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OAHrIIEZ XPHZHXZ KAI ZYNAPMOAOIHZHZ
NMOAHAATOY # 43344

1. AlaBdoTte OAeg TIG 0ONYiES Kal KAVTE AOKNOELG TPOBEPUAVONG TIPLV XPNOLUOTIOINCETE AUTO TO UNXA-
vnua.

2.To modnAato autd gival éva OPYavo YUUVAOTIKAC, KABWC emiong Kal éva 0pyavo agPofIKAC yuuva-
OTIKNC TTOU pmmopei va oag Bondnoel va avantuéete TNV kapdlo-avamveuoTiKr oag Aertoupyia.

3. EAéy€te Oha Ta e€aptrpata mpiv TNV cuvappoloynon/xprion Kat Befaiwbeite 611 OAa gival owoTd
Kal ETolpa yia Xpnon.

4. To modnAato mipémel va TomoBetnOei o amoAuTa eminedn em@Avela Kal, ETEION Ol ETPAVEIEC OUVH-
Bwg Sev eival emimedeg, ouviotatal n xprion evog ouvBEeTIKOL APPwWSOUCS TATINTA 1 POKETAC.

5. ZupPouleuteite Tov latpd oag yia To eminedo TnN¢ mpoondbelag mou mpémel va @Bdoete. Auto emifBa-
Aetal €AV €ioTe MAVW Ao 45 €TWV 1) EXETE TTIPONYOUMEVO BEBAPUUEVO LATPIKO IOTOPIKO.

6. MNava éxel amoTéNeoUA N AOKNOK 0aC, TTPETEL VA YiVETAl 08 KABNUEPIVO emtimedo Kal yia Tavw amo 20°.

7. Mptv amd tnv doknon €ival cwoTo, yla va YNV TPAUUATIOTE KATTOLOC UG, VA KAVETE Uia TTpoBEpavon
O€ OUYKEKPIPEVOUG HUEC. META TNV AOKNON TTPETEL ETTIONG VO KAVETE OPIOHEVEG AOKAOELG XaAdpwong
KAl TAVOOMATOC (TEVTWUATOG puwy “stretching”).

8. Kpatriote pakptd amd to modnAato vima, pikpd maidia kat katoikidia. O eEAAXI0TOC XWwPOog TToU XPEL-
aletal to dpyavo ival 1 x 2 pétpa miow amd to modriato.

9. Mnv acknBsite y1a 2 wpeg PETA TO PayNTO GAC.

10. Eav aioBavbeite adiabeoia, (alada, vautia i otidrmote AANO, OTAUATACTE AUECWE TNV AOKNON Kal

oupPouleuteite éva ylatpd.

OAHTIEZ ZYNAPMOAOIHZHZ

Brua 1o
JuvbéoTe Ta eUTPOC (18) Kat miow (14) méS1a 0TOV OKENETO XPNOIUOTION-
wvtag ma&ipadia (8), podéleg (9) kat Bideg (10).

Brjua 20

TomoBetioTe T0 CWARVA OTHPIENG TWV XEIPOAABWV (22) oTOV OW-
Mjva OTO EUTIPOC PEPOC TOU OKENETOU, XPNOILOTIOIWVTAG TO TIOHO-
Mo (6) yla va Tov ogiete oTo emBuuNTo LY oC. Enelta, TomoBetnoTe
TIC XelpoAaféc (23) oto owArva oTtAPIENG Toug (22) Kal pubuiote
TEC O0TNV EMOULUNTH B€0n e Tov PoXAO (17).

Eav éxete mpounBeutei kovoola (57), otepewote TNV otn Bdon NG
(60) pe tn Bida o1o Miow PEPOC TNE KOVOOAAC. ZUVOEDTE TO KOAW-
810 (67) oTo MioWw YEPOC TNG KOVOOAac.




Yuvdéote Tov owAnva otnpeiéng ™¢ oélag (43) oto modrhato. Baite
™ oéha (1) oto cwArjva puBUIONG TNC (42) KAl OTEPEWOTE TNV HUE TO
mépoAo. BaAte Tov cwAnva puBuiong (42) otov cwArjva otnpiénc (43)
Kat otaBepomoirjote Tov. Me To mépoAo (6) pumopeite va pubuicete To
0UPo¢ NG oéAAG.

Brua 4o
MNpoocapuodote ta metdAia (11) otic fdoelg Toug (20 & 21).
Ta metaAia €xouv cupBola mou oag deixvouv Tolo eival
aplotepd (L) kat moto Seéi (R). To Se&i umaivel amd Tnv
TMAgVPA oV BpiokeTal Kal To KAAUUKA TNG aAucidag (19).
Aiyo ypdoo oTic BoAtec Ba cag Bondnoet va Bidwbouv
€VUKOAA. Z@i&te Ta pe éva KAeWSi 15mm. Kat ta duo metd-
Ala 0piyyouv TIEPIOTPEPOVTAC TA TTPOC TO EUTTPOC UEPOC
Tou modnAdtou.

TéNOC, OTEPEWOTE TN BrKN UImMOUKAALOU (28) OTOV OKe-
Aetd xpnotpomolwvtag Bideg (25).

PuBuion avriotaong

Ma va puBuioete TNV avtiotaon am\wg meploTpéPte 6e€10/apIoTEPA TO TTOUOAO PPEVAPICHATOC (24).
H p66a Ba mpémel va yupilel eEAeVBepa xwpic avtioTaon av XaAapwaoeTe To ppéVo TeAEiwG (-). Ot o
EUTTEIPOL XPNOTEC Oa TPOTIUACOLV Hid PeyaAUTEPN avTioTaon (+).

OAHTIEZ XPHZHX

« Eivat onpavtiki n mpooappoyn TG o€Aag Kal Twv XepoAafwv 0To VYOG TOU CWUATOC oag. To UPog
™G 0€AaG KAl TwV xelpohafwv mpooapudletal EDKOAA AV TTPWTA XAAAPWOETE TO AVTIOTOLKO TIOMO-
Ao, Ta omoia BpiokovTal oTov OKEAETO. EmmpdobeTa, ol xelpoAaBEg Kal N oéNa PImoPoUV va UETAKI-
vnBoULV eumpd¢/miow XPNOILOTIOIWVTAG TOUG AVTIOTOLXOUG POXAOUC.

+'Ocov agopd ta metdAia, Baite Ta MOS0 0AC OCO TILO PIMPOOCTA UMOPEITE Wéoa 0T BNKN Kal o@ifte
TO Aoupi.

« Emmpoo0eta, undpyxouv pubuiotég LPoug oTig Suo MAeUpEG Twv TTOSIWV. Eival TOAU onpavTiko va
XPNOIHOTIOIOETE AUTOUC TOUG PUBUIOTEC Yla vVa EMTUXETE TNV amdAutn optlovtiwon/otabepotnta
Tou modnAdtou.

« Opévo kivdUuvou: Na va otapatioete 10 TOSAAATO, TATAOTE TTPOG TA KATW TO PPEVO (24).



AZKHZEIZ MPOOEPMANZHX

‘Eva owotd mpdypappa doknong amoteheital and mpoBéppavon, agpofikr Aoknon Kat XaAdpwaon.
ExteNéote TO MPOYPApHa 0TO GUVOAS TOU 2 1y, TIPOTIHOTEPQ, 3 POPEC TNV £OoNASA, XaAapwvovTag Lia
nUépa avapeoa. Metd amd pepikoug urives Ba pmopeite va au€ioeTe Tn ouxvOTNTA TWV ACKHOEWY 0aG
o€ 4 N 5 popéc Tnv RSouada. H mpoBépuavon ival éva Bacikd KoppdTt Tou TpoypdpaTog Kal Sev
Ba mpémel va tnv mapaleinete. MNpoeTolnddel To OWHA 0Ag YIa TIIO KOUPAOTIKEC AOKAOELS JIE TO va Bep-
paivel kat Stateivel Toug Hoeg oag, auEavovtag TNV KUKAOQOPIa TOU AilaTog Kal Tov Kapdlakd puBuo
Kall OTEAVOVTAC TTEPIOCOTEPO 0EUYOVO OTOUC HUEC 0ac. Emavaldfete auTég TIC AOKAOEIC OTO TENOC TOU
TIPOYPAMUATOG VIO VA JEIWOETE 0TO EAAXIOTO SuVATO TIPOPRAAUATA HUTKWV TIOVWV. 2aG TIPOTEIVOUUE TIG
OKOAOUOEC AOKNAOEIC:

1. Tévtwpa tetpaké@alwv: Me 1o 0e&i xéplL otnpixTeite
1 oTov Toixo evw Auyilete To aplotepd méSL MPOG Ta TMiow Kal
TO Kpatdate pe TO0 AANO Xépl. Mpoomabriote va Auyioete 10
681600 ePIoodTEPO Unopeite. Meivete otn Béon autn yla
15 SdeutepodAenta. EmavaldBete yia 1o i modi.
2. Aoknon nmpooaywywv: Kabiote katw palevovtag ta =7
nédia umpooTd, £xovTag Auyioel Ta ydvata Kal EVWVOVTAC
TIG TOTOVOEG. EMelTa e TOUG ayKWVEG TTIECTE TA yOVATA TTPOG

TO TTATWHA. EKTENEDTE 15 emavalnPElC.

3. Ayytypa ota Saxtula touv modiou: AuyioTe Tn péon otyd-
olyd TIPOC Ta EUMPOC EXOVTAC EAAPPWCE AUYICHEVA TA yovaTad
Kal M€ Ta X€PLla 0ag va Teivouv va TAcouV TIG PUTEG TWV TTO-
Slwv oac. Meivete otnv Béon auth yia 15 deutepdienta.

4. Aoknon Siké@alwyv (modwwv): Kabrote €xovtag 1o
0&&i MO8 TEVTWHEVO UITPOOTA KAl TO aploTePO Halepévo
HE TO TTEAPA TOU va KOAAEL 0To Oe€i mOOL. ZKUYTE pmpo-
otd mpoonabwvtag va MAceTe Ta SAXTUAA TOU TEVTWUE-
vou 1od100. EkTeNéoTe 15 emavalnPEIC. ZEKOUPAOTEITE
yta Aiyo kat emavaldfete e To Ao TSI TEVTwUEVO.

5. Aiataon Naipov (Poldapiopa Kegaliov): Keivete 10
Ke@aht mpo¢ Ta 6e€1d viwBovtac tn didotaon TNG AoKnong
otnv aplotepri TAeUpd Tou AalouU. EmelTa eKTENEOTE ATTO TNV
avtifetn mAevpd. 210 TENOC PIi€TE TO KEPAAL UE HIa ETAVAANYN
TTIPOG TA EUTTPOC KAl [ILa TIPOG TA TToW.

6. AvaoKwHa ‘QuwV: ZnNKwoTe Tov 0l WUo 600 TTIo KOVTA
pmopeite wote va mAnolddlel To auti oac. Emetta eKTeAEOTE TNV
i6la doknon Pe Tov aplotePO wpo. H kivnon tng doknong Ba
TIPETEL va YiveTal o€ apyd pubuo.

7. Aiataon AyxiAAelov Tévovta: H doknon auth yivetal pe

BonBela toixou, Tov omoio méeTe pe Ta XépLa oag. To Se&i md o

gival Auylopévo OTO YOVATO Kal TO APIOTEPO TEVIWUEVO TIPOC
2 Ta TMiow, Ta MEAPATA Kal Twv duo ModIwV EQATTTOUEVA HE TO

€6agoc. Emelta emavaldpete Tnv Aoknon avtifeta.

8. Aiataon MAgupwv: Balte ta xépla oTNV avataon Kal mpo-

OTTABAOTE LIE TO APLOTEPO XEPI TEVIWHEVO VA TO AVACNKWOETE

600 o PnAd UTTOPEITE, WOTE VA VIWOETE TO TPARNYUA OTNV

aplotepn) oag meupd. Emavaldfete kat yia to Se&i xépt.
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