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2YTKENTPQZH

Ot dvokolieg ovykévipwong, sivor mhavd va €xovv kamowa Broroywkn Pdon.
Opiopéveg Hehéteg eKTILOVY OTL £mG Kot TO 85% TV SVCKOM®Y GLYKEVIPOONG UTOPET
va ouvdebel pe yevetikd aitia. Ta tedevtaio ypovia €xet yiver mToAd gvpldtepn 1
avayvmplon g PLOAOYIKNAG GUVICTMOGOS TOV TPOPANUATOV TPOGOYNG — Kot aVTO £XEL
ovpPdrel oty evBdppovon v v avalntmong pondeog. Qotdco, eivar mbavd va
unv etvar andppota amd Proloytkovg mapdyovteg Kot va vfbvovton Ko pn frodoyikol
Omm¢, mEPIPUALOVTIKOL TaPAYOVTEC TOV GUUPAALOVY GTIG OLOKOAIEG aVTEG. Meléteg
Yo Topdyovteg Omwg n datpoPn| (1.y. TpdoAnyn Lhyopne Kot EVEPYELNK®Y TOTMV), O
VTVOG, 1 YEVIKN VYELQ, TO EXIMTEON COUATIKNG AOKNONG, Ol YOVEIKEG GUUTEPLPOPES KO
N YEVIKT youyoAoykn evelia , £0e1&av OtL emnpedlovy v £KToom Kot T coPapdtnta
MG OVCGKOAIOG OTO TOWEN TNG GLYKEVIP®ONG otTe modwd. Mo daitepn mbavy
TEPPAALOVTIKT EMPPOT| TOL EYEL OMOTEAEGEL OAVTIKEIUEVO EAEYYOL Ta TEAELTAIN XPOVIKL
etvan n gpnon g te)voroYing. ATOTEAEGUATO UEAETOV KOTOOEKVOOVV OTL Ol HoONTES
YPNOLOTOLOVV KIvNTa Yo E0G Kot 5-8 dpeg v nuépa. [apdiinia, ypnoipomotody Toug
(QOPNTOVG VITOAOYIOTES Y10 OPAGTNPLOTNTEG EKTOG TAENG, LLE OMOTEAEGLOL AVTO VO, ETNPEALEL
KOTO TOAD TOV TOUEN TNG GVYKEVIPOONG KoL TNG STHPNONG TNG TPOGOYNG TOVG.

KAAEZ NMPAKTIKEZ FA AIAXEIPIZH NAIAIQN ME AYZIKOAIEXZ IYTKENTPQZHZ (FIA
EKMAIAEYTIKOYZ)

210 mAaio1o ™G TAENG , TOALEC PoPEG Ba YpEIoTOOV TPOGUPIOYEG OVTWS DGTE TO TOdL
Vo Uopel VoL GUUUETEYEL TO EVEPYA KOl OVTOVOUO GTNV EKTALOELTIKY] O100KAGIAL.
[Mapaxdto mtapovsialoviar kAmoleg and avTég e oKomd M Asrtovpyia g TaENG va
KOTOGTEL IO AELTOVPYIKT .

1. INo v pertioon g cvykévrpoong oty aifovca

[epiBaiiovtikn opydvaoon g tééng :

* AAaynq g otaéng twv Bécemv towv pobntav péoa oty taén. To modi pe
eMeipata otnv opydveon Kol TV TPpocoyn Tov kaAd Oa givon va  kdOeton ota
umpootvd Bpavia, petacd 600 «\ovyOv» padntdv, Kol HEGH 6To ONTIKO TEdio TOL
eEKTOOEVTIKOD (T.y. KOVTd otnv €0pa), €10l ®ote vo eEac@alileTon N Gueon Ko
ouveNG emTPNON Tov. AvTd pmopet vo GLUPAAEL GTNV KOADTEPT EXKOVOVIO LETAED
TV OV0 KOl 5T GLYVY] EXAVATPOPOSOTNGT TOV OO0V OO TOV EKTandeLTIKO. Emtiong,
KaAo Ba Mtav 1o OBpavio va Bpioketon poaxpid and moapdbvpa kot TOPTES Yo Vo punv
dwomdton omd ontikd epediocpara. Kabe arlaynq ot ddrtaén tov Bécewv tpénel va
yivetal pe Tpocsoyn kol va exeEnyeitol 160 6to 1010 T0 Tadi 660 Kol 6TV VTOAOUTN
T4EN, OOTE Vo UV VIaPEOLY TAPEENYTGELC.

* Emutpéyte oto pantm cog va acyoindet pe kamowo « S0vAedy» (OTmg To poipacpo
tetpadiov, 10 palepo PipAiov) mpwv ond o epyoacic oto Opavio. Avtég ot
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OpacTNPLOTNTEG OIVOLV EMTAEOV AVATPOPOSOTNON OTIS APOPMOCELS KOl TOVE HVEG TOV

pnafnt wov givor NPEGTIKO Yo ToV 1010.

*ADOTE 010 OOl VO GLYKEKPLUEVO YPOVIKO TAOIGLO Yol TNV OAOKANPwOTN KAOE
gpyaciag. Edv elvor amoapaitnto, ypnowomomote £vo YPOVOUETPO G OMTIKY|
vrevOvIo.

* BefoawmBeite 6Tt 0 pabntg £xel axovoet T1g 0onyieg ko 0Tt KataAaBaivel TL TPETEL VAL
Kével, {NTOVTOg TOL Vo emavalaPel T 0oy,

* [Tavew oto Bpavio Tov wad100 Oa Tpémet vo pickovTol LOVO To ATOPOITHTO YL TO
pnaonuo aviikeipevo kot oyt avtikeipeva wov o propohcoov va Tov amocmTovV TNV
npocoyn (.. EoTpeg-mayvidwa).

2. AVENGN TOV EVPOVG KO TNG LoYVOG TG EMPpapevong
* EmBpdéfevon kot mapoyn eVioyuTdV Yo TNV Katdkmon amrd to moidi tov embountol
otoyov. [TapdAinia va evicydetot Kot 1 TpoomdOeta, Oyt LOVO 1 «UEYEAN» EmTLYIA.
* Zuyvn (taxtikn) evicyvon g BETIKNG CLUTEPLPOPAG.

* O1 LiKpég Kat AUeEsEG «apoPBES) EIVOL TTLO ATOTEAEGUATIKES OO TIG LEYAAES KOUOPESH
TOL TOPEXOVTOL OPOV HLEGOAAPNGEL APKETA HEYAAO XPOVIKO dtdoTnpa (T.Y. 0TO TEAOGC
™g efoopnddag).

* Xpnon cvotnpatog avioiraSipov apopav (token).

* Ot evioyutég mpémel va aArdlovv yuo va, unv ouvnBiCovv ta modid 6Tov eKAGTOTE
evioyvt (1.y. Moto EMAOYNG EVIGYLTOV).

3. Allayn Tov TPOTOL SrdacKaAig

* Emutpénovpe ota modid t pepikn Kivntikn avnovyio 6on dpa kdbetor oto Opavio.

* H toyvmta otig anavtioelg oev mpémel va evOappOVETOL A0 TOV EKTOOEVTIKO, Y10l
VO OTOPEVYETAL 1 EVIGYVGN TNG TOPOPUNTIKOTNTOS TOV TOOLDV.

* Ot o160l TOVL TiBeVTON TTPETEL VO Elvan Pikpol Ko peaioTikol, eEacpaiilovtog mhva
™V apyn TG EMLTLYING.

» Kdabe opaostnpromta yopiletor oe KPOTEPES GVVIOUEG EVOTNTES, LELDVOVTOG £TOL
v mOavoTTe EYKOTAAEWYNG NG Tpoontdbsioc. Mmopeite va ddoete o610 mondi
YPAMTEC/EOVOYPAPNILEVES 00NYieg N MOTEG Yo EVOEXOUEVES OPAGTNPLOTNTEG TTOV
£Youv vo, Kavouv.

* O eKTOOEVTIKOG, OVA TOKTA YPOVIKA OlaoTiaTa, LITEVOLUILEL 0T TOdLd TOV YPOHVO
oL £Y0VV G711 O140ECT TOVG Y10 TNV OAOKAPMOGT TNG OPASTNPLOTNTOG.

* O exmadevTIKOg KaAO gival va kdvel To moudl vevBuvo va ehéyyet Tig 0dnyieg aALd
Kol TIG €pyacieg To 1010.

4, ‘Oocov apopd TNV EVOORATOGT] TOV podNTOV péco 6TV 6YoAKI TAEN
0o mpémer :
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* Efvon kodd ko dtaitepa Aettovpytkd yio Tov kdbe pofntm, ot ekmondevtikoi mov Ha
eUmAEKOVTAL 0TI podnotokn dtadikacio vo BETovy Hikpovg Kot EPKTovg oTdyovg nali
pe to maidi ot omoiol Oa givon e€atopikevpuévol pe PAoN TIG OVAYKEG TOV EKACTOTE
o100,

* Apketd PonOntikn kpivetor 1 KATAPTION KOL 1) CUVEXNG EMUOPO®OY| TOV
Exmoideutik®dv ylo TV omoTEAEGLOTIKY VTOGTHPIEN TOV HOONTOV PE avammpies.

* No vrdpyel cvvepyatikn Odockaiio: Tpo®ONoN TG GLVOBUCKAAING KOl TNG
ovvepyosiog LETAED TV SOGKAAMY YEVIKNG Oy®YNG KOl TOV AGKAA®V EIOTKNG YWY
v TV €0 aAon ampdGKOTTNG VTOGTHPIENS Yot OAOVE TOVS Lo TEC.

* Befawwbeite 611 10 Puokd mepPdArov g TaENG elvar TPosPacipo oe GAOVS TOVG
noNTég, cLUTEPIAAUPAVOUEVAOV EKEIVAOV LE OVOKOAIEG KIVITIKOTNTOG.

* No vdpyet Toktikn a&lohdynon Kot TapakoAovnon tpoddov: ot eKTadevLTIKol Ha
TPENEL VAL TAPOKOAOVHOVV TAKTIKA TNV TPOOSO TOV LOONTAOV KOl VO ETOVAEIOA0YOVV
TIG EKTOLOEVTIKEG GTPATIYIKEG.

KAAEZ MPAKTIKEZ TIA AIAXEIPIZH MAIAIQN ME AYZKOAIEZ IYTKENTPQIHE (rIA
FONEIZ)

Q¢ yovidg, 0éAete T0 Tadl GOG VAL Vot ETITVYNUEVO Kot VAL AEL0TOMGEL TIG SUVATOTNTEG
tov. H wovomta cuykévipoong sivar pio Bacikn de€10TnTa Yo v avantuén tov
nadldv. I avtd ot yoveilg mpémet va yvopilovv S14Qopeg TEYVIKES KOl GTPATNYIKES
TOL UWITOPOLV VA YPNCYLOTOMGOVY Yia Vo fonONncouy Ta Taidid TOVG Vo EGTIACOVV Kot
va ovykevIpwOovy Otav ta Tandid amooTdVTaL Kot OV €lval E0TIOCUEVA, UTOPEL VoL
elval dvokoro va Ta BonOnoete va emavéABovy Kot vo Tapapeivouy otnv gpyacio
Tovc. Mmopeite vo ypNOYLOTOMGETE PEPIKES AMAEG OTPOTNYIKEG Yo va. BonOnoete to
andl va cuykevipwbel KaAbtepa, ®oTE Vo pnopel va mapapeivel oty gpyacio tov, va
TETVYEL TOLG GTOYOVS TOL Kol VO LAOEL TO AMOTEAEGUATIKA.

1. Kévte Evo [paypa Tn @opa

"Evog amd toug KaAvtepoug TpoOTOVG Yia va fondncete 10 madl cog va cvykevipmOel
etvar va kévet éva Tpdypa ™ @opd. Avtd ta fondd va mapapeivouv cuykevipopéva
OTNV £PYACio TOVG Kol VAL 1INV amooTdvTol and dAla tpaypoto. EvBappovere 1o mondi
o0 va emkevipmBel oe éva mpdyHa Kol VoL TO OLOKANPMOGEL TPV TPOYMPNCEL GTNV
enduevn gpyocia.

2. Awagre Tovg Ilag No Katappintovv Meyaies Epyacicg

Mmnopel va givar 00oKOAO Yl TO. OO VO TOPAUEIVOVY GLYKEVIPOUEVA OTOV
avtipetonilovy o peydin dpactnpdtra. [a vo Pondnoete to mowdl cog va
TOPapEIVEL CLYKEVTP®UEVO, O10GETE TOL TS vo Ywpilel TIG peydieg epyaciec o€
pikpotepa kol mo Olayepicpa Koppdtio. Avtd o to fondnost vo mopapeivovv
OLYKEVIPOUEVE VD  pmopel emiong va ta Bondnoetl va kdvouv Tn dOLVAEE TOVG TTLO
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ypnyopa. ZEekvinote yopilovrag v gpyacio oe pukpotepa Prjpata. Efvor emiong
ONUOVTIKO va mopéxete apbovn vrootnpién kot evBdppuven. Avtd Ba Pondnoet to
Todt oG Vo £YEL KIVTPO Y10l VOL OAOKANPMOGCEL TV EPYOGTiaL.

3. Kavte M Aiota Mg Xtoy0vg

H dnpovpyia pog AMotag otoywv pumopet eniong va ivar yprotun. Avtd Bondd to maidi
oag va 0éoet EekaBapovg 6TOHYOLS KoL TOL divel pia aicOnon olokANpmong, 6Tav Tovg
TETVYEL.

4. Anuovpyia Oetikov meprpairovrog

H onpovpyia gvog Betikod mepiPdiiovtog ivol amapaitntn yio vo E0TIAGEL TO Toudl
coc. Avtd onuaivel 0Tt Tto TepPdAlOV  mpémel va  givol  GVETO KOl YopPig
TEPIOTAGLOVS. AVTO onuaivel KAeioyo g TAedpOoNG, TEPLOPIGUOS TOV YPOVOL
006vn¢ kat dnpovpyio xOPOL Yo LEAETN YopPIig Kapio TeEXVOLOYia.

5. Ka0ipowon Povtivag

‘Evoc amd toug kaAvtepoug tpomove Yoo va fondnoete to moudl cog vo mopapeivel
ovykevipouévo givol va kabiepooete o povtiva. H kabnuepvi povtiva umopel va
Bonbnoet to modi cag va mapopeivel opyovouévo. H kabiépoon pog povtivag fonda
eniong to modi 6oc vo HEIOEL To Ayxos. Mia povtiva Oa mpémetl va mepthapuPdaver po
KaBopiopévn wpa yio voo ELTVIGETE Kot Vo, TATE Yo VTVO, KAOOPIGUEVES DPES Y1a TO
yeovpato Kot puo kafopiopévn opa yroo peAEtn kan epyacio. Elval emiong onupovtikd va
ovumepMAPeTEe  ¥POVO YO GOUOTIKN dpacTnploTnTe, vVIaifplo moyviolr Kot
OIKOYEVELNKO XPOVO.

6. IIpoypoppoaticte Alokomég MehéTng

Ta owAeippota pedétng eivor emiong onuoavtikd. Avtd Ponbd to modl cog va
TAPOLEIVEL GUYKEVTPOUEVO, KAOMG Kot Tov divel v gukaipio va EEKOvpacTEL Kot va
enavapoptiotel. EvBapplhvere to moudl cag va kaver dwodeippata, odld BePormbeite
OTL d€V O10pKOVV TOAV.

7. Aweyeipete Tn I'vootukn AvantoEn Me oy viowe/AlookedaoTikEg
ApacTnproTnTEg

[Mailovrag maryvidw Ko N evacyOANomn Ue O1OKEOACTIKEG OPACTNPLOTNTEG UTTOPEL VO
BonOnoelt 10 moudl cog Vo TOPOPEIVEL CLYKEVIPOUEVO KOU TOPUKIVNUEVO GTO
oyoleio. Oyt povo ot dpaoctnpromreg umopovv va PBonbnoovv 10 modi cog va
TAPOUEIVEL CLYKEVTP®OUEVO, OAAE UTOPOVV EMIGNG VO TOVOGOLV TN YVOOTIKY TOV
avamtoln. Avainmote eKmOdELTIKG Toyvidole Kol  OpacTNPLOTNTEG TOL  EXOVV
oyxedlaotel yuoo va fondncovy to madi cag va pabet. Ot dpactnploTnTeG EMIALONG
TpoPAnudtov etvar £vag moAld KaAdg Tpdmog Yo vo. fonnoete 10 madi cog . AVTEC Ot
dpactnpoteg €vBapphvouy TNV Kptiky] okéyrn kot 115 de&dtreg emiAvong
TpoPANUET®V, TOL PTOPOVV Vo fonBcovV To Tadi GOg Vo TAPAUEIVEL, GUYKEVTPOUEVO
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KOl VO, OAOKANPMOGCEL TN OOVAELA TOV O YPNYOpa. AVTEG Ol dpacTNPLOTNTEG UTOPEL VoL
nepthappdvovy malA, emrpanélio moyvidi.

8. Anuwovpyia Zvotipatog Avrapoipg

H onovpyio evdg cvotiuatog aviapolpng pmopet va Bondnoet 1o moudi cog va
TOPOUEIVEL TOPAKIVIUEVO KOl GUYKEVTPOUEVO. AVTEG Ol avTapolBEC umopel var glvar
amAES, OTMG o kapoapédo 1 pio 101kn amdAavon). Eivotl eriong onpovtikd vo mapéyete
AEKTIKO €mauvo Kot evOdppuvon dtav 1o Toudl 6ag OLOKANPAOVEL Lo Epyacia.

AAPH KINHTIKOTHTA

Ot adpéc kKivnTikég 0e&10TNTEG €lval EKEIVES TOV AMOITOLY KIvoT OAOKAN POV
TOV COUOTOG KOl Ol 0TO1eg TEPIAAUPAVOLY TOVG UEYAAOVG LOES TOV GCAOUATOC Y10 VO
eKTEAOVV KoONuepVEG Aettovpyieg, O6mwg opbootacia, mepmatnuo. IMepthapfaver
emiong 0e&10TNTEC OMTIKOKIVITIKOD GUVTOVIGHOV, 0e&10TNTeG Umdiag (piyn, mAGIUo,
KAOToNUe) oAAG kot ahtikotnTog. Ot adpéc KivnTikég 8e€10TNTEG Elvat GNUAVTIKEG Yo
VoL LITOPOVV TO, TOUOLA VoL EXYOVV KOO UEPIVI] OJ00T) GE AELTOVPYIES, OTMG TEPTATN LA,
tpé€po, Tonpata, Kabmg kot o deE10TNTEG TAOIKNG Yapds (TT.y avappiynon) Kot cg
abAntikég oe€omteg. Eivan {otikng onuociog yio Tig kaOnuepwvég 0e1dtnteg
avtoe&umnpETong 6mwg 10 vtooo. Ot adpég KvnTikég SeE10TNTES EXOVV EMIoNC
emidpaon o€ dAAeg kabnuepvég Aettovpyies. [a mapdderypa, 1 ikovoOTNTa VOGS OO0V
va dtatnpel T 6Taon ToV TAve 6To Tpaméll (oTNPIEN 6TO TAV® PEPOG TOV CAOUATOG).
emmpedlovv TNV IKOVOTNTA TOV VO GUUUETEYEL O AEMTEG KvnTiKEG 0eiotnteg (T.y.
vYpaen, ox£d10 Kot kOy1Ho). H dvoiertovpyio tng adpng KIVNTIKNG tKavOTnToG LITopEl
va TPokANOel amd S18popovg TaPAyoVTES, OTMG KATAGTAGELS OVOTNPIOG, VEVPOAOYIKEG
BAdPec, kabvotepnuévn avamtuén N tpavpatiopd. Ot advvopieg oTovg Hoeg Tov
gvBivovtal Yo T1g adpEg KivnTikés deE10TNTES Uopel vaL 00N yNcovV o€ SOLGKOMA GTNV
EKTELECT] OPIGUEVOV SPAGTNPLOTHTMOV GTNV TOOIKT Kot EVIAIKN nAKia.

KAAEZ NPAKTIKEZ TIA ENAYNAMQIH TH:Z AAPHX KINHTIKOTHTAZ (rIA
EKNAIAEYTIKOYZ)

1. Moalevovrog avrikeipeva and KAT® TPOg 10 TAVE®

Znmote and ta Tandd vo torofetnoovy 10 poAvPia (1 GAAC aVTIKEILEVA) GTO TATMOLOL
KO OT1 GUVEYELD, PAATE T VOL GKOYOLV Y10 VO TAPOVV EVAL OVTIKEILEVO TN pOpd Ko
peTd va 1o tonofetoovv Eovd 6to Opavio Tovg 1 610 KAOIGUE TOVS (AV VOPEPOLOGTE
o€ Todd Vnmaywyeiov).

2. Alparaxie (JUMPING JACKS)

Ta jumping jacks pmopotHv va yivovv emtomov, akpimg dimha 1| Ticw and Ta Opavia 1)
070 YOPO NS TdENG Tov Vmaywyeiov. Eivat pia ko dpactnptotnTa akopa kot 6tov
Ol eKmondeLTIKOl PAEMOVY TO TSI VO «TEPTOVVY HOONCLOKE, TPOKEUEVOL V.
dleyeipovv T N GELS TOVG.
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3. Tlopeia eni ToOmTOV

Znmote and ta Tondtd va Padicovv ent tomov dimha ot Bpavio TOLG, KOLVMOVTOG TO
YéPLOL TOLG GLYYPOVOS pe Ta O Tovg (cav Prpa mapéiaonc). Tpayovdnote Eva
TPUYOLOL 1} YTLINGTE TOAOUAKLL Y10, VO TOVG KpatnoeTe Tov puoud. H dpacstnprotra
umopel va yivel kot 610 mPoavAlo. Mmopeite va. TO KAVETE OVTO MO EVOLOPEPOV
AEyovTag 6T TOdLA VO ONKAOGOLY To, YOVaTO OGO T YNAG UTopovv.

4. Kpatote to poOpo

Xrtumnote Evay omAd puOuo e Ta yépro cog Kot {nTHote amd to Toudid va, ovTtypdyouy
ToV pLOUO pE T YEPLO TOVG 6TO Bpavio TOVG 1) 6T0 TAT®O. MTOPEITE VO YTLUTNCETE Ko
Ta 500 yépa 610 Bpavio pali yio GVUUETPIKEG AUPITAELPEG KIVIGELG.

5. MoaOnpoata epmodimv

Znteiote omd TO WOOLA VO GOC QEPOVV OVTIKEILEVA TTOV OO TO omitt HoSAdpla
KovomEdwv, Yaoeg, ToAd GeEVIOVIM , UTAAEG Y10, VO ONULOVPYNGETE Lo SLOOPOUN LE
EUTOOLN Y10 VO TOL KOTAPEPOVV TaL TOOLA VoL TEPAcoVV. Mmopeite va BdAete Kot ypoOvo
Kol v YOPIoETE 08 OUASES TOVG HLOONTES Y10 VO KAAMEPYNGETE KOl TOL GLVOLGONLOTOL
EVYEVOVLG AVTUYMVIGTIKOTNTOG.

6. AokOg ooppomiag pe Kipmiio

2xedldoTE oL YPOUUN OTO £€30(p0G HE KIUOAID SNUOLPYOVTOG £TOL L0 YPOLLUN
160PPOTIaG. XN GLVEYELX, BAATE TO KAOE TOdT VO TEPTOTNGEL KOTE UKOG TNG YPOULUNG,
va TONEEL KATO UINKOG TNG, VO TEPTATNOEL OO T oL TAEVPE TNV GAAT A0 TN TEPVQ
UEYXPL TOL OAYTLAQ, VO TEPTOTNGEL TPOG T, TO® (YLl TOL TOOLA TOV Elval LEYOAVTEPQL).
Mmnopeite emiong vo 10 KAveTe MO SVGKOAO TPAP®VTAG [0l SodOADIN YPOLLUY GTO
£00POG Y10 VO KAVOLV TIG 101EG KIVIGELC.

7. EEaoxknomn oto 6106)0

Yxedldote évav oTOY0 6TO £00.p0G 1 o€ &vav TolYo Kol 6T GuvéyELd, {ntnote omd To
modl va metdéel o umddo otov otdyxo. Kpatnote toug mdvrovg mov kepdilovv.
Mmnopeite Kot 6€ 00TO TO TOYVIOL Vo YOPIGETE TA TOOLL GE OUAOES Kol AVOAOYIKA pE
Vv NAKia va dlvetor ot wodid o Aaepd 1 o Pfoptd Prdio.

8. Mndio aroafijtov

Znmote omd to Todd vo Kévouv éva kOkAo. ‘Eyovtog o prdda divetor to chvOnua
v va apyicetl To moryviol . Mmopeite va opicete Katnyopia kot ypappo wov o waisete.
‘Encrta o kdBe moudi mov metiéron M umdAo mpémel va mer por AEEN pe Pdon
Katnyopio Kot To ypappa mov ddaeEe o ekmandevTikdg (T.y PPOoVTA Amd TO YPAULL
Kamo).
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9. Xkvtalodpopio avy®V

Amote og k0Be Toudl por EXAVN KovTdAa Kot Eva avyo (T Bpactd avyd Aettovpyodv
av dev €xete EOAva avyd). H tpodxinon ivar va kivnfobv 660 o ypryopa wropovv
aviloya pe Tic 0dnyiec mov Ba dMGEL 0 EKTAOELTIKOG,.

10. Moyviol pe prarovi KoL QOVGKES

Ta praddvia Kot ot UoaAideg givatl €vog Hovadikog TPOTOG Yo Vo, XTICETE TIG AOPES
KNTIKEG 0e&10tNTeG, emeldn oev pmopeite va mpoPAdyete mov Bo mave. Ta moudid
UTOPOLY VO KUVIIYIOOLV TIG PUGOAISEG KOl Vo TPOSTAfNcOVY Vo GKAGOLY OGO TO
duvatdv teplocotepes. Evd T1g kuovnyohv, mpénetl va tpéEouvv, va tnoncovy, va Kivouv
Quyk-Coyk kot vo ktvnBohv pe TpOTovg Tov amattovV EaQVIKES AAAAYEC GTNV 1IG0PPOTIN
ka1l 10 Bapoc. To 1610 woyvel Ko yio T piyn Kot v Tpoonddeia vo TAGoVvE 1 va
KA®WTONGOVVE UTAAOVIAL.

11. Moxyvidr pe arelinTmTo

Znmote amd Tovg HoNnTéc cog va Kpotnoovv 10 e£mtepikd Tov aAeSinTmTOoL-
oevToviov Tpwv BaAovv éva AovTtpvo {wdkt otn péomn. O 6Tdy0g eivarl va To KpATHGOLV
010 OAEEIMT®MTO- 0eVIOVL KaBMG TO CEVIOVL  KIVEITOL TAVO-KAT®. AOKIUACTE Vo
npocBécete OO Kol TEPIoGHTEPA AOVTPIVO (OAKLA Yol pid T SOVGKOAT TPOKAN o).

KAAEZ NPAKTIKEZ NA ENAYNAMOQZH THZ AAPHZ KINHTIKOTHTAZ (TlA TONEIZ)
1. Kévovtog to ‘Avyd’

BaAte 10 moudi cog vo EamAdoEl avAoKELD LE TO TNYOVVL TOL OKOVUTIGUEVO GTO
otBoc Kot ta TS onKopEVa amd To TaTopa oTig 90 poipec Ko ta yEplo GTovpmUEVAL
oto otfog. EvBapplhvete to madl cag va kpatioet avt ) B€on yio 660 mo ToA
umopel. Emavolapete yio S popéc.

2. Kavovrog Tov Superman

BéAte 10 moudi cag va Eamhdcel UTpodVTO 6TO TATMLLO KoLl VO CNKDOGEL TO KEQAAL, TO,
YépLoL Kot ToL OO TOV OO TO TATMUO TOVTOXPOVA LETPOVTAS £wg o 10 . XtadioKkd
av&averor To pétpnua og to 30.

3. ApactnproTnTES PE PNITAAN,

[Mpaypotomomote SpacTnploTnTEG ONMG TETAYUA/TIAGILO PTAAOG 0Tto d1dpopeg BEcELg
o6pOua, yovotiotr) , okAadOV.

4. Movonodikéc otnpicerg

Znmote amd 10 Tl GOG VO TOPALEIVEL 6TO €va TOV TOdL Ywpig va otnpiletor amod
Kdmov . Metpnote otadiokd £X0VTaG MG KATMTEPO OPLo Ta 4S€C Kot EmEITa avEdveTal
OTOOOKA TO OEVTEPOLETTA.

KAAANIA EYZTAOIA
EPFOOEPATIEYTPIA ,Med
20 KEAAZY A’ AOHNAS



APAZTHPIOTHTEZ A ENIZXYZH ZYTKENTPQZHZ, AAPHX & AEMNTHZ
KINHTIKOTHTAZ & ONTIKOKINHTIKOY XYNTONIZXMOY

5. Iepmatnpa oo ddyTVAL

[Mepmatnuo ota ddyTvAd TOV TOdLOV o€ i ypouur Sp/10u. Tt cvvéyeia pmopovv o
modLd vo eEackn 000V 6To TEPTATNLO OO TN PTEPVO LEYPT TA dAYTLAL TPOG TOL EUTPOG.

6. Hopping/Alpataxio

Zntote amd To Tadi va PEPEL T TOO10L TOV YNAL GO VoL YOPOTTNOG TPOG TOL EUTPOG KOl
TPOG TOL oW AV GE Lo YPOUUN OV £XETE PTIAEEL [E YOPTOTOVIOL GTO TATM AL,

7. Mmnéovhvyk

TomoBetnote peEPIKEG KOPIveg UTOOVAIVYK KO YTUNGTE TIC He pmdlec. Mmopeite va
ayopaoeTe £va GET 1] VO YPT|CLLOTOMGETE TAACTIKA UTOVKOALN YEUATA e ALYT) QU0 M
vepd MOTE va elvar ovOeKTIKA 0AAG VO LTTOPOVV VOl OVOITPATTOVV.

8. Tovvel

[Tépacpo amd tovver (.. otnV TAdIKN Yopd, ETIOYHUEVO Omd yopTtoOKoLTH 1 Omd
KapEKAES N omd peydro pagidpia).

9. IMoyvior TordKNG Yopdc

To mouyvidlt otV moudkn xopd pmopel va €xel TOAAG 0QEAN Yo ta wondd. H kodvia
pmopet vo Bondnoet ta tadld va avartvéovv woppomia. Ta fonda emiong va pdbovv
TAOG VoL GLVTOVILOVV TN PETATOTION TOV BAPOVE TOVG Kot TNV KivNoN T®V TOdMV TOVGS
eunpdg kKo wicw. Mmopet eniong va evBapphvete 10 mandl cag va ypnoiponotel tov
«ootadny eEomAMopd TodKNG Xopds, 0TS oKAAEG amd YOl Kot TOAAVTEVOUEVES

YEQUPEG.

10. TpikvkAio, GKOVTEP KOL QVTOKIVIITO NE TEVTAL

Mepikd mordid mov SuoKOAELOVTAL LLE TIG AdPES KIvNTIKES deE10TNTEG pmopel va pdbovv
VoL 001 YOV TPIKLKAO 1) TOONANTO OPYOTEPQ OO TOL GUVOUNALKE TOVG. AAAG LITAPYOVY
EVOAMOKTIKEG ADGES OV UTOPOVV VA YPNOLUOTOCOLV Kot Vo €E0GKNGOVY TNV
ooppomia. Mepikd tpikvkia xovv AaPEC Yo va pumopeite va oonyeite eved To modi cag
eCaokeitar 010 mETAM. MOAIG TO TOdl GG TO KATOPEPEL, UTOPEITE AKOUN KOl VO
ONUOVPYNGETE oL SLOPOUT LE EUTOIL.

11. Tpapmorivo

H ypnon tpapmoiivov eivor o eEopetikn] dpactnpiotnta yuo tn PeAtioon g
wooppomiag. Ta ecwtepikd mapKa e TPOUTOAIVO Eivar £val O100KEOAGTIKO HEPOG Y10l VOL
ocuvavaocTpaeeite Kot pe AL odid. AALG av dgv giote oiyovpot 6t T0 Todi cag Ha
axolovOncel TIg 0dnyieg N v 10 TOdi caG OEV Elval OPKETA LEYAAO Y10 £VOL TAPKO LE
TPOUTOAIVO, umopeite emiong va mapeTe £va Pivi TPOUTOAIVO Y10l ETOTTELOLEVT YPTION
GTO OTiTL.
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AENTH KINHTIKOTHTA

O1 Aemtég kvmTikég 0e€10TNTEC OTOL PIKPA TOUOd OTOTEAOVV TPOYVMOOTIKO
TOPAYOVTO TNG OKOOMUOIKNAG emtuyiag ®otdco moAlol pabntég apyilovv va
dVOKOAEVLOVTOL GTO GYOAEl0 o€ QLTOV TOV Topén. MEC® oG CEPAG UEAETMV TOL
YPNOLOTOOVGOV dlayPOVIKG dedopéEva pHantdv amd to vnmoywysio €wg Tty 6"
ONUOTIKOV, 01 EPELYNTEG JAMIGTOOAV OTL Ol AENTEG KIVNTIKEG deE10TNTEG GTO TPADTOL
xpovia T Long PonBovv Gt dnpiovpyia GLVIECEMY GTOV EYKEPAAO TOV 001 YOVV GE
LEYOADTEPO QKOO LLOAKA ETITEDYLOTO KATA T OIAPKELD TOV GYOMK®DV ETOV. AVGTVYADG,
N wPO0d0g NG TEYVOAOYIOG EYEL 0OMYNOEL TOAAEC OIKOYEVEIEC WOKPLE Omd TIG
TAPOOOCIOKEG OPAGTNPLOTNTEG TOL TPOAYOLV TNV OVATTVEN AEMTAOV KIWNTIKOV
de€lomtwv. TToAld moudid Eekivodv to oyodeio pe EAAEUUA KIVNTIKOV SE10TNTOV,
1660 adpadv 060 Kot Aemtdv. Eivatl onpovtikd ta oyoreio va divouv oto modid moAAES
evkaipieg va avamtoEouy anTég Tig deE10TNTEG.

KAAEZ NPAKTIKEZ TIA ENAYNAMQIH THZI AENTHZ KINHTIKOTHTAZ (lIA
EKMAIAEYTIKOYZ)

1. Moi&re pe ™ LOun

To moyvior pe v Coun, tov Ao , TN TAacTEAIVN €ival VoG d10GKEIUTTIKOG TPOTOG
Yo To, OO VoL aoKTHooVY dhvoun ota dayTuAd Tovg. Kpdyte ybvipeg 1 pikpd
moayvidla ot {OUN Yo va okdyouv ot pobntég cag e ta SAyTLAN TOVG MOTE VO TO

Bpovv.

2. Epyoaoteite 610 matopo

H epyaocia omv npnvn B€om dev eivan pdvo yio popd! Otav ot padntég Eamimvovy pe
TO GTOMAYL TOVG Y10, VO YPAyWouV 1) va ToiEovv, EVieyDouV T dSOVoUT ToL Koprov. Avtd
TOVG Olvel meplocOTEPT oTABEPHTNTA KOt 0vTOYT Yid TIC EMTPOTECIES EPYATIES.

3. Xkiote / Ovmh®oTte 1O (OpTi

To oxicyo tov yoptioD BEATIOVEL TO KPATNLO KoL EVIGYVEL TOVG HVS TV Xeptdv. Ta
o1l HropoHv vo, KOAAGOLV TO GKIGUEVO XOPTL Y10 VoL OTIAEOVY YNPLOMTEG EIKOVEC.

4. EpyocOcite kaBeta

[Ipoonadnote va Pdrete Tovg pabntég va yphwoov e o kdetn empdvela. Avti n
Béom evBappivel 0 cmOTO KpaTHa Kot dnuovpyel otabepotnta. Otav tor moudid
YPAPOLY GTOV TivaKa, £XOVV EMIONG TNV gukapia va TEPAGOVY TN UECT] YPOUUUN TOV
OMUOTOG TOVG.

5. Xp1Nolponou|oTe TOIUMOAKLA

Ta wodd umopohv var YPNOIUOTOGOVY TOIUTIOAKIO Y10, VO UETOKIVIICOLV UIKPA
VTIKEIPEVA OO TOU-TTOV . AT 1] OPAGTNPLOTNTA SVVAUADVEL TO YEPL KOl UTOPEL Vo
oLVVOLAOTEL LE epyacieg LETPNONG KOl TOEVOUNONC.
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6. Aoxkipaote ypop1] PE KipoAiio.

Otav o moudid ypagpovv pe éva pukpd KOUUATL KILOATING 68 évav Tivako KumALog,
evBappivovior Quotkd vo ypnoyomomacovy TN tpurodikn Aafr. H avtioctaon g
KILoAToG oTov ivako 0ivel ota yépla meptocotepo EAeyy0. Ta Tadid ypNGYLOTOI0VV
EMIONG TEPIOGOTEPT TMIEST UE TNV KIUOAIL, EVOLVALOVOVTOS £TCL TU (VD AKPOL.

7. Avtokorinta!

€ OOV OEV OPECOVV TOL AVTOKOAANTA; ZNTNoTE Omd TOVG PabnTég va Eeplovdicovy
KOl VO TEGOVV UIKPA aLTOKOAANTO Yio va Bondfcovv omnv avdmtuén eAéyyov Kot
emoegiomroac. Ta avtokOAANTO umopodv va ypnolomombodhv ®¢ HEPOG HLOG
HaONUOTIKNG OpaoTnPldTNTOG (LETPNOTE KOl KOAANOTE TOCO OGO Yol VO TOPLaleL e
ToV apopd).

8. EeKIvijoTE TOV YEKAGNO pE pmovkaia ompé !

"Eva provkd yekaopob yepdto vepd sivar Eva eEoupetikd epyaleio yioo avamTuEn Tig
Aemtg Kivntikdttog. Kpatdvrog to provkdi og 0pbia 0éom evd méElovv ta mTandid
TN OKOVOAAT EVIGYVEL TN dVVOUN TV YEPLOV. Ta TodLd PTOPOVV VO YPNGLOTO|GOVY
TO UTOVKAAM Yo VoL TAEVOLV Tpamélia, vo ToTilovy QUTA.

9. TMayvior pe yavrpeg

Ta mtand1d Aatpevovy va nailovv pe ybvipeg! To va mepvhve yovipeg oe KOpAOVIA 1 GE
ocvpua mimag eivor £vag dloKeSUGTIKOG TPOTOS Y10l VO YTIGETE TOV GLVTOVICUO KO TN
Aapry. O xGvipeg pe kopddvia dévouv Opopeo pe to pobnuate cyedioaong, mpo-
LLOONULOTIKOV EVVOLDV.

10. Emié€te éva mall.

Awote oto madd evkopieg vo cuvBécovv mall kor €tol Ba To Pondrcete va
avamTHEOLY TNV EMOEELOTNTA LE TAVTOYPOVY EKTOLOEVOT) TG YWPIKNG ENtyvmomg!

11. E€aoknOsite pe to déopo

"Evag ypnoyog mpdopopog Yo T0 €GO T®V TOTOVTSLAV, Eival Ol KAPTEG TOV dEVOLVV
pe kopddvia kot fonbodv tovg pantéc va avantHEouy ToV GUVTOVIGUO HOTIOV-YEPLOV
Kol TG 0€€10TNTES KIVNTIKOV GYEOAGLOD.

12. Agpoocton!

To okdoo avTtdV TOV WKPAOV PUCAAMOMV/AEPOCTOT €lval UL KOTOTANKTIKY] Kot
IKOVOTTOMTIKY]  AEMTN KvnTikn Opootnpuotnro yw to mwodwd. [IpocBéote Alyo
TEPITUALYLO. L€ QUOOAIDES GE O YOVIA Y10 VO, ODGETE GTO TOOLE TNV EVKALPIN VO
SOVLAEYOLV Ta LUKPE TOLG Sy TLAL!

KAAEZ NPAKTIKEZ NA ENAYNAMQZH THZ AENTHZ KINHTIKOTHTAZ (IlA TONEIZ)
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1. Eg@iovdiote po kKAnpevrivy/pavrapivi — Towg ypelootel va Eexvnoete va
EepAovdileTe TO dEPUA TNG KANUEVTIVIG, OAAN LETA VO TEAELOGEL TO Toudl Gog!

2. Zg@lovdiote o proavave - Eivor éva vmépoyo  o@polvto yuu  va
Eeplovdioete! Oa d106&el oto Tandl cog va unv miéECelL mToAD pe To Y€PL TOL
KPOTA TNV UTOVAVO EVO TO AL ¥EPL Tpafdet £va KOpPATL amd To déppa. Avtd
etvat éva GAAo @povTo oL ThavOTOTH OO TPEMEL VoL EEKIVIIGETE OALA LETA VOL
TEAELDGEL TO TOUdl Gog!

3. Xrpiyte avoyytd pikpa doyeio yio ovaxk —H mepiotpoen yia 10 dvorypo tomv
KOTTOKI®OV €ivorn puo oAOKAN P epyacio eVOLVAN®ONG TV XEPL®V!

4, ®dTaEte «ovopmTaiec» 0mé avaKvKA®Muévo yopti — Oco o dvvatd mélete
10 Y0PTi, TOGO o G YiveTon N yrovouraia. To Aentdtepo yopti, 0TS Kot
T0 TEPLOOIKA, GLVOAIPETAL ELKOAOTEPA KOl OEV EVOLVAUMVEL TOGO TOVG LOEC.

5. XkioTe TO YOPTORAVINAO KOl TESTE 0 MKPEG pmdres — To moudd cvyvd
npoomafovv va eTidEouy o pmdAa pe pia 1 dvo méoels. EvBappiveté ta va
o@i&ovv mpaypaTikd To XapTi Yo v TO KAVOLVY o opyto. Otav TeAE1dGoLV,
KOAAGTE TIG UTAAES ATTO YOPTOUAVTIAO G€ GAAO XapTi, KOANGTE TIG G ToUvia
tavounote TIg avd ypopa N eTIaEte Eva oyédto!

6. Xpnowonmomote povroidkia povymv -Ta poviaAdkio ivat vTEpoya yio TV
evioyvon tov SakTOA®V TV Todiwv! Zntote fonbeio dtav anioveral omd To
Tl GOg.

7. ®Tdéte omrikn Lopun moyvidlov — MOAg €xete ) {OUN xpNOLOTOM|GTE
KOVTLAT Y10 UmokoTa yio va etidéete oynpata oe avtnv! Eqv dev éxete kOmteg
Y0 UTGKOTO YPNOGLUOTOMOTE TPOVVIN, KOVTOAMOA, KOAOUAKIO Y10 VO, KOVETE
otduneg otn {OUN. Mropeite eniong va yPNGYLOTOMGETE TA YEPLOL GOC YO VOL
QTIOEETE 1010, UITAAEG KO OTIONTOTE AALO Umopeite va povtacTeite!

8. Bahte haostiyaxia YOpo® omd éve doycio — Exete Aootiydkia yopw and 10
onity; Baite ta moudid cog va BaAovy dha o dAYTLUAG TOVG KOl VO, TIIGOVY £Vl
AdoTiyo mpokeEVOL va To BdAovy g £va doyelo. OG0 LKpOTEPO KoL TaXOTEPO
etvat 10 AAGTL(0 T0CO To 0vOEKTIKO glvar.

9. KaBapiote néTpeg (pnoponoidvrog o 0dovropovptoa - Znmote and 10
andl cag va avalnTnoel TETPEG Kot 6T GuvEyEL va kabapicel T Bpoud and
aVTEG YPNOoToldVTaS o odovtoBovptoa. Kot votepa pmopeite va tig
Loypapicete Kol pe TvELO.

OlTIKOKINHTIKOZ 2YNTONIZMOZ

O ovvroviopdg yeptod-patod €ivor po ONUOVTIKY  OVTIANTTIKN-KIVNTIKA
de€ldmrTa. oV AVOTTOGCOLVV TA TOWLY KATd To TPpdTa ¥poévia g {ong tovg . O
GUVTOVIGUOG XEPLOV-LOTION €ivol M kavOTNTO Vo EKTEAEIS KIVGELS e T XEPLOL EVD
kaBodnyeioor omd ta patia. Ta xépla kKon 1 dpaon evog madov cuvepydlovTal yio vo
eKTELECOVV epyaciec. Mepikég popEg VTEC 01 EPpYNCieg TPEMEL VAL YIVOVTOL LLE TOYVTNTA
Ko okpifelo, 0TS OTav TLAvEL pia pdda. Meptkd Tapadetyplato GUVIOVIGHOD XePLOv-
patov oty Kanuepwvn {on elval dtav €va popod mov TAVEL VO OVTIKEIIEVO, TO
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OE0IL0 TV KOPOOVIDYV, TO BoUpToicua TV HoAM®V. O GLUVTOVICUOG XEPLOV-UOTION
elval o onpoavtikn d0e€lomntTa yio T Agrtovpyio otnv Kadnuepwn {on. Oy povo
YPEOLOUAOTE OTTIKOKIVITIKO GLVTOVICUO Y10 Vo EKTEAOVUE KOOMUEPIVEG EPYACIE,
aALG glval emiong onUOVTIKO Yio TOV 0OANTIGUO KoL TNV EKUAON O avAyvmong Kot TG
vYpapng oto oyoieio. H avdyvmon kot n ypaen arattovy KoAd aventuypéves de&10tnteg
onTikNG moapakorovnone. O eyképardg mpémel va mapokolovdel v B€om oL
HOALPLOY Kot Vo eAEYYEL TIG KIVAGEIS TOV YEPLOV Kot TV daktvAwv. Katd v
avayveon, 0 YKEQPAAOG TapakoAlovOel onTIKA KOOME HETAKIVOUUAOTE OO aploTeEP
TPOG TOL OEELNL KO 0O TAV® TPOG T KATM.

KAAEZ MPAKTIKEZ MNA ENAYNAMQZH TOY OMNTIKOKINHTIKOY ZYNTONIMOY (rlA
EKNAIAEYTIKOYZ & NA FTONEIZ)

1. IIétoypo Kol TAGLHo pog prdrog

O1 dpaoctnprotnteg pe pmdAa elvor icmg 0 KOADTEPOG TPOTOG Yol TV AVATTVLEN TOL
GUVTOVIGLOV UATIOV-XEPLOV TOV TdI®V. Oa mpénetl va eEaoknbeite 6To Vo TAVETE Kot
Vo TETATE PUTAAEG PE TO TOUdLA, LEYOAMVOVTOG OTASIKA TNV amdoTao UeTas) oo.
XPNOOTOMNOTE UTAAEG OLOPOPETIKOV UEYEOOLG , OTMG UTAAEG TOV TEVIC, LITOAES
undoketr , undieg maporiog K.AT. To vo TETATE Kol VO TIOVETE WIKPOTEPEG UTAAES
amortel To Tponyuéves deE10TNTEG.

2. TMalr

Ta malk eivar po amd TG KoAdtepeg dpaotnplotnTeg Yio o Toudid. Avantdoeovv
deEldmreg Ommwg M Aemtn kivnom, M avayvoplon oynuatog (Tpo-pobnuoticd), m
enihivon TpoPAnpdTeV , 1 AoyiKn, 1| TPOGOYN KOl PLGIKE O CLVTOVIGHOG XEPLOV-LLATIOV.

3. Képom kot korram

A®ote ota TodLd SLUPOPETIKOVG TOTOVG YAPTION — OTTOG epNuepion, yoptTi, xapTov
K.AT. — KO 0QNOTE TO VO TO KOYOVV 6€ oynpato 1 Awpides. To va padet vo koPet pe
Yoot etvan évag oA KaAdg TPOTOG Yo VAL XTICETE TOV GLUVTOVIGUO XEPLOV-UATION GE
veapr nAia.

4. Xyowaki

To oyowdxkt elvar o TpokANTIKY 0e£10TNTA TOL TOAAYL TOdLL GVGKOAEVOVTOL VO
Kévouv, aALd elvarl 1660 KOAN Yo TOV GUVIOVIGHO £vOG Ttadov. Ta mwodid Oyt névo
TPEMEL VOL GLVTOVILOLV KOl TIC OVO TAEVPEG TOV COUATOG TOVS KO VAL EVOALAGGOVV Ta
OO0 TOVG, OALA TPEMEL EMIONG VO LETOKIVOVV KO TO OYOWVAKL, ev®d @povTilovv va
TPOGEYOLY OTL TNOOVV HEGA OO TO GYOWVA.

5. Nrpimho praiog yopo amé KOVOLg
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TomoBetnoTe TAAGTIKOVG KOVOLG G€ oyNuo. Ommg o gvbeio ypouun 1 KOKAo Kot
VIPIMAGPETE O UTAAQ OVAUETE TOVE YPNOLUOTOIDOVTOG VO POTAAO TOL UTEWCUTOA M|
éva amAd KOVTapl 6TO VYOS TOV Tond1o0. AVTOCYEOIAOTE (PN CLUOTOIMVTOS TANGTIKA
UTOVKOALO YELATO LE VEPDO OV OTO GTITL GOG N OTO GYOAEID OEV €YETE KMOVOLG.

6. Koataokevaotikd IMovyviow

[Ipocpépete ot0 TOdl oG GAAN TOYVIdlO KOTOOKEVNG TTOL £XOVV KOUUATIO TTOV
oLVOEOVTAL, EVOVOVTOL 1 KAVOLY KAK Kot Taupldlovv peta&y tovg (lego,tovprdxia).

7. Ioyyviow pe vepo

To mayvidt 6to vepod givar pia TOGO S1OCKEIUTTIKT, GUVAPTAGTIKY dPaAcTNPLOTNTA Yo
To TOdLA TOL evepyomotel TG asnoelg Tovg kot fondd ot cvvheon OV TOAADY
KINTIKOV 0e&lotntov. AoKipdoTte va yepioete Evay kdoo (1 TNV UTaviEpa) pe vepod Kot
TOU-TOV KOl OTN GLVEXELN, OMOTE 6TO Todl coG HePKE @AT(Avia, UTOA Yoo Vo
e€aoknOel 6to va ta yepiler kon va ta piyvet. [Ipokoaréste Tovg va fdlovv OAa Ta TTopL-
oV VO YPOLTOS 6TO 110 PATLAVL.

8. Kiinon avrikeipévou

To moryvidt mov Ba meprypopel mopakdtom eivor €vo Sl0oKEOAOTIKO Toyvidl yio
E0MTEPKOVS 1 EEMTEPIKOVG YMPOLS Kot Umopel va AaPel pépog OAn 1 owoyévela N 1
14EN 0V oxoieiov! Mropeite va ¥pNGUYLOTOMGETE S10POPETIKA avTIKEIEVA, OvAOYQL
pe 1o Bépa ko v mepiotaot. To modid 6TEKOVTOL GE [0l YPOUUT KOl TEPVOLV TNV
umado/avtikeipevo oto Toudi wov Ppicketan wiow Tovg. Kdvte to mve amd 1o KeQAAL,
peTd avapeso oto modw. EvBappivere ta moudid vo ypnotporotody Kot o oo yépla

podi.
9. TMoyvior pe ThooTIKG GVYE

Ola to modud Ba kKabicovv moapateTapéva To va Tow amd T0 GAAO KAVOVTAG Ho
oelpd. e kabe éva amd Ta woudwd Oa d0bel Eva kovtdAl peydlo to omoio kot Ba to
YPNOOTOCOVV  KOTA TNV OpactnpotnTo. Xt oepd tov kabe modov o
eKTAdEVTIKOG  Ba dlvel éva mAaoTikd avyd pe okomd 1o modi va dwucyicel v
OTTOLTOVLEVT] OLLOPOLLT] TTOV O EKTTOLOEVTIKOG £XEL GYEOIAGEL GTO £50(POS TOV TPOAVAIOL.
210)0¢ anmTEPOG £ivol TO TOdL VO GUYKPATNOEL TO 0LYO GTO KOLTAAL pe TNV Porfela
amd 10 otopa Tov. Anladn Ba PdArel To KOVTAAL 6TO GTOUA TOVL Kot Ba TomoBeToEL
Téve Tov T0 aYo. Me avtd Ba dtacyicet kot OAN TV dtadpour). Kdbe éva amd to mandid
Ba akoAovOncovy 10 1510 poTifo pe ToV apyiKod TaiyTn- Tondi.

10. Zoypogwi] oto TdTONRO

Kato oto natopa e aibovcoc Ba animnoete Eva yopti peydro (Tov HETPOL) KoL TAV®
o€ av1d Ba Tomobetnoovpe Eva pkpd okapvi Todwkd. Eneita Oa Bdiete 6t0 orapvaKt
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70 TToud1 Kol POV TOL dMGETE LOPKAOOPOLGS (Evav -Evav) Ba Tov {ntnoete va Eekvnoet
va Kdvet £vo ovpavio T0E0 1o omoio Ba Eexvhoet amd v 018 Thevpd Kot Bo Tryaivet
otV op1oTePT). Me avTd T0 TPOTO TO TOdl B0l TPOAYLOTOTOL0VGE GTPOPT) KOPLLOV Y10l VL
Kavel OA0 TO GYE010 [E amoTEAESHO VO EpYAleTal Kot oTIC Ovo TAEVPES apeinievpa. H
dwdkacio pmopel va emavainedel yio OAa ta ToddKLo TG TAENS GOV Lo OUAOTKN
dpacTNPLOTNTA.

11. Mailovrog pe Ta ooy eia TG PUONG

210V TPoavAL0 Y®POo Bo vITAPYOVV 3 dlaPoPETIKA onpeia Ta omoia Ba avTioTorYoHV Kol
o€ o AéEn. H Aéén «T'H» Ba €xel éva onueio pe pailapeg Kapé ypopatos, n A&En
«OAAAZEAY Ba Exel vpdopata and prhe lycra avokatepéva kot 1 AEEn «AEPAXy
o &yer kapekdakio movp (ue €0KO YEWMOHO ©®ote v eivonr  poioakd). O
eEKTOdEVTIKOG/YovEaS Ba pavaéel yn, 0dAacoa 1 aépa Kot yia KéOe AéEN To Toudl Ba
TPENEL VoL TNYaivel 6€ €val GUYKEKPIUEVO PEPOG amd avTtd mov mpoavapépdnkav. H
doxnon Ba yivel pe ToAAEG ETAVOAYELS £TCL MGTE TO TOOLA VO AVTOUOTOTO|GOVY TOV
GLVOLOGUO TOV AKOVGTIKOV epedicpatoc pe T Kivnon.

Kotaiyovtog mpémetl va onpelwdei 6t pe Pdon tig Bewpieg Tov Piaget kar Vygotsky,
Kk60e moudl elvar povadko kot £xel T O1KN TOL 10106VYKPAcia Kot 6TVA pddnong. To
ToLdl EEPVEL AT TN HOVAOIKOTNTO GE KAOE VEQ gpumelpia Kot avorlappdvel evepyd poro
o ddKacio TG LaNnoNg LEG® TNG EUTAOKNG TOL o€ aVTEG TIg epmelpieg. Ta moudid
OAANAETIOPOVV LE TOVS GLUVOUNAIKOVG, TOVG YOVEIC, TOVG dOGKAAOVGS, TO VAIKO KOl TO
nepPaALov Kot cuvdEoLY KAOE VE TANpOPOpPia LE TNV 1O LIAPYOVGO ATOYN TOVS Y10
oV KOGHO. AVTEC 01 GY£0ELS AmoTEAOLY TN PAon ¢ nabnong kot Kabdg to Toudid
e€epeuvolv Kol OVOKOADTTOVV TEPIGGOTEPQ Y10 TOV KOGLO, OVTES 01 GYEGELS YivovTot
TO EKAEMTUGUEVEG KO EKAETTUGULEVEG.
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