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0 Oxtwppiov
[TATKOZMIA MEPA
. Ti€ival n Ooreonépwon OZTEONIOPQEHE

AvtiBera pe 6,11 nioTeUoUV 01 NePIoOdTEPOI, TA 0OTA
uas gival zovravd, nopwdn, AANGZOUV CUVEXEID, PE-
YaA@YOUV Kal ENnpeGzovTal and Tis AEIToUPyIKES pas
EMAOYES. Ze évav Uyin okeAeTo, 2 €idn kuTTdpwv dou-
A£00UV OUVEX®WS KAl OUYXPOVIOUEVA YIa TNV ano-
2UvBeon Tou Nahiou ooToU kat yia Tnv avanAnpwon
70U pe véo. Zrnv Ooteonépwon n anooyvBeon yi-
VEIQI NI0 ypAyopa and tnv avdniaon, Kai he 1y na-
2000 ToU XpAVOoU, N OCTIKA UAzZa KAl NUKVOTNTA pEl-
wvovial. Ta ooTd pas npénel va pas atnpizouy, va
Bnyioupyolv éva duvard kal aTaBepd akeAeTd Mou
wa pnopei va npooraredel Ta 6pyavd pas kar va u-
700TNPizel TOUS pus kai Tous ouvdéopous. H Ooteo-
T0PWOoN -Mou eival P1a OKEAETIKA NABnan- éxel oav
anoTéAeopa Ta 00Td pas va yivovial elBpauaota kai
2duvapa, kAT nou pnopsi va éxel aav anotéheaua .
nOVOUS TNS Péons, ueinon néviwv ato Uyos, ava- . o

TIVEUOTIKES OUOKONIES, PEXPI Kal KaT@ypaTa. Aev givarn (pUOIKﬁ

diadikacia ynpavons

pa, dUws 1a NePIoodTePa KAaTdyuara eppavizovial
OTIS MEPIOXES TWV 1I0XUMV, TWV KAPMN®Y KAl 6T Onov-
SuNikh oTAAN. Me nv Nndpodo Tou xpdvou n ooTIKA
1dza peIwVETal OTO OnEIO MOU AMAES KIVAGEIS ONws
TO VO ONKWGEI KANOIOS £va eEAappU QVTIKENEVO pE
KapnuAwpévn anovOUNIKA athin, To @TEPVIONA, O
Brxas i anid To va kabicel kanoios BiacTika ot pia
KaPEKAQ PMOPET va NPOKAAETE! TPAUUATICPOUS Kal
Karayuara.

Edv oképreote 611 eiaTe MOAU véol yia va éxete OoTe-
onépwon f 611 8ev Ba oupBei og eads n kdnolov nou

. Eival ciwnnAn péxpl va Eépete- NPBe Kaipds va avabewpnaere. H aradiakn

I}IIAﬁOEI)) -10 O'Ulll'l'l'd)p(l'l'(l... Kal olwnNnAh peiwon Tns pazas Twv ootV dev gival
PEPOS Tns puolohoyikns diadikacias ynpavons Kai

= DoTeondpwon XapakTnpizeral ws «clwnnin» ap-

owoTia yiari 1a cupntpard s Sev eival pgavn ara

moo1a 1ns o1ddia. O1 neploadiepol dvBpwnol nou é-

xouv Ogreondépwaon dev 10 gixav kaTardBel péxpl va

2E2AixBel. ‘EMAeIYn aviiinyns undpxel ka1 oTo 1aTpI1-

w0 nepiBaMov- épeuves anodeikviouv 6T ol 1aTpoi

oAU ouxvd anotuyxdavouv otn Sidyvaaon kal oTn -

paneia Tns Ooreondpwons (Andrade et al 2003;

Hiebzak et al 2002; Feldstein et al 2003). MoAl ou-

xva 10 NP®TO oUpNTWUA YropEi va eivar:

* 2va kdraypa ootV nou ogelheTal o éva PIkpS
x1Unnpa n néciyo

*n guveidnionoinon 611 10 UYos éxel pelwbel

* L@ nio évrovn KUGwaon otn gTdon ToU oWHATos

= £00paucTa KGKAAa Nou ONAVE XWPIs va yundpxel
1d1airepos Moyos.

- KupioAekmika,

roakizel Kokala!
A Ooteondépwon eNnpedzel GAO TO OKEAETIKO 6UGTN-



Πιλάτες και Οστεοπόρωση
Πιλάτες και Οστεοπόρωση


uyein & doxnon

Ooteomopwon

¢

paiveral va ennpedzel Tis Mo MIKPES NAikies GAo kay ne-
proodrepo. Mpivand 40 xpdvia ondvia AKOUYE KAVEis TN
AéEN Ooteondpwon. O Maykdopios Opyaviopds Yyeias
(WHO - World Health Organization) Sev eixe enfonpa a-
vayvwpioei Tnv OgTeondpwon ws app®doTia PEXPi To
1994,

- TI HNOPOUNE Va KAVOUE -

A va pnv KGvoups;

H aknbeia eival 611 0 olyxpovos 1pénos zwns Kkai n a-
nouoia Tou «KANQ» naizel onpavriké pého. Agv evow-
HaTOVOUHE 0TNV KaBnpepIVETNTA pas enapkn QuoIknh 4-
OKNon, yIvouaoTe pia Mo NaxUoapkn kolvwvia kal dev
KaTavaA®VOUE ApPKETES BPENTIKES ouaits, boes Ba énpe-
ne. Or oUyxpoves zwés Jas eival Baoiopéves otn dieukd-
Auvon, otnv é§unvn diaxeipion Tou xpOvou -pnopoUje
va BoAeuTOUE Kal Va Ta KAVOUE ONA HE To NATNPA evos

koupniou. Tia va KAvoupE TIS ZwEs pas Mo anodoTIKES,
e€oIkovopWVTas xpdvo, Exoupe yivel BUpata Tns kabioTi-
KNS ZwNs - TO anoTéAEoUa: Ta KOKaAd pas NANPAOVOUY To
Tipnpa. Mepnardpe Aiyotepo Kal kaBopaoTe neploodTe-
po, onkwvoupe ANiyétepo Bapos, kdvoupe Aiydtepn ow-
parikh epyacia - ki dpws, 6Aa autd nou AEN kdvoupe &f-
val anapaitnTa yia Tnv Uyeia Twv 00TwV Jds...

. Moio1 KIvOuUVEUOUV NEPICOOTEPO
Imv AyyAia ndve and 6 ekatopudpia GvBpwnol zouv
pe Ooteondpwon- 75% Twv naoxoviwy eivar yuvaikes.
Yndpxouv 2 Bacikoi Aoyol nou ol yuvaikes unogépouv
ané Ooteondpwon ouxvétepa and Tous Avpes.
1. Ta 0otd Twv yuvaikwv efvar hiydtepo ocupnayn and ra
0014 TV avipdv- Gpa undpxel peyalitepos Babuods né-
PWONS OTIS Yuvaikes.
2, H napaywyn Twv oppovev (olotpoydva) peidveral
dpacTikG étav ol yuvaikes pTavouv Tnv epunvénauon -
avTiBETws oTn yRpavon Twv avip®v undpxel pia otadia-
KA peiwon s Teatootepdvns. O1 dUo auTés oppuOVES €u-
BUvovral yia tn diyepon TV KUTTAPWY MOU «XTiZOUV Ta
oo1d». Apa oTis npoxwpnpéves nhiKies n oUvBeon o-
OTWV AEIToupyEi Mo apyd Kar auTé givar nio éviovo
OTIS yuvaikes.

. Mapayovres nou cupBaiiouvv

ornv OgTeonopwon
1. O1 avanogeukrol

® MNeukn @UAN / B. Eupwnn/Acia
* KANPOVOUIKOTNTG

® eyunvonauon

® LIKPOS OKENETOS/AENTE 007G

2. Autoi nou enmuyxavouy Tn peiwon OoT@v
* avendpkeia aoBeoriou <o Birapivns D

3. AuTOl NOU pEiavoUy TNV DOTIKN NUKVOTNTA
¢ KQ@EIVN

* KANVICRa

* aAxoGA

* FAALIGN CRAUTTIONS QCRNONS



4. Autoi nou au&avouv Tis MBavoTNTES KATAYPATWV
® guyyeveis yuvaikes nou éxouv Ooteondpwaon

® yuvaikes nou 8ev €Xouv yevvNaEl

® gppnvoénaucn (npiv 1a 45)

* KUpwan / okoAiwan

* peiwon OYous

* ENelyn 10opponias

* xaunhé acBéorio/Birapivn D

* XAnviopa/katavaidwaon aAkooA

. H diayvwon

Dnws npoavagépbnke, n didyvwaon s Oateondpwans
guxva yiveral agou éxel npayparonoingei 0 npwTos Tpau-
panopos / kdraypa. H oworh didyvwaon Eekivdel and tov
watpd oas kal oupnephapBdver 10 10TOPIKG TNS OIKOYE-
V£13s 005, TOV TPOMO ZWNHS 0as Kal To NPoawnIkd IGTPIKG
oas 1gTopikd. Edv o 1aTpds éxel Aoyo va niaTéel 61 o a-
28evihs Ba pnopoUaoe va unogépe) and apxika cuPNT®-
wata Ooreondpwons Ba ouotice e1dIkés eEeTdoEls yia
™0 LETPNON TNs NUKVETNTas Twv oot®v. O1 e€eTdoels au-
723 Deixvouv TIs MEPIOXES MOU N NUKVOTRTA €ival Nio xa-
0N KOl QUYKPIVETQI € anoTeAéoNaTa TIs PUOIOAOYIKAS
2aTIKAS PGzas nou Taipidzel atnv idia katnyopia nhikias.
AnoteNéopara nou néQTouv kdTw and 10 6pto eivail dia-
wwwopéva oav Ooteonépwon.

. MpoAnyn kai Oepanseia

Snuara yia va npohdBere Tniv Ogteondpwaon, va BeAtio-
227 TNV KaTdoTach oas i va anopuyete v enideivwon,
£u70 nou npénel va BupdoTe gival nws 1a duo anpavri-
warepa PéTpa yia Tnv npdAnyn ns OoTteondpwons ano-
==hoUv n biaiTa kal n cwyaTikh doknon.

H owotn diarpopn

-ano Tnv apxn

Toav 1a 0018 pas Ba eival yepd eEaprdral and 10 N6co
wakantav eriaypéva and v apxn. Na duvard oard, 1a
sandid xpeidzoviar apketh npepnala d6on aoBeariou otn
Zsatpo@h Tous. LTn gUVEXela Ta odpard Tous eival ana-

paitnTo va napdyouv apket Birapivn D, nou BonBde!
oTtnv anoppéenon Tou aoBeatiou (n ékBeon gTov ANIO
pas BonBdei va pridEoupe Birauivn D). EminAéov yia Tous
£VAAIKES, N kaTavawan apketol acBeatiou, payvnaiov,
kat Birapivns D eival avaykaia yia Tnv npéAngn 1is O-
oTEONSPWONS. Ta 0oTa TRV nepioodTepwv avBpanwv ei-
vai ato nio duvatd anpeio otnv nAikia Twv 20. Metd a-
né 1a 30 N NUKVETNTA TWV OOTWV APXIZEl KAl HEKDVETAL.
Aképun kaland Tn oTyun nou €xel kanoios Siayvwabei pe
Oorteondpwon n owoth diarpoph Ba Tov BonBhacel kal
Ba peidael TIs MBavoTNTES TPAUUATICH®VY, KATayHATmyV,
ka1 Ba napepnodioel Tn peiwon Tns ooTikAS pazas. Eni-
okepTE(TE TO http://www.iofbonehealth.org/ yia nepio-
OOTEPES DIATPOPIKES NANPOPOPIES kAl GUHBOUAEs,

- H aoknon givai 1o

KaAUTEPO PApHAKO

To kaA0Tepo NPdypa nou pnopoUpe va kKAVoUpE yia Ta
0074 pas eival n cwparikh doknan. Epeuves éxouv ano-
Heiker 611 n Goknan nou dnpioupyeital and avrigraon o€
nieon, ané pévn s pnopei va napepnodicel Tnv nepal-
Tépw peiwan Twv oatdv. O vopos 1ou Wolff Snidver 6t



http:http://www.iofbonehealth.org
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10 0076 duvapwvel dtav avnoTtéxeral oe nieon. Avriota-
on o nieon  Bapn ouaiacTikd onpaivel ackhoeis/dpa-
otnpIdTNIES NoU anaitody and 1a KOKANG pas va avri-
o1aBoUv NMipws atn niean Tns BapUtnias. Houvrhpnon
NS 0oTIKNS Pdzas eniruyxdveraland Tn GUoTNPATIKNA fie-
on ndvw oTa KOKAAA pas, 1d1aitepa kard tnv opBoora-
oia ka1 Tnv KUPTWOoN NS NAGTNS.

. ‘Aoknon MiAares, éva onpa-
VTIKO OnAo yia Th Haxn Evavriov tns

Ooreonopwons

To Mixares eivai pia péBod0os ackNoewy vou/ompaTos
MOou EKTEAETAI OE OTPWHA, XpNoIponovIas a§ecoudp
MAdTes f pe e1d1ké eEonNopd kar NOAU ouxvd ouvioTd-
101 yia TNV evOUVAP®WON Kal TRV EAACTIKOTNTA TOU OOHA-
T05. ACKNGEIS MOU ENITPENOUV OTO GWHA VA AVTICTEKETAI
o¢ Bapn kat nieon pnopouyv va eVIoXUOOoUV TO XTIGILO ToV
ooT(V. H ekTéNeon TETOIWY aoknoewv Ba énpene va npo-
Ayetan ot Kal pévo yia va pelwdei o kivouvos Tis OoTe-
ondépwons. O acknoels autés aufdvouv Tnv oo[LKﬁ pa-

.

zatwv véwv, BonBoUv otn diatipnon Tns ooTIkNAs Pdzas
Twv evnAikwv Kal eniBpadUvouy Tn Peiwon Tns 00TIKAS
pdzas o€ yuvaikes nou €xouv nepdoel aTny nepiodo Tns
epunvénauons. Mn napadooiakés uéBodot aoknoewy,
6nws 1o MiAdres, Suvapwvouv 1a 0oTd Péoa and éva ou-
vOAO NAPATUNWY ACKNCEWY.

«To MiNares £pebizer 1a 00TA XWPIs unepBorikn pdpTIoN»
Aéel n Michelle Olson Phd FACSM, CSCS, kaBnynrpia E-
riethuns s Acknons o1o Auburn University. «H péfo-
60s MiAdTes anairei and Tous pus va palBnxtolyv kard pn-
KOS Tns onovOUMKNS GTAANS, £101KG OTIS AOKNTEIS 6Mou
0 aokoupevos Eanh@vel pnpotputa. Orav o1 pues 1pa-
Bouv Ta 00Td yia va Ta Perakivouv, 1o anoTéheopa ival
éva NoAU eNax10T10 AUyiopa Tou 00TOU, Kal NiEan OT0 O-
016 KovTa oTIs oUVdEaEls. Auté npokahei Tnv enavado-
HNON TWV 00TMV KAl ano@elyovial TPAUPaTIoPol Twy o-
oT®V nou eival hdn eUBpauota.»

. Avvapn oto KEVTIpO

Kal icopponia

H 1copponia, o éAeyxos kal n dUvapn Tou KEVIPOU Tou
owparos naizouv onyaviikd péAo otn péBodo MiAdres.
‘O)es o1 aokngels divouv £upacn oTo KEVTPO Kal NPow-
BoUlv Tn cupETPia TOU PUOCKEAETIKOG ouoThApaTos, du-
Vap@vovIas pus Tns péons, s Aekavns, kai Tous Badi-
0Us KothiakoUs pues. H Mary Ann Scrobe, oUpBouhos
fitness kar daokdha MAdTes otn Néa Yopkn Aéel: «Auva-
H@OVOVTas Tous HUES TOU KEVTPOU, EAEUBEpVETal N Nfeon
oTNn péon, ki 4Tav auToi o1 PUes SuVaPmoouy, €181Kd o1 €-
YKApOI01 KOINaKOi pUEs Tou Kévipou, oTaBeponololy 1o
unoéioino owpa karauté BonOd otnv anoguyn rpaupa-
TIOHQV.»




. H owortn or@on rou coparos
To MMiAGTes emipnkdvel Tn onovOUNIKA GTAAN, TNV £UBU-
vpappizel e Tn Aekdvn, Ta 1oxia, Ta N6d1a, TOUs WPOUS KAl
10 KEQANI. H péBodos divel enions ueydAn onyacia 6Tous
uuEs, Suvap®vovds Tous Le I60PPONNUEVO TPONO DOTE
va d1atnpeiTal n 6woTh oTdon Tou awparos. MNMoiloi Gv-
Spwnol pe Oareondpwan, Unopépouv Kat and kipwon
s NAGTNS. H o1don Tou awpards Tous UNogEPEl kai 10
ompa dev eivar toopponnpévo. 01av o1 JUES TEVIGVOUV
«a1 duvap®vouV 0Ta owoTd onpeia, dnws yiverai ato Ni-
Aares, undpxel KAAUTEPOS GUVTOVIOPSS Kal IGopponia.
701 TO 0Wpa UnooTnpizeTal kaAUTePQ, Kal yiveral Ny ore-
on npoondBeia va diatnpnbei pia 6pBia Béan, peidvo-
¥1as €101 ToV KivOuvo Kataypdrwv.

- H onpacia tns avanvons

= avanvon eivai pia and Tis N0 GNPAVTIKES APXES TNS e-
S000u MiNGTES Kar Nalzer onpaviiko POXO oe GTOUS EXOUV
Jotreon6pwaon yia NoANoUs Adyous. Onws avapépdnke
701V, NoAoi AvBpwnol Moy unopépouv and auth Tnv a-
Z2veia unogépouv and kUewon- kdm nou avaykdzel v
SWOAKIKA Nepioxn va kupTwoel kal va BuBizeral To otep-
¥ Npos Ta Péaq, Kal autod -oe cuvOUAaO E MOANES GA-
125 avioopponies Nou npokinTouv- Suokohelel TNy a-
wanvon. H Bwpakikn nepioxn diatpéxel To peyahlTepo
wwBuvo kardyparos oe SAn Tn onovOUAIKN aThAN, Apa ol
2O¥NOEIS NOU QUVGHMVOUV QUTA TNV NePIoXn efval NoAU
anuaviikés. H Erika Costa, daokdaha MiNdres, e€nyei 6110
=20n0s nou yiveral n avanvon ato [iAdres (dev oTéAvoupe
“2v @aépa otn KoINIG, avTIBETws N avanvon yiveral NAeu-
2wa) éppeoca douleUsl yia va duvapdaoel Tn Bwpakikn
“=oxn. Onws xapaktnploTikd egnyei n Costa: «O1 pdes
Zvaueoa o1a NAeupAa paBolyv 1a 0aTd, Kal auTto £xel oav
amartekeopa Ty al§non Tns 0oTIKAS PAzas».

. Twpa nou éxXeTe evhpepwoEi...
fepeTe OTI Pnopeite va kAvere napd NoAAd yia va npod-
WETE TNV UYEID TWV 00TWV aas, Kal 4TI n npoAnyn -atnv
mepintwon Tns Oateondpwons, 4nNws kal GAwv Twv a-
FEEvEIOV- efval KAAUTEQN and Tn voonieia. O okeAeTds
=i £va and 1a nio onpavTikd GUCTARIATA GTO avBponI-

vo owpa. EEaogahizovras anéd vwpis pia enapkn kara-
vahwon aoBeotiou, kal éva cuotnpankd npdypappa a-
oKNoewv, 6nws 1o MIAGTES, Ba hTav Mo euepyenik and 1o
va naipveral pdppaka otn yhpavon. Kdvre 6,11 pnopeite
Y10 VO KPATAGTE TO GIA 0AS UYIES KQi YUpvaopévo. He-
vnpépwon kai n dpaotnpionoinon gival oAU 16xupd 6-
nAa nou Ba cas BonBAcouv va katanoAeUACETe QUTA TNV
appwotia. Ta adlvayua ooTd pnopei va eival pia puoio-
Moyikn diadikaaia otn yApavon, n Ooteondépwon Gpws
dev gival.

Evdiapépouces kal EvNUEPWTIKES I0TOCEANISES TIS ONOiES
pnopeiTe va eNIoKePOEiTe eivar ol napakdTw:
www.heliost.gr

www.eemmo.gr

www.osteocare.gr

www.iofbonehealth.org

WWW.0Steoporosis.ca
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- «More pnopw va EeKIViow...
pnopw va kavew MAares eav éxw

nén Ooreondpwon;»

Tows va voylizete 6T eivar adUvarov, kar Opws n Aokn-
onyia dropa nou éxouv Oateondpwan eivar QIKTh ap-
KEi 01 AOKNGEIS VO GUVIOTGOVTAl ané Tov 1arpd Kail va -
kTeEAoUvTal e OwoTd Tpono. Ta dropa nou €xouv
Slayvaorel e OoTeonépwan kAl ackoUVTal TAKTIKA, Bpi-
OKOUV OTI BEATIGOVOUY ONUAVTIKA TN QUGIKA TOUS KaTd-
aTaocn, TN 6TAoN TOU GWHATOS TOUS KA1 JEIOVOUV TNV a-
NMAEIA 00TIKAS UAZas.

K&t aoBevns eival drapoperikds kai €rol Ba npénel va
ouplBouAeuTEiTE TOV 1aTPG 0as npiv EekivoeTe onoladn-
note nNpdypaupa exyduvaons. To npdéypapua Ba ou-
unepidapBavel auykekpipéves, ‘high impact’ i low impact’
QOKMGEIS.

. High Impact/

Low impact acknoeis -,
‘Eva npéypappa exylpvaons yia Oateonépwon 6a ou-
pnephapBavel aoknoers nou Ba givar eVEPYETIKES yia TO
owua, aAd Ba peiwoouv Tis MBavaTnTes yia kardyuara
n GA\\ous Tpaupatiopous. Flohloi dvBpwnol nou nd-
oxouv and Oareondpwon éxouv 1don yia kardyuara kai
Ba énpene va npoTiuNoouUV YOvo aoknaels low impact’.
Auté BéBaia Ba anogaciotei and Tov 1atpd. To FIAGTES
eivar éva kahd napaderypa pias dSnpgo@ious low impact
4oknans.

High Impact aoknogls (kupiws yia npéinyn)
1p€€ 110, kick boxing, xopds, nanvaz, agpoBikn, onop pe
pakéres, UNaréto, aoknoels evbuvdauwons (Bapn)

Low Impact acknoeis
MAdres, xopds Tis koiids, nepndTnua, yidyka, avéBaopa
okdAas, T4 101, aokhoels evduvauwons (ehappd Bapn)

. «Mnopé&i Kaveis va GUPHETEXEI

ora opadika padnpara MAares nov
NPOCPEPOUV TA YUHVAOTAPIA;»

Ma va diddokouv e ao@ahela kai anoTEAECUATIKOTNTA,
ohol o1 ddokadol MiAdTes Ba npénel va éxouv eknaideu-
Tei yia Tnv OoTEONdpwan Kar va yvwpizouv TIs Npogu-
Ma&eis / napariayés nou anguBUvovral 6Tous NeAATES
nou éxouv PeyahUTepo pioko yia kardypara. H aMiBeia
gival 6pws 611 NoAhoi dev éxouv Ta katGAnAa npoodvia,
Kal V6 NOANES AN Tis Aokoels TS ueBddou eival NoAy
EVEPVETIKES yia aTtopa pe Oateondpwon, ndvw and 70%
Twv aokhoswv dev evoeikvuvial (PhysicalMind Institute).
Eutuxds undpxouv ndvw ané 500 aokhoeis kar napah-
Mayés yia va enhégel kaveis, Opws edv o daokaros/a dev
eival evAEPOS YIa TO NOIES aoknaels Ba énpene va ano-
@UYEl N Nws va NEpAcEl 0 NeAdTns and T pia doknon
oTnv aAAn, auté Ba pnopouloe va KAvel nio NOAU kakd
napd kaAé. Ta autd 1o Adyo n acpdheia eival noAy on-
pavtikn npotepaidtnra. Eival noAd onuavtikd va ot o-
padiké n 1d1aitepo Npéypauua nou eival NpocapUocHEVo
o avBpwnous e Oateondpwon kar éxI o€ Pia anin «1d-
&n yia MAGTes»

. Aoknoeis Mihares

yia tnv Ocreonépwon
YupBouAeuTElTE TOV ITPO GAs NPIV APXIOETE To NPdypauua
MAdres 1 onolodhnote AAo Npdypaypa daknons.

1. Aoknon avanvons

=an\woTe avAokeAa e Ta yévara AUYICHEVA Kal Ta xé-
pIa oTo NAGI h ANAWGTE TA NAVW OTN KOINIA.

K\eioTe 10 udna oas kal ouykevipwBeite otnv ava-
nvon aas.




Eionvedote apyd kal o1abepd péow s putns. Exnveu-
oTe and 1o o1dpa. Eionveuote, Eknvelote, Mn opiyyeote
aANG kpatnBeiTe xahapwpévol Pe apyh kal oTabepnh a-
¥anvon.

DpovTioTe va Pnv avuPwvovTal ol wUol oTnV eIonvon.
EionveloTe, npoonaBavTas va yepioeTe 1a Nveupdvia
oas. Zke@reite 611 0 aépas gravel Babrd otn nAdTN oas.
ApnoTe Tnv avanvon va yepioe 1a NAeupd oas, aArd 6-
X TNV KoINIG, Le 6TaBepd kal apyd Tpéno.

* ZnkwBeite NpooeKTIKG Kat apyd and autri tn Béon, ka-
8as pnopeil va unv eiote ouvnBiopévor va naipvere 16-
s MOAAEs BaBiés avanvoés. Orav eioTe €roiuol, yeipe-
7z 6A0 10 OWua 0710 NAGI UE Ta SUO XEPIa va narouv
%aAd o £dawos eAdrE o€ KaBioTh Beon..kal Enerta o€ 6p-
Zia Béon.

2. AinAn S1Graon nodiwv

EionveloTe, kal oTadiakd xaUnADoTe aTnv apxikn Béon.
« Aev npénei va aioBavBeite nicon otn péon oas, ppo-
VvIioTe va fval NGVTOTE EVEPYONOINIIEVN N KOIAIG, KQI OKE-
QTEITE UAKOS KAl OX1 UYOsS.

3
4. Avupwogis nodiwv

EnavahdBere 6- 10 popés ro kabe nod:
Mpocroipacia (Eikdva A): ZanAwoTe 6T0 NAdI, aKOUPN®-
VTas 70 KEQAAI NAVWw 61O XEPL, To NAvw xépl Ba akou-
pnnoel unpootd and to obos yia orabeponoinon. Ta
noédia eival Teviwpéva kai Niyo npos 1a Pnpos.
ExnveUorte (Eikova B) Mazéyrte TNV KoIhId kal ONK®GTE Ta
no6dia oav va gival éva koppdr, pepikoUs névrous and
10 £0aQOsS.

EionvedoTe, kal xapnAmoTe Ta nédia karw, alAd npooéETe.

« EAEyETe TG and Tnv KoIAId, NPENE! va eivai NAvia Evep-
YOnoInuEVN yia va oas Io0pponnael.

nopahhayn) n
EnavahdBere 6-10 popés. ' )
Mooeroipaoia {Eikéva A) 5. Méosis rwv Kapnwv

Liatnpnote v idia Béon pe Tn o1don avanvons. To Ke-
Fak NAPAPEVEI XAOUNAWHEVO OTO GTPMHA KAl PEPVETE TA
yovara o1o 6TRB0s aas, Ta xEPIA ayKaNdzouv Ta ydvara.
Zxnivelore (Eikdva B)

31 TEVIWOTE TauTOXpova nodia kai xépia. Ta xépia @Té-
wouv Pnhg, ival ola kar Teviwpéva ndvo anod Tous -
wous, Ta n6dia Teviwpéva oTis 90 poipes.

Swonvedore (Eikova M) oTdoeTe Ta xépia Niow NPos Ta Au-
T3 0as kal Tautéxpova Ta nodia (oav éva KoUPAn) xaun-
Aowouv petaky 45-90 poipes. EknveloTe Pe evépyeia oTnv
wodud va enavéNBete oTnv eikdva B. Ta xépia épxovial 610
=3 oav grepd va Eava-aykahidoouv 1a yovara.

= T2 ROSIa XaUNADVOUV OF Ywvia 45-90 Loipay, LEXp: e
WE IOV LINOPEITE XwpPI's va dnpioupyer kaudpa
= ugon.

3. Baoikn'Exraon E
s nAarns

saavaidBere 3- 10 popés

Tposrolyacia (Eikéva A): ZanhadoTe unpoU-
070, PE TO PETWNO VO aKOUUNG TO OTpW®-
7. 70 XEPIO KATG PAKOS TOU OTPWATOS GTO
=431, Kal T N6OIa KOMNpéVa pazi.

EnavahaBere 6- 10 Qopes

Mpoctopaocia: KaBiote o€ pia kapékAa, h 610 NGTWHA,
npooéETe Tn oTdon Tou owparos oas, diwETe evidoels, yn-
ADOTE, XaUNAWOTE TOUS WHOUS 0as, avanveuare.
Eknvéovras, nigoTe Tis NAAdUES TN Hia NPos TN dAAN yia
5 deutepOhenta.

Eionvedote kal xaAapdoTe TV nigon.

* [IpocEETe va unv éxere Eviaon oTous wious.

Vista

Sunvzlorte (Eik6va B), ogi€re Tous yAou-

“0Us, HaZEWTE TNV KOINIG, Kal 6TN OU- m
VEXEIQ ONKOOTE TO KOPUS EAGXIOTA O- o
=2 10 £5a@os, kepdhl, oTrBos, NAGTN. FAn * A8






