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OAHrIIEZ XPHZHXZ KAI ZYNAPMOAOIHZHZ
NMOAHAATOY # 44201

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

2.To modnAato autd eival éva dpyavo YUPVAOTIKAG OIKIAKAS Xpriong, kabwg emiong kat éva épyavo
a€POPIKAC YUUVAOTIKNG TTOU Uropei va oag Bonbrioet va avantuéete TV KapSlo-avanmveuoTIKI 0a¢
Aettoupyia.

3. EAéy€te Oha Ta e€aptrpata mpiv TV cuvappoloynon/xprion Kat Befaiwbeite 6Tt OAa gival owoTd
Kal €TOla Yia Xprion.

4. To modnAato mpémel va TormoBetnOei o amoAuTa eminedn em@Avela Kal, EMEION Ol EMPAVEIEC OUVI-
Bwg Sev eival emimedeg, ouvioTtatal n xprion evog ouvBeTIKOL APPwSOUC TATINTA 1| POKETAC.

5. ZupPouleuteite Tov lATPO 0aC yia To emimedo TNS mMpoomabelag mou mpémel va pBdcete. Autd emBa-
Aetat €dv ioTe MAVW amd 45 eTwV ) EXETE TTPONYOUUEVO BEBAPUUEVO IATPIKO IOTOPLKO.

6. MNava éxel amoTéNeopa N AOKNOK 0a¢, TTPEMEL VA YiveTal og KaBnuePIvo emimedo Kal yla mavw amo 20°.

7. Mptv amd tnv doknon €ival cwoTo, Yla va YNV TPAUUATIOTEL KATTOLOC UG, VA KAVETE Uia TTpoBEépuavon
O€ OUYKEKPIPEVOUC HUEC. META TNV AOKNON TTPETTEL ETTIONG VO KAVETE OPIOUEVEC AOKATELG XOAAPpWONG
Kal TaVOOMATOC (TEVTWUATOG puwv “stretching”).

8. Kpatriote pakptd amo to modnAato vima, Hikpd maidia kat katoikidia. O eAAXI0TOC XwPog TTou XPEl-
aletatto épyavo sivat 1 x 1,2 x 2 pétpa.

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

10. Eav aioBavBeite adiabeoia, (alada, vautia rj otidrimmote AANO, OTAUATACTE AUECWE TNV AOKNON Kal
oupPouleuteite éva ylatpod.
11.To péyloto emrpentd Papog Tou Xpriotn gival 130Kg.

OAHTIEZ ZYNAPMOAOIHZHZ

Briua 1o

JuvbéoTe Ta eumpog (16) kal miow (12) modia otov OKEAETS Xpnol-
pmolwvtag ma&iuadia (8), podéhec (9) kau Bidec (10).

Brua 2o

TomoBetrioTe TO CWARVA OTAPLIENG TWV XEL-
poAafwv (23) otov CWAAVA OTO EUNPOC
MEPOC TOU OKEAETOU, XPNOILOTIOIWVTAG TO
TTOMOAO Yla va Tov o@ifeTe 0To eMOUUNTO
vyYoc. Emelta, TomoBetnote T Pdon Twv
¥elpoAafwv (21) oto owAnva otipiénc (23)
Kat puBpiote Tnv optldvtia Béon Twv xelpo-
Aapwv otnv emBupnt B€on e Tov HoxAS

(22).




>uvdéote Tov owlrva oTtrpIEng tng oéAag (42) oto modrihato. Bakte
™ oéha (1) oTo cwAnva pubuiong tng (41). Bahte tov cwAnva pubui-
onc (41) otov cwhriva oTAPIENC (43) Kal OTABEPOTIOINOTE TOV UE TO
mopoAo (4), pubuifovtag To LPog TNG oTo EMOBUUNTO emimedo.

Brua 4o

MNpoocapudote ta metdAia (11) oTIC
Baoceic Toug (5 & 7). Ta metdhia
éxouv oUpPoAa mou oag Seixvouv
Trolo gival aploTepo (L) kat moto Se€i
(R). To &€&i umaivel amd tnv mhevpd
mou PBpiokeTal Kal To KAAUPUA TNG
aluaidac (24). Aiyo ypdoo oTic BOA-
Te¢ Ba oag Bonbnoel va Bidwbouv
eVKoAa. X@ifte Ta pe éva KA&LI
15mm. Kail ta dvo metdhla oiy-

YOUV TIEPIOTPEPOVTAG TA TIPOG TO
EUTTPOC H€POC TOU TOSNAATOU.

PuBuion avriotaong

Ma va puBuiocete TNV avtiotaon am\wg meploTpéPte 6e€1d/aplotePd To TOUOAO PpevapPiopaTog (31).
H p66a Ba mpémel va yupilel eAelBepa xwpic avtiotaon av xaAapwoeTe To ppévo TeAeiwg (-). Ot o
EUTTELPOL XPNOTEC B TIPOTIUNOOULV HId LEYOAUTEPN avTioTaon (+).

OAHTIEZ XPHZHZ

« Eivat onpavTiki n mpooappoyr TN oéAag Kal Twv XePoAafwv 0To UPOoC TOU CWUATOC oac. To UPo¢
NG OEAAC KAl TwV XEIPOoAaBwv TpocapuoleTal EDKOAA AV TPWTA XAAAPWOETE TO AVTIOTOIKO TTOUO-
Mo, Ta onoia BpiokovTtal otov OKeAETO. EMmpooBeta, ol XelpoAaB£C Kal N géAa UITOPOUV VA PETAKI-
vnOoULV EUTPOG/TIOW XPNOIHOTIOIWVTAG TOUG AVTIOTOIXOUG HOXAOUG.

«'Ocov agopd Ta metdAia, Baite Ta méSa 0A¢ OCO TTIO PMPOOTA UMOPEITE Héoa oTn BnKn Kal o@ifte
TO Aoupi.

« Emmpoo0eta, undpyouv pubuIoTEC UPoug oTIC SUO TTAEUPEC TOU TTiow TTod1oV. Eival oAU onuavTiko
VA XPNOIUOTIOINCETE AUTOUC TOUG PUBUIOTEG Yia va eMTUXETE TNV anmdAuTtn opllovtiwon/otabepo-
T™NTa 10U MOSNAATOU.

« Opévo kivduvou: MNa va otapatioete o modAAATO, MTATACTE MPOC TA KATW TO pévo (31).



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
TIPOYPAMHATOG YIO VA JEIWOETE 0TO EAAXI0TO Suvatd TTPOBAAUATA MUTKWV TTOVWV. 20G TTIPOTEIVOUUE TIG
OKONOUBEC AOKNOEIC:

1. Tévtwpa tetpaké@alwv: Me 1o 0e&i xéplL otnpixTeite
oTov Toixo evw Avyilete 10 aplotepd MOdI MPOC Ta THoW 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 npocaywywv: KaBiote kdtw palevovtag ta
nédia umpooTd, €xovTag Auyioel Ta ydvata Kal EVWVoVTag
TIG TTATOVOEC. EMelTa e Toug ayKWVEG MEOTE TA YOVATA TTPOG
TO TTATWA. EKTENEDTE 15 eMavaAPELC.

3. Ayyiypa ota daytula tov modiov: Avyiote T péon
Olyd-olyd TIPOG TA EUTTIPOG £XOVTACG EANAPPWE AUYIOUEVA
Ta yovaTta Kal Y Ta XEPLa 0ag va Teivouv va MAcOouV TIG
MUTEC TwV ModIwV oag. Meivete otnv Béon auth yua 15
SevtepdAenta.

4. Acknon diképalwyv (modiwv): Kabrjote éxovtag to Seéi
OO TEVTIWUEVO UITPOOTA KAl TO ApLoTEPS MAlEUEVO LUE TO TIEA-
Ma Tou va KoANdEL 0To €€l TOSL ZKUYTE PmpooTtd mpooTmabw-
VTOG Va TIIACETE Ta OAXTUAA TOU TEVTWHEVOU TTOSI0U. EKTENE-
ote 15 emavalPEIC. ZEKOUPAOTEITE yia Aiyo Kal emavaldpete
HE To AANo O8I TeEVTWHEVO.

5. Aiataon Aaipov (Poldpiopa Kepaliov): Kieivete T0
Ke@AA po¢ Ta §e€1a viwBovtag tn didotaon TNG AoKnong
otnV aplotepr MAeupd Tou Aaipov. Emerta ektehéote amd TNV
avtifetn MAevpd. 210 TENOC PIETE TO KEPAAL UE HIa ETTAVAANYN
TTPOG TA EUITPOC KAl JLa TTPOC TA TToW.

6. AvacnKkwpa ‘Quwv: Xnkwote tov §e&i wpo doo 1o Kovtd
pmopéeite wote va mAnotddel To auti oac. Emerta eKTeAEOTE TNV
iSla doknon pe tov aplotepd wpo. H kivnon tn¢ doknong Ba
TpEmelL 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 AUYIOUéVo OTO YOVATO Kal TO OPIOTEPO TEVIWHEVO TIPOC
Ta Miow, Ta MEAMATA KAl TwV SUO TTOSIWV EQATITOMEVA HUE TO
£€6agoc. Emerta emavaldfete Tnv aoknon avtifeta.

8. Aiataon MAgupwv: BaAte Ta Xépla 0TNV avATaon Kal Tpo-
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 de&i xépt.
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