Ai1GdoKoupe Tn SnUoKpaTia

ApaotnpidtnTa 8.6. — Tipwpia EévavTi BETIKAG ETTIAUCNG CUYKPOUOEWV

ExtraideuTikoi otéxoI O1 yaBdnTég evBappuvovTal va attodEXoVTal TV évvold Tou SiKaiou Kal

TWV KAvOvwv oTnV oudada.

O1 pabnTég propouv va amodexTouv TIg d1aPopEg, Kal va AdBouv pépog
oTIG O1adIKacieg AfYng ammoQAcEwV.

AvaTITUOGOUV TO BNUIOUPYIKO BUVAUIKO TOUG, ETTIAUOVTAG GUYKPOUOEIG.

YAIKa €T Ao QUAAGDIa yia Toug paBnTéG: «KaTaAoyog TToIVUVY .
Ailadikaoia
1. O1 padbnrég o€ 10e00UeANa OKEQTOVTAI TUTTOUG TTOIVWYV. AUTH N €l0aywyr] oT0 padnua Toug

avTIHETWTTICEl WG €10IKoUg, KaBwg PTTopoUv va PBacioTolv TNV EUTTEIPIA KAl TNV TTapaTtipnon.
Mrtropouv, dn, va apxioouv va Kévouv axoAia.

O/n exTTaI®euTIKOG POIPAlel oTOUG HABNTEG TO QUAAGDIO «KaTAAOyog TTOIVWV», KOl €KEIVOI TO
olapalouv aIWTTNAG.

O1 yabntég oulnTolv o€ MIKPEG OMAOES (TPIWV 1 TECOAPWY) YIA TO TIOIEG TTOIVEG £XOUV vONnua, Kal
TTOIEG OXI.

O1 opddeg poipadovTal Ta ATTOTEAEOUATA TOUG UE AUTA TWV GAAWY Opddwv.

O1 pabnrég emoTpeéPouv OTIG OUAdEG TOUG KAl gudntouv Trola Troivry Ba TTPETTEl, av TTPETTEl, va
emMBANBEi OTIG TTAPOKATW TTEPITITWOEIG:

— "Evag padbntng @Tavel kaBuoTtepnuéva aTo OX0AEio.
— "Evag padntng dev £xel dlapdaoel Ta pabAuartd Tou.
— "Evag padntng evoxAei Tnv wpa Tou JabriuaTog.

— 'Evag pabntig mpoaBaAAel Evav cuppadnTtr Tou €€aITiag TG KATAywWynG TOU 1 TwV BpNOKEUTIKWV
TOU TTETTOIBNCTEWV.

‘Evag pabntig aceAyei Tavw o€ pia padbnTpia.
— 'Evag padntng givai Bialog atnv 14N, 1 ato dIGAgIupa.
OAopéAcia: o1 pabnTég TTapouaIAdouv Ta ATTOTEAEOUATA TOUG.

H kaTaAnkTikr) cu¢ATnon PTTopEi va aoxoAnBbei e 10 EpWTNUA: UTTAPYXOUV EVAAAOKTIKEG OTNV ETTIBOAN
TToIVWV (TT.X- dlapecoAdpBnaon peTagu autou TTou ékave To AdBog Kal Tou BUPATOC);

Emékraon

O1 yaBntég Traifouv pia oknvr BETIKAG, SNUIOUPYIKAG £TTIAUONG CUYKPOUOEWY TNV TAEN.

YAIkd
(BA. eTéuevn oeAida)
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AvTipeTwTTiOUNE TN OUYKpPOUON

®uAAdadio pabntwyv

KatdaAoyog mroiviov

. Fpdoeig €va TToinua

. Ainyegioar éva TapapuBi og pikpd Taidid

. Mapouaoiadeig aoTeia Kal ypigoug aTnv Tagn

. Kaveig déka push-up yia BpIciég TTou €itreg

. Napapévelg 010 OXO0A€io PeTd TN AAEN TWV PaBnudaTwy, 160N WpPa 60N KABUCTEPNOEG TO TTPWI
. [pageig, evw oTtékeoal 6pBiog

. MpoeToiuddeig Eva pddnua yia v 1aén

o N OO o~ WODN -

. Kdvelg pia wpa kntroupikn

[(e]

. KaBapiceig Tnv auAn

10.KaBapiceig Tnv T1GEN

11.Maipveig ammoBoAn atrd 1o padnua

12.Tpéxelg yUpw atrd TO OXOAEI0 BEKA POPES

13.Agv Byaivelg didAsippa

14.’Exeig €€Tpa douAeld o€ €va ammd Ta yabriuarta oTa oTroia gical adUvauog
15.MANpwveIg TTPOOTINO TO OTTOI0 B CUPPBAAAEI GTNV KAAUWN TWV YEVIKWV £E0dWV
16.Ipageig piag dikalohoyia

17.Nepaitépw TTPOTACEIG. ..
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