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1o KE®AAAIO

AXKHXH I'TA TPOXQPHMENOYX

Oporwotreg Exydpvaong Apyapiov kon Ilpoympnuévov

1. Ot idec aoknoelg yivovtal yio Tig LeydAeg opddeg pudv ()., TAATNG, oThfoug
K.AT.) Kot o Toug apydplovg kot and toug tpoywpnuévous. Tétoteg sivar ot
KOUWELS OIKEQPOA®Y, Ol TECELS EML TAYKOL, Ol EAEELS, Ol KAUWYELS TOV TOOIDV
K.AT.

2. Téco ot apydplor, 660 kol ot mTpoywpnuévor Bo mpémer tn pio muépa va
YOUVALOLV TOVG MG KOL TNV ETOUEVT] VO TOVS OVOTAOOLV.

Awg@opéc Exyvpvaong Apyapiov kot Ipoympnuévov

1. Ot mpoywpnuévol TPEMEL VO EKTEAOVV TIS O1APOpeS TOKIAES ™G Pacikng
aoknoemc. Xe kabepio amd ovtég mpémer va mpocBitovv pia, Svo N
TEPIOCOTEPEG TOIKIAIEG, TPOKEWEVOL VO AvVATTOEOLV TOVG SUUPOPOVS VG
TOWKIAOTPOTIAL.

2. O mpoympnuévol yopuvdlouv 10 Aved UEPOS TOL GAOUOTOS TPELS POPEG TNV
efdopddn, evd 1o KAT® PEPOC TIS AAAEG Tpelg Nuépes. AvtiBeta, ot apydplot
yopuvélovv oAOKANPO TO GO KOTA TIG TPELS HOVO MUEpes TG ePdopadac,
EKTEADVTOG omwodnmote Ayotepeg oepés (oet). 'Etol, o1 mpoympnuévol
Eexovpdlovv 1o HIGH GOUA TIG NUEPES TTOL YVUVALOVLY TO GAAO WIGO.

O1 apydprot ogeirovv va Egkovpdlovy TO GAOUN TOVG TANPWOG TIS EVOLAUETES
nuépec. Tlpéner pdhota va mepdost o mepiodog €61 TovAdyoTOoV ERSOUAOM®YV,
Katé TV omoia ot Tévovteg okAnpaivouv kot cuvnBilovv ot véa avtn eumepia.
Or woeg ypeldlovtal kot po. wEPIOO0 TPOCAPUOYNAS Y. VO apyicovv va
LLEYOADVOLV.

AoV mepdoel T0 oTAd0 oVTO TOV apyxdplwv Kot Yo €L akdpo efdoudosg,
ovveyiletan n doknomn Tpelg opés kdbe efoordda OTMG TPONYOLUEVMG, AALL KOTA
™V mepiodo avtn yivovior 000 aAAayéc: péxpt topa ywvotav pio cepd (o€T) pe
oplopéveg emavoAnyelg yuoo kdbe doknon. Topa mpootifetar pio akdun ceipd
(oeT) Y10 TO JACTNUA TOV TPIOV TPAOTOV ERSOUAS®V TG VENS TEPLOJOL Kol Lo
Tpitn oepd (GET) Yo TO SWCTNUO TOV TPLOV devTEP®V ERdouddwv. Andadn evvéa
efdopddeg petd v €vopén TV TPOTOVAGE®V KOl Yo GAAEG TPES EPOOUASES
EKTEAOVVTOL GLVOAIKA TPel Oepéc (oeT) Y kdBe AoKkNon HE OPIGUEVECS
EMOVOANYELS.

Metd 10 TéAOG NG TEPLOdOL OVTNG TV 12 ePSOUAd®OV GUVOMK®OG, &vag
apyap1log etvor TAEOV ETOOC VL EQAPUOCEL TO TPOYPOLLLLO TOV TPOXWPNUEVOL Kol
Vo TPOGHEGEL TEPIGGOTEPES UGKNGELS GTO TPAYPULLLEL TOV.

Av éva IEPOC TOV GMUOTOG VOTEPEL OMNUOVTIKA GE GYECT UE TO LIOAOUTO,
umopel vo emtayvvlel 1 avamtuén tov pe pio emumAéov Goknom €0KA Yo TO
ovyKeKpIEVO Tunpo. Metd tig 12 eBdopddec kot apod mpootedodv meplocdTepeg
aoKNoElG oto mpoypappa, Oa apyicel 1 YOUVOOTIK HE TS EVOAAAYEG TOV
npoavaeépnkay. Av ot ackovpevor yopvdlovtor £€tol, B pmopovv vo Kévouv
TEPIOCOTEPEG AOKNCELS Yo KAOE HEPOG TOL GMUATOG, Yo KABE GUVOAO HVAV, Vo



youvélovton pe toyhtepo puOud Kol vo GTEAVOLV TTEPICCOTEPO OO GTOVG VG
TOVG.

OAHI'IEX I'TA OAOYZX

-Avéioya pe ) Tpd0d0o TO TPOYPOLLL TPOSUPUOLETAL XTOIOKA Od TOL EOKOAN GTA
OVGKOAQ.

- ZUYVEC OAAAYEC GTO TPAYPALLLL, TTOV Eval ONUOVTIKES Yol dV0 Adyous: To copa cog
dev Ba cvvnbicel Ta «epebicpatay, ondte Ba cuveyicel va avTdpd Kot vo BEATIOVETOL
KoL EMITAEOV, 1 TOKIATL TV aoKcewV Ogv Ba oag apnoet va Papedeite.

- Exteleite mavta mpobéppavon kot amobepamneio.

- ExteAeite mdvta dwatdoelg petah 1oV aoKnoEMV.

-Av advvoTovUE VO KAVOUUE HEYPL TEAOVG KATO1o AoKNGT dVVAUNG, CTOOTALLE,
Kévovpe StdArelpa Kot EavampoomafovyLE.

-Eipoote moAd akpiPeic ota StoAleipota avaplesa 6T 0oKNOES SOVUVOUNG KOl TO GET.
-ITivovpe oD vepd, akdpa Kot 6T S1GPKELD TG TPOTOVHONG.

-Z®OoTN S TPOPY]. ATOPVYETE TO OVOTVEVLOL, TO, OVONVKTIKG KOl QUOIKA TO TGLYAPO.
-Av giote TOAD kKovpaouévol, unv Eexwvate v tpomovno. Eivorl kadvtepa vo tnv
Kavete apydtepa N TV GAAN PéPQ.

-KaAd givar va vapyet pa pépa evdrgpeca yuo Eekovpaon. [lpoonabeite va
youvéleote v 01 dpa kdbe pépa.

-Aveta podyo Kot KatdAAnAo TamovToio (running).

20 KE®AAAIO
OYXIKH KATAXTAXH

dvown Kartdotaon opiletar o¢ "n kavomTa T0V ovOPOTIVOL GOUATOS VL
Bpiloketot og €TOOTNTO Y10t VAL UTOPETL OTOONTOTE GTIYUN VO AELTOVPYEL e duvaun,
Yopig vrepPoikry kOT®ON Kol pe mepiooeln evépyeld. AVTO TOL EMTPEMEL VO
EUTAOKEL GE OTO10ONTOTE OPAGTNPLOTNTO KATA TV SIUPKELN TNG NUEPOS KOl KATW Omd
OTOLOONTTOTE KATAGTAGT GyYovg - mieong."

H koA ovown xotdotaon meptlopfdaver T1c €mdOGES TG KOPOIS, TOV
TVELUOVOV KOl TOV pu®OV Ttov oopatoc. Ilo  ovykekpyévo, petpder  tnv
KOPOLOOVOTVEVGTIKY OGS OVTOYY], TNV HVTKN pog dOVaun, TV Huikn pog didpkelo Kot
mv ehootikoto pog. Ewg kdmowo Pabud m euown katdotoom, emnpedlet v
TVEVUOTIKY] UG, OAAG Kol TNV CUVOICONUOTIKY oG VYElD apov OTL KAVOLUE LE TO
ohpo LG EmNPeAlel Kot QVTO TOL LTOPOVLE VO KAVOLLE LLE TO LVOAD LLOC.

H puoum katdotoaon pe v koA vyelo, ov Kot exnpedlel n pia v dAAn, dev
etvar o 1010. Yy dropa pmopei va givar aydpvaota, xopig KaAn eLGIKN KOTAGTOON
AMOy® ™G EAAElyYMG GoKNONG, Yo OVTO Kol Ol KOOMUEPIVEG TOVG EVOGYOANCELS VO
OLEKTTEPULDOVOVTOL e OVOKOAI. AmO TNV GAAN TAevpd ta vyw] dtopo mov eivor
YOLVAGUEVQ, UTOPOVV VO EKTEAOVV TIG KOOMNUEPIVESG TOVG EVAGYOANGELS affiacTa Ympic
TPOPANUA, apoD £X0VV KOAN GVOIKN KATAGTAOT).

2y Kofnuepwvny YA®GoH 1 UOIKN KoTdoTaor givol ToutOoNUN HE TNV KOAY
OOUOTIKY] EUEAVIOT, TNV KOAN vyeio kot €vo emapkég emimedo wavotntov. H
emomun kaBopilel, ®g ELOWKN KOTAoTAON TO €mimedo mov Ppickovtar OAeg ot
OOUOTIKEG, YOYIKEG KO TVEVLOTIKES TOPAUETPOL OE o 0edopévn otryun. Ot kdplot
TOPAYOVTEG TNG KAANG PLGIKNG KOTAGTAONS VOGS aTOHOL gival: 1 avtoyn (aepdfia kot
avaepofia), M OOvvaun, 1M  ToXOTNTA, 1 EVAVYICIO-EVKOUYIN, O VEVLPOUVIKOC
GUVTOVIGHOG KOl T GVGTACT) COUOTOG.



» ANTOXH: Eivot ) ikovotn o Tov 0vOp®TOov va oVTIGTEKETOL TNV KOTWOOT).

(No dwnpet plo ovykekpyuévn emidoon yww 660 t0 dvvatdv

LEYOADTEPO SLAGTNHLAL).
- Awkpiveral og: agpdfio Kot avoepofio avtoym.

» AYNAMH: Mvikr dOvoun etvat 1 Suvatdtnto TV Hudv TOL GOUUTOS VO

VIEPVIKNOOVV [0 OVTIOTOON OTNV HovAda Tov ypoévov. Me amAd
Aoy glval M KOVOTNTA GOG VO UETOQEPETE, VO, ONKAOVETE, VO

onpwyveTe N va tpofate kdbe Papv poprio.
- Alokpivetal og: PEYIoT, TAXVIVVOUT, OVTIOPACGTG KOl 0VTOYR 0T dvvaun.

» TAXYTHTA: Eivot ) iIkovOTnTo EKTEAEGNC KIVIITIKAOV EVEPYELDY GTO
GUVTOUOTEPO YPOVIKO SLUCTNLLOL.
- Awokpiveral og: TodTTO avTIOpacG Kot ToyOTNTO Kiviiong.

» EYAYTIZIA: Eivol 1 ikovomta eKTéAECT|G KIVIGEDV GTO LEYOADTEPO EDPOG TOV

apBpmoewv.
- Al0KPIVETOL GE: YEVIKT] KO EO1KT).

» NEYPOMYIKOZX XYNTONIZMOZX: Eivot 1 ikavotta mov £XouV ot HUIKES
opnadeg va Asttovpyolv pe appovia peta&d Toug, MoTE Vo
TOPAYOVV KIVIGELG LE TOLOTNTO EKTEAECT|G.

» XYXTAXH XOQOMATOZX: Katd kvpto Adyo evvoovpe T0 coUoTIKO Bépog o€
oY£0N LE TO COUOTIKO AITOG.

MEOOAOI-TEXNIKEY ANAIITYEHY

ANTOXH: 1) MéBodog diapretag
2) AwAeppatikny péBodog (interval)

3) Eravoinmtikn
4) Fartleck

AYNAMH: 1) Mé6odog d1dpketag
2) AwAeppatikny péBodog (interval)
3) Erovoinmtikn

TAXYTHTA: EnavoAnntn) pébodog (Lmopel vo COUTANPAOVETOL amd EVTovn
OWAELUATIKN).

EYAYTIZIA: 1) a. Evepyntikn) 1 Suvopkr pébodog dtdtaong
B. ITaOntikn d1dtaon pHe SLVOUIKS YOpOKTHPO
2) a.. Mepkn modntikn pébodog didtaong
B. ITaOntikn didtaon pe oTaTikd YopaKTHpa
v. Mé60d0o¢ cuomacn-yahapwon-otdtaoT).

NEYPOMYIKOX XYNTONIXMOZX:
DI evikn Xovopuoyn - Tpé€o, otpo@éc, Ao, cAGAoU LE xpnon papdmv,
oTEQOVIDV, KOAIOT, KLPicOnor, avappiynon, K.AT.



2)10100extikotnrog - Tpapmoiivo, 00kOG Kot TAATOOPLLL LIGOPPOTIOLS.

3)E1010¢ Zovroviouog - AGKNGELS [LE ¥PNOT WITAAOS KOl OpYAvV®V

E&doxnon ot ZkdAa - GuvOLAGHOG e TEXVIKE GTotyEln Ko Kivion Kot aOANua.
4)Aoxnoeig Avtidpaons ko Ilpocavoroliouod 610 YOPO EMELT. O TANPOPOHPTON,
eneepyacio Kol TapaTPN O ONTIKAOV KOl KOVGTIKAOV TATPOPOPLDV.

MPOYINIO®EXZEIX I'lA TH ®YXIKH KATAXTAXH
YOUPOVA UE TIG GUYYPOVES TPOTOVNTIKEG OMOYELS, 1] TOLOTNTA TNG PVGIKNG
Katdotaong eEaptdtot Kuping and:

1. Tmv avaroyn pe v ylixia ovamtoén.

2. Tig yevetikes mpodiaypopés TV 0pyavmv (Kuping ToV KoPOOKLKAO(POPIKOD
GULGTHLLOTOG KOl TOV HETAPOAIGHOV) KOL TV HVAOV.

3. Tovg ovvroviarixois unyaviouods puOUICTG TOV KEVIPIKOV VEVPIKOD
GULGTNLOTOG, ONAAOT T1) GLUVEPYUGIO TOL EYKEPAAOL KOl TOV VEVPIKOD
GUGTNLOTOG LE TOVG VG,

4. Tig poyikég 1kavoTnTeS Y10 TV TPOKTIKY EKONAMON TNG PLGIKNG KATAGTUONG
(avtomemoibnon, ecwtepikd KivnTpa Yo amddoon, dvvaun BEAnong, K.a.)

5. Tmypovikn otiyun évaplng s xpomovyong, diad1 yuo T0co ypdvo Exel oM
npomovn el KATO0 ATOLO.

MOP®EY EM®ANIZHY THEY ®YXIKHY KATAXTAYXHX
H pvoum katdotoon pmopet va dakpifel oe:
1. Tevikn ko

2. edixy.

H yevikn @uown katdotaon cuvoéetat e v moALTAELPN Pacikr Tpomdvnon,
KOODG Kot He TNV OPUOVIKT OVATTLEN TOL KOPIOKVKAOPOPIKOD GUGTAHOTOC, TNG
ULIKNAG duvaung Kot e kvnrikdtntog. Amotedel Pdon yw 6do to abinuoto.
Avrtifeta, 1 €101k LGIKT KOTAGTAON TTEPLOPIleTal —€XOVTaG ooV aPETNPI0 TN YEVIKY-
oTNV oVATTLEN EWOIKOV Y10l TO OALOTO IKOVOTHTOV.

30 KE®GAAAIO
AIATAXEIX

AmotelodVv avamdGTaoTO HEPOG TG TPobEpuaveong Kot g amobepaneiog £vog
TPOTOVNTIKOV TPOYPALUATOG, EVE TAPUAANAQ ad LOVEG TOVG OMOTEAOVV TNV WOUVIKT
doxnon yw dropa, oto omoio dev evoeikvuTal viovn dpactnpotnTo. Mmopolue va
TOVUE OTL Ol STACELG €IVl 0 GLUVOETIKOG Kpikog HETaEL aktvnoiog Kot kivnong. Ot
dTdoelg yivovtot Tavta oty opyn vd v emiPreyn evog €101KoV Kot amd Tov 1010
oV aBLOOUEVO 0pYATEPA KOt £XOVV GOV KUPLO GKOTTO TNV JThpNnon Kot avénon g
evKapyiog pog 1 evog GuvOLOL apBpOGE®V.

INati eivan amapaitnteg oL dSrotdoerc;

« IIposgtodlovv pieg Kot 06t Yo T1g EMPapHveels TG GAoKNONG.

* Av&dvouv Vv sukopyio, Gpo Kol TO €0pO¢ Kivnong oG M TEPIGGOTEPOV
apBpmdoe®V TP EEKIVIGOLV 01 £VTOVEG OCKNGELS.

*  Anuovpyovv éva tepBmplo ac@areiog oTig apOpmCELC.

*  Av&Avouv TV VEVPOUVIKT GLVOPLOYT TOV AOAOVUEVOL.

*  BonBobvv oty koAvtepn Kuklogopio Tov aipaTog.



*  Meidvouv dpacTikd To TOGOGTE TPOVUATIGUAOV.

*  BonbBobv oty avtocuykévipmon Kot 6Tov EAEYYO TG ovamvong tdco Tpv OGO
KOl LETAL TNV AGKNOT).

+  Eivol wwavikég yuo yoAdpwon.

*  Enavagépouvv toug pdeg 610 apyikd, Tptv TNV AGKNOT|, PLGLOAOYIKO EMITEDO.

*  Meudvouv Tovg TOVOLG KOt TO TOGILOTO LETE TNV AOKTO).

*  Bonbobv oty amokatdotacn LoAak®v popiov Kot aplpmdeemy.

e ZuVvTeEAODV 6NV KOADTEPT YVAOGCT TOV GAOUATOG.

* EAdttoon tov dyyovg kat g évraong (stress).

[®g va kdvete TIg dratdoelg
O1 datdoelg TpEmel va eKTEAOVVTOL 0pYQ, EAEYYOUEVA KOl Ol ATOTOWO [LE PLocvvT).

H ypovum didpketa t¢ kaOe dotatikng doknong, eEaptdtot amd tov aptopd
TOV GET TOL YPNolomoleite yo v kdbe pvikn opdda. Kdbe dwrtatikny doknon
npénel va, drapkel Tovddyiotov 10 devtepdrenta. H ohivnbec didpreta eivor 10-30 ".

Awteivete 2 pe 3 eopéc (oet) Tov KB Lv 1 LTk opdda.

Amo@iyete To onueio Tov movov. Katd v dibpkela g doknong dev mpémet
va (opileote aALd Vo oTOHOTATE EKEL TOV VOIDOETE Evav «YAVKO» TOVO M €val EAPPO
«Tpapnyno». Akorovbdvtag avtn v cvuPovAn Bo amoPLYETE TPOVUATICHOVS TOV
puikoh GLGTNUATOG.

AwTdoelg mov gival SOUGKOAEG TNV EKTEAECT] TOVG, TOVAVE TOAD 1| PEPVOLV TO
ohpo o€ aKkpoieg OECEIG TPETEL VAL TIG ATOPEVYETE.

Kot v dudpkela Tov dotdoemv dev TPEMEL VO KPATATE TNV OVATVOT COG
aALG vo avamvéete afiaota kot EAeVBEPQL.

Tnv otiyuq mov o pog M M pLiK | opddo Ppicketor 6To UPEYIOTO TEVTOUO
EKTTVEVOTE TPOSTOOMVTOS VO YUAAPDGETE TO GNUELD TOVL dlaTEIVETE.

Kd&Be popd mov extedeite Tpoypoppo SOTACEOV TPOOTOONGTE Vo dlotetveTe
Ayo mopamdve amd 6Tl 6TV TEAELTAIN GOG TPOTHVNO).

2T1¢ J10TACEL OOV GLUUETEXOVV TO O, OOV TO YOVOTO TPEMEL VoL €tvat
TEVIOUEVE KO OEV TO KOTAUPEPVETE UV OTOYONTELESTE. ATAMG Avyiote Alyo ta
YOVATO KO EKTEAEGTE KOVOVIKA TIG OLOTAGELG.

HeKIVNOTE TIG OUTATIKEG OCKNOGELS OO TIG UVTKES Opadeg Tov Ppickovtal 6To
KEPAAL KO KOTAANETE OTIG PVTKEG OPLAOES TV TOSIDV.

Apylote T1¢ dotdoelg mov ektelobvtal amd v OpOla BEom Kat vo TEAEIDOTE
LLE TIG SLOTACELG TOV EKTEAOVVTOL GTNV VTTi Bo.

Otov dwteivetor po Poikn opddo oTnV GLVEXEWDL TPEMEL VO OKOAOLOEL M)
JLITOOT TNG OVTOYMVIGTIKNG LUTKNAG OHASOG.

Evociteg:

« IIpoBépuavon twv poav mpv ) didtaon).

+ IIpocektikn didtacn 6tav VIGPYEL OGTEOTOPMOT).

» Ilpémel va exteAodvVIOL AOKNCELS STACEOV Yo KABE puiky opdda kot yio Kabe
GpBpwon o v omoia n evAvYyicia givon EmBLUNTY.

*  Ortav kdmolog etvar apydplog TPEMEL VO, TPAYLLOTOTOLEL GTATIKEG SLOTACELS.

* Ot adbvapolr 1 ot TPOGPATO TPOVUATICUEVOL HOEC TTPEMEL Vo dloTEIVOVTOL e
TPOGOYN.

« Ilpémer va divetan Waitepn mpocoyn otV €LOLYPAULIGTN TOV CAOUOTOS KOTA TNV
TPOYUATOTOINGN TNG O1TOCTG.



Ilovot dogv Tpémer va KAVOUV daTAOELS;

* Ot aoKOOUEVOL TTOL £YOVV YOAAPOVG GUVOEGHOVG 1) VITEPALENUEVO -TTAV®D OO TO
(QLOI0A0YIKO- €0pog Kivnong Ba Tpémel va amoPeVyoLV TIG H10TATIKES AGKNCELS.
Ta dtopa avtd dev ypetdlovton stretching, aAAd aGKNGES EVOLVANWOOTG.

* Ot Jdwrdoelg avievdeikvuovtal OV O OOKOVUHEVOS €XEL  0GTEOMOPWON,
ooteoapOpitida, evepyd TpovuaTiopd, @Aeypovn, Odotpeppo 1 OAdon,
TPOGPATO KATAYLLO.

* Av Kamowog eivol ToyOoUPKOG, oV TO JEPUO €XEL LELOUEVN EAOCTIKOTNTO KO
Topovclilel poyddes, £xel LWOOTEL EKTETOUEVA  EYKOOUATO, €YEL KAVEL
Mmoavappopnon 1 GAAN  yepovpyikn eméuPacmn, Oa mpémel mPAOTO VL
ocvpupovievtel  amapaitnTo TO  YITPO TOL, TPV EKTEAECEL OMOLOONTOTE
TPOYPOLLLLO TTOV EMPAALEL TO TEVIMUO TOV TEPLOYDV TOV CAOUATOG.

Xpiowpeg copfovréic

1. Mnv kdvete datdoels yopic va Exet mponynBei mpobépuavon).

2. Ot dwtdoetg, petd 1o yevikd Céotapa, dev o mpémetl vo piyvouv YounAd tovg
KOPOLOKOVG GOUYUOVC.

3. Mnv avtooyedtdlete — PovTioTe Vo £XETE TPOGYEIACEL TO TPOYPOLLLLOL.

4. Ot dwntdoelc va £xouv oxéon He TO TPOYPULLLO TTOL B aKOAOLONGEL, BGTE Vo £XOVV
TPOETOOCTEL KATAAANAQ Ol GUYKEKPYEVOL PDEG.

5. H oeipd extéleong tov dlatdoemv Ba mpénet va eivan tpokabopiopévn. And miveo
TPOG T KAT®, 1| avtifeTa.

6. A®ote Wwitepn EUEOON GTOVG HVG OV £YOLV TNV TAGN va. PBpaybhvovv kot og
OLTOVG TOV KOTOTOVIONKAY amd TV AoKN oM.

7. AovAéyrte TiG S10TAGELS 6TO S1KO GOG EEATOUIKEVUEVO EVPOG, YWPIG Vo VIDBETE TOVO
KT TNV EKTEAEOT).

8. Ou dwatdioelg mpémel va EXOVV GLVEXELN Kl POT), £TGL MOTE 1| TPONYOVUEVT] Vi
TPOETOALEL Y10 TNV EMOUEV O1dTOON.

9. v amobepaneio EEKIVIOTE TIG SATACELS OPOV Ol GOPLYHOL £X0VV TEGEL GTUIIOKA
Kato and 120 to Aemto.

Toror & M£00ooor Avotdeemv

2TOTIKEG
(TadNTIKEG Ko EVEPYNTIKEG)
[3100ekTIKng Nevpopwikng Atevkoivvong (P.N.F.)

Avvopikeg

[Ieprrovaikeg

[Tiotevetanr yevikd, OTL Ol OTOTIKEG OlOTACELS €ivol Ol TO OTOTEAECUOTIKES.
Mmnopovv va mpaypoatomomBovy pe TPES TPOTOVS: evepyNTkOg (awtodidtaon),
naONTIKOC (S1dtaon pe fondeia) Kot o pelktodg (avtodidTac Kot didtacn pe fondeia).

YTATIKEX AIATAXEIX

Ot otoatikég dwatdoelg mepthapfdvovv v tomofETnorn Tov HLdc N UG HOTKNG
onadag oe o €0k B€on pe TOVTOYPOVI] OKIVITOTOINGT TOV KOPLOV, MGTE VO
TPOKANOEL 1] EMUNKLVON 1) TEVIOUO TNV GUYKEKPIUEVT yopuvalopevn poikn opdada. H
tonofétnon otig eWdkég avtég Béoelg pmopel vo yivel omd TOoV AGKOOUEVO HOVO
(evepyntikd) M pe v Ponbedr amd GLVACKOVUEVO-TPOTOVITH/PUCI00EpaTELTY|
(TodnTcd).



Ta TAeoVEKTANATA TOV GTATIKOV JTACEDY, UTOPoVV vo cuvoyichodv ¢ e&ng:
TOAD pikpdtepn mBavoTTO TPALUATICHOD 1 TPOKANONG HLiKoD TOVOL AOGY® TOV
apyoh Kot EAEYYOLEVOL TPOMOL EKTEAEONG, MIKPOTEPN OOTAVY EVEPYEWNS KoL
JVVATOTNTO VO TPOCPEPOVY OVOKOVPIGT) GE KOVPOCUEVOVG UVEC, TOAD EVKOAOTEPQ
arm’ 0Tt ot PoAMOTIKEG. Agv VIAPYOVYV OVLGLOCTIKG LEIOVEKTILOTO TMOV CTOTIKMOV
dThoe®y.

Evepynnikéc dwutdosig

Evepyntikn eivor n dtdtaon mov yivetor pe tnv puikn SOvoun tTov atdpov, yopig
eEotepcd Pondnuata kot eoptdror amd T SHVOUN TOV OYOVIGTOV (01 HHEC OV
CLGTIMOVTOL KOl ONIOVPYOHV TNV Kiviom) Kot TV EAUGTIKOTITO TOV AVIOY®OVIGTOV (01
podeg mov dtatetvovtar - epevapovy - v Kivnon). Ot KIVAGELS OV YPNCLOTOOVVTOL
gtvat o1 TAAAVTEVGELS, Ol OLMPNOELS, Ol EKTAGELS KOl Ol VITEPEKTAGELC.

Ot evepynTiKéG JATACEL OEV EVOEIKVUVTOL UETO OO TPALUOTICHOVS. Avtifeta og
(VOIO0AOYIKEG KOTOGTAGELS YPTCLLOTOIOVVTAL APIGTO KOl O LEGO TPoBEPLLAVOTG.

Mepikdc nadntikéc dwutdosig

2T UepIK®G ToBNTIKY O1dTaoT YPNCIULOTOIEITOL TO PAPOS TOV GMOWUATOG 1 1 UVIKN
dvvaun tov idov tov atdépov. H didtaon avt yopiletor oe dvo pépn. Apykd ot
poeg dwateivovral amd otabepn Béon ko pe ™ Pondeta Tov PApovg TOL COUATOC.
Metéd ond avt 1t otabegpomoinon ypnowomoteitar 1 dbvaun tov idov TOV
OGKOVUEVOL(TL.Y. TOL YEPLOV), Y1 Vo emtevyDel peyaddtepn didtaon. H didtaon otnv
axpaio 0¢on dwpkel and 15 €wg 30 devtepdrenta.

H ovykekpyévn pébodog datdoemv eivar 1010TEPO ATOTELECUATIKY, V10T VTAPYEL O
ATOITOVLEVOG XPOVOG YLOL VO EMNPENCTEL O GUVOETIKOC 10TOG Kot CLUUPBAAAEL otV
AmoOPLYY TOV TPOLUATICUAOV. TEN0G epapudletal pe KAl OmMOTEAEGUATO, UETA OO
TPOVUOTIGHOVG. To povadikd HEOVEKTNUATO OUTHG NG HeEBOdoL eivar OTL 0
OCKOVUEVOG TPEMEL VO €vol KOAQ EKTAIOEVUEVOS, DOTE VO EKTEAEGEL COOTA TIC
JTACELG Kot OTL amatteiton ToAHg xpovog yia va dtatafodv TOAAEG PLTKEG OUAdEC.

HeOntikéc dwatdosg

O mafntikég dwtdoelg yapoaktnpifovior and ™ peEyoT TPOYWL TNG Kivnong kot
TPOyUATOTOlOVVTOL e T Pondeta dAlov atdpov. Ilpéner va yivovior amd dkd
exmadevpéva dropa. Evoeikvovtor petd ond tpavpatiopods Kot YeVikd Otov yio
KAmo100g AGYOVG VITAPYEL TEPLOPICUEVT EACTIKOTNTO TV apBpdoewy. To 0pog g
kivnong etval peyoldtepo oTig TaNTIKEG 0md OTL OTIC EVEPYNTIKEG SLOTAGELS.

AYNAMIKEY AIATAXEIX

Ot duvapkég dutdoelg mepthapPdvouy Ty eMUNKVVGT TOL HOOG 1 TNG HLIKNAG
onadag pe kivnon 1 6 OA0 To €DPOG TNG Kivnong N He PLOKEG SVVOUIKES S1UTACELS
oto axkpaio onueio ¢ ddtaonc N pe Ploteg Kot omdTOUEG KIVAGELS 0To Oplo. TOV
(QUOIOAOYIKOV  €VUpovLg  dldtaons.  XvvnBwg  ektedobvtor  pe  puBpikd
EMOVOAUUPOVOLEVES KIVIOELS OTWG Ol SIMADGELS, Ol TOANVTEVGELG 1] Ol OVOTNONGELG.

YoV TAEOVEKTNUOTA TMV SUVOUIK®OV OTACEDY UTOPOVUE VO OVOPEPOVUE OTL
YEVIKA glvar o "evApEPOVGES" Ko TPOSOEPOVTAL KAAVTEP Y10 TNV EVTIOER TOVS G
£va OHLOdIKO TPOYPOLLLO ACKNGEMY TOV TEPAaUPvel Kamowov kowd puBuo. Emiong,
EMEON Ol MEPLOGOTEPES Omd TIG aOANTIKEG (M KoOMUEPVES) dpacTnplOTNTES Elval
Baotkd dSuvoptkes (Ol OTATIKES), Ol OLVOIKES OLUTAGELS TPOSAPUOLOVTOL KAADTEPO
OTIG OVAYKEG TMV EOIKAOV TPOTOVITIKAOV TPOYPULUUATOV.




‘Exovv 1o pelovéktmuo 6tt givar ypovoPopeg Kot EMTALOV Ol TEPIGGOTEPOL TIG
exktehoVV AdBog pe amotéleoua cofapolc tpavpatiopovs. Ot SUVOIKES JUTACELS
TPEMEL VAL EKTEAOLVTOL OO ATOpO EUMEPA 1) VIO TV KaBodNYNoN ATOU®V OV
yvopilovv avTov Tov £idovg TIC S10TdGELC.

Ta peovekuoTo TOV SUVOHIK®OV Ol0TAGE®Y TPOEPYOVIOL KLPIOS omd TNV
TOYOTNTO PE TV omoia eKTeAovVTAL ZvyKeKpéva, 1 Eapvikn d1iTocn aenvel TOAD
piKpd (pOvVo GTOLG HLTKOVC-GUVOIETIKOVG 10TOVG VAL TPOGOPLOGTOVV, LE OMOTEAEGLLOL
va giva mhovn n TpdkAnon pRENG GTOLG SATEVOUEVOLS IGTOVG.

YOUTEPOACUATIKA, AVAPEPETAL OTL GE YEVIKES YPOUUES, TOGO Ol GTATIKEG OGO KOl Ol
BoAAotikég dwutdoelg eivor oxeddv e£io0ov OMOTEAEGUOTIKEG Y. TNV OVATTLEN
evkapyiog. Ot ototikég S10Tdoelg OUMG Eival GPOAESTEPEG KOl AOY® OVTOD TOL
YEYOVOTOC GLVIGTAVTOL Y10 TOLG OPYAPOVE, VA Ol POAACTIKEG OmalTohV KATOlo
nelpa TG0 amd TNV TAEVPE TOV CKOVUEVOL OGO KOl OO TNV TAEVPA TOV TPOTOVNTH
TPOKEWEVOD VO EKTELEGTOVV YWPIG KIVOLVO TPAVUATICUOV.

4° KE@AAAIO

AEPOBIA - ANAEPOBIA IKANOTHTA - ANTOXH
TPOIIOI BEATIQXHX

Agpofra opileTor n ikavoTNTO:

) ToV opYaVIGHOL va petapépel O, (0EVYOVO) GTOVS IGTOVG TOL GMUOTOG,

B) TV 1oTt®V va xpnoomoovyv to O yio HEYEAN XPOVIKY SIPKELN Kot

Y) TOL GOUOTOG VOl ENLTOYVVEL TV O1001KOGIN ATOKOTAGTAONG UETA TO TEAOG KAOE
LIKNG TPOGTADELD .

H agpdfra wkavotnta (mov givorl eVOEIKTIKY TG KOVOTNTOG Yo OVTOYT) EKPPALeL TNV
KOPOLOOVOTVEVCTIKY 0vToyn Kol opiletal mg N wkovn eKTEAEST EVOC LAKPOYPOVOL CE
JUIpKELD, OALL VTOUEYIOTOV GE £€VIOON £PYOV KAT® amd £va EMOPKES EVEPYELNKO
100L0Y10 O, petald TPOGANYNG KOl KOTOVAAMONG TOV.

H avaepéfra tkavotyra opiletor og 1 wovn ektédeon evog cOVIONOL € d1dpKeLa,
aALG péYIoTOV O€ £vTaom £pyov, KATm amd cuvinkeg EAdetyng Ox.

H oavtoyn evég atdpov eloptdtor kvpiog: 1) omd v wkovotnTo TOL
OVOTVELGTIKOD GLGTILATOS VO, TPOSALUPavEL 660 To duvatd mepiocdTepo o&vydvo,
2) and TNV KevOTNTO TOL KUKAOPOPIKOD GUOTHUATOS VO LETAPEPEL OGO TO dVVATOV
nePlocoTEPO 0EVYOVO GTOVG 16TOVG Kol 3) amd TV KovOTNTo TOL UETAPOAIKOD
GLGTNHLOTOG VO KATOVOA®MVEL 660 TO dvvatov mepiocdtepo ofvuydvo. Emopévac, m
avToy1 £vOG aTOLOV e&0pTaTOL KUPImG amd TNV aepdfia tkavdHTnTd TOV.

O1 xVp1OTEPEC MOPPES e TIC OTTOTEG EKONAMVETOL 1| avToyn €lval: o) 1 YEVIK) M
Baown avtoyn kot B) n €01Kn avToxn.

H Bacuki) avtoyn a@opd Ty KovOTNTO YEVIKA TOV 0VOPOTOV VO, AVTIGTEKETAL
OTNV KOTMOY|, EVEPYOTMOLOVTOG TO 2/3 TMePImov TOL GLVOAOL TOV HLMOV TOVL, TO
KUKAOQPOPIKO, OVOTVELGTIKO Kol KEVIPIKO VELPIKO GUGTNUA Yo 0G0 TO SvvaTOHV
TEPLGGOTEPO YPOVO.



H adw] avroyn eivar n wovomntoa Tov oavOp®mov vo  TpoyloTonolel
TOPOTETOUEVEG TPOSTADELES LIE TN PEYIOTN dvvaTh €vTaoT, ot omoieg opilovtot amd Ta
dpopa adApaTa 1 aywviopato 6Tov 1 XPOVIKN ddpKeln ivat TPOKABOPIGUEVN.

Emiong, avaioya pe t didpkewo g mpoomdbelag, n avioyn dwaywpiletol og o)
avToyn Hakpdg didpkelag, 0tav n tpoondBeta Eemepvd ta 11 Aemtd, B) avtoyn péong
dupkelag, 6tav N mpoomdbeta dwopkel 2-11 Aemtd ko y) avtoyn HKPNG OGpKELOG,
otav 1 Tpoondbein dwupkel 45 devtepdrenta £mG 2 AenTd.

IMAPATONTEX KAGOPIXMOY THX AEPOBIAYX IKANOTHTAX

H aepopra wcavotnta e€aptdtor kHpla and toug NG TOPEYOVTEG :

o) TO eMiMESO TG EKyOpuvaons: O youvacuéVOg UTOopEt Vo KOTOVOANDGCEL TEPLGGOTEPO
O, ko va €yetl kaAvtepn aepofimon, Katd tnv d1dpKela EvTovng HUIKNG Tpocmdfelog.
B) ™v mikia Tov aokovpevov: To emimedo g oepoOPflog wKavoOTNTOG EVOG
aoKOOUEVOL Umopel va Bedtidvetal otadtokd péxpt v TANpn Proroyikn wpipoven
T0V, N omoia kabopiletar oto Téhog ™G PnPeiag Tov (20 ypovdv mepinov). Anod v
nAkio avt Kot PETA, emépyeTon pe puouod 1% 1o ypdvo pia Ttdomn g amrddooNg.

v) To @¥UL0: Ot Proroyikég S10popég Tv 600 UA®V Yivovtal mo EVToveg LETH TNV
nAkio tov 12 €tdv 1060 G610 TOGOCTO TNG HLIKNG Halag dpo kot otnv dHvoun
(vmepTepOV 01 AVOpeG), OGO Kol otV omobnkevon tov Almovg (vmeptépovv ot
Yovaikeg). Avto €xel Gav AmOTEAEGHA Ol AVOpES va Exovv 25-30% koAvtepn aepofia
wKovotta, apo Kot LYNAOTEPN aetnpio. otnv ypdvie dadikocic TTOONG NG
amOd00T|G .

d) 10 vyéperpo g doknong: Oco mo ynid avePaivovpe ce vVYOUETPO TOGO O
apamy eivar n atpdseapa ce O,. Ot mpocapuroyég otov opyaviopd oapyilovv va
cvppaivouv Tave ond ta 1500m, dtav fedtidveton 1 TpOSANYN Kot 1 petapopd O,.
€) To €idog g doknong: H aepdfia wovotnta avapépbnke 6t BeATidveTon pe v
aepofia aoknon. Mopeéc aepoPrlog doknong yopaxtmpiovior dpactnploTreg Onme
10 TPEEWO, TO KOAOUTL, 1 TodnAacia, 1 mefomopia, Ta opadikd oAt TO acrobic
KO YEVIKOTEPO OTL UTOPEL VO TPOKOAECEL TPOGAUPLOYES .

OT) 00 TNV OLKOVOULO TN|G KOPOLUKIG SVYvVOTNTAS: 1| BpaduKapdia Tov TpoKaAeiTal
amd Vv aepofa doxknorn, Oomuovpyel TNV AeyOHEVN OWKOVOUIDL TNG KOPOIOKNG
ouyvoTTaS. Apa 660 LEYOADTEPT] OIKOVOUID TG KOPIIKNG GUYVOTNTOS YopakTnpilet
£vav aoKOVUEVO, TOGO LEYOADTEPT gival 1) agpOPial tKavdTNnTa TOL.

Me v katdAAnAn mpondvnon N aepoPlo wkovotnta pmopet va datnpnbet oe
VYNAG emineda péypt v Proroywkny mAkio tov 35-40 etdv. Or pébodor mov
YPNOYOTOOVVTOL KOTA TNV Oudpkel ¢ doknong, pe otdéyo v Peitioon g
aepofag wavotnrog ovoudlovior agpoPfio mpomdvnon 1N aepofiwon. H agpdfia
Tpomovnon Aowmdv eival €vo GUGTNUO OCKNGEMV OVIOXNG TOL PeEATUOVOLV TNV
KOPOLOYYELOKT KOVOTNTO e TNV aOENCT] KOl S10THPNOT TOV KOPIK®OY COUYUADV Y10,
L0 TOPOTETAUEVT] XPOVIKY TTEP10O.

AmnoteleopaTikoTnTo 0gploprog Tpomdvnong
H amotelecpatikdtmra evog aepdfov mpoypappatog e&optdtor amd v
oLYVOTNTA, TNV £VTOGT, TNV OAPKEL, TO €I00G, TNV HEBOSO TPOTGVNONG Kal TEAOG TNV
OEKTIKOTNTO TOV OLGKOVUEVOD GTO TPOTOVTIKA EpEBicLOTA.
+ Kot mv didpreio g aepoProg mpomdvnong, v vo enttevydel n Peitioon
™mg agpdfiag wavotntag, Bo mpémel va dapkel kat’ eldyioto and 20 Ewg 40
Aentd. Xtov ¥povo avtdv dev Ba mpémel va vroroyilete TNV TpobEpravon Kot
™V anoBepamneio.



*  Awyotepo amnd dvo @opég v gfdopdda dev emmpedlovv onNUAVTIIKE TNV
aepofia wavotnTo Onwg eniong mopandve amd TEVTE dev £yl amoderytel OTL
TPOCPEPOVY  TEPLETOTEPN WPEAE. Etolr ov mpomovioelg Oo mpémer va
yivovtor npépa mopd Muépa ONAdN HE O guyVOTHTO TPELG (QOPES TNV
efdopdoa.

* H évraon evog mpoypappatog aepofikng o mpémel va eivar 16omn ©OOTE VO
Bploketot péco otV meployn enitevéng aepdfiov amotedecudtov v {ovn
Kopdkdv couypnov. H Lovn avt) kabopiletar and éva eldyioto ki €va
péyroto O6po kapdiakng cvyvomras. H {ovn tov kapdlokdv ceuypdv yuo
aepofia arotedéopara kabopiletan mepimov 6to 60% TG PEYIOTNG KOPIOKNG
ovyvottag £mg Kot 1o 80% pe 90% yio yopuvaspévous 1 ToAD YOUVAGLEVOUG,.

M£0ooor agpofrag mpomdvnong

-Zoveme M péBodog owapkeiag: H cvuveyng pébodog yapaxtnpiletor and 1o peydio
OYKO GLVEXOUEVNG TPOOTADENG OTNV TPOTOVNOY UE YOUNAN €vtact Kot oxeddv
KaBO6A0V SloAdeipata. Xtnv cvveyn pEBodo 1 Eviaon TPENEL Vo LEAVETOL GTOLOKA,
Yo ovTO Ko o1 aepOPleg AOKNGELG TPEMEL VAL EKTEAOVVTOL UE TETOO0 TPOTO DOTE VoL
emrevytel avtdc o otdyos. Katomv 1 éviaon mpémel va dwutnpeitar otabepn oto
LEYOADTEPO  HEPOG TOV  TPOYPAUUOTOS KOl  OTOOWKA TAAL VO UEUDVETOL

- Avoddeipatikny péBodog: H droddeyotikn péBodog yapaxtmpiletal amd tnv vynin
évtaon pe evOldpeso KvnTika StaAdeipato, 0Tov ot LYol avéBouv ToAD YynAd Kot
Ol OLVOMKEG emovaAnyelg eivar Aryotepeg oamd OtL oty ocvveyn HéBodo.
AwAepotikn Tpomdvnon gival To 100G TG TPOTOHVNONG OV EXEL WG YOPAKTNPIOTIKO
™G to dAdelua. To dbAdelna gite yiveTal avAapleso 6To GET NG 10105 AoKNONG 1
avdpecso o Vo S10O0YIKES OLOKNGELS.

- Kvkhkn pé0odoc: O 0poc kukAkn avagépetor oe évav oplud TPocEKTIKA
EMAEYUEVOV OOKNOEWMY, OV EKTEAOLVTOL O000YIKA YWPIG EVOLAUESO OAALELLAL.
H wvxklkn mpomoévnon amoteleitor ond otabuods aoknoemv 1 KIvHce®V, OTOv 0
aoKoOEVOG aAAGCEL Aoknon and otabuo oe otabud. H kukiiknm agpdfia mpomdvnon
etvan puo Wwitepn péBodo mpomdvnong. AvAroya e TOV TPOTO OV YIVETOL AVIKEL OE
pio amd 11 dvo mpoavapepdeveg peBodove. Edv Béhete aepoPia anmotedéopata, Ha
TPEMEL Ol OOKNGES VO, Ol0pKOLV TEPIGGOTEPO Kot vo unv yivovtor OSloAdeipota
avdpecso o otafpovc kot kKukAovg. Av Bélete avaepofia amoteléopata, Ba Tpémetl ot
ACKNOCELS VO gival TO £VIOVEG KOl 0 YpOvog eKTéEAEoT KABe 6TaBIOV Vo elvan KAT®
a6 1 Aentd cvvnbwg 30 devtepdienta. Amapaitntn mpovimdbeon eivar n evoriayn
TOV AGKOVUEVOV HVTKOV OUAd V.

Amnoteréopata agpofrag mpomoviiong

*  BeAtioon ¢ K0TAGTAONG TOV HUGV TOLV COUATOG, KAOMG Kot TG AUATOONG
TOV LUOV, ONAAOT TO TOGH TOV OULOTOS TOV JEPYETOL LEGA OO TOL OyYELD TV
HL®V ava povada xpovov.

*  BeAtioon ¢ wKovoTNTOg TOV HU®V VO YPTGLLOTOI0VV TEPLGGOTEPO 0EVLYOVO,
dpo Kot TG amdd0oNG TOVS GE HVTKO £pPYO.

*  Me 10v ovomnuotikd eEovaykaopud e Kapdiag vo vrepAeitovpyel katd TV
aepofia doknon, mpokaAeitor pio avEnorn tov peyEBovg TG, HE OmOTEAEGLOL
mv adénomn g SVVOUNG TNG GLGTOANG Kol TNG KavOTNTAG THG Kopdiag yio
GvTAnon mePIGGHTEPOV AULLOTOG TTPOG TOVS IGTOVG TOV GMLLOTOG,.



*  Mvikég mpocapproyég Tov BEATIOVOLY TNV HETAPOPE 0ELYOVOL GTOVG UVEG, GE
peimon Tov pLOUOL TaPAYOYNG TOL YOANKTIKOD 0&€og, otn PeAtimon Tov
pLOULOY amoUdKPLVONG TOV Kol 6TV AdENCT TNG XPNOMG ATOVG MG KOVGIUNG
VNG TG0 01N d1dpKeELD TNG TPOTOHVNONG OAAL OKOUN Kot LETA A OUTNAV.

*  Mertatomion 10UV XPOVOL KOTMOONG, WHEIWON TOL OTATOVUEVOL YPOVOL
OTOKOTACTAONG, OMOTPOTY| TG CLGGMPELONG AMTOVG GE GLUVOLOCUO LE TNV
KOTAAANAN Slatpoen Kot BonBeia 6Tov EAeyY0 TOV COUATIKOD BAPOVG.

H éMewym aepdfiag doknong odnyet oty epedvion abnpockAnpwong oniaon
QpAEIo TV ayyeiv TOV KUKAOQOPLOKOD GLUGTHLLOTOG, ATPOPIO TOL HVTKOV, avopesia
v dphon  AOYw EMhewyng  evépyelag, Tmoyvoapkio, otovio kot EAAEyM
avtonemoidnong.

Ta Bacikotepa o@érr/mrheovekTipota TG 0gpofrog doknong

1. "EXeyyog Tov copatikov Bapovg.

2. Kaldtepn @uow] Kotdotaomn, KoADTepn Oudbeot, KOADTEPOG EAEYYOS TV
OTPEGOYOVAOV KATAGTACEWMV.

3. Ioyvpotepm, vyiéotepn kot amoteleopatikdétepn kopdwd. [evikd, €yovpe pio
dwkptn Pertioon o€ GAO TO KOPIOOVATVEVGTIKO GUGTNLLO.

4. AvEavetor 1 KovoTNTO TPOSANYNG,KUKAOPOPING KOl YpNoNG/KATOVAA®GNG TOL
o&uydvov. AvEavetat 1 avtoyn.

5. To avoGomomTiKd GUGTNLO IGYVPOTOIEITOL KOl YIVOLAOTE AYOTEPO EMPPENEIS GE
oyeveic AoumEets.

6. Yndpyet mapdAinin avénon g koing yoinotepivng (HDL) kon peimon tng Kakng
(LDL) pe ovvémewn v omOpAKPUVOT TOV KvdOvou yio afnpookAnpwon (Kot
YEVIKOTEPQ Y10, APTNPLOCKANPOOT)).

7. AvEdvetar to péco mpocdokio {ong-Pertioon e modtntog Cmng.

8. "EAeyyog TG apTNploKnG GUCTOAKNG Kol SIGTOAKNG TTEGNG KOl TOV EMTEIWV TOV
COKYGPOL GTO aipaL.

9. Téhog 1 agpdPfio AoKNON TPOGTATEVEL OO KOTACTAGELS OTMG:

*Toyvoapkio *Kapdlokég aohéveleg
*dopTng Tomov 2 *eYKEPOAKE KAT.

Xpewlopaote Eva piypa amd aepoPlo doknon Kot doknon e Pépn yo va eBdcovpe
o€ BEATIOTN PLGIKT KOTAGTOON.
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5° KE@AAAIO

AYNAMH (AIIOAYTH - XXETIKH )

Yiyovpa, 6motog £xel TapakorlovOnoel aymveg dpons Papmv, Ba £xel Bavudost
TOV OMioTEVTO GOAO TV AOANTOV TOV 1GOPPOTOVV KOl TEAIKH VITEPVIKOVV, TNV UTAP
EKOTOVTAO MV KIADV, TTOVL EEMEPVE KATA TOAD TO SITAAG10 TOV BApovg Tovg. Ouoimg,
TO10G OgV £XEL BOVUAGEL TNV TPOTY PUTAAAPIVO OTO UTOAETO, VO EKTEAEL Lol GEPEA ATTd
GALOTO KO TEPIGTPOPES, TOL POIvVETOL VO aympovv TV Papvtnta. Kot ta dvo eivor
dpapatikd Topadetypoto SOVoUng Kot okpiPelog Tov HUOCKEAETIKOY GLGTHILOTOG,
OALG 01 KaONUEPIVEG KIVIGELS, TOV TO, 0GTA Kot 01 HOEG HOG EMLTPETOVY VO KAVOLLLE,
dev etvar Ayotepo d&lo Bovpacpov.

Edv 0élape va opicovpe tnv dbvaun pe amid Adya, o propodcape vo Tovpe
OTL €lval 1 IKEVOTITO VO VTEPVIKANE 1 VO OVTIOTEKONAGTE KAOE avTioTaon pe
POIKN Tpoomadela. AKOpO Kot TO {010 TO GO0 UG, od TO HKPO 0 TUANKL TOV
OO0V UEYPL TO KEPAAL, OMOTEAOVV AVTIGTAGELS TOL Ypeldlovtal dHvaun
TPOKEWEVOL va KivnBohv. Ztnv abAnTiKn kivnon, n 0OV GLUVOEETOL TAVTOTE KOl LE
GALES IKAVOTNTEG TOYVTNTOG KOL AVTOYNG. ZYMNUOTIKG LITOPOVV VOl ATEIKOVIGTOVV Ol
oxéoelg OVHVOUNG, TOYVLTNTOS KOl OVTOYXNG e TOV €ENG TPOTO:

TaA)UTNTQ
arnv
duvaun

avToxr
UTAV
Suvaun

avioxn
aTnv
TAXUITNTQ

"Eto1 6o popovoape va kabopicovpe v mapén Tpidv KHPLOV HOPO®OV SOVUVOUNG:



*  Amolvtny ] Méyroty Advapun sivor n peyodvtepn dOvaun mov Eiocte 6€
0éom va avoartuEovpe Yo pio CLYKEKPIULEV HVTKT GVGTOAN. Ot avdTEPES
amolvteg a&leg duvaung eival amapaitteg oe exeiva ta abANpATo 6TO OMTOlN
TPEMEL VO, AVTILETOTIOTEL EENPETIKA LEYAAN OVTIGTOOT), OTTMOG TNV APoN
Bapav mov mpoavapépape 1| oty TdAn. H omovdaidtnta g yo pio obAntikn
emidoon yivetan LKpOTEPN, KAOMDS LEIDOVOVTOL OL OVTIGTAGELS KoL 1 S1APKELL
0V ay®va. Ot dpopeig TayvTTOS YPpEdlovTal VYNAOTEPO EMIMESO PUEYIOTNG
dvvaung cav Péon g amdd0ooNS TOVG 0md TOLG LaPAOOVOIPOLOVG.

e Avvapn Ioyvog sival n iKavotTo vo VTEPVIKAUE OVTIGTAGELS [LE TNV TOYLGTN
GULGTOAN M EKPNKTIKOTNTA OTI®G avapépeTat. [lapddetypa n praiapiva mov
npoavagépape. H Ioydg eivar onuovtikn yio v enitevén peyding toydrog
®Onong 0nmwg ota AApato o€ HYog 1 UNKog, piyng N amoyeimong. o v
EMTAYLVOT GTOVS OpopEic TayvTNTAG, OTNV TodNANCia Kol KOTNAacio 101K
TNV GTLYUN TG EKKivnong.

*  Advapun Avroyng etvot 1o eminedo avOEKTIKOTNTOG TOL OANTY OTNV KOTMOT)
o€ anoddcelg duvaung poakpds diapketag. Kabopiler v anddoon oe
ayoviopato avtoyng 6mov TpEmetl va vepviknOel peydin avtictaon yio
LEYAAN YpoVIKT TEPi0d0, OTMG GTNV KOTNANGIN, 6TO XKL OVOUAAOL OpOLOL 1
oTNV KOAOUPNON HEYAA®V OMOGTAGEWV.

Advapn ko copatiké Bapog

Ynrdpyet oyxéon avapeoa oto Pépog kot v andAvtn dvvaun. Ot fapvtepot
aBANTEG umopovv v’ avteneEEABoVY 6E LVYNAOTEPES EMPAPVVOELS OO TOVG OOANTES
TOV EAAPPOTEPOV KT YOPLOV. AvTdg £ivart Kot 0 AOYOg OV G€ TOAAA afAN Lot
(Apong Bapadv, ITdAng, Muypoyiog k.o.) yopilovtotl ot aOANTEG G€ S1APOPES
Katnyopieg avaioya pe to Bapog Toug. Avtd cvpPaivel 016t 1 ddHvaun eEaptdron
Ao TNV QUOIOAOYIKT SIAUETPO TOV LV, ONAAON TNV EMPAVELD TNG KABeTN G Topns. Oco
TEPLOCOTEPEG PVTKEG TVEG €XEL O HVG, TOCO ALEAVETAL KOt 1) SOV TOV.

XyeTikn Advopun

Edv n AndéAvtn 1 Méyiot dbvaun avédvetar 660 av&avetat Kot 1o Bapog
OV 0OANTN TOTE LIAPYEL TPOPANUA LE TA Ay®VIGHOTO TOV 0 aBANTHG Ba Tpémel va
KIvel 10 1010 TOV T0 OO, OTMG GTNV YOUVACTIKY, G OAX TO. AALATO 1] GTOVS dPOLOVS
HKpaV arootacewv. aivetal cav vo Aettovpyet avamoda. Xperdlopal mepiocoTepn
dvvaun Yo vo TEPIGTPAP® 7o Yp1yopa 1 va TNoNEm ynAdtepa 1 TpEEm mo ypryopa
aAAG 660 av&aveTat Kot To BApog, apa kot 1 Svvaun, avEAVETOL Kot 1) vTioTOGT TOV
1010V TOV CAOUATOG TOL TPEMEL VOL LITEPVIKNG®. H 1coppomia Epyetarn e avtd mov
ovopdletor «Zyetikr Abvoun», oniadn n dbvaun tnv onoio 0 aBANTHG AVATTOGGEL OE
oyxéon pe 1o 1010 Tov To BApog. AvTh 1| oXETIKN TYWN dVvauNG voAoyiletat pe TNV
dwipeon g AndAvtng Abvaung d1d Tov Zopatikov Bapovg.



oxeTikyy duvaun =  HEYWOTnH duvapn
owHaTIkO Bapog

Daivetal mOG 1 GYETIKN SOVVOUN LEWOVETAL OTAV 0 OANTHG eivar vVtEpPapog,

TPAYUA TTOL UTopel VoL cLUPET amd Kakm dTpon| €ite amd VEPTPOPio. OAOKANPOV
TOV HVTKOV GLGTHLOTOC.

Aovrevovtog og Opaoes (AyovieTéc Kol Aviay®vieTEg)

Topa epydpacte og kKatt TOAD onuovtikd. H kivnon tov copatog ordvia

yivetor amo éva povo po. Xuvnlmg opddes LoV cuvtovilovtot TPOKEWEVOD VoL
TPOYUATOTOM|GOVUE pia amAn Kivnon pe axpifeta. Zav yevikd kavova, ot pHEG Tov
dovAgvovv pali cav Aettovpyikn povada ywpilovial o TEGGEPIG LEYAAES OAOES.

1.

Ayowviotéc Miegg: O pog mov mapdyet v peyodvtepn dbvaun otnv kivnon,
avTOG OV glval 0 KHPLOG KvnNg, ovopdletor Aymviotic. Otav kdvovpe
KAUyM ToL YN Kot AvyilovpE TOV 0yK®OVA Hog, 0 OIKEPOAOG LG etvar exeivn
TNV QPO AYOVIGTNG HUG TNG Kivnomng.

Yuvepyoi Mveg: Ot teplocdTEPOL AYOVIGTES £YOVV KO GALOL HOEG TTOV
BonBovv v kivnon. Mbeg mov Aettovpyovv mpocshetikd 1 fondntikd ctov
ayoviotn, ovopdloviotr Xvvepyol. Emimiéov g mpochetiknig duvaung mov
dtvouv 61OV ayvioTn, ot cuvepyoi fonBovv oty ctabepomoinon g kivinong
N mepropilovv 10 £0POG NG KIVNGNG TOL AVTAYOVICTY.

Avtayovietég Moeg: Ot pideg pmopovv novo va tpafnéovy Le TNV GLGTOAN
TOVG. Agv umopohv va GTPAOEOVY DGTE VO AVTICTUOUIGOVV TNV EVEPYELL TOV
aYOVIOTN, YU o0TO TO AdY0, EMITALOV HUG 1} OHASES LAV Bo TPETEL Vo
dovAéyouv og avtiBetn kivnon pe avti 1oL ayovieT. OVclaoTIKA, EAEYYOLV
TNV KIVNOT OVTIGTEKOUEVOL TNV SVVOUN TOV 0YMVIGTY] LEWDVOVTOG TNV
TaOTNTO Kot TO €0POG TNG KIVNONG , TPOGTATEVOVTAG TO GO0 OO KAKMGELS
KOL TOV HOOV Kot TV apdpdccnv. O tpiképaiog pug micwm and tov Bpayiova
glval 0 aVTAYOVIGTNG TOV SIKEPAAOV OV KAVEL TNV KAUYM ToL aykdva. Eivat
TOAD oNUAVTIKO Vo KoTaAdBove Tt 01 pOLOL AVTIGTPEPOVTAL OTAV KAVOULLE
€KTaoN TV ayKdvo. TOTe 0 TPIKEPAAOG YIVETAL OY®VIGTNG KOt 0 SIKEPOAOG
OVTOY®OVIGTNG.

Yra0gpomomtéic Moeg: Eivar avtol mov cuvepyoldv poli pe toug aymvioteg
KO OVTOY®VIGTEG TPOKEWEVOD VAL EUTOSIGOVV TNV Kivnon o€ avemfountn
katevBvvon kot cupPdrovv oty akpifeta g kivnong. Tnv otiyun g
KAUYMG tov Ppayidviov, ot POES TG OUOTAGTNG AEITOVPYOVV MG
oTafepOTOMTES TG Kivnomng, MOTE va TePoPIoTel LOVO 0TO Ppaytovio kKot oyl
GTOV OUO.



Me avtd 610 HLLOAD UTOPOVLLE VO, YOPIGOVE TNV EKONAMOT] THG dVVAUNG LE
TOVG AKOAOLOOVG TPOTOLG:

1. Yaepvikntukn Avvapn: Meiopetpikn epyacio, ot pHeg GVGTEALOVTOL KoL
VIEPVIKOVV TNV AVTIGTAOT).

2. Xroatwkn Avvopn: loopetpikn| epyacio, ot pbeg cuoTEALOVTOL AALG dEV
KIVOUVTOL X QT TNV TEPITTOOT MVIKO £pyo = avtioTaomn Kol Oev LTAPYEL
kivnon. XopokTnpiotikod Topadetyo 1 GoKNoT TOV KGTAVPOV» GTOVG KPIKOLg
¢ Evopyavou yopvacstikng 6mov o afAnTig aKivTOTOEITal OVTIGTEKOUEVOG
10 BAapog Tov.

3. Ymoyopntuki) Avvapn: [ToAvouetpikn epyacia, 0 LG OVTIGTEKETAL GTHV
avtiotaon aALd vToywpel oV emPdpuvon).

6° KE@AAAIO

TAXYTHTA (KINHXHX — ANTIAPAXHY)

AT’ OAeC TIG COUOTIKEG IKOVOTNTES 1 TOYVTNTA Elvat I0MG 1 KLPLOTEPT KL OLTH,
1 omoia TPooeAKVEL TEPLoTOTEPN TPocoyn. Otav piddpe yio toybTnTa EVvvooLE TNV
KOVOTNTO KIVNTOTO{NG™G TOL GMUOTOG Y10 TNV EKTEAEGT OO0 dPACTNPLOTNTOS GTO
pikpdtepo duvatd ypdvo. Elvarl n 1810t ta g LoIKNg Katdotaongs, mov Bempeital
nePocOTEPO amd TIG GALES, YeveTiKd eEaptnuévn. ['evviétan kdmolog ypryopog 1
yivetay, Aev €xel 000l péypt onpepa GaPNg amAvINGT GTO TOGO UTOPOVLE VO
EMNPEACOVLE TNV TOYLTNTO LEGM TNG TPOTOVNTIKNG dadtkaciog. Zeywpilovpe OHmg
dV0 KOPLEG LOPPEG:

. Tayvmta Kivnong 1 Kwvntun tayvmta 1) AkvkAng kivnong dniadn piog
LOVO HEPOVOUEVTG Kivong (emTdyvvo)) e Un KUKAKES KIvoelg Ommg sivar ta
ayoviopato Tov piyenv Kot Tov aApdtov kKot 2) Kokhikng kivnong mob Paciletan
otV oVyvoTNTa, TOVG KOKAOVS Kiviomg (puOudc) ko givar oyedov OAa Ta aymvicpoto
ToYVTNTOG 67O OTifo, TodnAacia, mayodpopio TaydTNTOS, KOAVUPN O, KoTnAlacio
K.0.

4 Tayvtnta Avriopaong eival o xpovog mov Ba mepdoet amd TN GTLYUT TOV
epebdioparog péxpt mv apyn g kivnong. Xwpiletor o amdn kot ocHvOetn avtiopaon.

AVTEC 01 HoppEg eKONAMONG ToLTNTOS OV EEQPTAOVTOL T pia od TNV GAAN,
wwitepa 0 pOVOG aVTIOPAONS, TOV OTIC TEPICCOTEPEG MEPIMTAOGELG OV CLOYETILETAL
LE TIG GALEC LOPPES.



KUKALIKTQ
Kivnong

AKUKANG

TAXYTHTA

aninig
avridpaong

ouveeTng

TAXYTHTA KINHXHX

Oleg o1 poppég ToyvTnTog £ivat eE101IKELIEVES, dNAOON O AGKOVUEVOS TTOV Eivat
YPNYOPOG GE L1 LOpPT TayhTN TG dEV Etval amapaitnto va ival ypiyopog Kot e
AN popen]. O TayvTEPOS KOAVUPNTAG dEV oMuaivel Tt €ival KoL O ToYVTEPOG
afANT¢ og dAAa aywvicpota. Avtd To PAETOLUE Kot oTo {da, 0V TOPATPCOVLE
TOV TPOTO TTOL Kiveitan po pokia pésa Kot £ amd to vepd. Edd mailel to poAo g
N doun g Kivnong kat yuo avtd v EexwpilovEe 68 KUKAKN Kot AKLKAT.

*  H toydmra og KukAkég Kvioelg KaBopileTat amd ToV GUVIOVIGUO TPLDV
GTOLELDV: XPNOYLOTOINGT OAVIKIG dUvaune, peyicTn ovyvotyta, TéEAELD
TEYVIKI]. ZUVTOVICUOG KOl TV TPLOV GTOWEIDV GE 100VIKT oYEoN eivar kabapd
atopkn vodBeon kot amortel TapIAANAN e£doKknon Kot TV TPLdV. Avartoén
aLTAG NG TaVTNTOG YiveTan o€ 00O KatevBuvoels. Telelonoinon taydnrag
0AOKANPNG TNG KivNoNG KOl TEAEIOMOINGT TOV TOUPOUETPOV OVOAVTIKA
(dVvaun, cvyvotnta, TeXVIKN K.AT..). Kot ot dvo katevbivoelg evaildocovtal
oV TPOTOVNoT. AVTO givor amapaitnTo Yo va amopevyBel va dnpovpyndet
CKOTOPAL TOYOTNTOSH, ONANOT TETOL SVVOUMDGEL KIVNTIKOD GTEPEATLTOV TTOL
eumodilel v Gvodo g emidoong.

* H toydtrta o AKukAeg KIVAGELS €Ival TO HEYOAVTEPO LEPOG TNG TOYVLTITOGC
OTIG TEPLOGOTEPES AOANTIKES EMOOGEIS. AVTO OMUAIVEL, OTL 01 EKONADMGELS
ToYVTNTOG €ivol TOKIAOHOpPES Kot eppavilovtat didpopot cuvovacpoi. I
avtd 1N Kabe Kivntikn emidoon amaitel EexwploT avAALON Kot OVTILETOTION.
210 0yOVIGHATO «UIKPOV ATOGTAGEMVY 1 OVOTTUGGOLEVT TOYVTNTA EvoL
AVTOGKOTOG. ZT1G AOAOTUOES, OPLMC, 1) TAXVTNTA GTO KPIGYLO Kot KaBOpIoTIKd
onueio Tov aymva, EKTo Tov OTL £l AAAN LOPOPT, OEV EIVaL CVTOGKOTOG.
Eivon péco yio va avtene&édBel o aBAntig oe TANO0G EMKEIUEVOV ETAPDV LE
™V UmdAa.

OLot o1 epevVNTEG GYEGOV KOTAAYOLV GTO GUUTEPOCLLO, OTL 1] TOYVTNTO Eivol
YEVETIKA eEAPTNUEVT], YOPIg OLmG va puropel va doBel o oiyovpn amdvinon, av



umopei va avéndei 1 6x1. To povo péyebog mov pmopel icmg va Pedtiwbel etvou n
TayOTNTO Kivnong kot avtd pmopet va yivel pe tpelg Tpodmougs:

*  abénon mg poikng Suvapng,
. BeAtimomn ToL GLVTOVIGHOV KO TG TEYVIKNG TOL 0YOVIGUOTOG,

. gvepyomoinomn g 0EAnonc.

TAXYTHTA ANTIAPAXHX

Taydmra avtidpaong givatl n kavoTTa v ovTidpds 060 T0 dSuvaTdV o
ypnyopa o€ éva epébicpa. Oco pikpodTEPOG 0 YPOVOG AVTIOPAONG, TOGO VYNAITEPO
etvan 1o eminedo g TovTNTag avTidpaong. Eival 1o dtlomua avdpecso oty
eKONA®OT TOV £PEBIGUATOC KO TNV TPATN TPAYUOTIKY KIVNTIKY avTidpaot). Xty
eKKivNnon 6Tovg dPOLOLG TOLTNTAG MG XPOVOS avTidpacng Bempeital To ypovikod
doTNO, avapesa otnv ekdNAmon tov gpebicopatog (TuPoforoog) Kot TS TPMOTNG
KIVNTIKNG avtidopaong (wieon mdve 6to Pmhok Tov fatnpa).

Heyopilovpe Vv To0TTO AVTIOPAOTG GE OAT Kot GOVOET.

* H am avridopaon epeaviletal oe OAeg TIC apetnpieg OOV TV
ayoviopudtov taydmrag. ESaptiétor tpdta on' 6o and v evaucnocio tov
JeKTAV (aKoMg, OpaoNg) Kot omd TNV TAXVTNTO TOV VEVPIKOV dtodikacidv. Tig
AVOPEPOVLE OG “OmAES” O1OTL 0 OANTNG AVTIOPE GTO EPEBIGLA TAVTA [LE TNV
O KivnTikn evépyewo. H arsOnnprokn| avtidopaon eivot TpocavatoAcpévn
010 gpébiopa kot pdvo antd, VTd TV £vvola TG AmoELYNG AavOaGUEV®Y
EVEPYELDV OTOC GTNV TEPITTM®ON TNG AKLPNG EKKIVIONG GTOVS OPOLOVG
TayvTNToS. OAOL HOg £(0VHE OKOVGEL OTL: «O1 dPOLELS TOYLTNTOS YEVVIOUVTOL,
d¢ yivovtaw. Etvatr cwotd 011 évag abAntg dev umopet va yivel tpotabintmg
Yopig yevetikd yapiopato. AAAG Alyol aOANTEC PTAVOLV oTa WOVIKE emimeda
AmOO00NG GE GYEOT LLE TNV TOYLTNTO.

. Avtifeta omnv ovvléTy avtidpaon ta TpdypoTa ivol To TepimAoKa.
Y7reptepovv ot avTOPAcELS S18KPIoNG KOl TPOTAVIMV O OVTIOPAGELS ETAOYNG
CUUTANPOUEVES OO OVTIOPAGELS GE KIVOVLEVO OVTIKEILEVO GTIG OTOTES O
Xpoévog Avtidpaong kopaiveton peta&d 0,25 kot 1,0 devtepdrenta. Ot
EMOOCELS AVTIOPAONG EVOC TEPUATOPVANKO, OTOJEIKVOOVV TNV 10104TEP
onpacio g tavnTag avtidpaong otig abrorodEs. H metuynuevn
avtidpaor tov teppato@OAaka e£optdTol amd Tov avimalo (andoTaon Kot
dvvaun piyng g urndAag) Kot amd T O1kn Tov Koot Ta avtidpdoens. Eivat
nePITAOKT] evépyeta. [Ipémet va det T pumdda, vo eKTIUOEL KoTtevBuvor kot
pLOUO, va Kdvel Eva oy€d10 OpACTG Kot VoL TO Tpayotonowoetl. To
LEYOADVTEPO YPOVIKO SLAGTNILO KATOVOADVETOL GTNV OTTIKT ETICTLLOVOT TNG
umdaroc. o v avtidpaon enevepyel n TopATHPNON TNG TPOTAPAUCKEVOGTIKNG
(AoNG TOV avVTITAAOL, OnAad N TpOPAeyn ¢ kivnong. H ektipnon tng
TPOYLAG KOl TG TOYVTNTOG TTTHONG TG UAAS, ¢ aicBnor tov xpdvov yia TV



Kivntikn avtidpaon givor Todd acnuovin. H mpoxatafoiikn avtiinym g
kivnong tov avturdAov Bo 0dMNYNGEL GE CNUAVTIKT] GUVTOUEVCT) TOV YPOVOL
avtidpaons. ' Tov TepHaTO@UANKO VTTAPYOVY ATOAVTA OVOLXTEG SVVATOTITEG
Vo avTIopa pe emtvyio og anootdoels 9 -10 pétpwv kot teprocoTepmv. Na
TOV Opopéa 0 6TdY0G etvar 1 emitevén TG Heyiog TaOTNTOG KoL 1
dwnpnong g péxpt Tov teppaticpnd. o toug maikteg dpmg amorteiton
KEQOPUOYN» TNG TOYVTNTOG OTIG GUVONKES TOV ay®dva. Ot amaitNoeLg g
ToVTNTOG fvor apketd dlapopeTikég ato dpopo tov 100u an’ 6T oTO
TOAATAGOV KatevBivoewv abinuata. Ot unyavikés amottioels TepEyovV
aALOYEG KaTEVOVVOEWMY, GTAUATAUATO EEKIVALLOTA GE GYEOT LLE TOV Opopén
tov 100 p.

H xénwon peudvel v tayvta avtidopacne. Mropel dpmg va
amokotaotadel TOAD YpIYopa Kol THAL Kol GTY) GUVEXELD VO, YIVEL LYNAGTEPT
oo TPLV.

H oyéon g toydtntog [e TIg VTOAOUTEG KIVNTIKES IKAvOTNTEG UTOPEL VOl
amodobel oymuoatikd pe Tov axkdiovdo tpomo (VANEK):

TaxutnTta

o
duvaun

avtidpaan
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