ZYNIZTQMENH XPHZH THZ ZYZKEYHZ EINAI ME TYMNA MOAIA A KAAYTEPH EQAPMOTH ZTA MENTAA

o ZYNIZTATAI NPOGEPMANZH MPIN THN ENAP=H THZ N'YMNAZTIKHZ

° NA ENYAATQNEZTE ZYXNA

MPIN THN OMNOIAAHMNOTE XPHXZH TOMOGETHZITE TO OPFANO NYMNAZXTIKHZ ZE EMIMEAH EMIMANEIA KAI TIA NA MHN MPOKAHOOYN
SHMAAIA'H ZHMIEZ £TO MATQMA 3A3 KAAO EINAI NA TOMOGETHZETE KATQ ANO TO OPTANO ENA YDAZMATINO NANIL.

OMNQZ OA AEITE KAI XTIz EIKONEZ 2TO EKQKAEIOMENO BIBAIAPAKI OAHTIQN (EIKONA 1) MMOPEITE NA METABAAAETE THN ANTIZTAZH
THZ TYMNAZTIKHZ ME TO EIAIKO BIAQTO KAMAKI NOY ZYMMNEPIANAMBANETAI 3TH ZYZKEYAZIA. OzO MIO MOAY TO BIAQNETE TOzO0
ANEBAINEI KAl H ANTIZTAZH AOTQ ANYWQ3>HZ TON MENTAA.

STHN HAEKTPONIKH OOONH ©A ANATPADONTAI ENAEIKTIKA KAMOIEZ METPHZEIZ ONQOX:

XPONOZ: XPONOZ EKTYMNAZHX

OEPMIAEZ: METPHTHZ ©OEPMIAQN, OI TIMEZ EINAI ENAEIKTIKEZ

STRIDES: METPHTHX BHMATQN ANA AEMTO

H OOONH ANABEI MOAIZ ANEBEITE MANQ 2TO OPTANO I'YMNAZTIKHZ KAI KAEINEI META AMO AITH QPA XQPIZ APASTHPIOTHTA.
MATQONTAZ KAI KPATONTAZ TO KOKKINO KOYMII TINETAI RESET OAQN TQN METPHZEQN.

3TH 2YZKEYAZIA NMEPINAMBANONTAI KAI AYO AAZTIXA TA OMOIA MIMOPOYN NA TOMOGETHOOYN ME CLIPS ZTIZ AYO ANAAOTEX OEZEIX
A ZYNAYAZIMO AIAOOPQN ASKHZEQN.

2YNIZTOMENOZ XPONOZ AZKHZHZ EINAI MEXPI 30 AEMTA

MPOZOXH!!!

. TO METIZTO ENITPENTO BAPOZ MOY ZYNIZTATAI ANO TON KATAZKEYAZTH EINAI 100KG.

. META ANO 15-20 AENTA 2YNEXOMENHZ AZKHZHZ H YAPAYAIKH MPEZA ENAEXETAI NA EXEI OEPMANOEI ONOTE KAAO EINAI
NA MHN THN AKOYMIMATE KAOOTI YMAPXEI KINAYNOZ EFTKAYMATOZ

. ZYNIZTOMENH XPH2H THZ ZYZKEYHZ EINAI ME T'YMNA MOAIA A KAAYTEPH EQAPMOTH ZTA MENTAA

. ZYNIZTATAI NPOGEPMANZH MPIN THN ENAP=H THZ I'YMNAZTIKHZ

. NA ENYAATQNEZTE ZYXNA



