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ZWHATIKA SpaoTnPIOTNTA KAl TTPOANYn Tou
KapKivou

MNvwpifoupe OTI epOOOV €i0TE CWHATIKA SPACTAPIOI KABE
Hépa, atroAauBAaveTe uyisivi SlaTPOPR Kal SiaTnpeite
UYIEG CWHATIKO BAPOG, HTTOPEITE VA HEIWOETE TOV Kiviuvo
avaTmTugng Kapkivou. MNvwpifoupe 4TI auToi o1 TTapdyovTeg
AVTITTIPOOWTTEUOUV TOUAdXIGTOV TO 30 TOIG EKATO OAWV
TWV KOPKiVWwV.

H éAeiyn owpatikAg dpaatnpIdTnTag gival £vag onUAvTIKOG TTapdyovTag
KIvOUVOU YIa KAPKIVO TOU EVTEPOU Kal KOPKiVO TOU pJaoToU Kal
EVOEXOMEVWG KAPKIVO TOU TTPOOTATN, TNG UNTPAG KaI TOU Tveupova. H
EMEIYN owaTikAg dpacTnpIdTNTag cUPPBAAAEl eTTiong oTnv augnan

Tou Bdpoug. To TTepITTd BAPOG Kal N TTOXUCOPKia augdvouv €TTiong Tov
Kivduvo KapKivou.

Ta KaAG véa gival OTI UTTOPEITE VA EAATTWOETE TOV KivOUVO TTOU dIATPEXETE
aTTé KapKivo av €ioTe cwpaTikG dpaaTthpiol. H cwuaTikr) dpaaTnpidtnTa
PUBWICel OPUOVEG OTTWG O AUENTIKOG TTAPAYOVTAG TUTTOU IVGOUAIVNG Kal TO
0IOTPOYOVO Kal ETTNPEEALEI TNV TaXUTNTA JE TNV OTToIa TTEPVOUV Ta TPOPIUA
MEOQ aTTO TO EVTEPO, PEIWVOVTAG TNV ETTAPN KE OTTOIETONTTOTE TTIBAVWG
KOPKIVOYOVEG OUTIEG.

H owpartiki dpactnpidtnta Bondd otn diatrpnon uyloUg CwHaTIKoU
Bdapoug kal uTTopEi va BEATILOOEI T EVEPYEIOKA ETTITTEDO KAI TO
ouvaioBiuaTa eunuepiag.

‘Eva a1rd Ta KaAUTEPA TTPAYMOTA TTOU MTTOPEITE

va KAVETE yIa TOV £0UTO COG €ival va YiVETE IO
dpaoTipIiol

Ma koA vyeia, kavete TOUAGxIoTov 30 AeTITG CWHATIKAG dpaaTnPIOTNTAG
PETPIOG €VTAONG TIG TTEPICOOTEPEG, KAl KATA TTPOTIUNGT OAEG TIG NUEPEG
NG €ROONAdaG. Agv XpeldleTal va gival dia ouvexng Trepiodog, 3 Trepiodol
x 10 AeTTTé 0GG KAvouv €TTioNg KaAd. K&Be popd, n dpacTnpidtnTa Ba
TIPETTEN va BlapKei TOUAdYIoTov 10 AeTTTd.

Ma va PeIoeTe Tov KivOUVo KapKivou, 600 TTEPICTOTEPN CWHATIKH
OpacTNPIOTNTA KAVETE, TOOO TO KAAUTEPO. KaBwg BEATIWVETAI N PUOIKN
0aG KatdoTaan, BAATE oTOX0 TOUAdYIoTOV 60 AETTTG dpaaTnPIOGTNTOG
péTpIag évraang ) 30 AeTTTG evIaTIKAG OpaaTNPIOTNTAG KABE Pépa.

H owpartiki dpactnpidtnTa PETPIOG EvTaong TTEpIAaUBAvel KGO
dpacTNPIOTNTA OTNV OTTOI UTTOPEITE VO CUVEXIOETE HIO CUVOIAIQ, OTTWG
TO (WNPO TTEPTTATNUA.

H évtovn ocwpaTikr) dpacTnpioTnTa TrEPIAaPBAvVEl KGBE dpaoTnPIdTNTA
TIOU 00G KAVEI VO «AaxaviaZeTe», OTTWG N ypryopn KoOAUUBNnon,
TTodNAagia, GVETO TPELIUO KATT.

Kavovrag Tnv apxni

Av dev ExeTE KAVEI CWHATIKA dpaaTNPIOTNTA YIA KAPTIOOO Kaipo, gival
KaAUTEPQ va apxioeTe o1ya-o1yd. Av EekiviioeTe TTOAU évTova OTnVv apxn
JTTOpPEI va TTPOKANBEi TTOVOG Kal TPAUUOTICHOG.

ZUMBOUAEG YIO TO TTWG VA SEKIVIOETE
ZnTtAOTE 110 TOUG GiAoUG 0ag va £pBouv padi oag.
Oa oag kavouv TTapa Kal 6a oag dWaouV KivnTpa.
Acite TNV Kivnon oav UKaIpia Kal TTPOYPAUUATIOTE €K
TWV TTPOTEPWV.

KaBopioTe oTdX0UG KOl TTOPAKIVACTE TOV EQUTO 0AG YIA VA
augnoeTe Ta eTTTEd CWUATIKAG 00G OpAcTNPIOTNTAG.

Move your body

Av KdaveTe dpaaTnpIdTNTEG 0TO UTTAIBpO BupnBeite va
TTPOCTATEUEDTE ATTO TOV MAIO.

Mivete vepo TTpiv, Katd Tn SidpKeia Kal PETE Tn dpaoTnpIdTnNTd 0aG.

ZUMBOUAEG yia TO OTTITI

KAgivete TNV TNAEOPAON 1) TOV NAEKTPOVIKO UTTOAOYIOTH Kal
XPNOIMOTTOIEITE QUTO TO XPOVO Yia dpacTnPIOTNTA.

Meptrartdre ) TTNyaiveTe pe TTOOAAATO GTA TOTTIKA KATACTHMATA.
Kdavete kntroupikr | SOUAEIEG Tou OTTITIOU.

KdaveTe 5paoTnpIOTNTEG OIKOYEVEIOKWG.

Mnyaivete Ta TTAIBIG 0OG GTO OXOAEIO UE Ta TTOdIAL.

ZUlBOUAEG yia TNV epyaaoia

Mnyaivete oTn OOUAEIA e ONPOCIEG GUYKOIVWVIEG, KOTERAIVETE HIa
OTAON VWPITEPA KAI TTEPTTATATE TNV UTTOAOITTN dladpopr).

Mapkdpete T0 autokivntd oag o€ amméoTacn 10-15 AeTrTwv amréd
TNV EPYACia, Kal TTEPTTATATE TNV UTTOAOITTN S1adpopn.

Meptratdre pe GUVOBEAPOUG TO HECHEPL.
AveBaiveTe TIG OKAAEG, PNV TTAIPVETE TO AOAVOEP.

H dpaoTnpiotroinon, 6TTwG Kai N uylevh SIaTpo@r|, OTTAITE KATTOIO OKEWN
KGO PEpa. XpeldleTal ETTIONG VA T OCUVEXIOETE YIA JIo OAOKANPEN Jwi.

H TakTIKr) owpaTtikr doknon Ba aag divel TTITTA0V evépyeia Kal Ba oag
KAvEl va aioBAveoTe KAAUTEPQ.

Na BuudoTe OTI v £XETE OTTOIETSATIOTE AVNOUXiES I EPWTNOEIG,
TTAPOAKAAEIOTE VO ETTIKOIVWVHACETE PE TO YIATPO OOG.

Tpotrol peiwong Tou KivEUVOoU TTou dIaTPEXETE ATTO
TOV KOPKivo

MNMwg Ta TATE YEVIKA;
(Znueirote e N av xpeidderal va AdBere puétoa)
2TAPOTAOTE TO KATTVIOUA
MpooTaTeteaTe atd TOV NAIO
Alatnpeite T0 BAPOG Cag o€ uyIr ETTITTESA
Na gioTe cwpatikd Mo dpacTrpIol
H diatpo®r} cag va givai uyleivh Kal IG0pPOTTNHEVN

ATTOQEUYETE 1) TTEPIOPICETE TNV KATAVAAWGT AAKOOA

Mou ptropw va Bpw AIGTTIOTEG TTANPOPOPIES;

Ipappun Bonbeiag Avrikapkivikou ZupBouliou 13 11 20
MAnpoopieg Kal UTTOOTAPIEN YIa E0GG Kal TNV OIKOYEVEIG 0OG PE KOOTOG
TOTTIKAG KAOoNG atré omroudnTrote oTnv AucTpaAia.

loToXwpog AVTIKOPKIVIKOU ZupBouAiou
(ue ouvdéopoug oe AVTIKOPKIVIKG ZUPBOUNIC TIONITEIWV KAl ETTIKPOTEIWV)
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