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ZNUOVTLKEG POELSOMOLNOELS yLla TRV achAAELa

O ekmaldeuTAC MPETEL VA GUAGCOETAL LOKPLA Ao motdLd.

AnayopeUETaL N Xprion TOU TPOTIOVNTH €AV EVOL KOTECTPAUUEVO N EAATTWHATLKO.
Kpatdrte ta xépla, ta modia Kol To XaAapA aVTLKEIEVO LAKPLA OO KWVOUUEVA LEPN.

O ekmadeutng dev pUmopel va xpnotpomotnBel and ATopd UE CWHUATIKES 1 TIVEULOTLIKEG
avarnnpleg n madla n

ATOMA PE QAVETIOPKA EUTIELPLO /KOl VETPKT YyVWon..

To mpoiov mpoopileTal LOVO yLa XPrON OE ECWTEPLIKOUG XWPOUG.

Mnv tomoBeteite To modnAato o€ LEPOC OToU Ba £pXeTalL o€ emadr) LE TO AUECO NALOKO
dwg n émou autod

Ba ekteBoUv og UPNAEC Bepuokpacieg i uTtepBOALKN Lypaaia.

Mnv tomoBeteite QUTAV TN CUCKEUN O onpelo Omou pnopel va mpokaA£oel eumodio.
BeBalwBeite o611 Ta evTdAA eivat odytd. Ta xahapd evtaA Ba AuBouv olyd-olyad.
Xpnoluonowwvtag thy

0 TIPOTIOVNTNG e XaAapd TIEVTAA pmopel va BAGYEL Ta vApaTo 6TouG Bpaxioveg Tou eEVTAA.
Mn ¢opdte dapdid n dpoapdid polxa, yLOTL UMOPEL VO TILACTOUV OTO pnxAavnua. BydAes ta
o\

KOOUAMOTA KATA TNV AoKNon.

Elvol mévta onuavtikd va cuLBOUAEVUECTE TOV YLOTPO OAG TIPLV EEKLVIOETE VOl TIPOYPOLLUOL
aoknonc.

Mnv untoBdaAAete To TOSAAATO OE LOXUPO GOK KAl NV TO PETaxelpileote uTtepPOALKA.
Mnv tornoBeteite T0 Mpomovntr o 0AloBnpo eninmedo mou pnopel va mpokaAEéoel

TPAU LOTLOUO.

@Opovtida

BeBalwBeite oTL Ta MEVTAA eival 600 o odLyTd pnopeite va Ta ptidete. Auto eival
WoLaitepa

ONUOVTLKO OV KAVETE TIEVTAA TTPOG TA ToW.

Mnv OTEKEOTE MAVW OTA TIEVTAA. To eVTAA Sev OXESLAOTNKE yLOL XPHON EVW OTEKEOTE.



INUELWOELG

To mevtdA tou mini trainer eival kovtd oto £€6a¢og

omoTte ta modla oog eivat oAU miBavo va ayyifouv to €dadog av

kaBeoal og pLa kapekAa xapnAol UPouc. MapakaAw KaBIoTE o€ Yo KapEKAQ
TOU KOTAAANAOU Uoug KaTtd TNV doknon.

Juviotatal va dlotnpeite tn ywvia petal

0 UNPOC KaL N yauma oag Ayotepo and 120°, StadopeTika to

0 EKTIALOEVTNC UITOPEL va YALOTPHOEL TTPOG T EUTTPOC.

Nepypadr npoiovtog

Epeadvion

ApioTePO MEVTGN €—

Bpayiovag Mevdh |
7

Koupi < =—

- >Aeki MevtaA

MmpooTivog ZraBepotointrig

l

Miow ZTa6epoToInTrig



Xprion

To ekmalSeuTIKO lval eUKOAO OTN cuvappoAdynon.

AvtioTolyo TOTOBETAOTE TOUG UMPOOTIVOUC KOl TTIOW OTAOEPOTOLNTES OTO KUPLO CWHOL E
600 oeT e€ayWVIKWY UITOUAOVLAL.

21Tn ouvéxela, ouvdéoTe To SEL Kal TO apLoTEPO TIEVTAA OTO KUPLO CWHOL.

To &€&l mevtaA €xeL tnv €vdelén R evw To aplotepd emonpaivetal pe L.

Blowote 1o 6e€il mevtal de€lootpoda otov Bpayiova Tou MeVTAA Kal LETA BLOWOTE TO
opLoTePO TEVTAA aplotepooTpoda Pog Tov Bpayiova Tou TEVIAA. ITn CUVEXELA, OTEPEWOTE
TOL TIEVTAA pE Eval KAELSL.

H cuvappoAdynon €yLve.

ZUMUPBOUAEG yLa TNV EYKOTACTACN TWV TIEVTAA

BeBalwBeite O0TL TO MEVTAA €ival (0Lo 6Tav To BLOWVETE.

MeplotpePte Tov dfova pe ta SAXTUAA oag yla va EeKvoeTe ta vhpata. 3. Eav dev
UTIOPELTE VO MAPETE TLG KAWOTEC EeKIVOUV e Ta SAXTUAG 0aG KaL 0T CUVEXELO TIEPVAEL
oTaUPWTA. =eBLéwote o MevtdA, BePalwbdeite 6Tl To TevTaA ival iolo kat Sokipdote Eava.

Epdavion Elcaywyn

MatNoTe TOo KOKKLVO KOUUTTL YLOL VOL EVEPYOTIOLNOETE TNV 000VN. Mropeite va emAEEeTE TNV
ermBupntr Aettoupyia maTWvTAG To

KOKKLVO Kouuril. Avatpéte otnv emdvw Sefla ywvia Tng 006vng yla Asttoupyieg.

XPONOZ ZUVOAIKOG XpOVog TIEVTAA.
AIMOZTAZH ZUvoANIKN aTréaTaan TeVIGA, og PETpa.
METPAEI ZuvoAiKoi Xpavol Kivnang Kard Tr SIGKEIR TG TTPOTIOVNOTG.

ZYNOAIKH KATAMETPHEH 2 uvolikol xpovor Kivnang katé T SIdpKEID SIAYOPETIKWY CUVESPILV.

AuTn TR Bev pTropel va eTTavaQepBEl EKTOG AV QVTIKATATTHOETE TNy PTmarapia’

KAAZ, Zuvohikég Bepibeg TToU KaiyovTal.

YHMANTIKO: O umtoAoylopoc twv Bepuidwv mou kalyovtal sival pia ektipnon kat Sgv mpEmet
va gival Oswpeital Latpkd aflomioTn. Log mPoTeivou e va cUBOUAEUTEITE TOV YLOTPO 1) TOV
SlottoAdyo cog mpooapudote T Slatpodr] Kol TV KATAVAAWON eVEPYELAG OVAAOYQ LIE TN
dUOCLKN 00G KATAOTACN KoL TLG ABANTIKEG SPACTNPLOTNTEC OTLG OTIOLEC OKOTIEVETE VAl
OUMUETAOXETE. 20 oUVLOTOUUE EMioNG OUPBOUAEUTE(TE TO YLATPO COG TIPLV EEKLVIOETE
omoladnmote véa aoknon.

Napatnpnosig

Ot Aettoupyieg aAAG{OUV QUTOMOTA LETA ATIO LEPLKA SEUTEPOAETITA £TOL WOTE KOTA TN
Slapkela oag ouvedpia pnopeite va mapakohouBeite Tov Xpovo, TNV AmoOoTach, ToV aplOpo
TWV 0LOKAOEWV KOl TO GUVOAO EKTLUWHEVN KatavaAwaon Bepuidwv. EAv mpoTiudte pia
OUYKEKPLUEVN AELTOUPYLO, TATAOTE TO KOKKLVO KOUMTIL LEXPL Va Bpeite Tnv emBuunti
Aettoupyia kot va anevepyomnotnBet n €évdelen «SCANY.

H 006vn Ba avael autdpata Otav EEKVATE TNV AOKNON 1 OTAV TTATATE

TO KOKKLVO KOUWTTL.

H 006vn Ba opfriost autopata dtav MEPACOUV UEPLKA AETTTA Kal OXL

£XeL evromLoTel Spaon.



TonmoB£tTnon Kot AVILKOTAoTOoN TG Latopiog

AdalpEoTe TOV HNXAVIOUO Ao TtV 006vn armocuvS£ovTdag Tov and Thv UTtoSoxH Tou. 0
H 6nkn pnataplwyv Bploketal miow armd Tov mdyko. EyKaTtaoTAOTE 1 avTlkaTaoTthote éva 1,5V
AAA pmnatapieg (AEN NAPEXETAL). Zuvappoloynote Eava tnv oBovn.

Npoooxn

MNwg va oUVAPLIOAOYHOETE TO TIEVTIAA:

BeBawwBeite 6TL To mMevTtaA eival kABeTo otov Bpayiova Tou MeEVTAA
KOTA TN cuvappoAoynaon. Itn ouvéxela, Bldwaote apyd tn B€on
ONUELWVETAL LE TOV KOKKIVO KUKAO oTOV Bpayiova Tou TeEVTAA.




