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APTHMATQN KAI ZYNAPMOAOTIHZHZ
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OAHrIIEZ XPHZHXZ KAl ZYNAPMOAOIHzZHZ
NMOAHAATOY # 43352

1. AladoTte OAeg TIG 0ONyieS Kal KAVTE AOKAOEIG TPOBEPUAVONG TIPLV XPNOLUOTIOINCETE AUTO TO UNXA-
vnua.

2.To modnAato autd eival 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 6Tt OAa gival cwoTd
Kal ETolpa yia xpnon.

4, To modnAato mipémel va tomobetnOei o amoAuTa eminedn em@Avela Kal, EMEION Ol ETPAVEIEC OUVI-
Bwg Sev eivar emimedeg, ouviotatal n xprion evog ouvBEeTIKOL aPPwSOUC TATINTA 1 POKETAC.

5. ZupPouleuteite Tov latpd oag yia To eminedo TnN¢ mpoondbelag mou mpémel va @Bdoete. Auto emBa-
Aetal €av €ioTe MAVW amd 45 €TWV 1 EXETE TPONYOUMEVO BEBAPUUEVO LATPIKO IOTOPIKO.

6. MNava éxel amoTéNeoUa N AOKNOK 0a¢, TTEEMEL VA YiveTal o€ KaBNnUePIVO emimedo Kat yla mavw amo 20°.

7. Mptv amd tnv doknon gival cwoTo, yla va NV TPAUUATIOTE KATTOLOC UG, VA KAVETE Uia TTpoBEpuavon
O& OUYKEKPIPEVOUG HUEC. META TNV AOKNON TTPETTEL ETTIONG VO KAVETE OPIOUEVEG AOKAOELG XaAdpwong
Kal TaVOOHATOC (TEVTWUATOG puwy “stretching”).

8. Kpatriote pakptd amd to modnAato vima, pikpd maidia kat katoikidia. O eAAXI0TOC XWwPog TTou XPEL-
aletatto épyavo sivat 1 x 1,2 x 2 pétpa.

9. Mnv aoknBsite yla 2 wWpeg PETA TO PayNnTo GAC.

10. Eav aio8avBeite adiabeoia, (alada, vautia i otidrimote AANO, OTAUATACTE AUECWE TNV AOKNON Kal
oupPouleuteite éva yiatpd.
11.To péytoto emrpentd Bapog tou xpriotn givat 150Kg.

OAHTIEZ ZYNAPMOAOIHZHZ

Brua 1o
Juvdéote ta eunpdc (18) kat Tiow (14) mdSla oTov OKEAETS XPNOIHO-
molwvtag maipadia (8), podéhec (9) kat Bideg (10).

Brjua 20

TomoBetrioTe TO CWARVA OTHPIENS TWV XEIPOAAPBWYV (22) OTOV CWAN-
VA OTO EUMPOC HEPOC TOU OKEAETOU, XPNOIUOTIOIWVTAC TO TTOUOAO
yla va tov o@iéete oto emBuuntd VYoc. Enelta, TomoBeTAOTE TIC XEL-
poAaf3éc (23) oto cwArnva oTAPIEAC TOUC (22) Kal pubuioTte Te¢ otV
emBuunTr B€0n e Tov HoXAO (17).




YuvdéoTe Tov owAnva otipeiéng TN oélag (43) oto modnAato. BaAte
N oéAa (1) o010 owArjva puBuIoNc TNC (42). BAAte Tov cwArva puOuI-
on¢ (42) otov owAriva oTtAPIENC (43) kal otabepomolnote Tov. Me 1o
TIOOAO (6) umopeite va pubpiocete To LYo TNG OEAAC.

Briua 4o

MNpocappoote ta nmetdhia (11) otig fdoelg Toug (20 & 21). Ta
mietdAla €xouv cUUBOoAa TTou cag deixvouv Tolo Eival aploTEPD
(L) kat roto 6¢&€i (R). To 6&€i umaivel amod tnv mAevpd mou Ppioke-
Tal KAl To KAAuppa tne aAuoidag (19). Aiyo ypdoo oTic BOATEC
Ba oac Pondricel va Bidwbolv evkoAa. Zpite Ta pe Eva KA1
15mm. Kat Ta §Uo TeTaAla o@iyyouv TIEPIOTPEPOVTAC TA TTPOG
TO €UNTPOC UEPOC TOU TTOONAATOU.

Pu6Buion avriotaong

MNa va puBuioete v avtiotaon am\wg meptotpéPte d€1d/aplotepd To MOUOAO Qpevapiopatod. H
poda Ba mpémel va yupilel EAeVBepa XwpPIC avTioTaon av XaAapWOoEeTe To PPEVO TeAEIWE (-). Ot o
EUTTEIPOL XPNOTEC Oa TPOTIUAOOLV Hid PeyaAUTEPN avTioTaon (+).

OAHTIEZ XPHZHX

« Eivat onpavtikig n mpooappoyr TG 0€Aag Kal Twv XEPOAABwY 0To UPOG TOU CWHATOC 6ag. To UPOog
™G 0éAaG Kal Twv xelpohapwv mpooapudletal EDKOAA AV TTPWTA XAAAPWOETE TO AVTIOTOLXO TTOMO-
Ao, Ta omoia Bpiokovtal oTov OKEAETO. EmmpdobeTa, ol XelpoAaBEg Kal N oéNa PImoPoUV va UETAKI-
vnBoULV eumpd¢/miow XPNOILOTIOIWVTAG TOUG AVTIOTOLXOUG JOXAOUC.

«'Ocov agopd ta metdAia, Baite Ta MOS0 0AC OCO TTILO PIMPOOCTA UMOPEiTE Wéoa 0T BrKN Kal o@ifte
TO Aoupi.

« Emmpoo0eta, undpyouv pubuIoTéC UPoug oTIG U0 TTAEUPEC TOU TTiIow oS0V, Eival oAU onpavTtiko
VA XPNOIHOTIOICETE AUTOUC TOUG PUBMIOTEC Yia va MTUXETE TNV anmdAutn opllovTiwon/oTtabepd-
™Ta Tou modnAdtou.

« Opévo kivdUuvou: Na va otapatioete 1o TOSAAATO, TATAOTE TPOG TA KATW TO PpPEvo (51).



AZKHZEIZ MPOOEPMANXZHX

‘Eva owotd npdypappa doknong amoteheital and mpoBéppavon, agpofikr doknon Kat XaAdpwaon.
ExteNéote TO Mpdypappa 0To OUVOAS TOU 2 1y, TIPOTIUOTEPQ, 3 POopPEC TNV €BOopAda, XaAapwvovTag Jia
nUépa avapeoa. Metd amd pepikoug priveg Ba pmopeite va au€oeTe Tn ouxvOTNTA TWV ACKHOEWV 0aG
o€ 4 N 5 popéc tnv RSouada. H mpoBépuavon ival éva Bacikd KoppATL Tou TpoypdpaTog Kal Sev
Ba npémel va tnv mapaleinete. MNpoeTolnddel To OWHA 0ag YIa TTIO KOUPAOTIKECG 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 AOKAOEI OTO TENOC TOU
TIPOYPAMHATOG YIO VA LEIWOETE 0TO EAAXI0TO Suvatd TPOBAAUATA MUTKWV TTOVWV. 20G TTIPOTEIVOUUE TIG
OKONOUBEC AOKNOEIC:
1. Tévtwpa teTpaké@alwv: Me 1o Sei xépl oTnpixTEiTe
1 oTov Toixo evw Auyilete To aplotepd mdSI MPOG Ta Tiow Kal
TO Kpatdate pe T0 AANo XépL. Mpoomabriote va Auyioete 10
661600 ePIoodTEPO Unopeite. Meivete otn Béon autn ya
15 SdeutepodAenta. EmavaldBete yia 1o i modi.

2. Aoknon npocaywywv: KaBiote kdtw palevovtag ta
nédia umpooTd, €xovTag Auyioel Ta ydvata Kal EVWvVoVTag
TIG TTATOVOEC. EMelTa e Toug ayKWVEG MEOTE TA YOVATA TTPOG
TO TTATWUA. EKTENEDTE 15 emavaANPELC.

3. Ayyiypa ota daytula tov modiov: Avyiote tn péon
Olyd-olyd TIPOG TA EUTTIPOC £XOVTAC EANAPPWE AUYIOUEVA
Ta yovata Kal Y Ta XEPLa 0ag va TEivouv va MAcOouV TIG
MUTEC TwV Modlwv oag. Meivete otnv Béon auth yua 15
SeutepdAenta.

4. Acoknon diképalwyv (modiwv): Kabrjote éxovtag to Seéi
OO TEVTIWUEVO UITPOOTA KAl TO ApLoTEPS MAlEUEVO JUE TO TIEA-
Ma Tou va KoANdEL oTo €€l TOSL ZKUYTE PmpooTtd mpoomadbw-
VTOG Va TIIACETE Ta OAXTUAA TOU TEVTWHEVOU TTOSI0U. EKTENE-
ote 15 emavalPEIC. ZEKOUPAOTEITE yia Aiyo Kal emavaldpete
pE To GANo O8I TeEVTWEVO.

5. Aiataon Aaipov (Poldapiopa Kepaliov): Kieivete T0
Ke@AAl mpo¢ Ta §e€1a viwBovtag tn didotaon TNG AoKnong
oTtnV aploTtepr MAeupd Tou Aaipov. Emerta ektehéote amd TNV
avtifetn mAevpd. 10 TENOC PIETE TO KEPAAL UE HIa ETTAVAANYN
TTPOC TA EUITPOC KAl JLa TTPOC TA TTioW.

6. Avacnkwpa ‘Quwv: Xnkwote tov &l wpo oo 1o Kovtd
pmopéeite wote va mAnotddel To auti oac. Emerta eKTeAéOTE TNV
iSla doknon pe tov aplotepd wpo. H kivnon tn¢ doknong Ba
TIpEMelL va yivetal o€ apyd pubuo.

7. Aiataon AxiAAelov Tévovta: H doknon autr yivetal Je
BonBela toixou, Tov omoio méeTe e Ta Xépla oac. To Se&i mod o
€ival AUYIoUEVOo OTO YOVATO Kal TO OPIOTEPO TEVIWHEVO TIPOC
Ta Miow, Ta MEAPATA Kal TwV SUo TOSIWV EQATITOMEVA UE TO
£€6agoc. Emerta emavaldPete Tnv aoknon avtifeta.

8. Aiataon MAgupwv: BaAte Ta Xépla 0TNV avATaon Kal po-
OTTAOAOTE LIE TO APLOTEPO XEPI TEVIWHUEVO VA TO AVACNKWOETE
600 o PnAA UTTOPEITE, WOTE VA VIWOETE TO TPARNYUA OTNV
aplotepn oag meupd. Emavaldfete kat yia to Se&i xépt.




EAAIKO ZNMOP AEE
Kaoodavdpag 30, Botavikég, 104 47 ABriva
TnA.: +30 210 3478279, Fax: + 30 210 3450168
e-mail: info@eldico.gr - WEBpage: http://www.eldico.gr/




