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KdpTeg yia dpaoTnpioTnTESG TTOU CUVOUAdovVTal JE HaBApaTa.

‘Epeuveg €xouv O¢eifel 0TI N CWPATIKA OpacTnEIOTNTA £XEl OETIKA AKAdNUATKG aTTOTEAECUATA TTOU
EMTPETTOUV OTOUG PJaBNTEG va €ival TTI0 CUYKEVTPWHEVOI, TIPOCEKTIKOI Kl aQOCIWPEVOI OTn uadnon.

H kivnon €ival diEpeuvnTIKA KAl UTTOPE va JETATPEWEI TO KAIPa TNG TAENG a1Td EAEYXOUEVO OE TTIO AVOIXTO
OUMBAAAOVTOG €TTIONG OTNV CUUTTEPIPOPIKI KAl CUVAICONUATIKN EUELia TwV pHadnTwv.

H kivnon Tnv wpa Tou pabriuaTtog YTTopei va @aivetal eTTIKivouvn Kal XaoTIKr. QoTOC0, e TRV KATAAANAN
dlaxeipion, n Kivnon 0x1 povo Ba dieukoAUvel TN Padnan, aAAd 6a Tovwaoel Tn dnUIoUPYIKOTNTA, TNV
ETTIKOIVWVIa KAl TN CUVEPYOTia.

Ta diaAgiypara CWPATIKAG AOKNONG, YVWOTA KAl WG evepynTIKA SIOAEiupaTa, €ival OUVTOUEG
0paoTNEIOTNTEG 5-15 AETTTWV TTOU ATTOOKOTTOUV OTNV EVEPYOTTOINON TWV Pabntwv. MTTopouv va

TTapouV BIAPOPES HOPPES Kal VO UAOTTOINBOUV O€ OTTOIOOATTOTE XWPO. MTTopEiTE va XpNOIUOTTIOINCETE TIG
OpaoTnNpPIOTNTEG O€ CUVOUAOUO JE Ta paBAuaTa oTnyv Ta¢n oag yia:

» Kivnon yia v Kivnon — yia emikoivwvia, ouvepyaaia f guyxaywyia
o XaAdpwan, atmmoKatdoTaon 1 «EK VEOU OUYKEVTPWON»
* MetaBaoeig peTagl dpaaTnEIOTATWY OTNV TAEN, HABNUATWY 1) SI0YWVIOUATWV.

AUTEG O KAPTEG ATTOTEAOUV PEPOG HiaG I0TOOEAIBAG PE TTAOUGIO UNIKO OXETIKA PE TNV ONUOKPATIKK
MGBNoN yia HabnTég, eKTTAIOEUTIKOUG, BIEUBUVTEG Kal YOVEiG. H etTIAeyuévn TTPOoEyyIon KaBIoTA COPES
OTI TO OXOA€i0 gival Pia JIKPO-KOIVWVIa TTOU TTPETTEI VA TTPOOQEPEI EUKAIPIEG OXI HOVO va uabaivoupe
aAAG kal va (oupe dnuokpaTikd. BAéTre: www.living-democracy.com/el/
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1. Nérpa, WaAidi, Xapri

O1 pabnTég eival o€ Ceuydpia. To kABe Ceuydpl cuvaywvileTal o€ £va yUpo atmod To TTapadooiakd Taiyvidl «MéTpa,
WaAidl, XapTi».

MapaAAayn: MéTpa, waAidl, xapTti pe Ta wodia: O1 padnTég Taidouv e Ta TOdIA TOUG TO TTAPASOCIaKO TraiXvidl TTETPa, WaAidl,
XapTi. Avti va petpdve péxpl 10 3, o1 pabnTtég TTNdoUV 3 YOPEG PE EVWHEVA Ta TTOBIA TOUG Kal PETA eTTIAEyouv B€an: METpa = evwpéva
modia, XapTti = modia o€ didaTaan, WaAidl: éva TodI urpoaTd kal £va Tiow (8éon ik fak). MNa va Eekiviioouy, TTNOAVE Kal JETPAVE:
1-2-3 mape. O1 yabnrég Traidouv PETAEU TOUG OTA TPIa KAl OTN CUVEXEID Bpiokouv véo Ceuydpl.

Evepynrika SiaAsippara - Ta evepynTiKa dlaAgippara gival ouviopeg pactnpioTnTeg 10 €wg 15 AETTTWY TTOU ATTOOKOTTOUV OTNV EVEPYOTTOINGN KAl
OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV HadnTwy. Ta evepynTika SIOAEiUUaTA UTTOPOUV VA TTAPOUV JIAQOPES HOPPES Kal VO UAOTTOINBOUV O€ OTTOI0OATTOTE

XWPO.
4
—
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2. PoAol

O1 paBnTég onkwvovtal 6pBiol Kal XPNoIPoTToIoUV To O&Ei TOUG XEPI yia Deifouv Tov AETTTODEIKTN EVOG poAOyIOU Kal TO
aploTePO yia va deifouv TNV wpa. AETE DIAPOPES WPES KI Ol abnTég Kouvouv Ta XEpia avaAoya oTn cwaTr B€on Tou
poAoyiou.

R
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MpokAnon: au¢noTe oTadiakd Tnv ToxUTNTA YE TNV OTTOIa AETE TIG WPEG.

Evepynrika SiaAsippara - Ta evepynTika diaAgippata gival guviopeg 8pactnpiotnTeg 10 €wg 15 AETTTWV TTOU ATTOOKOTIOUV OTNV

EVEPYOTTOINON Kal OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV HaBbnTwv. Ta evepynTika diaAgippaTa yTTopouV va TTapouV SIAQOPEG HOPPEG

Kal va UAOTTOINBOUV O€ OTTOI0OOARTTOTE XWPO.
—
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3. Aoknoeig Tou Aetrtou

1. AvapTroTe OTOV TOIXO ] OTOV TTiVAKQ dia AioTa e SIaQOoPETIKEG AOKATEIG YIa va TIG BAETTOUV OAOI.

2. PuBuioTe éva XxpovOUETPO YIa TNV KABOoPIoPEVN XPOVIKN BIAPKEIO KAl 0€ KABE AeTTTO 01 abnTég ekTeAoUV pia doknon
NG €TMAOYAG TOUG.

3. KaBe pabnTng ptropei va eTTIAéyel OIAQOPETIKEG QOKATEIG N va TTapapéVel aTny idla o€ KABe AeTTd. H miAoyn
Ba pétel va gival Tou pabnTh. Auto Ba BonBroel va avaAdBouv ol yadnTtég Tnv €uBUvn Kal gival o meavé va
EKTEAEOOUV TN OPACTNPIOTNTA.

Mepikég TTpoTeIvOpeEveEG aoKNOEIG: Jumping Jacks (EKTACEIG - avaTAOElg ge avaTthdnaon), EmMTOTO BAdIoua, aviywaon YoVATwY,
EMTOTTIO TPEEINO, TIPOBOAEG EVOAAGE, TTEPICTPOPEG Kal OTATIKO AAa. MpdKeiTal yia pia dpacTnpIdTNTA TTOU JUTTOPEI va XPNOIUOTTOINOET
TEPIODIKA KaB' 6An Tn didpkeia Tou £TOug. Oa ATAV WPAIo Va UTTAPXEI HOUTIKI UTTOKpOUaN KaTd Tn SIdpKela TG dpaaTnpidTnTag.

MapaAAayég: Agite TTOCEG ETTAVOAAWEIG UTTOPOUV VA KAVOUV Ol HaBnTEG JE TIG TTOPATTAVW AoKAOEIG. KataypdyTe Ta ammoTeAEGUATA
TOUG JEMOVWUEVA ) WG TAEN yia KABE xpoviKO didaTnua 1 Aetrtou. MpokaAéoTe Toug pabnTég va BEATILWGOUV TOV aPIBUS TwV
ETTAVAAAWEWYV TOUG TNV ETTOPEVN QOPA.
Evepynrika SiaAsippara - Ta evepynTiKa diaAgiypaTa gival guvtopeg dpaoTnpiotnTeg 10 €wg 15 AETTTWV TTOU ATTOOKOTIOUV OTNV EVEQYOTTOINON KOl oo
OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV PadnTwyv. Ta evepynTika SIOAEiPaTa HTTOPOUV Va TTAPOUV JIAQOPES HOPPES Kal VO UAOTTOINBOUV OE OTTOI0OATIOTE
XWPO.

4
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4. Zapia M'UpvaoTIKAG

XpnaiyotroinoTe duo (apia. AvTioToixioTe KaBe apiBud Tou faploU Je pia cwpartikr) dpaotnpidtnTa. Pi¢te éva (dpi yia
va kaBopioeTe Tov aplBud Twv emavaAfwewy TTou Ba yivel n dpactnpidtnTa. Pi¢te To GAAO {dp! yia va TTPOCGOIOPICETE TN
dpacTnpIéTNTa. MapadeiypaTa CwPaATIKWY OpacTNPIOTATWY €ival: ETITOTTIO BAdICUA, AYKWVEG OTA YOVOTA, TTPOBOAEG
TIPOG TA TTIOW, TTEPTTATNUA OTIG PTEPVEG.

4
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Evepynrikd SiaAsipuara - Ta evepynTikd diaAeippata ival oUvTopeg 8paatnpiotnTeg 10 éwg 15 AETTTWYV TTOU ATTOCKOTIOUV GTNV
EVEPYOTTOINON KAl OTNV €K VEOU GUYKEVTPWON TwV PaBnTwy. Ta evepynTika SIGAEiUPaTA PTTOPOUV Va TTAPOUV JIAPOPES HOPPEG

Kal va UAOTTOINBoUV O€ OTTOI0OOARTTOTE XWPEO.
C———
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5. Moio Eival To EmrayyeApd Mou;

. O1 yadnrég eival og Ceuydpia ota Bpavia Toug pe HOAURI Kal XaPTi.

. KaBe Ceuydpr kaBeTal avTiKpIoTd (0 £vag OTPAPMEVOG TTPOG TOV TTiVaKa Kal 0 GAAOG TTPOG TO TTiowW PEPOG TNG
aibouoag).

. Fpdpete pia AigTa atmd eTayyEéApara aTov Tivaka Tou Ba ptropouoe va epiAauBaver: Adokalog, MaTpag,
MrraokeTutmoAioTag, MNaiktng Tou Xokei, Odnydg opTnyou, MNMupooEoTng, Ze.

. O paBnTAG TTOU KOITAEI TIPOG TOV TTIVOKA, KAVEI JE TTAVTOMiUa OAa Ta eTTayyEApATa TNG AioTag péoa o€ 2 AeTTTd
€VW O PaABNTAG TTOU €ival OTPANPEVOG TTPOG TO TTICW PEPOG TNG aiBoucag TTPoaTTadEl va ypayel TToI0 ETTAYYEAUQ
TTEPIYPA®El TO CEUYAPI TOU.

. O1av teAeitboouy Ta 2 AeTTTd, 01 HOBNTEG, TTOU €ival OTPANPEVOI TTPOG TO TTIOW WEPOG TNG aiboucag, yupifouv atrd
TNV GAAN Kai BAETTOUV av o1 AioTeG TOug TaIPIAZoUV HE QUTH) OTOV TTiVAKA.

6. O1 pabnTég o€ kKABe Ceuyapl aAAGlouv BEon (aUTOG TToU Eypage yiveral 0 NBOTTOIOG Kal TO AVTIGTPOYPO).

=
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MapaAAayn: Enueiwaon: OAGKANPO TO TTaIXVidI uTTOpPEi va TTaIXTE OIWTTNAG. AnUIOUPYAOTE pia S1AQOPETIKY AioTa ETTAYYEAUATWY YIa
KGBe opdda.

OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV HadnTwy. Ta evepynTika SIOAEiUUaTA UTTOPOUV VA TTAPOUV JIAQOPES HOPPES Kal VO UAOTTOINBOUV O€ OTTOI0OATTOTE

Evepynrikd SiaAsipuara - Ta evepynTikd diaAeippaTa gival oUviopeg 8paatnpiotnTeg 10 éwg 15 AETTTWYV TTOU OTTOOKOTIOUV GTNV EVEPYOTTOINON KOl =~— l
XUWPO. Y} /
[E————
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6. To Kupa

O1 yaBbnTég oxnuaTifdouv évav KUKAO. ‘Evag pabntig Eekivael Tnv «TTapadoaiakr» Kivnon Tou KUPOTOG (ONKWVEN Ta XEPIA
Kal apéowg akoAoubBei 0 delTePOG PaBNTAG, OTTWG PAETTETE O€ Wia aBANTIKA ekdAAwaon). Twpa o id1o¢ padnTig Eekivael
TO KUpA hE DIaPOPETIKA Kivnan, KAvovTag yia TTapadelyua Badu kaBiopa. O idlog padnTtrg yEPVE TTPOG T APICTEPA Kal
o1 uttéAoITTol akoAouBoUv, UETA YEPVEI TTPOG Ta BECIA. Na va TTpooBETETE TTEPIOTOTEPN Kivnon, EEKIVAOTE TAUTOXPOVA
éva 0elTEPO N TPITO KUPA KABE POopPd.

Evepynrika diaAsippara - Ta evepynTika diaAgippata gival ouviopeg 8pacTnpiotnTeg 10 €wg 15 AETTTWV TTOU ATTOOKOTIOUV OTNV —
EVEPYOTTOINOT KAl OTNV €K VEOU CUYKEVTPWOT TwV HaBnTwyv. Ta evepynTiKa SIAAEiupaTa TTOPOUV Va TTAPOUV BIAPOPEG HOPPEG
Kal va UAOTToINBoUV O€ OTTOIOOARTTOTE XWPO.

www.living-democracy.com
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7. NMNdoa oTnv 1N

Z€KIVAOTE TN dpacTnEIOTNTa e OAOUG TOUG HabnTEG va oTékovTal OITTAa 0To Bpavio Toug. ApxileTe pixvovTag pia
«KAATOOUTTOAOY 1) Hia XOpTOPTIaAQ O€ évav gabnTr o OTToiog YE TN OEIPA TOU TTETAEI TNV PTTAAQ o€ GAAOV TTou gival 6pOIog.
A@oU dwoel TNV PTTAAQ, 0 pabnTig kaBetal. Autod etTavaAapBaveral yéxpl va kabioouv 0Aol ol yabnrég. O TeAeuTaiog
paBnTAg TTou gival 6pBiog pixvel TNV UTTAAG TTIOW O€ £0GG.

MpokARoeig: XpovoueTPAOTE TTOCO YPryopa UTTOPEI va TO KAVEl pia @opd n TAgn A HETPAOTE TTOOEG POPEG KABETaI OAN N TAEN pEoa o€
Tpia AeTTTd. MNa va @TIAEETE Pia «KAATOOPTIOAOY, TUAIETE £va Ceuydpl KOBapPEG KAATOEG ) XPNOIMOTIOINATE £V GAKOUAGKI YEUIGUEVO HE
Zepd @aooAIa, 1 @TIAETE PIa XAPTOUTIAAQ aTTO EQNUEPIOES i XPNOIUOTTOINUEVA XOPTIA.

Evepynrika SiaAsippara - Ta evepynTiKa dlaAgippata gival ouviopeg 8pacTnpIotnTeg 10 €wg 15 AETTTWV TTOU ATTOOKOTIOUV OTNV
EVEPYOTTOINON Kal OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV HaBnTwv. Ta evepynTika SiaAEippaTa yTTopouV va TTapouV SIAPOPEG HOPPEG
Kal va UAOTTOINBOUV O€ OTTOI0OOATTOTE XWPO.

www.living-democracy.com
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8. NMpob6obeot 10

Ipdwte oTov Trivaka pia Aiota 10 aoknoewv (OTTwg emTOTTIO BAdICHA, AYKWVEG OTa yovaTa, TTPOBOAEG TTPOG Ta TTioW,
TEPTTATNHA OTIG PTEPVEG, K.G). K&ABe {euydpl OTEKETAI QVTIKPIOTA KOI KOUVAVE TAUTOXPOVA TIG YPOBIEG TOUG JETPWIVTAG
«€va, dUo, Tpiay. 210 «Tpiax» KI oI dUO axnuaTiCouv évav apiBuod atod 1o 1-5 pe Ta daTUAG Toug. MpoaBéTouv ypriyopa
TOUG apIBPOUG Kal avaTpéxouv aTtn AioTa yia va douv TTola aoknon Ba ekteAécouv yia 30 deutepoAeTTa. AANAouUV

Ceuydpia kal eravalapBdavouv Tnv doknon.
\
N
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MapaAAayn: Katapétpnon AmroteAéapatog: O yabnTég eival o€ euydpla. ZTEKOVTAI QVTIKPIOTA Kal £XOUV TO XEPI TOUG O€ YpoBId.
Kouvave tautdxpova Tig YypoBiég Toug AéyovTag «éva, dUOo Tpiax. 210 «Tpia», oxXnuaTifouv PE To XEPI TOUG évav aplBud amé 1o 1-5.
O pwTog TToU Ba TTPOCBEcEl CWOTA Kal Ba TTEl TO ATTOTEAETHA, ETTIAEYEI YPRyOpa Wit CWHATIKN 8pacTnpIoTNTA (OTTWG TTPOBOALG,
TTNONUATAKIA, AyKWVES aTa yovaTta) Kal kaBodnyei 1o {euydpl Tou o€ 10 eravaAnyeis. MapaAlayég: xpnoipgotroinaTte dUo XEpia,
agaipeon fj TTOAAOTTAQCIAGUO.

\7

Evepynrikd SiaAsipuara - Ta evepynTikd diaAeippaTta gival oUviopeg 8paatnpiotnTeg 10 éwg 15 AETTTWYV TTOU ATTOCKOTIOUV GTNV
EVEPYOTTOINON Kal OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV HaBnTwv. Ta evepynTika SiaAEippaTa yTTopouV va TTapouV dSIGPOPEG HOPPEG
Kal va UAOTTOINBOUV O€ OTTOI0OOATTOTE XWPO.
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9. Mirror Drill

O1 pabnTég o€ Ceuydpia o £vag ammévavTi aTto Tov aAAo. KpaTtouv Tig TTaAduEG PTTPOOTA atrd To 0TABOG TOUG, OTPAMMEVES
TTPOG 10 Ceuydpl Toug. O apynyog Ba Kivei éva xEpl KABe @opa Kal 0 akOAouBog kaBpe@TiCel TNV Kivnon. AAGlouv
POAOUG KGBE AETTTO.

Evepynrika SiaAsippara - Ta evepynTiKa diaAgigpaTa gival guvToueg dpaoTnpiotnTeg 10 €wg 15 AETTTWV TTOU ATTOOKOTIOUV 0TV
EVEPYOTTOINGN KAl OTNV €K VEOU CUYKEVTPWOT TwV PMaBnTwy. Ta evepynTikd SIGAEiUPaTAa PTTOPOUV Va TTAPOUV SIGPOPEG HOPPEG
Kal va UAOTTOINBoUV O€ OTTOI0OOATTOTE XWPO.
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10. ZkutaAodpopia Opaviwv

BdATe Toug paBbnTég va kabioouv o€ ogipég atmd Bpavia i KAPEKAEG PE TO TTPWTO ATOMO KABE OEIPAG va KPATAEl Eva
QVTIKEIPEVO OTTWG OOKOUAAKI e @aadAia, pdAAIvo kouBdpi 1 TTaAdkl Tou Tévig. Me To olvBnua yia va EeKivijoouy,
TIEPVAVE TO AVTIKEIMEVO TTAVW ATTO TA KEPAAIO TOUG YIA VO TO BUWOOUV OTOV ETTOUEVO, HEXPI VO PTACEI OTO TEAOG TNG
oelpdg. O TeAeuTaiog HaBNTAG TPEXEI OTO PTTPOCTIVO PEPOG TG AiBOUCOG, GKOUMTTIAEI TOV TOiXO Kal KABETOI OTO TTPWTO
Bpavio v 6Aol o1 UTTOAOITTOI PHETOKIVOUVTAI Kal KaBovTal aTo Bpavio TTou €ival aTrd TTiow Toug. ZuvexioTe yia dUo
AeTTd. KABe opdda peTpdel TOOEG POPEG PTTOPET VA TTEPATEI TO AVTIKEIMEVO PEXPI TO TEAOG TNG OEIPAG - OTN CUVEXEID
TTPOKAAECTE TOUG VA LETTEPACOUV TO OKOP TOUG KOTG dUO!

Evepynrikd SiaAsipuara - Ta evepynTikd diaAeippaTa gival oUvTopeg 8paatnpiotnTeg 10 éwg 15 AETTTWYV TTOU ATTOCKOTIOUV GTNV ——
EVEPYOTTOINON KAl OTNV €K VEOU CGUYKEVTPWON TwV PaBnTwy. Ta evepynTikd SIGAEiUPaTA PTTOPOUV Va TTAPOUV JIAPOPEG HOPPEG
Kal va UAOTTOINBOUV O€ OTTOIOOARTTOTE XWPO.

c——— P
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11. T'pRyopa Xépia

O1 paBnTég oxnuaTifouv euydpia Kal OTEKOVTAI AVTIKPIOTA. AWOTe a€ KABE Ceuydpl éva JAAOKO QVTIKEIMEVO OTTWG Mia
youa, pia umraAa ) €va 0akoUAdKI YePIoPEVO PE Eepd @aadAia. EEnynoTe oToug pabnTég 0T OTav Ba TTEiTE «TTAPEY, Ta
Ceuydpia Ba TTPOOTTABACOUV va TTETAVE TO AVTIKEIUEVO O €vag OTOV AAAOV (UTTPOG-TTIOW) 0G0 TO dUVATOV TTEPIOTOTEPEG
PopEG PEXPI va TTeiTe «aTot»! AAAGETE Ceuydplia.

AAAayn Zeipdg: ZxnuaTioTe opadeg 3 atduwy TTOU GTEKOVTAI OE Hid YPOAUUK KOITWVTAG UTTPooTd. MOAIG SiveTe pia odnyia (KaTw,
alAayn ) aTpo@n), o1 padnTtég aAAadouv BEaelg: KaTw= 0 TTpwTog Kail 0 TEAeuTaiog aAAdlouv B€an- AAaynR= o TTPWTOG TTNyaivel OTO
TENOG TNG YPOUMNG: ZTPOPA= KaI OI TPEIG HOBNTES YUPVAVE Kal KOITAVE TTPOG TNV AAAN KaTeuBuvaon. NMpokaAéoTe Toug paBNTEG PE TO
va divete odnyieg ypryopa.

Evepynrika SiaAsipuara - Ta evepynTikd diaAeippaTa gival oUvTopeg 8paatnpiotnTeg 10 €wg 15 AETITWYV TTOU ATTOGKOTTIOUV GTNV EVEPYOTTOINON
KQI OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV PadnTwy. Ta evepynTiKG dIOAEiMPATa UTTOPOoUV va TIAPOUV dIAQOPES HOPPEG Kal va uAoTToInBoUv —_—
€ OTTOIOBNTIOTE XWPO.
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12. ¥’ émaoal

O1 paBbnTég axnuaTidouv évav KUKAO 6pBiol i KaBiaToi (av €xouv dIOQOPETIKES IKaVOTNTEG). KABe €vag avoiyel Tnv
TTaAGUN Tou Be€loU TOU XEPIOU TTPOG Ta TTAVW KAl TOTTOBETEN TOV &EIKTN TOU apIoTEPOU TOou XEPIOU aTNV TTOAAUN TOU
aTépou oTa apioTEPE Tou. OTav 0 eKTTAIOEUTIKOG A€l «2” £TTIACO» Ol JaBNTEG TTpoCaTTaBoUV va TTIdoouyv e To Oegi Toug
XEPI TO BAXTUAO Tou GAAOU Kal TAUTOXPOVA VA ATTOPUYOUV TO ATOUO OTA APICTEPA TOUG VA TOUG TTIACE! TO OIKO TOUG
OaxTUAO. ANAGETE TIG BECEIG TWV XEPIWV KOl ETTAVOAGBETE.

Evepyntikd SiaAsippara - Ta evepynTiKG SloAsippaTa gival oUviopeg dpactnpidtnTeG 10 £WG 15 AETITWV TTOU ATTOOKOTIOUV OTNV EVEPYOTTOIO——vn_
KQI OTNV €K VEOU CUYKEVTPWON TwV PoBnTwv. Ta evepynTIKG SloAgigpaTa uTropolv va TTapouv dIAQopEG HOPYEG Kal va uAoTToinBolv
O€ OTTOI00ATIOTE XWPO.
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13. Ta§ivounore

O1 paBnTég kivouvTal eEAeUBepa oTnVv aiBouca ] akoAouBwvTag GUYKEKPIPEVN dladpopr). PuoATE TN CQUPIXTPA, XTUTTATE
Ta X€pla 0ag 1 OiveTe Eva AANO OUO CUYKEKPIPEVES POPEG (TT.X. Mia, dUo, Tpelg, TEooepig). O yadnTtég oxnuaTiouv
0opAadeg auToU Tou apiBuou. GuadTe Eavda Tn oPUPIXTPA Kal 01 aBbnTég KivouvTal eAeUBepa Eavd. ETTavaAdpBeTe. ANNGETE
TO YEYEBOG TwV OPAdWV I TOV TPOTTO JE TOV OTT0I0 dNUIOUPYOUV TIG OUAdEG O HabnTég.

Evepynrika SiaAsippara - Ta evepynTika dioAgiypaTa gival ouvTopeg 8paoTnpiotnTeg 10 €wg 15 AETITWV TTOU ATTOOKOTTOUV GTNV EVEQYOTTOINON
KQI OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV PadnTwv. Ta evepynTiKG dIOAEigpaTa uTropolv va TTapouV dIAQOPES HOPPEG Kal va uAoTToInBoUv

O€ OTTOIOdNTIOTE XWPO.
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14. Ndpe-ZTo1

O1 paBnTég oTékovTal eAeUBepa oTnv TAEN. OTav AETE «TTAPE», O HOBNTEG KivouvTal. OTav QwVACETE «OTOTT» OTAUATOUV
va KIvoUvTal Kal TTaywvouv oTn 8€on Toug. MOAIG To KAVOUV OPICHEVEG POPES, GANACETE TIG EVTIOAEG KAl JE TO KTTAUEY Ol
MaBNTEG TTPETTEI VO OTAPATACOUV KAl JE TO «OTOTT» TIPETTEI va KIvBouv. MTTopeiTe va Toug SUCKOAEWETE, TTIpOOBETOVTAG

TIG EVTOAEG «AAPOY Kal «KABIGHAY.

-
~ S
BE— e

Evepynrikd SiaAsiypara - Ta evepynTikd SiaAgiuuaTa eival oUviopeg dpaatneidTnTeg 10 éwg 15 AETITWY TTOU ATTOOKOTIOUV GTNV EVEQYOTTOIM B ——
KOl OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV PadnTtwy. Ta evepynTiKG dIOAEiMPaATa uTTopouv va TIApouV dIAQOPES HOPPEG Kal va uAoTToinBoUuv
€ OTTOIOBNTIOTE XWPO.
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15. AiatnpRoTe To Kabapod!

ZTTPWETE TIG KAPEKAEG TNV AKPN Kal oxeOIAOTE pia ypauur) oTn yéon Tng aiboucag. AWoTE GTOUG JaBNTEG PEPIKA
MOAOKG QVTIKEIMEVA VIO VA PIEOUV (UTTOPEITE VO XPNOIUOTIOINCETE UTTAAEG XAPTIOU OTTO TOV KAd0 avakUkAwang). Ol
paBnTéG apxifouv va pixvouv Ta avTIKEiNEVa oTnV AAAn TTAEUpd TNG YPAUUNAG - OKOTTOG €ival va dIaTnPrioouV TNV TTAEUpd
Toug kaBapn. OTav Qwvagete «TEAOG xpOvouy N o Kabapr) TTAeupd (auTrh pe Ta Aiyotepa avTikeipeva) kepdicel. Kavre

10 3 POpPEG aTTod £va AeTTTO N KABE pia.

Evepynrika SiaAsippara - Ta evepynTika dioAgiypata gival guviopeg 8pacTnpiotnTeg 10 €wg 15 AETITWV TTOU ATTOOKOTTOUV GTNV EVEPYOTTOINON
KQI OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV PadnTwv. Ta evepynTiKG SIOAEigpaTa uTTopolv va TTapouV dIAQOPES HOPPEG Kal va uAoTToinBoUuv

O€ OTTOIOdNTIOTE XWPO.
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16. KaTtaiyida

AnuioupynoTe pia katayida otnv Ta¢n oag! O1 pabnTég pigouvTal TIG KIVIOEIG 0AG. =EKIVAOTE va TPIRETE T XEPIa

0ag ammaAd geTagu Toug, JETA va Ta XTUTTATE EAAQPA, MIKPG XTUTTAUATA OTOUG UNPOUG, XTUTTAUATA OTOUG UNPOUG Kal
Twv TTOdIWV (N KaTalyida eivalr oTo atmokopUPwua Tng!). ‘ETTEITa OTaPATAOTE va XTUTTATE T TTOdIG 0AG, HOVO PIKPA
XTUTTNMOTAKIO OTOUG UNPOUG, GTN GUVEXEIQ EAAPPU XTUTTNHO TWV XEPIWY, ATTAAd TPIYIPO TWV XEPIWV KOI OTAMATHOTE.
Kavte K@B¢ Kivnon yia 20 deuTepOAETTTA.

Evepynrikd SiaAsippara - Ta vepynTIKG SIGAEipaTa £ival OUVTOPES SpacTnpIdTNTES 10 éwg 15 AETITGV TTOU OTTOOKOTIOUV OTNV EVEQYOTIOIRO
KQI OTNV €K VEOU CUYKEVTPWON TwV podnTwv. Ta evepynTiKG SIOAEiMpATa HTTOPOUV va TIAPOUV dIAQOPES HOPPEG Kal va uAoTToINBoUv

O€ OTTOI00ATTOTE XWPO.
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17. NiwoTe 10 Pubuo

O1 paBnTég xwpilovtal o€ Ceuydpia kal KGBovTal GTAUPOTTOdI OTO TTATWHA, AVTIKPIOTA, HIOO £WG £Va JETPO PAKPIA.
TotroBeTAOTE AvApEad Toug éva PTTAAAKI i} GAAO aVTIKEIMEVO. BAATE HOUCIKA KAl TTEITE OTOUG HOBNTEG va EKTEAETOUV TIG
TTAPAKATW EVEPYEIEG OTO PUBUOG TNG POUCIKAG:

» XTUTTAVE T YOVOTA

* XTUTTAVE TOUG WHOUG

o XTUTTAVE TTAAQUAKIO

* XTUTTdve T yOVATA, TOUG WHOUG, TTOAGUAKIA
» XTutrdve TTaAapdKIa e To Ceuydpl Toug (Kal Ta dUo, Beti-0edi, aploTePO-apIOTEPO)

Otav oTapaTtioEl N JOUTIKK, Ol uabnTég TpooTTabolv va TAcouV TTPWTOoI To UTTaAAKI. ETrTavaAdBerte 5 @opéc.

Evepynrika SiaAsippara - Ta evepynTika dioAgigpata gival guvtopeg dpacTnpiotnTeg 10 €wg 15 AETITWV TTOU ATTOOKOTTOUV GTNV EVEPYOTTOINON
KQI OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV PadnTwv. Ta evepynTiKG SloAgigpaTa uTropolv va TTapouv dIAQoPES HOPPEG Kal va uAoTToinBoUv
O€ OTTOIOdNTIOTE XWPO.
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18. BaAe 1o utrvnTipi!
Bddete va akouaTei 0 X0g aTTd éva EUTTVNTAPI O OTTOI0G EVEPYOTTOIEI TOUG HABNTEG va onNKwBoUV aTtrd TIG KAPEKAEG TOUG.

Meptatdave ypriyopa a1o dIAOPOUO Kal TTAVE O€ £€va JEPOG TTOU XPNOIUOTIOIEITAI GUVABWG Yia CwHOTIK OpacTnpIoTNTA.
Oa TTpéTTel va TPEEOUV yIa 2 AETTTA KAl GTN CUVEXEIQ PE YPRYOPO puBus va TTEPTTATACOUV TTIOW OTIG KAPEKAEG TOUG.

-

Evepynrika SiaAsippara - Ta evepynTika dioAgiypaTa gival ouvTopeg dpaoTnpidtnTeg 10 €wg 15 AETITWV TTOU ATTOOKOTTOUV GTNV EVEPYOTTOINON
KQI OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV PadnTwv. Ta evepynTiKG SIOAEiMPATA UTTOPOUV va TIAPOUV dIAPOPES HOPPEG Kal va UAOTToINBoUV
O€ OTTOIOdNTIOTE XWPO.
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19. Ndoa

O1 pabnTég oxnuaTtifouv opadeg Twv 5 i 6 atopwyv. Kabe oudda oTéketal o€ pia eubeia ypauur]. To TTpWTO GTOPO
EekIvael pe pia pIkpry JTTAAa 1] o1ro100nTToTE GAAO PIKPO QVTIKEIUEVO. ME TO «TTAUE» N OpAda BAETTEI TTOCO Ypryopa
uTTOpOUV Va Kavouv TTdoa To avTikeipevo. ETmavaAdpere. Mmropeite va aAAGEETE TOV TPOTTO TTOU TTEPVAEI TO AVTIKEIUEVO
atré ToV éva pabnTA atov dAAO (KATw aTTd Ta TTOdIa, TTAvVWw OTTO Ta XEPIA, aTTO Ta OEEId, aTTO TA APICTEPJ, K.4).

Evepynrika SiaAsippara - Ta evepynTika dioAgiypata gival guviopeg 8pacTnpiotnTeg 10 €wg 15 AETITWV TTOU ATTOOKOTTOUV GTNV EVEPYOTTOINON
KQI OTNV €K VEOU OUYKEVTPWON TwV PadnTwv. Ta evepynTiKG SIOAEigpaTa uTTopolv va TTapouV dIAQOPES HOPPEG Kal va uAoTToinBoUuv
O€ OTTOIOdNTIOTE XWPO.
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20. MAartn pe NAdartn

O1 pabnTég oxnuaridouv Ceuydpia kai KaBovTal KATw TTAATN PE TTAGTN, EVWVOUV Ta XEPIA TOUG GTOUG QYKWVEG

Kal AuyiCouv Ta yovaTa ue Ta Tédia oTo TTatwpa. Me 1o ouvbnua, TTeite ota {euydpia va onkwBoulv Xxwpig va
XPNOIPOTIOINCGOUV Ta XEPIa Toug. H emmiTuxia e€apTdTal atrd TO va OTTPWYVOUV TAUTOXPOVA O £VOG TOV GAAOV.
XpovoueTpnoTe TNV Tagn yia va deite o€ TT000 xpodvo Ba cival 6pBia 6Aa Ta feuydpia. MapaAAayr): BaATte Ta (euydpia va
avTaywvioTouv yia va OeiTe Trola ouada UTropei va o1abei 6pBia kal va KAToEl Eava TIG TTEPICOOTEPES POPES PECa o€ 15
OeuTePOAETTTA.

Evepynrikd SiaAsipuara - Ta evepynTikd diaAeippaTa gival oUviopeg 8paatnpiotnTeg 10 éwg 15 AETTTWYV TTOU ATTOCKOTIOUV GTNV —_—
EVEPYOTTOINON KAl OTNV €K VEOU GUYKEVTPWON TwV PaBnTwy. Ta evepynTikd SIGAEiUPaTa PTTOPOUV Va TTAPOUV JIAPOPEG HOPPEG
Kal va UAOTTOINBOUV O€ OTTOI0OOARTTOTE XWPO.
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