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OAHIOz NPOOGEPMANZzHZ NMOAOZDAIPOY:
EKITOULOEVUTLKEC QLOKNOELC
kot acoknoelc yia AYNAMIKH MPOGEPMANZH

Eopilen: Tordneidys UWM -~ WWMW UEFA A’




MNarti n TpoBEpuavaon ival anuavTiki

Mia TTOAU KaAr) TTpoBEppavon gival atrTapaiTnTn yia TV TTPOETOINATIA TOU
CWHMATOG, TN OPACTNEIOTNTA KAI TNV ECTIACT TOU VOU O€ OTI Ba akoAoubrnael atnv
Tpotrévnon.

la mapdodeiyua, ra opeAn TnNg mPoBEpuavong mepiAaupavouv:

*  Meiwpévog Kivouvog TpaupaTiopou.

» AU¢&non Tou eUpoug Kivnaong.

» AU&non Tng BepUOKPATiag TOU CWUATOG.

+ Evepyoroinon Twv KapdiayyeIaKwV KAl aVATTVEUTTIKWY CUOTHUATWY.
* BeATiwpévn eaTiaon atov 0TOX0 TNG TTPOTTOVNONG.

Y& GuUOLOAOYLKO emtimedo, Yo TPOBEPUAVON TIPOETOLUALEL TO KOPSLOYYELOKO CUCTN O TOU CWHATOC YLa TO EMLKE(HEVO opTio
epyaoiog av&avovtag tov kapdlakd pubuo kat Steupuvovtag ta atpodopa ayyeio 6TOUC OKEAETIKOUG LUEG.

AUTO ETUTPETEL OTO CWHA VO LETOPEPEL TOUC BPEMTIKOUC HUG OVAYKEG yla SpaoTnPLOTNTEC 0TV Ipomovnon odoodaipou.
EruunAéov, n npod<puavon ival EVEPYETIKN yLa TNV YUXLKN MPOETOLUATIAL.

Mapéyet TNV eukaipia v KHGaplOETE TO LUAAO KAL VO EOTIACETE OTO EPYO TTOU EXETE VA OAOKANPWOETE .
Me auto to mveuua, uta mpodepuavon GETEL TOV TOVO YLa TIC TIPAKTIKEG Kol Ta rtatyvidia.




Auvauikn MNpoBéppavan

[Na KAAUTEPA ATTOTEAETUATA, O1 TTPOBEPUAVOEIC Oa TTPETTEI VA TTEPIAAMBAVOUV
OUVANIKEG OPOMIKEG METAKIVIOEIC TTOU EiVal TTAPOHOIEG ME TOUG TUTTOUG KIVI|OEWV
TOU OWHMATOG TTOU EKTEAOUVTAI OTIC SPAOTNPIOTATEG TTOU B AKOAOUBROO0UV.

[a mapdoeiyua, aro Irod0oPaipo, Ol TTAIKTES UETAKIVOUV OAOKANPO TO awua Tous, £T01 Uia OUValIKrj TTpoBEpuavan
elvar onuavrikij.

H oeipa amé pia moikiAia dpopikwy KIvijoewy Ba eEaa@aliael OTi 01 TTAIKTEG Eival TTPOETOIMACUEVOI KAl HEIWVOUV TOV
KivOUVO TPAUUATICUWY Omtw¢ TpaBnyHa Huwv Kot OAAoELS.

‘Evag artAO¢ TPOTIOC VL0 VOL KAVETE LOL SUVALKH TIPOBEpavaN €lval OL TTAKTEG Vol TIEPVOUV O SLOPOPETIKEC UETAKLVAOELG pall
O€ YPAUUEG.

YrdpxouVv TOANEG SPOULKEG LETAKLVIOELG TIOU LITOPOUV VAL XPNOLLOTIOL)COUV OL TIPOTIOVNTECG 0 SUVAULKEC TIPOBEpUavVon .
H napakdtw Alota mepAapBAveL HEPLKEC ATIO TLG OYATINUEVEG LOU.




Auvauikn MNpoBéppavan

H Sduvapikn TpoBepuavan HTTopEi va TTpayHaToTroinoei o€ TTOAAG SIAQOPETIKA
gxnUara, OTrw¢ g€ oXrHa TETPAYWVO, KUKAO 1} g€ axnua TTAdyio 8.

2. TeTpaywvo 2x. MAayio 8




AvtaywvioTiKA MNpoBEpuavan

MOALG oL TtaiKTEG OAOKANPWOOUV KATIOLEG SUVAULKEG LETOKLVIOELG, OL OLOKINOELG LE HopdI) AVIAYWVIOUOU UImopolV va
Xpnotpomnotnfouv yla TNV MPOETOLUOCLO TWV TIALKTWY KON TIEPLOCOTEPO.

Ol MakTeg amoAapBAvouV TNV AVIAYWVLOTIKI TTAEUPA TWV AOKACEWV QUTWV YLA VA TIELPAEOUV TOV CUUTTALKTH TOUG.
EmutA€ov, oL aywveg aviaywviopoU glval eEALPETLKOL YLa TOUG TTALKTEG va SOUAEVOUV E TOXUTNTA, EVKIVNGLA KOL TaXUTNTA.

AOYW TOU YEYOVOTOG OTL OL TIAUKTEG GUXVA KAVOUV TNV SUVALLLKI) TOUG TPOBEPUAVON O YPOUUES, UMoPEL va eival ToAU eUKOAO
VO LETATPATTOUV OE AYWVEG OVTAYWVLOUOU OF YPOUUEG.

KaBe dpopd mou XpnoLUOTOLEITE AOKIOELG AVTAYWVLOUOU, TIPOoTIAONoTE va KAVETE Ta {euyapla I TIg ouadeg 6060 to duvatov
TLEPLOOOTEPO LOOSUVAES, WOTE OL AYWVEG Va Elval KOVTA O€ Eviaon.




AvtaywvioTiKA MNpoBEpuavan

EmutA£ov, oL OKNOELG QVTAYWVLOUOU UITOPOUV ETTLONG VO XpNOLUomoLtnBouv yia va SOUAEPOUV OL TIAUKTEG TNV TEXVLKI TOUG
oTNV VTPLUMAQ Kot otnv petopifaon.

Mua GAAN SltaokeSaoTikn mapaAAayr] AVTOywVLIOHOU lval oL TTOLKTES
va Ttallouv TIK-Tak 0 €vag evavtiov Tou aAAou o€ SU0 OuASEG.




MpoBipuavan pe Traixvidia « AlaXwpIoTIKA»

EKTOC QMo TIG AoKNOELG AVTOYWVLOHOU, OL TLAKTEG AMOAQUBAVOUV TIPAYLOTLKA TIALXVIOLA UE « SLOXWPLOTIKAY.
Emeldn ta mayvidia pe Slaxwplotika eival T0co eAKUOTIKA, BonBouv va dnuioupynBet éva meptBaiAov SlaokESacng Kal aviaywviouoU.

To paveAakia eival Eva e€ALPETIKO T VIOL TTOU UTTOPELTE VOL XPNOLUOTIOLROETE WG LEPOG [Lag TtpoBépuavong modoodaipou.

MNa va &ekiviiael n doknan divoupe 2-3 @aveAdKia g€ TTAIKTEG KAl O
i‘«, TIPOTTOVNTHNG AEEI pia QUVAIKT) Aaknan peTakivnan. O KABE TTaikTnG
! fe k y METOKIVEITAI 0E OAO TOV XWPO KAVOVTAG HOVO ThV KABopIoPEVN
w vy duvapikn Kivnan. O1 TTaIKTEG PE Ta @aVEAAKIQ TTPOTTTAB0UV va
TNATOUV Toug AAAOUG TTaikTeEG. EdQvV Ta KaTagepouy, divouv To
4 ' @avEAAKI TOUG GTOV TTAIKTN QUTOV.
5 t . KaBe 30 £wg 60 deuTepOAETITA O TIPOTTOVNTAG BiVEl EVa OTUa OTOUG
i’ * TIAIKTEG VO TTaywaouv. O1 TTAIKTEG TTOU £X0UV PAVEAAKI TTPETTEI VO
i OAOKANPWOOUV Ia AOKNAaN TToU Ba dwael O TTPOTTOVATHG.
Y '1 - AuTo Ba ptropouaoe va gival push-ups, GApata, ynAa yovara,
3 KOIAIGKOUG, KATT.
MOoAIG oAokAnpwaouv TNV AoKNan, o TTPOTToVNTNG OiVEl pia vEa
OUVAMIKN Kivnan yia va EEKIVATEI Eva VEO yUPO.

®

‘Eva. @AAo TtayvidL « SLaxwpLoTLKwV» yLa Toug Ttailkteg mou epyalovtal otn AN anodpacewv Kal Ty TaxuTNTA €lval To mayvidt
Twv 800 MAsupwv.

XwpioTe Toug TTaiKTEG g€ dUO OPAdEG Kal g€ Ceuyapla HE

TNV avTiTTaAn opada. Toug TOTTOBETEITE TN PETT QTTEVAVTI & L) % s
atré 1o {euyapl TOUG, OTTWG QAIVETAI TO OXAUA. Y,

MpoaBeaTe Kwvoug ekatepwOev TTePiTTOU 10 PETPA PAKPIA. a A .
Orav o1 Taikteg TaparayxBouv, o TTPOTTOVNTAG Bivel TO .

Onua KAAWVTAG pia aTro TIG U0 OpASEC. L L "

H opada mou ovopdadeTal €ival 01 KUvnyoi Kail n opada Trou

= Y _'_'

Oev ovopadeTal ival ol OPOLEIG. | & S I
O1 Trpwrtol KEPBICOUV TTOVTOUG AV AKOUMTTIIJOUV ETTITUXWG N

ToVv avTiTraAo Toug. O1 dpopEic KepdiI(ouv TTOVTOUG av F Y |
QTATOUV TOUG KWVOUS XWPIS VA EiVAI TOUG AKOUUTTOUV I S

Ol KUVNYOi. Y A .

AUTO TO TTaIXVIOI AEITOUPYEI UE TO TPEEIUO, AAAG PTTOPEI " iy e

ETMIONG VO AEITOUPYNOEI PE DIAPOPEG PETAKIVITEIG OTTWG
TaXUTNTA TTEPTTATAMA, OUO GAPATA TTOOIWY, KATT.




EmirpooBeTa Traixvidia yia tnv NpoBéppavaon

ExTOC amod ta mayvidia avtaywviopoU Kot SLaXwpLoTLKWY, LEPLKEG GOPEC UMOPEL va elval SLOOKESAOTLKO YL TOUG TIAUKTEG va Ttaiéouv
€va mauyvidt eloBoAng, 6mwe n cUAARYN TOou KWwvou.

ToTTOBEeTHOTE PEYAAO OPBOYWVIO PIE TTEVTE KWVOUG O€ KABE AKPO, OTTWG PAiVETQI

aT0 JIAypaAppa. XpNOIUOTIOINATE KWVYOUG YIA VA GNUEIWTETE IO YPOMUN OTA PITA TOU XWPOU
Kal XwPioTe Toug TraikTeg ag dUO opades. KABe opada traipvel pia TTAEUpd.

O1 TTaikTeG gival «ag@aleic» Povo atn OIKA Toug TTAeupd. O aTOX0G TOU TTaiXVvISIoU gival ol
TTAIKTEG VO TTAPOUV TOUG KWVOUG TNG AAANG OpAdag KAl va Toug GEPOUV aTn OIKr) TOUG
TTAEUpA. Eav €vag TTaikTng Tryaivel aTnv TTAEUPA Twv avTITTAAWY yIa va TTpoCTTabnasl va
TTAPEI EVAV KWVO Kal TTIOCTE TOTE TIPETTEI va Kabigel aTov xwpo. Evag Traiktng ptropei va
Ol00wOEei av £pBeI Evag TUUTTAIKTNG Kal Tov akoupuTtriael. MOAIG dlaowbei €vag TTaikTng, Kai ol
OUO TTaIKTEG PUTTOPOUV VA YUPIOOUV TTIGW aTNV OIKK TOUG TTAEUPA PE AOPAAEIQ.

Edv évag TaikTng BpiokeTal aTnv TePIOX Twv aAvTITTAAWY aAAG £XEI TO XEPI TOU £vAV OTTO TOUG
KWVOUG, €ival aog@aAeig. AUTO TO TraiyVidl JTTOPEI va TTAIXTE E TO TPEEIMO ) JE TNV XpRan
OIAPOPETIKWY DUVAMIKWY HUETAKIVITEWY TTOU Ba KAVOUV Ol TTAIKTEG OTTWG TaXUTNTA HE TA
TTO0IA, KOATTAZOVTAG I TTOPAKAUTITOVTOG VIO VA KIVNOouv.

E¢loou SlaokedaoTiko eival To mavidt Kuvnyoi Oncavpwv mou nailetat pe SUO ) Kol TECOEPLG OUASEC.

OpiaTe €va opBoywvio XWPo TTou XwpileTal o TEToEpa
TETAPTNHMOPIA KAl £XEI VA TETPAYWVO OE KABE ywvia e
TPEIG PTTAAEG TTODOCPAIPOU. XWPIOTE TOUG TTAIKTEG TE
TETOEPIG OPADEG PE KABE Opada va uTrepaaTideTal Eva
TeTaPTNHOpPIO. O1 TTaiKTES Eival ao@aAei aTo SIKO TOUG
TETOPTNHOPIO 1) 6TaV BpiTKOVTal OE PIa ywvia JE TIG
MTTAAEG TOU avTITTAAOU. TO QVTIKEIMEVO TOU TTaIXVIDIOU Eival
Ol TTAIKTEG VO KAEWOUV TIG UTTAAEG OTTO TIG YWVIEG TWV
QVTITTOAWY OPAdWY Kal va TOUG QEPOUV aTn SIKI) TOUG
ywvia. Eav o TTaikTng TMaagTei aTO TETAPTNPOPIO TOU
QVTITTAAOU, TTPETTEI VA KaBIOEI EKEI Kal YTTOPEi va dIagwoEi
MOVO aTTO £vaV GUUTTAIKTN TTOU EPXETAI KOI TOV ayYidel.

2 € KGBe anueio, 0 TTPOTTOVNTAG UTTOPEi VA OTAPATHJEI TO
TTaIVvidl Kal ol TTaiKTEG va KAavouv aoknaelg. Otav guppei
QuUTO, N OPAdA WE TIG TIEPITOOTEPEG WUTTAAEG TTODOCPAIPOU
aTn ywvia Toug armraAAdgoeTal atmo TIg aoknaelg. O
TTPOTTOVNTNG MTTOPEi va atrogaaicel av Ba Traigel auTo To
TTQIXVidl JE Ta XEPIQ 1) PE VIPIUTTAQ OTIG PTTAAEG
TTO00TPAIPOU VIO VA TIG HETAPEPEL.




NMPOGEPMANZH yia Tnv BEATIQZH tng NTPIMNAAZ

Mta tpoBEppavon modoodaipou Unopet eniong va mPoodEPEL 0TOUG TTALKTEC TNV eukalpia va eEaoknoouV SLAPOPEC TEXVLKEG

6e€10TNTEG OMWCG N VTPLUTAQL

JTO EPACLTEXVLKO TIOSOO G ALPO, OL TIPOTIOVNTEC £XOUV TIEPLOPLOUEVO XPOVIKO SLACTNHA LE TIG OMASEC TOUG.
Ma auto To AOYO, N EVOWHATWAON TEXVLIKWVY SEELOTNTWV OTLG TIPOTIOVAOELG £Vl £VOC TTOAU KAAOG TPOTIOG VLAl VAL ETILTOXUVOEL N

TEXVLKA QVATITUEN TWV TTOLKTWV.

H aoknon autn otnv npoBépuavaon ivat £€vag oAU KAAOG TPOTIOG YL TOUC TIOUKTEG VoL BEATLWOOUV TNV LKAVOTNTA TOUG HE TNV

UIGAQL.

Y€ ouVOUAOUO UE SUVAULKEG LETOKLVAOELG, QUTH N SpaoTNELOTNTA UMOPEL va xpnotpomnolnBel wg mpoodeutiki MpoBEpavan tou

nodoodaipou.

MopdEcg NtpimAog

-Me 10 ecwTEPIKO (AELIA PETQ, APIOTEPA PETA, OECIA PETA, APIOTEPA PETQ,
eTTavaAnyn)

-Me tnv ooAa (Ae€id aoAa, apiaTepr) aOAa, Oe€Ia GOAQ, apiaTEPr) OOAQ, ETTAVAANYI)
-Me 10 éva TTOdI €EWTEPIKA / ECWTEPIKA (AECIA £EW, OECIA PETQ, OEEIA £EW, DEEIA
pEaa, eTTavaAdBeTe OAN TNV KATEUBUVAON TTPOG TA KATW KAl ETTEITA JE TO APITTEPO

TTOdI TNV ETTOPEVN POPA.

-AU0 TTOdIa pETa-EEw (AegIa £Ew, OeCIA PETa, aplaTeEPd £Ew, aplaTeEPA
MEaQ, ETTaVOAGRETE)

-AUo TTOdIa 2 £Ew / 1 péaa (AeCia £Ew, OECIa £Ew, OECIA HETQ, APIOTEPQ EEW,
apIoTEPA £EW, APIOTEPA PETA, ETTAVaAARETE) - ECwTepIKd, £Ew (AAAayR TTODIWY)

-E€wrepika, £€w, Wahidl (AAAayr) TTOdIWV PETA aTrd KABE WaAidl)
-E€wrepika, £€w, BAua-pAua (AAAayr TTodIWV PETA aTTO KABE Brua)

-AITTAEG Kai TPITTAEG KIVATEIG (AITTAG WaAidl, WaAidi-waAidl-waAidl, WaAidi-waAidl, K.ATT.)

Acknon
N/% €wg
TOV KWVO

Miocw
naoa

Ntpima
UEXPLTOV
1° kwvo




EmirpoaBeta Traiyvidia yia Tnyv BeAtiwan tng NtpitrAag otnv MNpoBéppavan

Mta @AAn StaokeSaoTik Aoknaon yla TV BeAtiwaon tng vipimAag otnv
ipoBEppavan eival «mopTa - oKop».

Y€ QUTO TO TALXVISL Ol TTAKTEG VIPUTAAPOUV OTOV XWPO OVAHECO GTOUG
KWVOUG 6CO TILO YPHYOPO. UITOPOUV KAl LETPOUV TTOCEC «TTIOPTEGY UMOPOUV
VO TIEPACOUV OE £VO GUYKEKPLUEVO XPOVLKO SLACTNUAL.

A6 TNV AAAN MAELUPA, pLo VIpipmAa mpoBépuavong Umopel va ival toco
ot} 000, OL TMAUKTEG VAl VIPUTAAPOUV EAEUOEPO CTOV XWPO KAVOVTOG
Ol OPETIKEC KLV OELG KOl OTPODEG.




NMPOGEPMANZH yia Tnv BEATIQ2H tng METABIBAZHX

Me tov (610 Tpdmo Onwce n vipiumAa, n petaPifaocn eival pia oAU eUKoAn Se€LOTNTA OV UTopEL va eVowHaTtwBOEel otnv
npoBEpuavon.

EmutAéov, n eloaywyn g petaBifaong otnv mpoBEpuavaon ExeL LEYAAN onuaoia ylati Bondad toug maikteg va e€oKCOoUV TNV
Klvnon mpog TNV UITAAQ KOl VoL ETILKOWVWVOUV LE TOUG CUMTMOUKTEG TOUG.

Y€ €va TETPAYWVO OLOKNAOELG OTIWCE aAr peTaBiBacn oTov amévavtl cupnaiktn kK emotpodn Le petaBifaon Staywvia,
arAr petaBiBaocn otov amévavtl cuUmailktn K kivnon dtaywvia, KTA. elval pia koA évapén npobépuavonc.

Ztnv Lo doknon emiong 0mou pia opada mepVAEL amo pia arAn duvaplkn mpoBépuavon e petaBifaon, eival moAl eUkoAo va
EVOWHOTWOOUUE TNV HETABOON KAVOVTAC O TTALKTNG Lo TTadnTik Apuva ekel mou petafLBadet.

Mopdég N/Z kal MetaBipaong

MeTtaBiBaan eutTpog, JETOKIVNON TTPOG Ta EUTTPOG KavovTag N/Z
MeTtaBifaan euTTpog, TTAEUPIKN PETAKIVNON

MeTtaBifaan diaywvia, PETOKIVNAON TTPOG TA EPTTPOG
MeTtaBifaan diaywvia, TTAEUPIKN PETAKIVNON

(a1rAo TpECIpO, Skip, TTOdIO WNAQ, XapnAd, wnAa yovarta KTA)
(TrAdGyia Bripara, aAAayr TTAEUPAG, oW BAUOTA KTA)
(atrAo TpECIo Skip, TOdIa WNAQ, XaunAd, WnAa yovata KTA)
(TrAdayia BpaTa, aAAayn TTAEUPAG, TTIow BAUOTA KTA)




EmimrpoaBeta Traixvidia yia Tnv BeAtiwon tng MetaBiBaonc atnv MNpoBépuavaon

Mta aAAN wpaia mpoBEpuavon MpoxwPAEL AUETPNTA.
Y€ 0UTO TO TPUTTAVL OL TTALKTEG EEKLVOUV TOV EQUTO TOUG KAl TTIEPVOUV

o€ pLa akoAoubBia.

2€ XWpPOo 25X35. TOTTOBETNOTE TOUG TTAIKTEG OE OPAOEG TWV EEI.

ApIBUNOTE TOUG TTAIKTEG TNG KABE OPAda aTTO TO £V WG TO EEI.

O TraikTNg pe Tov apiBuo 1 Eekiva petafifalovrag aTov TTaiKTN 2, O TTaIKTNG 2 gToV
TaikTn 3, Kal oUTw KaBegNG. O TEAEUTAIOG TTAIKTNG ETTITPEPEI GTOV TTPWTO TTAIKTN KAl

0 KUKAOG guveyiceTal.

MNa va evowpatwBouv dUVaIKEG YETAKIVATEIG, a@oU £vag TTaiKTNG METABIBATE TNV
MTTAAQ, TPEXEI YUPW OTTO £V TTEPIMETPIKO KWVO KOl KAVEI OIAPOPETIKEG PETAKIVATEIG
TTPOBEPUAVANG TTPIV ETTIOTPEWEI GTOV XWPO.

MoAAEG OpAdEG PTTOPOUYV VA TTAIEOUV OTOV idI0 XWEO HE dIOXWPIOTIKA, OTTOU oI TTaiKTEG PETARIBACOUV YOVO aTa PEAN TNG OAdAG TOUG.

To péyeBog Tou XwpPou UTTopEi va dIagEéPEl avaAoya e TOV apIBPO TwV TTAIKTWVY.
Mrropeite €TTioNng va dnuioupyraete TTOAOUG XWPOUG Kal va £XEl N KABE oudada Tov dIKO TNG.

Mapopoiwg, urapyouv oMol peydiot cuvduacpol LeTaBLBAcewV ou Unopolv va BeATLwOOUV oL AUKTEG WG UEPOG TNG

npoBépuavong. MepLkad amo ta ayormnuéva Lou eival :




NMPOGEPMANZH yia tnv BEATIQZH tng KEDAAIAZ

Y€ mepinTwon mou oL Maikteg mpénel va SouléPouv otnv BeAtiwon tng KePaAALAS, AUTEG OL ACKNOELG LITOPOUV EUKOAQ val
evowpatwBoLv o€ pila mpoBbépuavon.

Mta 6popdn aoknaon yLa TNV mpoBEpuaveon Kuplwg yla VEOUG TIAUKTEG yLat vat SOUAEYPOUV OTNV TEXVLKI TNG KEPOALAS Elval N
ETOUEVN.

O1 TraikTeG EEKIVOUV PE pIa PTTaAa 0 kaBevag atn Cwvn 1.
la va mpoxwprigouv aTn ¢wvn 2 Ba TTPETTEl VA TTIETAEOUV TIG UTTAAEG OTOV EAUTO TOUG
KAvovTag KEQAAIQ Kal KATOTTIV VA TNV 00NyriaouV g€ €vav AAAO TTaiKTn KAVOVTag
avTaAAayn PTTaAag.

Av xTuTIfIgoUV £vav AAAO TTAIKTN TOTE PTTOPOUV VA TTIPOXWENTOUV GTNV ETTOUEVN (wvn).
Edv rpoxwprigouv pe TITUXIa g€ évav TTaikTn aTtn {wvn 2 TTpoXwpouv aTn ¢wvn 3 Kal
oUTw KaBeEnG.

MOoAIg pBacouv atn Cwvn 3, TTave Tiow OnA. {wvn 2, Cwvn 1, dnA TTPog TNV AAAn
KaTeuBuvan.

O TPWTOG TTAIKTNG TTOU PTAVEI OTN {WVN TP KaI TToW €ival 0 VIKNTAG.

MoAAEG O TG AOKNOELG TTOU XPNOLUOTIOLOUHE yLa TNV £€A0KNON TNG KEPAALAG lval kat o€ Leuyapla pe TNV popdn volleying macapovtag
OTOV AOKOULEVO TNV UITAAA LE TO XEPLAL.




NMPOGEPMANZH yia Maixvidl NModoogaipou

Otav kavoupe tpoBépuavon yla €va malxvidl modoodaipou, eival onUAVTLKO OL TTOUKTEG VA EXOUV KOAEG EMADEG UE TNV WITAAQ KAl VOl
ETUKEVTPWOOUV 0TNV amOomaon AUTAG OO TOV AVTLTAAo.

o va METUXETE AUTO, Yla aoknon Pe ratxvidt rondo sivat éva e€apeTikd epyaleio.

Yridpxouv MOAAEC SLadOPETIKES MAPAANAYEC TWV TALXVLSLWVY rondo Ttou oav KUpLo 3

ITOX0 €XOUV TNV dLatrpnon T UnaAag. .*

Entiong moAAG amo ta mayvidia dtatrpnong, SoUAEUOUV TEAELA OE LLOL TIPOETOLUACLOL -
npoBépuavong.

L3

Ye kKABe nepintwon, edw eivat éva amAd nawyvidt rondo (5v2) 6mou auTto mou MPEMEL
va KAVouV ol 5 maikteg eivat va petaBifalouv ciyoupa Kal HokpLd amo toug duo
HUEOO TIALKTEC, KIVOULLEVOL KOIL LIE CUVEPYACLEG 0 OPpLO eTadwWV. i
Av oL aliKTeG oTN péon kepdioouv tnv unala, aAAalouv e Toug EWTEPLKOUC TTALKTEC. i i
MpokaAoUUE ToUuG EEWTEPLKOUG TIALKTEG VO TIETUXOUV TIOAAEC SLadoxLkEC peTaBLBAOELS
KOl TOUG ECWTEPLKOUG VOl TILEGOUV OWOTA KAElvovTag Touc dLadpopouc.
H pnopdr Twv e€wTepIKWV MOLKTWVY TIPETEL va. BplOKETAL O oXAHATA TOU pOUBou
KOLL TOU TTOAUYWVOU.

&
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H mpoetolpacia tng mpoBépuavong Ba mpEMeL emiong va MEPLEXEL
€va TEALKO OTOLXELD YLO TNV TTPOETOLUACIA EMIOETIKWY EVEPYELWV.

To mauyvidt 3v2 yia ykoA gival évag moAU KaAOG Tpomog yia va §o0etl
EMAVAANYN TWV EMOETIKWVY UMPOOTA Ao TO YKOA TPLV EEKLVIOEL TO
TavioL.

Oa MPEMEL va. avapEPOUNE, TTWG AUTH N Aoknon Sivel otoug
QUUVTLKOUG TNV EUKALPLO VO EPYOOTOUV YL TNV UTIEPACTILON
NG E0TLAG TAUTOXPOVAL.

ErtumA€ov, o 3v2 yla yKOA UMOpPEL va TTOLXTEL KAl LE TOUG TTAQYLOUG
EMLOETIKOUC yLa VA SWOEL OTOUC TTALKTEC TNV UKatpia va SoUAEPouv
TLG TTAQVEG OEVTPEC yLa TNV OAOKANpwon TnG paong.




