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ETIXEIPNUOTIKOTNTA gpyoaotnpiou -
Je koivd NEET TIPAKTIKOG 03NYAg

MpPocavVaTONOHOG

Meplexopeva MeEpoug 3 Kal SIKTLWaN

—— KATANOHZH

Koatavowvtag TNV ETTXEIPNHOTIKA
oTaon
TWV OTIOHOUKPUOHEVWV VEWV

Mpiv uTTOCTNPIEEIC, TIPETIEI VO KOTAVONOEIC. Z€ OUTOUC TOUG
véoug dev Agittel n 8100 - A€iTIOLV 01 OPOTEG TTOPTEC EI0GJ0U.
AUTO TIOU AVTIAAMPBAVECTE WC TTIAONTIKOTNTA €ival cuXVA
ETIIQUACKTIKOTNTO, HOBNPEVN OTIO CUOTHUOTA TIOU TOUG EXOULV

1dn amoyonteloEl.

O Marvin 1o €€nyei p€oa aTIO TN SIAOPOMI TOU: KUTO TIOU KAVEL
m dl0Qopd gival n vootpoTtia. OUwg N VOoTpoTTio dev
ETURAANETAN - XTICETAI PUE XPOVO, EUTIIOTOOUVN KOl EUTIEIPIEC

ETIITUYIOG, £0TW Kl MIKPEG.

O pOAo¢ oag: va dnUIoLPYEITE AUTEC TIC EUTTEIPIEG. ‘OXI va
ETIBAANETE €V TIPOTUTIO, AAAG VO OVOIYETE EVaV XWPO OTIOUL N

gUTTIOTOOUVN UTIOPEl VO EAVOXTIOTE.




@

Ti Bioovouv
Bab1d pi{wpévo ocOVIPOUO TOU OTIOTEWVA. 'EAAEIPN KOVTIVGV
TIPOTOTIWV. ZUXVA OPVNTIKF) OXOAIKA EUTIEIPia. ATTOUTIO

ETIOYYEAUATIKOU BIKTUOU.

X
<

Ti éxouv ndn
MpaypoTikég dTuTieg Se€10TNTEC: OpYyAvVWaN, TTopaKivnon, Slaxeipion
opddag, pnaon deoPeVOEWV. AUTO TO KEQAANIO UTIAPXE! - OTIAWG Eival

aOpPATO YIa TOUC IDIOUG.

74

Ti TOUC ePTTOdILEl TIPAYHATIKA

‘Ox1 Ta xprjpata, Ox! Ta Truyia. Eival n mpoowTtikr vopiporoinaon. To
«dEgV gival yia pévo gival n @paacn TIouL aKOUYETAI TIIO CUXVE OTO
medio.

f'J
Ti TOUC EEUTTIAOKAPEL

‘Eva TIPOTUTIO TIOU TOUG POIGZel. Mia TIpWTN TIETUXNMEVN EUTTEIPIOL.
Kartolog 1ou TtioTelEl o auTOUG TIPIV TIICTEWOULV Ol id1ol 0ToV EAUTO

TOUC.

» MAPTYPIA PODCAST FIGHT LAB / GINKGO SPORT

Marvin - ATtO pantevopevoc, dlevbuving diktvouv Tn¢ MyCoach

«ZKEQPTOAI TIPETA ATT' OAQ T1) VOOTPOTTIA LI0V. 'HUOLV TTAVTA KATTOIOG TTOU KOITAEl UTTPOOTd. Me KEPAITE TO EPYO Kal QUTO UE
Boribnae moAv. Eival va unv ta mapatdg, va gigal amo@aaciouEVos Kal va au@IoBnTeEIC oAU Tov EaUTO aou - yiati OV KAVOULE

TTavta kaAr douAeid.»

—— MIA NIO ENTONH MPOKAHXH NOMIMOMNOIHIHX FIA TIX FYNAIKEZX

STIC UTTORBABUICEVEC YEITOVIEC, TO CUVOPOLO TOU ATIATEWVA TIOU BICVOUV Ol VEOL YEVIKA GUXVA SITTAAGIALETA, VIO TIG YUVAIKES, OTIO
€va ETUTTAEOV EUTIOOIO: TN VOUIUOTIOINGOT VO KATOAGBOULY Evav 0BANTIKO Kal ETIXEIPNUOTIKO XWPO TIOL £E0KOAOULBEI va gival
OXEDINOUEVOC KUPIWG Yia AVOPEC. AlyOTEPO OPATA YUVAIKEID TIPOTUTIO, AlyOTEPN EVOAPPUVAT VO dOUV TOV EQUTO TOUG WC LTTIEVBUVEC

€PYOU 1) TIPOTIOVHTPIEG, MEPIKEC POPEC DIOPOPETIKI OIKOYEVEIOKT I KOIVWVIKN TTiEaT avaAoya UE TO QUAO.

Agv gival poipaio, gival a@etnpia yia TNV VTIOCTHPIEN. H avASEIEN SI03POMMV YUVAIK®VY ETTIXEIPNHMATICOV GTOV AOANTIOHO gival
e€ioov onNMAVTIKA M€ TNV AVAIEIEN SIOSPOPWV VEWV OTIO TIG YEITOVIEG. Ot dU0 AOYIKEC oUXVA aBpoilovtal Kal

OAANAOEVICXVOVTOL.



—— MEGO0AOI

H eTuxeipnpatikotnta
ME KOIVO NEET

H Alessandra Machado, aBAntikr ekmaide0TpIa Kal 1IdpUTPIN TOU
OLANOYou Passerelle, cuvouilel TNV TIPOKANGN o€ pia @pdaon:
«Agv gival TIONSAYWYIKN, €ivol avdpoaywyIK.» EXouUE
€VNAIKEG e Blopata. MpETel va avtAoUPE aTtd auTd, Oxl va Ta

QyVOOULIE.

O aBANTIOPOG gival IGXVPOC HOXAGC - AAAG ITTOPED VAl Yivel Kal
@PEVO OV N TIPOCEyylon Jev gival KOTAAANAN. H Ttiean yia

€TIO00T amwOei Gaoug dN VILWOOULY OTI dEV OVIKOUV.

&

Z€eKIVAOTE ATIO TO BlpoTa OvopdoTte TIg de€10TNTEG

=eKIVAOTE aTto 6,11 dN Kavouv. Ox1 oo 0,11 Ba ETIPETIE va KAvouv. H Alopydvwan Toupvoud = dlaxeipion €pyou. Mapakivnon opddag =

SlEPELVNTIKY) oLTNTNON TIpoNyeital KABe Bewpiag. nyeaia. O pOAOC GOG: VO HETOPPALETE TO ATUTIO OE AVOYVWPICIUES
OeEIOTNTEC.

= @

Byeite amé tov pdio Tou €1drpova Arodexteite tn Bpadldtnta

'Onwg n Alessandra pe TIG UPULXWTPIEG TNG - NTOV TIPWTA HOBATPIEG H gpmiotoolvn dev xtidetal o€ pia ouvedpia. MpoBAéwte alvTopa

n¢. Kat o aupBoulog pabaivel. Agiéte To. BriMOTa Kol YPrYOPEG ETTITUXIEG TIPIV OTIO TOUC HOKPIVOUG OTOXOUG.

—— TI AEEI H ALESSANDRA MACHADO - XYAAOT0X PASSERELLE
«To EMAVOAABAVW GLUVEXWG: EPXECTE OTAV UTIOPEITE KAl PEVYETE OTAV BEAETE. Eival ONUOVTIKO VO aTIAAAAYOUNE ATTO TIG EVOXEC. H

€LENIEIO TNG TIPOTOONG TIPETTEL VA UTTAPXEL TIAVTOU - TIPWTA OTT' OAC VA PNV VIWBEL KAVEIC EVOXEC YIa TNV Kivnan.»

Aidaypa yia TNV ETUXEIPNMOTIKEA UTTOGTAPIEN: N idla AoyIKr). Kavéva eTBEBANUEVO Xpovodidypaupa, Kavevag BIacTiKog aTtdxoc.

H autovopia xtietal TAvw TN YOArvn, 0xl OTnVv Ttiean.




—— IXXYEI TO IAIO XTHN EYPQMH; H MATIA AMNO THN KYMNPO

O etaipog ARISTA DEKA, otn Agukwaia, oTtnpilel E0EAWTOUE VEOLC PE HEBOSOUG OTIWC To Lego Serious Play - pia Tipocgyyion
MECO OTTO TO TIOMXVISI KOl TOV TIPOKTIKO XEIPIOMO, II0HTEPA KATAAANAN YIO KOIVO TIOU dEV GUVOEETAI UE TIC KAACIKEG BEWPNTIKEQ
pop@ég. H aioBnon éMelpng vouipottoinong gival kovi Tépa amtd ta clvopa: TIaviol atnv ELp@Tn, ol véol TTou BpickovTtal HakpId
OTtd TNV OTIOOXOANGON GUVSEOLV TNV ETTIXEIPNUOTIKOTNTA PE £vav KOGUO TIoL dev gival SIKOC TOUG.

AUTO TIoU 0AAAEl gival ol dlaBEatpol PoxAoi. Ztnv KUTIpo 0Ttw( Kal aTn FaAAia, n avdpaywyikr) Kai n TipooEyyIon HECW TWV
BlwPATWY TIAPAPEVOLY TO KAEIDT - OANG Ta EPYOAEID DIOIPEPOUY OVAAOYQ LIE TIC EBVIKEC TIOUSAYWYIKEG TTIAPASOTEIC. ' aUTO agilel n
OVTOANOYH TIPOKTIKWY OVAPESA OTIG XWPEG-ETAIPOUC AVTI YIO TNV EI00YWYH EVOC HOVO LOVTEAOU.

—— MPONONHTHX, AAAA ME NOIO AIMAQMA; TO ZHTHMA THX ENATTEAMATIKHY AAEIAZ

> FaAAia, N kaBodrynon abANTIKAG dpacTNPIOTNTAG ETTI APOIRH TIPOUTIONETEN KATA KOVOVO ETTAYYEALOTIKI) KAPTO 0OANTIKOV
EKTIANOEVTH, TIOU EKSIOETAL PETA OTIO AVaAYVWPIoHEVO dimAwua (BPJEPS, DEJEPS 1) iIcod0vapo). Eival éva onueio ou cuxva
ayvooUV o1 aUTodiBaKTOI VEOL TIOU EEKIVOUV: N BILMOTIKY) VOUIPOTIOINGT eV OPKEi TTAVTA, XPEIGLETAl KOl N KAVOVICTIKY).

H armaitnon autr dev ival eviaia otnv ELPQOTIN: KAOE Xwpa €XEl TO SIKO TNG GUCTNHA TIPOCOVTWV KOl Ol ICOTIHIEG dEV €ival
oUTOHOTEG. Mo évav VEO TIOL OKEPTETAIL VO TIPOTIOVE € GAAN XWPA, N EYKAIPN EVNHEPWON YA TIC EVPWTIAIKEG ICOTIUIEG YAITWVEL
TIOM\EG aTtoyonTeVCEIC.

—— EYAAQTEZ OMAAEX: 0 AOAHTIZIMOX FIA NA ZANAXTIZEIX TON EAYTO Z0Y

H d1adpopn tng Alessandra Machado dgixvel ¢ 0 aBANTICUOG BonBd va aVOKTHOEIG TNV AUTOTIETIOIBNON, 13iWE Yia avBP®TTIOUS
OTtO PEIOVOTNTEG 1) e SUOKOAEG SIAdPOUEC. Nat ETTIXEIPEIC VIO AUTEC TIG OUADEG GNMAIVEL ETTIONG VO OTPEPET L OE HIO AYOPd IE
vonua.

‘Opwg pla cuvedpia dev TTpooeyyiletal PE Tov id10 TPOTIO: He ATOMA PE avaTnpia, yio TTapddelypd, aAAA{OUV TO TIEPIEXOHEVO, O
PUBHOC KOl T TIPOTOVTA TOU EKTIAIOEUTH). ‘Eva €pyo TTou BEAEL va «d1o0pBmaEl Yo adIKiox» aTtouTel SI0QOPETIKA BrijoTa Kal
EPWTNHOTA OTIO VO CLVNBICUEVO £PYO.

—— TYNAIKEIO KOINO: MIA AIA®OPOMOIHMENH MPOZEFTIXH

H KOIVWVIKOTIOINGN KAl N SIQOPETIKI) AVOTPO@I) KOPITIWV Kal AyopIV ETTNPEALOLY TNV GOANGN: TIOAA KOpPITola OTAHOTOUV TOV
aBANTIoNG OTIC apXEC TNG e@NBEiag. H TTpoTaon CwUOTIKAC dPaCTNPIOTNTAC, KOI OTN CUVEXEID EVOC ETTIXEIPNHATIKOV €PYOU, O

yuvaikeg TIou d@naav Tov aBANTICPO VWPIC OTIAITEl ETTOPEVWC EIBIKT TIPOCEYYION.

Mepikoi HoXAOI: 181K TUAHATO JOVO VIO YUVAIKEC, EKTIASEVTPIEG TIOU AEITOUPYOLUV WE TIPATUTIA, XWPOI OTIOU VIDBOEL KAVEIC
QOQAAEIT, Kol OVASEIEN SIOOPOUMY YUVAIKWOV ETUXEIPNMATICOV. AEITE Kl TO QUANO EPYOAEIOL «ETIIXEIPNUATIKOTNTA GE £Va OOTIKO

GBAnua otav gioatl yvvaika.

Ke@aAalo 14 - Opydvwaoij-epyactnpiou

‘Eva KaAo epyaotiplo
OEV UETADIOE!

yvwan. Avoiyel
EVOV XWPO.

—— MPAZH



Opyavwon epyaoctnpiov:
TIPOKTIKOG 00NYOG Bpa TtpOg
Brua

AKOAOULBET éva TIANPEG TIPOYPAPA YIa IO CUVEDPID EVAITONTOTIOINGNG GTNV ABANTIKY ETUXEIPNUOTIKOTNTA. MNPOCcOpPUOLETal O€ 2 WPEG 1

MIoN PEPO avAAOya PE TO TTAQITIO.

SYNOAIKH AIAPKEIA: 2 QPEX

Mpoéypapua epyactnpiov - ABANTIKN ETUXEIPNHUATIKOTNTO

0-15 AEMNTA

Zntdoiygo Tou TIdyou

[0pOg TTIAPOUCIATEWV: Eva
GOANPA TIOV KAVEIC + KATI
TIOU £XEIC OPYOVWOEI OTN
(w1 oou. ATIOKOAUTITOUPE
TIG Oe&IOTNTEG TTOL RdN
UTTAPXOLV.

15-40 AENTA
EpTmveuapéva
TIPOTUTIA

3 gUVTOPEC POPTUPIEC
(Bivteo 1) T(pPOQOPIKA).
AvBpwTTOol TTIOL POIAloLY e

NV opada. EAeOBepn
ouTNoN METG aTto

40-75 AENTA
Epyaotripio
«EOWTEPIKI PAOYO»
Opadikn aoknon:
EVTOTTIOTE €Va TIPORANA
0T YEITOVIA 00C, HIat

Tudavr) abANTIKr Abon, éva
GUYKEKPIPEVO TIPWTO BrpA.

75-100 AENTA

Pitch 30
OEVLTEPOAETITWOV

KaBe guppETEXWVY
TIAPOVCIALEl TNV 18€a TOU
o¢e 30 deutepOAeTITa. MOVO
BETIKA OXOAIO GTOV TIPWTO
yupo.

100-120 AENTA
Emopevo Brua

O kabévag ypdeel pia
OULYKEKPIUEVN EVEPYEID VIO
TNV ETOPEVN EBSONASA.
Mpoteivetal oTopIKA
TIapaKoAoLONoN.

KaBepia.

= EPFAAEIO EMYYXQTH - ZEKAEIAQMA THX NOMIMOMOIHXZHZ

5 epwTROEIC YIa VO avoigel Eava 1o duvaTto

01 Ti éxelg Ndn opyavwael atn {wr) 0oL - £€0Tw Kal ATUTIA;

02 30U €xel {NTNOEI TIOTE KATIOI0G BONBEIN VIO KATI OXETIKO € TOV AOANTIONO;
03 Av dgv @OBOCOLV va OTIOTUXEIG, TI Bar SOKIpaLEC;

04 Tolo Ba ATAV TO PIKPATEPO SUVATO TIPWTO PBrHA VIO VO TIPOXWPNTEIG;

85 Tlolog oTo TIEPIBAAOV oL Ba TtioTELE O AUTO TO £pYO; MEG TOL TO aUTH TNV ERSOPAESA.

» MAPTYPIA PODCAST FIGHT LAB / GINKGO SPORT

Marine kal Quentin - To eTtAyyeApa TOUL TTpOTIOVNTH, {ATNUO

VOUIJOoTIoinGong

«O mporovnti¢ dev gival amapaitnTa o 110 duVATOG abANTIC - Eival aUTOC TTOU EEPEI VA TTPOTAPLOLETAI T JIAPOPETIKA KOIVA. AgV
Xpeladetal va gioal o KaAUTEPOG, Baaileaal ati¢ avOpITTIVEG 1010TNTEG. H vopiuortoinon rpbe aro 1o Ot rfuouV Tapwv, opatog,

QAPOTIWHEVOG KABE LEpa.»

—— MNAPAAANATH EPTAZTHPIOY - KYPIQX TYNAIKEIA OMAAA

Me pia opdda YUVAIK@VY, TO OTIACIHUO0 TOU TIAYOU UTIOPED VO EVIOKUBEL PE Pl pNTH epWTNON: « EXEIG SEI TIOTE PIN YUVAIKO VOl
nyeiton piog adANTIKARG SpacTNPIOTNTOG ) EVOG £PYOU GTN YEITOVIA GOL;» H aTtavinan, GuXVA apvnTIKr I} SICTOKTIKN, 0dnyei
KatevBeiov 0To {HTNHO TV TIPOTUTIWY TOU KEQOAQiOU 12. H TIPOBOAr HOPTUPIMV YUVOIK®WY ETIXEIPNHOTICV OTOV ABANTICUO - aKOUN

Kal o€ Bivteo - oAAGZel aloBNTa T SLVOUIKK TNE OPAEdAC.

3710 pitch TV 30 SEUTEPOAETITWV, QPOVTICTE TO BETIKA OXOAIN TOU TIPWTOL YUPOUL vVa HolpddovTal SiKOIA: N EPELVO OTNV EKTIAISELON
deixvel 0Tl ol yuvaikeg AapBAVOLY GLUXVA AlyOTePN ALBAPUNTN EVOAPPLVAT GE PEIKTEG OPASEC. O EUPUXWTHC UTIOPEL VO dlopBrGEL

QUTH) TNV AVICOPPOTIIO XWPIG Va TNV KATOVOUAGEL, OTIAQC HOIPALoVTaG TNV TIPOCGOXH TOU.




—— KI AN TO EPFr0 ANANTYZXOTAN MEPA AMO TA ZYNOPA;

To epyaacTrplo UTIOPED Vo TIEPIAAPBEL PIa TEAELTAIN, TIPOAIPETIKA EPWTNON YIO TIG TTIO TIPOXWPNHEVES OUAdES: «Oa UTTOPOVGE OUTA N
130 VO LTTAPEEL KATIOU OAAOU G TNV ELP®TIN;» AUTO TO SIOKPOTIKO Avolypa Sev gival TéExvaopa. Mpoetoluddel To £d0@Og yio T0
Ke@AAalo 15, 6Ttou ol eLPWTIAIKOI TTOpOIl (Erasmus+, ARISTA DEKA) Ttapouaidlovial ¢ GUYKEKPIPEVOC JOXAGC KAl OXI WE HOKPIVH
a@aipean.

—— MOoPOI

MPocavaTOAICHOCG Kol SIKTOWON:
Ttopol o€ MNaAAia, KOTTtpo Kai
EvpwTtn

O TPOCaVATONICHAC deV YiVETal PE €vav KATAAOYO - YIVETal HECA OTIO IO 0XEON EUTIICTOOUVNG. MpIv TTApOTIEPYPETE O évav TTOPO,

BeBaiwBeite 0TI 0 VEOG €ival £TOILOG VO TOV XPNCIPOTIONOEL. AN, TIPOTEIVETE Va TtdTe padi.

aAAia

Missions Locales - utoatpién yia
QTIOOXOANGN Kal ETIXEIPNMOTIKOTNTA. BGE -
dnuioupyia eTIXEIPNONG YiO ATOPA HOKPIA OTIO
TNV artacX0Anon. ADIE - HIKPOTIOTWOEIG YIO
ETIXEIPNUATIEG XWPIG TTIPOCROON OE TPATIE(IKO
SAVEITHO.

KuTtpog

ARISTA DEKA - etaipog Tov STEP, utootripién
VEwv péow Lego Serious Play. Kuttpiako
Epmopikd kait Biopnxaviké ETtipeAntriplo -
TIOPOI YO TNV ETIXEIPNPOATIKOTNTA. ANPOTIX
Ymnpeoia ArtaoxoAnong (Tunua Epyacioc).

=
Eupwrn

Erasmus+ NeoAaia - KIvnTIKOTNTA XWpig
TIPoUTI60e0N TITUXiOL. EPALE - MAOT@OpHa
ekTIaidevong evnAikwv. SALTO Youth - Ttopol
yla eTiayyeAPOTieG veohaiag. EuropeActive -
100TIP{EG OBANTIKWV TUOTOTIOINOEWY PETAED
EVPWTTIATKGV XWPWV.

—— MNQZ NA AZIOMOIHXETE TO ERASMUS+ ME KOINO NEET

AUTO TTOU TIOAAOI 3V YVWPIlouV: 01 KIVNTIKOTNTEC Erasmus+ ylo VEOUC EVIAIKEG OeV aTtaIToVV 0UTE TITUXIO OUTE epyaaia. Eival

€I0IKA OVOIXTEC O€ ATOUO POKPIA OTTO TNV ATIOCXOANGN Kal TNV EKTIAISELON.

Mia aBANTIKN dlapovr) TNV EupmTin PTTopEi va gival pia Tt paTn ETTIXEIPNHOTIKNA TIPAEN: 0pydvwaon Tou Tagldlol, dlaxeipion

TIPOUTIOAOYIGHOU, ETIIKOIVWVIO OTA OYYAIKA, SIEBVEIG ETTAPEG. AUTEG ival aKpIBWG ot de&I0TNTEG ToL MEPOUG 2 Tou 0dnyoU.

—— ANATNQPITH AOAHTIKOY AINAQMATOZ AMO XQPA ZE XQPA

"Evag véog ekTaIdeupéVOC oTn FaAdia (BPJEPS, DEJEPS) Ttou BéAel va TtpoTtovei otnv KOTIpo, fj T0 avtioTpo@o, TIPETIEL val

TIEPACEl OTIO TNV ELPWTIAIKN SIOBIKAGIO AVAYVWPIONG ETIAYYEAUATIKWVY TIPOGOVTWY. To diktuo EuropeActive Kotaypd@el T

OVayVWPICUEVA TIPOTUTIO OE TIOAEG XWPEC KOl OTIOTEAEL Eva TIPWTO GNHEI0 EI0OS0U.

[ Tov TayyeAUOTIO UTTOOTHPIENG, TO BACIKO €iVal VO ETIICNPAVEL AUTO TO BrUA TIPIV YiVEL EUTIOdI0: KOAUTEPA VO TIPOPRAEPDEl OTOV

YEWVIETOI TO JIOKPATIKO £PYO0 TIOPA VO AVOKAAU@OE £TTI TOTIOU OTO EEWTEPIKO.

— ENZQOMATQXH




EVOWUATWVOVTOC TO EPYAAEI

o€ £VOV QOopEd

H Akadnpia MyCoach - pe eTtike@aAng Tov Quentin - deixvel T0
KOOTOG TOU VO PNV EKTIAISEVEIG TO TIPOCWTIIKO UTIOOTHPIENG:
OCLVETTEI, OTIWAEIQ TAUTOTNTOC, AVIOO OTIOTEAECHATO OTIO

XWPO G€ XWPO.

O id10¢ KivdLVOG LTIAPXEI OTOUC POPEIC 0AG. AV EVOWHATWOETE
OUTOV TOV 03NYO XWPIC Va EKTIAIOEVOETE TNV OPAdA CaC, TO
gpyaleia Ba xpnaiyortolovTal avopolopop@a. H ekTtaidevan

TWV EKTINISEVTWV EiVal 0 AOPATOG KPIKOG TOU OVTIKTUTIOU.

O Stan, 10puT¢ NG Ginkgo, To Aéel EekdBapa: OTav Evag
TIPOTIOVNTHG TEAEIWVEL TNV EKTIAIBEVOT) TOU, EiVOL «TO AlyOTEPO
£TOIMOG VO TIPOTIOVE] TO BOCIKA, OAAA OX1 £TOIMOC VA TIPOTIOVEI
otn MyCoach». H tautdtnta evog popéa peTadidetal, dev

ETURAANETAL.

£XAC ekmaibevon wg mpoiméBESH MO18TNTAG

MpocapuodaTE TO TIACICI0

AUTOC 0 0dNYoG dev gival dladikaaia. Eival topog. ETiNéETe Ta
KEQAAAIO TIOU TAIPIAOLY OTO KOIVO KOl OTO TIAXICI0 00G.

Ekmaidevote TNV opdda

OpYyovMOTE PIa ECWTEPIKI) TLVESPIT TIPIV TNV EQAPLOYH HE TOUC VEOUC.
MolpaoTeite Ta epyoAeia, dOKIHAOTE TIC AOKNTELG HETOED CUVASEAPWV.

MEeTpRaTE ATIAG

Mpiwv/petd: aiobnua vouigoroinong (1-10). ApIBUOC TIPWTWY BNUAETWY
10V éyivav. MapakoAolONon otoug 3 PAVEC. Xwpig TIEPITTH
TIOAUTTAOKOTNTA.

JuvdEaTte Ta dUO PEPN

O 03nyog Aeitoupyei KAADTEPO OTAV VEOL Kal ETTAYYEAUOTIEC
LTIOoTHPIENG ToV dlaBddouv pali. To Mépog 2 pmopei va
Xpnoiyoroinbei og opadiki cuvedpia.

» MAPTYPIA - PODCAST FIGHT LAB / GINKGO SPORT

‘Evag KaAog oVOPPBoLAOG 8ev divel aTTOVIACEIC. ANPIOVPYED TIG GLVONKEG WATE Ol VEOI Va Bpouv TIG SIKEC Touc. H
ETIXEIPNUOTIKOTNTA YOBAIVETAI PIE TNV EUTIEIPI, OXI PE TO Jabruota.

Quentin - Ymtevbuvocg tng Akadnuiac MyCoach

«H Akadnpuia yevwwnonke emeidn ag EAEITTE N GUVOXT) O€ AUTO TTOU KAvVaue. Evac mporovntiig mou Byaivel amo v ekmaidevon

gival 1o Alyotepo ETOILOG Va TTPOTTOVET Ta BACIKA - aAAG deV gival Toipog va rtportoveil atn MyCoach. O gkomocg ivai va

gVBLYPAULITTOVV OAOI Ol TIPOTIOVNTEG LIE TO TI TIEPIUEVOULIE ATTO QUTOUG KABNUEPIVA.»

ZuyxpnUotodoTeiton oTto
™nv Evpwtaikn 'Evwaon

N)
STEP

TYTXPHMATOAOTEITAI AMO THN EYPQMAIKH ENQIH

\7 GINKGO
sPoRT







