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«H a&lo e yuyoAoyikng otnpiéng 6€ 0IGKNGELS VEVPOUVIKNG
GLVOPLOYNG GE EPTIBovcy

210Y0C:

2toyos ™G Propatikng doknong Mtav vo evioyvbodv ta kivimTpo TtV
pontov/-tprov, vo emtevyfel m avatpo@oddton kot 1 ekuddnon de&otTov
SlElpIong apVNTIKOV GTAGE®V amd TOVG/TIG HOONTEC/-TPLleg, Vo KOATOPEPOLV Vo
SLITNPNGOLY TV AVTOGVYKEVIPMOGT TOVG, LEUDVOVTOS TO OTPEC KOl OTOOEYOUEVOL/-EG
TOV €0VTO TOVS KO TIC QUVATOTNTEG TOVS. ATO TNV TAELPE TNG EMOGTAUNG TNG PLGIKNG
aY®OYNG OKOmMOG TNng ovvedpiog eivar va avamtdHEOLV Ol VEOUVEES TNV IKOVOTNTO
CLVOPUOYNG KOl VELPOUVIKNG gypryopons. Tavtdypova, emdimydnke va deiybel 1
dVVATOTNTO CLVEPYOGIOG EOIKOTATMOV (YLYOAOYIOL KOl QUOIKT Oy®YN) OTO GYOAKO
TAaic1o.

Mukpn slooy®yN:

Ye k0be pobnolokn Swadwkosio, N NAkia sivor évag Pacitkdg Tupnvag otV
EMAOYT TOV KATAANA®OV Ttepleyopévav nabnong kot pebodoroyiog. ‘Exovrag vmdyn
10 Woitepo TOL MAIKIOKOD @Acpatog TG epnPeiog, Adym ™ MPng (opurovikég
OALOYEG) KO TV YLYOAOYIK®V, GUVOLGONUATIK®V KOl KOWVOVIKOV TPOKANGE®Y TOL
Biovouv ot padntéc/-tpleg, e€ivor onuoavtikd vo mpocopudlovior ot dldIKOGIES
puénong — Propatikig ko pun- pe PAcn T YuyoKvnTIKd Toug yopaKtnplotikd. Ot
YVOGELS OV £pyovTal amd v PifAoypapia, vroypappilovv 6Tt oe nAkio 14-18 ot
EpnPov-gg KaTEYOLV NON TNV SLVATOTNTO VO, AKOAOVOOVV TPOYPAUUATO OVAOEENS TNG
EKPNKTIKNG OOvaung, ¢ aepoflog Aoknong, g toxLTNTOG Kol NG YPNYOoPNs
YPOVIKNG OVTIOPOIOTC KO TG CLVOPUOYTG.

Qot600, mMopd TNV SVVOTOTNTO KOTOYNG TMV TOPOTAVE® VELPOUVIKOV
KOVOTNTOV KOl OVTIOPAGE®V, 1) EMTVYI0 OTIS AOKNOELS EVOEXETOL VO omo@evyDel e
TNV TOPOLGiol EVOG OPVNTIKG OlOKEILEVOD TpomovNnT-Yopvaot 1 cvvadint. Ot
Oetikéc M/xor  apvnTikEG ovOQEOpPEG KATA TNV €KTOVNON  OOKNCEWV  (PLGIKNG
OpacTNPOTNTAS  OMOTEAODV  GONUOVTIKO  Topdyovio oIy  amddocn  EMLTVLYOVG
amoteléopatog. Me pia ToeAn dtadikacio, Aotdv, Katd TNV onoio ot LodnTég/-Tpleg
OV EKTEAOVCOV TIS OOKNOCEL Ogv yvopilov Tov Aoyo VmapEng cuppadntov/tplov
TOVC 7OV AETOVPYNGOV OG ETPPON TOV KONUOVTIKOV GAA®V», TPOKEWEVOL VOl
avapépovv  glte  Betikd  eglte  opvnTikd  oxOdAo, MTov  eviweépov 6o
TopaTNPHONKOVOYXETIKA e ToV Babrd onuavTikdTnTog TNG SIUUOPP®OTNG EIKOVOS TMV
CUVOUNAIK®OV Ylo. TNV O0d0YN] €UVTOV, TNG OVTOEKTANPWOGCNG-OVTOTPUYUATMOONG-
VTOOLAGYOL Kot TNG dlayeiplomng Tov Gryyovg.
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IMopddsryuo AoKNoMNC GLVAPULOYNAC:
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Lunges (*10)

FINISHLINE

Hopadeiypoto epaceoroyiog: (Bacilopevol oe KAipaKo Tov ypnoioromdnke and to
Tuquo Emotung ®vowng Aymyng ABAnticpov tov Apiototereiov Iovemotnuiov
OecoOLOVIKNG OE GYETIKY EPELVNTIKY LETATTLYLOKY dtotpiPn)

ApvnTiKég avapopég:
AaéBog kaveic

Olo Ploxkeieg kavelg
Aev Oo. ta. KoTOPEPELS
Oy, y1o1i 10 éKoveg owT0;
Eioou dypnoroc/n
Xaveic

Octinég Avapopés:
Mmnpafo

Mropeic
Avvoza-orobepa
Loue-T'epa

Hpeuo.

2VYKEVIPDTOD

IMopatnpnosic:

Ye pobntég/tpieg A’ Avkeiov mapatnprdnke 6T 1 dadKacio NTav VYEPIoTN
Yo TOVG/TIG €PNPOVC/-€C Kol 1) GLUUETOYN MTOV GTNUOVTIKY. XVVEPYACTNKOV KOl
TPOCAPUOGTNKAV GOYETIKO o€ Gpeco ypdvo pe TG odnyiec Kot @AvNKE Vo
EVOLLPEPOVTOL Y10 TO PLOUATIKO «Imotyvidws.

Koatd v dwdikacio pavepddnke 6t 160 T00 aydplo, 060 Kol To Kopitolo
OV GULUUETEIYOV ETNPEAGTNKAV GE ONUAVTIKO Pabud amd Tig OeTikég Ko apvnTIKEG
olwoels. Onwg avopevoétay ot opvnTIKEG  OTAGEIG-OVAPOPES  AElTovpYNGOV
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KOTOOTOATIKA, o€ avtifeon pe Tic Oetikég OMOL QAVNKE VO AEITOVPYOVV G
nopaKvnTég doknone. To yeyovog 01t n opdda TV pabnTtdv/-Tptdv amotelobvtay
amod GTOMO KOl TV dV0 QUA®V £0€18e TIS SPOPES OVALESO GTO aydplo Kot T
Kopitola, pe ta televtaio vo emnpedlovtal o peyoldtepo Pabud amd T apvnTikég
ONADGELS Kol KATA TEPIMTMOELS VO Tapatdve TNV doknorn. Avtifeto to ayopla
«oaoTiCov» Yo pio oTypn, oAAd ot cuvExEln TPooTafodoay Vo ETIKEVIPOOOLV Kot
TAAL otV 0AOKAPWON NG doknong. Xe ovtd to onueio mapatnpndnke OtTL GTNV
TEPIMTOON TOV KOPUTOIOV KAOOPIoTIKOG NTOV O TOPAYOVIOS TNG TPOTYOVUEVNC
owkelog eEmaeng, Kabmg 1 ETPPON TOV GTACEOV NTAV UEYAAVTEPT) OTOV GTOV POAO TOL
«nBomood» Pprokodtav €va oikeio Tovg mpdowmo. BéPara, vroroyiletar mg OeTikdg
KoL KWNTHPLOG TOPAyovTaS TO YEYOVOg OTL 1| A0KNON €KTOVIONKE OE €V GYETIKAG
owkelo mepPdAhov TOGO Yo TOVG €10NYNTEG (YOUVOOTY] Kol WYuyoAdyo), 0G0 Kol Yo
TOVG podnTég/-Tplec.

Yuvolikd, 1 Plopatiky avty mopatipnon giye BeTikn avtondkpion and TNV
TAeLpd TV  pOONTOV/-TPLdV, 0eoD cvupeTeEiyov pE  xapd Ko €deEav  va
npofAnuatiCoviot avaQopikd [e TNV EMPPOTN TOV KCNUOVIIKOV GAAOV» otnv (o1
TOVC KOl EC0NYAYE TNV OTOVOOIOTNTA TNG GLVEPYOAGING TV V0 EWIKOTHTOV GTO
OYOMKO YDPO.

O1 e1onyntég
Auolio Mropura, MSc Poyoloyos- ISTDP Yoyobeporeitpio

Nikog Baiépog, ['vuvoorng



