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Tt eivo 1 wvopvahyia;
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Tv givan 1 wvopvadryias

H wopvadyio etvan €évag tomog pevpatonddelag mov ennpedlel TOVG LVEG KO TOVG
OLVOESOVG AL 0L TIG apBpmoels. Agv Ba mpokaréoetl povium BAAPN adid Oo
dlapKEsel UNveG N Kot xpovia. Emedn dev vdpyovv eEmtepikd onuadia, dAla dtopo
UTOPEL VoL UMV KaTavoohv Tov TOVO Ko TV kovpaon mov acbdveote. Ta droua pe
wopvoAyio cuyva eoivovtol KaAd Kot aieOdavovtot yéAla.

Eivon pio ko katdotaon, Heptkés popég 1060 opodpn Tov mopepuPfaivel e v
TPOCGMTIKY Kot TNV 01koyevelokn {on. ZTnv o-pu-adyio ot vddelg (tvo-) 16Tol Kot ot
poeg (pv-) mpooPdAirovral amd movo (-aiyia) Kot evacOncio. Mmopel cuyvd va
aoBaveste 0L 0 TOVOG eMNPeAlel OAOKANPO TO GAOLLAL.

EvaicOnta onpeia vrdpyovv cuvinbmg o€ GLYKEKPUEVES TEPLOYES TOV CAOUATOS. AVTO
BonBdet to yaTpd va kavel ) didyvoon. Edv wcovn tieon aocknOel oe avtd ta onueio
EVD GTOVG TEPLGGOTEPOLG avOpMTOLS B Pavel Golo otV vopwadyio amotelel o
aAAOYY] GTO KOTAOPAL GTO 0010 M TTieon TPOKAAEl TOVO Ko TOAAG ard awTd T oMpeia
umopet va givon e€apetikd gvaicOnto. Kamolo tumkd evaicOnto onpeia gaivovion
anévavtt. Kapd eopd pmopel va mpokdyetl evacnocio o anopovopéva onueio kot
aVTO VO SMGEL OPOPLT Y10 TOTIKESG KATAGTAGELG Omwg «tennis elbowy. v
wopvoiyio, oTdc0, VIAPYEL evocOncia oe Evav aplBud onueiwv.

210 mapeABGV 1 vopLOAYio GUYVE H10YLYVOGKOVTOV OC HVTKOG PELUATICUOG 1|
ovvoetikitida. 'H dapopeticd dioyryvdokovioy AavOacHEVE MG EKPVAMGTIKY
acBéveln Tov apBpdoewv (onuadia eBopds Kot oyioipatog tvotl ToAD Kovd 6TIC
OKTIVOYPAPIES TNG GTOVOLAMKNG GTHANG KOOMG LEYOADVOVLLE, ElTE LIAPYEL TOVOG gite
oxv). H épevva ta tedevtaia yxpovia Exel 0dnynoet oe pia mo Eexdbapn ewova g
wopvayiog, Kot 1 01dyveon yiveTol o cuYVA amd PELUATOAOYOVS KO YEVIKOUG

10 TPOVG,.

Ta copnTOpOTO TNS WVORVAAYINGS

O movog, 1 Kovpaom Kot ot dratapayEg VITVOL givat T KOPLOL GOUTTOUATO, TNG
wopvoiyioc. Ta meprocdTEPA ATOU OVTIAAUPAVOVTOL TOV TTOVO TNG VOLVOAYING (G
00HVN, duokapyio Kot KoOPAoN GTOVG LHES KOl GTOVG TEVOVTEG YOP® OO TIG
apBpwceic. H aicOnom propel va etvar yeipdtepn e 1o mpovo Edmvnua 1) 660 1 Lépa
TPOYMPAEL N LE TNV OpacTnplotnTa. Mmopel va emnpedost £va HEPOS ToOL COUATOG M
OPKETA OLOPOPETIKA oNUEi OT®G T AKpa, TO Aatpd 1 TV TAdtn. H kénwon
(kovpaon) lowg etvar 1 o 6Podp1N TAeVPA TIC vopvaryiog. Mmopel vo vitapyel oMkn
KOT®OT Ko EAAELYT EVEPYELOG, 1 HVTKT] KOO Ko EAAEIYT avtoyns. Ovtmg

A ®G, pmopel va givot SVGKOAO Vo avePEiTe TIC OKAAEG, VA KAVETE TIG SOVAELES TOV
OTLTI00, 1 VO TTATE Y10 YAOVIL- Y10, VO NV avagepBovpe 610 va mhte ot dovAetd. Tao
TPAyuaTo uropel vo yivouv o dVCKOAN €4V YAGETE TN POPLLO GO,

Aryodtepo cuYVA 0ALY ETIONG EVOYANTIKA COUTTOWATO EfvVOL:



o  Kvnouog, povdacua, Kokn kokhoeopio 1 TpHELO TOV XEPLOV KoL TOV
TOOUDV.

o Tlovoxépadrog, evepediotdtnra, aicOnuo OAyMg 1 AOING.

o Apnpnuddo Kot KoK GLUYKEVIPOOT).

® AvAaykn ywo ovpnon 1 aicOnuo EMTOKTIKNG AVAYKNS Y100 00PN o).

e Evegpébioto évrepo.

e AioOnua un avalwoydvnong Katd 1o Tpmivo Edmvnua.

Duo1Kd aVTA TO GLUTTOUOTO LITOPOVV VA, EXOVV BAAES QUTIEG, KL O YIOTPOS GOG
umopet va kabopicet kotd mOco ypetdlovtar mepartépm e€etdoelg | cvvektiunoels. H
cofopdTNTA TOV CLUTTOUATOV TNV WVOULOAYI0 UTOPEL VO S1aPOpOTOLEiTOL
ONUOVTIKA. YTAPYEL £V ACHA, OO OMUOVTIKY dtatapayr] Tng Kabnuepvig Cong
£€m¢ oYE0OV PLGLOAOYIKY KoONnuepvI o1, Kot avTO TPOKaAEl TpoPANaTa 6T
ddyvmon ¢ KOTAGTOoNG Kot UTOPEL VoL 00N YNGEL G€ ATOKAIVOLGES 1TPIKES ATOWYELC.

Ivopvaiyia kon xpovia 1 petonikng kénwon (ME)

Ta cvuntdpata mov meprypdoovtar otnv ME (pvokykn eykepaiopverition) eivon
oLYVA ToPOUOL Le AVTE TNG YOpVaAYing Ldvo Tov 0G0t VToPEpovy amd ME cuyvd
pmropovv vo BupnBovv pia TpocsPoin amd 10 TPV EPEOVIGTOVV TA GUUTTOUOTO TNG
néOnong, kot vwokewTal oe AryotEPo TOHVO. I'a avTd T0 AdOY® TOALOTL YrorTpOoi
TPOTILOVV TOV OPO GUVIPOUO LETOUTKNG N ¥pdViag KOTwong amd Ttov Opo ME.
[Tepiocotepa mpémet va, Yivouv yvmoTd Y10 avTég TIG TadNOELS TPV VO KOTAOTEL
duvaTn M KaTovon o Tov KaTd TOG0o UTopel va vITdpyel KAmolo oyEon HETAED TOVG,.

T wpokadel TV wvopvadyio;

[ToA mpdoatr Epguva oyeTIKd e TNV tvopvokyio Exel TapakivnOel amd v dpeon
CLYKEKPIUEVOV VOGO TOV GMNUEI®V KO TNV AVOKAADYT| TNG SLTOPAYNS VTTVOUL.
‘Epevvec tov yKe@oAMK®V KOUATOV KOTA TN SLAPKELD TOV VTVOL £XOVV OTOKAADYEL
OTL T0. ATtopa e tvopvaAyia ydvoov tov Badv vmvo. O Babig kot yopig dvelpa Hirvog
SLOKOTTETON ETOVEIANILUEVA KO VITEPUETPO OO EAAPPVTEPO Kol OVEIPIKO V7tvo. Ta
vy dropa Ta oroio apurviovtal og kGbe Tepiodo Tov Pabl VITVOL VITOPEPOLY AT
To {010 TVTIKG CLUTTOUOTA Kol EvaicONTO oMueior OTWG GTNV WOLVOAYIL.

ApKETE TPAYUATO LTOPOVV VA TPOKOAEGOVY TN dtatapoyn Tov Badd vTvov Tov
umopel va mpokarécel tvopvaiyia. [lepiocotepot and Evav Adyo umopel va
empealovv onotodnmote dropo. Iévoc 1| duokapyio 6to Aapd pmopei va
dtapdEovy Tov VTVO. AKOUT UTOPEL VO LITAPYEL TOVOG KOl GTPESG OO KATOLO TPOVLLOL
N a6 kamoto AN TaOnon Ommg 1 apbpitda. O yuyikdg TGVog Kot 1) Tieon Tov
dryyovg 1 g KatdOAnyng mov £yl TpokAnbel and yeyovota 1 oxEGES GTO OTITL T TN
dovAeia pumopovv emiong va etvan mapdayovieg. MOAIC 1 tvopvodyia ‘eykatactadel’



dNuovpyeitan £vog @avAog KHKAOC TPOKOADVTOG TEPICGOTEPO TOVO KOl LEYUAVTEPT
dwatapoyn VIVOL. AvTd HUToPEl Vo KATAGTEL IKOVO VO TPOKOAEGEL KATAOALYT aKOUN
Kol ov oVt 0gv NTav tapovoa oty apyn. Otav n vopvadyio etvon pavepd
ovvoedepévn e Kamowo AN Téonom ortmg n apbpitida N N katdbiyn 1d1E Kamoleg
Qopéc amokaAeitar ‘devtepevovoa’. Otav eaivetar va AapPavel yopo poévn g tote
umopel va amokaAgitol ‘mpoTevovoa’.

H wopvadyio propel vo avripeToOmoTel

H wopvokyio dev pmopel va Bepamevtel addd pe ™ Pondeia Tov yTpov Kot TG
owoyéveldg cag pumopel og peyddo Pabud vo Bertimbel. Mropel va katactardEel and
povn g, oAAG cuvnBmg povo petd omd pnveg 1N xpovie. O yotpog cog pmopet apykd
va fondnoet pe to va dlayvdoEL TNV WWOULOAYio 0AAG Kol va 6ag Kafdnovydoel Ott
TapOA0 TOV TOVO dev €xete pio mdOnon mov Bo mpokaAécel poviun avamnpio. Agv
elvanl meplocotepo MOV va amoktnoete apbpitda and Gt omoloconmote GAroc. O
Ytpdg 60 UTOPEl aKOUN Vo GOG CLVTOYOYPUPNOEL PApuoKa, aAld Bo pdbete kot
pévol cag katd moéco avtd Ponbovv apketd dote va a&ilel va ta cvveyicete. Kou n
owoyéveld cag pmopel va fondnoet pe to va oG delyvel KoTavonon Kot vo oag oivet
KOLPAYy10.

Ta edppoka mov givar dSaBécLa Yo TNV AVTILETOMTICT TOL TOVOL GLUTEPIAOULPEVOLV
TOVGITOVO, OTMG 1) TOPOKETAUOAT KOL TO U1 GTEPOEDN OVTIIPAEYLOVMON QApLoKa
(amd o omoio VEApYEL peydAn mowidMa). Avtd pmopel va Bonbnoovv Arydxt. Kotd
Tov 1010 Tpdémo pio €veon otepoeddV otV mpoosPefinuévn mepoyn pmopel va
Bonbnoet €bv éva 1 000 onueia eivon Wiaitepa emimova. AALG m emidpacn TV
EVEGEMV Elval TPOGPIVY).

O ywtpog cag pmopel akdun vo mtpoctabncet va fondnocet pe v datapoyrn VITVOL.
O Ymvog pe éva porokd KoAdpo Ponbaet kémown dropa vo kounbovv kaAvtepa,
€101KA €GV VTAPYEL dvoyEpPELa oTOV avyEva. Agv givorl emPAafég vo To OOKIUAGETE Yo
nepimov pia gfdopada 1 Ko TePIocOTEPO, e TNV TPoVHTdheon OtL dev Ba cag yivel
ocvvnBela vo opdte T0 KOAGPO koTd TN Odpkeln ™S Muépac. Ta cvvnOiopéva
VIVOTIKE YAmo. etvor KaAVTEPA Vo amo@evyovtal kabmg cuyva elvarl e0ioTikd Kot
TeEMKA  xbvouv TV amotelecpatikdtTd Tovg. I[loAAoi acBevels pmopovv va
BonOnBodv and khmoo avTiKaTaOMATIKO QAPHOKO OKOUN KOl OV OEV VITAPYEL
katdOiym. Kdamoww amd ta avikatoblmtikd (mw.y. apvtpurtidivn) éxet Ppebetl 6T
elval amoTEAECUATIKA Y100 TOV YPOVIO TOVO. Mmopel akoOun va £Y0VV Kol NPEULIGTIKN
emidpaon kot va fonbodv TNV amoKaTdoToon TOV PLGLOAOYIKOD VITVOV. AKOUT TO
aviikotablntikd Bo Pondncovv ta dtopa mov €yovv kotdOlym poall pe v
wopvadyio. Ta o@éln pmopel vo unv eivar aueca, yU avtd Boa mpémer va ta
Aoppdvetal yio TovAdylotov d00 HNVES TPV Vo omoPacicete v oag Ponbovv.
[Mopevépyeleg pmopel va Tapovctactohv akoOUn Kot TP amd 1o 0QEAN- GLVHB®G



vovnAio Katd ™ ddpkela g nuépag. O yatpdg cag otadtakd Oa avéncetl T d6on
o€ £VO OTOTEAEGLOTIKO EMITEDO.

O ywrpdc ocag pmopel emiong vo ©cOC OLOTNOEL VO EMOKEPDeite Kol €va
QLGLOOEPATELTN YO TEPATEP® TANPOPOPIES KOl GUVUPOVAEC OYETIKA pHe TNV
wopvadyio. Qotdc0, 0 To amotelespatikdg Bepanevtig Oa iote eoteic, ol idiot.

g avripeToTILES TNV vopLOAYio GOV

Eivai ypnoipo vo GUVELINTOTOMGETE TO YEYOVOG TOL OTL 1] VOV OAYia prmopel va elvar
Bapd ko va dapkéoet ypovia. Ta kald véa eivar 0Tt ToAAG dtopa Exovv pdbetl va
eAEYYOLV TNV TAONGY| TOLG e TETOL0 TPOTO MGTE Vo YiveTon HEPOG NG LmNG TOVG
xopic va v xataotpéest. H cupfouvin mov akorovbel ovimg Aettovpyet kot Oa
BonOnoet edv empetvere.

Mmnopeite va Bondnoete tov gavtd cog e to va Ppeite Ti elvar ovtd mov cag
avakoLeiletl kot oTadloKd Vo TPOGTaHEITE VoL TO KAVETE TEPIGGOTEPO LUEPAL LE TNV
nuépa. [pénet va lote TPOETOYAGHUEVOL Y10 TIGOYVPIGLOTO KOL Y10 TO YEYOVOS OTL M|
Bepaneia pmopet va etvan enimovn. Eniong va Bupdote 6tL avtd mov Pfonbdet Eva
dropo pe wopvaAyio pmopetl va unv Agttovpyet 1060 koAl og Eva GALO.

1. MdBete mepiocdTepa Yoo TV tvopvokyio amd avtd To
QLAAAO10 Kot OElTE GV VTLAPYOVY TOMIKES OUAOES VITOGTNPIENG GTNV TEPLOYN|
coc. Mg 10 va LolpaoTEiTe TNV ay@vio Tov va EXETE aVTY| TNV TAON o™ Kot vo
EEpete OTL ko dAAOL AvOpmTot exel EE® Exovv apdpota TpoPAnpaTa propet
va Bondnoet oe peydro Paduo.

2. ZntoTte amd TNV 01KoYEVELD oag vo dtofdoel avtd To
@LALGSLO0 Ko vOappOveTe TOVG Vo cu{nTmoovy v tddnon cog pall cag. Kot
o1 01kég Tovg Lwég emmpedlovral.

3. Aoxipudote To QAPLOKO TOV GG TPOTEIVEL O Y1ATPOG
00G Kol KOTOTY amopociote €6v OEAeTE v TO TAPETE.
4. ATOQUYETE PAPULOKO OTOS OTTOGVLPOPNTIKA TNG

pote. Mnv Katavol®vete aAkoOA, Todl 1 KapE apyd 1o Ppadv, Kabhg
pumopovv vo dtatapa&ovv tov Hmvo cag. H yaldpwon kot n e doknon
umopovv vo cag fondncovv va koundeite.

5. Mabete va maipvete ypovo yio tov €0vto cag. No
LLELOVETE TNV £VTOGCT KOl TO OTPEG GTOVG UVEG 6aG. Na YOAUPDOVETE TO HVAAD
KoL TOVG Poeg 6og. To va akoOTe YoAopmTIKN LOVGIKN puropel va fondnoet.

6. Avoyvopiote 0VTd TOV GOG TPOKAAOVYV GTPESG KOl
nieon ot Lon cog Yo vo uropEcete va LABETE vaL Ta oVTILETOTILETE.
7. No tpdTe VY1EWVA KO Vo KpaTate TO BApog cog 6€

(QULGLOAOYIKE ETIMED L.



8. No 0oKNGTE TPOOSEVLTIKE KO VO SUVOUMVETE TO
oopo 6og. Avtd onuaivel v avéavete Arydkt kobnpeptva v mocdTNTU TNG
AoKNONG TOV KAVETE.

H épevva éxet dei&et 61 1| aepoPikn doknorn PEATIOVEL TN QLOIKN KATAGTAOT) KO
HELDOVEL TOV TOVO KO TNV KOVPOOoN OTa ATOpa [E vopvalyio. Agpofikn aoknon
ONUOIVEL TO VO KAVEL KAVEIG OPKETH AOKNON DOTE VO PTAGEL VL avomvEEL Baptd Kot ot
XTOTOL TNG KapdLag va glvat ypryopot.

To xoloumt ivan £vag omd Tovg KOATEPOLS TPOTOVG ACKNONG Y10 TV VOLLOAYIA.
[ToAAG dTopa ov dev Exovv HABEL va KOAVUTOVV PBpioKovy OTL KON KoL 1
nwpoondBeio va kKodvumnoovv a&ilel kotd molv.

Mnyv giote vepforikd EAO00E0L GyeTIKA LE TNV TPO0dd coc. Kalvtepa va yiveton
apyd aALd otabepd. Edv to va mepratdte gival mepIGGOTEPO OO TIC SLVOTOTNTES
o0C, EEKIVIOTE E TO VO LETPATE TO OTiTIOL TOV TTEPVATE KAOE pépa Ko o€ Ayo kapd
Oa avakadlvyete 0TL peTpdre Spopovs. Eqv mate yio kolvumt (to (eotd vepod givar mo
AVOKOVPLOTIKO), EEKIVIOTE ATAG LLE TO VO GTEKEGTE KOl VO, KOUVATE TO YEPLOL KOl TOL
ndO GOG EVAVTIOL GTNV AVTIGTAGT] TOL VEPOL, LETA GLVEYIOTE IE LEPIKES ATAMTEC,
KoL TEAKA UTOpEl Vo UTOPEGETE VAL KAVETE KOl ATOGTAGELS.

[Ipéner va mepuévete 6L ) doknon Oa eivon apyikd eximovn kot 6Tl pmopel va cog
aQNOoEL e HEYOADTEPO TOHVO KOl KOTTMOT apydtepa TV 1010 1} TNV emodpevn pépa. I'
aLTO KOVOVIoTE TO TPOYPOLLO TOV AGKNCEMV GaG 6€ £va puOud 6TOV 0moio va
pmopeite va avteneEEADeTe. E€KIvi|OTE L0l KOL GTASIOKE PTAGTE GE TOVAAYIGTOV
Tpelg dpeg doknong v efdopdda. Xvyvé lvar KOAOTEPQ VoL 0CKNOTE OEKO AETTE Kot
va Kévete éva S1GAAELLa TTOPE VO oK OTE Yol pioe dpa cvuveyopeva. Eqv movog kou n
Kovpaot ivar ToAD avénpéva Tote unv aokndeite 1060 TOAD TV ETOUEVT HEPQL.

2tadtoKd, ot pogg cag Ba Suvapudcovy kot Ba VTAPEOVY TEPIGGATEPES UVTKES TVES Y1l
Vo KvoOV Ta AKPO. GG OULOAG KO VO OTOQEVYOVTAL TO TPOVTAYLLOTO GTOVG TEVOVTEG
Kol Tovg cuvoéopovs. Emiong n doknom mpowbei tov vvo kan Bedtudver v aicOnon

g eveéilog.
AMLEG HOPPES AVTIUETAOTIONG

Kopio diaitepn diarta dev Exet amoderytel 0Tt fonddet otnv vopvadyio, oAid eivol
OLVETO VO YAGETE TO TEPLTTO PAPOG KOL VO OTOPEVYETE TNV VIEPPOAIKT] KATAVIAMOT)
ko€ Kot toayoV. To va edéyyeton ) dwatpoen cog Ba cag Pondnoet va acbdveote
OTL €xeTE TOV EAEYYO TOV COUATOG GOC.

Oepamneieg OTMG T0 pocal, o PeAoviouos, 1 puotobepameio Kot 0 YEPIOUOG Omd
TPOKTIKO 0pBOTESKO N YEPOTPAKTIKO UTOPOVV VO OITAAVVOLV TOV TOVO KOl VoL
BeAtidoovy 10 NOKO, OALL TaL 0OQEAN pumopel va unv givor pokpoypdvia. Movo eceic
UTOpEiTE VO amopaciceTe Kotd mOco To. 0pEAN a&ilovv T damdvn Tov YPOVOL Kol TV

YPNUATOV GaG.



H doxnon, o Babvg vtvoc, Kot 1 aVTILETOTIOT TOL YUYIKOD 1) TOL COUATIKOD GTPES
elval o KAEWW Yoo TNV ameAevfépmon amd Tov THVo Kot TV KOUpoon TG
wopvadyioc. Méypt n €pevva vor pag Tpounbevoet pe KaAdTepeg amavTnoels Oa
TPEMEL VO GTOYEVETE GTNV OVTO-£ELTNPETNON.

I'woodapt

Hlextpoegykeparoypaonpa- Eival pio teyvikn ylo v Kotoypagn T NAEKTPIKNG
dOpACTNPLOTNTAG SLUPOPETIKMY TUNUATOV TOV EYKEPAAOV.

YOVOEGPOL- GKANPES, VMDONG AMPIdEC TOV GLVOEOLY TO 0GTA TIG KAOE PEPLAS LIOG
apBpwong kot Kpatovv v apBpwon ctabepn.

[1] GTEPOELOT] GVTIPAEYROVDON QAPNOKA- Lo LEYAAN OTKOYEVELD QPOPUAK®OV, TOV
CLVTAYOYPOPOVVTOL Y10 SOPOPETIKOVG TOTTOVG apOpiTIdNg KOl LELDVOVY TNV
QAEYLLOVT| KOl EAEYYOLV TOV TTOVO, TO TPNELLO Kot TNV SLCKOUWiaL.

Xpiowyeg drevBivveerg

Xpnowyeg ekd0oeLS



