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NPQTEZ
BOHGEIEZ

1. ZamAwoTe 10 OUpa O
dpooepd HEpOG -
XOAOPWOTE Ta pouxa

2. AvuypwoTe Ta T6dIA TOU
3. Mpoo@épeTé TOU VEPO

4. EAa@pd, aAaTiopéva
yeouara

5. ApocepEG KOPTTPEDEG

6. ZnTAOoTE 1aTPIKN BoRBeIa
R/kai KOAEOTE
acBevo@opo

7. Z& ammwAela ouveidnong
»> BAZIKH YNOSTHPIZH ZQHS

YTI'EIA & AXDAAEIA XTHN EPTAXIA
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NPOAHYH - 'ENIKA METPA

> Mivete TakTIK& d@Bovo dpoaepd vepsd (TTepitrou 1 TTOTAPI
vepo/ 15-20 min).

> MpoTINdTeE AVETA, AVOIXTOXPWUA Kai KOTA TTPOTiuNnon
BauBakepa pouxa.

> MpooTarteuTeite atmd TOV NAIO KAAUTITOVTOG TO KEPAAI pE
KatréAo 1] GAAO KAAupua.

> MpoTiydte TNV ouadikn Epyacia, TTOU ETITPETTEI TNV
apoifaia eTTiBAewn peTagl ouvadeA@wv.

> ATTOQUYETE TNV KATAVAAWGON OIVOTTVEUNATWOWY TTOTWV.
> ATTOQEUYETE ] VO UEIWVETE TNV BapId CWUATIKA epyaoia
TIG WPEG Beppokpaaiakig aixung (11.00-15.00).

> MpooapudoTe TOoVv PUBPSG TNG epyaciag avaloya HE TN

OIKA oag avToxn oTtn CéoTn: n ékBeon ot UWNAEG BeppoKpaaieg
OUVETTAYETAI TN PEIWON TG TTPOCOXNAS KABWGS Kal TNV augnon Tou
Xpoévou avTidpaong.

> Otav TTPOKEITAl VO EKTEAECETE €pyaciec o€ uTTaiBpIo
XWpPO, TTPOTIUACTE VA PPIOKECTE OTN OKIA.

> XpNOoIYOTTOoIEITE INXavIKa BonBAuaTa KAatd TN JETAKIVNoNn
QopTiwy (KapOTOI JETAPOPAC, AVUPWTAPES ...)

> ATTOKAEIOTE KABE TTNYA evepyeiag TTou dev 0ag XpeEIadeTal:
oBAoTE KABE nAEKTPIK) OUOKeEUR] TTou Oev  XPNOIUOTTOIEITE
(NAEKTPOVIKO UTTOAOYIOTH, EKTUTTWTH), AAUTTA KATT.)

YMNAIOPIEZ EPIAZIEX

O opyaviopog xpeidderal mepiTrou OéKA NUEPES WOTE Vd
mpooapuooTei oTnv {oTn. NMpoooxn 6Tav eMOTPEPETE ATTO
ZaBBaTokUPIOKO KOl O1TO KOAOKAIPIVEG OIOKOTTEG: ioWG
XpelaoTei va eykAiparTioBeite Eava otn {éotn!

BAABEZ ANO ©GEPMO MNMEPIBAAAON

- EykaOpara: KOkkivioya Kal TTOvog OTo O€pua, QAUKTAIVEG
(«@ouokdAec») kai/f) EepAoudiopa

- E€avOnua Adyw {éotng: cuvBwg oTa XEPIA, TOUG WHOUG, TO
TABOG Kal TTiow aTrd Ta yovara, aicBnua kavoou, eayoupag n
TOINTTANATOG

- Muikég kpauTreg: >upBaivel 6Tav 0 opyaviopodg XAoel TTOAAG
Ghata ammd évrovn €@idpwon. Ep@avifetar pe TTOVOUG  Kal
OTTAOPOUG TWV PJUWV KUPIWG o€ XEPIa Kal TTodIa

- E€avrAnon amé {€otn: ogeileTal o€ ammwAgla GAATOG Kal vEPOU
ME TNV €@idpwan: KPAUTTEG, KeQaAaAyia, wxpd & uypd Oépua,
TayUG - adUVAaPog OQUYHOG, EAaQPWG augnuévn Bepuokpaacia

- OgppotrAndia: ogeileTal o€ averrapkeia r; SuoAeIToupyia Twv
BEPUOPPUBUICTIKWY PINXAVIOHW: avnouxia, ke@aAaAyia,

aioBnua ¢aAng, €¢€pubpo, Bepud & Enpd dépua, Taxug, duvatdg
OQUYMOG, Taxeia atmwAela ouveidnong, © > 400 C.

» ZHTHZTE IATPIKH BOHOEIA!!!

Itavpovia KaAAttodpn, Edikog latpdg Epyaciag



