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Mpoloyoc

ON\opvta, and maidi mou 1o ékofav ota umdhowma abAnuata, €ytva OAuvumiovikng. Q¢
TNAEOTITIKOG OXOAAOTAG 0TO ABANMA TNG KOAUUPBNONG, UITOPW VA CUVEXIOW TO TTABOC OV Yia
TO AOANpa MOV AyaTTW.

N'vwpilw tov mpormovntr Scott Bay 6w kat TOAA Xpovia, Kal €XOUHE KAVEL TTOANEG oTroudaieg
ou{NTAOEIC yIa TNV KOAUUPNON: yla TNV 1oTopia TS, TNV avdantuén tng, Kal KUPIiwG, yia TIC TPOOPATEC
e€eNielg TNC TEXVIKNAC. EXoupE ouvePyaoTEi e SIAPOPECG KAVIKEG, Kal TTAVTA €XOUE oToudaieg av-
TaMayég amdPewv kat 1dewv. O mpomovnTAg Bay gival évag mpayuatikodg pabntig tov abAfuatod.

310 BiAio «KoAUpBnon: BAuata ywa tnv Emtuyio», o mpomovntr¢ Bay e€nyei ta otoixeia tng
TEXVIKAG TTOL aTTOTEAOUV HEPOG TNG KAANG KOAUUBNONG. ©a undpxouv avta mapaAAayég amod At
KOAUUPBNTEG, Kal oag evBappuvw va SlepeuvOETE KATTOLEG amd Toug SIKEG oag. Autd To BiffAio
MTTOPE( va XpNOIUEVOEL WG ONUEID avagopdg, OTTOU UTTOPEITE va TTAPETE TIC CWOTEC CUMPBOUAEC
OXETIKA UE TNV TEXVIKA Kal TIG odnyieg.

Nourtdv, av éxete ayopdoel autd to PiIPAio and mepiépyela ) to avalntioate emeldr) OéAete va
Oeite TN Ymopei va mpoo@épel n KOAUPPNonN, Ba amoAavoeTe TIC AemTouEPEiC 0dnyieg Tou mpomovnTh
Bay kat Ba ocuveyioete 1o Taidl 00C OTOV EKMANKTIKO KOO0 TG Slaokédaong, TNG QUOIKAG
KaTAoTaong, Kal TOU aVTAYwVICHOU TTOU TIPOC@EPEL N KOAUUPBNOoN.

Me T1¢ KaAUTEPEG €LXEC Yia To Ta&idL oag!

I o KOOMOC TN KOAUUBNOoNG Atav oAU KAASG yia péva. Meyalwvovtag oto Winter Haven tng

Rowdy Gaines
Tpelg popég xpuadg OAuuriovikng kal TNAEOTTTIKOG OXoAlaoTrG






Ta Bnpata ywa tnv Emtuyia
otnv KoAvpfnon

TIKA, 600 Kal w¢ Yuxaywylki dpactnplotnta
yia XINASeC xpovia. AvBpwTiol 6To UPNAOTEPO
EMIMESO AVTAYWVIOHOU KOAUUTIOUV LE TETOLA XAPN
Kat euKoAia TTou @aivetal oxeddv cav va pnv Kata-
Bahouv kaBdMou ipoomdbela. la vEoug Kat apxAploug,
amé v AAAN MAeupd, N KOAUPPNoN Ymopei va @ai-
VETAL OQV Ia KOUPAOTIKH §paotnpldTnTa MoU Ymopei
va Yivel Kahd pévo amd avOpwmoug Tou €xXouv
(PUOIKO TOAEVTO YIa TNV KoAUPPBNon. H aAnBsia woto-
00 €ival 6Tl 6Aol UImopPOoUV va KOAUUTTAVE — Kal va
KOAUUTTAvE KaAA. Me autd To 0TOXO OTO MUAAS, TO
BiBAio «KoAUuPNnonN: Bripata yia tnv Emtuyio» cag
Seixvel Twe va aloBdveoTe o Aveta o€ £va udATIVO
mepIBAMov Kal WG va Pertiwoete TIG S€16TNTEC
0aC yla K&Be éva amd Ta aywvioTiKA 6TUA KOAUUBNOoNG.
To To «BApax Eekivdel pe ta Baoikd otoixeia g
KOAUPBNOoNG TToU agopouyv TNV EMIMAEUCN Kal TNV
mAevotdtnTa. To 20 «Brjpo» meplypdgel TpOTOUG
Slaxeipiong tTou vepou yia mpowBnon. Ané to 30
€w¢ To 60 «Brjpar» kalumtovtal ol BACIKEG APXEC
TWV TECOAPWY OYWVIOTIKWY OTUN KOAUPPBNoNG —
eANeVBePO, UTITIO, MPOGBI0 Kal TeTaAovda. To 70 Kal
80 «BAuO» EMKEVTIPWVOVTAL OTIC OTPOPEC Kal OTIG
EKKIVAOELC, EVW TO 90 «Brua» 0TIAlEl 0TNV KOAUW-
Bnon avoixtric Bdhacoag kat otV KOAUUBNoN ya
empBiwon. Téhog, o 100 «BrApa» mapéxel odnyieg
YlQ TN OLVEXIoN Tou KOAUPPNTIKOU oag Ta&idiov.

H npooéyyion «Brpata yia tnv Emtuyio» otnv
KOAUUBNON €ival pia cuoTNUATIKA TTPOCEYYIoN OTNV
olkodouNnonN pia otépeag fdong de€loTATWY Kal Te-
XVIKWV. KaBe Bripa Ba mpémel va mpooeyyiletal pe
ToV akoAoubo TpoTo:

1. AaBdoTte MPooeKTIKA OAN TNV UAN o€ KABE «Bripox
2. MEeNETNOTE TIG EIKOVEC LIE TIG TEXVIKEC, Kal av Eival

aTOPAITNTO, XPNOIUOTIOIEIOTE évav KABpEPTN N

éva QIAIKO TTPOOWTIO YId TTAPATNENTH WOTE va

TIG avamapdyetal povol oag.

3. Meletrote ta Kovd Aabn ota omoia eotidlouv ol

TIPOTTIOVNTEC, WOTE VA UIMOPEITE VA TA ATTOPUYETE.

H KOAUUBNoN éxel XpnotpormotnBei tooo we abAn-

4, 'Otav Slapadete Kal eKTENEITE TIC AOKNOEIG, AAPBeTe
unoyn oOtl Kamoleg and autég oxedldalovtal wg
«uTreP-616pBwony» (overcorrection) yla Tnv avti-
pEeTwTTIoN KAmolou AdBoug TexVIKAG. Ot AOKNOELG
AUTEG €xouv okomé va aag fondrnoouv va dnul-
0OUPYAOETE éva véo TIPOTUTIO Kivnong. AQou oo-
KAnpwoete kKOs doknon, BuunOeite va Babuo-
AOYNOETE TNV €mMiTUYXia 0AC.

5. X710 TéAoG KABe «Brjpatogy, BuunBeite Ta Baoctka
Tou onpeia otnv «Avaokoémnnon Emtuyiag» ya
va BeBawwbeite 6Tt KATAAAPATE TO OXETIKO UAIKO.
3TN CUVEXELQ UTTOPEITE VA UTTOAOYIOTE TO GUVOAIKO
0a¢ OKOp amo TIC AOKNOEIC 0€ auTod To «Brjpa»
Kat va PePaiwbeite 0TI €xeTe QTACEL OTO aTIAl-
ToUpevo emimedo emTuXiag mMPIWV MPOXWPHROETE
OTO EMOUEVO «Brjpay.

KaBw¢ mpoxwpdte ota «Brjpatar, Ba apyioste
va Katavoegite 6Tl n KOAUUPNon 6gv agopd mpw-
Tapyika ™ Suvaun, ahAd To cuyxpovioud Kal Tov
PLOUO TWV KIVAOEWVY 0aC. A VA KATAVONOETE OWOTA
TNV KOAUPPBNON XpelaleTal «OKEMTOUEVN» £6A0KNON
Kal TTPO¢ auTr TNV KatevBuvon Ba weehnBeite on-
MAVTIKA Ao TNV avaoKomnon Twv «Bnudtwv» étav
nipofAnuati(eoTe e KAmola CUYKeKPIPEVN Se€loTNTA
1 TEXVIKN.

H koAUuBNnon eivat éva taidt kat auto 1o BiAio
éxel oxeblaoTel va oag fonbrost va mopeuTeite o
auto 1o Tadidl e éva Brina kabe @opd. Kdbe Bripa
oxeb1aleTal e EUPAo O€ CUYKEKPIUEVEC OEEIOTNTEC
KOl TEXVIKEC, TIPOOPEPOVTAG EVOAAKTIKEG yia alEnon
N peiwon tng SuokoAiag. Av €xete pofAnRpaTa Pe
Mia ouykekpipévn de€idtnta n «BApar, BuunBeite
OTL N KOAUUPNON amoteAeital amo ouvOeTa cUVoAa
KIVIioEWV oV &gV amoTeAOUV HEPOC OTTOIACOATIOTE
AAANG aBAnTIkAG Spaotnpiotntac. Na eiote umopo-
VETIKOI UE TOV €auTd oag Kal va Bupdote 6TL To
KA&1&i yla Tnv emttuyia gival n mpoowmiki oag mpo-
060¢. Onwg kaBe tadidl, pkpd i peydho, €101 Kal
auTO EEKIVAEL PE TO TTPWTO PBripa
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To AGAnua

¢ KoAupBnong

BonBroel va katavonoete KAAUTEPA TIC Ba-

OIKEG ApXEC TNG KOAUPBNONG, Ol OTTOIEG pTTO-
poUV va oploTolV amAd w¢ «n TEXVN TOU va TIpo-
WO o€l KATTOIOC TOV €0UTO TOU UECA OTO VEPOX.
Emeidny éva exmaideutiko PBiAio aduvatei, émwg
gival Aoyikd, va KaAUPel OAOUG TOUC KAVOVEC Kal
KAVOVIOHOUC TTou e@apuolovTal otnv KoAUupnon,
aUTHN N El0AyWwYyr TTOPEXEL LA ETTIOKOTINON TOU ABAN-
MOTOC Kal EI0AYEL KATTOIOUG OPOUG KOAUUBNOoNG TTou
XpnotpomololvTal cuvABwe amod TTPOTTOVNTEC Kal
KoAuUBNTEC. ZTa KeAhala Tou akohouBouy, Kabe
OpOC TEPIYPAPETAL TTEPAITEPW OTO TIAAICIO OTO
omoio ocuvriBwg XPNOIUOTIOLEITE.

To aBAnua NG KOAUPPNONG XPOVOMOYEITE TOU-
Adxlotov amd 1o 36 T.X., 6Tav ldnmwveg Stopydvwvav
KOAUMPBNTIKOUG aywveg. Ao TOTE PEXPL ORUEPQ,
nTav moAu amid va KaboploTel o VIKNTAC o€ évav
KOALPPNTIKO aywva: OTTolo¢ TEPUATIOEl TpWTOC! Me
TO TMEPACHA TWV XPOVWY, Ol AYWVEG EXOUV KAAUPEL
TIOIKIAEC ATTOOTACELG, TTOU KUpaivovTal amo 25 pétpa
MEXPL MNKN TTOU UTTOPOUV va HETPNBoUV og TTOANG
piAla i XIAddpeTpa.

Ta aywviopata pmopouv va XwpLloTouV TEPAITEPW
avAaAoya LE TO OTUA, 1 va €XOUV LoP®PI MEIKTAC KO-
AUpBNoNG, 6mou xpnaotpomolouvTal TOAA oTUA padi,
| aKOUA KAl TN HoP@r) OMASIKWY AyWwVICUATWVE.
21N oLyxpovn KOAUUPNoN, Ta 6TUA KOAUUPBNoNG me-
pAapBavouv To eAeUBEPO (YVWOTO Kal WG KPOOUA),
T0 UTTTIO, TO TPOOBI0 Kal TNV meTahovda. Ot clyxpovol
Kavoveg TPooTtdlouv TIG I81AITEPOTNTEG TOU KAOE
OTUA, 0ANA N Baoikn doun kKdBe aywva givar idia:
€KKivnon, KOAOUPBNON Kal TEPUATIOUOC.

AUT(’) 70 BiBAio gival évag odnyog yia va oag

To Yéativo Mepiaiiov

H koAUpBnon Slagépel amd ta dAAa abArjpata
pe S1agpopoug TPomouG. MpwTapxikd, N KOAUUPBNoN,

amd @UOLIoAOYIKNG Amoyng, Sev gival amapaitnta
Mia 6paotnpldTNTA GUOIKNA Yia To avBpwivo gidoc.
Mpdyuatt, ol AvBpwTol £X0UV UIKPH OPOLOTNTA HE
€i6n Tou gival yeveTikd Tpoodloplopéva va AelToup-
youv o€ éva uddativo mepiBaihov. MNa mapadetyua,
Ta Papla Sgv €xouv Aaipo! Q¢ amotéheoua, yia va
KOAUTTOOUE ELEIC Ol AvBpwTTOL TTPETTEL VA KAVOULIE
KATTOLEG TIPOCAPHOYEG — EV UEPEL YIA VA EEUTTNPETNA-
OOULE TIC ISIATEPOTNTEC HAC, AANA KAl Y1 VA TIC €K-
METAANEUTOUE.

MNa va metOxete otnVv KOAOPPBNon, Ba mpémel
TTPWTA VA VIWOETE AVETA e TO USATIVO TIEPIBANNOV,
1o omoio Slapépel SpapaTika amod To Xxepoaio mepl-
BaM\ov oTo omoio Aeltoupyoupe ouvRBWE OTNV Ka-
Onuepvn pag Cwr. Na va to katagépete autod, Ha
oac BonBroel va KaTavoroeTe TIC BACIKEC SlaPOopPEC
METa&L avBpwmwv Kat USPOPIWY TAACUATWV. APXIKA,
N QUOIKN o0Tdon Twv avBpWMwV gival n 6pOila otdon
(kaBetn), oTNV omoia emion¢ BPIOKOUAOTE Kat dTav
KIVOUPOOTE. XTO VEPO, OUWC, TO UEYAAUTEPO UEPOG
¢ Spaotnpotntag eival oe optldvtia Bon Kal
auti n Slapopd amartei TpooapUoyn Yid TOUG TIE-
PloCOTEPOUC avOpWTTOUC.

EmmAéov, og moANA aBArpata, n emtuyia e€ap-
Tatal o€ peydho Pabuod amd Tn Suvaun Kal Tnv To-
XUTNTa. TNV KOAUPPBNOoN, wotdoo, 6ev umtdpxel
Timota otaBePo yla va TIECETE, WG £K TOUTOU, AV KAl
n Suvaun éxel onuaocia, gival TOAD MO ONUAVTIKO
VA OOKE(Tal TTiEon OTO VEPO PE TOV OWOTO TPOTIO.
Emeidn 1o vepd eivat uypd, Kiveite yopw oag Xwpig
va TTAPEXEL aVvTIOTaoN HE TOV TPOTIO TIOU TO KAVEL
€va oTePe0. AKOAOUBWC, N TaxUTNTA 0TNV KOAUKPBNOoN
Oev ogeileTal amapaitnTa oTn yprjiyopn HETAKivnon
TWV TUNUATWY TOU CWUATOG, OANG OTNV amoTeNE-
OMOTIKN TTiECN TOU VEPOU. KATTOIOG TTOU €XEL CUIME-
TAOXEL OE MPOYPAMMATA AgPOUTTIK OTO VEPO (aqua
aerobics) umopei va ocag BePaiwoel 6TI pmopei va
yupvadleoarl e€alpeTIKA OKANPA Péoa 0To vEPS XWPIC
va PETAKIVEIOAL.
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KoAUppnon: Bjpara yia tnv emruyia
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AKOUN, oTnv KoAUPBNnon aradel onuavTika n
TIPOTEPAIOTNTA TWV AIOONCEWY TTOU AEITOUPYOUV
Kal pag divouv avatpo@odotnon. Ztnv Enpd, To He-
YOAUTEPO HEPOC TNC TUTTIKNG PAC aAAnAemidpaong
HE TO TTEPIBANNOV HaC TTEPIOTPEPETAL YUPW aTTO TIG
aAloBNOoEIC TNG OpAONG Kal TNG akon¢. Katw amod 1o
VEPO, WOTOOO, KAl ol SUO AUTEC AICONOEIC PElwvovTal
Kat TN B6¢on touc o€ peydalo Fabuo maipvel n aicbnon
NG aPng i amid 1o Mw¢ aloBavopaoTe (Kivaiotnon).

Duoikd, éva OTolKEIo auTNG TNG AloBNTrpLag ava-
TPOoPOdOTNONC Eival n BepUoKpaAGia Tou vepou, N
oroia YImopel va emnPeAcEl ONPAVTIKA TNV AvEoN
Kal TNV amdAauon evog aTOUoU OTAV KOAUMTTAEL
Tooo 1O TOAU KpUO VEPO, 600 Kal TO TOAU (€0TO
VEPO, UITOPOUVV VA ATTOTEAETOLV TTAPAyovVTa KIvOUVoU
yla TNV uyeia. ZuyKekpluéva, BepuoKpaoieg vepou
KAtw amd Toug 22 Babuouc Kehoiov iy mévw amd 33
BaBuouc Kehaiou amartouv 1dlaitepn mpoooyxn emeldn
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Onuioupyouv éva SucdpeoTto TEPIBAAOV KOAUU-
Bnong.

TéNo¢ — Kal auTn €ival mBavoTaTa N 1o EVIUTIW-
olakn Slapopd peta& NS KOAUUPBNONC Kat AAwv
aBAnudtwv — o KoAUPBNTAC TPémel va AUCEL TO
Kaipto {ATNua tou TOTE (KAl TTOU) va avamveUoel.
>1a meplocoTEPA amd Ta umdloima abAnuata, n
avarvor yivetat xwpig moAU oguveldntr okéyn. Ztnv
KOAUPBNoN wotooo, n avanvon gival Idlaitepa on-
MOVTIKH, a@oU TO VA EICTIVEVOELG VEPO, ArTd TO OTOUA
1 aro T HUTN, Sev eival KaBdAou uxaploTn eUmelpia.
Q¢ amotéAeopa, moANoi KoAupPnTég aloBavovtal
OTI TTPETTEL VA TTAPOUV HIA LEYAAN avarmvor Kal oTn
OUVEXELD VA TNV KPATAOOULV Yia 600 S1aoTnua Urmo-
pPoUV va KOAUUTioouV. AuTH n TPocéyylon odnyei
oLVNRBWC O€ YIa KKK EUTTELPIA, O UTIEPAEPIOMOG KAl
n SUCXEPEID OTNV AVATIVON), KAVEL APKETEC POPEC
Ta dtopa va oKe@ToLV OTL N KOAUUPBNoN €ival TTOAD
6UOoKOAN Kal mapaltovvIal.



Kd&Be ¢va amd autd ta KaBoploTIKA XapaKTnpl-
OTIKA TNC KOAUPPNOoNG avaluovTal 0Ta TAPAKATW
Ke@AAala, Ta omoia amoteAouv ta Stadoxkd Brpata
mou Ba oag odnyrioouv oTtnyv emtuyial

Xwpot KoAvppnong: Moiveg

Ot moiveg oxedidlovtal og TOAMA HeYEON Kal
OXNMATA, WOTOOO, HOVO TIIOTOTTOINMEVEG TTIIOIVEG, Ol
oroieg €xouv auotnPd MPOKABOoPIoUEVEG SIOOTACEL,
XPNOLHOTIOIoUVTAL YIa AQVAYVWPIOUEVOUG OYWVEG.
O1 moTtonoinueveg moiveg €xouv pRkog 25 1 50
pétpa. H koAOpPBnon otic moiveg 50 pétpwy, ol
oToieg ouxvd avagépovtal wg TMoiveg OAUUTTIOKWY
Slaotdoewv*, umopei va gival pia TeAeiwg SlapopeTikn
EUTEIPia Ao AUTH TNG KOAUUPNONG o€ Tioiveg 25
METPWV.

'ONEC Ol AYWVIOTIKEC TTIOIVEC €XOUV OpPIOUEVA
TUTTIKA XOPOKTNPLOTIKE, OTTWG gival ol BaTrpEeC €K-
Kivnong Kal éva G€T amo onpaieg mou XpnolueVouy
yla 1o unrtio. O1 onpaieg, ) onuatdkia, givat Kpepa-
ouévec o€ éva oxolvi mou Siaoyilel kdBeta tnv moiva
oe andéotaon 5 pétpwv amod Tig Svo AKpeC TG
moivag yla va katalafaivouv ol KOAuUPNTEG TOou
unitiou 0TI MAno1dlouv oTov Toixo — éva KpPIoIjo Xa-
PAKTNPLOTIKO aopaleiag. EmmAéov, katd t Sidpkela
TWV aywvwy, MVaKeg TepPaTiopol agng (touch
pads) mpooapuodlovtal oTov Toixo TNG Moivag yla
Va KATaypa@ouv tov xpovo Tou KaBe koAupfntn
mou teppatiel (wote va pnv Paciletal n xpovoué-
TPNON O€ XPOVOUETPA XELPOG).

KoAuvppntikoi Aywveg

H mAelopn@ia Twv KOAUUPNTIKWY aywvwy Tpay-
patormolouvtal o€ mioiveg (mapd oe mepIBAailov
avolxtig BdAacoag), kal koAupfntnpla oe Ao
TOV KOOHO @IA0o&evoUV aywveg oTa S1A¢popa OTUA
Kal amooTdoelc. KaBe €0vikry KoAuppnTiky opo-
omovoia €xel TIG SIKEG TNG MIKPEG TTAPAANAYEC
O0TOUG Kavoveg, aANd n Baactkn dopn evog aywva
KoAUuPNnon¢ sival mavta n idia. Olot ot aywvilo-
pevol EekIvolv TauTdXpova, KOAUUTTOUV CUMPWVA
L€ TOUG KAVOVEG TOU KAOE OTUA Kal N GELPA TNG Te-
AIKNC Katdtaéng sival amd tov 1o ypryopo OTovV
Mo apyo.

> € AYWVEG OTTIOU Ol CUMMETEXOVTEG Eival TIEPLO-
ootepol amd TIC Slabéotueg SIadPOoUEC, Ol AYWVEC
Sie€ayovtal o mMoOANATAOUC YUPOUC («OEIPECy). €

To AOAnpa tng KoAuppnong

OYWVEG UE OEIPEG, Ol CUPPETEXOVTEG TPOKpivovTal
O€ EMOUEVEC PACELC I} OTOV TEANIKO, EVW OE AYWVEC
XWPIC TTPOKPIPATIKA, VIKNTEC O KABe aywvioua
gival ot mo ypriyopol ave€dptnta amo tn oelpd
oTnV omoia aywviotnkav. Kal oTic 500 MEPIMTWOELG
gival emBupuNnTd ot KOAVPPBNTES va opadomololvTal
O€ OELPEC AVANOYA LIE TOUG TIPONYOURIEVOUG XPOVOUG
Toug, Kabw¢ auto Ponbdel Toug KOAUUPNTEC va
amodidouv kahUtepa. H €A tou e€omAiopoU
XPOVOMETPNONG, ME TOUG TTIVOKEG TEPUATIOMOU
a@n¢ TOU OTARATOUV AUTOPATA TO XPOVO UE TNV
ema@n Tou KOAUUPNTH, €xel SIEUKOAUVEL Kal €XEL
auvéioel onUaAvTika TNV a&lomoTia Twv aywvwyv
ME TTOANEC OEIpEC aywVI{OPEVWV.

KoAuvpBntikn Evéupacia

lMNa va KoOAUPTAOETE Kal va TiporovnBeite amo-
TEAEOUATIKA XPEIAleaTE Oplopéva €idn evdupaoiac.
Ma apxdploug, n emAoyr Tou cwoToL paytd UmopEi
va gival ONUAVTIKA Yia TNV AEITOVPYIKOTATA Kal Yla
Vv dveon oto vePO. MNMoANoi TUTTOI HOVTEPVWV KO-
AupPnTikwv payiéd SiatiBevtal og Sidpopa vedaopata
kat oxédla (koyiuata). Kati 1o omoio Ba @opéoete
otnVv mapalia dev gival amapaltiTwe N KaAUTEPN
€MIAOYN YA Wla TTpoTtovnon KoAUPBNong, kabwg ta
payld mapaliag oxedialovtal e KUPLO KPLTAPLO TN
poda. Ta KoOAUPPBNTIKA payto, amo TV AAN TTAELPA,
€xouv e€eNXOel yla va PEYIOTOTIOIOOLVY TNV £Qap-
Moyn Kat Tn AEIToupyIKOTNTA.

KoAupufntika payio

O oxeS1a0MOC TWV Haylo €xel aANAEel SpapaTiKa
TA TEAEUTAIA XPOVIQ, KAl CAUEPA Ol AVOPEC ETTIAEYOUV
oM (brief) i Beppouda (jammer) n omoia ekTeiveTal
amd ™ Héon €wc akpIBw mavw amd To yovaro.
AUTA TA EQAPPOOTA HAYLO TUTTIKA KataokevudldovTal
and eAAOTIKO UALKO, OTIWG vVAIAov, ToAuoupeBdavn,
TOAVECTEPQ, 1] oUVOUACHS auTwv. Ot yuvaikeg @o-
pPoULV ouvNBWC éva oAOCWHO Hayld TTOU KAAUTITEL
TO OWHA TOUG amod TN MEON TWV PNPWYV €W TOUG
wpouG. Na Toug okomoug TNG TPOTOvVNOoNG, Ol KO-
AUUBNTEG pmopoUV va emAEEOUV va XPNOIUOTION-
oouv omoladATIOTE Ao TNV TTOLKIAIA TWV Haylo
mTov ival AtyoTtepo damavnpd ) Aiyotepo meplopl-
OTIKA (AtyoTepO ‘O@IXTd’) 1 Mapéxouv KATIOLO ETI-
A0V OTOIXEIO YL TOUG GKOTTOUG TNG TIPOTIOVNONG,
OTW¢ N avénon TNG aAvTioTaoNnG oTa PN EPAPHOOTA
payio.
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KoAupuBntika yvahia

Ta kOAUUBNTIKA YuaAld (YualdKia) €Xouv Ep-
@avioTtel €dw Kal MOAU Kalpo, aANd dpxloav va
Xpnotpomotlouvtal eupéwg otn dekaegtia tou 1970.
Ta yvaAid Bewpouvtal MAéov avamdomaoTo PEPOC
NG aBANTIKAC KOAUPNonc. Na didpopouc Adyoug
Ta KOAUUBNTIKA Yyualid epgavifovtal og Sidpopoug
TumouG. Mwg umopei kaveic va pabel molo TOMO
YuoAlwv mpémel va ayopdoel; Opilopévol Tumol
YUOALWV €xouv oxeSlaoTel yia CUYKEKPLUEVES dpa-
oTNPEIOTNTEG, OMWCG LTTORPUXLEG KAaTAOUOELG, KO-
AOUBNoN PE avamveuoTtnea,  Teiablo, evw autd
yla tnv koAuuPnon otnv moiva diatiBevral oe
S1apopa PeyEDN, oxAMATA KAl ATTOXPWOELG.

H moiotnta Sev Ba mpémel va a&lohoyeite pe
Baon Tnv Tipn, aAAd TV E@appoyn Touc. Ta KaAv-
TEPA YUaAld ival autd mou oag epapuolouy, 6n-
Aadn, autd mou taipldlouvv AveTa OTO TTPOCWTIO
0a¢ Kal KpAaTouV To VePOS £€w. OuunOeite, 0 OKOTIOC
Toug eival va BeATiwoete TNV 6pacr cag Kal va
MEIWOETE TOV €PEBIOUO TWV PATIWV 0a¢ ATTd TIG
XNMIKEC ouoieg TNG mioivag rj AAEG ouoieg oTo Te-
pIBAMov NG avolxThg BAdAacaoac. Na va eAéyete
TNV €QAPUOYN TOUC, TOTTOBETAOTE TOUG PAKOUG
OTIC UTTOSOXEC TWV HATIWV 0AC, KATW aTTd TO OOTEIVO
Hépocg omou Ppiokovtal Ta pudia, 0TO HANAKOTEPO
TUAMA K&Oe urtodoyxéa. Xwpig va XpNOIUOTIOIOETE
TOo AAOTIXO, TMEOTE AMaAd Ta Yuahld emdvw o€
AUTOV TOV HAAAKO 10T Kat O€ite av autd pévouv
yla HEPIKA SeuTEPOAETTA. AV TO KAVOULV, EXETE HIA
KaAn epappoyn! To AdoTixo xpetaletal anmiwe va
KPATHOEL TA YUaAld oTn B€01 TOUC Kal QUOIKA Sev
Ba mpémel va gival TOAD o@IXTA WOTE va TpAVUA-
TiCouv Ta paTia oag. To AdoTixo Ba mpémel va mep-
vdel mdvw amd auTid oag Kal va TUAIYETAl KOVTda
OTNV KOPU®PH TOU ToW HEPOUC TOU KEPAAIOU Oag
(6x1 oTn Bdon Tou KE@AAOU cag KOVTA To AAIUO
oagc).

Mépa amodé autd ta Bacikd, n TPOTIUNON TwWV
KOAUUBNTIKWV YUOAIWV gival Hia TTPOCWTTIKN UTTO-
Beon. O1 mapAyovTeg mou TIPEMel va AapfBdavovtal
umtoyYn &€ival To OXAHA TOU TTPOCWTTIOU KAl TO
péyeBoC Tou Ke@aAlol Kamolou avBpwiou, Kabwg
emiong Kat n mMPOTiUNoN € YUOALd PE €NAOTIKO
mepiBANua, mepiBAnua a@pol n oIAikdvNg, i Xwpic
eENAOTIKO TEPIPANUA. H amd@aon yia Tnv emAoyn
Ba mpénel va yivetal pe Bdon To T AelToupyei Ka-
AUTEPA Yo €04C. Ta TMEPIOOOTEPA KATAOTAMATA
aABANTIKWV E16WV KAl TA KATACTAMATA ETAYYEAUA-
TIKWV €10WV KOAUUPBNONG @EPVOULV pia PEYANN TTOL-

KIAia KOAUUBNTIKWV YUOAWVY Kal PITopEite amid
va (ntoete éva Seiypa yia Sokiun n tnv adela va
avoifeTe TN CUOKELACTIA KAl VA ENEYEETE TNV EPap-

Hovyn.

KoAupBntika okov@akia

Ot KoOAUUPBNTEC Popdve KOAUUPNTIKO OKOUPAKI
yta dUo Aoyouc. MpwToy, yid va KPATAEL TA HOANIA
MaKpLd amd To MPOOWTIO KAl VA MEIWVEL TNV AVTi-
otaon. AgUTepoV, TTAPEXEL Eva PUETPO TTIPOCTACIAG
ano TIG XNMIKEG OUCIEG TTOU UTTAPXOUV OTO VEPO
N¢ moivag Kat Toug mEPIBAANOVTIKOUC TTAPAYOVTEC.
Tétolol mapdyovteg pmopei va gival o nAiog, Ba-
KTAPLa TTOU UTTAPXOUV OTO VEPO, 1N XNUIKA (TT.X. Ka-
BaploTikd) mou mapacupovTal and Tov mEPIRAN-
Aovta Xwpo tng moivag étav Ppéxel ) kabapiletal.
EmmAéov, OTIC TEPIOGOTEPEC TTIGIVEC N XPr 0N TOUG
€lval UTTOXPEWTIKA Yla AOYOUC UYIEIVAC Kal TIpO-
otaciag Twv QIATpwv Tou KoOAuUPNTNEioV (TPIXES
070 vePO). Ta KOAUUPNTIKA OKOU@AKLA GTIAXVOVTAL
amd UAIKSO AdTe€, OIAIkovn, 1 (Yia TTOAU KpUo vepod)
VEOTIPEV, Kal SlapéPouv o€ TUTTOUC Kal KOOTOC. AV
ATTOPACICETE VA POPECETE €va KOAUUPBNTIKO OKOU-
@AKL, @povTioTe va emAé€eTe éva mou va oag Po-
AeVeL To péyebog Teivel va givarl éva mou taipladet
o€ OAoUC (ekTOC armd Ta MadIKA TTov gival HIKPOTEPQ),
ME HIKpEC Slagopéc avd kataokevaoth. AdPete
umoyn 6Tl 6Mw¢ OAa Ta eAaoTikd afeooudp, Ta
KOAUMPBNTIKA OKOU@AKIA UTTOPOUV VA TeVTWwOoUV
Kal va KOTToUV.

EéonmAiopocg Mpondvnong

O g€onhiopd Tpordvnong XPNOIUOTIOLEITE CUXVA
yta Tnv die€aywyr acknoewv Kat Tnv BeAtiwon €l-
SIKWV KOAUUBNTIKWY KIvAcEwv avédvovtac Tnv
avtiotaon. Mmopei emiong va xpnotuevoel wg fon-
Onua mou emitpanei oToug KOAUUPNTEG va amopo-
VWOOUV UI0 OUYKEKPIUEVN Kivnon 1; éva cUvolo
be€lotitwv. Autdc o e€omhiopoc dev eival amapai-
TNTOG yla TO ABANUA, aAAG pmopei va S1EUKOAUVEL
NV eKHABNoN Kal tekelomoinon moAAwv defloTritwy
Kal aokAogwv. O Kovdg e€OTTAIOUOC TTOU XPNOLUO-
moleital otnv KoAUUPnon mephapfBavel Tnv Ko-
AUMBNTIKA cavida, To KOAUUPNTIKO BapeAdkl, Ta
KOAUPBNTIKA TTESIAA KAl XEPAKIA, KAl TOV KOAUW-
BnTik6 avamnvevothpa®.
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Ewkova 2  Avo diapopetikoi TUmor oavidag.

KoAuvpBntiki cavidéa

H cavida (Eikova 2) gival To 1o ocuxvd Xpnotuo-
TIOIOUMEVO AVTIKEIUEVO TOU KOAUMPNTIKOU €EOTTAL-
opou. Eival ouvnBwc¢ kataokevaopévo amd KAmolo
€idoc appoAé€ woTte va emimiéel. O OKOTIOC TNG Oa-
vidag €ival va BonBdel Tnv MAeVoTOTNTA WOTE Va
S1EUKOAUVEL TOUC KOAUUBNTEC VA ATTOIOVWOOULV Kal
va e€aokrioouv TNV Kivnon twv modiwv. Xpnotuo-
TToleiTte ouyxvd yla tnv e€Aoknon Kal Twv TECoAPWY
AYWVIOTIKWVY OTUA.

KoAupBnTtiko BapeAaki

To Bapehdkt (Eikova 3) tomoBeteital cuvriBwg
AVAPESA OTOUC UNPEOoUE, Aiyo avw amo ta yévata,
Kall 0 KOAUUPNTAC To Kpatdel ot Béon tou méfovTag
TOUC PUNpPoU¢ petaly touc. Autr n Béon epmodilel
TOV KOAUMPBNTA va XPNOIUOTIOINOEL ATTOTEAECHIATIKA
TA XTUTTAMATA Twv oSV 0To €AeUBepO 1 OTO
untio, fonBwvTag pe autd Tov TPATo Va armopovVwOEi
Kal va e€aoknBei n avtioTtolxn Kivnon Twv XEPLWV.
Ta pey€dn kal Ta oxAUATA TMOIKIAOUV avd Kata-
OKELAOTH.

-
-

Ewova 3  BapeAdki.
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dac:

Ewkova 4  [édida oe Sidpopa unkn.

KoAupBnuika médiha

Tamédiha xpnotomnolovvtal cuvRBwE aTnV TTPO-
mévnon yla va mpooBéoouv avtioTaon oTny Kivnon
Twv modlwv, woTe va Bonbricouv Tov KoAuulntn
VA KOAUUTTAOEL TTIO EUKOAA 1) VA KAVOULV TNV AoKnon
EVEPYELAKA TTI0 amaltnTIKA. Ta méSIAa urtdpxouv o€
moIKiAa oxuaTa Kat pe Siagopa YRKn MTEPUYiou
(Eikéva 4). Ta Toug oKomoug TnG mpeomndévnong, Ta
TESINA e MTEPUYIA HECAIOU UKOUC Eival amoTeNe-
OMOTIKA YlO TOUC TTEPIOOOTEPOUC KOAUUPNTEG, av
Kal givat KaAn 16€a va xpnolpomololvTal oTtnyv apxn
UIKpOTEPA TITEPUYLA YIA VA ATTOPEVYOVTAL Ol TPAU-
patiopoi. Ot KoOAUUBNTEC TTOU €XouV UIKPOTEPN SU-
vapn Kal eVAuylcia ota KATw Akpa — EI8IKA 0TOUC
aoTpaydAoug — Ba TpEmel olyoupa va XPnoIoTTolo UV
pEoaia ) HIKPA TITeEpUyLa (15 pe 23 ekatooTd) yia
va amoTpéPouv TNV urrepBoAIKr Tieon Twv apBpw-
OEWV UE TNV eMMAEOV TIiEON Kal avTiotaon mou &n-
MIOUPYEITAL aTTO HAKPUTEPA TITEPUYLA (TTOU €ival Ka-
TaANASTEPA Yia UTTOPBPUXIEC KATASUOELC). EmmAéov,
Ta mESINA PE UIKPO TITEPLYILO (15 ekaToaTd) XpNOl-
pomolouvTal ouxvd yia va eéaoknBoupe pe Aiyn
eMmAéov avTiotaon Sl0TNPWVTAC TAUTOXPOVA TOV
OWOTO PUBUS XTUTTNUATWV. OTTWG KAl PE TA YUOAIL4,
N e@appoyn gival ToAU onuavTikr. Mia Kain epap-
poyn Sev gival oUTe TOAU 0@IXTr, 0UTE TTOAU XaAdpPH.
EkTo¢ amd ta ouvnBiopéva méSINg, €xouv oxedlaoTei
Kal TTESINA E1OIKA IO CUYKEKPIUEVA AYWVIOTIKA OTUA,

OTIWC TO HOVOTTESIAO, TO OTIOIO XPNOIUOTIOLEITAL OTNV
metaAoVda, kal ta mESIAa TpocBiov. Ta mESIAA Tov
PocBiou Aoyw NG aENONE TNG TEECNC OTNV TTEPIOXN
TWV TIPOCAYWYWV KAl OTO E0WTEPIKO TOU YOVATOU,
Ba mpémnel mBavwg va xpnotuomnotn8ouv povo umd
NV emiAePn eVOC EUTTEIPOU TIPOTTOVNTH KAl O€ évav
KOAUUPBNTH 0 OTTOI{0C €XEL EMAPKEL TEXVIKI KATAPTION
Kat Suvapn yla va enw@eAnBei amod Tnv emmpocOeTn
avtiotaon.

KoAupfntika xepakia

Ta xepdakia xpnolpormolouvtal cuxvd yia va on-
Mioupynoouv emmAéov avtiotaon auvédvovtag Tnv
EMPAVELD TWV XePLwV. OTIWG Kal Ke Ta ESIAQ, KaTtd
TNV KOAUUPNON HE XEPAKLa TIPETTEL v SiveTal eYAAn
nipoooxn emeldn n avénuévn mieon oto vepo Snui-
oupYei emmAéov Ttieon oTIC apBPWOoEIC - Kal Idlaitepa
otnV wuikn {wvn. Q¢ amotéAeopa, ot apxdplot Ko-
AuuBNTéC Ba Tpémel va XpNOLUOTIOIOUY UIKPA OE
péyebog XepAKIA yia VA EAAXIOTOTIO|O0UV TOV Kiv-
Suvo Tpaupatiopou. Ta xepdkia (Eikéva 5) undpxouv
o€ TTOIKIA OXAaTA KAl HEYEDN.

KoAupBnTiko¢ avanvevotipag

O avamveuotipag gival Pia OXETIKA TPOo@aATN
€€ENEN otnv KOAUUPNoN (Elkéva 6). Ze avtiBeon pe
Tov mapadoolakd avanveuoTrhpa Katdduong mou
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Ewova 5  KoduuPntika xepdkia.

€ival MAEUPIKA TOTTOBETNUEVOC, O KOAUUPBNTIKOG ava-
TIVEUOTAPAG €ival KEVTPIKA TOTTOOETNUEVOC KAl EXEL
oxeSl00TEl WOTE VA EMITPETEL OTOUG KOAUUPBNTEG val
ETIKEVTPWVOVTAL TTARPWG OTIG KIVAOELG TOUG XWPIG
va xpeldletal va Tic SlakdPouv yla va avamveu-
oouVv.

AOCGKNOELG KAl 0 ZKOTTOG TOUG

Emeidn ol KIVAOEIG TOU OWUaTOC EAéyxovTal amod
ToV €YKEPANO, N SpacTnPIdTNTA TNG KOAUUPBNONG —
pia un améAuta QUOIKH 6pacTNPEIOTNTA YIa TOV AV-
Bpwrto mou cuvOUALEl TOAUTTAOKEC, CUYXPOVIOUEVES
KIVNOEIG — ammaITel va TPoypappaTi(OUE ToV eYKE-
(OO YI0 VA KATEUOUVOUE ATTOTEAECHATIKA TO GWA
pag oto vepd. AuTh n Stadikacia avapEpeTal PEPIKEC
POPEC WG AVATITUEN «UUTKAC MVAUNG», OANG OTnVv
TIPAYMATIKOTNTA a@opd TNV amotunwaon Kat T on-
Hloupyia mpoTUTou oTov gyké@ao. Exovtag auto
untoyn, S1aPopeC AOKATEIC TTIEPLYPAPOVTAL O KAOE
Bripa autou tou BiAiou, TTPOKEIUEVOL va ATTOTU-
TTWOOUVV OTOV EYKEPANO TA OXETIKA TTPATUTIA Kivnong,
WOTE VA UITOPEITE EDKOAA VA AVATTAPAYETE TIG AOKH-
o€l Eava kat Eava. Zag umevBupiloupe OTI LEPIKEC
anod TIG AOKNOELG TTOL TIEPLYPAPOVTAL EICAYOULV ‘UTIEP-
S16pBwon’ (Seite oeA. 12) n omoia oTn cuVEéxEla Ba
nipémnel va e€aNelQOei yia va tehelomoinBei n TeXVIKN.

'Onw¢ avagépOnKe TPoNyoUHIEVWC, Ol KOAUUPBNTEC
XpNotpomololv cuxvd e€OTIAIOUO TTpoTTdvNoNG TTOU
Tou¢ BonBdel va avakTtrioouy Véeg 6e€16TNTEC 1 va
ATTOTUTIWOOULV VEd TIPOTUTA Kivnong. Qotoco, Ba
TIPETTEL VA PPOVTIOETE VA NV ATTOKTHOETE €€APTNON
amo autév Tov €EOTAICUO WOTE TIPOOSEVTIKA va
WITOPECETE VA KIVIOTE €O OTO VEPO PE eMOeEIOTNTA
Kal eukoAia. EmmAéov, n emtuxia oag eaptatal amo
TO VA KAVETE TIG AOKAOEIG KAl VO XPNOLUOTIOLEITE
Tov €€0MAIOUO CWOTA, Yia va HABETE Kal va BeATIw-
Beite, Kal Ox1 yla va KivAoTte ypriyopa. Onwg yia
KABE aVvTIKEIUEVO £TOL KAl TNV KOAUUPBNON, MEPIKOI
KoAupufnTéc pabaivouv kat mpoodevouy o ypryopd
amnod KAamoloug AANoUC Kal KaBe Se€loTnTa Mapouotalel
Mia véa mpokAnon. Emopévwg, mpoegtolpdote tov
€auTd 0AC ME UTIOMOVA — N KOAUUBNon eival pia
S1adikaoia pdbnong mou analtei ApKETO XPOVO.

H koAUuBNonN gival éva amo ta kaAUutepa aBAruata
OTO OTIOIO PITOPEITE VO CUMUETEXETE ATTO TTOAU UIKPN
MEXPLTTOAD peydAn nAiKia. YTapxouv S10pyavwoELg
miou mephapBdvouv katnyopia nAikiag 95 eTwv Kal
avw! O1 avBpwrol umopouv va KOAUUTTOUV aKOUd
Kal o€ 1600 TIPOoXWPNMEVEC NAIKiec e€atiag g
@LONG TG SPACTNEIOTNTAG KAl TWV XOAUNAWY €WG
MNOEVIKWY QUCIOAOYIKWV ATTAITHCEWY TTIOU ETITPE-
TTOUV O€ KATTOIOV VA ETIKEVTPWOEL TNV TEXVIKN Kal
OTNV AMOTEAECUATIKA Kivnon. H emotAun pag Aéet
OTL Kamola oTiyur otn {wn pag otapatdpue va du-
VAPWVOUUE Kal va kepdiloupe avtoxr. Qotooo,
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Ewkova 6  KoAuuPntikég avamveuotrpac.

akéua Kat av amoé kdmolo onpeio ¢ (whg oag Kat A¢ mpoxwprioovue Twpa ota «Bruata ya tnv
META OEV UTTOPEITE VA KOAUMTTHOETE YPHYOpPQ, N KO- Emtuyio» oTnv KOAUPPBNON, Ta oTToia Cag EMTPETOUV
Aopfnon mavta oag Sivel Tnv gukaipia va BeAtiw-  va pdbete kal va e€aokroete 6e§10TNTEC TTOU TTAPE-
VEOTE. XOULV Hia otabepr fdon yia pia dia Biou amdéAavon!



BHMA

EmimAguvon

vnon ané tnv kabetn Béon og optlovTia OU-

Oétepn B€on mou XpnOoIPEVEL wg Baon yia Tnv
KOAUMPBNON Kal yla Ta TE0OEPA AYWVIOTIKA OTUA.
Autd to «Brjuar Ba oag fonbnoel emiong va VIWoeTe
AVEeTa 01O VEPO. MéXP1 TO TENOC AUTOU TOU «BrpATOC,
Ba mpémnel va giote o€ Béon va

Ooréxoc TOU MPWTOU «BAATOC» €lval N LETAKI-

e UeTOKIVEiOTE ammd TNV KABetn Oéon o€ emi-
mAguon o€ Unitia Béon (mAdTn)

e petakivnon amd tnv kabetn B6€on og emimievon
o€ mpnvr Béon

®  |OOPPOTIEITE OTO KEVTPO TTAEVONC 0aC O LOPO-
Suvaplikn umtia Béon (Ewkova 1.3) , kalt

*  |0OPPOTIEITE OTO KEVTPO MAEUONC OAC O€ UOPO-
Suvapikn mpnvr Béon (Eikéva 1.6).

H ®uoikn tng MAgvototntag
Kau tnG EmimAeuong

H emim\evon eival pia 6e€lotnta, dnhadn kdt
mou pabaivetal. Q¢ AvBpwol EMIMAEOUE QUOIKA,
TOUAGXIOTOV péXpL KATTOlO onpeio, EMELON ol TVED-
MOVEG €ival YEPATOL PE AEPA. TNV TTPAYHATIKOTNTA,
TO KEVTPO TNG TTAELOTOTNTAC Hag BpiokeTal mepimou
0TO KEVTPO Tou 0TNB0C, 01O 0TéPVO. Oplopéva ANa
abAjuata anmartouv EmMiong MPOOCOXH OTO KEVTIPO
Bapouc Tou atopou, ard N TPOTEPAIOTNTA OTNV
KoAUpPNon, gival va Bpebei auto 1o kévtpo Bdpoug
EVW KIVOUPOOTE PECA OTO VEPO.

Mmopeite va @avtaoTeite auTto TO KEVIPO WG TO
KEVTPO Hlag TpapmdAag o€ pia maidikr xapd. ‘Otav
Ta mavta Bpiokovtal o€ IcopporTia, N TEAPTANA Sev
KIveital. Av Opw¢ n pia meupd avupwBei T1éTte N
AAAN Ba kaTéPel. Me autr TN €lkdva 0To HUaNS oag,
propeite va apyioeTe va pabaivetal mwe va eMmAéeTe
o€ umTia Béon.

Enim\evon os 'Yntia Oéon

AuTi n evotnta Ba cag odnyrnoelL amo To va OTé-
KeoTe o€ KAOeTn Bé0n OTO va emmMAéeTe o€ UTTIA
B€on. MNa va eKTENECETE TIC AOKNOEIC TIOU TIPOTEIVOVTAl
Xpeldleote pia moiva 1éoo Babid wote va eTdavel
TO vEPS TOUNAXIOTOV PEXPL TN HEDN 0aC, AANA APKETH
pPNXNA WOTE va UMOPEITE va TTATATe oTov TTUOEva.
Q0T000, e KATIOLEC SIAPOPOTIOINTCEIC Ol AOKNOEIC
MTTOPOUV €TTIONG VA EKTEAEGTOUV GTO TIAAIVO EPOC
piag Babiag moivac.

EnminAeuon o untia Béon pe ta
XéPLla O€ EKTAON

O o16x0¢ €bw €ival va AMAWOETE OTO VEPO UE
Ta XépLa Kal Ta média va amiwvovTal yid looppoTTia,
oxedOv oav aoTePIaAC, Kal va EMMAEETE XWPIC Kivnon
(Eikova 1.1). Mpv 1o Sokiudoete, okepteite SVo on-
peia-kAeld1é mou Ba cag fonBrcouV va To TIETUXETE.
To mpwto onueio agopd TN Béon Tou KePAALOU.
DavtaoTteite 6Tl €XETE MIA KOUKIOA OTNV KOpUYn
TOU KEPAAIOV OAC TTOU TIPETIEL VA TIAPAUEIVEL UYPH.
Mool kohupPntég umopei va viwBouv dfoia va
€Xouv To KEPAAL T00 Tiow Péoa oTo veEPD, I0IKA
OTav To VEPOS UMaivel 0Ta auTid, aAa Sev Ba émpeme
ylati o vepd Ba avafyel!

To SeUtepo onuEio agpopd Tn B€on Tou CWUATOC.
O otdx0¢ gival va Slatnpnoete tn omTovOUAIKY 0a¢
oTNAN 600 TIo eMUAKN (TEVTwUévn) Kat opt{ovTia
yivetal. Eav aioBavBeite ta modia cag va Bubilovral,
UNV o@iéeTe 0TOUC KOIMAKOUC 0aC, AAA TIIECTE TOV
OMPAAS oag TTPOC TNV EMPAvEla Tou vepoU. Opl-
OMéVoUuC KOAUUPBNTEG Toug BonBdel va kheicouv Ta
MATIA TOUC YIa va emikevTpwBolv oTo mw¢ alobd-
VOVTAL TNV lOOPPOTTia OTO VEPO.

TéNog, BuunBeite TNV Tpaumdial ks popd mou
ONKWVETE TO KEPAAI 0a¢, Ta loxia oag BubilovTal
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Ewoéva 1.1 Emimdevon oe Urrtia Béon ue Ta xépia o€ EKTaon.

Mpostopacia

1.

ZEKIVAOTE eNéyxovTag To vePO YUPO 0ag yia va
BePaiwBeite OTI £XETE APKETO XWPO VLA VA EKTE-
Aéoete Tn 6e€loTNTO.

Ma va BonBnBeite pe TNV 10oppoOTIia, EKTEIVETE
Ta ¥épla oag Kal ta médla cag YaKpld amo To
owua oag.

EktéAeon

3. Amo v 6pBOia B£on, KAiveTe TO KEQAN 0AC TTIPOC
Ta TMiow Kal EATAWOTE OTO VEPO.

4. Oa oag Bonbrioel av ompwieTte pe ta mOSIA GAG
ToVv TTUBUEVA YIa VA TA ONKWOETE TTPOC TNV ETI-
pavela. Mmopei va xpelaoTei va XpnOYIOTTOIOETE
éva XTumnua Twv modlwv A pia KUKAIKH Kivnon
TWV XEPLWV 0ag, Yla va épBete otnv optldvtia
Béon.

5. Meivete akivntol péoa Oto veEPO €xovTag TO
npoownd, To 0THO0C, Ta 1oxia, Kat Ta SdxTuAa
Twv MoSIWV 0aAg OTNV EMPAVELQ.

NAOOZ

20

Ta modia oag BubiCovral

AIOPOQZH

XmpwETe TNV MAATN 0AC TTPOC TO KATW PEPOC TNG
moivag Kal QEPTE Ta LOXia 0ag mpog Ta emavw. Be-
BawBeite 6TL 0 avxévag oag sival xahapog Kal To
KEPAAL YEpUEVO TTPOC TA TTIOW.



AAOGOZ

Ta 1oxia oag BubiCovtat.

AAOGOZ

To kepdhl oag kat Ta modia oag ival kat ta Svo
BuBiopéva péoa oto vepod.

EnmimAgvon o untia Oéon T

To enduevo otddlo TNG emimieuong agopd n
MEiWwoN TWV EMPAVELWY TIOU XPNOIOTIOloUVTAL YId
lOOpPPOTIia 0TNV TIPONYOUUEVN AOKNON. XpNOlJo-
moifoTe TNV S1a §e€16TNTA TTOU POAIC TIEPLYPAPTNKE,
aA\d auTt TN QOopPd KPATAOTE Ta Xépla OaG OE
€KTAoN Kal evwoTe Ta modla oag, oxnuatifovtag

Ewkova 1.2 EmimAevon oe Umtia 6éon T.

Enin_AauoE ﬁ

AIOPOQZH

BeBawwbeite 611 01 KOIAlaKoi oag Sev eival o€ oU-
o@I€n (6Mw¢ OTaV KAVOUME KOINAKOUG - KAMYELC
KOpHOU). AuTd TO HEPOC TOU owpaTog Ba TTpEmel va
gival xahapo. BefaiwBeite 61t Sev undpyel évtaon
OTO PMPOOTIVO PEPOC TOU AdioU oag amd mbavr
avlPwon Tou KEPAAIOU.

AIOPOQXH

AuTO TO TIPORANA TIPOKUTTTEL MO TNV UTTEPBOAIKN
uTrEpEKTAON NG Héonc. Kpatriote tn omovOUAIKn
oa¢ oTAAN o€ pia guBeia kal Ta dkpa oag (xépla Kal
modia) xahapd Kal pakpld and to owpa. Otav Ka-
Tapépete va SlaTNPROETE AuTH TN B€on EMTUXWC
Y10 TOUAAXIOTOV PEPIKA SEUTEPOAETTTA, Eival KALPOG
va TPOXWPNOETE O€ eNOpeveG Se€IOTNTEG EMIMAgU-
onc.

€toléva T avti yla évav aotepia (Eikova 1.2). Autin
aoknon amattei Aiyo meploodtepo €Neyxo Kal IKa-
vétTnNTa XaAdpwong oto vepd. Edw kat maAl, to
onueio KAeldi gival 611 To MPOOWTO, TO 0TNBOC, TA
oxia, kat Ta ddxtula tov oSV cag Ba mpEmel
OAa va BpiokovTal oTnV EM@AVEIQ — UOVO AUTH TN
@opd Ba mpémel va Bpiokovtal OAa otnyv idla ypauun,
KATA urikog Tou d€ova Tou CWHATOC OaC.




~ KoMoppnon: Biipata yia my emruxia

Mpogtolpacia

1. ZekivAoTe eAéyxovtag To vepd YUPO 0ag yia va
BePawwBeite O6TI £xETE APKETO XWPO YA VA EKTE-
Aéoete TN 6e€10TNTO.

2. TNa va BonBnbeite pe TV 100PPOTIIA, EKTEIVETE
TA X€PLla 00G HAKPLA armo TO owa oag,.

EktéAeon

1. Amd Tnv 6pBia B€on, KAiveTe TO KEQAA 0AC TIPOC
Ta TMiow Kal EATMAWOTE OTO VEPO.

2. ©aoag Pondnoet av ompwéeTe e Ta modla oag
ToV TTUBUEVA YIa VA TA ONKWOETE TTPOC TNV ETI-
@avela. Mmopei va xpelaoTei va XpnoloTTOIOETE
éva XTumnua Twv modlwv A pia KUKAIKN Kivnon
TWV XEPLWV Oag, Yla va épBete oTnv optldvtia
Béon.

3. Zan\woTe OTO vePO €xovTtag To TPOoWTO, TO
otnBog, Ta 1oxia, kat Ta ddyTula Twv TodILV
oag oTnv em@avela.

4, Anpoupynote pia Béon T KpatwvTag Ta Xépla
o€ €KTaon Kal KAelvovtag apyd ta modia péxpt
va evwBouy, Tevtwuéva aAd xahapd os euBeia

ypapun.

NAOGOX

MNpéEmel va KIVAOETE Ta XEPLA OAG VIO VA UEIVETE O€
emimAevon.

AIOPOQXH

Mpoomabriote va ompwleTe Ta 10Xia oag mpog Ta
mAvw Kal va Tpafdte Tov op@ald cag Tpog TV
omovSUAIKL oTAAN. Auto Ba @épel To owpa oag o€
KaAUTePN Béon emimieuonc.

Ewoéva 1.3 EmimAevon o Umtia 6éon o¢ pia euBeia ypauun.
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MposTopacia

1. Zekwvriote eAéyxovTtag To vepd YUpOo oag yia va
BePaiwBeite OTI €XETE APKETO XWPO VLA VA EKTE-
Néoete TN 6e€1oTNTO.

2. Na va BonBnbsite pe TNV 100ppoOTIa, EKTEIVETE
TA X€PLa 0OG MAKPLA aTTO TO WA 0.

Emim\evon

ExtéAeon

1. Amo tnv 6pbila B£or, aKOUUTIOTE TO KEPAAIL
oag mmow Kal EamAwoTe 0To VeEPD.

2. ©aoag Bonbnoet av orpwéete e Ta modla oag
Tov TTUBEVA YIa VA T ONKWOETE TIPOG TNV £TTL-
pavela. Mmopei va xpelaoTei va XpNOUOTIOIOETE
€va XTUTnua Twv modlwv A Jia KUKAIKA Kivnon
TWV XEPLWV 0ag, yia va €pBete otnv opllévTia
Béon.

3. Zan\woTe 0To vePO €xovtag To MPOowWod, TO
otnBo¢, ta oyxia, kat Ta 6AXTUAA Twv TToSIWY
0ag oTnV MEAvela.

4. EKteiveTe Ta X€pla oag mAvw amd To KEPAAL 0ag
KOl TEVTWOTE 000 TTIO LAKPLA UTTOPEITE.

ANAOOX
To mavw PEPOC TOUC CWHATOC Kal Tou 0TrBoug oag
emmAéouv, aAd ta média oag Bubilovtal.

EnmimAeuon o€ untia Béon o€ pia
gvlsia ypapun

To teleutaio otddio tn¢ emimieuong agopd Tn
METOQOPA TwV Xeplwv Sima oto owua cag. ‘Otav
Ba viwBete Mo Aveta pe TNV TponyoLpevn Béon
looppormiac, umopeite akoAoUBwe va Sokipdoete
pia mo e€eAlypévn TeEXVIKN emimAeuonc. Ao TIG
TAEUPEC TOU CWHATOC 00C, ONKWOTE TA XéPLa 0aC
mAvw amd 1o KEQAN 0aC, TEVTWVOVTAC TA OCO TIO
pakpld propeite (Eikova 1.3). MNpokettal yia pia mo
mponypévn de€loTNTa EMIMAELONG KAl N EMITUYXia O
auth TN 8e€16TnTa gival éva oNUAVTIKO EMTEVYUA.
TNV TIPAYUATIKOTNTA, aKOpA Kal dvBpwTtol 1mou
SuoKOAgUOVTAL VA KATAPEPOULV aAUTH TNV AoKnon
MITOPOUV va yivouv Kahoi koAupfntéc. MOAIC kata-
(PEPETE VA EKTEAEITE KOAA AUTEC TIC 6€E1OTNTEC, UTTO-
PEITE VA TIPOXWPNOETE OE TTAPANNAYEC TWV OOKIOEWV.

AIOPOQZH

MoANoi avBpwrol KAVOUV UTTEPEKTAON VIO VA OTTPW-
&ouv Tov Kopud Tpo¢ Ta mavw. Miéote To MAVW
ME€POC TNG MAATNG 0AC TTPOC TA KATW KAl TIEPIOTPEYTE
TN AekAvn TTPOC TA TTAVW WOTE VA QPEPETE Ta TTOSIA
otnv em@dvela Tou vepou. Mmopei va gival xpriopo
Va QAVTOOTEITE VA PEPVETE TOV OUQPANS 0ag TIO
KOVTA 0TNnV omTovOUALKA 0ag OTAAN.

Aoknoeig EmimAevong
os'Yntia Oéon

Ol 0OKNOEIC EKUAONON G KOAUUPBNONG, TOOO AUTEC
TTOU APOPOUV TNV TEXVIKH AANA KAl AUTEG OTA BACIKA
0T1ad1a TNG emim\euong, MPETMeL va emavalauavovtal
TOKTIKA yia TNV Tehelomoinon Twv Se€lotntwv. MoOAIC
aloBavOeite dveta va ekteréoete tn de€loTNTA £Ti-
mAguong o€ UTTia Béon, sival Kalpodg va tnv e€a-
OKAOETE XWpi¢ BoriBela amod tov mubuéva Tng moivag.
MNa va e€aoknBeite 0T petakivnon amd tnv KABeTn
oTnV UMt B€0n, XPNOIUOTIOLEIOTE TNV TTOPAKATW
o€lpd aokNogwv. Ot aOKNOEIG AUTEG UTTOPOUV va
eKTENEOTOUV O€ Babid moiva, av viwBeTe Aveta o€
auTo To EPIBANOV Kal €XeTE éva KAAO BACIKO eTi-
medo KOAUUBNONG. AlAQOPETIKE, UTTOPEITE va TIG
ekTENEéOETE O€ 3ABOC TTOU TO VEPO PTAVEL LEXPL TO
Aaiuo oac.
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Aoknon emimhevon¢ o Untia Béon 1:  MhioTtpipa

Y€ autn TNV Aoknon, Bpiokete otnv MAdiv TTAEupd NG TMoivag, BAémovtag Mpog Tov Toixo, He Ta duo
0aG Xépla mavw oTnv urtepxeilion. Ta TEAUATA Oag TTPETIEL VA £ival OTOV TOIXO HE Ta yovata Kal Ta SdxTuAa
Twv modlwv 6ag va Seixvouv TTPo¢ TNV EMPAVELA TOU VEPOU. AKOUUTTHOTE TO KEPAAL oag TTiow (Kottalovtag
TTPOC TA TTAVW), APNOTE TA XEPLA 0AC ATTO TNV UTTEPXEINIoN TG mioivag, ompwéte amald ta média oag, Kat
MAPTE Hia ipeun B€on emimievonc.

Ma ToAOUC KOAUUPBNTEC, AUTH N ACKNON ATAITEl APKETEC TTPOOTIABEIEC. H OEIpd TwV evepPYEIWV akOUA
MO QOPA: OKOUUTTAOTE TO KEPAAL THiOw, EAeVBEPWOE TA ¥EPLa, Kal OTPWEE amald e ta TOdIa. Oa éxete
TETUXEL OTAV Ba UTOPECETE VA KAVETE TNV AOKNON emavalapfavopeva pe ta modia evwpéva Kal ta Xépla
00¢ oTaUPWHEVA TAvw 0To 0TriBoc¢. O OKOTIOC AUTHC TNG AoKNONG €ivatl va oag Bondroel va e€oikelwOeite
mnyaivovtac amo pia nui-optlovtia 6éon otnv opilovtia emimieuon o€ UTTia Béon).

AYZHZH AYZKOAIAX EAATTQZH AYXZKOANIAX

e Impwéte ToV Toixo Mo duvatd. e O mpomovnTAC 0aG KPATAEL TO KEQPAAL 0aG Yla va
e€ao@aliosl 0TI Ba Mapapeivel oTNV EM@PAVELD
ToU vepoU.

e KpatioTte ta xépla 6ag KAELOTA TIAAL OTO Cwa
1 avolxtd kabeta o auto (Béon T).

e Kpatiote pia cavida mdvw oto otrboc oac.

EAgyxoc Emituyiag Ba@uoAdynon tn¢ Emrtuyiag
¢ Mrmopeite va ompwEeTe Kal va SlatnproeTe pia 1 BaBudc: Mmopeite va emmAeV0ETE OTO VEPO UE TA
looppornuévn Béon. XEPLla O€ €KTOON.

e Mmopeite va PEeiVeETE O AUTHA TNV LOOPPOTINHEVN 3 Babuoi: Mmopeite va onpwéete amald Tov Toixo
B¢on yla meploodTepa amod 20 SeutepOAETTA. Kat va dlatnproeTe pia looppornuévn Béon yia 5
SEUTEPONETITA JUE TA XEPLA OAC O€ €KTAON.

5 BaBuoi: Mmopeite va onpwéete amald Tov Toixo
Kal va dlatnprioete Uia lcoppomnuévn Béon yia 10
SeutepOAenta e Ta Xépla oag SimAa 6To owa oac.

7 BaBuoi: Mmopeite va ompwéete amald Tov Toixo
Kal va dlatnprioeTe Uia lcoppomnuévn Béon yia 20
OEUTEPOAETTA PE TA XEPLO OAG OTAUPWHEVA TTAVW
oto otrBoc¢ 1) Simha oTo cwa oac.

Aoknon emimhevonc oe umtia Béon 2: AN\alovrtag Bosig

H aoknon autr apopd evalhayéc amd 6pbia o€ UmTia 6éon emimAeuon . ZekivrioTe amo 6pBia Béon (on-
KWvovTag Ta modla avti va ompwéete Tov muBUéva) 1] EVOAAKTIKA UTTOPEITE VA EKTENECETE TNV AOKNON O€
BaBia moiva kAvovTtag KUKAIKEG KIVAOELG HE TA XEpLa Kal Ta Todia oag anmd kabetn Béon.

H doknon mephapPavel petafaon amo kdBstn Béon og oplldvtia emimAeuon o€ UTTIA B€on, Kal 0TN
OUVEXELD, aVUPWVOVTAC TO KEPAAL, EMava@opd otn KABetn B€on. Autr n doknon oag BonBdel va emTuxeTe
Vv optlovTia emimievon o€ UTTTIA B€0n Kal va TTapaKoAoUBNoEeTE TTWCE 1 B€on Tou Ke@aliou oag emnpeddel
™ B¢on Tou cWHATOC oac. EmoTpépovtag otnv EIKOVA TNG TPAUTTAAAG, OTAV éva AKPO (TO KEPAAL 0aC)
avefaivel mpog Ta mavw, To AAo dkpo (Ta toxia cag) katefaivouv TPog Ta KATw. EkteAéote auth tnVv
Aaoknon MOANEC POPEC Yia va avamTUEeTe pia KAl aiobnon 1copporiac.




AY=HZH AYZKOAIAX EAATTQZH AYZKOAIAZ

e XpnolyomolgioTe pévo tnv Kivnon Twv modiwv e Xpnolpomoleiote TOOO Ta Xépla, OCO Kal Ta
0aG 1 HOVO TNV Kivnon TwV XEPLWV 0ag Yla va nédia oac.
Olaxelploteite Tn B€on oag oTo vePO, AAAA OXl
Kat ta 6vo padi.

Aoknon eninkevong o€ Untia Béon 3:  Ayyi&te T poTn

Auti n doknon gival n e€ENEN tn¢ de€loTNTOC EMiMAELONC 0TO VEPO o€ Béon T. EkteNéoTe TV optlovTia
emimAevon o€ UTITIA BE€oN e TA XEPLa 0a¢ O TTAAYLA EKTOON. TN CUVEXELD ayYIETe TN HUTN 0aG UE Tov SeikTn
oag, evw ouveyiCete va emmiéete. Emavalafete pe tov dgiktn Tou avtiBetou xeptol. Autr n Aoknon oag
BonBdel va avantiete Oxl HOVO KATAKOPU®N Kal 0pllovTia 1ooppoTia, aAAd Kal TTAEUPLKY looppoTTia.
Otav eMTUXETE AUTH TNV AOKNON, TPOCTIAONOTE VA LETAPEPETE €va PIMAAAKL TOU TEVIG armd To £va XéPL OTO

AA\o, v TapdAAnAa Slatnpeite Tnv IooppoTia oac.

AY=HXIH AYXKOAIAX
e KEkteAéoTe TnV doknon o€ 3abu vepo.

e MeTagépete éva UMAAAKL TOU TEVIC amd TO éva
X€PL OTO AANO EVW ETTITIAEETE.

EAgyxo¢ Emtuyiag

e Mrmopeite va petakivnOeite amd kABeTn otnV
op1lovTia Béon kat va S1aTnPHOETE TNV I0OPPO-
miag oag.

e Mmopeite va Ueivete 0TnVv looppomnuévn Béon
yla meptoootepa amd 20 SeutepoOAenta.

EAATTQZH AYZKOAIAZ

e O mpomovnTtA¢ oag Ba cag KPatdel To KEPAAL
oac yia va e€acgaliost 6Tl Oa mapapeivel oTnv
EMPAVELQ TOV VEPOU.

e Kpatote ta xépla oag KAEIOTA TTAAL OTO CWHA
1 avolxtd Kabeta o auTo.

e Kpatrjote pia cavida mdvw oto oTrBo¢ oac.

Ba@uoAdynon tn¢ Emtuyiag

1 BaBuéc: Mmopeite va emmAeVOETE TAVW OTO VEPO
ME TA XépLa OTAUPWUEVA TTAVW O0TO 0TrHBoC.

3 Babuoi: Mmopeite va onpwéete amaid tov Toixo
Kal va SlatnpnoeTe pia looppornuévn Béon yia 5
SeutepOAenta.

5 BaBuoi: Mmopeite va onpwéete amaid tov Toixo
Kal va dlatnproeTe Hia looppomnuévn Béon yia 10
SeutepOAenta.

7 BaBuoi: Mmopeite va ompweTe amald Tov Toixo
Kal va dlatnproeTe Hia looppomnuévn Béon yia 20
OeutepOAemnta  meploodTEPA

EnimAevon o€ NMpnvi Oéon

H emopevn €16TnTa 0€ AuUTo TO Bripa mepIAap-
Bavel tnv enim\evon o mpnvr B€on. AutA ival ou-
OlaoTIKA N i81a IKaVOTNTA UE TNV EMMAEUON o€ UTTTIA
0¢on - 1oxvoLV ol I81EC apXEC PUOIKAG — AANG e

eMMPSOOETO OTOIKEIO OTI TO MPOOWTTO CAC PpioKeTal
péoa oto vepd. Q¢ anmotéAeopa, umopeite va e€a-
okoeTe SUO Be€IOTNTEC TAUTOXPOVA: VA ETIITIAEETE
KOl VA EKTTVEETE E TO TTPOOWTO 0AG HECA OTO VEPO.
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EnimAevon o€ mpnvn Oéon pe ta
Xépla o€ EKTAoN

A6 v 6pBOia Béon, EaMAWOTE OTO VePO OE TIPNVN
Béon mapoduoLa LE AUTH) TOU AOTEPIA TTOU TIEPLYPA-
PTNKE OTNV TIponyoupevn evotnta. O otdxog 6w
€ival va KPATAOETE TO KEPAAL, TA X€PLA, TOUC WU,
Ta 1oxia, kat Ta méd1a 0ag 0TNV EMEPAVELN TOU VEPOU
(Ewcova 1.4).

Mmopeite va SOKIUACETE AUTH TV TPWTN AOKNOoN
KPATWVTAC TNV avamnvor oac. Evag Seiktng tng emi-
Tuxiag eival va pmopeite va kottdéete gubeia KATw

Mpostopacia

1. ZekivAoTe eAéyxovtag To vepd YUPO 0ag Yia va
BePaiwBeite &TL £XETE APKETO XWPO YIA VA EKTE-
Aéoete T Se€loTNTA.

2. Ta va BonBnBeite pe TNV 10oppoTTia, EKTEIVETE
TO XEPLA 0OG HAKPLA Ao TO CWHA CAG.

oToV MUBPEVA TNC TTICIVAC, EVW XOAJPWVETE OTO VEPO
o€ pia optlévtia Béon kpatwvtag TNV MAATN oa¢ o€
Mia euBeia. ApoU aioBavBeite dveta oe autr T Béon,
SokipdoTe Eavd — UOVO TTOU AUTH TN PopPA EKTIVEUOTE
apyd. To KpATNUA TNE Avamvon g TTPOKAAEL évtaon N
ormoia pmopei va Pubicel Tov kohupPnth R va Tov
KAvel va xdoel Tn woopporia tou. AvtiBeta, n apyn
ekmvor] fonBd otnv xaAdpwon Kai gival emmiong pia
amapaitnTn 6e€16TNTA YIa TNV EKTEAECN TWV AYWVI-
OTIKWV OTUA KOAUUBNoNG. MNa va eAéyéete Tnv avarnvor
0ag, avTi va ekmvéeTte SuvaTtd, EKTIVEUOTE apyd amod
TN HUTN 0a¢ KAvovTag éva JIKpd BounTd (UUUUW).

ExktéAeon

1. Amo tnv 6pBla B€on, KAiveTe TO CWHA TTPOC TA
MTTIPOOoTA Kal EATTAWOTE JIE TO TTIPOCWTIO TIPOC TO
VEPO.

2. ©aocac Bondnoet av orpwéete Pe Ta modia oag
Tov MUOUEéVA YA VA TA ONKWOETE TTIPOC TNV ETTI-
pavela. Mmopei va xpelaoTei va XpnoUOTOOETE
éva XTUTTN A Twv TodLwy, i} Hia KUKAIKN Kivhon
ME Ta Xépla oag, yia va épBete og optldvTia
Béon.

3. ZamAWwOoTE aKivnTol 0TO VEPO IE TO KEPAAL 0ag,
10 0T100C 0ag, Ta loXia 0ag, KAl TIC TTTEPVEC TWV
moSIWV 6a¢ OTNV EMPAVELQ.

AAOOX

Tamédia oag BubiCovral.

Ta 1oxia oag BubiCovtat.

To ke@AM kal Ta modia oag gival kdtw amd Tnv ent-
pAvela Tou vepou.

AIOPOQZH

ZmpwéTe To 0TNBOC TPOC ToV TTUBUEVA TG TIoIVAC Kal
Ta loxia oag mpog Ta emdvw. BeBaiwbeite 6T1 0 auyévag
00 gival XaAapdg Kal 0TI To KeAAl oag gival o€ uBeia
ypapur pe Tnv omovSUAIKN oTtAAn. Qavtaoteite va
TEVTWVETE TO IO GAC VIO VO TOV KAVETE TTOAU AKPU.

BeBawwBeite 611 ot kKolhlakoi oag Sev gival oe cUOPIEN
(6TWC OTaV KAVOUHE KOINOKOUC - KAUYPEIC KOPUOU).
AuTo TO HEPOC TOU OWHATOC Ba Tpémel va gival XaAapo.
Beaiwbeite 6Tt Sev UMApPyEL £vTAON GTOV AUXEVA OAG
amnd moavr) avuPwon Tou KEQAALOU.

AuTé 1O TIPOPANUA TTIPOKUTITEL artd TNV UTTEPBOAIKN
KUpTwon ¢ MAATNG. Kpatrote tnv omovAUAIKN oag
OTAAN o€ €uBeia Kal Ta Akpa oag XaAapA Kal HOKPIA
and To CWUA 0ag yia iIoopporia. Otav KAaTaPEPETE va
Slatnprioste autr Tn B€on emMTUXWCG YIa TOUAGXIOTOV
MEPIKA OEUTEPONEMTA, Eival KAIPOC VA TIPOXWPNOETE
o€ enopeve Se€10TNTEC emTiMAeuoNC.



Ewova 1.4 Emimdevon oe mpnvrj 6éon Ue ta xépla o€ éktaon.

EminAevon oe mpnvn Oéon T

To emduevo o1ddlo e€ENENC TNG emimAguoNng ago-
P34 TN MEIWON TWV EMPAVEIWV TTOL XPNOIOTIOI0UVTAL
yla 10OPPOTIia OTNV MPONYOUMEVN Aoknon. Omwg
Kal HE TNV emim\evon o€ UTTIa Béon, N emduevn O¢-
&otnTa gival n emim\euon o PNV Béon PépvovTag

Mpostolpacia

1. ZekivoTte eAéyxovTag To vePd YUPO oag yla va
BePaiwBeite OTI €XETE APKETO XWPO VIO VA EKTE-
Aéoete T 6e€10TNTA.

2. Na va BonBnbeite pe TNV 100ppPOTIQ, EKTEIVETE
TA XEPLO 0OG HOKPLA Ao TO CWHA OAG.

Taodia oag 1o éva Simha 6To ANNO. ZUYKEKPIUEVQ,
emavaldpete tTnv idla doknon mou POAIG TTEPLYPA-
@TNKE, aAAd auTh TN QOopPdA KPATHOTE Ta XéPLA OAC
o€ €KTaoN Kal evwoTe Ta média oag, oxnuatifovtag
etoleva T avti yla évav aotepia (Eikéva 1.5). Auti n
aoknon amattei Aiyo meplocotepo €Neyxo Kal IKa-
voTNTA XaAdpwong oTto vepod.

EktéAeon

1. Amd v 6pBia Béon, KAivETE TO CWUA TTPOG TA
UTTPOOoTA KAl EATTAWOTE UE TO TTIPOCWTTO TTPOC TO
VEPO.

2. 2. Qa oag Bondriosl av ompwiete pe Ta moSia
oag Tov TUOUEva Yla VA Ta ONKWOETE TIPOG TNV
em@avela. Mmopei va xpelaotei va xpnotJorot-
NOETE éva XTUTTNUA TwV TTOSIWY, 1 Jid KUKAIKA
Kivnon Ue Ta xépla oag, yla va GTACETE O€ opl-
(ovTia Béon.

3. 3. Zam\woTe akivnTol 0To VEPSO UE TO KEPAAL

oag, To 0Tri00¢ 0ag, Ta 10Xia 0AC, KAl TIC TITEPVEC
TwV ModIWV 0a¢ OTNV EMPAVEILQ.

4. 4. Evwote ta modla oag yla va dnpilouvpynoete
éva oxfua T oto vepo.
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Ewkova 1.5 EminAevon os mpnvrj 6éon T.

NAOOX AIOPOQH

Tamédia oag BubiCovral. ENéyEte TN B€on Tou KeEPaAAloU cac. Av gival YnAda
Kat Kottddlel mpog ta eUnPOg, TOTE XAUNAWOTE TO
Kal KOITA&TE MPOC Ta KATW.

Ewoéva 1.6 EmimAeuon os mpnvrj 6éon o€ uia euBeia yoauun.



EnimAevon o€ mpnvn Oéon o€ pia
gvOeia ypapun

To tehevtaio otddio e€ENENC AUTAC TNC AOKNONC
a@OPA TN HETAPOPA TWV XEPLWV OO UITPOOTA ATTO
To owpa 0ag (Eikéva 1.6). Omwg Kat TipLy, PavVTACTEITE
10 MPOOoWMO oag, To 0TRB0C 0ag, Ta LoXia cag, Kal
TIC MTEPVEC 0AC OTNV EMPAVEL, EVOUVYPAUUIOUEVA
ME Tov emunkn d€ova Tou owpatoc. Mmopeite kal
mAAL va dokipdoete auth TN 6e€16TNTA KPATWVTAS

Mpostolpacia

1. Zekwvriote eAéyxovTtag 1o vepd YUpOo oag yia va
BePaiwbeite OTI ExeTE APKETO XWPO YIA VA EKTE-
Aéoete Tn de€idtTnTa.

2. Ta va BonBnBeite pe tnVv 1I00ppOTIIQ, EKTEIVETE
TO XEPLO 0OG HOKPLA aTTO TO CWHA OAG.

Emim\evon

TNV avamnvor oag PEXPL va €XETe Uia oTtabepr Béon
EMIMAEVONG KAl OTN CUVEXELQ VA EKTTVEVOETE apYAL.
Eivat mBavé va aioBavBeite to owpa va Bubileote
Aiyo KaBwc¢ ekmvéeTe, KATI TTOU CUPPBAiVEL A\OYw TNG
MEiwoNg Tou OYKO TOU aépa OTOUG TVEULIOVEG OAC.
AuTi gival pia o mponypévn Se€16tnTa emimieuong
Kal n emtuxia og auth tn de€loTNTa €lval éva on-
MaVTIKO emiteuypa. QOTO00, Ol TIEPICOOTEPOL KO-
AupBnTtéc Bewpolv auTr TNV AOKNON TTIO €UKOAN
amé 1o va Kavouv To idlo o€ Umtia B€on.

ExtéAeon

1. Amo tnv 6pBia Béon, KAivete To CWHA TTPOG TA
MITPOOTA Kal EATTAWGTE JIE TO TTPOCWITO TTIPOG TO
VEPO.

2. ©a oac Bondricel av ompwéeTe e Ta TOdIA C0aC
TOV TTUBUEVA YIA VA TA CNKWOETE TIPOG TNV EMIPA-
vela. Mmopei va xpelaoTel va XpnolomoljosTe
éva xtummnpa twv modlwy, fj Mia KUKNIKK Kivnon
HIE TA X€PLO 0O, YIa VA PTACETE O opllovTia Béon.

3. Zam\woTe akivnTol 0TO VEPO E TO KEPAAL 0AC,

To 0TAB0C 0AgC, Ta LoXia 0ag, Kal TIC TTEPVEC TWV
moSIWV 0ag OTNV EMEPAVELQ.

4. METOQEPETE TA XEPLD OOG UTTPOCTA Ao TO OWHA
0ag KAl TEVIWOTE OO0 TIO HAKPLA PUTTOPEITE.

NAOGOX
Tanodia oag BubiCovtal akéua Kal av Ta xEpla oag
BpiokovTtal o Icoppormia.

Aoknoeig EmimAevong
o€ Mpnvn Oéon

H emim\evon o€ mpnvn Béon eival onuavtika
SlaQOPETIKN amod TNV emimAeuon o€ UnTia B€on.

Aoknon enim\euong o mpnvr Béon 1:

AIOPOQZH

EANéy&te yia va BeBaiwBeite 611 Sev kapmoupidletal.
Miéote To 01riB0oC¢ TTPOC ToV TTUBPEVA Kal AVUPWOTE
T OYia oag.

Emeidn éxete 1o mMpOOWTO PECA OTO VEPOD, OEV EXETE
TNV gukalipia va avanvéete omote BéNeTe. To KAe1i
yla va Viwoete Aveta oTtn Béon e TO MPOOWTO
Uéoa oTo VEPO €ival n e€A0KNON OPICUEVWY AOKN-
0wV, ol omoie¢ Ba oag¢ KAVOUV va VIWOETE TOCO
AVETA OTIWC OTNV imTia Béon.

Miotpnua

Y1abeite otov TMAAL TNC moivag, PubioTeite KATW amd TO VEPO HE TO MPOCWTIO TIPOC TOV TTUBUEVA Kal
PEPTE Ta MOS0 0O TTAVW TTPOG TOV TOIXO. TN CUVEXELQ, oTTPWETE opLldvTia Kal Tpoomadrote va avadubeite
oTnV €M@AVEID Kal va emMAeVoeTe o€ opllovTia B€on, Omwe Kal TPy, {amwuévol otnv em@dvela. MNa
TTOANOUC KOAUUBNTEC, auTh n Aoknon amartei apKeTEC SOKIUES. H Og1pd TWV EVEPYEIWV aAKOMA pia @opd: Bu-
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BiloTeiTe KATW ATTO TO VEPO, TOMOBETAOTE TA MOSIA CGAC OTOV TOiXO Kal amaAd ompwETe pe Ta mddia oag. Oa
€xeTe METUXEL TN 6€§10TNTA OTAV UITOPEITE va eMavaNaUBAVETE TNV AOKNOoN UeE Ta TOS1a oG EVWEVA Kal Ta
Xépla oa¢ oTaupwpéva mavw oto otrifog oag. O okomdg auThG TG doknong eivatl va cag Bondnoet va e€olt-

KelwOeite pe TN petaBaon amo Tn Béon kdtw amd 1o vepod otnv opt{dvTIia MIMAEUCN o€ PNV B€on.

AY=HZH AYZKOAIAX
e Ympwéte mo duvartd.

e Kpatiote ta xEpla 0ag TEVIWHEVA TTAVW Ao To
KEPAM oag.

EAeyxoc¢ Emituyiag

o Mmopeite va ompwEeTe Kal va S1atnpAoETE Hia
looppornuévn Béon.

e Mmopeite va onpwéete Kal va dlatnpAoeTe Yia
looppomnnuévn Béon yia meplocdtepo amod 20
SeutepoOAenta.

ENATTQZH AYZKOAIAZ

e O mpomovNTNC 0a¢ KPATAEL ATTO TIC TTOANAUEC,
EVW EXETE TA XEPLA TEVIWUEVA UTTPOOTA.

e TomoBetote Ta Xépla oag Simha 0To owia.

e Kpatiote pia cavida oto otibog oac.

Ba@uoAdynon tn¢ Emtuyiag

T1 BaBuog: Mmopeite va emmAEVOETE OTO VEPO WE
Ta xépla otaupwpéva mdvw oto oTrBog oac.

3 Babuoi: Mmopeite va onpwéete amald Tov Toixo

KOl va KPATAOETE Ula looppomnuévn Béon yia 5
SeutepoOhenta.

5 BaBuoi: Mmopeite va onpwéete amald Tov Toixo
Kal VO KPATAOETE [la looppomnuévn Béon yia 10
SeutepoAenta.

7 BaBuoi: Mmopeite va onpwéete amald Tov Toixo
Kal VA KPATAOETE [la looppomnuévn Béon yia 20
SeutepOAenta i mepLocOTEPQ.

Aoknon emim\evong o mpnvn 6éon 2:  ANAalovtag Ofoeig

Autn) n doknon eivatl pia mapailayry TN AokNong 2 yla TNV emmAguon o€ untia B€on Kal agopd
eval\ayég amo 6pbia oe mpnvn Béon emimAevuonc. Zekiviote and 6pbia Béon, onkwvovtag ta modia
avTi va ompwéete Tov TUBUEVA, I} EVOANAKTIKA UTTOPEITE VA EKTEAECETE TNV doknon o€ Babid maoiva Ka-
VOVTAC KUKAIKEC KIVIJOELG E TA XEPLA Kal Ta TOS1a oag and kaBetn B€on. EKTEAéOTE TNV AOKNON KUPTW-
VOVTAG TOV KOPUO Kal @épvovtag ta média mpog 1o 0TtBo¢ He Ta yovata AUYIOUEVA. ZTNn CUVEXELD
am\wBeite mpoomabwvTtag va meTuxeTe TNV Béon emimAevong o€ mpnvn Béon. Autrh n doknon PonBdel
€TONG VA TIPOETOIPAOTEITE Yia To BAua 2 tou BiPAiou, To omoio avagépetal otov Tpomo Slaxeipiong
TOU vepOU.

AY=HZH AYZKOAIAZ ENATTQZH AYZKOAIAZ

e KpatnoTe Ta XéPLa 0aG TEVIWHEVA UTTPOCTA anod o
TO KEQAAI 0aC.

O mpormovnTN¢ oag KPATdel TO KEQPAAL N Ta XépLa
otabepa.

e TomoBetote ta xépla Simla 0To oWA fj avoly-
péva oe Béon T.

e Kpatiote pia oavida oto otibog oac.



EAgyxoc¢ Emituyiag

e EMmopeite va @Ttdoete Kal va SlaTnpenoeTe Wia
looppomnuévn Béon.

e Mrmopeite va SlatnprioeTe Wia I0OPPOTINUEVN
Béon yla meplocoTePo amo 20 SeutePOAETTAL.

Emim\evon

BaBuoAdynon tn¢ Emituyiag

1 BaBuodc: Mmopeite va emmAEVCETE OTO VEPO UE TA
Xépla oTaupwWUEvVa TTAVW O0TO 0THB0G 0aC.

3 BaBpoi: Mmopeite va KpATAOETE IO LGOPPOTINIEVN
Béon yla 5 SeutepoOhenta.

5 BaBpoi: Mmopeite va KpATHOETE ULd IOOPPOTINEVN
Béon yla 10 deutepOAemta.

7 BaBpoi: Mmmopeite va KpATACETE LA LOOPPOTINEVN
Béon yia 20 dsutepoenta i TeploodTEPA.

Aoknon emimhevuong o€ mpnvn Béon 3:

‘Ektaon-Aiaotaon (Jumping Jacks)

AuTn n doknon Paciletal oTnV IKAVOTNTA TNE EMMAEUONG TAVW OTO VEPO o€ Béon aotepia. Apopd
Vv evailayn oe Sidpopoug cuvduaopolg TNG BEong Twv Xeplwv (avataon/éktaon) Kal Twv modiwv
(amaywyn/mpocaywyn). EvaAdcoete TI¢ 001 TwV XEPLWV Kal TwV TTOSIWV 0a¢ — Xépla TAVW amo To
KEPAAL oag / modla TeEVTWHEVA — XEPLA 0AC O€ €KTAON Kal TO owpa oag o€ 0éon T. AOKIMAOTE TO TOOO0 O€
UTTIa, 600 Kal o€ mpnvh Béon. H kivnon Ba mpémel va yivel oAU apyd kal Ba mpémel va (ideital Tny
KAQOIKN (EKTOC vePOU) AoKNnon ‘eKTACEIC-O1a0TACEIC. AUTH n Adoknon oag BonBdel va e€eibikeuTeite
oTI¢ SUVAELC LooPPOTIIAC KAl VA BPEiTe TO KEVTPO TNE TTAEVOTOTNTAC OAC.

AY=HZH AYZKOAIAZ

e Kiveiote ta Xépla oag kat Ta médla oag e TETOLO
TPOTO oL Ba 0a¢ WBOVV TTPOC TA EUTTPOC.

EAgyxo¢ Emtuyiag

e O mpomovnNTN¢ 0a¢ KPATdel To KEPAAL yila va
e€aopalioete 0TI Ba TTApAUEVETE OTNV EMIPA-
VELO TOU VEPOU.

e KiveioTe povo ta xépla oag fj povo ta média oag.

EAATTQXH AYZKOAIAX

e O mpomovNnTAG 0ag KPatdel To KEPAAL yla va
e€aopalioete 61 Oa MapaApEiVETE OTNV EMQA-
VELQ TOU VEPOU.

e Kiveiote povo ta xépla oag f pévo ta modia oa.

Ba6OuoAdynon tn¢ Emtuyiag

1 BaBuoc: Mmopeite va eMMAEVCETE OTO VEPO Kal
Va KIVEITE HOVO Ta XEpLla 0ag 1 Ta Todla oac.

3 BaBuoi: Mmopeite va emmAeboeTe 0TO VEPS Kal
KIVEITE TA ¥€pla 0ag Kal Ta modla oag, aANA pévo
pia popad.

5 BaBuoi: Mmopeite va emmAeloeTe 0TO VEPS Kal
KIVEITE Ta X€pla oag Kat ta méSia oag TTOMEG POPEC.

7 Babuoi: Mmnopeite va ekteNéoeTe TNV AoKnon Kal
Va KIVEIOTE PO Ta EUTTPOG.
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H @éon KoAUuppnong

H Tteleutaia evotnta o€ autd 1o BApa sotidlel
OTNV EKUETANNEVON TNG IOOPPOTTIOG TTOU ATTOKTHONKE
yla v emitevén Hiag owoTtng 8€ong KoAUPBNoNG Kal
Vv avantuén TN IKAVOTNTAC VA LEIWVETE TNV AVTi-
otaon péca oto vepd. Mia kaAr B8¢on KoAUUBNong
amnartei KATAAANAN 1ooppoTia Kal pia otabepr fdaon
mou Ba cag emTpémnel va e@appodlete dSuvaun oto
vePO. Omnwe oulnTABNnKe TTponyouuévwe, ival on-
HOVTIKO VA EVTOTIIOETE TO KEVTPO LOOPPOTTIAG OaG KAl
VA VIWOETE AVETOL OTO VEPO. TKEPTEITE YA HIA OTIYUN
TNV I60PEOTTIA TNG «TPAUTTAAAC» KA TO YEYOVOC OTI TO
KEVTPO TNG TMAEVOTOTNTAG 0a¢ BpioKeTal OTn [éoN
Tou otfiBouc cac. Av otabeite 6pbiol £€w amd To
vepd UE Ta xépla Simha 0To cWa oag, TrEPITou oTa
O00 TpiTa TNG TTPOCWTIIKK 0AG «TPAUTAAAC» — SNAASH
To p€POC amd To otrBoC péXPL Ta TOdIa oa¢ - BpiokeoTe
KATW amod To KEVTPO TNG MAEUOTOTNTAC oac. Mpokel-
pévou va emreuxOei pia kaAr 6éon koAupPnong, Ba
TIPETIEL VA EMTAVAPEPETE TNV <TPAUTTAAA» OE ICOPPOTTIA.
Av amé auti) T Béon ekTeivete Ta ¥éPla oag MAVW
Ao TO KEPAAL 0a¢, TOTE TO OO TIEPITIOU IKOUC TOU
OWHATOC 0aE Eival TTAVW ATTO TO KEVTPO TNG TTAEVOTO-
TNTAC 0ag Kal To dAAo o eival KAtw amod auTo. Y&
Kd&Be éva a6 Ta OTUA KOANOUPBNONG UTTAPXKEL Lia XPOVIKH
OTIYMN OTTOU TO OWHA EKTEIVETE UE AUTOV TOV TPOTIO.

Bpsite TNV 100ppomia cag otnv
untia Oéon

Av EeKIVOETE PE TNV EMMAELON o€ UTTIa B€on,
0 O0TOXOG €ival VA ONKWOETE TA XEPLA 0AG TTAVW ATIO
TO KEPAAL 0AC KAl VA TA TEVTWOETE OO0 TIEPIOCOTEPO
umopéeite. NMpoomabrioTe va eKTEIVETE TO CwA 0AC
000 TIEPIOCOTEPO PMOPEITE Ao TNV AKPN TwV da-

Mpostopacia

1. ZekivAoTe eAéyxovtag To vepd YUPO 0ag yla va
BePaiwBeite OTL £XETE APKETO XWPO YIA VA EKTE-
Aéoete Tn de€loTNnTO.

2. Na va BonBnbeite pe TV 1I00PPOTIIQ, EKTEIVETE
Ta X€pla 00G HaKPLd armo TO owpa oag.

KTOAWV TWV XEPLWV OAG HEXPL TNV AKPN TwV SAKTUAWY
Twv Modlwv 0a¢ Kat va S1aTnPRoETE Uia KaAr Béon
EMIMAEUONG. ZNUEWOTE OTL O AUTH TN Béon, éxete
TTOAU Aiyoug TPOTIOUC Yla va SIAXEIPIOTEITE TO VEPO
yla TMAEUPIKN IooppoTia. H ekudBnon tng Icoppotiag
oe auth ™ Béon umopei va amodelyxBei mpdKAnon
yla ATopa HE TEPIOPIOKEVN EUKAUYIa Kal TTEPLOPL-
OMEVO EVPOG KIVNONG OTOUG WHOUG. Oa EXETE EMITUXEL
Hia Kol loopporia étav pmopeite va Slatnperoete
Mla xahapn Béon emimievong He Ta Xépla oag o€
€KTOAON TTAVW ATTO TO KEPAAL 0AC. XPNnOIoTIoLEIoTE
TO TOPAKATW BrjpaTta yla va Bpéeite Tnv 1copporria
oagc, evw emMmAéeTe o€ UTTia B€on.

Y&époduvauik eminAevon oe
untia Oéon

H emopevn de€i6tnTa emimievong o€ umtia Béon
gival va dnuioupyrioste pia udpoduvapikn Béon
(Elkova 1.7) - pia 6éon otnv omoia otdxog dev gival
MOVO VA EMIPNKUVETE TO OWHA OCO TIEPIOCOTEPO
pmopeite (amo ta SAxTUAA TWV XEPIWV 0AG £wG Ta
SdxTUAa Twv MOdIWV 0ag), aAAd Kal va gioTe 600 TO
Suvatdv Kkal Mo palepévol KOVTA OTOV EMIMAKN
afova tou cwpatoc. Autr n udpoduvapikr Béon
pewwvel Ti¢ duvdpuelg avtiotdoswy (Ba oulntnOsi
oTo Brjua 2) kat oag fonBdel va kivnBeite mio amo-
TENEOUATIKA OTO VEPO OTa eMOpEVa 0Tdd1a otn Sla-
Slkaoia TnG pabnong. Mia kahry udpoduvauikn Béon
mepAapPBdvel oplopéva PBacikd oTolxeia — éktaon
TOU OWHATOC O pia 600 To Suvatdv PaKPUTEPN
YPOUMA ard Ta SAXTUAA TV XEPLWVY £wG Ta SAXTUAA
Twv odlwv, S1aTNPWVTAG TOV KOPUO OPIXTO Kal TO
owpa oag 600 To Suvatdy Mo PalePEVO KOVTA OTOV
emuikn d§ova Tou owuaTog — EeKIvvTag anod ta
SAXTUAA TWV XEPLWV Kal TTNYAivovTag TTPOG TA KATW.

EktéAeon

1. Zam\woTe miow o€ UTTIa B€on PE Ta XépLa oag
o€ €KTaoN TAVW a6 TO KEPAAL.

2. TevtwoTe Ta AKPA 0AG OO0 TIEPIOCOTEPO UTTO-
peite, amod Ta SAXTUAA TWV XEPLWV 0AG UEXPL TA
SdayTUAa Twv TTOSIWV OaC,.

3. Kavte mpooappoyég otn B€on Tou MAvw HEPOUG
¢ TAATNG Kal TwV 1oXiwv yia va e€ao@alioeTe
OTl Ta X€pLa, Ol WUOL, Ta toXia, kKal Ta dAxTuAa
Twv Modlwv oag gival oTnv em@Avela Tou vepou.




Ewova 1.7 Ydpodbuvauikn emimievon o€ Urrtia Béon.

Mpostopacia Extéleon

1. ZeKIvioTe eAéyxovTag To vePO YUPO oag yla va 1. Amo tnv 6pBia BEon, AKOUUTIOTE TO KEPAAL
BePaiwBeite OTI €XETE APKETO XWPO YIA VA EKTE- oag miow kalt EAmMA\woTe O0To veEPS o€ UTTIA
Aéoete TN 6e€1oTNTO. B¢on.

2. Ta va BonBnBeite pe tnVv 10oppoTIia, ekTeiveTE 2. Meivete akivnTol OTO VEPO HE TO MPOCWTIO 0AG,
T XépLa 0ag HOaKPLd amod To CWUA OaC. 1o 0tnBo¢ oag, Ta loyia oag, Kat Ta ddxTtuha
Twv modlwv oag oTnV EM@AVELQ.

3. EAéy€te 611 OANOKANPO TO OoWUa Ppioketal ot
pia udpoduvapikry Béon. Ot maAdueg oag Ba
nipémelva ivat depéveg petall Toug, N Hia mavw
otnv AAAn. MNpog 1o mapoy, dev €xel onuacia
mrola moAdun Beioketal amd mavw, aAAd o avTi-
XELPAC TNE TTAVW TTOAAUNG Ba TTpémel va TUANIEL
ENAPPWE TNV KATW TTAAAUN WOTE VA KAEIOWOOUV
ol TaNAUEG 0a¢ O€ auTr TN Béon.

4, EMPNKUVETE TO OWHA 00¢ WOTE Ta SAXTUAA TWV
TTOSIWV 00 va gival TeEvTwHEva SeixvovTag Tpog
Ta Tow Kat Ta xépla oag va méCouv ta autid
oac.

‘Onw¢ avagépOnke otnv udpoduvapikn emimieu- O KOpPOC oag Ba mpémel va gival o€ pia uBeia, Kal
on, n 6éon Tou kepahiov e€aptatal amd TNV euKappia. Mia KaAn €lkéva yla auTd givat va pavtaoTEl KAVEIg
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NAOGOZ

Ol aykwvec gival Auylopévol.

oTt dlatnpei TNV omovOUAIK Tou oTAAN 6C0 TIo
TEVIWHEVN UTTOPEl. AUTA N €IKOVA PMOPEL va 0ag
BonBnoel va kpatroete To KEPAA GAC KAl TOV KOPUO
oag o€ pia ypapun. Ta média oag Ba mpémel va gival
EVTEAWC KAEIOTA 0 OO TO UAKOG TOUG, E TA HEYAAA
SayTula Twv modiwv va diatnpouvtal evwuéva. Ta
MEAHOTA Kal Ta SAyxTUAa Twv modiwv Ba Tpémel va
€ival og €KTaon, OTIWG AUTA EVOG XOPEUTH TOU UITa-
Aétou. O Babuog tng ywviag e§aptdartal and v u-
Kauyia Twv aotpayaiwv.

Ewova 1.8 Ydpoduvauikn emimAeuon o€ mpnvrj 6éon.

AIOPOQZH

la Toug MEPIOOOTEPOUG AVOPWTIOUG, N ATTAR EVIOAR
«TTIEOTE TA AUTIA 0OG PE TA XEPLA OOG» €ival ATTOTE-
Aeopatikn. Ta dtopa pe PeyalUTEPN EUKAMYIA PTTO-
POUV va PEPOUV TOUG AYKWVEG TOUG TIoOW amo To
KEPAAL Kal va ipooTtabrioouv oxedoV va eVWoouV
TOUG TINXELG.

YSpoduvaukn eminAevon o€ mpn-
v} Oéon

H vbépoduvauikn emimievon oe mpnvr Béon (Et-
Kova 1.8) mpayuatomoleital Pe Tov idlo TpdTo, OTIWE
otnv untia Béon. Eival wotdéco mo mPoKANTIKO
KaBw¢ 1o Mpoownd cac Ppioketal péoa oTo VEPO.
Kat otig duo Béaelg, n emituyia aflohoyeitat amd 1o
méoo KaAd dlatnpeite TV opildvTia Béon oTo vePO,
MG kat Tnv emiteuén piag 600 1o Suvatdv pakpL-
TEPNG YPAUUAG Ao Ta SAXTUAA TWV XEPLWV €wG TA
SaxTula Twv modiwv.




MposTopacia

1.

ATo TNV 0pBla B£on, KAiVETE TO CWHA TTPOC TA
MTTPOOTA Kall EATTAWOTE JIE TO TTIPOCWTIO TIPOC TO
VEPO.

2. Na va BonBnbeite pe TNV 100ppOTIa, EKTEIVETE

TA X€PLa 0OG MAKPLA aTTO TO WA 0.

ExtéAeon

1.

Exteivete Ta xépla oag kal ta méda oag og
€uBgia ypaUUA YO VA EMUNKUVETE TOV €QUTO
0a¢ 600 TIEPIOOOTEPO UrmopEite, amd ta SdyxTula
TWV XEPIWV 0a¢ £wg Ta SdxTula Twv modiwv
00,

EmpunkUvete T0 ocwua cag Pe Ta MEAUATA OE
éktaon, wote ta ddytula Twv Modlwv cag va
Seixvouv Tpo¢ Ta Tow Kal Ta xépla oag va
mélouv Ta auTid 6aG.

AOKNOEIC
yia pta AMOTEAEGHATIKN
Yépoduvauikn Oéon

H udpoduvauikn B¢on/kivnon avagépetat ouxvd

W¢ To TMEUTTO 0TUA. O OKOTIOC TNC €ival va Snutoup-

YAOEL Hia KAAR B€on KOAUUBNOoNG Kal va eAaxIoTo-
molnoel Ti¢ Suvdpelg avtiotaong mou mBpaduvouy
Kal SUOKOAEUOULV TNV EKTENEON TWV KIVAOEWV. Oa
pdBete meploodtePa yla TNV uSpoduvapikr Béon/ki-
vnon ota enopeva Priuata. Edw mapouaoidlovtal
TIPOG TO TTAPOV UEPIKEC AOKNOELG Yla va oag 3onon-
OOUV VA TNV KOTOVOIOETE.

Aoknon vdpoduvapikig 1: Yépoduvapikn okia

Auti n doknon mpaypatomnoleite €€w amd TV mMoiva Katl givatl KaAr Toco yla Tnv udpoduvauikr o

nipnvn 6éon, éoo kal o Untia B€on. EkteAéoTe AuTh TNV Aoknon oTtov RAIO 1 O KATTOLo XWPOo Tou va
pmopeite va deite tn okid oag otov Toixo. Mdpte TNV udpoduvapikr B€on/oTAon OTWG TEPLYPAPNKE TTPO-
NYOUPEVWC Kal S€iTe TN OKIA 0AC YIa OTITIKH avatpo@odoTnon. AoKIMAOTE SIAPOPETIKOUC TPOTIOUC Yid Va
KAVETE TN OKIA 00¢ 600 To SuVATOV OTEVOTEPN.

AYZHXH AYZKOAIAZ

Kottd€te Tnv udpoduvapikr Béon toco amnod to
mAdL, 600 Kat ané pnpootd. Autd Ba oag Bon-
Oroel va puBuioete TI¢ B€oeElg TOU KOpUOoL amd
SlaPOPETIKEC OTITIKEG YWVieC. AuTO TToU potadel
@apdUL amod TN pia 6Yn pmopei va poldlel Aentd
armé TNV AAAN. Mpoomnabnote va Bpeite Tnv Ka-
AUTEPN 100pPOTTIO 0TO CUVOUACUO TWV OPEWV.

EAeyxoc Emituyiag

Mmopeite va Seite tn Slagpopd oTo €VPOC TNC
oK1aG 0a¢ (A Tou eldWAou 0ag) dTaV PETAKIVEL-
ote amo tTnv 6pOia Béon pe Ta Xépla oTo TAAL
otnv udpoduvaulikr Béon.

EAATTQZH AYZKOAIAZ

Xpnolyotoleiote évav OAOCWHO KABPEPTN.
AuTO umopei va yivel oTToudnTIoTE.

Ba@uoAdynon tn¢ Emruyiag

1 BaBuoc: Mmopeite va KAVETE TNV AOKNON UE Evav
KaBpEQTn.

3 BaBpoi: Mmopeite va Kdvete TNV doknon oTo
XWPO TNG TToivag.
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Aoknon udpoduvauiknic 2: Pencil to a Brick

AuTA n doknon &ivel éugpaon otn onpacia NG udpoduvaulkic. BubloTeite KATW ATO TO VEPO Kal TAPTE
pa uSpoduvauikn Béon He Ta TOSIA 0AC VA EQATITOVTAL OTOV ToiX0. ZMPWETE e SUVAN ToV TOIXO Kal 0TN
OUVEXELD, UETA amd PEPIKA HETPA, avoite amdTopa Ta Xépla Kal Ta mdSia. Oa VIWOETE oAV VA OTAUATATE
AMEOWG. AOKIUAOTE TO PEPIKEG POPEG KAL TTAPATNPAOTE OE TTOLO ONUEIO TNG TTIOIVAG OTAUATATE.

AYZHZH AYZKOAIAZ

e Impwéte o duvatd amd Tov ToiXo, METPAOTE
péxpL To SUo Kal YeTA avoifte modia Kal xépla..

EAeyxoc Emituyiag

ENATTQXZH AYZKOAIAZ

e Kdvte TNV Aoknon oTnV €M@AVELQ TOU VEPOU.

Ba@uoAdynon tn¢ Emruyiag

e Mmopeite va ompwéete Kal va YAOTPNOETE
MEXPL VA OTOUATAOETE.

1 Babuodc: Mmopeite va ompwéete aA\d Sev mdte
TOAU HaKPLA (aKOUa Kal Xwpig va avoiete xépla

e Mrmopeite va OTAPATHOETE yPriyopa apou avoi- kaimodia)
Eete xépla kal médla. 3 points: Mmopeite va ompwéeTe Kal va QTACETE e

YAiOTPNUA 0Ta 5 HETPA 1} TTEPIOCOTEPO

5 points: Mmmopeite va ompwéeTe Kal va QTACETE Ye
YAioTpNnua ota 5 pétpa ) mepIGOOTEPO TIPLV VA AVOI-
Eete xépla kal TOdIA YIa VA OTAMATIOETE.

Aoknon udpoduvapikic 3: Topmiln

AuTH n AOKNON GUUMANPWVEL TNV TIPONYOUEVN doknon udpoduvalikic. Bubileote péoa oto vepod, maipvete
pa udpoduvapikn B€an, OTIPWXVETE TOV ToiX0 SUVATY, KAl XWPIG Va KAVETE AANEG KIVAOELG, TapaTnPrioTe TOC0
pakpld Ba @tdoete mplv otapatioete. Auth n doknon oag Sivel pia 1§éa yia T onuacia TG HEWMEVNG
avtiotaonc QuunBeite, otnv udpoduvauikr Béon, Ta xépla oag gival To éva mavw oto dA\o kat Téfouv Ta
auTIA 0ag (] To KEQAAL GG TTPOG TA KATW JIE TOUG AYKWVEG Va €pyovTal 0 évag Simha aTov AAov), Kal Ta TTodia
gival evwpéva e Ta TTEAUATA O€ €KTAON, WOTE Ta SAXTUAA TwV TTOSIWV oA va Seixvouv Pog Ta THow.

AY=HXZH AYZKOAIAX EAATTQXIH AYZKOAIAX
o Impwéte Mo duvatd e EKTENéOTE TNV AOKNON OTNV EMPAVELD TOU VEPOU.
EAgyxoc Emituyiag Ba@uoAdynon tn¢ Emrtuyiag

e Mropeite va OTIPWYVETE KAl VA UEVETE O UOPO-
Suvapikn B€on yla ApKeTAE HETPA KATW ATTO TO
VEPO

1 BaBuoc: Mmopeite va peivete oe uSPOSUVAUIKN
Béon yia 5 pétpa.

3 BaBpoi: Mmopeite va peivete og uOPOSUVAUIKA
e Mrmopeite va pévete o€ pia udpoduvapikn Béon Béon yia 10 pétpa.

HExP1 va @TAOETE OE RPN aKvnaia. 5 BaBuoi: Mmopeite va peivete og vdpoSuvauikn

Béon yia 12.5 pérpa.

7 BaBpoi: Mmopeite va peivete og uOpoSUVAUIKA
B¢on yla meplocdtepa amd 12.5 pétpa.




NepiAnyn Emruyiag

>& autoé To PBrua, pabate yia Ta cwoTtd Bepéha
NG KOAUUPBNoNG 6cov agopd TNV mMmAguon Kal
TNV TTAEUOTOTNTA. ZUYKEKPIUEVA, HaBate Kkal €€a-
oKNONKaTe 0€ AOKNOEIC TTOU SNUIoUPYyoLV Hid OTa-
Bepny faon yla KOAUUPNON Kal yla TNV €Qapuoyn
Suvaung oto vePd e OKOTIO VA UETAKIVEIOTE PEoA
o€ auté anoteAecpatikd. Emiong, pabate yia tn on-
pacia TG udPoSUVAUIKAG B€0NG e OKOTIO TN pEeiwon
NG avtiotaong.

EmmAéov, ot aokrjoelc kat o1 6€16TNTEC MOV TTE-
p\aupdvovtav og autd to Brjua Ba cag fonbricouv
va €i0TE MO AVeTOL OTO VEPO, E18IKA O€ BETEIG TTOV

Emim\evon

otnv TMAeloYneia dev ival guolohoyikéc otn (wn
pag é€w amd to vepo. To va gioTe Xahapoi Kal Avetol
gival évag Facikog mapdyovTag yla Ta emopeva -
pata yla tnv emtuyia otnv KoAUupnon. Eiote oe
KOAO Spouo Tpo¢ TNV emttuxia otnv KOAUUPNnon
€AV €XETE KATAPEPEL TIG AKONOUOEG Se€1OTNTEG:

1. Metafaon and pia kaBetn Béon o€ enimieuon
o€ untia 6éon

2. Metaf3aon amo pia kabetn Béon oe emimeuon
o€ ipnvr Béon

3. looppomia 0To KEVTPO TNE TTAEUOTOTNTAC OAC
o€ pia ubpoduvauikn UTTia Béon

4. loopporia 0To KEVTPO TNE TTAEVOTOTNTAC OO
o€ pia udpoduvauikn mpnvr Béon

A§loloynote TNV EmTUYia oag

Edv éxete ouyKeVTpWOEL TIEPIOCOTEPOUG Ao 30 Babuoug, ToTe €xeTe OAOKANPWOEL AUTO TO Bripa. Edv
€XETE OUYKEVTPWOEL TTEPIOOOTEPOUG Ao 40 Babpoulc, ToTe Katéxete TNV S€1OTNTA TNG TTAEVLOTOTNTAG KAl

Twv USPOSLVANIKWVY BECEWV.

Acknoeig yla intia 0éon emimAevong-Anmo KaOetn o€ opi{ovtia Oéon

1. TAiotpiua
2. AMdalovtacg B¢oslg
3. Ayyilw ™ YUTN pou

mévtol and Toug 7
mévtol and toug 7

moévtol and Toug 7

Aoknoeig yia mpnvi 0éon enimevong - Amo ka0etn o€ opi{ovtia Béon

1. TAiotpiua
2. AMdalovtac B€oslg

3. Ektdoelc - Alatdosl

Acknoeig vdpoduvapikng 0éong
1. Yopoduvauikn ZKid
2. Amo MoAUi og TouAo
3. TopmiAn

ZuUvolo

moévtol and Toug 7
novtol and Toug 7

mévtol and toug 7

mévtol and Touc 3
movtol and Toug 5
movtol and Toug 7

TIOVTOL amoé TouG 57

3710 Brjpa 2, 6a pudbete yia KIVAOEIC TTOU AOKOUV TTIECT OTO VEPO KAl PETAKIVIOELC TTou eumodifouv Tnv
Kivnon oto vepd. Mepikég amo TIG aoknoelg Sev Holdlouv Kat TTOAU e TNV KOAUURBNOoN, aAAd Seixvouv mwg o
TPOTOC Ue Tov omoio Slaxelpileote Tn O€0n TOU CWHATOC OAG KAl O TPOTIOC UE TOV OTTOI0 AOKEITE TTHiEoN OTO
VEPO, UTTOPOUV va 0a¢ BonBricouv va TTETUXETE TOV OTOXO 0AC Yl EMITUXia TNV KOAUUBNnon!
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BHMA

Alayeiplon ToU VEPOU

TIWOEL TIC YVWOELIG 0aG Yla TIG SUVAUELS avTi-
otaong, mou empPpaduvouv TNV KOAUPPBNonN,
Kal TI¢ Suvdpuelc mpowbnong, Kal va oag eEnyroel
TIWG OUYKEKPIPEVEG KIVIOELG au€dvouv Tnv mpowbnon
Kal pelwvouv tnv emPpdduvon. Me alha Adyia,
auTé 1o Brpa oag Bonbdel va KATavonoETE TTWE va
XPNOIUOTIOLEITE TIG EMPAVELEG TOU CWHATOG GAG Yia
VA 0OKAOETE Tieon 0To vePd Kal va TTIPOWONOETE TO
OWHA 0AC ATTOTEAECUATIKA. XTO TEAOC AUTOU TOU
Bruatoc, Oa nmpénel va eiote og Béon va:
e EMTUXETE Ul UOPOSUVAUIKN B€on n omoia eNa-
xlotormolei Tnv emPpdduvon
*  ATOKTAOETE Hia KAAR aioBnon Tou vepou ota
XEPLO 0OG KAl TWV TIIECEWV TTOU AOKOUVTAL O€
OUTO WOTE VA TOTTOBETEITE CWOTA TNV TTAAAUN
0ag yla TNV Kpioun ¢Aaon Tou macipatog
e eKteAeite pia kivnon ‘pnéca-£€w’ yia mpowOnon
e eKkteAeite xTUTTAUATA EAELOEPOU, HEAPIVIOUOUG,
kal modié¢ mpoobiou yia mpowbnon, Toco oe
unTia 6éon, 600 Kal o€ pnvr Béon

OOTéxoc Tou SevTEPOUL «BriuaTog» gival va BeA-

Avvapeig Avriotaong
Kat Avvapeig Mpowdnong

Ot duvapelg avtiotaong oag empBpaduvouy evw
o1 SUVALIEIC TTPOWBNONC 0a¢ KAVOUV VA LIETAKIVNOEiTe
PO¢ TNV emBuunTr KatevBuvon. Mmopeite va Ka-
Tavonoete UKoAa TIG Suvdpelg emPBpaduvong av
OKEPTEITE Yia TTTwon Y ahe€imtwTo. Kabwg ot ale-
&MTWTIOTEC TTEQTOLY, N TaXUTNTA TOug AuEAveTal
AOYw TN BaputnTac. H emtdyxuvon yivetal akopa
MEYOAUTEPN av TTAPOUV pia agpoduvapikny Béon
(0pBia Béon pe Ta Xépla evwuéva PE TO OWUA) N
oTroia EAAXIOTOTIOIED TNV EMPAVEIN TOU CWHATOC
mou &ival avtiBetn mpog TNV kKateuBuvon Toug, Kal
apa ehaylotomolei Tic Suvduelg avtiotaonc. Avtieta,
av avoiéouv ta Od1a Kal Ta X€PLa TOUG Kal TTAPOUV

Hia opilovtia B€on n M@AVEIN TOU OWUATOC TTOU
gival avtiBetn mpog TNV KatevBuvon NG Kivnong
MeyloToroleital kat akoAoUBwCE N TaxUTNTA UEIWVETAI
Aoyw Twv duvapewy avtiotaong and Tov aépa. Ka-
mola oTtydr] ol AAE§IMTWTIOTEG avoiyouv To aAegi-
TITWTO AVEAVOVTAC ONUAVTIKA TIC SUVAMELC avTioTa-
ONG WOTE VA HElWBEL N TaxUTNTA TOUG Kal TEAIKA va
TIPOCYEIWOOUV PE ACPANELQ.

Mwc oxetietal autd pe TV KoAOUPNon; H agpo-
Suvapuikn kat n udpoduvauikn €xouv TTOAA Kovd!
H peydAn Slagpopd €yKelTal 0TO YEYOVOC OTI TO VEPO
gival epimou 750 @OpPEG TTIO TTUKVO amo Tov aépa
KOl OUVETIWC €XEL TTOAU JeYaAUTEPN EMPBPASUVTIKA
Suvaun. Auth n 1oxupn avtiotaon givat o Adyog
mou ol aBAnTéC katadvoswv pmopolv va emifpa-
Suvouv 1600 yprnyopa OTAV UMAIVOUV OTO VEPO
otav méPTouv amd PNAA akOUN Kal Pe PeYAAn Ta-
xutnta. Avtiotolxa, n peydAn mukvoTnTa TOU VEPOU
givat autr) mou emPBpaduvel Kal Toug KOAUUBNTES
OTNV MPOCTABEIA TOUC va TTpowBNBoLV.

Q0T600, AUTO TO XAPAKTNPLOTIKO TOU VEPOU Sivel
OTOUG KOAUUPBNTEG pia TUKVATEPN, O€ OUYKPLON ME
TOV 0€PQ, EMPAVELA OTNV OTTOIa LTTOPOUV VA AOKT)-
oouv Tieon. Ot KOAUPBNTEC UTTOPOUV VA EMWPENN-
Bolv and auth TNV TTUKVOTNTA XPNOLUOTIOIWVTAG
TI¢ Suvdpelc TPowBNOoNG TTPOC OPENOC TOUG. ZUYKE-
KPIUéva, UmopolV va ackoUV IO ATTOTEAECUATIKA
miieon oto vepd o katevBuvon avtiBetn mPog TNV
katevBuvon otnv omoia BéAouv va mdve wWoTe va
npowbBouvTal Ike@teite autd: Otav Pyaivete amd
TNV mMoiva, TomoBeTeiTe TIC TANAEG OOC OTNV UTTEP-
Xeilton tng moivag oe opilovtia Béon, dnAadn
KABeta 0TnV KatevBuvon PO TNV omoia BéAeTe va
ndte (emavw). KabBw¢ aokeite mieon mpo¢ ta KATw,
TO OWMA oag avePaivel mpo¢ Ta mavw. Twpa, TEPL-
OTPEPTE VONTIKA AUTEC TIC SUVAIKEG aTTo TNV KABETN
otnVv optlovTia B€on Kat eavTaoTeite va mMECETE TO
VEPO aVTi yla TNV unepxeidion. Me autév Tov TpoTo
pmopeite va kataldpete tn Paocikn 16€a Twv duva-
MEWV TPowONoN¢ oTNV KOAUKRNoN.
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AvTiOTOIX0, UTTOPEITE VO OKEQPTEITE TTUPAUAOUC
ot omoiol Taidevouv evdavtia otn Baputnta. O1 TTo-
paulol TpoPodoTouvTal amd TEPACTIEC TTPOWONTIKEG
SUVAEIC KAl LEWWVOULV TIC AVTIOTACEIC UE TO AETTO
Kal MakpUL ‘agpoduvauikd’ oxriua Touc. Mapopoiwg,
onw¢ oulntnBnke oto Brjpa 1 autou tou BiAiovy,
ol KOAUUBNTEG ival KAAO va uloBeTovV éva PakpL
KAl AeTTT6 ‘UOpoSuVAIKS' OXIiaA LE KAAT looppoTTia
YlO VA LEYICTOTTOICOLV TIC SUVATOTNTEC TTPoWONONC.
210 BAua 2, petd amo pia avaokomnon Twv SUVAPEWY
avtiotaong Kat TG udpoduvauikng B€ong KOAU-
Bnonc mou mapoucIdoTNKE Kal GTO TTIPONYOUUEVO
Brua, Ba eotiacoupe oTig Suvdpelg mpowBnong Kat
TNV AmOTEAECUATIKN €QAPUOYN TiEONC OTO vePO
yla tn Beitiwon TG KOAUUPNTIKNAC TpowOnonc.

MeswwvovTtacg
TI¢ Auvapelg Avriotaong

H katavéonon kail avantuén tng de€iétntag va
eNOXIOTOTIOLEITE TIC OUVAMEL avVTIOTOONG ATTAITE(
eMavAANPN Kal PEPIKEC UIKPEC TIPOCAPHOYEC. OTTWG
010 Brjua 1, oto onoio emdiwxOnke n emiteuén KAAAg
lo0ppPOTIiaC O€ pia eVBUYPAUUIOUEVN, USPOSUVALIKN
Béon, mpénetva Eekivrioete e€aopaliCovtag oti éxeTe
€va 600 TTIo HAKPU KAl AETTTO oxrpa yivetal (cav mo-
PAUAOC). MPOKEILEVOU VA VIWOETE TIC EMOPACELS
Twv SUVAPEWY AVTIOTAONC KAl VA ENXIOTOTIOINOETE
NV €MpPPON Toug, eMavardpete v aoknon ‘yAi-
OTPNUA; 0ANA TIPOCBEoTE HEPIKA VEQ OTOIXEID, EEKI-
VWVTAG M€ TOV TPOTIO UE TOV OToio oTIpWwXVETE. Ol
odnyiec mou akoAouBoUv TTapéxouv pia aAnAouyia
MoV 0a¢ BonBdel 01 pdvo va KaTaAdBeTe Tov TPOTIO

Eikova 2.1a

Metwvovtag tic Suvdueig Avtiotaong.

Me Tov omoio ol Suvduelg avtiotaong emmpedlouv
TNV KOAUUPBNON, aAA Kat va eVIOXUCETE TNV IKAvOTNTA
0aG Va l00PPOTIEiTE 0TO vEPO (XxAua 2.1). Na To
TIPWTO UEPOC AUTHC TNG AAANAOUXIAC, KAVTE TIC AOKN-
O€IG 0€ pNXA vePA KOVTA OTOV TOiXO TnG TMioivag.
Autn givat n povn @opd otnv arAnAouxia émou
EXETE TNV EUKAIPIA VO TIECETE EVAVTIA OE KATL OTABEPO,
Tov TIUOPEVQ, OTTOTE EKUETANNEVTEITE TO!

ZUMBOUAEG yia HEiwon TNG TWV
duvaupewv avrtiotaong

1. H otdon tou owpatog gival onuavtikn. Mpo-
OTIOONOTE VA EKTEIVETE TO CWUA COAC OCO TIO
TTOAU Pmopeite, amd ta SAXTUAA TOV XEPLWV CAG
¢w¢ ta SayTUAa Twv Modwv oag. MNa va To me-
TUxeTe Ba mpémel Ta MEAYATA oOC va Eival o€
€KTaon Kat ta 6ayxTula Twv modiwv va deixvouv
TIPOG Ta TToW.

2. Amo@uyete tTn Béon oTnv omoia Ta xépla oag
xwpilovtal kat ol Bpayiovec eival mapaAAniol o
évag pe tov dNov. Na va éxete pia‘otevry udpo-
Suvaplkn Béon tomoBeToTE TA XéPlA OAG TO
éva mdvw oTo AANO OTIWC 0TV Aoknon TopTriAn
oto Brjpa 1. H 1davikry 6éon gival pe Teviwpéva
Kal eVvwpéva xépta kat modia. Z0pewva Pe TV
vdpoduvauikn, BéNeTe va ioTe 000 MO PaKpLoi
Kal AemTOi YiveTal, WOTE va ‘TPundTe’ To VEPO
Kal va YMOTpATe Xwpig va TIPOKOAE(TE QVTIOTAOELG,

3. To ke@AMI gival TO TIUOVI 00C. AV KPATIOETE TO
KEPAAL 00¢ KATW Kal TO Aaipd oag pakpu, Ba
mate mo Jakpld. Auth Tn Béon eival kahod va
v e€aokeite emeldn polddlel Kat Ye TNV I6AVIKN
npnvn 6éon koAUUPBNoNG.




Ewkova 2.1 Mewvovrtac ti¢ Suvdueic Avtiotaonc.

Mpostopacia

1.

Y€ pnxa vepd, otabeite dpBiol evw KOITATE TTPOC
TOV TOixO.

TomoBeteiote Ta Xépla 0ag oTNV UTTEPXEIAION
yla icopporia.

DOépte Ta MOSla 0aG EMAVW KAl TOMOBETAOTE Ta
OTOV TOiX0, TePimou 60 eKATOOTA KATW Ao TNV
ETMPAVELD TOU VEPOU, £TCL WOTE VA TTATAEL ONO-
KANPO TO TéAUQ, PE Ta yévatd oag Auylopéva
o€ mepimou 90 poipec. BeBawbeite 6Tt ta méAatd
oag eivat 6o0o yivetal mio emnineda MAVW CTOV
Toixo.

Y& auth ™ Béon — pe To KeQAAl oag YnAd, Ta

yévatd kat ta SaxTuAa Twv modlwv oag va Oei-
XVOUV TIPOG Ta emdvw — Ba mpémel akdéua va

KOITATE TTIPOG TOV TOIXO.

Awayeipion tou Nepou N

ExtéAeon

1.

Evw koitalete tov T0iX0, AmeAELBEPWOTE TO
€va xépl Kal TomoBeToTe TO KATW amd TO
vepd Seixvovtag mpog Tov amévavtl Toixo. H
Kivnon autn mpoKaA&i pia pikpr otpo@n ota
10xia 0ag Kal akOua TTEPLOOOTEPO OTOUG WHOUG
oag.

AmneleuBepwoTe TOV TOiX0 a@rivovtag To dAAo
oag xépl Kal TEPIUEVETE péXPL va BubloTeite
KATW amod 1O VEPO EVW QPEPVETE TO €va XEPL
Sim\a oto dAMo.

‘Otav to Ke@AAL, Ta Xépla, Ta loxia, Kal Ta
modia cag sival oha oto idlo eminedo KATW
amd 1o vepO oTPWETE SUVATA KAl KAVETE TO
owua oag 6oo 1o duvatodv o oTevo. Xpnol-
potoleioTe TNV idla Béon omw¢ meptypdpeTal
oto BApa 1: n pia maAdun madvw otnv AAAn,
Ta Xépla va meCouv Ta auTid, PIXTOG KOPUOG,
Kal TEAJATA O€ €KTAON.

MuoTtpnoTe, Xwpic va arldéete Tn Béon tou
OWHATOG, 60O TTO HOKPLA UTTOPEITE.

EmavaldBete tn Stadikacia apKeTEC QOPEC
ME OTOXO va PTACETE KABE Popd Mo paKpld.
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