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[IAdvo podfqpartog
(FrKOT'KOX KYPIAKOX, MAMOYAIAHX BIKTQP, TANATIQTIAOY AEXIIOINA,
MATETX0Y EYAITEAIA)

Tithog O100KTIKIG EVOTNTOG:
BeAtioon kivntikdv Tpotdnmy Kot
VEVPOUVTKOD GLVTOVIGHOD HEGH TOLYVIDIMV

OpaCTNPLOTATOV.

Avamnpia: Nontikn Yotépnon - ekmode0oipo mondi

Yyoieio: 'evikd INvpvacio Nedmoing

YKomog
BeAtimon xivntikdv mpothnmy KOKAOV
Baodonc-tpe&iparos. Me tavtdypovn Perticoon
TOV IKOVOTNTOV 1GOPPOTIAG KOl GUVTOVIGHOD

HaTI00-10d100.

Iepiinyn
Kotavonon tov opBov tpdmov kdkAov Badionc-
TpeEiNaTog, ™G IKAVOTNTAS TOVS VO .GOPPOTOVYV,
KaBmg emiong Kot TNV EVIGYLGN TOV GLVTOVIGUOV

LaTI00-Tt0d100 At TOLG HobNTES.

AEEEIG KAEWOWA: Tpéy @, Todw, avtiBeto yépi-
avtifeto woo1, 0eli-ap1oTEPO TOAL, TNAGW UE TO. OVO

TOO010, GTOV GEPQ, UEVO OKIVIITOS, PTEPVO-OG)TOAC.

Yika: Kovot, pndreg modoceaipov,
TPOUTOAIVO, GKAAQ GUVOPUOYNGS, EUTOOIL 15
cm, Agvkn| Tovia, oteedvia, medicine ball 2kg,
netpovAeg eminedec( tlapdria), aepOUTAAL,
oo, KIpmoAia, 3 oyowid

Merddoon minpopopiog

Agktikn Kafodnynomn Kot KivoioOnTikn
kaBodnynomn, epdcsov amarteitat.
Miunon Kwnocewv.

Hoapovoiaon doknong

Apycd tunpotika pe entdeén and tov KOA
KOl TNV GUVEXELD OAOKANPOUEVN EMLOEIEN TNG
doknong.

AYXKHYH 1:

MAévo padqpartog

AYKHXH 1n
TomoBetovpe 4 kdVoLg oe pa gvbeia 8m, Emetta Eva

TpopmoAivo kot TtéAog 4 pmaAeg TOO0GPAiPOL
OLPOPETIKOV  YPOUATOV 1 kABe pio.(Xvvorikn|
amdéotacn Swdpoung mepimov 12 m). Me 10
TapAyyeA pog To Tondl EeKvael vo TpEYXEL TPOS TOV
lo K®VO TOV aKOLUTAEL KOl YUPVAEL GTNV aPeTNpio
Kol &V ovvexelo KAveL TO 1010 TPOG TOLG GAAOVG
KOVoLg(2.3,4) Héxpt Vo aKOVUTAGEL Kol TOV 40 Kot
va emotpéyel omv  aeetmpio. Emerta Padilet
kévovtag Clyx-Cayk avdpeca amd toug 4 KOVOLC.
Yvvovtdel  TOo  TpapmoAivo  kor  apyiler  TIC
avamnonoeig yio 30 sec, téhog katefaivel Kot TpEYEL
TPOG TIG UMAAEG KOl GTOYEVEL TPOG TO TEPUO TNG
OVANG OoTe pe AakTicpa vo Baiel ykod. H doknon
pumopel vo yivel atopikd 1 vmoO TN HOPON Oy®dVA
QTUIYVOVTOG OMAdEC Kol KAvovtog 2 TapAAANAES
Stodpopéc.

AXKHYH 2n
TomoBetov e TV GKAAX GUVAPLOYNG KO LETA O

avt 4 eundola Tov 15ecm. Apyucd to mondi avoiyet
Ko KAelvel To Tdo1o Tov pe dApo o€ KaOe
TETPAYOVAKL TNG OKAANG GUVOPHOYNG HEXPL TO TELOG.
Otav 0AoKANphGEL EMOTPEPEL GTNV aPyIK OEom Ko
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AXKHYH 3:

AXKHYH 4:

b ]
il

Eexwvael va mepmatdet pe aplotepd-de€i pésa oto
TETPAYOVAKLL KO EMCTPEPEL GTNV apyLkn OEom.
Byaivet kot kaBeton mAdyio Tng oKaAag Kot Eektvaet
va v dwaoyiler péxpt 10 T€A0G pmaivovtag pudpKd
nécsa oto ke TeTpdyvo e deki-apiotepd
Pnurotiopd ko pe de&i-apiotepd Pnuatiopod Pyaivet
£Em ko cvveyiletr péypt 1o T€hog ¢ okdiag. ‘Enetta
dtovoeL TV oK kbvovtag Koutsd 1 gopd Le to
Og&l TOdL Ko piar opd pe 1o aprotepd. Télog
dwmepvdiet ta 4 epndol gite TPEYOVTOC 1| KAVOVTOG
amA Stumépact KT ToV Pnuoticpd. Mmopobue va
otidEovpe 3-4 avtiotoryovs 6Tafovg TG AGKNoNG
MOTE VO LITAPYEL POT| OTA TANIGLOL TOL LOONUOTOG
OOV GLUUETEXOLV Kot GAAML TTOLOLAL.

AXKHXH 3y

Me Aevkn Touvio SNUIOVPYOVUE TPELG dLOOPOLOVS
(urovg 7 péTpv Ko TAdTovg mepimov 50
EKOTOOTMV). XT0 oNUEl0 TNG ekKkivnong Tomobetovpe
amo £vo OTEPAVL, PLEGO 0TO 0moio oplobeteital n
0éom ekxivnong tov kéBe pabntr. Kébe pabnng éxet
ToV 01K TOL H1adpopo Kot dgv Tpémet va Pyet EEm
(Yv@oMn 1OV CONNTOG GTOV YDPO). ATEVOVTL, GTO
TéAOG KAOE O100pOLLOV, VTLAPYEL LECH GE CTEQAVL OO
évag coppodntmge. Me mapdyyeipa tov yopvootn 1-
2-3-moAopdKt (ToyOTNTO OVTIOPAOTG), Ol LaONTEG
EeKIVOUV VO, TEPTATAVE CNKMOVOVTOS YNAL To YovaTo
Kot T yépa (avtiBeto xépt avtiBeto TOd) Kot GE
Kka0e Pnpationd pHEVouv axivinTot pe 1o yovaTo Kot To
avtifeTo xEpt YnAd. MOMG YT GEL TOAQUAKL O
YOUVOGTNG, EVOAALAGGOVY TOV BNUATICUO Kol LEVOLV
méA axivntol. O cvppadntg petpdet toug Adbovg
Brnuaticpovg. MoAc ptacel To Tondi Tov coppadn
TOV, YTLTAVE Ta YEPLOL KOl O GUUUAONTNG TPEXEL OTNV
GAAN peptd Tov 0100PALOL. XEPA TOV Y10 TOVG
Bnuatiopodg (evariayn pormv) Kepdilel to mondi 1
N opdda pe ta Ayotepa AdOn otov Pnuotiopd kKot
Oy 06To10G TPELEL TIG® TPADTOS Yot dev BE OV LE VoL
Bralovron Ta mwodid. Xtoyoc eivar 11 cwot eKTéELEOT
KOl ] GLUVEPYOGIO TV TOOUDV.

AXKHXH 41

Anpovpyovpue évav otifo pdynmg pe to e&ng epnddia-
OOKIUOGTEG:

e Exxivnon péoa and ote@dvi pe
expavnon 1,2,3 malopdrkt (toydnra
avTiopaoNng)

o tpé&o S mepimov pétpa
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AYKHYH 5:
OMAAA 1 TZAMAKIA
==
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AXKHXH 6:

o umoive HEGO GTO GTEPAVL KO EKTEAM
névte KaOeTa AALOTO OTOV 0EpaL
(oAt KavoTNTOL)

e ovveyilo Ko mepvam péca amod Eva
oTEQAVL

® GTO EMOUEVO GTEPAVL £XEL Lol Paptd
umoro(2kg) v omola mpémet va TNV
TEPACM LE TO, TOSLO LLOV OVAUESO O
TOVLG KMVOVS TTOL VITAPYOVV.
(cvvtoviopog HaTiov-Todtov)

® OTO EMOUEVO OTEPAVL EKTEAOVUE TTEVTE
nukadiocpata. (EvOLVAL®OT KATO
aKpwV)

®  EMOTPEPOVLE TOW® TPEYOVTOS OO
Evav S1ASPOLLO TTOL £XOVUE GYEOIAOEL,
xopic va Pyt and T1g YpopUES TOL
Stadpopov. (Bactko Kivntikd TpdTLTTO
Tpe&ipnaTog)

AYXKHYH 5n

O1 pabntég yopifovrol og 600 opddeg o Eva
oplofeTnUéEVo pe YPOUUES YDPO. Xg Vo KOKAO TOV
oyedalovpe pe pa Kipmiio, Torofetodvron Ta
tlapdkio To éva Tive 6to AAo KabeTa, To
BAémovpe k avtd va 1coppomovv. Xta €1 PéETpa amod
Tov KOKAO, yopalovpe o ypoppn optloviia K to
mondid tomobeTovvron Ticw and avtn. Bpickovot o
évog oo omd tov dAro. Me 10 ohvOnpa tov KOA
TPoomafovV pe AAKTIGHO Vo TETOYOVY TOL TCOUAKLL,
dwadoyka pe tn ogpd. O évag petd tov dAlro.
Omnoog katapépel vo ta piEet n opdda Tov apyilel va
TEPLPEPETE GTO YDOPO e KOVTTO de&L 1 aploTEPO
otov oplofetnuévo ympo. H dAin opdda tpoomadei
LE TN UTAAQ VO GTOYEVGEL TOVG VITOAOUTOVG LUE
Adxtiopo Kot va toug kdyetl. Omolog kaiyeton pévet
670 éva OO TpooTabdvTag te avtd TOV TPOTO VoL
Beltuooovpe v 1oppomia twv pabntov. Ot
vtoromol Ttpocmafodv vo katevduvhodv Ttpog Tov
KOKAO 7oV givat T TCOIAKLO e GKOTO VoL
KOTAPEPOLV YOPIC VO TOVG OKOVUTNGEL 1] UTdAa v
otoovv Ta TovPAdakia (tlapdkia) To éva Tave 6To
dAro. Av ta kaTa@EPOLV Pyaivovv VIKNTES, ov M
GAAN OpAdO KATAPEPEL VO TOVG KAWEL OAOVG K VL
TOVG APNGEL GTO £va, TOJL VAL LIGOPPOTOHV Bl varl avT
N opdda Tov B Kepdioet.

AXKHYH 61




Anpovpyovpe éva otifo pnayng otov omoio
TomofeTovVTOL TPiOL GYOVIA GTO £0POG, GTO OTTOT0
TaL Tod1d To €val Petd To Ao Bal EKTEAOVV OIGKNGELG
160PPOTiES. XTO TPMTO YOVl TO TOdId TPOoTOHOHV
V0L TEPTOTIIGOVV K VO IGOPPOTGOVV TTAV®D GTO GYOVi
ue Badiopo potn eTépva. AQod TEPAGOVY ad TO
TPOTO WTO KOUPATL TOL 6TifoV, KatevBivovtat TPog
70 0€0TEPO GYOWi 6TO 0Moi0 TPpooTaboHv e
evouéva o VoL KAVOLV LIKPE aApotakio deEid K
aprotepd tov oxowviov (Cryk Cayk). Zto Tpito oyowvi
000 HOONTES KPATOVY TO GYOWVI K TO TEPIGTPEPOVY
(xapdpa) K 0 01 LTOAOITOL SLadOYIKA KAvouy kdbeTa
GApaTo TPOGTAOMVTOS VO ATOPVYOVV TOVS KOKAOLG
OV KAVEL TO GYOWVi, ToL VITOAOITA TTALOE LETPOVV TAL
dApato Tov Kavel 0 eKAoTOoTE HobNTHG HEYPL TN
oTyun mov Ba pmrieytel To oyowvi oo TOd0 TOL K Oa
tov kavel va otapatnogl. O KOA onueidvel ta
KkéOeta dApato kKabe madov. To mandi mov Ha Exet Ta
neplocdtepa Ba glvar Kot 0 ViKnTig.

Emmiéov gpyaocieg
-O1 pantéc Ba pTidEovv poVoL Toug TIg
KOPTELES AVATPOPOOHTNOMNG YO TNV AGKNOM

‘tifog payng’.

EvalhoxTtikég dpactnprotnreg
-H xd0e doxnon pnopel va epappootet gite atopuxd

€lte OPLAOIKAL.




[IAdvo podfqpartog
(TABPIHA ANNA, AYKOY AAEEANAPA, TIITIAAKOY EIPHNH)

Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:

e IIpocavaToMoUOG TOV COUOTOS GTOV XDPO

Avamnpio: Kogowon

e Beltioon  woavotnrog — OTATIKNAG KO Tyoheio: 1° Anpotiké yoheio Kopotyvig
SVVOUIKNG 100PPOTTLOG
e Beltioon wavotrog  avtiinymg  Tov
pLOULOY
YKomOg Iepiinyn

V' Avamtoén e IKavOTHTOG 160PPOTTIOG
v' Behtioon tov mpocavatolopold 6Tov ydhpo
TOV oYoAElOV

V' Avamrtoén g avtiinyng Tov puBuod

O pobnmg pe koeoon ypelaletal Peitioon
otV KavOTNTO 160PpPOTIOG, OTN YVAOOCN TOL
TPOGAVATOAGLOD TOV CAOUATOS TOV GTOV YDPO
Kot Bertioon oy avtiinym tov pvBuov. Ola
o mopanave Ba tov Ponbncovv va evtoydel
KOADTEPOL  OTNV  OpAdQ VIOGEL

Kot va

GLVOLCOMUOTIKA PELOG,.

AgEerg khewna: [Mopatpnoe tig ekdveg, viwoe

ToV TOAWO, aKohovOnce

Yhwka: Aélep, opupiytpa, pkpd topmovo pe fabo

Nxo, Vviépuwl, KWOAlL, KOVOVLG,  GTEQAVIA,

TPAUTOAIVO, EKTUTMUEVES E1KOVEG Sensory paths

Meradoon minpogopiog: O ddokarog g D.A.
e€nyel Tig ewodvec Tov sensory path, opiler tov
ToALO/pLOUO TOL TLUTAVOL 1) TOV VIEPLOV Kol KAOE
@opa mov BéAeL va dmael Tapdyyeio cupilet Kot
ONKAOVEL TO &L ¥€PL TOL YNAQ.

MMopovoiaen doknong: H  «dbBe  doknon
mapovotaletar omd Tov ddokaro D.A. pe 1

Bonbela tv pobnTdv.

[MAévo padqpartog
MpoBéppavon: OAydrento TpEEo oV QAN

TOV GYOAEIOV KOt SLOTAGELC.

Aocknon 1 (woppornia): Ta modrd oynuatiCovv
KOUKAO Kol TOmoBeTOVV UTPOGTa TOVG Omd Eva
otePavi. Me éva ceiOptypo Kot TNV avOyYmoT) Tov
0e&100 xep1ov, o ddokarog divel To Tapdyyeipa,
wote KGOe pabntig va mnonocer péca oTo
GTEPAVL, OV £YEL UTPOCTA TOVL, 1GOPPOTAOVTOG
670 éva OO Pe avorytd ta yépa. Emavainym pe
1ooppomia. 6To GAAO TOHOL.

Aoxknon 2 (wooppomia): Toa mwodd xabovrton
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Kbto, PBalovv ta yéplo TOLVG GTO £00.POC TICW
amo TN Aekdvn Kot pe avamvon Ba oynuaticovpe
avamodo tpamelakl. O ddokalog Ociyvel v
doknon Kot emonuoivel OTL OgV KPEUAUE TO
KEPOAL TPOG TO TG®, OAAL KOUTAUE GLVEXMG
unpootd. To mapdyyelpo tdpoa divetor pe TOV
YTOTO TOL TLUTAVOL KOU TNV OVOY®GN TOL

0€&100 X100 TOL SUGKAAOL.

Aoknon 3 (woppomia): To moudid, OmmG
Bpiokovtar 6g avdmodo tpameldKt pe ™ Aekdvn
yMAd, mpoomafovv va aPnoovy 1o éva mOoL
ymAd oe gubeia pe TN AEKAVY, GTN GUVEXELD TO

aAo TTOOL.

Aoknon 4 (woppomia): Me yoprotorvieg
dwedpov  ypopdtov o  ddokorog  D.A.
oynpotilel 610 TATOUN £V LOVOTTATL PE GApLOLTOL
kot Prpota. O podntg évag-évog axoAovbei to
LOVOTIATL KOl 0 dACKAAOG cLVTOVILEL TNV Kivnon
pe 1o toumavo. Elvar kovtd otov pabnt), odote
VO DTAPYEL 1 OMTIKN EMOQPY] KOt TOPIAANAQ TO
mondt va avtihapfPdvetor 660 mo €vtova yivetot
ToL MYNTIKG Kopata Ko T dovnoels. Ta Prpata

glvat apyd pe d10KoméG.

Aocknon 5 (pvOpdg, kivnon otov yopo): Ot
pontéc amAdvovtol GTOV  YMOPO TOL  EYEL
oprofetnoel o ddokarog D.A. pE YPOUOTIOT
Tovio. Kol KOTouv mavta Tpog Tov avtov. O
OAoKOAOG XTUTTAEL PLOUIKA TO TOUTOVO PE APYEG

KWWNOELS Kot 01 pobntég kivovvtal Ommg 0EAovv,
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apkel va Kortovv mpog Tov ddckaro. Tn otiyun
oV 0 OACKAAOG avLYMVEL TO Ol y€pt Tov, Ot
pantéc pévouv axivmtor, oe Omown  oThom
Bélovv, apkel va tov kortovv. O pvBudc Yo

apketd Aemtd pumopet va givor o d10g, doTE va

UTOPOVV Ta TAldLd va Tov pafaivouyv Plopatikd.

Emniéov gpyacieg

v To noudd kGvovv Swutdoelg o dvadeg 610
TELOG TOV poBNpOTOC.

v' 0O daokarog g P.A. éxel Loypagicel o évav
LUIKPO 0GTPOTIVOIKO OAEG TIC OPaCTNPLOTNTES KOl
{nréel amd To WAOE Vo EMAEEOVY TTOWOL TOVG
dpece TEPIGCOTEPO.

poontég

avefaivouv 610 TPAUTOAivo €vag - £vag KAvVouv

v Zto «eiowo Ttov pobquoatog ot

HEPIKA TNONLLOLTOL TpocTodmVTAG va

1GOPPOTHGOLV.

EvalhokTikég dpaotnproTnTeg
Maparlayn g doknong pe To toumavo: Ot podntég
UETAPEPOVTOL OTO KAEGTO YOUVOGTAPO KOL O
ddoxarog ypnoyomotel @axkd mov tov avofooPivet
Y vo dcmocel tov pvbuo. Emiong, oto kieloto
YOUVOOTAPLO, TO TOUTOVO Tomobeteital KAT®M Kot
HEC® TOV SOVACE®V TOL TATOUOTOC OIVETOL O
pLOUOG.

Maporlayn g doknong ue KlpoAio:

Extundvovpe ewcoveg/antokoOAAnta yio to. frpota

mv

TOV povoratiov (sensory path).




[MAévo podqpoartog

(MIXAAOYAH ANNA, ITAITAAHMHTPIOY AGANAXIA,
INATTAITAYAOQY AHMHTPIOY)

TitAog S10UKTIKNG EVOTNTOG:

[ooppomia kot xePIGUOS AVTIKEWEV®Y

Avamnpio: Nontikn Yotépnon (ekmondedoipo)

Yyoleio: 1° Anpotikd Xyoleio Iepond

YKomog

Ekpnabnon os :
1) loopponia
2) Xelplopd avtikeevwy ( umaiac,
PAKETAG K.0.)
3) Aeg€lotntec petakivnong

Iepiinyn
O1 aoKNoeLg Kot Ta oy vidlo £Xovv ¢ 6TOYO Vo
Bondncovv Tovg pabntég va pdbouvv kat va BertimbBodv
GTNV 160PPOTia, GTOV XEPIGUO TOV OVTIKELEVMV KOl VO,

KOTOVONGOLV KATOLES PACIKES LOPPES PETAKIVIONG.

Ag&Eerc khewona: Isoppomia, yepiopnog, petakivnon,

«Mmpapo», «Zvvéyioe £ToL)

Yika:

Y1e@dvia, KoOVol, KaAdbo, UmoAdkio

ping  pong,

GOKOVAOPAGOLAO,

pOKETEG,  UTAAEG,
dwadpoun

eoppomiag, LovTnAlo/Tovi, aepOGTATO

Metaooon minpogopioc:
(Omtid, Aektikd Kot KWwoisONTIKG).
Enidel&n doxmong pe kivousOntikn
kaBodnynon OTOoL ypelalera,
xpfion

OTTIKOOKOVGTIKNG HEBOOOV.

EW0OM®g  yiveton

ms

MMapovoioon doknong:
O ekmoudevTikdg e KOOV pHobnt
Ko

Tapovcldlel TNV  AoKNoM, av

xpe0oTel emovolapPavel Ty emideitn

A dvo padfqpartog

I'vopwiio pe toug pobntéc

Xe kKOKAo 6ANn N 1aén. O K.®.A. xpatdel v undio, Al 10
ovopd tov kot v meTdel oe évo modi. O padnmg v
mhvel Kot eovalel duvatd to Gvopd Tov Kol cvuveyilet
TETOVTOG TNV UTAAL 6TOV ENOUEVO( TAVD amd TO KEPAAL, pE
t0 éva M TO OVO YEPo, HE KOMOHo ovtng k. o). H
dwdkacio cvveyiletan pe okomd 1 UTAAO Vo TEPACEL OO
OAOLG TOLG LAONTES KO VO KOVGTOVV TOL OVOLLOTO, OA®V.
Xpovog: 4’

IpoBéppavon: «Ot apiBpoi Exovv KpLETED»
Xpovog: 57

O KDA £yetl S1o0pop@®GEL TO YMPO TNG YUUVOCGTIKNG Kot
€XEL KPOYEL TOVG aptBLoVg (TAaoTIKOTOUEVOL aptdpol amd
10 1 ém¢ t0 10). Or ap1Bpoi Bpickovror Kat® amd Tovg
KAOVOLGS, 0md UTAAES, HECA G€ 0TEQAVIO KAT. Ot pobntég
npémel va fpiokovy Toug aplfods Kot VoL TOUG HETAPEPOLY

GTO OVTIGTOO GTEPAVL.
Hapaderypa e1koévag ynasédov/yopvactnpiov:
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doknong  kdamowo  dALo

poOnTov.

Cevydpt

) 4

Ewodva B. Zakoviopdoovro

Kvpro Mépoc:

Aocxnon 1: : «['éuce to koAb
Xpovog: 6

Xopifovpe 4 opdoeg tov 5 atdpmv. Zynuotilovv ypoppés
0 £€vag o amd Tov GAAOV Kat 1 Kabe opdda £xel otnv
katoyn g 10 praddxkio tov ping pong. Ta mwondd kpatdve
07O XEPL TOVG TN PaKETA, BAlOVV TAV® TO PTOAGKL Kot
dwoyiCouv pia ypopun myovs 35 cm 6to TEAOG TG Omoiag
Exovpe Paret éva kaddbt yio kébe opdoa. Kabe modi
SLVOEL TNV ATOCTACT 2 POPEC.

Acknon 2: «looppon®d cav axpofatne»
Xpbdvog:10 " Aentd

Ot opddeg aAhalovv aAld datnpovvtol og 4 opddeg twv 5
atopwv. H kabe opdda €xet Eva ypopo (KokKivo, mpdoivo,

kitpwo, UTAE).
1° PApo:  AvePaivoov kor  dwacyiloov v dwadpoun
1Goppomiag

2° BAua: Ioipvouv omd 10 6TEPAVL £V GOKOVAOPAGOVAO
(Ewéva B)

3° BAuo: Tomobetobv T0 GOKOVAOPAGOVAO GTO KEQUAL Ko
dwoyifouv pia ypapuq mhyovg 30 cm €yovidg tO GTO
KEQAM.

4° BAua: Tehewwvovtag, PAlovy T0 cakoLVAdKL 6T0 KaAGHL
TOVG KOl EMGTPEPOVY, OKOVUTAVE TO YEPL TOV GUUTOAKTY
ToVg Kot vTog Egkvaet. O kdbe pabntng Bo mpémet va Kavel

T Odpopn 2 QopEG,.




Aockmon 3: «Zavideg Zotnpiocy
Xpovog: 10’

Awnpovvtor 4 opddec tov 5 atdpmv. Kabe opdda £xet
oo 2 otepdvia. Ta otepdvia TomobeTovvtal 6to AT
TO £V0, UTPOGTA OO TO AALO KOl O TPMTOG 0 KAOE opdda
UTOAVEL HEGO GTO  GTEPAVL KOl OTEKETOL PE HETOTO TPOG
™V ovTimoAn opdda (ed® pmopovue va Ponbrcovue ta
odld vo otafodv cwotd). Me to oceiptypa o TpdTog and
k@B opada oxvPel va mapel TNV «coviday (KEVO GTEQAVL)
YL vaL 10 TEPAGEL amd TNV GAAN TAeLpA(T.y. amd o de&Ld
ot aplotepd) kol va petaxwnfel pe midyo Prpoa péoo
070 OTEQAVL IOV €xel petapépet. Otov @Tdoel 6To TEAOG TG
dladpoung maipvel To GTEPAVIN KO TPEYEL TOW GTNV Opdoo
TOV ywo va cuveyioel To 1010. H doknon oloxkAnpdvetol o
2 ybpovg yia to kbbe moundi

Aocknon 4: «H pndia kaievy
Xpovog: 57

Ola to Tond1d pall kpatobv €va peydro mavi(aepdotato).
O K.®.A. aprvel mhve 6T0 TTovi pio Ao Kot o wodid,
oaa pall ocvvrovicpéva, Bo mpémer vo  petokivnOovv
Kpat@vTog To avi (yopig va méoel 1 pmdia). Ztoyog ivor
va Barovv TIc pumdies oto KoAGOL. Zvvolo Ba mpémel va
pi&ovv 610 KOAGOL 5 umdAec.

Amofepameia: «Kdvo datdoelg Onmg ta (odrkion
Xpovog : 57

Ta mod1d kdvovv €vav KOKA0. AvaAioyo TV KAPTO LE TO
Cwdit Tov deiyvel 0 EKTAOELTIKOG KAVOLV TN dtdtacn. Mg
10 oAkl aAAGCoVV GTAoN.

Kaptec:




migrating bird downward dog

—
>

*

dolphin pose

/K

the get cozy Flow

Emmiéov gpyooieg EvoAllokTiKéC OpacTnproTnTEg

Aokmon 1.
«Toa&wedovpe e T0 0EPOCTATON . , . , , .
I. Mmopovpe va €ovpe OO TO UTOAAKLO GUYKEVTIPMOUEVQL
Ta mwodid Bpickovion € KOKAO Kot KOl 0 TPAOTOG Ao KAOE opada vo EpYEToL Vo ToipveL £var Ko
KpatoHv 1o agpdotato. O KOA
tomofetel mive 610 aepdOTATO
moAVypoeg prdAes. Ot pobntég naileton pe xpovo. Oa et pe 1o opvptypa tov KOA xot
KIVOUVTOL G€ S1APOpES KOTELOVVOELS
(Tavm, KaTo , aprotepd ,0eE1d, EUTPOG
Kot Tow). VIKN TP OpLad o

va Eekwvdel T dwadpoun) tov pe T pokéto. To moyviol

Ba yivel katapétpnon oto TéAo¢ Yoo vo avadelyfel m




«Ta ypopatiotd povtnio

4 opddeg TV S atdpmv. H kdabe
ouada &xet éva mavi-pLavTnAL, avaroyo,
LLE TO YPOUO TNG. AVA TETPAOES
Kpotave o povtiit. O pabntg o
omoiog dev Ppioketal va kpoTd Kamolo
dcp tov pavtniod opiletal og o
“00Mnyo6g” ™G opadag (0tav ektedeoTel
Kdmota wapaAiayn| Tng doknong, 1e
EUTOOL Y. O POAOG TOL “0ONY0V”
etvat vo KotevBuvel Tovg CLUTAIKTES
ToV, "m0 de1d, T aPLoTEPA, TTLO
YPNYOPOQ, KOYTE TOYVLTNTA, KA DOGTE
VO WITOPEGOVY VAL ATTOPVYOLV TOL
eumoota). Ot pabntég maipvovv amod to
onueio A pio pmwdda, Tnv Torobetovv
OTO LOVTAAL KO TNV TTNYOiVOLV GTO
onueio B.

ii. Mmopobue avti ylo. poKETO Vo, YPNCILOTOCOVUE KOVO
KOl GTIV KOPLPT] TOV VO, EYOVIE TOTODETNCEL TO UTAAGKL.
Aockmon 2.

I. Xaunlotepn oSladpoun 1ocoppomiag, Kot T0 7oudi 610
KEPAM VTl Y10 GAKOVAOPAGOVAO TOTOOETEL EVal KMVO.

ii. Ta Toudd Tave ot YPOUUn HETOKIVOOVTOL LE KOVTGO
Yopig aviikeipevo oto Kepdi. H doxnon tedeidverl otov
601 01 poNTég OAOKANPOGOVV Ll TPOooTdOEL.

Aoxnon 3

i. H aAloyf tov oteavidv pmopel vo. yivel pe mépacua
Vo amd T0 KEPAAL TOL TTALd10V.

ii. To maudi petatomiletor 6To STAOVO GTEPAVL e AALOTAKL
1 KOLTGO.

Aockmnon 4

I Mikpdtepeg opades Toudimy.

ii. EvoAloxtikéc poppéc Padiong (noteg, gtépvec)




NAdavo MaBnipuatog yia padnti 1e vontikn votépnon (ekmodevouo)
(AEONTHZX BAXIAEIOX, MOTXH XO®IA, IANATOIIOYAOY AIKATEPINH,

YITANOY AAEZEANAPA)

AXKHZXEIX YKOIIOX | MEGOAOX | YAIKO | KPITHPIO | AZEIOAOTHXH
[Tétaypo g undiag oto | Beltioon Metddoon Mmndieg O padnmge 2 Babpot:
GUUTOAKTY , €YOVIOG TO | NG TANpoQopiag: KoAgiTon va -0tav 1 Aoknon
€vol KOT® GKPO E€MAVM GE | GTATIKNG -Ontuen a OOPPOTNGEL | eKTEAEITON
pla  dedtepn pumaia. | wwoppomiog | -AeKTiKN 4 / | pe o éva OAOKAN POLEVT
AMayn Kt GKpov Kol | TOV KOTO - % ; 6oL 6N pe emruyio amo
EMAVAAN YT TNG AOKNONG drpov ko | KwvouoOntun . UTTaAQ Ko Tov pafnmm

TOV KOPHLOV ot ouvéye | 1 Babuodc:
/ 4 N\ LLE TO €Vl [Tapovoioon Vo Kotapépel | -0Tav 0 podntg

’{' \‘q oo 61N doxnong: Vo TETAEEL TN | KATOPEPVEL VO,

UTTAAQ KO Tunpotun: UTTAAQ TTOV KPOTNOEL TNV
| S Apyd KpaTQ LE TO. | 1oOppoOTia TOV pE
SuvapknG | ekmodevovpLEe v dxpa 10 éva THOL 61N
wooppomiag | TV 610 UmaAQ Ko TV
TOV Gvo, 1GOoppoTHOL [UE GLUTTOAKTN YOVEL KATA TO
KAT® AKpwV | TO £va 1O OV TETAY O TNG
KoL TOV oTN UmdAo UTTOAOG
KOPLOV KoL oTN 0 BaBpoi:
KOTA TO GLVEYELN -0tV 0 pobnting
méTAYHO NG | TPOocsOETovpE dgv pmopet va
LITOA0G TO TETAYLLOL EKTEAEGEL TNV
™G UmdAog doknon.
LeE Ta. AV

dpo



https://classweb.duth.gr/studentInfo.asp?studentID=20099312
https://classweb.duth.gr/studentInfo.asp?studentID=20099309
https://classweb.duth.gr/studentInfo.asp?studentID=20099314
https://classweb.duth.gr/studentInfo.asp?studentID=20099296

Baoion EMAV® oe | BeAtioon Metddoon Xpopatie | O padnmg 2 BaBpoi: Otav n
YPOUOTIOTE oYUt 1 | TNG TANpoopiag: | Té KoAgiTon va aoknon ekteleiton
péca o€ | QLVOUIKNG -Ontucy oyfuota | petapei omd | HE SmT’UXw (,mc') tov
KpiKovg/oTeEPavia. wwoppomiag | -AekTikn oTeEPAVIO/ | TOV éva KpiKO gzgg::xxmplg
Alopopomotove mv | ue - KpiKot GTOV GALOV I Babuéc: Otav
amOGTOO Kol mv | Tovtoyxpovn | KivouoOntun PTAVOVTOG extENEiTOn e
Katehvvon TV Kpikwv dltpnon GTO TEPLAL KvoieOnTiky
mg owots | Hopovoioon ™mg KafodMynon anod
OTOONG TOV | AOKNONG: dadpopng, Tov kafnynti
OMUOTOG -OMn ST pOVTOG 0 Podpoi: Orav o
) ) pang dev umopet
. rorem owordm Vo EKTEAEGEL TNV
~. & uetdpfoon oTdon Tov doinon
amo Tov éva GMUATOS TOV
KpiKo oTov KaTd TV
dAro. petdfaon
O pafntg mpoomadei va | Beltioon Metddoon - O pabnrig 2 BaBpoi: Otav o
petver  axivntog evd 0 | NG TANpoeopiag: KoAgiton va pontng
CUUTOAKTNG  TOL  TOV | GTOTIKNG -AexTikn dlatnpnoet KOTOPEPVEL VO,
OTPWYVEL. Amo | wooppomiag | -Omtikn mv dlatnpnoet v
TETPOUTOOIKT 0éon | Tov koppov | - 1Goppomia 1GoppoTia TOL and
avédvoope  to  Pabud |, KepaAng, KwoioOntum 1OV ¢ TETPOTOOIKT] KO
OVOKOALNG GE YOVOTIOTY| dvo Kot TETPATOOIKY, | Yovatioty 0o, pe
o Kbto dxpov | Hopovoioon Ko avoTopAEELS omd To
_.g& doknong: YOVOTIOTN GUUTOIKTT TOV
Tunpatikn Béom kot otn | 1 PaBuog: Awatnpet
‘\‘% (apycd amd GUVEYELDL VL | TNV 100pPOTTiOL 0o
e ['__:;;-—\@ TETPATOOIKN dlatnpnoet TETPATOOIKT] Kot
Kot M 6tdon Vo | yovatiot Béom
YOVOTIOTN 10 omp®OEIWO | Yopic avaTapdielg
YOPIc TOL omd TO GLUTATKTN
avaTOPAEELS GUUTOAKTN 0 BaBpoi: Otav o




amo Tov TOL padntg dev umopetl
GLUTTOAKTN va dloTnPNoEL TV
KOl 0T TETPOTOOIKT] KO
GLVEYELDL LUE yovotiot 0éon
avaTopAEeLg) YOPig avatapdEelg
Aocknon  yéopvpoc  pe | Bektioon Metddoon EABetucry | O paBnmg 2 BaBpoi: O
poAL: 0] paOng | g TANpoopiag: | umdia KaAgiton va ponTg
Bpioketar og vmtior BEom | SUVOUIKNIG -Onticn KOTAPEPEL VAL | KATOPEPVEL VOL
HE TO KAT® AKpa TAVE® GE | 1GOPPOTIOG | -AEKTIKN GLGTAGEL ONK®OGEL TN AeKAvVN
plo eAPetikn pmbro. And | xotd TV - GMGTE TOVG KoL St pel ™
avt] T 0éon mpémer va | éyepon ko | KivausOntikn YAOVLTIOIOVG | CLYKEKPIUEVN
ONKOGEL TN Aexdvn | ™G [Mopovsioon Yy TV oTAOoM Y0 TEVTE
TPOLYLOTOTOIDVTOS YEPLPOL | GTOTIKNG doknong: €yepon g dgvtepOLETTA
HE TO KOT® OKPO TOVEO | KOTO TN Tunpatiknm Aekdvng kor | 1 Babuoc: O
ot umdAa  kor  va | owtnpnon | (Apykd o1n cvvEyen | padntg dotnpel
dlTnPNoEL TN GTACT aLTH | TNG YEPLPOS | EKTAOEVOVLE va ™ Yépupa Yo
Y0l TEVTE OEVLTEPOLETTAL. LE TN (pNoN | TAOG va dtnpnoet Mydtepo amd TEVTE
NG UTOAOS | GUCTTAGOLLLE T otdon ywo. | devtepOAenTaL
ot KOTM TOVG TEVTE 0 BaBpoi: O
dxpa YAOLTIOAOVG devtepolenta | LoBNTMg xavel Tnv

HOES Yol TNV
gyepon g
Aexdvng ko
GTI GLVEXELL
mv
TOVTOYPOVN
G0GTOGN

KOLALOK®V

1GOPPOTLO TOV
Téve ot UTdAo
KOTA TNV
npoondHein
£Yepong g
AeKAvNG




Ko

yAovTiaiwv
Yo
dlatpnon
™G YEQUPAS)
Icoppomia  oto  0e&i 1 | Beltioon Metddoon Mo&ihapt | Awatipnon 2 Babpoi: O
aplotepd mOOL WAV OE | GTOTIKNG TANpoopiac: HOVOTOdKNG | padng dwatmpet
pagindpt. To awdl | woppomiag | -Omtikn ompiEng TN LOVOTOdIKN
KOAEITAL VO KPATNGEL TNV | UE -AexTikn otpiEn Yo 5
wooppomicc.  TOL Y. 5 | LOVOTOOKY| | - dgvtepoOLenTaL
dgvtepOLEnTAL. open KwoioOntum 1 BaBpog: O
pang dtotnpet
[Mapovcioon TN LOVOTOdIKN
doxnong : opiEn Aydtepo
Olwn oo mEVTE
devtepOLETTA
0 BaBpoi: O
pabntg o pmopet
Vo EKTEAEGEL TN
LLOVOTOOIKT)
otpin Téve 6To
paSiiapt
1GOppOoTiOg
Mikpd monuotdxio pe to | Bedtioon Metdooon Towioo | Na 2 BaBuoi: ExteAel
éva.  mOOL OE  OOTEPL | OTOTIKNG TANPOPOPiag dlatnpnoet OALLOTAKLO LE
Onibyvoope  éva  aotépt | wooppomiag | -Omtikm mv LLOVOTOOIK)
610 TATOUO | KATO TNV -Agxtucn LLOVOTLOOIKY| ompiEn oty akpn
YPNOLOTOIDVTOG pwo | Evoapén g opin Kol | TOL OGTEPLOV
Tovia. O pnantmg | aoxnong pe | Hopovoioon va ektedéoel | 1 Babudg: Arotnpel
KoAgitar EekvodvTog amd | LOVOTOOIKN | oKNoNg: aApoTdKio TNV LOVOTOOTKY|




TO KEVIPO TOL OGTEPLOV VO
Kéver mTnonpotdrkio péEypt
mv aKpn TOov AoTEPLOV.
Enavaiappdver o€

KUKAKN TPOYLd.

otpién Kot
mg
SVVOLIIKNG
1GopPOTiOG
KoTtd TNV
EKTEAEON

TOL GALOTOG

Tunuotkn:
Movomnodwn
ompiEn Ko
aApoTdKio
otV GKpm

™G Touviag

OTIC AKPES

TOV AGTEPLOV

oTP1EN Kot ekTeEAEL
OALLOTAKLOL [LE
TapEKKMOELS 0md
TV AKp™ TOL
0GTEPLOV

0 BaBpoi: Agv elvan

wKavo va eKTeEAEOEL

pHéEXPL TNV oApaTaKio omd

dkpm Ko LLOVOTOOIKT)

oW oTpiEn
Yyowvakt pe tpeic: Ot 6vo | Bektioon Metddoon Yyowdxkt | Na 2 Babpove:
aikteg Kpotdve otabepd | TG TANpoopiac: kotapepel va | Katagpépvel va
TG GKpeS €vOG GO0V | OUVOLIKNG -Ontwcn) ko ¥ mONEeL  TO | TPAYLOTOTO|GEL
Kol TPENEL VAL TO Yupioovv | 1ooppomiog | AEKTIKN “ oyowi ywpic | Tévte INONUATAKIO
pe wokMkéc kwvnoelg. O | Kot Tov [Mopovsioon Nk » V0. TO TOTHOEL | TOV GYOVIO0
tpitog maiktng Ppioketol | GLVTOVIGHO | AOKNONG: \ Kévovtog 1 BaBpog:
avapeoa tovc. Kabe popd | v Olwn TEVTE Koartagépver va
mov 10 oyowli ayyilelr 10 EMOVOANYELS | TPOYLOTOTOMGEL

£00(p0¢ TO Tl TPEMEL VaL
10 mnonoel. To oyowi
TPEMEL VO TEPLOTPEPETAL

apya Kot otodepd.

Mybtepo and mévte
oMot

0 BaBpoi: Agv elvan
wKavo va
TPOLYLLOTOTTOOEL
Kavéva,

TNOMULOTAKL.




IAdvo padnpatog

(HETTOX XPHXTOYX)

Tithog O100KTIKIG EVOTNTOG:

Ietoopaipion — [Mdoa pe daytora

Avamnpia: AEIT-Y
YyoAiegio: Anpotikd

YKomog

Expadnon g cotg TeXVIKNG Yo TNV Ao UE OGYTLACL.
Evioyvon g dbvaung tov dve dxpov.

Evioyvon g evivyisiog kot icoppomiog.

KoAépyeia g ocuvepyosiag, emkovmviag Kot 6efacpod Tov
KOVOV®V.

e Beltioon g avtonemoifnong tov pabntov.

Iepiinyn
Ot pofntég va ektelodv cmoTd TV Taco pe
o OGYTLAC KOTOVOMVTOS TNV £vvoll TNG
amOCTOONG KOl TOv  €idovg NG  TPOYLAS
(ropmAi, ynan) mg prdag.

Ag&Eeig KAEWOW:

mhoa, SVHVALT, EVAVYIGIA, 1GOPPOTia, KOVOVES,
ouvepyacio, automenoifnon

Yhwka: softball kou pmdrec tov Borev , H/Y ko mpoPoréac,
apica, kapta kprmpiov, @OALO ovToaEI0AGYNONG

Metddoon minpogopiog: Apeon odackoria, povielomoinon,
kaBodnynon, peer tutoring

Hapovoiacn doxknong: Ilpdto TUNHOTIK KOl TN GLVEXELD
OAKN

AWWOGKOAO TEXVIKNG

@ € l"
, €/ f Sy

7 <€ ) 1 5
€ > 4 / L

(fysiki-agogi.blogspot.com) (ebooks.edu.gr)

A¢ica m

(D + Ta SdyToha TV xePLOV oynpaTtilovy Tpiymvo e deikTeg Kot
avtiyepec.
ZVVavVTaTE TV UTAEAC 6TO VYOG TOV LETOTOV.

+ o ayK®veg eival Avylopévor.
Ta yovata givor Avytopéva.

* To mod eivon avolyTd, 000 KOl Ol MHOL, UE TO &va Vo
mponyeitat Aiyo Tov GAAOL.
(http://ebooks.edu.gr/modules/ebook/show.php/DSDIM-
F106/792/5169,23669/)

S
\./
Kapto Kprrnpiov
Méaoa pe Ta dayTVAQ
MoOntic A Mo6nmig B
NAI | OXI | NAI | OXI
Xnpeio EAEyyov

[MAévo podqpartog

MpoBéppavon

1) Apoukéc aoknoelg yop® amd 10 YAMESO LUE
TpéE1o umpootd, Tiom Kot TAGye Prjpata.

2) Ta moudié oynpotiCovy KuK o Kot EKTEAODV:
Boowég aoknoelg  gvivyloiog (my. Oidtaoch
dikeAAmv unplaiov amd v edpaio OEon Kot pe
Ta oS0, ovoryTh o didotacn 90 popmv, didtacn
TETPOKEPOAOD, O1ATACT] YOUGTPOKVNLIOV, TEVIMLLOL
TPOG TO TAV®, GOV VO, CKAPPAADVOVUE GE GYOWVi,
plo pe To éva xEpt Kot pia pe To GAAO eVOALAE)
Boaowég oaoknoelg dvovaung (my.  KotAlokot,
poyloiot LE TO XEPLOL OTNV AVATOOT], GALOT - KAOE
podntig otéketol dimha o pia ypoppn Kot Kavet
000 TmeplocoTepa  GALOTa TNOOVTOG OeSd Kot
OPIOTEPG TNG YPAHUNG)

Apeon O006KOAMO TELVIKNG

O ekmadevtikog mapovotalel pe t Ponbea Tov
H/Y kot tov wpoforéa gikoveg mov mopovctifovy
GTOSIOKA TNV TEYVIKN TNG TACAG LE TO, OAYTVA.
Evolhaktikd mapovoidlel fivieo mov e€nyovv v
teyvuch: http://users.sch.gr/vaskehagia/?p=586
MovTtehomoinon TEYVIKIG 00 TOV EKTULOEVTIKO
O  eKmOdEVTIKOG «OKEQPTETAL JUVOTO»  KoBmG
TEPLYPAPEL KOL TOVTOYPOVO EKTEAEL TNV TAGO LLE TO.
daytora: «To modw mpémer vo givar ehappd
Aylouéva evad o xéplo. Ppiokovtarl Tave amd To
KEPAAL [E TOVG ayKMVES avorytovg. To éva modt
Bpioketar Aiyo mo pmpootd and 1o dAro. To copa
otpépeton exkel mov O&hovpe va otelhovpe
pmdio. To ddytodo givor avolytd, ot OvVTiXEPES
«ortalovvy 0 évag otov GAAO Kol ol Kopmoi
«omdve» Alyo mpog ta wicw. H emoaen pe v prdio
yiveTal e To dAYTLA KOl TOVG OVTIXELPESH.

O ekma1devTIKOG Yo, va d1evkoAvvel To Niko va

Bopdtor  ta  Prpote tomobetei  pia  aeica
GUVOTTIKNG TOPOVGTIAOTG TNG TEYVIKNG.
ApaotnprotnTeg

Ot pobntéc pmopoldv va YPNCLOTOUGOLY TNV
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Zynuotilovov ot avtiyelpeg

Kot ot OgikTEG TPiyvo;

Zovavtd TV Urdhe prpoctd
OTO HETOTO LE TOVG OYKMVES

Avyiopévoug;

Eivot ta yovota Avytopéva,

Eivor to oS avorytd, 6o
TO GVOLYHLOL TV OU®V, KoL TO

éva. Tponyeitat Tov GAAOV;

DoAho Avtoolorloynons: ATAVINGE OTIG EPOTACELS EMAEYOVTIOG TN

QuTeoOAN TTOV TOLPLALEL OTNV EMIG0GN GOL.

=)y
*)

<,

Epoticeg g ‘E‘;i;;'_; i s\

T. KoatdhaPa v tegvikn g nacag

He T dyToa.

2. Mnop®d vo ekteréc® 6m0Ta pio

HETOMKY TAGO.

3. Mnop® vo KGve GUVEOUEVEG

TAGEG GTOV EAVTO LOV.

4 Mnmopd va KGv® GUVEYOMEVES

TMOGEG PE EVO GUUTOIKTN HOV.

5. Mmopd vo metdye® TovV 6TOX0

GTOV TOiY0.

purdkao BOAET 1 TAaoTIKN Pddo.

ATOopIKEG dpaoTNPLOTNTES

» Tldoeg ocuveyopeves otov gavtd poc. Ildoeg
pmopeite va kévete yopig va ydoere Vv
pmddo. Xtoyog etvon og kdbe mpoomddeio va
Beltiovopaote avEdvovtag tov oplBpd TV
GUVEYOLEVOV TOCAV.

» Xtofeite amévovit and évav {@ypa@lopévo
KOkAo otov toiyo. Iletd&te TV pmddo ynid
KOl OTI GULVEXELD KAVETE TACH UE GTOYO TOV
KOKAO. £TOY0G €ival o1 TEPLOTOTEPES TAGES VO
TETVYALVOLV TOV KUKAO.

ApastnprotnTeg o€ Levydpro

> TletdEte v prdlo oTtov 0épa Kot KAVTE TAoN
pe ddytvda oto Cevydpt cag. H vrodoyn g
LTS YIVETOL e TGO TNG UTAAOGS.

ApOooTNPLOTTES GE OPAOES

>  Xoploteite 6 OUASEG TOV TEGCAPMY UTOUMV.
To éva Cevydpt e€ookeiton oty mdoo pE Ta
ddytvAa kol to GAAo Cevydpt mapatnpel v
EKTENEOT]  KOL  TOPEYEL  OVOTPOPOSOTNON
oopeVo pe TV kapta kpunpiov (peer
tutoring). Xt  ouvvéysww ot porot
gevalAdocovTaL.

Hoxyvion

> Xoploteite og TpLddeg.  Xympotiote  éva
tpiyovo. Kabiote og pia govokot| pmdAa.
Kévovtog pkpéc avommdnoelg mpoonabnote
vo KOvete mAoeg 0 €vag otov GAA0. ZTOYOG
glvor va kévete 660 10 duvatdv TEPLECOTEPES
Thoeg YOPIg Vo TEGEL KATM 1) Udda.

AOCGKNGES YUAOPMONS KOl  OPOaCTNPLOTNTO

avToagloroynong

Emumiéov gpyoaoieg

>0 omitT va petafeite omv e
https://quizizz.com/admin/quiz/5¢3cd89cbf2ce3001af83605/-

No copnAnpmcete 10 Kovil yio v oo pHe o dGTVAN Kot
va eAEYEETE TIC OMAVINGELS GG,

EvoALokTiKéC OpaoTpLoTnTES

A‘roumag dpacTnproTTES
Me ta dvo yépa yTuomdue TV PmOAo KAT®
KAVOVTOG TNV VO OVOTNOnoeL, TPEXOVUE KATM
omd TNV UTAAo Kol KGVOVLE TGO GTOV TOiYO.
O 010%0¢ givor 1010¢ e TPONYOLUEVMG.

v’ Kdvete ovveydueveg mloeg pe o©TOXO TOV
kOKAo. Tldoeg pmopeite va Kavete ywopig vo
YOOETE TNV WUIOAQ KOU TETLXOIVOVTOG TOV
KOKAO;

ApastnprotnTeg o€ Levydpro

v’ Tldoo pe dGytoda oe Cevydpua yopic vo
mévete v undia. [16ceg popég pmopeite va
naigete ovvexdueva ympig va méoel n pwdio
KOTO;



https://quizizz.com/admin/quiz/5c3cd89cbf2ce3001af83605/-
https://quizizz.com/admin/quiz/5c3cd89cbf2ce3001af83605/-

TitAog OLOUKTIKNG EVOTNTOG:
YYXOKINHTIKH AT'QI'H- KATEY®YNZEIX
KAI EITITEAA XQPOY

MAPIA EAENH ANAXTAZOIIOYAOY
(A.M. 0717024)

Avamnpia: : Nontn Ztépnon, Madnooréc
dvoKoAeg

Yyohieio: E1dwo Xyoieio- EEEK

ZKomog
--I'vootikdg, yoyaymytkds ,eKyOUVACT] GOUOTOG .
-Na pédbovv ta mondid va tpocavatoAiloviot o€ Evov
Y®po kabmg Kot va avtilapupavoviot enimeda Tov
x®pov( YMAd, yauniod, pecsaio, yapunAo ...) Ko
KateLBvveelg otov Yopo ( evbeia- epumpdc ,0eé1d,

aplotePd, ToW. .. ).

Hepiinwn
MéOnpa (45 Aentov) pe okomd TV ekpdOnon ko
™V eUmédmon KoTevhuveemy Kot EMTESMV TOV

YDPOV Ao TO, TSI

AL KAEWOA:

-Tpé€po, dhpota, LETOKIVICELS, piyn, KoTeLHOHVGELG —
EMIimEd L YDPOV.

-ZUVTOVIGHOG, GVYKEVIPMOOT] TOLOIDV KOl GUVEXNG
emifAeyn, Pondela kol ovaTpoPOSOTNOT KOTH TV
OLIPKELN TOV OLOKNGEDMV OO EKTOIOEVTIKO.

Awgipporta: 1 Aentd avapeca 6TIC 0CKNOELC.

Yka: xovot, epmdota, otepdvia, Lraio

Metaodoon minpo@opiac: AekTiKn Kot pipnon

Kivnong

IMapovoiaon GoKNoNG: TPAKTIKA — UM T

I\ dvo podnnatoc

ZEXTAMA: yohapo tpé&o otov yopo (S Aemtd)
ATIATAXEIX EXTATIKEX (5 Aentd)
AYKHYH 1: ToroBetovpe eumoddio o gvbeia (7-8)
KoL T OO0 EKTEAOVY OVOTTNONGELS 1} TEPAGLOTOL.
210 téA0G NG eVBeing KAT® 6TO TATOA VILAPYEL
L0 UWITAAQL, TNV TLAVOLV LLE TOL XEPLOL TOVG KO
ONKOVOLV YNAL Thve amd 10 KEPAAL TOVG ( alpov
TOVG TO AVOPEPOVLE) Kot EmEtta TV KaTeRAlovv
670 VYOG Tov 6tiBovg ( pecaio enimedo) Ko
eKTELOVV éva kdBopa £mg ™ péon ( puecaio
EMIMED0) Kot TEAOG APVOLV TNV UTdAQ TAAL GTO
£30p0g KO TPEYOLV TOW® GTNV GEPA TOVS Kol
EeKVA 0 ETOLEVOC.
[vpvolv ekt0¢ epmodivv pe Ticw PHuata.

- 2 @opéc to exterEl 1| oElPA YOPIOUOG OE

000 oelpég av gival ouvato).

AYXKHYH 2: ToroBetovpe epumodia (6-7) oe pio
gvbeia ko ot péon 3 aprotepd Ko 3 de€id ( s
GTOVPAQ) .
Extedolv avamndnoelg 1 mepacaTo TV EUTodimV.
Me éva moAQAKL LoG OTOV PTAGOVY GTNV LEOT
Thve pe TAGylo TNONUOTAKLL TPOG TaL OeELd.
Me 300 TOAOUAKLO TTAVE TPOS TO, OPLOTEPA, UEXPL VAL




&

ik B

Byovv amd Tov otawpo .
Av gmotpéyouv oty gvbeia 1] dEV YTLTGOVUE
ToAopdKl TOTE TEPUOTICOVY KAVOVIKE TPOS TaL
EUTPOC TO, EUTOILOL.
-1 popd N cepd extedel.
AYXKHXH 3: TomoBetovpe kdvoug(8-10) oe ua
gvbeia Ko To Todio ekTEAOVV GAGAO evOldpEsal
TOVG, ONAAON pio TEPVOHV atd £VOV KOVO Ao
aplotepd, pio amd 0elid (ahdayr| katevfHveewv).
210 TéA0G NG SLOOPOUNG EKTEAOVV OTL TOLG TOVE
Yo Topddetypa: xépto oty péon ( pecaio enimedo
), ¥épra o€ avataon ( ynAd eninedo) 1 va
QKOVUTTOVV LLE TO YEPLA TOVG TO SAKTLAN TOV
OOV TOVG ( YaUNAS EMITEDO).

- 2 popéc m oepd to ektelel ( KAvouLE Ko

000 av givor eQikTd)

AYXKHYH 4: ToroBetovpe ote@avia og po evbeio
(7-8). Ta mod1d eKTEAOVV GAPOTO TTPOG TOL EUTPOG
KoL OTaV QTAVOLV GTO TEPHO EMGTPEPOLY LUE
dApoto TPog T0 To®. XTO TEAELTAIO CTEPAVL
EKTEAOVV EMMALOV Ui avomonen péorn — EEm amd
T0 6TEPAVL ( UTPOG — TG 1| OPLoTEPH — dEELD OTL
TOLG LITOOEIEOVLE ).

- 2 popéc ektéleom and KaOe dTopo.
AYKHXH 5 : Kdvovpue pio ogipd pe gumodia (5-6)
Kol 6TO TEAOG TOTOOETOVILE OLO KMVOLG, VAV OO
0e&ld Kot Evav omd aploTePd TOV TEAELTAI®V
eumodiov oe andotaot 2-3 pérpa. O padng
TPEYEL LE YOVOTA YNAG TEPVOVTOS TO EUTOSOL KO
KPOTOVTOG £VOL GTEPAVL GTA XEPLOL TOV. ZTO TEAOG
™G O100POUNG PlyVveL TO GTEPAVL GTOYEVLOVTAG
OO0V KOVO TOV avapvicovpe. ( aplotepd — 0e&t)

- 2-3 @opég to KaOe Tandi.

Emailfov epyacisc

Hodaywynké rayviol (Acknen 6= yia yoldpoua):

Me cvvodeio, povoikng Ta Tondio ScTOPTO GTOV YMDPO
yopegvovv 1M Ppiockoviar cvveydc o€ Kivnon. Me 1o
GTOUOTNUO TNG LOVGIKNG EKTELODY OTL TOLG LITOdEiEov e
KOl KIvoOvTol avaAioya pe 1o Tt Bo Toug movpe (apiotepd —
dg&1d, mhvm-katm-péon). Extelodv ot1 emé€ovy mov va
Taptaéel pe v kabe kotevBvvon 1 to avdioyo eminedo
LEGO GTOV YMPO ,MGTE VAL SOVLE AV TO £OVV EUTEIDOEL.
(Mmopovv va Kavouv dAuata, KIVIGEL; COUATOS, YEPLDYV,
va, deiEovv, va ayyi&ovv kdti oy PBpioketon o€ Eva amod To
emimedn N T KatevBovoelg mov toug {nteiton kGbe opd
KO GAAQY).

EvollokTikéc vToositaic:

Mmnopobpe va ddGovpe pOAOVG GTO TToLdio Yol TV
KOADTEPT EUMESMON KOL KOTOVONGN TOL GKOTOV
tov pafnuotog. ( my. Na  avapovouy ovtd
KOTELOVVELG Kot emimedao 6TOVS GLUUAONTES TOVG 1|
va  ytomovOv  ekeivo  mohapdkin  6mote  eivon
AOPOATNTO YO TNV AOKNON).




Tithog O1OUKTIKIG EVOTNTOC: Avamnpia: AvTIGpOG, VONTIKN VoTéPN O,

KatevBdvoeic kan enineda ydpov (ynio, pecaio, OVTIONOG
XOMNA0)
XPHXTOX ANAPEOY (A.M. 0717188) Yyokieio: EEEEK
YKOTOG IMepinyn
Avtiinym katevfivoewv Kol EMTEIDV YDPOV Aocknoelg ekpdinong katevfvveemy Kot
EMTEOV.

Aé&Eerg kKhewowd: Aelid, aplotepd, UmpooTtd, Tow,

YnAd, pecaio, younid

YMlka: kovor, 6te@avia MAévo padqpatog
MeTaooon aAnpo@opiag: AEKTIKG Kot 1. Mertokivnon amd K®VO 6€ KOVO.
AT AL g AMayﬁ Karsue}')vcswv LLE Y PpOLATOL.
. Z1eQavia o€ emimeda.
1. TomoBetovpe kdVOLG e OAO TO eminedo. Mg 4. Metokwnoelg o Cevydpla o€ ddpopa
apyd TOAQLAKLO O OGKOVEVOG TTPEMEL VAL emineda Kot 01apopes KatevhHvoEeLS.
HéVEL 6TO K®VO o€ YNAd eminedo. Me Alyo mo 5. Zynupara kot enimeda. (devtepedv
YPYOPQ LEVEL GTO KMOVO GE HeGO0 EMITEDO 010)0G: ekpdOnom oynudTmv)
KoL L€ TOAD YPIYOpO. HEVEL GTO KOVO GE 6. Alvoida o d1apopes Katevdvuvoelg
YOUNAO eminedo. (0evTepedmV 6T0Y0C: GLVEpYacia)

2. 'Exo 4 kdvoug S10popETIKAOV YPOUATOV
(umhe KOKKIVO TPAGvo Kitpvo ). Otav
Oelyvm tov pumie o1 podntég mepmaTovy pe
Ay frpoato Tpog to 0e€id, e Tov KOKKIVO
apLoTEPQ, LLE TOV TPAGIVO TPOG TA TIG® KO
LLE TOV KiTpVO UIpOocTd.

3. Ot pobntéc kpatdve amd Eva 6TEQPAVL Kot O
kaOnyntg @.A diver odnyieg. Otav Aéet ynia
pEMEL vaL TonoBeTovV T0 GTEPAVL GE YNAO
eninedo, 6tav Ael yapnAd mpémet va
TomoHeTOVV T0 OTEPAVL GE YOUNAD ETITESO
Kot 0T Aéel pecaio o pecaio eminedo.

4. Xe Cevydpro kpat®dVTOS XePAKLO, oVOAOYOL LE
10 Topayyeipa w.y. deE1d Ko YounAd eninedo,
apLoTEPA Kol YNAO EMIMESO TPEMEL O1 LOONTEC
VoL TEPTATOVV 6T Katevhuven Kot 6To
EMIMEOO TOV AKOVVE.

5. Ze Clevybpro ot pobntég mpémet va Kavouv
O1POopOL CYNUOTO LLE TO YEPLA GE YNAD,
YOUNAO M pecaio eminedo avdioya pe Tig
oonyleg Tov Koyt T.Y. TETPAY®OVO GE
Yo eninedo.

6. ‘OAot pabntéc kpotdve yepaKio Kot ovaroya
pe to mapdyyeipa Tov kabnyntn n oAvcioo
petakiveitor 6e&1d ap1oTEPE UITPOGTA Kot
Tio.




TitAog S10UKTIKIG EVOTNTAS: XVVTOVIGUOG OPOGTC-
T0O10V: TPOoMONO™G UTAANG KOl TTAGO, GOVT GE
KIVOULLEVO GUUTAIKTY 1] OE £0TIA.

ANTOQNIOY XTAMATIA (A.M.0717026)

Avamnpia: Nontikn kaBvotépnon

Xyohieio: EEK Tpwdimv

XKomoG: XtOy0G Tov pobnpotog ivar va avartiéovv
T TOLOLGL TV AETTY] KIVNTIKOTNTO, VO LTOPOVV
ONAadn va GVVTOVIGOLV TNV OPOOT) LE TO TOJL LEGM
TOV 07010V EMTLYYAVETOL 1) TPODONGN TNG UTAAOG
OALG KoL 1] TAGO GOVT GE TOIKTY TTOL KIVEITAL 1| OE

£0TiO.

Iepiinyn: Ot padntéc va avarntvEovv Tov
GLVTOVIGUO OPACTG -TT0d100 UEGH TMV

dpaCTNPLOTATOV.

AEEEIG KAEWOWA: GLVTOVIGUOG , OVTIANTTIKN

KavOTnTO ,GVVEPYUGin

YAk : pmdeg, KopOVeg ,0TEPAVIO, KOVOLS

Metddoon minpo@opiag: AekTikn Kot KivousOntikn

Apaotnprotnre 1) Xopiovpe ta mordid oe 0vo

opadec, o€ amdGTACT EVOG LETPOL £Y0oVV TOoTOOETN 0Ll
kopOveg .'O kdbe maikTng TG TPAOTNG GEPAG exTEAET
ooVT e 6moto oA BELEL pe 6TdYO va piget Tig
KOPUVEG.

Apaoctnprotnra 2) Ta todid yopilovrol og 600
OLAdES , 0 €vag To® amd Tov AAAOV. MTtpooTd amd
K0e opdoa £yovv TomobetnOel 3 kdVOL pe amdoTooN
Im . O kd0e poBng TG TPOTNG GEPAG EEKIVAEL [UE
00N YNUA TNG UTAANG KO TTEPVAEL OVOUETO, OTTO TOVG
KOVOLG (ik-CaK Ko LOMG EMOTPEYEL TGM KAVEL
TAG0O GTOV EMOUEVO KOl 1) d1adIKaGio
emovalapPaveTot

ApaostyprotTnra 3) Xmpilovpe Toug pobntég oe

Cevydapra, to kéBe Cevydpt Tomobeteitar o Evog
amEVAVTL 0O TOV ALV KoL Exovv omd pio pumdda.
To kdBe (evydpt £xel mepimov 2 pétpa omdoTOoN , O

palntng A mov £xel v pumddo ekteAel 00 YN0 TNG

[MAévo padqpatog

Apactnprotnra 1)




UTAAOG OTA GA TNG ATOGTACTG KOL GTT) GUVEXELL
Kdvel covt 6to padnt B ,0 omoiog emavalapfavet
v 010 dredikacioL.

Apaotnprotnte 4) Xopiovpe toug pabntég oe 600

KOKAOLG Kot Tovg divovpe pia pmdra. Xe kdbe KOKAO
VIapyet £vag padngc ot péon . Ot vwdéAouTol
LoONTEG KAVOLV LETOED TOVG TAGES Kot TAVTOYPOVO O
palntng mov Ppioketol pEca 6Tov KOKAO mpoomadel
Vo TéPEL TNV UTIAN ,G€ TEPITTMOGT TOV TAPEL TNV
UTAAO 0O KATOLOV HobnTy , TaipVEL EKEVOC TOV
pOLO TOV .

Apaotnprotnra 5) ToroBetovue didomapto

oTEQAVIO. 6TOV OBEGIHO YDPO TTov Eyovpe. Ot
HoONTEG €Vl CKOPTIGUEVOL LEGO GTO YMDPO EYOVTOG
0 kaBévag amd pio umdio. Me to cOvONUd pog
(moropdxt) apyilovv va ektelohV 0O yNLLOL TNG
UTAA0G YOp® and T 6TEPdVIa. MOAG axobsovv
M ToAOpAKL OAOL 0L LoONTEC TPEMEL VoL TPOAGPovV
amo éva oteeavt. Kébe popd évag pobntmg Oa pévet
eKTOC Kot Oa apatpoVE £VOL GTEQAVL.

Apaotnprotnrta 6) O podntéc tomoBetovvTan 0 £vog

Tio® amd Tov GAAOV. XPNOHOTOIOVUE 2 KOVOLG Yo
Tépua 6to omoio dev Palovpe kovéva padntn .
Améyovv and 1o téppa 5 pétpa tepimov. O ke

LoONTNG EKTEAEL GOVT e GTOYO TO TEPLLL.

ApacTnprotnra 6)

Emumléov epyaocieg
Potdpue to modid mola dpactnploTTo TOVG PAVNKE
T10 €0KOAN Kol oo o SVGKOAN Kot Toug {ntdpue va

TG EMAVAAAPOLV.

EvollLokTiké OpaoTnproTnTEg

e 311 dpaoctnplotnTa S, avti Yo oo ynpo
™G WTdAoG , To Toudld Bo pmopovoay va
ntav oe {evyapila Kot vo EKovay Tloeg
peta&d Toug .

e X dpactnprotnra 6, Bo propovcapE Vo
Baiovpe 610 TEPUA EVay pLobNT K Vo
EKTEAOVV 01 LTOAOLTOL GOLT.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
2VVTOVICHOG OPUCG-XEPLOD

e Metofifaon kot vwodoyN UITAAG
e Piyn o€ otabepod Ko KivoOUEVO GTOYO

I'KIQNH ®QTEINH (A.M.717045)

Avamnpia: AvTiopog

Xyohieio: EIAIKO XXOAEIO TPIKAAQN

YKOTOG

AVENGN GLVTOVIGHOV KOl GTOYOV

Hepidnyn
Opadwég aoknoelg cvvepyaciog fondave Ta
mondio vo uENGOVY TOV GLUVTOVIGHO KOl VL

BeATIOGOVV TO GTOYO TOVG

AEEe1c KAEWOWA: OTOYEVGE , GUYKEVTPMD GOV,

ovaoeC.

Yhké undieg ,ote@dvia

Ewkoveg
AXKHXH 1

ITAAIO 1 }.‘I’AAIO 2

S i)

$£¢ 3-8

AXKHYH 2

MAévo padqpatog

AXKHXH 1: To mowdia pe ta (gvydpla Tovg
yopilovion o€ TETPAOEG Ko kKdBovTon KATM
oynuatifovtag éva kokAo. Kabe tetpdoa £xetl pia
UTTAAQL.

2té010 1: M pmdAa mepvaet xEpt Le €L LE T
@OpEa TOL POAOYIOV ETELTA OLVATOOO!

216010 2: 0 KOKAOG avolyet Kot T Toudio metdve
TNV UTAAN GTOV SUTAOVO TOVG LLE TNV POPA TOV
POAOYLOU KOl ETELTOL ALVATOO. .

AXKHYH 2: Yvveyilovpe o€ teTpdoeg aAAd o
Todld topa gtvo 6pHa. Znv apyn Exovpe dVO
UTTAAES.

216010 1:Ta mwondio mov kpatdve urdio piyvouv
APYIKO TNV UTAAO GTOV OEVAVTL TOVS KOl Alyo
apyOTEPO EKTEAOVV TACH TAV® OO TO KEPAAL
TOAL GTOV OEVOVTL TOVG,.

216010 2: Topa o Toudio EKTEAOVV TAGEG (10T,
70 éval {evydpt TAV® oo To KEPAAL, EVOD TO
dgVTEPO YOUNAES ThoES Ko petd aAAdlovv
poiovg.

(To otédo 2 dev givor amapaitnto yio OA To.
TodLd OToloL deV Elval ETo LEVOLV GE GTASI0
éva..)

AXKHXYH 3: Ta (evydplo gortnti-padnt £xovv
oo pio UTaAQL.

210010 1: avtadldoovy maceg Hetalh Toug
216010 2: 0 ortNTNG aALALEL BEGELS KOt O




nabntng mpocsapudlel Ty mhoo TOV LE TNV
Kkivnon Tov gottnty (aplotepd- 0e&id)
270010 3: TEPTATAOVTOS AVTAALAGOVV TAGEC,
KOTOTLY 0V UTOPOVV OVTOAAAGOVY TAGES KO
TPEYOVTOG.

Ewodva yro evolroxTiki opastnprotnta 1

 ——-—

Ewdva yro evolLaKTIKI dpacTnproTnTo 2

? X o

EIKOVO Y10 EVOALOKTIKT OpacTnproTnTo 3

g -

otadio 1

EvollokTikég OpaotproTnTeS

1. Xe 6vdoeg n TpLédeg ta modio kdbovron KaTw
KoL plyvouv v pumdAa pe miod Téve amd 1o
KEPOAL KOK.

2. Ta moudid yopifovror og TeTPaOeg N TEVTAOES
Kol OTIdvouy €va kKOKAo, KaBe KOKAOG £xel
pio pdic. Xty apyn To Tondio avToAAdcovy
TAoEG aKivNTa, KOTOTY apov e£01kelmBolv,
apyifovv ka1 mepratdve de&lOGTPOPQ
ovveyilovtag va avtaiidcovy maoces. Encita
mepTATAVE aploTEPOSTPOPL. AV BEAOVUE Ko
UTOPOVLLE VO SVGKOAEYOLLE TO ALY VIOl
Balovue ko dgbTepn pmda

3. O @oltNTN¢ KPOTAEL £VOL GTEPAVL KOl O
uaOnTNG KpaTodvTag o utaia Ppioketon
péoa oe va GTEPAVL:

216010 1: 0 pabnmc npocmadel vo Paiet
KaAdOL o€ amdotacn 1m, o eortnTng TaveL
TNV UTAAQ KOL TOV TNV EMGTPEPEL

216010 2 : O pountng apyilel va Kiveiton Kot

0 pobntmg mpoomabel va PdAetl kaAdot




TitAog S10UKTIKNG EVOTNTOG:
Yoyokvntikn oymyn
BEPIOY AANAH (A.M.717035)

Avamnpio: Nontiki kaBvotépnon
Yyoieio: E.E.E.E.K.

YKomog

['vioomn 10V cOUATOC —COUATIKO GYN LT

Iepiinyn
Booucéc 0e£10tnteC 68 GYNUOTA [LE KIVIOELG TOV
oouatoc. ['vioon Tov HeEA®V TOL GOUATOS TOVE HEGH

OTTAMV OCKTGEDV.

AEEg1g KAEWOWA: avoLyTO, KAELGTO, TAV®, KATO, 6E14,

apLeTEPd, oYNNOTA, HEA TOV CONATOG

YA ké touPAdKLo, KOVOL, GTEPAVIO,

pUroidvio, LoVGKo dpyavo

Merddoon minpopopiog

Hoapovoiaon doxknong

Ka0e aoxnon e&nyeitan avalvtikd Tpv v
EQOPLOYN TNG ,ACTE O1 LOONTEG VL

Eexovpdlovton og kdBe aAlayn Aoknong.

IAdvo padqparog

1.Balovpe og pio evbeia 6to £00:p0og TOLPAAKLA, Y10
[o omdoTacn tepimov Tpudv HETp@V. Ot pabntég
EeKIVOUV VO, TEPTATAVE GE OVOLYTO GYNUAL £XOVTOS TOL
TovPAdxio avdpesa amd ta mode tovus. 'Emetta e
BonBeia Tov Kabnyn TepraTave v ota ToLPAGKIO
0€ KAEI0TO GYNpa. AuTAr emavainym.

2.TomoBeTov e dVO KOVOVS G€ amdOGTACT| TEPimOV 2-3
pétpav. Extéleon mAdyiov Pnudtov pe dvorypa kot
Kielowo modumv. Dtdvovtag 6to TéAog aAldlovv
TAEVPA KOl YOPVAVE KT TOV 1010 TpOTO. ATAN
EMOAVAAN Y.




3.0t paBnTéC OpOL®VOVY GTO YMPO KOITMVTAG TPOG TO
kaOnynt. Exetvog e€iotopel pia wotopia cav mapapdon
LLE TIG EVVOLEG AVOLYTO-KAEIGTO, TAVM-KAT®,
ONKOVOLLE TO &va ¥EPL 1] TOJL, TEVIMVOLOOTE YNAQ 1|
kaBopaote kdtw. Ot Kvnoelg Ba extehovvTal amd ToV
KkaOnynt ko Ba Tpémel va avrypdpovtol amd Toug
noonTéc.

|

o c—

&

R

4.01 pobntég kvobvtan pe xaAapo TpEELo oe Evay
TEPLOPIGUEVO YDPO Kot [LE TNV akolovBia evog
LOVGIKOD 0pyavov (). popakes). Otav o 1yog o
oTopOTAEL O1 HoBNTES Bo TPEMEL VO KV TOTTOLOVVTOL
evielmg maipvovtag po wolo Gov oyaAUaTaKLo. S-6
EMOVOANYELG.

5.01 podntéc ympilovion o€ dLAdES Kal Taipvouy Eval
HEYAAO OTEPAVL, GTO OTTO10 UIaivOuV Kot ot 000 HECO.
[Tepratdve oto YDpo Kot pe To cHvOnua Tov kadnynt
T0 omoio Ba elvan gite TAVO-PES-KAT®, 0oKoAovLHOVV
TNV EVTOAN 1] ONKOVOVTOG YNAG TO GTEPAVL 1] £X0VTOG
TO 6N HECT] TOVG 1] OLPTIVOVTAG TO KAT®.6-7
EMOVOANYELG.




6.01 podntéc maipvouv o kabévag amd £va PTaAdvi Tov
TO KPOTOLV 670 ¥épL. Me v Ponbeta evog Lovskon
0pY&vov 0 KaBNyNTNG ALEAVEL 1] LELDVEL TNV £VTOOT LE
NV omoia TpEyouvv ot pobntés. Otav 0 X0 GTAUATAGEL
Bo axovotel pio amd Tig akdOlovdeg evioréc. 1
GNKOVOLUE TO UTOAOVL YNAL,2 OKOVUTAUE TO UITAAOVL
TN KOUMA oG, 3 OKOVUTALE TO PUTAAOVL 6T TOOLOL
nag, 4 TETAUE TO UTAAOVL YNAQ, S5 AKOVUTALE TO
UTOAOVL GE Evay AAAOV LobnTY).

8 |

Emumiéov epyaocieg

EvollLokTiké OpacTnproTnTEg
H doxnon 6 pmopel av ot padntég £xovv kovpaoctei va
TpAyLoTonoOel LOVO e TEPTATNLO GTO YDPO Kot

yopic kaboAov Tpé&Lo.




TitAog SLdaktikrg evotntag:
Wuyxokwvntikn Aywyn: N'vwaon Tou CwHaTog —
JWHOTLKA IXAUoToL

ZOH MAPAZKEYH (A.M. 0717237)

Avannpio: AUTIOPOG (AOKAOLUOG LOBNTAG UE KAAEG

KLVNTIKEG SEELOTNTEG)

ZxoAeio: E.E.E.E.K.

ZKOmaG:

H yvwon twv pabntwv pe To cwpa Toug aAAd Kal N

e€olkelwon Toug He Tov Ywpo Kabwg Kat n

Snuloupyla oXNUATWY E TO WA TOUG.

MepiAnyn:
OL HaBOnTég péoa amo opadika malyvidia pabaivouyv To
CWHOL TOUG KaL TIWG aUTO Umopel
va KlvnOel péoa oTo XWPOo, AvVaITUCCoOoVTaG TAUTOXPOVA
KOLL ETILUEPOUC SEELOTNTEG KAl XPNOLUOTIOLWVTOC

OTITIKOOKOUOTIKA epebiopata.

NEEELG KAELSLA: WO, CWHATOYVWOLA, oxApaTa, LEAN

TOU CWHATOG

YALKQ : 2TedAVLIA, KWVOL, TAUTTOUPIVO, UIaAOVLI

Napouciaon doknong:
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NAdvo padnuarog:

1. Ta naidid otékovral eAelBepa 0TO XWPO KAl O
YUHUVAOTAC Toug Sivel pubuo (apyd n ypriyopa).
KaBe dpopad toug divetal n odnyia va kvouv
OUYKEKPLUEVA PLEAN TOU CWHATOC cUUIWVA PE
oV pUBO. (T.X. KIVOUUE HOVO SAXTUAQ XEPLWV
 Lovo keddAL } To aplotepo mOdL kal to Sefl
XEPL TOWUTOXPOVAL.)

2. OLpaBdnTtég Kvouvtal pUBULIKA OTO XWPO HE TOV
X0 Tou Tapmoupivou. MOALG N HOUGCLKNA
OTAOTHOEL TA TTALOLA TIPETEL VAL ElVOUV
akivnToL KAl va SNLoUPYHoouUY OXAHATA LLE TO
OWUO TOUG eite OpOLoL elte 0TO MATWHA. ITNV
OUVEXELD UTtopoUV va Snpoupyolv Ta oxnuoTa
oe (euyapLa ) TPLadeq.

3. Ta nobid oxnuoatilouy évav peyalo KUKAO
KOLTWVTOC TTPOC TO KEVIPO KoL EKTEAOUV Xohapd
erutonou TpE€ipo. O yUUVOOTHG TAUTOXpOVA

avadepel Stadopa LEPN TOU CWHOTOG KAl OL




HaONTEC MPETEL va Ta ayyilouv (T.x. yovarta,
patia K.AT). Otav o yuuvaoTig meL Tnv A&€n
«OTEDAVL» OL LABNTEG TIPETEL VO KAVOUV €Vl
MULKPO AALLOL KOL VO UTTOUV OTO 0TEdAVL VOl TO
TIEPACOUV It TIAVW TOUG KOl VoL To adroouy
TLAAL UITPOOTA TOUG KOl N AloKnon cuvexiletal
EVW OLyA - olyd au€Avou e TV TaxuTnTaA.

To modLd HETAKIVOUVTAL OTO XWPO HE
nepnatnua f tPEELUo avaloya Le To

TP AyyeALa TOoU yupuvaotr. Me éva ytomnua
0TO Tapmoupivo oxnuoatilouv euydpla —
TPLASEC — TETPASES e eVWHEVA SUo ohuela
TOU GWHATOG TOUG.

- TTAGTN YE TIAGTN

- odLa pe moda

- odLa pe xépla

- SAkTUAa pe SAKTUAQ K.Q.

Ol paBntég oe Leuyapla £Xouv Eva UMaAOVL Kol
TIPETEL VA TO LETADEPOUV TTEPVWVTAG KATIOLAL
eunddia Kpatwvtag To He dtadopa HEAN Tou
owpoTog mou Ba Toug {NTNBel xwpig va MEoel
oto natwpa. Kabe dpopd alhalovpe péAn Kat
oL padntéc ektehovv Eava tnv acknon.

Ol paBntég TpEXouv eAelBePOL GTO XWPO OTO
pLBUO TNG LOUGLKAC. OTaV N HOUGLKN
OTAWOTAOEL 0 YURVAOTAG PwVAleL éva oxnua
Kal oL LoBnTéG ,0AoL padl, mpEmeL va to
OXNMOTIOOUV OTOV XWPO. AV oL HaBNTEG
SuoKOAEVOVTAL UTTOPOULE UE KWVOUC Va
SWOOUE KATIOLEG KATEUOUVTAPLEG YPOUUES YL
TOV OXNUOTIOUO TOUG 1 OKOUN Kal va Ta

€xoupe nén oxnuatiosl oto £6adog e




KLMWwALaL.

ErunAéov gpyacisg
OL paBntég Tpéxouv eAeUBepa oto Ywpo. O
yupvaotnc ¢wvalel duvatad Evav aplBuod, o onoiog
UTIOSNAWVEL Ao oA PEAN TOU cwatoc Ba
TPETEL VA ATIOTEAELTOL N 0TAON TOUC. Me To
mapayysApa ot pabntég otapatolv , maipvouv pia
B£on oto XWwpo omou Ba MPEMEL VA AKOUUTIAVE
cupdwva Pe Tov aplBUd mou akoVoTNKE TOoA

SladopeTikd PEAN TOU cwHATOC Toug oto £dadoc.

EVOAANOKTIKEG SpOTNPLOTNTEG

OL paBntég o Leuyaplo — TPLASEC IPETEL VA
$TACOUV TO UMAAGVL TNV AIMEVAVTL TTAEUPA TOU
ynmedou Kal va mapapeivel oTov agpa
TIEPVWVTAG T EUIOSLA KoL VO EKTEAOUV TTACEG
METAEY TOUG XPNOLUOTIOLWVTAC LOVO T EAN
TOU CWHOTOG TIOU TOUG £xouv InTnBEL.

To TaLS LA TPEXOUV KPATWVTOC TO UITOAOVL IE TA
600 Xépla. Me to odpUpLyHa pévouv akivnta
Kall KpatoUV To UImaAovL kaBe dpopd e
SladopeTikd TPOTO. (M.X. avapeoo ota odla n

LE TO €va XEpL va To oTnpilouv oto KEPAAL K.0.)




Tithog S10aKTIKNG EVOTNTOS: PUYOoKIVNTIKY OlYy®YN
KAAABPOY XPIXTINA (A.M.)0717070

Avamnpio: AvTiopog

Yyoieio: EEEEK

YKOTOG
v' T'vidoon Tov 6OUOTOG
v Zopatikd oynuoTa
v Eowkeimon pe ta didpopa ypduoto

Iepitnyn
Ot padntég Ba pabouv va xepifovtal To oo TOVG
Kot va eTidyvouv dikd tovg oynuata. Emxiong Oa
uaBovv S16popa PHEAT TOV GOUATOG TOVG AALG KOl TTOL
Bpiokovtor oto GAAG TOSLA.

AéEeic Khewold: Xopa, popa, oynpa, péin Tov
CONUTOGC.

Yka: vréQr, molvypopa yoptdxio, prolovia, (apt,
QVTOKOAANTO YOPTAKLO, CTEPAVIOL

Metaooon ainpo@opiog: AeKTIKG, KivalsOnTika

[Mapovoiaon doxknong: Levyapra, aTopkd,

IAGvo padnpatog

1) AXKHXH: Zopotikd cyfqpota
Ta moudid Ba eivar oxopmicpéva oe 6A0 TO
mpoavAto kot Oa Tpéyovv eletBepa pali e o
Cevydpt TOVG OGO O YLUVOGTNG YTVTAEL TO
vTépl. MOMc awtd otapatioet 1o Kibe
Cevyapt Ba mpémet va, ONULOLPYNGEL EVOL GO
avdioyo pe Tig 0dnyieg Tov youvaotn. ['a
TOPASELYLLOL OV O YOUVOOTNG G®VAEEL TOV
appo 2 10te t0 kaOe Cevyapt Oa wpémel va
oTidEet éva oynpa 6oL 10 KdOe TONdl Tov
ka0e Cevyaplov Oa ypnoyomomaost 2 uéin
TOV GOUATOG TOV( OTO10 EKEIVO OENEL).
Eravolappdaverot n id10 dSwodikacio pe
SL0QOPETIKT 0ONYia.

2) AXKHXH: lloatdo oto xpopota
Mmrpootd and kabe todi 0o fpickovtan
KATOL0 TOADYPDLE, XOPTAKLO (Ol 0TOGTAGELS
Tov KGOBE YopTIOV pE ToL dAlov Ba givar
ukpég). O youvaotig Bo pavalel Eva ypodua
Kt ot pafntéc o mpémet va katapEpovy vo
OKOVUT|GOVV TA YOPTAKLO LLE OVTO TO YPDLLOL
TOVTOYPOVA. XTIV GLUVEYELD Y10 VOL
SVOKOAEYEL 1] AOKN GO UITOPEl Vol TTEL dVO
XPOLOTO, KO VO, TPETEL VO OKOV TGOV
TavTOYPOVa Kal T 600 ypouata. To kdbe
xpopa Oa Bpicketon whvo and pia eopd. To
Ty viol avto poldlel e To tovioTep.

3) AXKHXH: Kpara to prolovi
O1 padntég topa Oa ywpiotovv o Levydpio.
O youvaotic topa Ba eENynoel GTovg
HoONTEG TG TO CMUN UG OTOTEAEITAL OO
otdpopa LEPN 6mmg eivor o yEPLa, ot
TOTOVGEG, TO OAYTLAN, TN LOTN Kot GAA TTAPaL
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4)

5)

6)

TOALA. TV cvvéyela to kKabe Cevydpt Ba dpet
amo €vo uroAovi. O yopvaotig Ba avagépet
Kkd0e popd amd Eva LEAOG TOV GMUATOG ( TT.Y,
o) Ko To kébe Cevydpt Ba mpémer va
otpi&el T0 PTOAOVL OKOVUTMVTOG TO LOVO UE
a6 10 pEAOG( Ta mondio Oo GKOLVUTGOLVV TIG
pwoteg Tovg 610 pmaAdvt kot Ba To
6T00EPOTTONCOVY EKEL).

AXKHXH: Piyve 1o Lapr

To Todid Tdpa Oo GKOPTIGTOVY GTOV YDPO
kot Oa kortave Tov yopvaot. O youvaotrg
Oa kpatdet éva {apt kot kaOs popd Tov Ba To
piyvel Ba tuyaivel Evag apBuodc. Me tov
apBud mov Ba oyl To Toudd Ba Tpémer va
KOV GOLV TOGO CNLELD TOV CAOATOG TOVG
670 £00.00G . AV Y10 TAPASELY L TOYEL O
apBpnoc 4 Bo Tpémel va KAvouv Eva oy
OOV VO, AKOLUTTAVE GTO £60pOC 4 GMUELN TOV
GMUOTOC.

AYKHXH: MaOaive To cdpo 100 driov
O1 padnrtég topa Ba yopiotovv Eava ce
Cevydpra kot o kKabe pabntmg Ba £xel kdmowa
QVTOKOAANTA YOPTAKLL 6Ta Y¥EPLo. Tov. O
youvaotig 0o ovalel Eva PELOG Tov
OMUOTOG Kot TO KOBE mordi Tov Kabe
Cevyaprov Oa mpémel va, KOAANGOLY Eval
YOPTAKL OTO AVTIGTOL(O HEAOG TOL CAOUATOG
Tov (guyaplod TovG. AV Y10 TOPASELY LA
QPoVAEeL KOG TOTE Ool TPETEL VO KOAA|GOVY
TO YOPTAKL GTNV KOWAA TOL GAAOL TTOLd10V.
AXKHXH: [1épva péca 06 10 GTEPAVIA.
To ké0e mandi Oa €xel amd Evo GTEPAVL OTA
xépia Tov. O youvaothg Oa Aéel éva uELOC TOL
CMUOTOC Ko T TodLd o TPEMEL VoL TEPVAVE
aVTO TO HEAOG HEGD ATTO TO GTEPAVL.

Emumléov epyoaocieg

EvoALokTIKEG OpaoTpLoTnTES
2V doknon 3 propovpe o TodE va
KOV UTNGOLY TOPATAVE amd Eva LEAOG Yia
Vo 6T00EPOTO|GOVY TO PITAAOVL.
v doknon 6 LTopovLE Vo YOPIcoVLE TOL
ma1o1d o€ Cevydpio ko va falel To kaOe mondi
TO GTEPAVL TOL GTO PEAOG TOL (EVYyaplov Tov.




TitAog O100KTIKNG EVOTNTOG:
2TOTIKN Kol QUVOULIKT 160PPOTTia.

KAXAPXOX T'IQPTOX (A.M.0717080)

Avamnpia: Nontikn kabvotépnon

Yyoieio: I'vuvacio

XKomog:

XKomog etvar | Pertioon TG OTATIKNAG KOl QUVOLUIKNG

ooppomiag. EmmAéov, anoockomobe 6Ty cmoT

GTAGT TOL COUATOS YWPIG Kamolo PondnTikd péco.

IMepinyn
Ooco yivetal ot pobnTég v 0moKTGOVY TNV
aiocOnon g cOOTNE GTACNC TOV CMOUATOG LECH
TOV AGKNCEMV TNG GTATIKNG KoL SUVOUIKNG

1GOPPOTIaG.

AgEea1g KAEWOWA: 1G0ppoTia KOl GLVEPYUTTaL.

Yhka: oxowi ,vtépl, KovtdAlo, LavInAl, GTEQAVL
Metadoon minpogopiag: EEnynon g kabe
doknong Kot KivarsOntikn kaboonynon 6mov
yperalera.

Mapovoiacn doknong: Oy Topovsioon g
doknong Kot 0mote YPEBLETAL OVAAVTIKT GE

EMUEPOVG KOUUATLOL,

MAévo padqpatog

1" Goknon: Anpovpyovpe 800 ypoppéc 6To
TATOO LE GYOVI TOV VO ATEYOLV LETAED TOVG
déKa TEVTE EKOTOOTA Kol pukog 4 pétpa. To
ool Tpoomadel vo TEPTATNCEL AVAUESH GTIC

YPOUUES Y®PIc va Tig ayyi&et.

21 doxnon: Xopifovpe ta moaudld oe Cgvydpia
(avd 6vAdES). XTO YDOPO LILAPYEL £VO, LOVGIKO
opyavo (viéet. mativia). MOAG o Myog
otapatnoetl va mtoilel To mondd og Cevyn
TPOCTAOOVV VOl IGOPPOTHCOVV UE TO EVa TOOL
(avtikplotd), ite pe pio GAAN Kivnon.

3" dGoxknon: Zeyopiotd 1o kabe Tondi, Tpoomabei
VO TEPTOTNGEL, EXOVTOG GTO KEPAAL TOL £val
elappv P1pAio n £xovtog 6To GTOUA TOV £Val
KOVTAAM Kot TV £vo PTaAdKL.

4" goxknon: TomoOetodue 4 otepavia. To mandi
TEPVAEL TA GTEPAVIO LLE KOVTGO KO EMGTPEPEL
oTNV apYN TAAL Le KOVTGO aAAALOVTOG TOOL.




6n doknon

5" Goxknon: TomoBetope 6TOV YDPO GTEPAVIQL.
Ta Tod1d Tpéyovv Kot LOALS 0KOVGOVV TO
TOAAULAKLO 1] TO HOPGIKO OPYOVO VO GTOUOTAEL
avamn ooV Tpog ta péca (o€ KABe yOpo
Byalovpe kot Eva oTEPAVL) pEYPL VO Pyet Evag
VIKNTIG.

6n doxnon: Ta modid Tpéyovv erevbepa 6To
YDPO KOl [LE TO TOPAYYEAUA KAVOLV EVa AL
TPOG T TAV® KOt TPOSTadohV Vo TpocyElwbovy
oT0 OVO TOJLO.

Emumiéov gpyooiec:
10 emopevo pabnpa o kébe pabntge npoomradel va
dei&et pio amd TIC ACKNGELS TOV EPAPUOGTIKAV GTO

onuePVO padnuo.

EvoALokTtikéc opactnproTnTES:
Y& OPICUEVEG AOKNGELS LWTOPOVLE VO AALAEOLLE
TO VAIKO (VTEDL, GTEPAVIA) 1] KOt TOV TPOTO

doxnong, m.y. TpEEYLo avti yio mepmATLLOL.




Tithog o10akTIKIG evoTNTOG: PuyoKIVNTIKN Ay®YT).

['vdoon 10V CONATOG, COUATIKA GYNLOTA

KOYKIAX MIXAHA (A.M.0717089)

Avamnpio: Nontikn keOvotépnon

Yyoieio: EEK

YKOTOG

['vioon T0V CONOTOG, COUOTIKA GYNLOTA

Iepiinyn
No umopovv ta Todid pe ovammpio vo
EKTEAEGOLV KATOLEG 0LOKNOELS PEATIOVOVTOG

TIG COUOTIKEG TOVG 0eELOTNTEC.

AgEearg kKhewod: Xtom, [ldpe, [pdoeye,

Yhkd Mrdeg, kdvol, oTe@avia, TovPAdKLa,

Kopiveg,

Merddoon minpogopiag
AmAEC Kot KaTovoNnTEG KIVIGELG ) AEEELS
Mapovoiaon doknong

Me g0Kolo TpOTO Yo va givan KaTovontd 6Ta TodLd.

5" doknon:H id81a doknon,udévo mov oty ™ eopa Ta
oL, ovaAoyo e To cLVON A TOL dacKAAOL Ba

TYaivouV Kol TPOG TNV 0vAA0YT TAEVPA.
v 4 ':. .

6" doxnon:Ta woudid oynuatitovy eva opHoydvio
oyNUo o€ pHecaio emimedo.
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MAévo padqpatog

1" doxnon: Ta wondid og 2 opddeg Oa
TpooTafncovy va oynuaticovv Evav poupo ce

KAELOTO KOKA®HA GE YOUMAO EMimeSo.

v

2" Goxnon: Ta mardid owth T Popd o€ 2
ounades Ba mpémet va oynuaticovv Evav popfo
o€ aVOLYTO KOKAMUA GE HEGOio emimedo.

3" Goknon: Avti ™ @opd o Todid
KkaBodnyovpeva amd Tov 0AcKAAO TOVS, AALA
KOl GE GLVOLOGUO HETAEL TOVG Oal
oynuatiCovv Eamimpévor dtdpopa ypdppoto
™G aA@afritov.
aBySe
nBrip

Sorp
TLYXYW
4" Goxknon: Ta maudid oe 6pbio O¢om mavovton
HETOED TOVG Ko oynuatilouy évav kukAo. Mg
T0 oLV TOV SAGKAAOL Ta TALOLE TPEYOLV
KUKMKA Kol OTOV CTAUOTHOEL O OACKAAOG TOL

oud1d mdvovton oynuatilovrag ek véov Evov
KOKAO.




TitAog S100KTIKNG EVOTNTOG:
EvBeieg kan kapmdAieg otov yodpo
Tavtdypovn kot dtadoykn Kivnon

KOYPEAH XAPIKAEIA-AIKATEPINH 0717224

Avamnpio: Nontikn keOvotépnon

Xyokieio: EEEK Tpwkdimv

YKomOg

Noa pédBovv va onprovpyodv evbeieg kot Kapmores.
Na pédbovv v cvvepyacio. Na pabovv va
TapoKoAoLOoVV Kot Vo, akoAoVBoHV TIG KIVIGELG TOV

dAlov. Na paBovv va eEackodv v Lviun Toug.

IMepinyn
Noa paBovv v cvvepyacio Kot vo

€E0GKNGOVY TNV VAT TOVG,.

Ag&Eg1c KAEWOWA: oVVEPYUTia, OPASIKOTITO

Yikd Papoog

Metadoon ninpogopios Iapovoiaon tng
aoxnong Kol KivaroOntikn kabodynon av

yperdieran.

[oapovoiaon doxknong Ol kou (peLooTEL

YOPIGPOS TG GoKN oG,

IAdvo padfqparog

AcKNGELS Yo eV0ElEG Ko KOUTOAEG GTOV
YOPO:

1.H pobntpro pévn e mepmatdel 6tov
YDPO KoL VALY LLE TOV MO TOL OKOVEL, |
ToAopaKt yio evbeio Kot 2 ToAapdKio yio
KOUTTOAT), ONULOVPYEL LLE TO GO TNG TO
oynpo og 0molo emimedo HEAEL.

SFt—

© BRIGHTSIDE

S
*

2. Anovpyeiton pio pkpn opdado Ko
avaroyo pe tov Mo mov Ba akovotet, 1
oot yio evBeio kot 2 ToAopdKio yo
KOUTOAY, ONLLOVPYOVV UE TO GO0 TOVG TO
avdAoyo oyfua og 0molo minedo emBupovv.




ol

Bnpioupyia yeviag pe T0.0bpa pag

3.2V opdda kpatdel o kabévag Eexmplotd
éva pafdo kot avdioya pe Tov o mov Ha
axovotel, 1 modopdit yro evbeia kot 2
TOAQLAKLO Y10 KOUTTOAT), Sovpyodv e
oV pAPdo T0 aVAAOYO GYNLLO GE OO0
eninedo embovpovv.

AGKNGELS Y10 TOLTOYPOVT] Kot S1000YIKT)
Kivnon:

1.Ava 2 kédBovtotl avtikplotd Kot 1 pio
avTIypAQEL TIG KIWNGELS TNG GAANG

2.0 évag otéketon Tiow amwd Tov GAAOV Kot
OVTLYPAQEL TIC KIVIGELS TOV UTPOGTLVOV.

3. Ava 2 apyd extelel 0 £vog KOmOLES
KIVIGELS KOl GTNV GLVEXELN TPETEL O AAAOG
VoL avTrypayer Ti 101eg Kivnoels. Avto Oa
yiveTor eVOALAE.

Emmiéov epyacieg
Y10 gnopevo padnpa o kaBe padntic Oa dcier

pio GoKnon amw6 1o oNUEPLVO pdOnpa

EvoAlloxkTtikéc opaotnproTnTeg
Tpomomoinomn doxnon A&yovtag 6Toug
naONTEG var eKTEAODV LE SLOPOPETIKO TPOTO

v doknon




Evotnra : Yoyoxivntiki Ayoyn.
AEKAKH IMANATTIQTA (A.M.0717098)

Avamnpia : Avtiopdc.

Ykonog : I'vdoon Topotog - Topatikd Xyfqpota /

Erincoa.

[TepiAnyn : Na pmopodv ot pabntég va
avTIAapUPavovTal TIG KIVAGELS GTO YMPO, TO
xPOVO, TN OLVOLLKY, TN COUOTOYVOGia, TN

TAELPIOOT) KOL TV OVATVON.

AéEgig kKhedd : Kivnon, yopog, xpovoc,

OO0, TAEVPES KO OVOTTVOT).

YMka : tapmovpivo, proidvia, praies, KOVOL,
TOoVPBAGKLO, EPTOOLA, KOPOELES, GTEPAVLO.

DPotoypagics :

1) AvtiAnyn g kivnong 6Tto YOpo : e
évay oploBenuévo ymdpo ot pabntég
avdAoya LE TO TapAyYEALE LOg TPEYOLV
YPNYOPO 1 aPYQ, TEPTATOVV, TPEYOLV UE
yovaTo YNnAd, e TTEPVEG TIC®, TEPTATOVV
GTIG WOTEG, LEVOLV aKivnTOL, Kévouv
dApara, kaBoviar oto £6apog. Oia avtd Ha
YivovTal pe To YTOTNO TOV TOUTOVPIVOV.
MoOAG T0 TapumoLPivo GTOUOTHGEL Ol
pantég Ba Ppovv ypryopa éva Cevyapt pe
10 omoio Ba evdoovv avdioya LE TO
TAPAyYEA A OGS TIG TAAGLES TOVG, TO
YOVOTA TOVG, TN TAGTN TOVGS, TO KEPAAL TOVG,

TIG TATOVGES TOLG KOl TOVG OLYKMVES TOVG.

2) AvtiAnyn g xivnong oto ypdvo : Ot
padntég oe Cevyapla 6pOilot amévavtt o Evog
A TOV GAAO AEITOVPYOVV HUNTIKA. ZEKIVA

0 TPOTOG KAvovtag 0,TL Kivion B€AeL,

KkdOetal kaT®, Kiveital 0e€1d 1 aplotepd.,

KWvel Ta yépla K.T.A. e BAom T LOVGIKY| Kot
0 GALOG ToV pupeitor. Me to mohopdit

Eekivd 0 GAAOG.




3) Avtiinyn g kivnong og Tpog
dvvapukn : Olot ot pabntég Exovtag Eva
UTOAGVL 6T XEPLOL TOVG EEKIVOVV VO, XTUTTOVV
TO UITOAOVL LE OO0 GNUEID TOV CAOUOTOG
BéLlovv, 660 10 Taumovpivo Nyel. Otav to
TAUTOVPIVO GTAUATIOEL, TOTE TOIPVOLV TO
UTOAOVL 6T XEPLeL TOVS Kot KGBovTol KATm 1|
Kévouv évo KAOIGHA 1] OTKOVOVTOL GTIG
LOTEG Kot KpATOLV YNAG T0 UTOAOVL, O
kaBévag 0,11 am'ta 3 OeAnostl. Baokn
TpobmdHecN T0 UTAAOVL VO TEPAGEL TAV®

amo 5 SPOPETIKA oTUEi TOV GOUATOC.

4) AvtiAnymn Tov GOUATIKOD GYNLOTOG -
Yopatoyvooia : Ot podntég oe Levydpia
oképtovtal pe ™ Pondeto Tov Kabnynty| o
wotopia 1 éva puépog (m.y. Kouliva, Téén
K.T.A.) Kot Yopig vo LIAOVV T0 Tapovctalovv
ue ™ Pondeta oLV COUATOC TOVG GTOVG
VIOAOITOVG Ot 0700t TPOoSTadovV va Bpovv

Tt €lvol.

5) I'voon g mhevpimong: Xwpilovpe Tovg
noOntég og 600 opddeg, divovpe pio pTaio
otov kabéva Kot 0évove 0To el TOVG
YOVOTO KOKKIVI] KOPOEAD KOl OTO aPLoTEPD
TOVG TPAcIvN KopdéLa. Anpovpyodpe pia
Stadpopn oIV omoia Ta TAdLd KPATMOVTOG
TN UdAQ TPETEL VOL LGOPPOTTGOVY
TEPTATOVIOG EMAVE® GTO, TOLPAGKLA, VO

TEPAGOLY TO EUTOSIO KO VO PTAGOVV




Umpootd omd 6vo otepdvia, to 0e&i Oa etvan
KOKKIVO Kot T0 aptotepd Ba elvar Tpaovo.
Kd&Be popd Ba tovg Aépe amd mola TAevpd
va pi&ovv ) umdia. Apov mEPAGOVV amd

TOV TPAOTO GTOYO TAIPVOLV TN UTAAQ Kot TNV

001 YOOV LLE TO TOOL, AVAAOYOL LLE TO YPDLOL -

mAevpd Tov Bal TOLG £YOVLE TEL, GTOV KOVO,

amd Tov omoio Bo covTdpouv.

6) Avarvon : Xopilovpe tovg podntéc o
dvo opddeg. Oprobetovpe pio chvoun
ddpoun, otV omoia vVILApyovy kwvot. Ta
T8 TPETEL VAL PTAGOVY GTO TEAOG TNG
PLGMOVTOG TO UTOAGVL Y10l VO LTV TOVG TEGEL
KOTO KO TEPVAOVTOG AVAUESH OTTO TOVG

KOVOUG.

Emmiéov epyoaoisg :

EvoALokTiKES OpaoTNpLOTNTES @




Tithog 10 0KTIKI|G EVOTNTOG:
Avantuén UOIKNG KOTAGTAONG Kol TUPUAANAC OUOAT
KOW®VIKN €vtaén Tov Toudod pEca otny Taén.

AEMONIAOY AEXITIOINA (A.M.0717099)

Avammpio: Avtiopog
Yyokieio: EEEK

YKomog
To padnua £xel wg 6KoTO TV AVATTVEN TNG COUATIKNG

dvvaung.

Mepidqyn: : Opodn évtaén Kot KOWOVIKoToinon
QVTIGTIKOD TToLd10V LE TAGEIS ECAOTEPIKELONG KO
ATOUOVOONG. AVATTUEN EUTIGTOGVVIG OVAUESL
GTOV 0GGKOAO KoL TO 7Tondi Kol dnpovpyia
€UYOPLoTOL KAMPHOTOG EGO oTNV TAEN LLE GKOTO TNV

TOLOTIKT EKTEAEGT] TOL TPOYPELLUATOC.

Ag&Ea1g KAEWOA: : PPACELS OvVATPOPOSOTNONG O
urpdfo kodn tpoondOeia Kot amhég AEEELG TOV

dnidvovv kivnon.

YMK@: kdvovg, otepavia, UTAAES, BapdKio Kot Aoty
Metddoon tanpogopiog: Aektikd, Ontikd, AKOVGTIKA,
KvoisOnTika.

Mapovoiocn doknong: Enideién g doxnong npota
amo TOV O104GKOVTa, KOl UE TUPAAANAEG AEKTIKEG KO

AMTég 0dmyiec.

EvollokTikég OpaoTNpLoTnTES:
[TodnAaro, [epmatnua 6to Tpoavito, [ayvidl to

TAPKO.

MAévo padnpatog

AYXKHZXH 1: Tomobetovue 6 6TE@AVIO GTNV GEIPA.
O podng Kpatdvrag Svo erappid Papdiia Téveo
07t0 TOVG MHOVES TOL KAVEL GALLOTO OVOLUEGO GTOVG
KOVOVE Kot OTOV QTAGEL GTO TELOG EKTEAEL e TA
Bapdiia 5 emavarnyelg TEGEG OU®V. ( TNV povTiva
ot kaOe mondi v kdvel 3 opéc)

AYKHZYH 2: Tomobgtodue éva Boapd aviikeipevo
(.. évav KovPa yepdto pe ydpo 1 0TONTOTE GALO
VILAPYEL OTNV aliBOVCA) GTO TEAOG TNG YPOLLUNG KoL O
puaOntng o Tpémet va TpéLel PuEypL Tov KovPd vo Tov
TAPEL KOL GTNV GUVEYELL VO, TOV TOPOIDGEL GTOV
enouEvo pabntn, o onoiog Oa wpémel va TpéEet e
KPOTAOVTOG TOV KOLPE KOl VO TOV 0LPT|CEL GTNV
apyIK” TOL Oéom.

AYXKHYH 3: O xd0e podnmc Bpioketan péca oe
€va 6TEPAVL KpoT®MVTAG dLO Popdkia. B TpEmeL Vo
€xel v Tpocoyn tov 6tov KPA. Otav o KOA Aéer
«UTPOoTO» 0 pobnmg Oa extedel pe ta fapakia
TPOTACELS. Apa el «Eavay Ba mpémet va Eava
ekteAéaEL TNV 1010 doknom. Otav 0 EKTUEVTIKOG
TEL «TOVO» TO TTodl O onkdvel ynAd ta fopdkia
Kavovtag mEGE MpmV. OTav TEL «tndam» To madl
Oa extedel piKpd OAROTAKIO KPOTOVTOG TO Bapdiia.
Télog, 6TV 0 pafnTNc aKoHGEL TO GUVON UL «KATMY
0o Tpémel va extedécel kdbiopa £xovtag ta fapdkia
tomofeTnuéva TAGL GTOVG PNPOVS TOVG.

AYXKHYH 4: Xwpilovpe Toug podntéc o Levydpra.
Ké0e Cevyapt €xet ko amd Eva oyowi. O évag

UM TG TLAVEL TNV ol AP TOL GYOVIOL Kol O
GAAOG TNV GAAN KOl avApEeso TOVG ToTo0eToVE




évav kdvo. Kat ot dvo mpoorabovv va tpapnovv
pe dvvapun péxpt Kamolog va tpafnéet pe
TEPLOCOTEPT dVVOUT Kot 0 AAAOG VOl piEEL TOV KOVO.
AYXKHYH 5: Ta mwoidid oynpariCovv Evav koko.
"Evag pabntig kpatdet Eva Papdxt gite kdmoo GAro
avtikeipevo. To avtikeipevo avto Oa petokveiton
KUKAKG omd poafntn o€ pabner pe v cvvodsio
povoikne. Otov 1 LoVGIKN GTAUOTHGEL TO O
pantig mov Ba Kpatdet to avrikeipevo Ba Tpémet
VO EKTEAEGEL KATO10 OLVOLIKT AOKNG TNG
apECKELAG TOV. (.. dApo, kédbioua, Tpofoin K.o.)
AYXKHYH 6: Ot pobntég kdbovtan o€ pua oelpd o
€vag Tio® amd Tov AAAOV 0KAOOOV Kol TPOoTOOovY
Vo TEPAGOVV TAV® aTd TO KEQPAAL TOVG HE XEPLOL
Teviopéva €va PapiKt Kot vo To SGOVY GTOV THoM.
Otav 10 Bopdkt pTacel 6Tov TELELTAIO YiveETO
aAdayn kaTebBvvong Kot LeTapEpovy To PapiKt
TPOG T UTPOGTAL.




TitAog O10UKTIKNG EVOTNTOG:

Yoyoxkwvmrtikn) Ayoyn: I'voon tov chpatog — Zopotikd
oynuoTo
AQAH XPIXTINA (A.M.0717102)

Avamnpia: Nontkn Yotépnon kot Modnotakég

Avokolieg

Yyoleio: EEEK

YKomog

-H expabnon tov d1opopmv ETLPAVEIDY KOl OT|UEIDY TOV

GOOTOC KO ] EKTEAECT] TOIKIA®V COUATIKOV GYNUATOV.

-H avantoén g cuvepyaciog, Tng Evkivnoiag, g
OTLTUKOKIVITIKTG KOl 0KOVOTIKTG OVTIANWNG GO amd TIg
0CKNGELG

Iepiinyn
Ta mod1é vo yveopicovv KaADTEPO TO GO TOVG KOl VO

UTOPOVY VO, OT|LLOVPYOVV LE OVTO GYNUATO GTO YDPO.

AEEE1G KAEWOLG: empaveln, onueio, oyxnua, ovouyto,

KAELGTO

YMkd: tapnovpivo, povoikn, prakovio
Merdadoon minpogopiag: Asktikd, KvouoOntud
IMapovoiaon aoknong: Ol kat 6mote YpeldleTol

yopilovue TV dpacTPLOTNTE GE EXUEPOVS TUNUATA.

MAévo padqpatog
A)I'NOYH TOY 2OMATOX :

AYXKHZXH 1: Ta woidid tp€yovv 6to ¥dpo. Me 10
YTOTNLOL TOV TAUTOVPIVOL HEVOLV OKIVITOL LLE EVOUEVEG
2 emedvelec M 2 onueia Tov GORATOS TOVG,.

AYKHYH 2: O eknotdevtikdg popdlet og OAa TO
ool omd éva pmaiovi. To mapoTphvel va
TEPTATHGOLY, VO, TPEEOVV, VO, KUAIGTOUV GTO TUTMUA T
Kol va TvalovTal Tpog To TAVE TPOKELUEVOD VL
TOPOUEIVEL TO UTAAOVL TOLG GTOV 0EPTL KOL VOl
YPTCLLOTOIGOVY KAOE POPA SLUPOPETIKT ETPAVELD 1|
onueio tov cAOPTOHS TOLC.

AYXKHZYH 3: Ta moidid tpéyovv KpoTmvTog T0 UIoAOvVL
ue ta 500 ¥EPLa. EAOPPE AVYIGUEVA TTPOG TO, EUTPOG, OGO
nailel  povoikn. Otav GTARATAGEL 1] HOVGTKT HEVOLV
axivnTo Kot Kpatohy T0 Pmadovi kdbe popd pe
dtopopeTikd Tpomo. To umardvi Tpémetl va PpiokeTon
HETOED 2 em@aveldV 1) 2 onueiov 1 onueiov kot
EMPAVELNG.

AYXKHYH 4: Xe (evyapia: Xpnoomotodyv Hovo Eva
UTOAOVL KO TPOSTalfovV VoL TO KPATHGOVY GTOV O.EPX
UE EVOALAE YTUTNOTO. XT1 GUVEYELN UTOPOVLE VO TOVG
BaAovpe TEPLOPIGHODEC GTOV TPOTO YTLTNUATOS (TTY,
UOVO LE TO KEPAAL KO TO dGYTUAL, PLOVO LE TO LETMOTO
KOl TOV 0yK®VOL)

B) XOMATIKA YXXHMATA :

AYXKHYH 1: Xe {evyapla pe évav ekmondevtikod. Ta




ool TpEYovy ehevBepa oTov Ydpo. Me 10
TOPAYYEALLO TOV EKTALOEVTIKOD GTAUATOVV KoL
dNUIoVPYoHV LE TO AL TOVG TO GYNL0L TToV Bal ToVG

EnmBet (my, aptBpOG, Ypauua, YEOUETPIKO CYTpa)

AYXKHYH 2: Eleb0epo tpé&o oto dpo. Me 10
YTOTNLO TOL TAUTOVPIVOL GTOUATOVV. O EKTOdEVTIKOC
TOVG AEEL VOL ONOVPYNGOLV ElTE KAEIGTO €lTE AVOL(TO
oyNua OTmG eketva To avtidapPfdavovratl. Me to

YTOTN O TOL TAUTOVPIvoL EEKIVAVE TTAAL VO, TPEYOVV.

AYKHYH 3: Xe Cevyapla pe Evay ekmaidevtiko: Ta
OO0 GTEKOVTAL OVTIKPLOTA Kot TO val Tondi KAvel Eva
COUOTIKO oYM Ty, KAEWDTO. MOAIG TO Todi peivel
axtvnto, to {evydpt Tov dnuovpyet Eva avoryTd Kot
TEPUEVEL VAL OEL TO ETOUEVO Ty La TOL LEVYaPLOL TOV
70 0m0i0 umopel va givan Kot TAAL KAEIGTO ALY
SLOPOPETIKO OO TO TPOTYOVLEVO 1| CLVOLYTO, Y10l VOL
Kével 1o avrifero.

Emumiéov epyaocieg

EvoAllLoxkTikéc opacTnproTnTEg
Mmnopovpe va TPOTOTOGOVLE TO pLOUS TV
0OKNOEMV, T.Y avTi yio EAAPPD TPEELO, OALOTAKIO 1)

Ay, frpoata Kot to avtifeTo.




Tithog S1OUKTIKNG EVOTNTOGC:
EY®EIEZ KAI KAMITYAEX £TO XQPO
TAYTOXPONH KAI ATAAOXIKH KINHEH
MAPKAKH MAPIA(A.M.0717110)

Avamnpia: Nontikn votépnon ,Avtiopuodg

,Zovopopo down

Yyoieio: EEEK

Y KOTOG
Avantoén 1)mng aKovsTiKNng avtiAnyng
2)tng KvnTIKNG 6eE10TNTOG
3)mg eavtaciog

4)tov GLVTOVIGHOD

Hepidnyn
Ta mwoudd pabaivovy va kivovvtol og gubeieg N
KOUTOAESG KO TApAAAN A oynuatilovy Kot pe 1o

GO TOVG,.

Aé&Earc kKhewora: Tevtovo , Avoiyw

Yhka Zxowvdkio , ote@dvia, papdot

Metddoon ainpogopiag Miuntikn Kot AKTIKY|

Mapovoiaon doknong OlokAnpouévn Tapovcioon
amd Tov Kafnyntn , Yo TV Mo KATOvON o1 TNG.
ZOUUETOYT KL GAA®V OTOU®V Y10, TOV GUVIOVIGUO TV

ponTov.

MAévo padqpatog
In Aoknon: Oco akovyeTol 1 LOVGIKN TO TOLOLA
KLVOOVTOL GTOV YDPO LE EVIOAES, OTAV OKOVVE €val
moAopdrt Kdvoov mAdyto fripoto tpog to deid ,
OTOV 0KOVVE dVO TOAOUAKLO KAVOLV TAGY10L
Brpata Tpog Ta aploTEPD, TO £Val YTOHTNLO GTO
TOUTOVO oMpaivel OTL TPEMEL va Kévouv Brpato
TPOG TO. UTPOG EVA TO dVO YTLTNLOTO TPOG TOL
Tiow.
21 Aoknon: Ta moudid og (evydpla Tailovv to
oy viol Tov kKabpémnrn. To éva modi oynuatilet
pio kopmoAn N pio evBeia e T0 GOUA TOV O
OTOL0ONTOTE EMMEDO KOl TO GAAO Tadi TO
avtypaoeet. ' Eneita ot poAotl avTioTpEPOVToL Kot
ta Cevydpro aALGCovV.
3n Acknon: Xtov yopo Ppiokovial oTEQAVIO Kot
T0, TOo1d 060 0 KabnyNTNg YTVTdEL pLOUIKE TO
TOUTOVO KIVOUVTOL GE KOUTOAES , OTOV
GTOUOTACEL 1] LOVGIKT TO, TSI UTOiVOLV 6T
GTEPAVIOL KO TTPOLYLOTOTOLOVV OLVOTOTOELS.

4n Aoxknon: To moudid tomoBetnuéva oe GeEPEg




axolovBovv ) dtadpoun dnwg axpPdg eivar To
OKOWAKL 6TO £30(p0G, ETEITO oYNULATILOVTOG LLE TO
ocOpa Toug pia gvbeio TEPVOVV pe aKpooTAGia
KAT® amd £va 6KOWVAKL TPOoTaddVTOS VoL TO
OKOLUTNGOLV.

5n Aoknon: To naidid Tpocmabovv e opddeg
VO GYNUOTICOVV [LE TO GO TOLG TO YEOUETPIKEL
oynuata mov Ba Toug (ntMoet o kadnynTng
(xoKhog , TeTpdryvo, Tpiymvo, opBoydvio,
poupog)

61 Aoknon: e (evydpla ta Todd KpoTmVTg
(o péfdo Kot eved 0 Kabnyntig petpaet
avTiGTPOPO TPETEL VO GYNUATIGOVV Lo, KOUTOAN
1N pia gvubeia ota enimeda mov Ba Tovg (nbovv

amd Tov Kafnyn.

Emumléov epyaoieg
2tékovtat To ool to Eva Tow amd T0 AALO O
TPMOTOG LE TO dYTLAO TOL “Coypaeilel” otV AL
TOV UTPOGTIVOL vy aptBud, Kot eketvog otov
EMOUEVO. XKOTOG TOV TOLYVIO00 O TEAELTAIOG VOl

KataAdPel Toov aplfpd oynudTice o TPAOTOG.

EvolloxTtikéc dpactnprotnTeg
Mmnopobv o1 padntég o Gepd va KivouvTon GO

TPEVAKL GTIG KOTEVOVVGELS TOL TOLG CNTAEL O

kabnynme.




TitAog OLOUKTIKNG EVOTNTOG:
Yoyoxuvnrtikn aywyn: I'vooon tov copotog —
ZOUOTIKE GYLoTa.

MIIOYXOYAAX I'TQPI'OX (A.M.0717245)

Avampia: Zyloppévia, Nontikn otépnon

Yyoieio: E.E.E.E.K

YKOTOG
O «Vprog okomdg gival Ta TodLd va katahdfovy Ta
HEPN TOV GAMOLTOG TTOV ¥PTCLOTOLOVV KOl VoL
KATaPEPOLV Vo PTIAEOVY d1dpopa GyNLoT
YPNOLLLOTOIDVTOS TO GAOLLO TOVG KOl LEPTKAL
BonOntikd péca.
Agvtepebov oKomog elvar 1 Petioon dpokdv

O0OKNGEMV, TNG LGOPPOTIOS KL TNV KATOVONCT TV

Hepiinyn

To onuepvo mAavo mpdkertal vo PEATUOGEL TOV

GLVTOVIGUO TV pHodnTdV Kabng Oa

TPOooTadGoLY Vo OTIAEOVY GYNLOTA LLE TO

COUOTO TOVG, Ba KAVOLV ACKNGELS TOL Oa

TEPEXOVV OPOUIKEC OCKNGELS Kol Oa

KOTOVO1|GOLV TOL EMUTEIQ GTOV YDPO.

Ag&Eg1g KAEWOWA: YouNAO, pnecaio, ynio enimedo

SAPOPOV EMTEI®V TOV YDPOVL. ADPOL

Tprtevov okomdg 1 avaTTLEN TNG GLVEPYOTTNG.

Yhika 10 kodovovg, 4 otepdvia, 1 pndia, 10 pdfdot, IIAGvo padfqpatog

1 topmavo 1) Anmovpyovpe éva kKOkLo omd kdvove. Ot
P50 e iie LoONTEG TPEYOLY YUP® YOP® amd TOV

Emideign doxnong kon eme&nynon

Mapovcioon aoxknong

2)

3)

4)

KOKAO KOl LOAIG 0 KO yNThg OMGEL TO
cuVONUA GTARATAVE VO TPEYOLV Kot
TAVOVV TO HEPOC TOV GCAOUATOG TTOL O
vrodeiet o kaBnynmc. To tpé€ipo kdabe
@opa Oa yivete pe SLOPOPETIKO TPOTO
OT®G PLE OALOTAKL, Ol TTEPVES VL
AKOVUTTAVE TOV YAOLTO, YaADAKLOL,
Ay rparo.

Ta Toud1d etvon o€ dvo ypauuéc. Mrpootd
a6 KAOE YPOUUT VITAPYOVV TPELS KMVOL
Ko Kavouv (ik {ax Petd vdpyovy ovo
oTEPAVIO Kot TNOdve amd 10 éva 6TO
GAA0. X10 TELOG TNG 0100 POUNG TLAVOLV TO
LEPOG TOL CAONATOS TTOV BaL TOVG TTEL O
Kabnymme.

Ta mwondid eivort SlooKopTIGHEVE KO
Kottave Tov Kadnynm. O kabnynmg tovg
Aéel mo1d PEAOG TOV COUNTOG Ba KIvIGOUV
Ko o Tondd Oa to kévouv. ILy: va
KIVIGOLV HLOVO TO KEPAAL, LOVO TaL
OAKTLAN TOV YEPLDV, VO KIVI|OCOLV TO.
yovata, Kot TG ToAdpeg podi.

"Exovtag o kéBe pabntg and po pdfoo




5)

6)

0 kafnyntg Ba Aéet Eva oyfua To omoio
Ba eTidvouv o1 padntég pe i papoovg
Om®G: 10 Ypappa «N» 6to Yynio eninedo,
va @TIa&ovy 10 Ypaupa «I» oto younAo
enimedo Kot GAA YpApLLOTOL.

Topo o1 pantéc eTIAYVOLY d1APopa
GYNMOTO LE TO GOUATO TOVS. DTIdYVOLY
GYNMOTO 0TS VO KOKAO GTO Hecaio
EMIMESO YPNOYLOTOIDVTAG TO XEPLOL TOVG,
QTUYVOLV £Va TPIY®mVO EVO givarn
EamAmUEVOL 6TO £60.POG KOl QTIAYVOLV
£va TETPAY®VO LE T TOOL TOVG EXOVTOG
T G€ EKTOGT OTO LETOTLOL0 EMITESO.
Oco o kabnyntg Ha yrumd To THumavVo ot
naontég Ba Kvobvtan péca oe €va
TETPAY®VO. MOAIG GTAATNGEL VO XTUTA
TO TOUTTOVO TO TOUSLA KAVOLV €vol
copatiKd oynue tov 0éhovy. Kabe popd
Bo Tpémel va KAvouy S1oPOPETIKO GYNLLOL
K0l GE SLOPOPETIKO EMTESO YDPOUL.

Emmiéov epyaocieg

EvolhoxTtikég dpactnprotnreg




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
Yoyoxwnrtikn Ayoyn : I'voon tov copatog -
LOUOTIKA Gyt

NIKOAAOY ITANQPAIA (A.M.0717122)

Avamnpia: Nontikn Ztépnon

Yyoieio: EEK

YKOTOG

Noa apyicovv ta madid va yvopilovy ta PéAn Tov

CMUOTOG TOVS KOl TL LITOPOVV VO KAVOLV LLE QLTA. .

Noa pmopovv va Egxmpilovv empdveleg Kot va,

KOAAEPYNGOLV TNV EVKIVNGIOL TOVG.

IMepinyn
Méoa and diapopa oty vidle — AGKNGEL KOt UE
v Pondeta nyMrTikdV opydvev ta moidid Ho
péBovv o LEAT TOV GOUATOG TOVG KO VL

Eexopilovy T0 COUATIKE GYNLOTA -

Ag&Eerc K EWO0:
[Move , k4to , avorytod , KAeloTo , dekil,

opLoTEPO

YMKé, KOVovg , pmiAa , UTaAOV, , LOVGIKY] ,

LOVLGIKA Opyovol

Metaooon minpogopiag

Mapovoiaon doknong

00 & ra%uo.umﬂvu v
s 4

MAévo padqpatog

1) Aivovpe and évo pmakovi o€ Kabe
modl. Ta modia petaxivodvion péca
07O YOPO pe TpéEIno , mepmdTnua ,
monpoTdria , Yovoto Ynid- yopunid
KATL. avaroya e To Tt Bo Tovg TovLE
. Mg éva ytomnua 6to tapumovpivo
oynuatitovv Levydpa pe evopéveg 2
EMPAVELEG 1] OLO GMUEID TOV
oONOTOC TOVG. ( TAGTN — TAATY
OO — O ,d0YTLAM LE OAYTLAN. .)

2) Balovue 010 KOOGETOPWVO Vo TalEL
70 TPpayovdt «Xom XoKkw. Ta mondid
TEPTATOVV KOl KAAOVVTOL VL
GLVOOEVGOVY KIVNTIKA TO TPOyovOl
KAVOVTOG TIC KIVIGELS e T oTUein
TOVL CMOUATOG TOV AVOPEPOVTOL .

3) TMavropipo : Xopilovue ta Toudid g
3 opddeg .Xe kdOe opdoa divovpe
amd £va YoPTL TO OTTO10 AVOIPEPEL LU0
AéEN . H kB opdda Ba mpémet va
OKEPTEL KATOLES TPOTOVG LLE TOVG
0ToloVG TPEMEL VO LLOG TTOPOVGLAGEL
mv AEN ®oTe va KataAdfoovpe Tt
elvan . ( OrAé€erg umopet va givor
TapTL, dGoKAAOG —padNTES , TOpaiio
, (oo KAT.)




4)  Xpnoonolovpe 3 Hovoikd dpyova
. To Ttapmovpivo, To VIEPL KoLl TIG
papakes. Ta moudid Tpéyovv o€ éva
oprofetnuévo ympo . MoAg
aKoVGOLV TO TOUTOVPIVO TaipVoLV
pa w6l o€ VYMAS eminmedo Kot
avoryTd KOKA®UO . 0TOV aKOOGOLV
TO VTEQL TAPVOLV EVa GYTLL0L GE
YOUNAO EMITEDO Kol KAEIGTO GO .
TéNog 6TaV aKOVGOVV TIC LOPAKEG
TaipvouV Eva GYU0 GE LEGOTLO0
eninedo kot kKAEW0TO oyfua. H
doxnon petd emavorloppdvetor aAid
toTE TO TOd1d O Kpatdve Kdmola
QVTIKEILEVOL.

5) dtdyvovpe Evov ayd®vo dPOUOL LE
TOVPALKLO, GTEPAVIOL, KOVOLG ,
oyowi. Ta wadid kévovv Cevyapia
Kot o€ KaBe Cevydpt diveton amod Eva
UTOAOVL . ZKOTOG TNG GoKNOo™G Eivat
VoL KOTAPEPOLV TO TTAOLE VL
TPOCTEPAGOLY TOL EUTOSLL LE TNV
mpodmodheon 0Tt dev Ba Tovg e
Kdt® 10 uraidvi. Ta Tondid v
TPOTN QopA Bol TPEMEL VO OKOVUTAVE
Kot 01 000 TO UTOAOVL LE TO KEQPAAL
mv 2" popd mAatn pe TAdTn Ko To
UmoAOvL evOldpesa.

6) Kuvnynto aivoida. Oplobetovpe éva
ADPO OV PEGO GE OVTOV TOL ALY
TPEYOLV . EeKvdel Evog va ivor o
KLUV YOS KOl OO0V TLAVEL TTheL OimAal
TOVL KOl TAVOVTOL YEPL XEPL KO
TPOGTOHOVV VO TLAGOLY TOV
enOUEVO. AV Ta TOUdLE TOV KLV YAVE
aPNGOLY T XEPLOL TOVG TOTE OEV
UTOPOLV VO TAGOLV GAAO . Mbvo
otav givol TOGIEVOL LITOPOVV VO
TGOV .

Emumléov gpyoaoieg

EvoAlloxkTtikéc opaotnproTnTeg
Na oypagioet ka0e madi £va o ayamnuévo

tov {00 Kol PETA Vo TpooTafncel va To pun et




TitAog OLOUKTIKNG EVOTNTOG:
Poyoxivntikng aymyn
ITAIZH KOPNHAIA (A.M.0717130)

Avamnpio: Nontuki kaBvotépnon

Yyoieio: EEEK

YKomog

Avantoén kot feltioon oToTIKIG KO SUVOPIKIG

160ppomiog

Iepiinyn
ExpdOnon xivnong ot péitiotn exooyn
OTOTIKIG KOl SOUVOUIKNG LGOPPOTTING HEGH

MO ALY DYIKAV TOL(VIOLDV

Ag&Eeig KAeWOA: oTPIEN , Looppomia , Ev0sia ,

Kivnon
Yhiwka 10 rhaotikd Tovpraxia weoppomiog , 10
otepavia , 10 kovor, 6V0 prdres, KipoAiia
[apovciaon aoxknong IAdvo padfqparoc
Aoknon 1:

O podntég oTéKOvVTOL TAVO OE £Va TAUGTIKO
TovPAGKL 0 KaOEvag, ne 1O £va TOOL.
IIpoonaBoiv va weoppomijcovy yro 12
OUVEYONEVU OEVTEPOLENTA KOL VOTEPU, NE TO
napayyeApnd pov aAralovv oot
TPOSTAOMDVTAS VO PV OKOVUTI|GOVY GTO
£6a¢og . Kabe gopd mov 0o axoopmovv 6to
£00.¢p0c 0a peTpave éva Padpod , o padnTg pe
TOVG AMyoTEPOLG BaBpovg eival viknTig .
Aoknon 2:

O poOntég Ppiockovrar o€ gvbeia o vag
Olmla amo TOovV AAA0 KoL 0 KaOEVag KpaTder
£VOV KOVO 670 Y€PL TOV, OTO YDPO VTAPYEL
avtiotoyyog aprOnog ete@aviev. Ta maowa

Eexavouv va Tpéyovv EAeV0EPO KO PE TO

TOPAYYEL LG LOV GTORATOVV KOl YAYVOUV VO
Ppovv 10 6TEPAVL TOV £YEL ONOLO YPO PO VIO,
va Tom00eT|o0VY TOV KOVO péca.
Emotpépovy o1ig apyikés 0éoeis, 0vtdg mTov
00 Bpedei mpadTOG Elvar VIKNTHG .

Aoknon 3:

‘O)ot o1 padntéc Ppiockovror o€ 6V0 GEPES 0
évog mic® amd Tov dAro. Ot 6v0 TPpOTOL
KPOTAVE 00 pio praio. g am0oTUs TEVTE
RETPOV VLAPYEL VA GTEQAVL HEGO. GTO 0010




npénel vo faiovy TV pmdia, va TNV
a@oovv, Kau va. Ty Eavandpovy,
emMOTPEPOVY Tio® 611 ogpd Tovs. H opdda
7oV 00 TEAELMOEL TPOTI EIVOL VIKTPLOA.
Aocknon 4:

O padntég dwaréyovv éva Cevydpt oo to
omoio ympilovrar apytkd, TPEXOLV 0 KaOEVag
LLOVOG TOV GE GUYKEKPLUEVO YDOPO KOL ILE TO
TaPAyYEL LG LoV GTORATOVV, fpickovy TO
Cevydpr Tovg KO TPOOSTEOOVY VO GTIPLYTOVY
NE TO £va. TOOL KO VO, PEIVOLY aKiviTol,
pmopovv va. fondnboiv kpat®dvTag 0 £vag Tov
arhro.

Aoknon S:

Mze v Kiporia {oypa@ilo oto tdTopa 600
TOPAAIAES YPOUURES PIKOVG TPLOV PETPOV
K01 0T66TO0 PETUED TOVG OEKA TEVTE
€K0T06TA Kot Balm Ta Tadwd va
MEPTATI|COVY OVANESA U0 TIS YPURPES, OGOL
TO KOTAPEPOVY TPOSTAOOVY VU TEPTATGOVY
POS T TIC®
Aoknon 6:

Ta tadowd yopilovrar og (evydpra, otékovran
OEVAVTL KOL TLAVOVTOL TOAGUY] PE TaAApNY).
IMélovv Tpoomabavrag va dratapacovv
ELAPPDOG TV LGOPPOTLN TOVS KoL
BonOBrovvrar KpaTAOVTAS TO SLUPAONTY TOVG
otTav TV yévouv .

Emmiéov epyoaoieg

Evpeon maparilay®v Tave 611G 1101 VTdp)0vcEes

00K GELS OV 00 TIC £KOVAY TL0 LUOKEDUOTIKEG

EvoAiloxkTtikéc opaotnproTnTeg




Ovopoarenovopo: CKAIIETH EYOYMIA
(A.M.0717253)

Evotnto: Acknoeic o swiss-ball

Avampia: Nontikn 2tépnon

YKOmOG: AvATTLEN HVTKNG OVUVAUNG KoL
evlvyioiog pe pmaieg Swiss ball. Ikavotnteg
1GOPPOTHOG GTNV UITAAD KOl EAEYYOG TOV
CMUOTOG.

Hepiinyn: Méoa and TIg onuepPVES
dpaoctnplotnTeg BEAOLLE O1 HabNTEG Vo
EAEYYOVV TO GO TOVG, VO OLVULLDCOVY
TOVG HOEG TOVG KOl VO LGOPPOTOVV UE
umddeg Swiss ball.

Ag€erg kKhewda: swiss ball, evévvapmon,
1Goppomia

Ylka: Swiss ball

Aoxnon 1

Aocxknon 3

Aocknon 4

IILdavo pedpatoc:

Acknon 1" : Kovhwokoi
Kdébwoe omv pmbro youvaotikhig kot
OKOVUTNGE ToW Yol VoL EATADGELS.
Ta modw mapapévouy o©10 TATOUO  UE
yovato Avyiopéva og opOn yovia. Ta yépla
glval teviopéva.
INKOGE TOVG YOPOVS 000 mo WYNAdQ
yiverau.
EnavéloPe 6ceg popég pmopeig (€wg 2 oer,
10 emavaAnyeLg).

Acknon 2": Kapyeig yepudv
HATAWGCE GTNV UTOAO LE TO TPOCWOTO TPOG
ToL KOTO UE TETOL0 TPOTO MGTE Ol YOPOl Ko
N KAT® KOWloKN yopo va givor ta povo
onueio EmaENg e TNV UmdAa.

Axobumnoce to ¥éplL GTO TWATOUO Yo
otpiEn evd to OO va givor TANPOG
TEVIOUEVAL.
[Tepratnoe pe ta xépro (000 pmopeig péypt
10 PAupata), €161 dcte TO WOSO KOl Ol
Kvipeg vo otnpifovtot amd v puadAa..
Aocknon 3" : KaOiopata,
(teTpakéParol, YAOLTLOHOL, YOGTPOKVILLOL)
g 0pOa Béom Kpdnoe TV UmdAa Le To VO
¥éplo umpootd amd to oTog Gog pE xEpa
TEVIOUEVAL.
[Mpoe 1o ddyTLVAQ TOV TOSIDV TPOG TO
TAGyL KoL AVY1eE ToL YOVOTaL.
Dépe Tovg UNpovg kAT UEYPL TO TOAD TO
VYog TV YOVATOV, KPOTOVTOG TOVIO TNV
mAatn iow. Emotpoer oty apyikn 0€om.
Méypt 10 emavalnyes.
Acknon 4" : roll out (op06g ko eykdporog
KOWMOKOG)




Aocxnon 5

Y

ki P4 ,«/
, &

Tlovatioe 610 £3000C, e TOVG TNYELS TAVD
o€ Mol Ao yopvaotikng. Evo €xelg tov
Kopud Gov duvaTd KoL GOLYHEVO Kol TNV
péon ocov oe gvbeia, otadiokd, KOANGE TNV
UTAAO HOKPLE amtd TO GAOUO GOV HEYPL Ol
KOWMOKOL 6oV va givol TANP®S TEVIOUEVOL
KOl 0 KOPUOG GOoL oynuotilel pe 1o £€00pog
nepinmov 40 pe 45 poipeg.

Kpdtnoe avt) v Béom yia 5 devtepdrenta,
o(ife duVaKG TOLG KOWAKOVS KOl TOLG
paywaiovg pug cov kot tpdPnée tov eontd
cov miocw oty apykn Béom, mélovrag
TOPAAANAQ TNV UTAAQ HE TO YEPLL GOV. 2
oet 10 emavainyeis.

Acknon 5" : ITAGyto. pokavicpoto
(TAdry1ovg KotAokovg)

2 oet, e 5 emovaAnyelg yio kébe migvpd.
AKoOUTNGE TO KATO UEPOG TNG TAATNG GOV
OTNV UTAAOQ YOUVOOTIKNG Kol T Y€PLo. GOV
wio® amd TO KEPAAL GOL HE aVOLTOVG
ayKOVeS, Yoplc OHOC TO TO  KPOTAGC.
YVYKEVIPMGOV OTOVG KOWALKOUG GOL Kol
apyd opyd, ektélece H.  GUGTOON
(pokdvioua) €161 OCTE O 0OPLOTEPOS GOV
aykmvog va detyvel mpog to de&l cov yovaro.
Kpdmoe avty v 0éon cvomaong ywo 1
OELTEPOAENTO KOl LETO EMESTPEYE OTNV
apywn 0éon pe xoAdpwon TOV KOIMOK®OV
cov. Metd emoaviroPe amd v avrifetn
pepa.

Acknon 6: Payaiot

HATAWGCE TAV® OTN UTAAQ, LLE TO CTOMAXL
OOV VO OKOVUTAEL OTNV UTAAC KOl TIG
QTEPVEG TOV OOV GOV VO OKOVUTAVE GE
éva. Tolyo M p GAAN otabepn em@AveLd.
XoAdpwoe @ote 10 omMboc Gov  va
aKoOAOVOEL TNV QUOIOAOYIKT KOUTOAN TNG
pumaiog. Xei&e Tov kopprod Gov Kot mECOVTOG
TOVG POYLOiOVE GOV, OVOONKMGE OVVOUIKE
TOV KOPHO GOV, OOTE TO OTNOOS cov Vva
amopokpLuvOel amd v umdAo Kol TO GO
ooV va oynuaticet po gvbeia.

Kpdmoe avt) v 0éon v 1 devtepodrento
KOl HETO EMEGTPEYE GTNV APYIKY Gov BEon.
2 oet, 10 emavoAnyes.




Tithog S100KTIKNG EVOTNTOG: «Booikég
Avantvélokég Kwvnoeion
YOYAAXAKH ANAXTAXZIA-MAPINA
(A.M.0717149)

Avamnpia: Nontiki kabvotépnon

Yyoieio: E.E.E.K TPIKAAQN

YKomog

Avoamnmonoeig - AApata

Iepiinyn

H pobntpid pov givan 17 etddv, mondi aoki oo

7oV TAo)EL amd vonTiKy Kabvotépnon

ovvopopo evBpavatov X. Yotepel og Pacikég

KIVNTIKES 0eE10TNTEG .

AéEearg krewond: 1) Kot ta 2 oo pali yro va

Kévo dApa , 2) IInddw ynid, 3) Mdatia otov

o160

YMKG : K®VOL, 6TEQAVIN, EAUPPLO UTOAQ-TOTL

Metaodoon minpo@opiag : ONTIKOAKOVOTIKA Kot

LETEMELTO KIVOULGONTIKA 0V XPELOCTEL.

IHapovoiaon doknong: e OVEG TAPUKATM

1)

IIAGvo padfqpatog

«IIpoBéppavon»

1)

2)

2 yOHpovg Tov TPOoavAiov yohapo
nepmatnpa yro CEoTapo

2TOTIKEG OLUTAGELS KOPLOV, XEPLDV,
TOOUDV

«Kvpro Mépooy»

1" Apaostypromro. : xoprilovpe
elevbepa 6TO YOPO GTEPAVIA, PHEGO
670 OToio UTOPOvV

va pumovv omd 1 éog 2 modd ,
KAVOVTOG OU®G KOVTGO GTO £valL TOOL.

2" Apastyprétnra : Xwpilovue ta
OO0 0€ OVO 16APIOLES OLADEG.
Mnpootd and kdbe opdda Bpickoviot
5 otepavio LETAED TV OTOiwV VITAPYEL




pio pukpn arootoaon. To moudid g
Kd0e opddag mpoomabodv Kdvovtog
avamnonomn pe ta 2 woota , vo
TEPACOLVV KOL TAL S GTEQAVIO.

3" Apastyprotyre : Xopilovue ta
Tod1d o€ OVO 10dPBpEeS opdoeg
.TomoBeTov e 5 KOVOLS UTPOGTA OO
k60e opdda . Ta mwodid Oa ypelaotel va
TEPAGOLY OO TOVG 5 KOVOLS KAVOVTOGC
Qyk-Cayx e KOLTGO. ZTOV ETOUEVO
YOpo aAralovv THOL.

4" Apostyprotyta : Exovrac pio
eMPPLE UTEAO-TOTL POVCKMTO,
nailovpe pe ta Todtd Kopoldo
(Toparroyn : 2 moudid eivan £E® Ko
OVTOALAGGOVY TTAGES, EVM dGa Elval
péca TPOGTAOOVV LE OVOTTNONGELS VO
axovpmmoovy v undia). Ororo moudi
KOTOPEPEL VO KOV T GEL TPDTO TN
umdAa, Byaiver amd péco Ko maipvet
v 0éom evog amd Tovg 2 mov ival
€€ Kot aVTIGTPEPOVTOL 01 PpOAOL.

5" Apaotyprétnta : Ioyvid
KuvnyNnTov.

2-3 Kuvnyol KatadidKovV Ta VITOAOLTA
Tod1d. Agv pmopovv va

TACOLV TA AAL TTALOLL OTOV QLT
Kavouv emTOTOL KOLTcd. Onoto mondi
mootel, aAAGlel pOAO LE TOV KLV YO.

6" Apactyprétnta : 2 Iayvidio.

A) Xopilovpe to Todid o 1-2
KOKAOVG pe 2-3 p dtapetpo. Eva mondi
670 KEVIPO PWVALEL TO GVOUA EVOG
o010V, TO OTOT0 TPEMEL VAL TPEEEL KO
vo TAGEL TNV UTdAL GTOV 0£Pal, TTOL




neTd YyMAd o apynyoc. Xta mEToy o
G UdAoc, OAa T Todtd
amopaKpHVOVTOL Ao TOV KUKAO. MOALG
10 Toudl wov £tpe&e 6To KEVTIPO MAGEL
v undia ewvalel oton. Tote dha

T0 Tl GTaATOVV Kot TO TTodi Tov
émoce TV pdlo tpocmodel va
YTUTNGEL L’ QVTAV TO TOldi TOL
Bpioketot ToO pOKPLl TOL, KAVOVTOG
OLMOG UIKPA AALATAKLO Y10, VOL TO
etaoetl. Eqv to yrummoet maipvet

avtd v B€on Tov apynyov.

B) «O tpoyovopocy.

Avdroya pe Tig LVTodEIEElS Tov
YOUVOAGTY, TO TSI KIVOOVTOL
KAVOVTOG KOVTGO UTPOg — oM —
TAGyL e To 0e&i M T0 aploTePd TOL.

«Amo0Oepameion
1) 2 yOpot mepmaTne 6TO TPOUVALO
2) ZTaTIKEG-OUVOUIKES SLOTACELS
3) Zvlntnon yuo 6TOXOVE K.A.TT

Emumiéov epyaocieg EvoALokTikéc opactnproTnTeg




TitAog O100KTIKNG EVOTNTOG:
Yvvtoviopdg Opaonc-I1odrov
YYMEQNIAOY EYA (A.M.0717015)

Avamnpia: Nontikn otépnon, Madnoclokég
OVOKOAIES

Yyoieio: E1dko oyoleio - EEEK

YKomog

+ IIpodOnon pmdrag
+ [ldoa
+ Yout

Iepiinyn

BOéon Etownomntog: Xtdcov Ticm amd T PTdia Kot
Kovtd ot pio mievpd. Kpdra ta pdtio mave otn pndio
Bnuetiopdc: Bnpdtice mpog o pmpog tomofetdviog
T0 O OV dgv KAOTGAEL SimAM GTN pITdda

Awapnon: Pépe t0 oKELOG DPNONG TPOG TAL TC®,
AOY1G€ TO GTO YOVATO KOt PEPE TO YPYOPA VAL KAVEL
EMOPT LLE TN PTAAQ

Xtomnpe: Xtoma T UTOAo TOVE GTo KOPOOVIXL Y10, LLe,
YOLNAN PO, e T POTN Yo Uio YA UIoALd Ko pe
TO LEGOL TOV OO0V Yol [t PTdAa £5G.POVG
AxolovOnpe: AxorovOnoce v kivnon oty
Kkatevhuven Tov 6TdYoV

AgEearg kKheword: Ilaca, cour, 0eéi, apiotepd

Yikd: Kovot, pmoeg

Meradoon minpo@opiag: AEKTIKY KO LN TIKN

Npowénon m¢ undiac
(vipiunia)

I[IAGvo padfqpatog

AYKHYH 1: [TpodOnomn prdrog

Xopilo Toug padntég og 600 opades. O pabntég
Kavouv Tpo®Onon PrTdiag LéXpL TOV KOVO Kot
EMOTPEPOLVV JIVOVTOG TNV UTAAN GTOV ETOUEVO LabnT.

AYKHYH 2: ITpo®Onomn pmdrog
O1 opdodeg pévouv mg xovv. Kabe mpmdtog pobntig pog
opadag Eekva va mepvaet tny pmdio {ryk {ayk avapecsa
GTOVG KMVOUG LE TNV €ENG OE1PAL:

»  Me 6l mod1 povo

» Me aprotepd O POVO

» EvaAlGE ava kdvo
*epooov Eyel d1daybel ota wa1016 To OeCi-apLoTepd o€
TPONYOVUEVO uabnuo, omlo
vmevBouilw
Emotpépet, divel v umdia 6Tov ETOUEVO KOt
enovorappaver

AYKHYH 3: ITaco

To Toudid otékovion o€ kKOKAo. Kédvouv mhoa pe ™
o€lpd 0 €vag oto AAlov (pia deldoTpOoPa e TO
aploTEPO TOOL KOt P aploTEPOSTPOPA. [E TO JEEL.
*Apa 0EA® Tovg KAV Kot pie popd e 6moto TooL
0€Lovv ylo va : ) EVIOTIC® TO KOAO TOdL TOV KabE
pabnm B) va xpnolHoTotom Ty TEXVIKN TG
avTtovopiag Kot tng erevbepiog TV padntov

AYKHYH 4: [Tadoa (katd mpotiunon oe eEmTEPIKO YMDPO
O1 padntég ympilovion oe Cevydpia. e andotoon 2-3
L. ot pantég ektehovV Taoeg LeTAED TOVG TPOMODOVTIC
TOVTOYPOVA TV UTAAC QTAVOVTOAS GTNV ATEVOVTL LEPLEL




tov ynrédov. Ta emdpeva (evydpla eravoropfavovy o
oepdL.

AYXKHYH 5: Yovut

Xopilo Toug padntég oe 600 opddes. 'Evag pabng
a6 kéOe opdda pmaivel ot B€om ToL TEPLATOPOAUKOL.
O1 poBntég exktelov Gout e oelpd. Otav 1 prdio
TEPAGEL TO TEPO TOTE O TEPLOTOPLANKAG AAAALEL KO
pmaivel otnv 0€om toL AVTOG TOL EROAE TO TEPLLOL.
AMDG 6TV TEPITTOON TOL 1| UTAAN dEV TEPAGEL TO
TEPLLOL O TEPHOTOPOANKOG TAPALEVEL GTNV BEGT TOV.

AYXKHYH 6: 'Evag pofntig vmodvetat To apuvOUEVo 1
TEPLLOTOPVANKO KOl GTEKETOL LEGH GTOV KUKAO KoL OL
aAlo1 3 and é€w. O apvvopevog vepacmileTot TOvG
KOVOG VA 01 AALOL TPELS TAUKTEG EMLYELPOVV VL
TAGAPOLV KOl VO KAOTGNOOVV TN UTAAN TTOS0CQAipOVL
LLE GKOTO VAL (TVTNCOLY TOV KOVo. Evag movtog
EMTVYYOVETAL OTAV 1) EXIOECT XTLUTAEL TOV KDVO LE TN
UTOAa. Xg KOvEVOY OEV EMITPETETOL VAL UTEL LECT GTNV
Covn eviaéng 1 pétpov. O apvvopevog Hmopel va
YPNOHUOTOUGEL OTOIOONTOTE UEPOG TOV CAOLATOS Y10l VO,
OTOUOTAGEL TN PTG ATO TO VO YTUTNOEL TOV KOVO.
Zyd oryd 0o TpocBEétm pabntég oty B€on duovog Kot
ot Kovot Ba av&dvovtot avarloyucd.

Emumiéov epyaocieg

[Toyvior modoceaipov

EvollLokTikéc OpacTnproTnTEg
*Acknon 3: yopilo toug padntéc oe 30deg
Kot EKTELOVV TAGES TEPVMOVTOAG TNV UTAAL

whvto omd Tov pecaio maiytn




TitAog O10UKTIKNG EVOTNTOS Avammpia: Nontkn Ztépnon
ZuvTovIopHOg 6paocng — xeptov: Metafifaocmn kot
vrodoyn urdiag — Piyn o otabepod kot o Yyokieio: E.E.E.EK
KIVOUUEVO GTOYO.

2XXINAX NIKOX (A.M.0717156)

TKOToG Iepiinyn
216)0¢ Tov poabnuatog ivot 1 ertioon g purtikng | Méoa and amAég dpactnploTnTES Ot LobnTég
KOVOTNTAG KO TNG IKAVOTNTOG VITOOOYNG, pabaivouv Tig Bacikés TeYVIKES TG PLYMG Kot
VTOJOYNG.
Ag&Eerc KLEWOA:

Piym, vodoyn, otodyot.

Yhwka MAévo padqpatog
Mrnoiovia, prareg (umdAo tov BOAe”, praddkio Tov | Acknen 1
TEVIG), GTEQAVLD, KMOVOL. Me éva pumoAdkt tov Tévwig Kdvovpe plyelg

(evOAAGE ot xépla) pe TO pobnT pOG OV

Metaooon winpogopiog Bpioketar amévavr.
Aoknon 2
Mapovciaon aoxknong O pafnmg metdel ynid to PUmaAdKL TOV TEVIG

Kot 10 Eovomuivel HE OAOVS TOLG TPOTOLG

vrodoyns (1e to 0e&l xépt, Le TO aploTeEPO YEPL
KOl [LE ToL OVO YEPLAL).

\ Aoxnon 3

Kpoatdpue éva ote@dvi Kon Egovpe amdcTaon od
l‘ T0 poOnt) pepKOV pETpoV (avdAoyo pHe TIC
dvvatdtTeg Tov palnty). Atvovpe oto padntm
po. umdAo tov POAst kar tov (ntdue va
extedéoet  plyelg (Le to éva y€pt, pe ta dvo
xépa) Ko v BaAet tn umdlo 6To GTEPAVL.

Aoxknon 4

TomoBetovpe oto £dapog opldvtior peptkong




KOVOLG, TOV €évo dlmho 6TOovV GAAO Kol Of
amooToon HeTald TOLg TEPIMOV UIGOV HETPOUL.
Aivovpe oto podnt po prddo kot Tov {ntdype
va exteréoel piyn amd younAn 0éon (evaAlas
aplotepd, Oekl YépY Kol M UTOAQ v
aKovumnost | va pigel Kamowov amd TOvG
kovove. H omdotaon tov poabnt) oamd tovg
KOVOLG  OLOHOPPAOVETOL  OvVOAOYD  HE  TIG
wKavOTTEG TOL KOl ovEdveTor 1 HEWDVETOL
avdioya pe tnv anddocn Tov.

Aoxknon 5

Kpatbpe pepicég pndieg, £xovtag amévavti pog
10 podnt pog kot tov piyvovue pio-pion Tig
UTAAEC. XKOTOG €lval Vo KAVEL LTOSOYN HE TO
do yéplo KOl ooV MACEL TN UmdAa vo TV
EMOTPEYEL KUADVTOG TNV.

Aoknon 6

Kpatbpe plo umdra, €povioc T0  podnm
UTPOCTA LOG KOl GE OMOGTACT) LEPIKDV UETPWV.
YxkOape TN UmAA0 KAT® KOl UTPOGTd Omd TO
paont) kot tov (ntdue, aeov oKAGEL 1| UTdAo
po @opd, vao TNV TLAGEL KoL VoL KAvEL piyn péoa
67O GTEPAVL TOL Oa KPOTALE UTPOGTA TOV, KAOE

QOpa LE TO YEPL TOV TOL {NTdpeE.

Emmléov gpyoaoieg

EvoAlloxkTtikéc opaotnproTnTeg




Tithog O1OUKTIKNG EVOTNTOGC:
I'vdon cdpotoc ko XOpoaTikd oynpata
TPI®YAAH AHMHTPIA
AEM: 0717165

Avamnpia: Avtiopdg, Nontikn otépnon

Xyokieio: EEEK Tpucdiwv

YKOTOG
Q¢ mpoToapyKoHs 6TOXOLS, BETovE T
COUOTOYVOGT Kot TapdAANnAa TV ekpdonon
COUATIKOV oynuatov. Méoa amd T acKNGELS,
T Tondld O pabovv emumrAéov v Evvola TG
OLVEPYOGING, TNG OHOIIKOTNTAG KOt TNG

eveléiog (devtepehovieg oTdYOL).

Iepiinyn
Ot podntég, péoa amd TG KaTdAAnAes 0dnyieg TV
K®A, d18doKovTol TIc avVAAOYEG ACKNOELS TTOV TOVG
BonBovv va katavoncovy Tig EVVOIEG TNE YVAGCNG TOL

GOUATOG KO TV COUATIKOV CYNUATOV.

AgEe1g KAewd: Mépn To0v cdpatog (TAdTn, XEpia,
TOAGLES K.T.A), KAEIGTO/avoLyTO YU, TETPAY®OVO,

KOKAOG KTA.

YMkd: Mnédeg, kdvol, 6TEQAVIO

Merddoon minpogopiag: Mécw enideiéng kot
KwvaisOntikng kabodrynong amd tov Kabnynt Ko
TOLG POLTNTEC.

Iapovoiaon doxknong: And tov kabnyntm

tovilovtag Tic AEelg KAedLd.

ITAGvo padfqpatog
I'voon Xopatog

1" Acknon: Me 10 ofjua Tov kadnynti, ot
naBntég Eextvovv To oy viot oyoALLOTOKLOL
axovvnta’. Ot pobntég eKTEAOVV OLOPOPETIKES
otdoelg avaloywg Tt Oa et 0 KOA, my ompién oto
1 6oL, otPIEn o€ 3 dkpa, Evopéva YOVOTO KTA.
KOl TOL TodLd TPEMEL VoL Letvouy axivnta péypt vo
Eavapyioel 0 KaONynTg amd v apyn.

2" Acknon: O K®A, dnuovpyet pia dtadpopr pe
KOVOLG Kol 6TEQAVIA Ko T Todld poli pe tov
BonB6 portnrn, 1 dracyilovv pe dSoPopeTKO
TpOTo KABE POpd OTWG TETPUTOOIKY| GTNPIEN GOV
Codxt, Tpameldxt K.o.

3" Acknon: Ot pofntéc otékovion og 2 Gelpéc.
Yvvepydlovtan ko pmaivovv o€ Levydpia. To kabe
Cevydpt éxer pia pmdda. Ot 600 pobntég Aoutov,
TPOSTOOOVV VO LETAPEPOVY TN UTAAX PEYPL EVL
opoévo onpeio pe d1dpopa oNUElN TOV COUATOV
TOVG TY LE TIG TAATEC N LE TOVG TTNYELS TMOV XEPUDV.

YOROTIKG oyfpoTa
4" Aoknon: To kdOe moudi gite uovo tov gite pe

T PonBeia portn, dnpovpyel KAEIGTA Ko
OVOLYTO COUOTIKG GYLLOTO GE OLOPOPETIKAL




a
TLPXYW
2345
6 78910

enineda kdBe Popd KoL LE SLUPOPETIKA CTUELN TOV
GOUOTOG.

5" Aoknon: Ola to moudid ko ot Bondoi portntéc
OMUIOVPYOVV YEMUETPIKAE GYNUATO OTOS KOKAOG,
TETPAYWOVO, TPIY®VO KTAT [LE TO GO TOVG,.

6" Aoknon: O kd0e padnig dnuiovpyet
YpaupaTa TG AAPOPTOL LE TO GMLLO TOV KOl GTN
cuvéyela aplipovc.

Emumiéov epyoaoieg

EvoAlrLokTiKkéc OpactnproTnTEg

1) Xt copatoyvocio, propovue mg emmpochet
KOl EVOALOKTIKY] AOKN O™ Vo, BAAovpe ™
onovpyia Cevyoapidv 6T 10 0pOpUN LE TO EUTOOLNL
KO VoL KPATOOV e £vaL GMLELD TOVS GOUATOS TOVG
éva GKOWi.

2) 10 copatikd oynuata, o KOA umopei vo
ONovpyNoel opdoeg Tv 2 N 3 aTOU®V Kol LE TN
Bonfeta TV PoltNTAOV va Yivouv KAEIGTA Kot
avolytd oynuaTo N pio ‘roympévn ekova’.

3) Mia akéun Tapailoyn Tov PTopel va yivet,
glvan ot opadikd oynuata, o KOA va 0éoet
YPOVIKO Oplo péYPL va dnpovpynBodv omdTe Vo
avéPet 0 0elkTnG SLVGKOALNC.




Tithog OLOUKTIKNG
EVOTNTOG:

DVoIKEG IKAVOTNTEG

Avamnpio: Nontikn vetépnon

Yyoieio: EEEEK

TPOMIIOYKHX
IQANNHX
A.M.0717240
YKOTOG Iepiinyn
Behtioon g Méoa and avtég TI aoKNoelS ot pantég Ba PEATIOGOVV TNV ELAVYIGIN TOVG
evivyioiog Kot £T61 01 poeg Ba etvar o evAvYIoTOL pe 6Komd vo unv Tpavpotifovrol.

AéEerg Kreoa:

Yhxké otepdvia,

UTaAES

Meraooonm
minpogopiag: O
KON ynTc exterel
OLES TIG OLOKIGELS Y10,
va TIG H0vV 01
padntéc Ko va Tig

KatoAdapovv.

I[Mapovoiaon

aoxnongc:

MAévo padqpatog

O padntég mavovron and éva kaykero. Me to oOvOnpa tov KaOnynt)

ekteLovV 10 mhdyreg TpoPforéc deld kan aproTepd.

Ot padntég yopiCovrar og Cevydpra. O kdbe pabntng TEVIOVEL TA TOSIN TOV KO
T evovel pe tov anévavtt. Extelet 10 kapyelc koppov pe 6komo va
OKOVUTTNGEL TO YEPLOL TOL [E TOV amévavtl. Me avtd Tov 1pdmo o pabntng
BeAtudverl TNV eVALYIGIO TOV OIKEPAA®Y UNPLOi®Y TOV.




Madnuxn .
(anapaitym n BoriBeia GAou atopou)

H doxnon mopapéverl n 010 Ommg ptv pdvo mov Tdpa 0 LobnNTg KAVEL
OOy YN TOJUMV KOl TO EVOVEL PE TOV omévavtl. Emavaiappdvel tnv doknon
Om®G TPLV.

H t4&n oymuartifetl o oepd. Yrapyovv 4 ote@dvia pmpootd toug. O mpmTog
G K0Oe oePdG TPEMEL v TATAEL LOVO HEGO GTOL GTEPAVIO, KOl VO TEVTIMVEL TO,
oo OGS KAVOLUE TTPOPOAES Y1 VO, BEATIDGEL TNV EVAVYIGIN TOV SIKEQPOAWDY
pnploimv Tov.

Ta wondd oynuotifovv pia cepd. Yrdpyet o pndio 6to moyvidl. O mpmtog
G KaOe GEPAC KPATAEL 10 UTAAL KO KAVOVTOG EKTOCT KOPLOV TNV divel o€
avTdV oL BpioKeETOL TIGM TOL Yo Vo BEATIOGEL TN ELAVYIGIO TV payLi®V
TOV.

Emumléov gpyaoieg

EvollLokTikéc OpactnproTnTEg




Tithog O100KTIKIG EVOTNTOG:

VWG TOU CWHATOG-CWHATLKA oot
OPATKOYAHZ MAPINOZ (A.M.0716083)

Avamnpia: Nonrtikr votépnon

Yyoieio: E1owké I'vpvacio, EEEEK

YKomoOg

M'Vwon HEAWV TOU CWHATOG, TWV CWUATIKWY OXNUATWY
TIOU TIPOYLLOTOTIOLOUE e OUTA OAAA Kal Thv avtiAnyn
TOUG OTOV XWPO.

IHepiinyn

Y& auth TNV evotnta ta matdid 6a pabouv va
Aappavouv Stadopeg B£oelg oTtov XwpPo aAAd
Kal va ovopalouv ta dtadopa LEAN Tou
OWUOTOG TOUG e TouTtoxpovn Peitiwon katl
aAwv SelotnTwv (Kivnon otov xwpo,
LoopporTtia KTA)

NEEELG KAELSLA: ZWUATIKA OXAUATA ,CWHOTIKA
enineda

Yhka

K®MOVOUGS, GTEPAVIOL
Meradoon minpogopiag
-ppm Tk

Moapovoiaon doxknong

-OAOKANP®UEV 1 TUNLOTIKA

MAévo padqpatog

Mowoywykd moyvidl ’H aiveide’’:
Opiovpe Evav Kovnyo Ko 6€ éva
oprofeTnNUéVo YDPO KLVNYAEL vVa TACEL
ToVg voAowove. Omolov midvel dévetal
pali Tov amd To YEPL KoL KUVIYAVE TOVG
VTOAOITOVG HEYPL VO TOGTOVV OAOL .

Kvpro Mépog

1.Baloupe 3 otedavia pe SLadopeTIko XpwHa
o€ évav oploBeTNUEVO XWPOo oTNV AUAR. 10
KOKKLWVO Ta TadLd eKTEAOUV £va avoLyTO
oxnuo oto uPnAo enimedo (6molo B€Aouv). Zto
KITPLVO €KTEAOUV €va avolytd oXra OTO
pecaio emninedo kot oTo UMAe Eva avolytod
oxNuo oto xapunAo emninedo. Adpou toug
€€NYNOOULE TA OoYXAUATA KoL Ta Mineda
€KTEAOUV TNV Aoknon omou Ba TpExouv
eAevBepa kal oe kABe otedavt Ba
T(POYLOTOTIOLOUV TO GXMUA KL TO eMinedo mou
avTloTtolxel otav AéeL otom o KaBnyntig .Adou
TeEAELWOOUV TOUG INTAE va KAvouv To (1o og
oAa ta enineda autr) Thv dopd OUWG o€
KAELOTO CWHATIKO oYM

2. Xopilovpe ta mondid e dudoeg kol o
kaBnyntg eovdalel dStpopa oyNUOTO Ko
enminedo T omoia mpEMEL VoL
TPOYLLOTOTO|GOVV GE GUVOVAGUO LLE TOV
pantn TG Opadag TOVG. TNV GUVEXEWD O
kaBnyntg ntd va ptidovv ddpopa
oYNUOTH G EMIMESO ALY OKOVUTMOVTOG
GLYKEKPIULEVO LEAT TOV COUOTOG TOV
GLVAGKOVLLEVOV.




3. Xwpilovpe ta madid og 2 opuddeg Kot
Kkd0e popd tovg {ntdpe vo cuveEPYUGTOVV
KOl Vo, ONILLOVPYNGOLV SLAPOPO GYNUATOL
o€ ovvepyacia LETaED TOVS OGO o
YPNYOPO LTOPOVV (T OTIAETE
teTpaywvo). Kabe popd Ba kepdiletr m
opada IOV OMOVPYEL TO GYNUAL TTLO
Ypryopo.

4.Ta TadLA OTEKOVTAL OTNV OELPA ATEVAVTL
and évav tolxo kal o kabnyntig toug Intd
KaBe dopd pe SladopeTikd PLEAOG TOUC
CWUOTOG TOUG VA TPEXOUV KAl VO TOV
OKOUUTIAVE.

AmnoOgpaneia:

To moudd kabovtal KATw Kal Toug
emSeIKVUOUPE SLOTACELC LE OVATIVOEG
XoAApwaong.




TiTAOg OLOUKTIKIG EVOTNTUG: YVYOKIVITIKT
YY) ZTOTIKN Ko SUVOLIKT 160pPOTia

XATZHXTAMOY MAPIANGOH (A.M.0717182)

Avamnpio: vonTikn votépnon

Yyoieio:

YKOmog
Noa pébet to modi va dtatnpel TV 160pPOTIA TOV

KOl VoL EAEYYEL TO GO TOV

Iepiinyn
O aoK0OEVOG TTPETEL VAL UTTOPEL VOL EAEYYEL TNV
GTAGT TOL GMOUNTOG TOV CALA KOt TNV
1GOPPOTILOL TOV Y10 VO, EYEL LOL TTLO TTOPOLYOYIKY|
KaOnpepvotnto. AvTd UTOPOVUE VO TO
TETVYOVLE LLE OPICUEVEG AGKNGELS TOV
BEATIOVOLV TNV GTOTIKN Kot TNV SVVOLLIKN

1GoppoTmia

AgEe1g KAEWOA: Leive. XVYKEVTIPOGOL

YMKG TOUPAGKLO YOUVOOTIKNG ,XPOUOTIGTH

xopTOVIaL ,

Meradoon minpogopiag

Mapovoiaon doknong

MAévo padqpatog

2TaTIKN 100ppOoTio,

1. Tho apyn 0 aoKOVUEVOG GTEKETOL
omp1iopevoc kat ota 6o Tov TOHd
eva o Kanyntg PBplokete axkpPag
UTPOGTA TOV pE GKOTO VoL TOV PAETEL .
Orav 0 kafnyntrg onkovel 1o 0e&i

TOV Y£PL 0 LOONTNG TPETEL VO GNKADGEL
10 Ol ToL TOSL AéyovTag GTOV
Kkafnynt o 61 onkwoe. H
00KNGEL EMavOAapUPAvETE e TOV 1010
TPOTO KOl Ao TNV OPLOTEPT] TAEVPAL .
O padntg katefadet to 6L ToL dTOV
KatePAoel To YEPL TOL 0 KAONYNTNG




2. Ouvoaokovpevol kdBovtot
onplioLevol oTa TEGCEPA GKpaL
(tpamelaxt) .O Kabnyntg Toug Aéet
K&Oe popd Vo GNKMOGOVY SLOPOPETIKO
HEPOG TOV COUOTOG GTO OO0
otmpiCovron (my de&l xEpr)

»

S

Avvopukn 1oopporio.
3. Ot podntéc Ktvodvion 6ToV YHOPO EVHD
VIApyEL LOLGIKT. Otav 0 KaBNyNTIG
KAElOEL TNV HOVGIKT 1 LaONTEC TPETEL
va peitvouv pe 1o éva ool 6Tov 0pal
(MGTOL 1 LOLGIKN Vol EEKIVIGEL EOvA

4. TomobBetd 6710 £d0pOg €ite TOLPAAKIN
YOUVAGTIKNG €ite KAmolo GAAN
EMPAVIO GTNV OTTOLX TO TOdT Pwopel
vo Tatoel kol {NTo and tov padnm
VoL O1VOGEL TNV EMPAVIN OV TY|
Badilovrtag pe To €va TOdL UTPOCTA.
amd 10 AAAO YWPIG VO KOV UTY|GEL TO
£0000¢ (1 doknon VTN EVIALAKTIKA
umopel va yivel pe tov pobntn va
Badilel ota mAdyLo )




KoBovpue yaptovia og 2 d10popeTikd
XPOUATO (Y KOKKIVO KOl UTAE) AEpe
070 oot 0Tt e To de&l TOd B TaTdiet
6T0 KOKKIVO YOPTOVL EVD UE TO
aplotepd mHOL Ba maTdEL 6TO PTAE
xoptovi. TomoBetope Ta yapTOVIa o€
pia dtadpopn oty aibovsa n to
mpoatAo Ko {nrdpe omd o Toudi vo
SLVOGEL QT TNV O100pOoUN)




TitAog S100KTIKNG EVOTNTOG:

Yoyoxvnrtikn Ayoyn: ['vioon tov copartog —

ZOUHOTIKE oyfuoTo

PEKA XITYPIAOYAA (A.M : 0717176)

Avamnpio: Nontikn Yotépnon,

MuoaOnoroxéc Avokohieg.

Yyoieio: E.E.E.E.K

YKomog

O1 GVYKEKPIIEVEG AOKNOELS EXOVV GKOTTO Vo LdBovv
Toug padnTéc va xepifovtor to copa Tovg. Na

aALalovv ypiyopa “‘popen’’, enimedo Kot oTdo.

Iepiinyn
Me 11¢ TopaKAT® 0GKNCELS T TOOLA
nailovv Kot tavtdypova pabaivovy va
EeKVOLV Kol VO GTOLOTOVV e TO chVONua,
va cuvePYALovTol TOGUEVA XEPL-YEPL, VO
LLULOVVTOL TOVG GUUULAONTEG TOVG, VA
1GOPPOTOVV KOl VO, PEPVOVV TO TAVMO-KATM

GTO GO0, TOVG.

AgEeaig kKrewond: I'pappota adeapnrov,
YEOUETPIKA oynuata, oydipato, Codkia,

WU OELS.

Yhlwka: cd-player, Capt, otpdpa.

Meradoon ninpogopiac: H minpopopia

UETOOIOETOL AKOVOTIKA, LLE TN XPNION LOVGIKNG, LE

00MYieg KOl LOVGIKY.

IMopovoiaon doxknong

MAavo padqpatog

1) I'pappora areapitov. O kadnyntig
Aéel v aApaprita, kdBe popd opilet
éva, tondl va Aget stop. Or pabntég
LEYXPL VO aKOVGOVV TO Stop, TpExouv
6ToV 0plofeTnuévo YMPO Kot OTAV TO
ypéupa akovotel, Tpoomtadovv va to
GYeOLAGOVY pE TO s Tovs. (A, T,
T, X, L, P).

2) "Teoperpka oynpoata’”. Ta wodid




3)

4)

5)

6)

7)

Kévouv 600 GePES, POy TONEOLVY
HEGQ GTO GTEPAVIQ TOGUEVO XEPL-
¥€PL Ba TPETEL VAL GUVEPYOGTOVV Kot
va Kdvouv to oy wov o Tovg
{nnBel. (kdxhog, TeTpdymvo,
opBoymvio, tpiymvo).

“"Movowa Ayaipata’” Ot pantég
TPEYOLY GTO YDPO KOl LLE TO
GTANATNIO TNG LOVGIKNG KAVOUV
HLOVOL TOVG £Va GYNLLO. X€ OTOL0
eninedo BEAovV Kat pe 6mo10 TPOTO
0éMovv.

"Twpaic {oaxie”. O pantég oe
TPLASES LUOVVTOL TIG KIVGELS —
YPKUWATGES TOV €VOS. Me 10 cuvOnua
T0 KG0e Tandl aAralet. (O kivioelg
yivovton og Ol To EMTESQL.

“To Capr”". O kabBnyntng piyvel 10
Capt ko ot padnTéG avaroya e Tov
apBuo (6, 5, 4, 3, 2, 1) .oopponovv
o€ 014.popa. LEPT) TOV CAOUATOG TOVG.
“Kiwvodpeve Codkia””. Ot pobntég
ppovvtol Kivnoelg Lowv (6KOA0G Tov
TPEYEL, YATO TOV TEPTOATA OTIG LOTEG,
TOVAL TOV TETA, YAPL TTOL GTAPTAPAL,
Batpayog mov mnod).

" Ta wave —kato . O kabe
pafnng €xel otV Katoyn tov £va
otpoOpa. Mg v Bonbeia Tov
oTPOUOTOC 0 podntg Palel Ta yEpia
péca amd to tod, kotefdlet Ta
YEPLAL YOUMAG Ko T TOSIL YNAG, TOL
OO0 LECH ad TOL YEPLOL KOl
avtifeta.

EmumLéov epyoocieg

EvollLokTikéc OpaoTnproTnTEg




TitAog S100KTIKNG EVOTNTOG:
Poyoxivntikng aymyn: svbeieg ko
KOPTOAES GTO YMOPO- TAVTOYPOVY KOl
01000y 1kN Kivnon).
KONXTANTQNH MEAETIA
(A.M.0717248)

Avamnpio: KOQOo

Yyoieio: EEEEK

YKomog
1) avantoén ovvepyaoiog og Levyapra
O0ALG KOL GE OPLAOES.
2) Beitioon ocvvépyerog EPLOV- HATIOD
3) oVVTOVIOROS CAONATOS

Iepidnyn

AgEearg KAEWO1A

Yhka: otepavio
Papoor
Mnaiévio

Metddoon minpogopiag

[Mapovoiaon doknong

IAdavo padfqparog

In doknon: ot padnté oe Cevydpla
kdBovtal o évag anévavtt amd tov GAiov. O
£vaG KAVEL KIVIGELS LLE TO XEPLL TOV,
OTOUOTAEL KOt 0 AAAOG Tpoomalel va punOel
TIG KIVIGELG TOV TPMTOL KOl AVTIGTPOPQL.

21 doknon: mapapEvovy oe Levyapla
OVTIKPLOTA Kol 0 TPMTOG KAVEL TO 1010, OUM®G
0 0e0TEPOG KAVEL TIC KIVIIGELS TOLTOYPOVO,
oav KaBpEPTNS Kot avTicTPOPaL.

31 doknon: 1o 610 aAAd avTY| T POPA e
UTOAOVIO GTOL XEPLOL.
4n doknon: To éva madi eivat 06nyog kat to
AaAAo To akoAouBel. O MpwTOC KAVEL pLa euBeia
f KAUTMUAN 0TO XWwpPo Kal EadVIKA OTOUATA LE
OVOLKTA Ta TtOSLa. O §eUTEPOC TIEPVA KATW ATIO
Ta modia Tou, maipvel tn B€on Tou 0dnyou, Katl
KAVEL TO (610.

51 dokNnomn: ot padntég xwpLopévol o SU0
opadeg kpatave papdouc. e kaOs opdda xeL
oplotei va dtiatouv pLa euBeia ) kapmuAn os
PnAo, peoaio A xapnAo emninedo. Metpaype
XPOVO KOl OTAUOTAUE TOUC LAONTEC UE JLa
odupixtpa.

6n doknon: Xwpiloupe ta matditd o 2 opadec.
Ytn pa opdada Sivovrol paBdot (1 o kabe matdi)
Kol otnv AAAn opdda otedpavia (1 o kABe
maldi). Ta maldld kavouv dlddopoug
ouvbuaopolg oxnuatilovrag eubeieg kat
KOUTTUAEG. TEAOG Ta TTadLd Kadouvtal va
KlvnBoULv pe S1ddopoug TPOTOUG MAVW OTLG
gUBeleg KAl KOUMTUAEG TTIOU KOTOOKEU ALOQV.




Tithog 0100KTIKIG EVOTNTOG:
Yoyokivntikn ayoyn: Koatevboveeig kot

EMIMED A YDPOV.

Avamnpio: Nontikn ka@votépnon

Yyoieio: EEEEK

HPAKAEOYX MIXAAHX
(A.M.0717017)
YKomog Iepiinyn
AgEeig K e
Yhika: Kovoy, ote@avia, praieg IAdvo padfqparoc

Metaooon minpogopiag

Erioeiln ¢ ka0e doknong,
Ka00o1ynon kot fo1)0sra 6o givar
avaykaio.

[Mapovoiaon doknong

1. Kivnon oto y®po o€ 6Aa Ta emimeda. XTI
LOTEG TOV TOSUDV HE TEVTOUEVA YEPLOL, OTA
YOVOTO KO WITOVGOVAMVTAG. XT0 Y®Po Oa
VIAPYOVV O1APOPOL UVTIKEIUEVE OTTOV 01
pabntég Ba mpémel n va tepdcovy avdpeco
TOVG KOl GTOYOL.

YnAo eminedo: Piyn umdhog o€ otepavi.
Mecaio kot yapnAo eninedo: [épacpa
aVAPESO GE CTEQAVIN KOl GTPOPEG GTOVG
KOVOLG.

2. 270 y®PO VITAPYOLY KITPIVY KOl KOKKIVT
KAOVOL, Le To KTOmnpo ELAOV o1 PabnTég
pnalevovy ToVg KITPIVouG KOVOLGS, EVA LLE TO
KTOTM L0 TOV YEPLOV HaleDOVY TOVG
KOKKIVOLG. (Ko oto, 3 emineda)

3. Ot pabntég oe Levyapia pe £va, gortnei, 0
OOKOVEVOG £XEL KAEIOTA T LATLOL TOV LE €Vl
povtidl. O eortnTng TpENEL Vo Kpatdel Tov
00KOVEVO Kot Vo, Tov Kafodnyel avaueco
oT0 EUTOO10. (150ppoTia, GAAAOU, LIKPA
dApoTo)

4. Ot padntéc oe 600 OHAdES, Ol TPDTOL dVO
£€YOVV GTO KEQPAM TOVG EVOL KDVO OOV TPEMEL
va damepdoovy tov “otifo pnayng” xopig va
néael 0 Kovog. O otifog payng Oa mepiéyet
papdovs 670V Ba TPEMEL VOl TEPAGOVY AUTTO
TOVEO KOl KOVOUG Y10, VO TEPAGOLV LLE
“oAdlop’, emoTpOPN 6TV apyIkn Bomn Kat
Eekiva 0 EMOLEVOC, OV O KOVOC TEGEL O
pabntig Eexvaet amo v apyn.

5. Todoymykd mayvidt : Zeviovt




TitAog S100KTIKNG EVOTNTOG:
Aocxnoeig ue SWISS BALL.
MAPIA EAENH ANAXTAXOIIOYAOY (0717024)

Avampia: Nontikn Ztépnon, Mabnoclokég
dvokolieg, Poyucég vocot

Yyoheio: E1dko Zyoleio- EEEK

Y KOTOg

-I'vootikog, yoyoyoykog .

-Noa pédBovv ta mondid vo ypnoyonotodV cwoTtd 6
aoKknoelg ekyvpvaong Swiss balls. Evévvauwon olmv
TOV PUIKOV OPLAd®V Kol 160ppoTia — oTafepOTnTO Kot
ENEY(OG COUATOGC.

Iepiinwn
6 0CKNGELS Y10 SLUPOPETIKEG PVTKEG OPLADES
ue SWISS BALL.

A&Egrc Kre10WG:

-looppomia, evovvauwon, TAcIo, EATADUAL.
-XUVTOVIGHOG, GUYKEVIPMOOT], VIOUOV LobNTOV
Kol GVVEXNG emiPreyn, Ponbeia kot
AVATPOPOSOTNGOT KATA TNV SLAPKELL TOV
OCKNCEMV OO TOV EKTAUOEVTIKO.
Aweippora: 30-40 devtepdienta avdpeco
ota o€t Ko 1- 1:30 Aentd avapeca otig
0OKNGELS

Ylwka:Swiss Ball , otpdpa yopvaotikig
Metddoon ainpogopiag: Asktikn Kot pipnon
kivnong

IMapovoiaon doknoNg: TPAKTIKE — LIUNTIKA

D

IIAGvo padfpatog
ZEXTAMA: yohrapo tpé€no otov ydpo ( 5

Aemtd)

AIATAXEIYX XTATIKEY (5 Aentd)

AYXYKHYH 1:(wocoppomia- evovvapmon
oONOTOS- fEATI®OON 6TAONS CONATOS)
Kpatapue pe ta dvo yépia v umdia Ko omwd
O0pOla BEom TevidvoLuE Ta YEPLOL TPOG TOL
EUTPOC (TPOTOOT) Kol EMEITOL EKTEAOVLE
avaTaoT yepLdV , cKOPoVE TOV KOPUO TPOG
T, EUTPOG Ko TO £vol TOOL TOLTE TO TATOU ,
EVAD TO AAAO GNKAOVETOL TTPOG TO, TIG®
teviopévo. H Béon tov koppov , dnwg kot
TOV 0100 €tvor TaPAAANAQ LLE TO £50POC.
[Mapapévovpe 10 devtepdienta otn BEom
0TI KOl

gmavapepouacte o€ apykn 0éon—> 3 oet X10
EMOVOANYELG

AYXYKHYH 2 : (evovuvapmon modi®v ,
TETPOUKEPUAMOV- YAOVTIOI®V KOl TAGTNG —
KOppov)

Kpataue v pmdro pe o y€pla teviouéva
G€ aVATOON, TAVD 0O TO KEQPAA Kol
exteAov e kabioparta, £yovtog mdvta To
BAéupa oty gvbeia 23 oet x10




EMOVOANYELG

AYXKHYH 3: (yhovTiaior- koppoc)
EOTADVOLLE TOV® GE GTPAOLO, OVACKEALL,
tomofetov e Ta OO WAV GTNV UTAAO Kot
onk®vovue TV Aekdvn =2 3 oet x10
EMOVOANYELG

AYXKHYH 4: (koppog — kothokoti)
Extelolpe o€ oTpdo pmo1kods KoakoHg
Kpatdvtog v Swiss ball> 3 cet x10
EMOVOATYELG.

AXKHYH 5:(yépua- opor)

Am6 6pOia B¢om TonobeTovpE GTOV TOTYO TNV
LTG0 KO KOV TTALLE TV TAATY HOG TTAVE
ms. To copa o gvbeia.

-Tevtovoupe ta xépro UTPOCTA Kol ETELTOL
EKTEAOVULE O1000YIKA EKTACELS TMV YEPLUDV
EVOALAE, L0 TPOG TOL APLOTEPEL KOIL JLLOL TTPOG
Ta 5e&1d.

-Me 10 1010 0KPIBAOC TPOTO EKTEAOVLLE KOt
avatoon xeptwv evoArdE—>3 oet x10
EMOVOANYELG.

AXKHYH 6:(poyraior- Koppoc)
TomoBetoOpE TNV WAL TAV® GTO GTPMLAL,
EATADVOLLE TAV® TNG AKOVUTAOVTOS LLE TNV
KOWALAL ,[lE GOYTO GO KoL TEVIOUEVE, TTOOO,
va Bpickovtot mopdAinia e To £30.(pOG.
Extelovpe apon tov koppov pe yépia micw
Ao T0 KEPAAL depéva. ALopOopETIKA e
TEVIOUEVA YEPLOL UTPOCTA KOl TOL CNKOVOLLLE
eVOALAE avtiBeto xépt pe Tod1 =2 3 oeT x10
EMOVOANYELS.

Emuzifov gpyocieg( 7-10 Aemtd)
AINOGEPAIIEIA
ATATAYEIX( 0M®V TOV HOIKOV OLAOMV)

EvoalloxkTIKESC 0pUGTNPLOTNTES
AIATAYEIX MES SWISS BALL:
-Baby pose ue Swiss ball.

-omé baby pose reviavovue o w0 kau
exTEAODUE W10, OITAWON LUE TO. YEPLAL VO

OKODUTAVE TNV UTTGAQL.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
ZVVTOVIGHOG OPOOTG-TOdL0D
[MpomOnomn purdrog Kot Thoa-6ouT GE KIVOUIEVO
ovumaiytn M eotia.

XPHETOX ANAPEOY 0717188

Avamnpio: AvTIGROS, VONTIKI VETEP O,

ovvopopo down

Yyoieio: EEEEK

YKOTOG
Noa pébet o aokobpevog va Tpowbet v pmdia pe

vIpipumia, TAGO 1) GOLT.

Iepiinyn
AlQOpPEG OIGKNCELG e UTAAD LE GTOYO TO

GLVTOVIGUO TNG OPACTG LE TO TOOL.

AEEEIS KAEWOWA: 6TOY0S, OVYKEVTPMOT,

nPocoy, YNAAQ TO KEPAAL

Yhka: prareg, kOvor

Metaooon TAnpo@oploc: AEKTIKG KOl PP TIKG

Mapovoiaon doknong

1. Xe o evbeio tomobeToHie KOVOLG KoL O
OCKOVLEVOG TTPETEL VOL TEPAGEL AVAUEGO OO
TOVG KMVOVG [Ee VIPIUmAQ yopic va piEet Tovg
Kkadvovg (Guc-Cox). Amévavtt Oa etvar dAAog
aoKoVEVOG OTOV Oa hpeL TNV umdio Kot Oa
KAvel axpidg To 1010.

2. Ze Cevyaprlo pe puo pmdAa to kéOe Cevydpt
KWVoOVTOL GTO YDPO O EVAG ATEVOVTL OO TOV
GALO KO KAVOLV TTAGA LLE TO ECWTEPIKO TOV
T0d100.

3. Ze Cevydpia o évog amévovtt omd Tov GALO
Kot pe po pdda to kébe Cevydip,

Tom00ETOVE KDOVOLS TOV 01 ACKOVEVOL

MAévo padqpatog

Nrpipumia og {-Cox
[Taoeg pe kivnon oto ydpo
Nrpipmio Kot Tdco

[Taoca kot 6ToOY0g

20Vt G€ KPT| eoTia
[Modaywykd moryviol

ook wdE

g ONEG TIG AOKNOELS Ol LaONTEG TPETEL
Vo Unv Kottéve T umdAo oAAd vo
KOLTAVE UTPOGTA GTO YMDPO Y1aL VO
TETVYOVV TO GTOYO TOLG TOL £fvart val
GULVTOVIGOLVE TO TTOL LLE TNV OPUGT).
(devtEPEL®V GTOYOC 1 AVTIAN YT TOL

TMpowénon me pndAac
(vipiunia)

|
A““ L d

'“A XapnAri ndoa c@ ‘ (‘// \J/;
L) 57 (™
© €@

Kovnivn, A




TPEMEL VO TEPAGOVV AVAUEGO TOVG LE
vipipumia kot 6ty eOdcovy ot péom
amooTOoN 0O TOV GAAO TOV divouy mhoa [
TO £6MTEPIKO TOL TOO10V. To 1010 Kdver Ko 0
GAAOG LOKOVEVOC OTOV TTAPEL T WUITAACL.

Ot padntég oe Cevydpia o £vag amévovtt omd
ToV GALO pe po pdda to Kabe Cevyapt.
TomoBetovpe éva KOVO 0N péom amdGTOoN
Kot 01 LoNTéG EVOALAE TpEmeL va
KATOPEPOLV VO GTOYEVCOLV Kol Vo piEovV ToV
KOVO.

TomoBetovpe 2 KOVOLG GE Hikp OmdGTOCN
peta&d toug. Ot pabntég mpémnet vo Kovoovv
ooVT e T0 610G TOL TOd10V Kot VoL
KATOPEPOLV VO TEPAGOLV TN UTAAN AVAUESO
a6 Tovg 6VO KOVOLG,.

Xwpilovpe Tovg pobntég oe 2 opdoeg Ko
tomofeTov e 2 KPEG EGTIEG LLE KOVOLG,.
[Tailovv T0d6GPaLPO AAAL Yio VO LETPAEL TO
YKOA OV BaL UIEL TPEMEL TPAOTA 1) OULASOL TTOV

OKOPOPE VOL KAVEL 5 TAGEC.

XDOPOL KoL M Kivnon 6€ S1PopES
KaTELOVVOELG)

Emumléov epyoaoieg

EvoAllLokTikéc opactnproTnTeg




Tithog ddakTikig evotTnTag: Swiss ball
ANTOQNIOY XTAMATIA (A.M.0717026)

Avamnpia: Nontikn kabvotépnon
Xyokieio: EEK Tpikdhiov

YKomog: Avamtoén poikng dvvaung ,evAvyloiog HEc®
™g swiss ball. Tkavotteg 16oppomiog otn pmdda Kot

€LEYYOC TOV GOUATOG.

Iepiinyn: Expuddnon tov pabntov va
ELEYYOLV TO GOUA TOVG, VO IGOPPOTOVY GTNV

LITOA0L KO VO EVOLVOUMGOLV TOVG POES TOVG.

A£EEIG KAEWOWA: EVOLVANM®GT). 160PPOTTia, SWISS
ball

Yiwka: Swiss ball

Merdadoon minpo@opiag : AekTik Kot KivousOntikn

[oapovoiaon doxknong

Apacstnprotnta 1) Squat pe swiss ball

(TeTpaKEQAAOL, YAOLTLOIOL, NVEC Your®v) | H pndia

Ba oe Pondncel va kpatnoelg T oot BEom og OAN
) Sdpketa ™G extédeons. Tomobeteic T pumndio
peta&hd Tov Toiyov Kot TG TAGTNG ooV Kot amd dpHia
apyn| 0éon katePaivelg péypt ot unpoi va Bpebodv
TOVAYIOTOV GE TAPAAANAN BEon TPOG TO £00LPOG.
Metd emotpépelg oty apykn 0éon ( 2 oet Tov 10
EMOVOANYEWDV )

Apaoctnprotnro 2) Kovmokoi og swiss ball:

TomoBetote T Swiss ball o710 ndtopo Kot Eamldote
aVACKEAN TAV® TNG e TNV TAATY VO, 0KOVUTA GYEOOV
OAOKANPY KO TOL OO, VO GTEPEDVOVTOL GTO TATMLLOL
(M va gpdmTovtal 6ToV ToiX0 6€ TEPITTWOT TOL JEV
VILapyEL Iooppomia) [ To yovata o€ opdn yovia. Ta
yépla oto otnlog. ( 2 oet Tov 10 eravarnyewnv)

Apactnprotnta 3) Poyrwaior v Swiss ball:

Eamhdvete urpovpvto tave oty Swiss ball (

MAévo padqpatog
ApastyproTyta 1)

»
«
4

Apastyprotmyta 3)

Apactyprotyta 4)




KPOTOVTOG KOVTIPQ LLE T TOJO GOG GE VAV TOTYO),
€161 OOTE 0 KOPUOG GAG VO, vl KOTA TO UGV GTOV
aépa Kol To xEpla cog erevbepa. Zei&te v phym,
avoi&Te T YEPLoL 6TO TAGL Kol OVOGT|KOGTE TOV KOPLO
600G £T61 OGTE Vo PTAcEL oV 1010 vbeia pe Ta
60103 ot tv 10 emavarlqyemy )

Apactnprotnta 4) Kapwn anoyoynv-£Ktocn

TPOCOYOYAOV NVAV. AYKOAIALOVLE TNV UTAAQ LLE TNV

€00 TAEVPA TOV AOEDV KOIMOKOV HU®V Kot piyvouUE
EMIPPADC TO COUN LOG TAVD oty pmdra. To éva
TOO(oTPIENG) tvar Avyiopévo dimia amnd TV pmdia,
10 ¥épt PonBA ®¢ TPOS TNV S1aTHPNOT TG IGOPPOTING
LOG EVO TO AAAO TOOL TEVIOUEVO EKTEAEL APTELS LEYPL
TO VYOG TOoV KEQAOL ( 3 et TV 10 emavaryemy )

Apactnprotnto 5) I'hovtol

TomoBetobpe v swiss ball 6to ndtope. Zarhovovpue
GTO TATMOLLO KOl TOTOOETOVE T TOL LLOG TAVE® GTNV
umdAo pe ta yovarto va oynpatiCovv yovia 90 poipec.
[MéCovpe pe ta TOIU GTPOYVOVTAG EAAPPDS TNV
UTAAQ TPOG TO UTPOGTA KOl CIKMVOVLLE TNV AEKAv™
amo o £60¢p0c. To KePAAL Kot Ot MO eV
onK®vovtal omd To £60Pog .

ApactTnprotnta 6) Xtooc .Ounoc, TPIKEOALOVC:

TomoBetnoTE TO Y TLAN TV TOSLOV GTI UITOAQ KoL
TOL XEPLO. GTO TATOUO £TGL DGTE TO GO0 GOG VO Elvat
ToapaAAN A0 pe To £dapoc. Kottdéte kKatw kot

ekteléote €va push-up.

Emmiéov gpyoaoieg
EmikevipovOLooTe GTIG AOKNGES TOV SUGKOAEDTNKOV

TTLO TTOAD .

EvoilokTtikéc opaotnproTnTeg




Tithog S1OUKTIKNG EVOTNTOG:
Yoyoxwvntikng ayoyi: I'voon tov copatog —
CONUTIKA GYN1OTO

I'KIQNH ®QTEINH AEM:0717045

Avamnpio: AYTIEMOX

Xyohieio: EIAIKO XXOAEIO TPIKAAQN

YKOTOG

Ta tordwd va padBovv ta péAN TOV GONATOS TOVGS
K01 Vo, pafovv va Ta yproLomoovy Yid va.

ONUOVPYNGOVY CONATIKE GYNaTO

Hepiinym

Méca amd 10 Tpayoddt Kot T LOVGIKN TO Tondia
poBaivouy va xpnoyLorotovy To LEAT Tov
GMUATOS TOVC.

A£Eeig Khed1d: ke@d, duot, yovata, Todia,
VoL TO-KAEIGTO GOUATIKO KOKA®LLOL

Yhwka: nyeio

[TAGvo padnpatog

AZKHZXH 1: Poyokivntiko mouyvidl pe tporyovot
OV AVOPEPEL OAQL LLEAT) TOL COOTOC.
Ovopdlovpe éva-éva

apyifovtag amd to kePdAl. Apod Ta avapépovpe
o\

(ke@AAL, dpotL, yovata, Todtd, pdtio, pot,
HayovAa, avTid) pOTAUE TO Tondio TOV Eivon To
KaBéva. Le 0e0TEPO 6TAO10 S1OACK® TO
TPOYOLOOTALYVIOO OELYVOVTOAG T LLEAL TOV
COOTOG TTOV AVOPEPOVTOL KOl OE TPITO EMIMEDO
Ta. Tparyovudape Kon to moilovpe poli pe toug
poonTéc.

AXKHZXH 2: Axpiag pe tov 1010 tpodmo
SOVAED® KOl TO TOLYVIOOTPAYOVIO YOKI-TOKL TO
omoio avagépetal oto €ENG LEAN TOV CAONATOG
KePAAL, 0e&l Kot aploTepd XEPL Kot O, KO
Kot YAoutovg).

AYXKHZH 3: E&nyd oto modid 1o KAEGTO Kot
avOLYTO GYNUATO KAVOVTOG KOl TOPOOETYLOTOL.
Ta moudié xopevovy 6to y®po pall pe o
Cevyapia otovg pvOpovg tov rock and roll 1§ og
pLOLoHS mapadoctakovs. Otay GTapaTHcEL
povoikn ntdpe and ta Cevydpla vo
OMUIOVPYHGOLY GTNV aPYY| KAEIGTA GYNLLOTO 1)
avolytd eVOALAE Y. TPMOTO GTOT PTIAETE EVal




omTaKL (KAEIGTO GYNUaL ) LE TO OEVTEPO GTOT
oTuaéte €va aotépt (avorytd oynua. ‘Emerta
APNVO Y10 TO, TEAELTOL0 GTOT TOL OO VL
OQVTOCYEOIACOVY OAAG VO LoV AEVE TL YU
KAVoLV Kot av gival KAEIGTO 1) avotyTo.

AYKHXH 1:
https://www.youtube.com/watch?v=lwJNb9MRrwo
AYXYKHXH 2:

https://www.youtube.com/watch?v=_Baa-xPS8SA
AXKHXH 3:

Rock&roll:
https://www.youtube.com/watch?v=hJ8mCwfUNQg4

IMMopadocrokd koppdTi

https://www.youtube.com/watch?v=GmYzv416FgA

EvolloxTtu) dpactnprotnro 3

Xpnoypomor® yio avTl TO TOLYVIOL TOPUIOCLEKO
TPOYOUOL 10Tl £)€L CLVAPELD PUE TT] YP1OT] TOV
ROVTIAL00

https://www.youtube.com/watch?v=i3rcelnTUKc¢

EvaAloktikég OpactnploTnTEeS
EvaAloktikd tpayovdomaiyvida yio Tig aoknoelg 1-2
givar : A) g to Tpifouvv 10 mmépt B) yopmmd To dvo
HOVL ¥EPLOL TOL YTUTTD
Mo mv doxnon 3 HOLGIKOKIVNTIKO o Vidl e
puovtid
[Ty petd v mobon g LOVOIKNG:
e [TiGvouv to pavtilt amod Tig 2 GKpeg Kot
Kkévovv KAeloTo oynue. ‘Eneita avoryto
e  Anuovpyobdv copatikd oynuo 1)mdve
2)kato 3)uéon 4)EE® amd To PAVTIAL Kot OV
AEVE Vv TO GYMLLOL TTOL dNULOVPYNoAV Elval

KAEGTO M AVOLYTO.



https://www.youtube.com/watch?v=lwJNb9MRrwo
https://www.youtube.com/watch?v=_Baa-xPS8SA
https://www.youtube.com/watch?v=hJ8mCwfUNq4
https://www.youtube.com/watch?v=GmYzv416FgA
https://www.youtube.com/watch?v=i3rceInTUKc

TitAog S100KTIKNG EVOTNTOG:
Duokég IKavOTNTES

BEPIOY AANAH (A.M.0717035)

Avamnpia:
Nontki] kaBvotépnon

Yyoieio: E.E.E.E.K.

YKomog

Beltioon evivyioiag (atopkd 1 o (evydpia)

Iepiinyn

Baokég 0e€10tnteg evAvyiciog Kot 1coppomiog

A&Ee1c KAE1O14:
Tevtopéva, avorytd-kKielotd ,ckOPw - onkdvopoL

ynid

YMkd kdvot, 6yowvi, 6Te@dvia, UTAAES, GTPMLUAL,
TovPAdKLa,
Movcikd 6pyavo.

Metddoon minpogopiag

Hapovoiaon doknong

Kd&Be doxnon eényeiton avorvtucd kot delyvetan

MoTE 01 LoNTEG va £xovv 10 ¥POVO va EEKOVPUGTOVV

KIOAOG 0o TN HETAPAOT Lot AGKNONG GTNV ETOUEVN

IAdvo padfqparog

1.Z¢ pia evbeio TomobBeTovvTon 4 K®VOL Kol GTO
Téh0G éva 6TePdvL. Ot podntéc pe yorapod tpéino
Ba TepAcOLY AVALEGH OO TOVG KOVOLG Kot OTAV
Ba ptdcovy 6To 6TEPAVL B TATHGOVY PEG KO
Ba 10 oNKOGOLY MGTE VA TEPAGEL OALO TO GO0
TOVG o PEGA Kot Vo, TO BydAovy Téve amd To
KePAM toug. 'Emetta 1o aprvovv gkel mov ftov
KoL YOpvave oo ,pe yohapod tpéEio.3
EMOVOANYELG.

d I & &

41

2.Aoxnon pe oynuoto. Ot padntéc kivobvrol 6To
ADOPO Kol pe To cHVOMUA ToL KaBnyNnT KaAobvton
VoL QVTIYPAYOoVY TO GYNUO TOV OEl)VEL . dEVTPO:
KAE1oTA TTOd10L KO avoryTd yépua. B. Bouvo:
KAEWOTA XEPLOL Ko TOAL. Y. PEYYApL: TOOIL
eMdoTo avoryTd Kot ADYIGLOL TOL KOPUOV TTPOG
T0, 0e€16 e TEVTOUEVA YEPLA. O. AOTEPL: AVOLYTA
épra Ko THoa. €. mETAAOVOA: OKAAOOV GTO
TOTOUO LLE YEPLXL OTN LECT]. OT. AEPOTAAVO: LIE
avoLyTa Yépro Kot EAappd Tpog ta Tiow
TEVIOUEVA TOOLO. 6-7 ETMOVOAYELS.




Ja I Saevspo Dreonos
4

W Q £

RS

2
SR 6“";“‘“"“ i0 Ixohog pe 3 nébia
- >
% N\ N &’~ Q
A J’ :
-
Baccen 7 vpant
L necarossa

.

Q -

41’;('«"0 lzluun&m

E.
Ao AR

3.X¢ éva oyowi mov eite Ba 0ebel eite Ba kpateite
a6 fonbovg Ba mepactohv 4 otePdvia ELdYIOTA
mhvo amd to £da¢poc. O pabnmg kaleite va
nepdoet péoa and ta otedvia. Koupimg pe midyto
TPOTO, TEPVMOVTOS TPMTO, TO £VOL TOJL EMELTOL TO
Kopuo Kot To KEPAAL Ko TELOG TO GAAO TTOOL.
At emavoAnym.

4.01 podntég yopilovral og dvadeg Ko kdBovton
€YovTag TAGTN- TAQTN UE [o UTAAC OVALEGH
TOVG. XKOTOG TOVG £ivatl va onkmBodv 0pbiot

wpig Vo TEGEL N wt(_&}»q At emovaAnyn.

Zon
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opadeg. Mmpootd amd Kabe opada vdpyeL Eva
oTpOU 6oL B KLAIGTOVV GOV TGOV PAAGKL.
‘Eneita O mpémel va cOpovV pe Ta EPLoL TOVG TN
UTTAAQ L€ GKOTO VO, XTUTICOVV TOV KOVO TOV
VILAPYEL OTO TEPLLOL.

6.2 évav mePLopLopéVo ypo Palovpe
AVTIKEIIEVA OTTOC UTAAES ,KDVOVGS, GTEPAVLO KO
tovBAakia. Otav 0 Nyog amd 10 LOVGIKO GPYaVO
Ba otopatdet ot padntéc Ba mAncidlovv Eva
avtikeipevo kot Ba to avtrypdeouvv

MITAAA: paledbovpe 10 e G0 TEPIGGOTEPO
UTTOPOVLLE.

YTEDANI: ptidyvoovpue e ta w0 pog Evay
KOKAO.

KQNOZX: avoytd oo kot KAEIGTO TO TOV®
HEPOG TOV CAOUATOG,.

TOYBAAKI: Eamidvovpe pe KAeoTd XEPLaL
OO0, TEVIOUEVOL.

il Z Ny <

Emumiéov epyaocisg

EvoAlLokTtikéc opactnprotnTeg
H doxnon 4 evarliaxtikd propet va
TpAypoTonom el pe 1o KpATnuo TG UTAAS e
TOL YEPLOL TOV TOIUDV KoL LLE EVTOAEG VL
OKOVUTGOVV T, TO. TOTOVTCIO, TOV EVOS OGOV
YOPIg va aproovy KaBOAoL Ta YEPLa TOVS ad T

UTTOAQL.




TitAog S18aKTLKA G EvOTNTAG:
Texvikn Tpe€ipatog, emtayuvon Kat
emuPBpaduvon.

ZQH NAPAZKEYH (A.M.0717237)

Avannpio: AuTLONOG

ZxoAeio: E.E.E.E.K.

ZKOTOG:

Aoknoelg TaxVTNTAC, EMLTAXUVONG Kol

emPBpaduvong pe Stadopa KVNTIKA POTUTA.

NepiAnyn:

OL paBntécg péoa amnod malyvidla pabaivouv Texvikn
TPe€ipaTog, Baoika KLVNTKA poTuTa
XPNOLUOTIOLWVTAC OTTIKOOAKOUOTIKA epeBiopata Kal
enineda oto Ywpo.

NEEeL KAELBLA: TpefLpo, emiBpaduvan, emtayuvon.

YAk : Kwvol, unaAec, otedavia, papsdot,

Topmoupivo

Napouciaon doknong:

NAdvo padnuaroc:

1. Kwntka npotumna o€ otabuoug. Oplobetw
TOV XWPO HOoU Kol Snuloupyw Eva
TETPAYWVO. Z€ KABe guBeia ou
Snuoupyeital oL padntég ekteAoUv Evav
SlapopeTikd oTOXO

A. Akpootoaoia, TepMATNUA OTIC LUTEC TWV
moSLwv.

B. Tpé&fluo avapeoa oToug KWVoug, {lyk —
{ayk

C. MNépacpa pe aApa ota otedpavia pe

HeYAAo SLaokeALOUO.

TpEELUO pe TNV OTLoDEV.

o

2. OLpabntég xwpilovtal og U0 LOAPLOUEG
opadeg. O kaBe maikTng MPEMeL va
TIEPTIOTIOEL TTAVW O €vav oTevo Sladpopo
Xwplc va Byel £€w Kol KpATWVTOG Eva
otedavl Kal pia praia. MoAlg ptacel oto
TENOG Tou SLadpopou adrvel To otedavt Kat
eKTEAEL AApa pe ta Vo modla pog To
oTedAVL . ITNV CUVEXELO Byailvel Kal TPEXEL

YPNYOPQ TIPOG TOV TEPUATLOUO OTIOU TIPETIEL




Mw»}

TA AI‘AAIHA TA

V0L TIETUXEL TOV OTOXO KL VoL SWOEL TV
UITAAQ OTOV CUUTTOLYTN TOU yLa va EEKLVOEL.
H opdda mou Ba teAelwoel mpwtn kepSileL.
Ol paBntég xwpilovtal o 3 opadeg. ApxLka
TPEXOUV ypryopa LEXPL VO PTACOUV OTO
KOUTOO TOU €lval OXNUATIOPEVO KATW. Tote
TIPETIEL VA EKTEAECOUV TO KOUTCO. MOALG
TEAELWOEL O MPWTOG EEKIVAEL O EMOUEVOC.
YKOTtOG €lval 0Aol oL padntég va ptacouv
OTNV QIMEVOVTL TAEUPA.

OL HaBnTéC TpEXoUuV eAelBEpa OTO XWPO.
MOALG oL HaBNnTéG akoUooUV Evav XTUTIO
TIPETIEL VA ELWOOUV KaL VA TIAVE TIOAU apyd
LLE OTIOLAL KLVNTLKO TIPOTUTIO TIPOTLUOUV EVW
otav akoUv Suo XTUTIOUG TIPETIEL VAL
ETUTOXUVOUV KO VA TPEEOUV TILO ypryopaL.
‘Otav oL HabnTég akoUVE TPELG XTUTIOUG
TIPETEL VAL LEVOUV OKIVNTOL KalL Val TTalpvouV

pio mola PEXPL TO EMOUEVO OHUA.

‘OMotL oL paBntég tpéxouv eAelBepol oTO

XWPO TIOU £XOULE oploBeTroel. AUo amo
TOUG TAKTEG €lval 0 Kuvnyog. Av 0 KuVnyog
OKOUUTINOEL pla $Oopa KATIOLOV TOTE QUTOC
TIPETIEL VAL LELWOEL TNV TAXUTNTA TOU EVW QV
TOV QKOUUMNOEL fava akwvntomoleitat. Mo
va eEAeVBEPWOEL pEMEL Evag CUMTAUKTNG
TOU VOl TIEPACEL KATW Ao ta modla Tou
Xwplg va Toug dcouv oL kuvnyot.
EnavalapBavoupe to mayvidt kat yivetal

oAAayn poAwv.




6. To mawdia okoprmilovtal oto xwpo. Avo
nadLa opilovrtal wg Kuvnyol Kal Kpatouv
XEpLa. ZKOTOC ToU TaxvidLlou eivat oL Suo
Kuvnyol va HeTatpEPouv OAa Ta aldld o
Kuvnyoug. OL kuvnyol kpatouv ravta xépLa.
‘Etol, 6tav oL U0 Kuvnyol macouy éva
nalSi ToTe To modi maveTal xEpLa L To
{euyapl kal yivovtal tplada yia va
KUVNyrnoouv ta AAAa atdLd kat ouTw

kaBe€nc. KepdiZouv ta maldid mou b€ Ba

«TILOLOTOUV» A0 TOUG Kuvnyou¢ otn ARén

TOU TalyVLSLoU.

EruntAéov epyaoieg EVOAAOKTIKEG SpaoTNPLOTNTEG

e  OLpoBnTEG TPEXOLV YUPW - YUPW OE Evav
KUKAO. O yupvaotng ¢wvalet éva {wo Kot
ovAaAoya oL LoBnTEC MPETEL VAL ETUTOXUVOUV
n va Badicouv apya.

XeAwva: oAU apya

EAédavtag: apya

Kaykoupo: ypriyopa aApata
EAadL: ypriyopo Badiopa

Aayoc: NMoAL ypriyopo TpEELUo K.al.

e AyoApatakia akouvnta. Evag pabntng
¢duUAaeL oToVv TolX0 EVW OL UTIOAOUTOL
TPEXOUV. MOALC TteL TNV dpaon
«QYOAMOTAKLO 0KOUVNTA OTOTT» KoL YUpLoeL
OMNOL TIPEMEL VAL TTAPALEIVOUV aKivnTOL 0TO
Xwpo. Onolog kouvnBel mpwtog PpuAdsL

OTOV TO(XO Kol TO Moy VidL ouveyiletal.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:

HPAKAEOYX MIXAAHX (A.M.0717017)

Avamnpio: Nontikn keOvotépnon

Yyoieio: EEEEK

YKOMOG: XVVIOVICUOG OpaCTG-TT0d100: TPOomOnom Iepiinyn
UTAAOG KOl TAGOG-GOVT GE KIVOULEVO GUUTOAKTN 1)
o¢ gotia.
Ag&Eerg Khe1o1d:
YMKGQ: 6TEQaVIQ, KOPOVES, KOVOL, PTAAES IAdvo padfqparoc

Metddoon minpogopiag
Erioeiln g k@0e doknong, kafod1ynon kot
BonOsra 6mov givonr avaykaio.

[apovoiaon aoxknong

Ye dvdoeg ot padnTéc avtaAralovv
TAGEC, 1 UTAAQ TPETEL VO, TEPVAEL
OVAUESH OTTO TOLG KOVOLG,.

g dvdoeg, Tdpa 0 Evag pabntng
TETAEL TN UTAAQL LLE TOL XEPLOL GE
YOUNAO VYOG TpooTaddvTag O
LTS VO TNV EMOTPEYEL LE TACH
Balovtag otdY0 T YEPLOL TOL GLV
O0CKOVUEVOL TOV.

g dvdoeg ot padnTéc avtaAralovv
nhoes, miow and kdbe pabntm
VILAPYOVY VO KMVOL, 6Ta. de&Ld
KITPIVOC KOl 0TOL OPLoTEPL
KOKKvog. Ot pafntég evad
avTOALALOoVV TACEG £XOVV GTO YEPL
TOVG L0 KPOTEPT) UIdda, 0TV
QOVAEEL O YOUVOOTNG KiTpLvo
TPETEL VAL GTOUOTI|ICOVV TIG TAGES
Kol va TETAEouy TV KkpoTEPN
UTAAQ GTOV AVTIGTOLYO KMOVO.
Xopilovpe toug pobntég o€ dvo N
Tpeic opddeg, TpEmeL e Tn pmdio
oT0 TOO0, VO, TEPACOVV LE CAAAOLL
TOVG KOVOVGS Kot e TTaoa va. piEovv
TIG KOPUVEG.

Xopifovpe toug pantég oe Svo
opdoeg M pia amévovtt oty GAA,
VAESH GTO Kovo giva
TomofeTNUEVN KDOVOL OTTOV OEV
TPEMEL 1) UWITOAQ VO, OKOVUTTNCEL,
emiong ote@dvia Ba S106TAVPDOVOLY
TO KEVO KOl 01 LOONTES e TAGO
TPEMEL VaL TEPVAVE TNV UTTAAQL
OVOLETOL.




TitAog S10UKTIKNG EVOTNTOS: ZVVTOVIGUOG OPOOTC-
XEPLOV
KAAABPOY XPIXTINA- 0717070

Avamnpio: AvTiopnog

Yyoieio: EEEEK

YKOTOG
v' Metofifoon kot vrodoyn Tng prdAag
v Piyn o€ 6100epd Kol 6€ KIVOOUEVO GTOYO
V' Zuvtoviopudg xepov Kot Opacg

IMepiinyn
Ta woudid Oa pabovv Ba ktvodv TV UmdAa VO
TOVTOYPOVA GLVIVALOVV Kot AAAEG KIVITIKEG
oeotreg. Emiong, o pdbovv va otoyedouvv e
Vv pmdda oyt povo oe 6tabepd 6TdY0 aALG Kot
o€ KvoOueVo Kot TEA0G Ba BerTidoOVY KO TNV
KivousOn Tkt Toug avtiinym.

Ag&Eerc Kheword: Mndia, otod)0G, XEPL ,0paom

YMkd : kdvot, TovAdKia, PToddvia, EAPPLES
UTAAES, UTOAGKL TOV TEVLS, 6TOYOG Y10, BEAdKLOL,
oTEQAVLD, EUTOOIAKIN

Metddoon ninpo@opiog: AeKTIKE Ko
KivaroOnTika

IMapovoiaon doknong: Yop1oUEVOL GE OUAOES,
atopkd, oe Cevyapia,

e @

-

MAévo padqpatog

1) AXKHZXH: Xxvtalodpopics
Ot padntég Ba yopiotovv oe 600 opddeg
KoL UTPooTd amd v Kabe pio Oa
Bpiokovtol Kamowo epmodda Kavot,
tovPArakia). To mpdTo modl kdbe
ounadag Ba £xetl ota xEpta Tov pio pmwdAa.
21606 T0L B elvar vo KAicEL TNV
pUmdAa YOp® omd O To EUTOIO XWPIG
vao ta. akovunnoel. MOMg etdoel 6To
TéA0G Oa ThpEL TV UG GTOL XEPLOL KoL
Ba yupicel tpéyovtoc miom yio va dOoEL
TNV UTAAQ GTOV ETOUEVO.

2) AXKHZXIH: Iletdo® T0 prraiovi
Ké0Oe maoi Ba éxel ota xépra Tov éva
prodovi. To mondi B mpémet va meTdEet
T0 UToAGVL OGO To YNAG puropetl va
KAVEL pio yp1yopn TEPIGTPOPT KoL VOl
EQVATLAGEL TO UTAAOVL TPV OVTO TEGEL
KATO.

3) AXKHXH: Teppoto@vraxkag
O KkdBe pabntg Ba etvorn pe évav
eount. O kb padnmg Bo Bpicketan
avdpeso amd 600 K®VOLG ot ortoiot O
améyovv peta&d tovg mepinov 1,5 pétpo.
O @oumc, o omoiog HBa Bpioketan o
Koo amdotact amd Tov pobntrn Oa
€xel ot YEPLOL TOV i GYETIKA EAQLPPLEL
umdAa, Oao TeTdEL TNV UTAAL GTOV




4)

5)

6)

pafnt ko exeivog Ba pémel va tnv
mdoet yio vo unv pmet ykoA. Opmg o
paontg amayopeveTon vo. fyet E£m amd
TOVG KOVOG Y10l VO, TACEL TNV LITOAO Yol
£1to1 o TapeL TOHVTO O POLTNTNC.
AXKHXH: [Iétvye Tov 61630

>tov toiyo Oa eivar kKoAANUEVO Eva yapti
610 omoio Tavm Ba elvar (wypapicopévol
kdmotor mtovtoy 5,10,20) dnwg elvan ko
0 mivakog Tov meTaue to. ferdkia. O
pantg o £xel ota yEpro Tov Eva
UTOAGKL TOV TEVIC Kot Oa BpiokeTan
poKpld amd Tov Toiyo mepinov 3 péTpa.
2xomog etvan vo pi&et pe 1o va Tov yEPL
KO VO KOTOPEPEL VOL TETVYEL TOV TTIVOIKOL.
Avaroya pe 10 HEPOG TOL THVOKA TTOV
nétuye Bo TAPEL Kot TOVG AVTIGTOLYOVG
noévtoug. Otav EavaépBel | oepd Tov Ha
pi&et pe to GAAo YEpL.

AYXKHXH: Pile 010 ote@awt

O @oumt¢ o€ ot TV Aoknomn Ha £xet
oTa YEPLLL TOL £V 6TEPAVL TO 0moio Oa
T0 £(€1 6TO VYOG TOV OUOV TOV UE
TETO0 TPOTO MGTE VO POUVETOL O GTOYOG
oTov panty. And v dAAn o pabntng
Ba Ppioketan o€ KAmOLO ATOCTOCT OO
Tov eortnTY| Ko Bo Kpatder pio ea@pid
undio oto xépla tov. To mandio Ha
TpEmeL va piEeL TNV UIdAa e TETOL0
TPOTO MOTE VO TEPACEL TO GTEPAVL (
emutpéneton vo piget Ko pe ta 600 yépa
oALG Kot pe To €va). Opmg o eortnTg
Oa petaxwvel OAN TV ®P TO GTEPAVL G
Lapopes KateLOHVGELS TG DGTE O
o01HY0G va elvar Ktvovpevog ( 0gv
yperdleton Oa petaxKiveitor 1o oTEQEAvVN
HE TTOAD HEYAAN TayOTNTO).

AYXKHXH: Metofifaon tng pndrog
To Toud1d Tdpa B ywproTovV G€ dVO
OLLAdES Ko UITpooTd Tovg Ba fpiokovtol
4 gumodiakia o pia gvbeia. To TpwTo




oot TG Kabe opddog Oa Exet pio pmdio
oTa ¥EPLoL TOL Kot Bo TPETEL vaL KAvet
vipimha pEXPL Vo PTAGEL GTO TPADTO
eumodtdxt. Exel va kvuAicetl v pmdio pe
0TOY0 VO, TEPAGEL KOl TOL 4 EUTOIAKLAL.
Xmv cvvéyewn Ba tpé&el va Tapel Tnv
umdAa Kot Oo yvpicel miom yio vo dOoEL
TNV UTAAQ GTO EMOUEVO. AV dgV
KOTAPEPEL VAL TEPACEL 1 WTAAL KAT® Kot
a6 o 4 eumodio To modi o
npoorabnocet ovd.

Emumléov gpyoaoieg

EvollLoxTikéc opactnproTnTeg

I'o v doxnon 2 avri yo pradovi
UTOPOLV Vo xpNoLomotnfodv umdieg Tig
omoieg ta modd Ba Tic TETAVE YA Ko
AMyo paxpid kon Oo wpénet va tpéovv va
TIG TACOVV TPV AVTEG TEGOLV KAT®.

[Na v doxnon 4 Ba propécovpe va
avéfoovpe TV amdGTACT LETAED TOV
TO3100 Kol TOL GTOYOV.




TitAog S100KTIKNG EVOTNTOG:
EvBeiec kan kapmoreg 6TOV YDPO

KAXAPXOX T'IQPTOX (A.M.0717080)

Avamnpia: Nontikn kabvotépnon
Yyoieio: 'vuvacio

Yxkomog: IlpoomdBeio expdOnong avTiKeEVOY Tov

YDOPOL LEGH CYNUATOV KOl EMTES OV

Iepiinyn
Mécm TV pacTNPOTATOV QLTS TNG
evottag ol podntég Ba pabovv ta
OVTIKEILEVA TOV YDPOL VIOOETMOVTAG Gy LLOTOL

Kot EN{mESQ GTOV YDPO.

AEEe1g KAEWOWA: GYNUOTO, OVTIKEILEVO,

cuvepyacio

YMkad : pavtyh, topmovpivo, GTpmua

Metadoon minpogopiag: Enidei&ng g kdbe
doknong Kot KivarsOntikn kabodnynon 6mov

yperalera.

Moapovoiaon doxknong: Enc&nynon g kdbe
doknong oAKa Kot 0Tote ypetdleTon avdivon

EMUEPOVS O UELOV.

1" doknon

2" doxknon

IAdvo padfqparog

1" Ggoknon: Ta woidid pETOKIVOVVTOL GTO
x®po erevbepa. Me T0 cvHvOnua TOL
EKTTOLOEVTIKOD LEVOLV aKivTO TOL TTOOLA Kol
oynpotiCovv éva copatikd oynua. Kade
@opd oV divel To GLVONUA 0 EKTAUOEVTIKOG
TO, TTOLOLE KAVOLV KOl SLOPOPETIKO GYTLLAL.

2" Goxknon: To noudid yopiCovar oe 500
opddec. Avtiv Vv Popa N kébe opada
npoonadel vo vioBetnoet éva oyfua ite o
KoumOAN gite og gvbeia. [To cuykekpéva, N
TPOTN opada Tonobeteitan og oo evbeiog
LE TOL XEPLOL TEVIOUEVO TAVD EXOVTOG £Val
otepavt. Kot n devtepn opdda tomobeteiton
G€ OYNUO KOUTOANG £XOVTOG TO XEPLOL GTO

ot 00¢ KpatdvTog pa papdo.

3" Goknon: <<Moveikd 6pyave>>:
Xopilovue toug padntéc oe 600 opades TaAL
uévo Tov avtVv TV eopd Ha
YPNOYLOTOMGOVUE LOVGIKO Opyovo T
TOPASELYLLOL, O1 LOONTEG TPEYOLV GTOV YDPO
ue puluod oto Tapmovpivo. Me Ty mawomn Tov
T Tondd oynpotiCovv eite gvbeia gite KOKAO
G€ YaUNAO 1 VYNAS emimedo




3" doxnon

4" doxnon

. 5" doxnon

4" Goxknon: <<Mipunon Kivijccov>>: To
T8 LETAKIVOOVTOL GTOV XDPO eAeVOEPQL.
Me 10 cOVON O TOV EKTOLOEVLTIKOV UEVOLV
axivnta Ta Tondld kot oynuatiCovv Eva
COUATIKO GYNUO GE YOUNAO 1) LYNADO
eninedo. Kébe popd mov divel To chvnuo o
EKTTOLOEVTIKOG TO TOdLE TPOSTAOOVY VL
UM B00vV TO TPONYOVUEVO GYTLLOL TTOV
€QApLOCaY.

5" Goxknon: Mordayoyko wavyviol
Xwpilovue ta wadid og dvo opddeg. Kabe
opdda oynuatiletl £va KOKAO ExovTag Ta
YEPLOL EVOLEVA LE £VOL LAVINAL Z€ pa
Stadpoun déka LETPMV Ot OUAdES
TPOoTadovV Vo PTAGOVY GTOV TEAIKO
poopiopd. Omoto opdada TEpUATIcEL TPMOTN
kepoilet.

Emumiéov gpyaocieg: Xe avtiotoryo mepifdirov
(omitt, TépKO) TO TOSLA LTOPOVV VAL EPAPLOGOVY TIG

i0tec aoKkNoels pe eidovg 1 Kot Yoveis.

EvollLokTikéc opacTnproTnTEg
270 TOPOTAVE TS0 YWYIKO Ty Vidl TOV
avaeépOnke ta ool avti yio KoK o
UTTOPOVV VO, GYNUATIGOVY SVAOES KPOTMOVTOG
£€vo, oTEQAVL. Xe o 0100 popr| 0K LETPOV
ot opddeg Tpocmadohv vo pTdcovy GTov
TeEAMKO Tpooptopd. Omota opdda teppaticet

TPAOTY KEPOILEL.




TitAog S1OUKTIKIG EVOTNTAS: XVVTOVICUOG OPOONG
YEPLOV

KOYKIAX MIXAHA (A.M. 0717089)

Avamnpio: Nontikn keOvotépnon

Yyoieio: EEEK

YKomog
Noa pmopovv ta modid pe avommpio vo PeATidcouy

TOV GLVTOVIGUO TV YEPLDV TOVG KOl TNG OPACTG

Iepiinyn
Ta mwoudd pe dapopeg ookl Oa

avanmTOEOVV TEPIGGHTEPO TNV KIVNGY| TOVG GE

TOVLG,. GLVOLAGHO LLE TNV OPACT| TOVG.
A&Ea1g KAEWOWA:
Yhwka MrdAeg, Kvol, oTe@avia, Umdpes, Kopiveg MAévo padqpatog

Meradoon minpogopiag
ATAEG EKPPAGELS, KOTOVONTEG GTO TTOLOLEL

Hoapovoiaon doxknong

4" goxnon: H idia doknon, pe to mondid auth

QOpa va TpEmel vo TETLYOVV | K®VO.

PN

5" doknomn:O SGokaAog TETAEL TNV UTAAQ TTPOG TO
Todl pe oKaotn mhoa ko tpoomafel va v mdoet.

.
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I & o
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6" doknon:O ddokalog TP TETAEL TV PTdA
GLPTA TTPOG TO PEPOG TOL TTad10V Kol TPpooTadeio va

TNV MAGCEL

e ¢°

R A K

FE Y wmt

1"doknon:Ta Tondid KAVouV pio Ge1pd T £val
Tiow amd To AAL0. O TPp®TOG KAOE GEPAG
nepvaet {ryk {ayk amd Tovg KOVOLG KOl GTO
TEAOG TNG OLOOPOUNG TTETAEL L0l UTAAQ OVALEGT
oo £vO GTEPAVL TOL KPATAEL YNAA EVOg
BonBdbe.

2" doxnon:H {810 doknon pdvo mov tdpa 1o
ool TEPVAEL AVAETT OO TOVG KOVOUG
KPOTOVTOG TNV UTAAN Kol oNUadEVEL LECH GTO
0p0O1o oTEQAVL.

3" doknon:0 mTpdTog KAbE GEPAG OKAEL [l
UTTAAQ TTOV €YEL OTA YEPLO TOV OVAUETH OTTO TO
oTEPAVL TOV PploKETOL UTPOGTH TOV.XTO TEAOG
™G Sdpoung Ba mpémel pe v umdia vo
YTLTNGEL Kot VoL pIEEL TOVG 2 KOVOLG TTOV
Bpiokoviot umpoctd Tov.




Tithog d1daKTIKNG EVOTNTOS: Booucéc
avaTLEIOKES KIVIGEIG(TEYVIKT
tpekipartog - emPpdduvvon - emrdyyvvon)
KOYKOYPABA XQTHPIA
(A.M.0717242)

Avamnpia: Nontikn votépnon (AN 55)
Nonpoocvvn: Ackfoiun podntplo
Yyoieio: E.E.E.E.K

Ykomog: Beltiwon teyxvikng
tpe€ipartog, emtdyvvong, emPpadvvong
KOl OVTOVOKAOGTIKAOV LE TNV £VOEEN
TOV GTOT.

Hepidnyn: Ot pontéc va Pertiddcovy 1o
eMinedo TG TEXVIKNG TOVG, VO
TPOoGapUOLOLY TNV TOYOTNTO AVAAOYO. LLE TO.
KivarsOntikd epebicpata mov d€yovton Kot
Vo Aertovpyohv 6mGTé 6To TAaic TNG
opnadag.

Yhika: Tapmovpivo, undia, oyowvaxia,
TovPAdKLOL.

Metddoon minpogopiag: Apykd
Eexwvape pe v emidelEn g de€otnrog
Kot 0mote Kphel amapaitnto gvicyvovue
pe v KivaueOntikn pog kabodynon.
[apovoiaon doxknong: Eckivdpe va
TEPLYPAPOVE AVAAVTIKA TNV AGKNOM
Kol 6mote Kphel amapaitnto ™V
“ondue” o€ EMUEPOVS KOUUATLOL

AgEearg kKrewond: Toydtnrta, Tpocapoyr| o€
epediopota, cuvtoviopog oe (evydpia,
OLLOOKOTNTAL.

MAGvo podqporog:

1" doxknon: Oprodetd Eva xdPo 6To
TPoahA0 HEGH GTOV 0moio Ta Todld Ha
pmopovv vo Kivnovv. ‘Eva toudi Oa
TAPIoTAVEL KABE opd éva {wdakt mov Ba to
VTOOEIKVI® €YD Kol Bo KuvnydeL Ta Todd.
Avdroya pe o {oakt Tov Ba £y emiééet
T ool Oa mpémel eite vo emPpadvvovy
elte va emtaydvouv. ['o mapdodetypa dtav
KLV YAEL 0 AVKOG Ta TOOLE TPEYOLV
YPNYOPO, EVAO OTOV KUVNYAEL TO LUPUYKL
mo apyd. Otav to mondi mdoel kdmolov
cuppalnt tov gkeivog maipvel ™ B€om tov
Kol aAlGCovpe (oakt, dpa Kot ToyuTNTO
tpe&iparog.

2" Goxknon:

[ToA o€ évav oproBetnpévo xdpo Ta TodLd
TPEYOLV KOl EYD EXOVTAG YUPIGEL TAATY GE
OLTE YTLUTTAD TO TOUTOVPIVO PLOUIKA.
Avaroya pe Tov pOuod mov EMALY® TaL
Tod1d TpEyovv ypryopa 1 apyd. Moig
YUPIo® T TOSLA TPETEL VAL GTOUOTI|GOVY
KoL va petvouv axivnra.

3" dGoxknon:

Xopilo o moad1d o€ 600 OLAdES, 01 OTolEg
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etvar mapdrAAnieg petald Toug aAld
VILAPYEL OMOGTACT] KATOLWV PETP®V amd
TOVG TPOTOVS KAOE opddag, pe okomd va
dnpovpynBovv 6vo vontoi dbdpopot. Amd
™ pio opdda To Toudid Oo EgKvovv pe
omebev, evd am TV GAAN KAVOVIKA,
KPOTOVTOG (o umdAo. Xtnv péon o6tav Oa
cuvavtiovvtot Ba divovv TV Ao 6Tov
ouppadnt toug kot B aAAGLovv
Katevfvveelg, ONAadn avtoi Tov T yavay
pe 6mebev Ba yupicovv KavoviKd Kot To
avtioTpoPo. 10 onueio ToL To TOdd
Tp€YovV Kovovikd B ToroBeTnBovv Kdmota
EUTOOLLL.

4" Goxknon:

Ta mondd yopilovrat oe Cevydpra, Onov o
évag amd Toug dvo givar 0 0dNyoG Kot 0
Arog o apdél, mov yel Ta Lt Tov
KAELOTA. ANHIOVPY® LLE KDVOLG KO GYOVA
pia wioto otnv omoia Ba vapy oLV peydrol
dpdot Kot LKpoi SpOpot aALG Kot
eoavapla, avéroyo Aomdv e To TOV
KIVOUVTOL TO «0TOKIVINTO-podnTéc» Oa
TPEMEL VO, ETPPASVVOLY VOl EMLTAYVVOLV KO
VO GTOLOTOVV.

5" Goknon:

To Toudid mdvovtot 1o éva micw amd 1o
Lo Kot dnpovpyovv éva tpevakt. To
TpeVaKL Bo TepVAEL oo TIC PAyES TOL OUMG
OT1G OTPOPES Ba mpémet var emPBpadvver
OGS Kot 6TaV GUVAVTH EUTOIOL. XTNV
peyain evbeio dpmg Ba emTayvvet.

6" Goxknon:

2mv apyn g doknong £va mwodi Kovnydet
Kol KaOe popd Tov mAvEL KAmolov
dNpovpyovV pa aAvcida kot 6ot padi
KLV Youv 66oug £xovv peivel. Tlpokettan
Yo piot AGKN 6N GUVTOVIGHOV, EMITELENG
KOO0 GTOYOL OAAG Kot YOALPMOONG
amoBepamneiog.

Emniéov dpaoctnprotnrec:

EvoAlrLokTiKéC OpaoTnproTnTES:

Xy 6e0TEPT AGKNON TO TOOLA LTOPOVV
VoL TPEYOVV KOl LE YOVATO YNAL, TAQY10L
Brjuota KA.
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Tithog S10UKTIKIG EVOTNTOG:
Beltioon dsvvaung

KOYPEAH XAPIKAEIA-AIKATEPINH
(AM.0717224)

Avamnpio: Nontikn keOvotépnon

Xyohieio: EEEK Tpwdiov

YKOTOG
Méoo. 06 06K GEIS HE AAoTIY O Kol fapakia
oL padntég 0o avamTOEov TIC PUOIKEG TOVG

IKOVOTNTES

Iepiinyn
Ot pobntég pe v ypnomn AAcT OV Kot

Bapdkia Oa ferTidcovy TNV dSVVOUN TOVG.

AgEaig kKrewond: Tévrooe, Tpapa, younia

Yikd Adotiya, Bapdiio

Meradoon ninpogopiog [lapovsioon g
aoxknong Kol KivaroOntikn kabodynon av

yperdleran.

[oapovoiaon doxknong Ol kou (peLOoTEL

AOPGPOS TNS GoknoNg.

ITAGvo padfqpatog

Beltioon dvvaung pe Adotiyo:

1. TomoBetobpe To AdoTiyo o€ éva
otabepd onpeio. XtékeTon
padntpla kéOeta oTo onpeio wov
glvan depévo 1o Adotiyo. Xwpig va
KLVEL TOV KOPUO PEPVEL TO YEPL TTOV
KPOThEL TO AAGTLYO GTO VYOG TV
OHOV Kot KAVEL TNV Kivnon va to
PEPEL TPOG TO KEVIPO TOV CMOUATOG

Shoulder Strengthening
Side Pull with Arm Extended

oag.
2. Tatder pe to €va mdo1 oty pio dkpn
Ao T0 AAGTLYO Kol KpOTAEL KOVTA 6TO
ot0og TV AAAN. Metd TevTmver To yEpL
TPOG TO TAV®, KévovTag KABeT Kivnon.




3.ITotdet pe Ta dvo mdHo T péom and
TO AMAGTLYO EVA KPATAEL TIG AKPES (LOOTH
Tevtopéva Simha 6TV Aekdvn.
Enrexteivel ta xépra péxpt 1o VYog TV
OUOV KPATOVTOG TOV KOPUO oTadepd
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4. 1epe®VOLLE TO AACTLYO GE Eval
otabepd onueio. H pabntplo otéketon
GTO AL VO £XEL ELAPPDOG AVYIGUEVE. TOL
yovato. Kpatdet 11 dkpeg pe ta 2 yépla
evo otpifet mapdAinia tov Kopud TPOg
v avtifetn kotevbuvon.

=

Aocknoelc pe Bapn:

1.H poBntpro tomobetel to copa pe to
OO0, GTO GLVOLYLLOL TOV OUMV KO
eEMPPAOS AVYIGUEVA T YOVOTO KOL TOV
KOPUO ADYIGUEVO TPOG TOL EUTPOC.




Kpatdet ta fapdkio prpocstd 610 chpo
Kot Ayilet Toug aykdeg pLéEypt va
@tdoovv 6to otndog.

2. To copa oag o 0pbia BEon. Inkdvel
T apdKie 6TV TAELPE TOL GOUATOG,
HE po EAappa Képymn otov aykovo. H
pBpwon dpev Tpénet va dratnpeitan o
0VLOETEPT TEPIOTPOPT.

‘ 9‘\ - fcs_/"

. "

3.X¢ xaun?m 68011 Yo Kaewua
KpatovTog £va Papdxt pe To xEpla
Kovtd otov 0e&l aotpayaro. Tevimver
T OO SLOTPOVTOG o1 T YEPLOL Kol
KaBmg onkdveTal, oTpifel Tov KOpHO Ko
QEPVEL TOV OATIPA S0y DV TCW Ao TO
aplotePd T,

Emumiéov epyaocieg EvolLokTtikéc opactnprotnTeg
210 enOpevo padnpa o kaBe padntig o

ocifel pla doknon andé To onpepvo padnpa




Tithog O100KTIKIG EVOTNTOG:

PoyoxkivnTikn aymyn: 6ToTIKY] Kol
duvapiki] woppomioa.

KQNXTANTQNH MEAETIA
AEM: 0717248

Avannpio: Kogooon
Yyokeio: EEEEK

2KOTOG
1) avamtoén KvnTIK®OV, OTTIK®V, 0KOVGTIKMOV
epediopdrav.
2) avantuén GLVEPYOTIKNG 1GOPPOTIaG.

Hepiinyn:

AéEerg Krewoa:

Yhké: 4 prorovia
Ntéopt, mativia, Topmovpivo
5 vty
1 xopdéra
10 otepdvia
2 oTpdpOTOL
Metddoon TAnpopopiog
[apovoiaon doxnong

[TAdvo pabnpotog
In doxnon ((éotapa): Ot padntéc tpoctadody
VoL KPTGO0V GTOV 0EPQ TO. UTOAOVLL Y®PIC VoL
TOVG TEGOLV.
G T

21 doknon: ayodpotakio okovvnto. ‘Evag
paOnTng “eriael” £xovtag TAATY GTOVG
ocvppadnTéc. MoMg telelmvel Aéel “oyaApataKio
akovvnta, ayéhoota, uépa | voyta,”. Eav dev
&yovv kdvetl pio woppomio OA0L TOTE Aéve
“voyta”, HOAMG TovV “uépa’, TOTE 0 PaldnTNG
YUPVAEL KOl TPETEL OAOL VO, Eival akivnTol G€
wwoppomia, €6V KATO10G KveiTal “QrAder’”.

31 doxnon: ta Todid apyilovv va Tpéyouv,
UOAMG aKkovoTEl XTOTNUO 0o VIEPL, TOTE KAVOLV
pio 1looppomio 6€ YNAo eninedo, OTaV AKOVGTOHY
mativio, TOte 6€ pecaio eninedo Kol 6To
TOUTOVPIVO YOUNAT 1o0ppoTTia.

41 Goknon: YOVUE LOVTIALL GTO OTTO10
Bpiokovtol 4 Toudid oty Kabe dicpn Tovg. Me




LOVGIKT KIvoOVTOL GTO YOPO Kol LOALS
aKOVoOoVV/ dovv “KOKKIVO” Ba TpémeL va Kdvouv
wooppomia 6e YnAd eminedo, [e T0 “mPAcvo” e
pecaio enimedo Kot Ue o “kitptvo” o€ Yaunio
eMinedo.

51 doxnon: o€ otadpovc To Toudld 1) TepmaTave
AV amd o KopdELa Ge 100ppoTia, 2) TEPVAVE
péca amo peydia 6pbio ote@avia pe OA0 TO
oo, 3) Inodve pe kovted omd 4 GTEQAVLO, 4)
TEPVAVE L€ 0KPOOTAGIO KAT® AO HOVTALDL,
MGTE VO, TO, TACOoVV, 5) Kavouv Baperdkt og
GTPAOLLOL.

6M AoKNOoMN: EYOVUE YPOUATIOTOVS KOKAOVS 0md
YOPTOVL Kol SIVOLUE EVIOLEG VO, KOV T GOVY
éva LEAOG TOV GOUATOG GE GUYKEKPIUEVO YPDLLOL.
Omo1o¢ yaoet TNV 1oppomia Tov Pyaivel.

Emmifov epyaocieg

Evalloktikég 0pactnplotnTeg




Evétqra : Baowég Avantu&lakéc Kivnoeig
AEKAKH IMANAT'IQTA (A.M.0717098)

Avamnpia : Avtiopdg.

YKomog : Teyvikn Tpe&ipotog (emPpadvvon -
emtdyvvon).

Mepiinyn : Na pabovv ot pobntég va tpéyovv
YPNOULOTOLDOVIOG GMGTH TO GALLO TOVS, VO
EMPPUSVVOVV KOl VO ETLTOYVVOUV.

Aé&Eerg kKhewond : Tpé&o, emtayvuvon Kot
empPpadvvon.

YMKa : paBdot, kdvol, eumddia, oTepavia,
UTOAEC, TOUTOVPIVO, CKUTAAEG.
Dotoypagics :
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1) X¢ évav oplobetnuévo ydpo Ta Todid
TPEYOVV KPATAOVTOG e paPdo Kot pe 0dnyieg
TNV KPOTOOV YNAQ 1] YOUNAQ, TPEXOLV YpNyopa
N apyd, pe yovata Yynid , Ue PTEPVES oW,
TEPTATOVV, GTIG UOTEC TOV OOV KO KAVOLY
enti TOMOL GApOTA. ZTOYOG LOg Elval Ta Tondid vo
pudBovv va xpnoiomolohy o xEPLo KATd T
SLIpKELD TOV POCIKMOV OVOTTUEIONK®OV KIVIIGEDV.

2) XTumdvTag 1o Tapmovpivo apyd 1 ypryopa
T Toud1d Tp€Yovv avtiotorya. Otav oTapatost
0 yTOTOg, GTANATOVV, KAVOLY £va KAOIoLa,
LEVOLV KO LLE TO XTUTO TOL TAUTOVPIVOL
7MooVV YMAQ. 1dyog gival ot pabntég va
GLYYPOVIGOVY TOV MO LLE TOV TPOTO TPEEIUATOG
KOLL VOL (PTCLLOTO|GOVY TO SEVTEPO AKOVOTIKO
€PEBIOLA Y10 VO TPOLYLATOTOMGOLY £Vl
EKPNKTIKO GALLOL.

3) Xopilovpe 2 opddec. Eva dropo otnv apyf,
éva 01N péom Kot éva 6To T€A0G NG SLOOPOUTG.
Ta mad1d TEPTATOVY APYA LEYPL TOV PEGOIO
OTIG UWOTEC, TOPAOIO0VY T1 GKLTAAT, Ol ETOUEVOL
TPEYOVV YPIYOPU UEYPL TOV TEAEVTAIO,
TapadidovV TN oKVTAAN Kot Taipvouv T Béom
TOV. XTOY0C MG Evat TO ToUdLdL vaL
EMPPUSVVOLY KoL VOL ETLTOYVVOLV TOPAGIO0VTAG
070 T€A0G TN GKLTAAN.

4) Ze 2 opddeg o1 pabnTEG TPEYOLY KPATMVTOG
L0 UTAAQ GTO YEPLOL TEPVMVTAG TO, EUTOOL0L KOt
piyvouv T pmddo péca 6To GTEPAVL. ZTHYOG
pog givor to Todid vo YpnooToloby To xEPL
ToVg 6tav TpEYoLy. Méom TtV epnodimv va
udBovv va onkmvouvv 1o yovato ynid. Kot
TEANOG VO, KOTAPEPOVY VO GTOYEVCOVY GTO OTTIKO
gp€diopa mov Toug divetar.

5) Xopilovpue tovg pabntéc oe 2 16ap10ueg
opdoES, 0 KabBévag Kpotd £va oTEQAVL. ZEKIVA
HE ALy KateBuvong ovAaESTH GTOVG KMVOUE,




TePVA TaL EUTOSL, oTapatd 6t paPdo, meTd To
GTEPAVL GTOV KMOVO Kot yupilel Tiom. XT0Y0G
pag eivor or pafntég va pabouv va givan
“eLéMKTOL” OTAV TPEYOVV LIE TO VO UTOPOHV VO
aArhalovv katehBuvon, vo oNKDOVOLY TO YOVaTO
YNAQ TEPVOVTOG TO EUTOSLA, VO £XOVV Ta YEPLOL
TOVG OTOCYOAUEVE KPOTMVTOG TO GTEPAVL, VO
glval GLYKEVTPOUEVOL £TGL DGTE VaL
CTOLOTICOVY EKEL TOV TPEMEL KOL VAL TETVYOLV
TO GTOYO.

6) Oprobetovpe T0 Xhpo o8 £va ueydro
TeTpAywvo. Méca e avtd TomobeTode TOGA
oTE@AvVIo. OG0 Ko o1 LafnTtég. ®dracoa
onpaivel Tpéxm ypnyopa 1M apyd yopw amd to
GTEQAVLY, AVOLOYMG OV AE® YPTYOPO 1] OPYQ TN
AEEN. Otav Aém otepld o1 pobntéc mpémel va
TpoLaPovv va umovv og va 6TEPAvVL. Xe kafe
Y0Opo Oa apoatpeitar kot Eva 6TEPAVL. ZTdY0G E6M
glvar o1 poBnTéS Vo KOTapEPOLY VoL
eMeEEPYAGTOVY YPNYOPQ KOl COGTA TO
aKOVOTIKO (AEEELS) KOl TO OTTTIKO (GTEQAVL)
gpE0iopa TOV dlveTaL KoL VO, AvVTIOPAGOovY
avaAOY®G.

Emuniéov epyoaoisg :

EvoAlLokTtikéc opacstnproTnTE @

5) Av ot ouddeg £yovv Aya dropa, 0.pov
Baiovv 6la ta oteEQdVIO pESO LETE [ ToV 1d10
TPOTO TPETEL VAL T TTAPOLV THO®.




Tithog d100KTIKIG EVOTNTOG:
Poyokivntikn aymyn
AEMONIAOY AEXITIOINA (A.M.0717099)

Avannpio: AvTiopog
Yyoieio: EEEK

Y Komog
Evbeiec ko kapmdreg otov ydpo. Tavtoypovn Kot

dtadoykn kivnon.

Mepidnyn: Opoin £viaén Kot KOmVIKOToinon
OUTIGTIKOV TTOLO10V LLE TACELS ECMTEPTKELGNC KOl
aroudvmoNG. AVATTLEN EUTIGTOGUVIG OVAUEGH GTOV
dAOoKOAO Kot TO Todi aAAG kol LeTa&d TV Lobntov

YEVIKOTEPOQL.

AgEarg kKherona: Mmnpdfo, Kain mpoondadeia kot
YEVIKOTEPO OVATPOPOJOTNON OAAG Kot AEEELS OTMG

EUMIGTOGVVY], GLVEPYAGIOL.

Yhkd: 6 kdovovg 4 otepdvia 3 pmdies.
Metaooon TAnpo@opiag: AEKTIKA Ll GOVTOUES OO YiEG,

KaOdG Kot [LE OTTIKA Ko 0KOLGTIKA epedicpata.

Hapovoiacn doknong: O KDPA ektedel Tig aokNoElg 0
010G Ko TopdAAN e e€nyel TL Khvel ue MTEG Ko

KOTOVONTEG EKPPACELS.

MAdvo padpatog

AYKHYH 1: ynuatiCovpe pe KipmAio po evdeio
ypappn, torofetovpe 4 ote@dvia oTn oYL KOKAOL
Kot o€ amdoTacn 1m kot Téhog 2 KOvoug TopaAinia
peta&d tovc. Me akovoTikd epE0ioa To Tondl TpEyEL
otV evBeia, exteAel GANA OTA OTEPAVIO KOl KPOTMOVTOG
U0 UTAAQ TPETEL VO, EVGTOYNOEL LE BOAT OVAUEST ALTTO
TOVG KMOVOLG

AYKHYH 2: Atvovpe 610 Tondi pio pmdAo Pmdoket Kot
UTPOGTA TOV [10L UITAAC TOS0GPAIPOV Kot
oynuatiCovpe pe Evo oTe@AVL 1] KGO0 Eva KaAGOL,
aKoun o€ amdotaon 2 TonodeTodE TOPAAANAL 2
KdVoLs peta&d Toug. Me éva ytommpo amd woAapdkt
extelel covT 670 KOAGOL e 2 moAapdKio, EKTELEL GOLT
KA®TOOVTOG TNV UTAAN GTOVG KOVOLG Kol e 3
YTLTLOTO KAVEL Kot ToL 2 podi

AYKHYH 3: Ot pobntég poli pe tov KOA
oynpotiCovv o oelpd Kot mdvovtor amd v péon. O
K®A opiler nv katevbuvon mov Ba tpéyovv otyd oryd
o1 pofntéc o évag miow and Tov ahiov. H mopeia Oa
&xel TOAEG aAAaYEC KaTevBUVeE®C,

AYKHYH 4: Avdpeco og kovovg Ba ektelovv (ryk-
Cayk meproTpéPovTag TNV Uadia yOpo amd TV Héom
TOVG KOl 6T0 TEAOG TNG dladpoung Oa Bpicketar o€
amooTOOoT 21 EVOC KOVOG oV Oa, mpémet va, Tov piEouv.
AYKHYH 5: Ot pofntég avaroya pe Tov 0 mwov
akovve Oa katevbdvovTar Tpog avaioyn Kotevbuvon.
Otav 0 Nyoc Oa eivar apyodg kot otabepog Oa tpéyovy
otV evBeia ypapun, eV 6Tav 0 YOG Etval Ypyopog
Kot £€vTovog Oa Tp€Youy KUKAKA.

AYKHYH 6: Tomofetovue éva KokAKO ToADYpOUO
GEVTOVL KOl 01 LOONTES TAVOLV TO GEVTOVL TEPIUETPIKA.
Avdaroya tov puOuod TPEYOVY KUKAKE KPOTOVTOG TO
GEVTOVL.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:

Boouéc avantvllokéc Kivoels: Avamnonceig —

Alpota
AQAH XPIZTINA (A.M.0717102)

Avamnpia: Nontkn Yotépnon kot Modnoiakég

Avokolieg

Yyoleio: EEEK

YKOTOG
H expdBnon cootrg ektéleong avomndncemy Kot

oAUGTOV

Iepiinyn
Ot pafntég va pabovv va kdvovuv cmoTd GALOTO Kot

avamnONGCELS HECH O SIAPOPES ACKNOELS

AgEarg KAeWOa: avamidnon, GAua, Tepviw, Todw,

TPEY®

YMka : topmovpivo, popaKes, oYovaxt, LwdAes,
oTEQAVLN, Kopives, KuBakia, pafdog

Metaodoon ainpoopiog: Asktikd, KvousOntikd
Mapovoiaon doxknong: Olikn kot 6mote ypeldleTar

xopifovue TNV SpOCTNPLOTNTO GE EXUEPOVG TN LLOTAL.

I[IAGvo padfqpatog

AYXKHZYH 1: O ekmodeuTikog TOpOTPVVEL TO TOIOLY
Vo KAVOLV LIKPEG avamnONoELS ML TOTOL EGTIALOVTOG
TNV TPOGOYN TOLE GTO VO TEPTOLYV UUAAK(H GTO, TTOSLNL,
ToVG (ddyTVAN - PTEPVA) META OO KAOE avomnonem.

AYXKHYH 2: Ta mwoidid kévovv ent TOTOV pKpEG
avamnonocels. Me to ¥TOTNUa TOV TOUTOLPIVOL
KGVOUV €val GALLO UTPOGTA, EVA LLE TO XTOHTNUO TNG
HOpAKOG KAVOLV €va QAN TTPOG TA oM.

AYXKHZYH 3: Ta mwoidid tpéyovv yerapd 6To YmPO.
AvaLoya [LE TO TAPAYYELLO TOV EKTOLOEVTIKOV
KIVOUVTOL GTO YDPO EILTE [LE AVOmNONGELG UE TOL 2
oo, Eite e avomnONGElg Lovo e 1o 0géi , gite povo
LE TO ap1oTEPO TOAL.

AYXKHZYH 4: Ta moidid o€ pio ogipd. Avo Bonboti gite
yopilovv, ite kovvdave To oyowvakt. Ta Toudid Tpémet
Vo TEPAGOLY TNV GAAN TAEVPA LE OO0V TPOTO
0élovv, KdvovTtag GAp 1) avorTnoN o).

AYXKHZXH 5: Ot pabnrég yopilovtar o€ 2 cepég. O
TPMTOG Kpatdet pio pumdAa. Tomobetovue umpootd
a6 kKGO GEPA GTEQAVIO, LUKPO, KOl LEYOAO. TO
UEYAAQ GTEQAVIO. TO, TOLOLE KAVOUV GApO LE TOL 2
OO0, EVO oTa PKPA Le To 1 Todt. 1o T€h0g NG
duadpoung Ppiockovton 3 Kopiveg, TIG 0TOiEC TPEMEL VAL
pi&ovv pe v pumdia tovc. [aipvovv v pmdio Kot
TNV EMOTPEPOVYV GTOV EMOUEVO TNG OULASNG TOVG UE
TpE&Lo.

AYXKHYH 6: Ta moidid o€ pio oglpd. TomoBetovue 2
GYOWAKLN 1] KOPOEAES TaPAAANAQ LETAED TOVG




dnpovpymvrag éva pikpd ~dradpopo”’. Metd
tomofetovpe 3 ote@avia Ko amévavtt dAla 3
oTEPAVIO. XTO TEAOG TNG dtadpoung falovpe 2
KuBdkio pe 1 pafdo tave Toug yio epmddo. Ot
pontég Kavouv dpata pe to 2 modwo oe&Ld-
AVAUECA-0PIOTEPD OO TOL GYOVAKLOL KOl OV ONOELS
uovo pe 1o 0e&i Todl oTal 3 TPAOTO GTEPAVIN. XTN
GUVEYELD, TPEYOVV GTO EMOUEVO, 3 GTEPAVINL KOl
Kévovv

OVOTNONGELS LOVO UE TO aploTEPO TOAL UEGH GTOL
otepavio. Télog, Tpéyovv mPog 1o umdO10, KAVOLV
GAp0 Yl va TO TEPAGOVV KOt EMGTEPOLY GTO TEAOG
NG GEPAS TOVG.

Emumléov epyoaoieg EvollLoxTikéc opactnproTnTeg
2tV doknon 2, propovpe va Tpochicovpe dVO
EMITAEOV LOVGIKA OPYOVO DGTE TO TOSLYL VL

KvoOvTot Kot g€l — oplotepdL.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
>TATIKH KAI AYNAMIKH [ZOPPOITIA
MAPKAKH MAPIA 0717110

Avamnpia: Nontikn votépnon ,AvTiopuog

,Zovopopo down

Yyoieio: EEEK

YKOTOG
“EAeyyog g wooppomiog o€ didpopa onpeio.
-Ikavétro avtidpaong oTic EVIOAEG Tov kafnynT)

-Beltioon dOvoung Kothoakdv Kot paytoimy.

Hepiinyn
Ot paOntég eite evod Kivodvton €iTe EVD
Bpiokoviot otabepoi Tpoomabovv va
SLTNPCOVY TNV LGOPPOTHA TOVG GE SLAPOPES
0éoeig , onuela, pe M yopig v xpnon

OVTIKELEVOV.

AgEarg KAEWOW:
Kpamoov , [1aue , Zuykévipoon

Yhika Ztepavia, Kovor , Mrdeg, TovpAdkia
Metaodoon ainpogopiog Myuntikn kot AEKTIKY|
Mapovoiaon doknong OlokAnpwpévn Topovcioon
amo Tov kafnynty , Yo TV 0T KATavonon Tne.
Enidei&n tov kabnyntn ota onueio mov

nwapatnpovvTot AdOn Katd ™ didpKen TG AoKNOTG.

Mpotewvopevog oynpraticpog Yo Ta Tovfiaxia (aok.4)

1= 24

IAdvo padfqparoc
1 Aoknon: To mtoudid evéd o kabnyntig
YTLTAEL TO IKPO TOUTOVO TPEYOLV GTOV YMDPO,
LLE TO GTAUATN O TOV X0V TTpocTafohv va
petvouv akivnta oe omoladnmote BEon
embopovv.
21 Aoknon: Xtov ydpo Ppickovrol Kato 6To
£00.p0G oTEQAVLN {00 [1E TOV apPlOUd TV
todldv. Ta mondid akovyovtag TV LOVGIKN
KWvoOVTOL GTOV YMOPO , OTAV 1] LOVGIKN
OTOUOTNOEL TO Tod1d Oo TpEMEL va
LGOPPOTNGOVV HECH, GTO GTEPAVL TOVG LE
onueia (my. Ze 2 onueia 1o va x€pt Kot to €va
oo va etvar H€ca 6TO GTEPAVL VD TOL GAAQ
Bpiokoviot améEw).
3n Aoknon: Ta madid o oelpéc Kdvouv
KOVTGO amd GTEPAVL GE GTEPAVL Ko Z1K ZoK
OTOVG TOTODETNUEVOVS KDOVOVC, ETELTA O

KaBNyNTGg TOoVg TTETAEL TN UTAA Ko o€ BEom




KOoLToO TPEMEL vaL TNV BAAovv 6To KOAGOL.

4n Acknon: X celpéc Kot TAAL To TondLd
Tomo0eTOVV éval LIKPO KOVO GTO KEPAAL TOVG,
TEPTATAVE TAV® GE TOVPAAKLA KOl KAVOLV Kot
oM Cik Cox , emoTpépovy micm 660 To
YPNYOPO. LTOPOVV KOl TOTOOETOVV TOV KOVO GTO
KEPAM TOVL ETOUEVOL.

5n Aoknon: Ta modid 6TEKOVTOL GTOV YDPO
Kot Toug {nteite N wooppomia yro pepkd
OELTEPOAETTO GE GLYKEKPIUEVES BEGELS Yo TNV
EVOLVALMON TOV KOIAMOK®OV KOl TOV poryloimy.
6n Aoknon: Ta moudid to éva dimAa 6to dALO
KPOTAVE GTO XEPL TOVS £VOL KOLTAAGKL LE £val
UTOAGKL XTOY0G TOVG EIvOL va, UnV TEGEL TO
UTOAGKL pLeTd TG 018popeg EVTOLEC TOL Ba ToVg
00000V (otnpiov 610 éva THOL, GNKMOGCE TO Eval

YépL, KAElGE HATIO KO O GLVOVOGUAS TOVG).

Emumiéov epyacieg

2mv doknon 2 o propovce cav EMTAEOV Epyaciol

va vtdpyel cuvepyosio LETAED 2 Tadudv Kot

1GOPPOTI KPATMVTOG TO CTEPAVL.

EvoAiloxkTtikéc opaotnproTnTeg
2mv doknon 4 yio tepecOTEPT SLGKOAIN

UTOPOVV VoL KPOTAVE TO KOLTOAL LE TO UTOAGKL.




TitAog S100KTIKNG EVOTNTOG:

Boaoucéc avantvélokés kivinoelg: Teyvikn tpe&ipatog

(emPBpddvvon — emrdyvvon)

MIIOYZOYAAX I'TQPT'OX (A.M.0717245)

Avamnpia: Zyloppévia, vonTikn
KaBvotépnon

Yyoieio: E.E.LE.E.K

YKomog

BeAtimon g texvikng Tpe&itoTog Kot SpopKav

0CKNGEMV

Agvtepedov oKomdg: MovGIKoKIvNTIKY| avATTLUEN

Tprtevov oxomds: Avdmtvén iooppomiog

Iepiinyn
To mhdvo awTo £xel GOV GKOTO Vo
BeAtidoetl v emtdyvvon kot emPpdovvon
TOV padnTov kabhg kot va feATidcsl TV
kivnon tovg péca o Evav pubud. Méca
Ao OVTEG TIG AOKNGELG 01 pobntég Oa
LaBovVV Kot SLAPOPETIKOVS TPOTOLS TOV
LIopovV Vo KivnBobv 6€ d1popES

KOTOOTAGELC.

Ag&Eg1g KAEWOA: Apyd, Ypriyopa

Yhwka 10 kovovg, Tapmovpivo, TOUTOVO, LOPAKEG,

6 TovPAdKla, 4 oTEQAVIN, 2 KOAGO, 2 HTdAeS

Meradoon minpogopiag
Enidei&n aoknoemv Kot AEKTIKN eTKOVOVia

Moapovoiaon doxknong

MAévo padqpatog

1) O koBnynmg eTidyvEL Evay KOKAO
pe kovovg. Ot podntég eivan €€
oo aVTOV Kot KAvouv amd 2 yOpovg
TOV KOKAO:

I)TepmaTnuo

i) Tpé&uuo

iii) midryo ppoto
IV) ptépveg miow
V) yordaKio

2) Todpo ot pabntég pmaivouv péoo
o1ov KOKA0. O ddoKkarog €xel Eva
TaUTOVPivo. AvAAoya e TOV XTOTTO
TOV LOVGIKOD 0pYavov Ot HaBNTES
Ba emtayvvovv 1 Ba emPpadvvovy.
v apyn Ba cvpPaiver pe
Kavoviko TpéEo kot Ba cuveyiletan
ne TpEEO OTIg LOTES TOV TOIUDV
KOl LETAL OTIG TTEPVEG,

3) Topa ot pabntég oynpatiCovv pa
ypopuun. O kabnyntig £xel faiet
évav KOvo amévovtt Tovg. Ot
LaONTEG TPETEL VO PTACOVY GTOV




4)

5)

6)

KAOVO amEVOVTL LE TOV 8 YTOTO
toundvov. To endpevo HEPOS g
doxnong etvar ta wodid Oa mpémet
Vo, PTAGOVY GTOV KMVO LE ToV 4
¥TOTO TOL TLUTAVOU.

O kafnynmg Ba Pydlel técoepelg
nyovc. 'Evav pe topmovo, GAAOV pe
TOUTOVPIVO, GAAOV LE HOPAKES KOt
ue moAapdxio. Otav ytomd to
TOUmavo ot pobntég Ba myaivouv
TPOG 10 oW, OTOV YTLTTA TO
Tapmovpivo ot pabntég Ha
Tyaivouv TPog ToL EUTPOG, OTOV
YTLTA TIG popakeg Oa mTyaivouy
aploTePA Kol OTav XTVTA TOL
nodapdiio Oo mnyaivouv de€id.

Ot padntég etvar o€ dvo
SLPOPETIKES YPOUUES. MTtpooTd
TOVG LVILAPYOVV TPELG KAOVOL. ZTOVG
KOVoLg kbvouv (ik-Cok, HETA
Tpoywpdve ota TOVPAGKIN TTOL ot
T TEPAGOVV TATMOVTOG TO KOl LETA
6T GTEQAVIO KAvouv GApa. TELNOG
Bo Taipvouv ) purdia Tov
Bpioketon 610 TEAOG Ko Bar TNV
netdve péoa oto kaaddr. H
TaOTNTO TOL Bl EKTEAOVV TIG
0OKNOELG O podntég e€optdron amod
TO TOUTOVO IOV B YTV O
kafnynme.

Kabe évog pabnmg Ba kaver pipnon
Kivnong omowov {oov Bé el Kabe
QOpPEL TOV EPYETOL 1] GELPA TOV
TPENEL VO, KAVEL O1aPOPETIKO MDO.

Emumiéov epyaocieg

EvollLokTiké OpasTnproTnTEg




TitAog OLOUKTIKNG EVOTNTOG:
Poyoxivntikr Ayoyn
NIKOAAOY IMTANQPAIA (A.M.0717122)

Avamnpia: Nontikn Ztépnomn ( ZHvopolo)
Yyoieio: EEK

YKOTOG

2xomog pag etvar n Bedtioon g agpoPfiog

KOVOTNTAG TOV OCKOVUEVOD, 1) BerTicon dvvaung
Kot EvAvyeiog Kot 1 dtopbwon kdmotog peloveiog .

Eniong oxomog pog stvor va vidoet euydploto Kot vo

Eexaotel amd v povtiva .

Iepiinyn
Méoa and dtapopa moryvidle — AGKNCELS O
ackovueVoG Ba Tepdoel evydplota aAAd Kot
TOVTOYPOVa B YOUVAGEL SLAPOPES UVTKES
OLLAOES TOV CAOUATOS TOV LE ATOTELEGHLA VO

VIOGELG KOADTEPA LLE TOV E0VTO TOV.

AéEerg Khewowa: mo ovyd , Eavd , poli,

umpdBo, Npepa

YMKkd, povoiKY|, GTPOUA, UTOVKAAO UE GO ,

KOVTApL , ALGTIYO , KAPEKAQ , GTEPAVL , UTOATGO
puepn)

Merddoon minpogopiag

Oo pémetl va ivol TPOCEKTIKOG KO VOL OKOVEL TIG
odnyiec pov . H doknon va ektedeitol cmoTd yio

ATOPLYN TPOVUATIGHAV .

Mapovoiaon doknong

MAévo padqpatog

Apycd Balovpe LovotKn Kot
Eexwvape mopéa pe yorapd tloKvyk
2-3 yOpovg yia (éotapa. ‘Eneita
Kdvovpe AMyeg Sl0TAGELS Kot
Eexvaple.

1°° LTTAGMOZX

» 3 oet am6 12 eravalqyeis To Koiva
o Kdapyn dicepdrov pe provkdiio

amo Gppo

o  Kdauyn tpwcéporov ( fubdicerg
oTNV AKPY TNG KAPEKANGS )

o Iliéceic POV pe pmovkdiio amd
appo

e Push ups otV Kapéxia
2 X TAGMOX

» 3 oct omo 15 eravalqyelg

e KoaBiopata otnv Kapékia
e TIpoPoréc modimv
e ’'Extaomn modudv miow pe AAoTiyo
¢ 'Exrtoon modidv oto mAde
3" XTAGMOX

» 3 oetond 12 emovolyeLg
o Kotlakol 610 oTp®U




o Xavioa (25”)

o [TAdyror kothaxol pe éva
UTOVKAAL QLo

e Poyoiol 6to oTpOUQ

4 Y TAGMOX
»  Elappv t{oKivyk pe ynia yovaro ,
YoUNAG yovata , Tow QTEPVES ,
YoAMSAKLL
» Awtdoelg

HHAIXNIAT

Kpatdet £évag 1o ote@avi TAdYlo 610

TéA0G TG dradpopng . O ackodpevog
EeKVAEL LE L0l LUKPY| UTAAITGO 6TO XEPL
TPEYOVTOG UEXPL VO PTAGEL KOVTH GTO
OTEPAVL OOV TTPETEL VO, PIEEL TNV PUTAAN

péca Kot vo, yopicet Tl Tio .




Emumléov gpyoaoieg

EvoAiloxkTtikéc opaotnproTnTeg
Mmropovpe va kévovpe aepOUmK , xopo ,

oy viow




TitAoc 010 0KTIKIC EVOTNTOC:

Duokég KavoTnTEG

ITAIZH KOPNHAIA (A.M. 0717130)

Avarnpiao:

2yoieio: E.E.E.K.

XKomog
BeAtiowon dvvaung

Hepiinyn
Ot podntég vo BeEATIOCOVV T SVVAY TOVG

HEGM AOKNGEMV IE AAoTIYO Kol BapdKioL.

Aéairc Khelond:

Yhkd : Adotiya

HAavo pnadnunatoc

Aoknon 1 : O padntég kpatdve and Eva
AAGTLX0 0 KaBEVaG TEVIMUEVO GTO VYOG TMV
LOTIOV KO TEVIOVOLV aKOUO TEPIGGOTEPO
avolyovtog ta yépla ToVG ,MOTE TO AACTLYO VL
OKOVUTNGEL GTO GTEPVO TOVG.

Acknon 2" Ot pofntéc yopiCoviar oe
Cevydpia Kot 6TEKOVTOL O VOGS OMEVOVTL AT
tov dAAov. O évag kpatdel To AAGTLO amd T
péom evo o GAAOG Tpafdel Tpog Ta Tow.
Aocknon 3" Ot podntég £xovv anod £ve Maotiyo
0 Kafévag Kot To TaTAVE 6T PEoT EVD TPAPave
TIC AKPES TOL TPOKELEVOD Va, Yivouv o1
EKTOCELG YEPLAOV.

Acknon 4" Ot podntég axorovbovv T
TPONYOVUEVN AGKNOT KAVOVTAG OVTH TN POopaL
TPOTAGELG YEPLAOV.

Acknon 5" Ot pabntéc nepvdve to Adotiyo
YOPp® omd To TS Kot KAVOUV GPGELS TOV EVOG
OO0V OPYIKA Kol VoTEP TOV GALOV GTO
petomoio eninedo.

Acknon 6": AxolovOdvrtac TV idio otdon
ocOUOTOog pe io10 Kopud Kdvouv to 110
OTTOLOKPVVOVTOG TO £Va TOSL Amd TO AAAO GE
oPelaio enimedo avtn ™ QOPA.

Acknon 7": Kpatobv to AMdotiyo pe to 500
YEPLOL TAVE® amd TO KEPAAL KO 0LVOTyOLV
katefdlovtdg 10 Tiow omd avTd

Acknon 8": Ot podntég aprvovy Tdpa Ta
AdoTiro Kot kKaBovTal 6TO TATOHN
OKOVUTOVTOG TOVG TYELS KOt £XOVTOGS 1610
KOPUO Kot TEVIOUEVA TOJLOL Y10, GTNPIEN




Acknon 9" Xwpilovior tdpa oe {evydpia kot
0 évog KaBetan o€ HrTia B€om eV 0 GALOG TOVL
KPOTAEL TO TOJLOL Y10 VO UTOPEGEL VL
avaonkoOel EAAPPAOS Y10 KOIAMOKOVG

Acknon 10": Ko ndh o€ vrtio 06om ot
pafnTég Lovol Toug avTn T Popa TPOosTadovv
VO 0VOLCTIKOGOLV Ta TOS10 TOVS KoL VoL
onuovpynfet yovia 90° pe tov koppuo.
Mmnopovv va BdAovv ta xEplo KAT® o' Tovg
YOPOUG Y1 SIEVKOAVLVOT).

Emnaifov epyacisc

Ot pafntég va fpovv evorrakTikobg TPOTOVG Yo TV
Bedtioon T@V AGKNGE®V Kol Y10l VoL TIS KAVOLV 1o

EVYAPLOTOL.

EvolloKkTIKEC 0pUoTNPLOTNTES

AV KAmOo101 T KATAPEPVOLV OPKETA KOAGL,
UTOPOVLE VO, SUGKOAEWOLLE TIG OLOKTGELS
npocétovtag Papoc N avtibeta va

OLELKOAVVOLLLE APUPDOVTOC.




Ovopoarenovopo: CKAIIETH EYOYMIA

AEM: 0717253

Evéotnta: Zuvioviopdc 0paong — modton

Avampia: Nontukny Yotépnon

YKOmOG: LUVTOVIGHOG OpaoG — TOd10V:
TpomOnoN UTdANG Kol TGO — GOVT O
KWVOOUEVO GLUTOIKTN 1) o€ €0Tial.

Mepiinyn: O pobntég péca and ta

oy vidlo Ko TIg aoKNOGELg TPooTadoly vo
BEATIOGOVV TO GLVTOVIGHO OPaoNG TOS10V.
Moabaivovv va tpowBovv ™ pmdia, vo
EKTELOVV TACO KOl GOVT KOl VOl
cvvepyalovtat.

A&Eg1g KAEWOWA: UTAAO KoVTd GTa, IO,
HIKPO1 S10CKEMGUOT LLE pIkpr] ToyDTHTO KO LUE
T0 KeQaAL WnAd, ytomnua TG UTAAAG GTO
KEVTPO TNG.

Yhké: yoptotovic 1 oxowdKki, K®VOL,
Koptvec, kpd  yopToVIL YPOUATICTA
(koKKWO, Kitptvo, TPAGIVO, UTAE KOl LOPO),
OTEQAVLD, UTOAES SLPOPETIKOL Pépovg Kot
pey€boug, younid epumddia, ceupiytpa

Zynua Acknong 1
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II\Gvoe pednporoc:
Aoxnon 1

Moavtihdkt ....t0006QaIPIKo!

Xopilovpe tovg pantég oe 2 opddeg Kot
dtvoupe oto kb Tandl va KpaTdel To KabEva
éva ypopatiotd yaptovi. ZynuatiCoope pe
Lo yopToTouvia 1 €va oxovakt v apetnpia
micw amd v omoia B Eekvovv akovyovTag
T0 Ypopa. Amévavtt and kdbe ouddo £xovpe
onuovpynost 3 téppato oe o gvbeia.
Mmnpootd oe kdbe TEPUO GE SLPOPETIKN
amootoon tomobetovpe 2 umdieg (n p
umaAa  givor  mwodooeaipov, 1 GAAN  Alyo
pKpOTEPN  KOU MO €AAQPLE) pE KT
anootacn petoEy tovg. Kébe pobntmg otav
Bo etvar M oepd Tov Ba €xel 10 dkaimpo
EMAOYNG OO TOWL OMOGTACT) KOl HE TTOL0
UIOA0 B0l COVTAPEL GTO TEPLLAL.

Aockmnon 2
Ot pobntég yopiCovron oe 2 ouddec. Kabe
opdda &xer v pmdia tg. Me t0 cLprypa
oonyel o mpdtog kébe opdoag tn umdio péypt
TOV KOVO. 2XT0V KOVO TOCAPEL  GTO
cupupadNT) Kot TpEYEL 6TO TEAOG TNG OEVOVTL
oepds. Mmopodv  ywo v whoo  va
YPNOUYOTOGOVY  TO  E€0MTEPIKO 1N  TO
eEmtepkod N 1o othog Tov Todov. Tnv mhoo
€ovv dvvatdmTa va emAéEovy av Ba v
eKTEAEGOVV o€ Kivnon 1 Ba oTapaTHcovVY Kot
petd o macdpovv. H doknon olokAnpmverat
otav OAot ot pantég Kavouv maca 2 Qopég

LOQOB
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Zynuae Acknong 5
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Aocknon 3
Z gt pabntég oty gubeia. Xe pia 1 6vo GePEC.
KaBévag £xel UTPOGTA TOL TIG 2 UTAAEG TNG
A A A A A knong 1. Anévavtt and kébe podnm etvon

Héva évoc KOVOg Kol kopiveg og dvo
LYPOPETIKEG OTOCTACELS o TOV K®vo. Mg
rﬂ.o(pl’)pwua KG0e pabnmc emiéyer v
ugora mov Ba 0dMYNoEL PUEYPL TOV KAOVO Kot
'.&m CLUVEXEWL EMAEYEL GE oW OO TG 2
opdodeg kopvav Ba onuadéyet (oe kivinon 1M
GTANATNUEVOG).

Aoxnon 4

Ye Cevyaplo ov pobntés. Kabe Cevydpr €xet
Kot po prddo. Apywd 6€ otdon ot pobntég
oaArdloov 10 mhoeg peta&d tovc. Xm
ocuvéyelr kdBe Cevydpt emiéyer tov TPOTO
ov Bo kvnBel (mepmatmdvTag 1 TPEYOVTOC)
KaOd¢ kot v andotacn mov Ba €yovv oTO
yopo aArdlovtag dAreg 10 mdoeg.

Aocknon 5

Ot pantég oe 2 Cevydpo — 2 oepés. 1
uraia. O podnmge pe v umdio tnv odnyel
YOp® amd T0 oTEPAVL VD TO Cevydpt Kdvet
oApotdrkion. Mo PpebBovv mepimov o10 1610
VYOG TAGAPEL TNV UTOAO KOl EKTEAOVV TNV
doknon  avtiotpopa  UEYPL  OMEVOVTL.
[Mopadidovy v pmdia 610 cuppadnTy TOVG
Kol TPEYOLY 6TO TEAOG TNG OMEVAVTL GEPAEG.
Olot and 2 popéc.

Aocknon 6
Ot poOntéc yopiCovrar oe 2 opdoeg HKTES.
[TaiCovv moddoeapo 5*5. Kdébe opdoa
emA&yel Tov teppato@Oiako te. Ot moikteg
aArlalovv OAot mhoo peta&d TOLG TPV
GOLTAPOVV Y10, YKOA.

Emmiéov epyoaoiec:

EvollokTikéc dpactnproTnTeG:




TitAog S10UKTIKNG EVOTNTOG:
«Xvvtoviopog Opaong- Xeprod»
YOYAAXAKH ANAXTAXIA-MAPINA
(A.M.0717149)

Avamnpia: Nontikn kaBvotépnon

Yyoieio: E.E.E.K TPIKAAQN

YKOTOg
Metofifaocn kot vrodoyn urdrag-piyn o

otabepd Kot 6€ KIVOOEVO GTOYO

Hepinyn
H pafntpid pov givar 17 etdv, mondi
OGKNOUO Kol VOTEPEL G€ POCIKES KIVITIKEG

de&10tTEC .

AéEearc khewond: 1) O@éon etodtrag , 2)

Madtia 6Tov 610)0

Yhka : k®vot, kopives, HmOAES, GYOVAKL,

61001, GTEPAVIN

Metadoon ainpo@opiag : OnNTIKOAKOVOTIKA

KOl LETEMELTA KvousONTIKd av YpEloGTEL.

Hapovoiaon doknong: e swoOveg

TOPUKATO

MAévo padqpatog

«IIpoBéppavon»
3) 2 ybpovg tov TpoavAiov yaAapd
mepmaTna yio Eotopa
4) Etotikég S1aTAoElg KOPHOD, XEPLDV,
OOV

«Kvpro Mépoc»

1" Apastyprotyre: ToroOétnon
o61OYOV o€ ToiYo ( TY UTAAOVI) , DOTE
To. TodLd va piovv pe

pio pkpn eagptd pmddo (amd
GUYKEKPLUEVT] OTOGTOGT) KO VO TOVG
netvyovv . ( Mmopovpe va
LETOKIVOVUE TOV GTOYO Y10 VL
SVoKOAEYOLLE TNV ACKNGN).

2" ApastyprétnTa : Xopilovpe ta
ool 6€ 2 16APIOUES OLAOES O £VOG
miocw amd Tov aAlo. ToroBetovue 2
GUUEOLTNTEG O UTPOSTA Ol KAOE
opdda, Tov Ba Kpatovv amd Eval
oteavL ( oav LTOTIOEUEVO KaAGO
undoket). Ta modld mpocmtabdovy va
Baiovv kaAdO pe v pmdio.

3" ApostyprétnTa: Xopilovue to
ool 6€ 2 16APIOUES OLLAOES O £VOG
miow amd Tov AALo. Alvovpe ota




fiiA"l %

6)

Tod1d TG KAbe opadog amd pio
UTAAQ KOl UTPOGTA TOLG TOToOeTOVIE
KOVOVG 1] KOpiveg , doTe va mai&ovpe
bowling .

4" Apastyprétnta: Balovpe 2 mondid
N GLUEOLTNTES LLOG VO KPATOVV GE
GUYKEKPLUEVO VYOG, TEVIOUEVO £V
oyowi. Ta madid mposmabodv va
TETAEOLY TV UIdAo TAve ond TO
oyowti. 'l va duckoréyovpe v
doknon, Umopove v aveERAGOVLLE TO
VYOG TOV GYOWV10V.

5" Apastyprotnre: Xopilovue to
ondld o€ Cevydpa (1O Eva améEVovVTL
amd 10 dAAo ). Meta&y Tovg
aVTOAAGGOLV Y10 apYT) OKOCTES TAGES
KOl 6T GLVEYELN TACEG TAV® Od TO
KEPAAL Le Ta dVO ¥épra 1 ol pe to
oe&t ko pia pe 1o aplotepod.
Mmnopovpe vo LeEYOAMDGOVLE TNV
amoGTACT HETAED TOVS, MOTE VOl
avénoovpe tov Padud dvskoriag.

6" Apastyprotnra: Xopilovue to
ool o€ 2 16ap1OLEG OLADES O £VOC
micw amd tov dAro. Ta modid K&vouv
TEPAGLLOL OVALLEGO OO KOVOLG KOl
HETA coVTAPOLY UE TO YEPL ( OTMOC GTO
YOVTUTOA) o€

aVTooYE010 TEPLAL ( AOYOVL YbpM TEPUOL
Ao GTEPAVL, KOVOLG KA.TT ) .
Mmnopobpe Tl VoL LETOKIVI)COVLE TO
TEPUOL , DOTE VO SUCKOAEWEL M
doknon.

«AmoBepameion
4) 2 yhpot mEPTATN O 6TO TPOAVALO
5) XEtatikéc-SUVOUIKES S1OTACELS
6) Zv{ntmon yio 6TOXOLE KA.




TiTAog BIBAKTIKAG EVOTNTAG:
WuxokivnTiKA aywyn: KareuBuvoeig kai
ETTITTEdA XWpPOU (YNAO, yeoaio, XaunAod)

ZYAIKIQTH ZMAPAT'AH (A.M.0717153)

Avarrnpia: Maidik oxiCoppéveia, NonTikn

oTépNon

2xoAgio: EEEEK N. TpikGAwv

2ZKOTTOg

1. E&oikeiwon pe TIG SIAPOPES
KATEUOUVOEIG OTO XWPO

2. EKpdAbnon twv Tpiwv mMTTEdWY TOU
XWpou

3. E&oikeiwon pe TNV IKAVOTATA UTTAKONG
O€ OUYKEKPIUEVEG EVTOANEG

4. TMpowBnon TG cuvePYaciag HETAEU TwWV

MaBnTwv

MepiAnyn
AlaoKedAOTIKA TTaIXVidIA HEOA ATTO TA OTTOIA
Ol JaBNTEG Ba KATAVONOOUV O€ IKAVOTTOINTIKO
ETTITTEDO TIG DIAPOPES KATEUBUVOEIG KOl TA
ETTITTEdA TOU XWpPou aAAd kai Ba BonBnBouv
OTO KOMMATI TNG OUVEPYOATIag Kal TNG

KOIVWVIKOTTOINONG.

AEEe1g KAEIBI1G: PTTPOOTA, TTiIoW, JECIA,
apIoTePA, YNAO TTiTTEDO, JEOAiO ETTITTEDO,

XAMNAO eTTiTTEOO

YAIKA: YouOIKn, 4 oTepavia, 8 utraAeg, 1
OEVTOVI, HavTiAia

Metadoon rAnpo@opiag

Mapouciaon doknong

MAdavo pa®Ruarog
Aoknoeig povo Pe KaTeubuvoeig

Aoknon 1 (sioaywyikn): «Oupavég—Tn —

©dhacoa»

OpiCoupe 3 onueia kal oo KaBéva divoupe
éva 6voua (oupavog, yn kal 6aAacoa).

Ta Tpia onueia Bpiokovtal e SIOPOPETIKES
KaTeubuvaoelg (TTX UTTopEi va oxnuatiouv
METALU TOUG €va TPiIYWVO).

O1 paBnTég TpEXOUV TTPOG BIAPOPES
KATEUBUVOEIC OTOV XWPEO KAl JE TO
TTapayyeAua KABe @opd TTPETTEl va TTAve OTO
OnueEio TTou avaeEPOnKe (OTOV oupavo, Tn yn
N Tnv 6GAacoa)

dwToypapia:
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Acoknon 2: «Mtmrpo¢ — lNiow — Ae€i& —

ApioTEPA»
(**Mpog TNV &e€1d TTAEUPA TNG aiBoucag TOTTOBETOUUE

£va KOKKIVO OTEQAVI KAl OTNV ApIOTEPH TTAEUPA Eva
MTTAE (KaI TO TOVICOUPE OTOUG HaBNTEG), £TC1 WOTE Ol
MOBNTEG VA PNV PTTEPBEWOUV TIG OUO PEPIEG KAl VA TIG
KOTAVOGOUV KaAUTEPQ)

OAol o1 yabnrég diatdooovTal o€ Pia O€Ipd O
évag &itTAa aTov dAAO (OTO KEVTPO TNG
aiBouoag).

Aivoupue otov KABe padnTr éva voUuEPO TO
oTToio TTPETTEl Va BuudTal.

TotroBeToUPE OTNV KABE TTAEUPA TNG
aiBouoag éva peydAo oTe@Avi TTou £XEl HEoa
2 ptrdAcg.

KaBe popd Ba wvalw duo voupuepa padi he
MIa kKaTeuBuvon (11X To 3 Kal To 5 pIrpooTd,
TO 1 K1 TO 6 aploTEPd KTA). O1 yabnTéC TTOU
OKOUVE TO VOUUEPO TOUG TPEXOUV TTPOG TNV
avTioToixn KareuBuvarn, TTAVOUV I UTTAAQ
KQI 0TI OUVEXEIQ TTAVE KOVTA OTNV JTTAOKETA
Kl TTPOCTTaB0UV va pigouv Tn UTTGAa oTo
KOAGO!.

dwToypapia:




AoOKNOEIg JE TA ETTITTESA XWPOU Kal
KOTEUBUVOEIG

Aoknon 3: «MaBaivovtag Ta eTTiTTEdQ

’

X(,UQOU))
Agixvouue 0TOUG PABNTEG TTOIO Eival TO

XAMNAO, TTOI0 TO JECQIO Kal TTOI0 TO YNAO
ETTITTEO0 OTO XWPO.

Baloupe pouaikn Kai o1 yabnTég KivouvTal
OTO XWPO TTPOG BIAPOPES KATEUBUVOEIG.
MOAIG oTapaTACEI N HOUCIKA @WVAlW KATTOI0
atro Ta TPia ETTITTEdA KAl 0 KABE padNnTAG
TIPETTEI VO OXNMATIOEI €va OXUa OTO
QaVvTIOTOIXO ETTITTEDO.

**Ot1av 1Taifel N JOUOIKA, KIVOUVTal OTO XWPO
oUPQWVa PE To TTapayyeAPa KABe @opd. Ty.
Me rAdyia BApaTta, ue YaAidAakia, JE
skipping, pe XO01mAa K.a.

*** Metd a1md pEPIKOUG YUPOUG TTPOCBETOUUE
oTnVv AoKNON Kal TIS KATEUBUVOEIG AfyovTag
OTOUG MOBNTEG TTPOG TA TTOU VA KIvouvTal 600

TTai€l N JOUOIKN.

Acoknon 4: «X0peUoVTaG UE TO OEVTOVI»

‘Exoupe €va oevidvi Kal TO KPATAve OAOI Ol




MOONTEC TEVTWHEVO.

2UNQWVa JE To TTapAyyeAPa KABe @opd To
METAKIVOUV OTO WNAS, TO HEC QIO ) TO XAUNAG
ETTITTEDO.

Ettiong peTakivouvtal (TTEPTTATWVTAG N
TPEXOVTAG) TTPOG TNV OECIA KAl TNV APIOTEPN)
KaTeuBuvon.

MT1TOpOUNE Va KAVOUNE TRV ACKNON TTIO
O100KEDAOTIKN, uVvAlOVTAG KATA dla0THUATA
2 TTaid1d va avtaAAdgouv BECEIG TTEPVWIVTAG

KATW aT1Td TO OEVTOVI.

dwroypagia:
-

Aoknoeig o€ {euydpia

Acoknon 5: «Migouuail 1o CEuyapl Youy

O1 pabntég xwpiCovral oe (euydpia Kal O
évag gival atmrévavT atrd Tov AAAo.

O évag pabnTAg dnuIoupyEi JE TO WA TOU
did@opa oxnuaTta (avoixtd Kai KAEIoOTA) O€
d1G@opa eTTITTEdA TOU XWPOU, Kal TO Euyapl
TOU TOV MIMEITAL. ZTN CUVEXEIQ YiVETAI
avtaAAayry poAwv.

EtravaAnywn TnG Aoknong Pe dIOPOPETIKA
Ceuydpla.

dwToypagia:




Acoknon 6: «Xopog o€ Ceuyapiay

Xwpifoupe Toug HoBNnTEG 0€ Ceuydpia. 210
KABe Ceuydpi divoupe éva pavtiAl. Kpatave
TO MAVTAAI ATTO TIG AKPEG.

Baloupe pouaoikn va trailel kab' 6An Tn
d1dpkela TNG AOKNONG.

To k&Be Ceuydpl KIVEITAI-XOPEUEI KPATWVTOG
TO PavTiAl Kal KAvovTag eEAeUBepa dIdpopeS
KIVAOEIG.

Ortav akouoTei To TTapAyyeAPa, o1 2 pabnTég
TOU KABg Ceuyapiou dnuioupyoulv Eva oxAua
o€ ouvepyaaoia (oTo emitredo TOoU Ba
{nTn0B¢&i) kai TTpooTTaBOUV Va KIvnBoUv Xwpig
va XaAdoel To oXAHa TTPOG TNV Kateubuvon

TTou Ba {nTnOsi.

**(AvTi va Aépe ouvéxela va KivnBouv 6e€id, apioTepd
KTA, TTopoUpE va Aéue va KaTeuBuvBouv TTpog éva
gnueio TG aiBoucag Trx TTPOG TNV TTOPTA, TTPOG TO

YPOQEio KTA.)




EmtTAéov epyaaoieg

EvaAAOKTIKEG BPAOCTNPIOTNTEG
2xnuatiCouv 6Aol ol pabnTéG Evav
KUKAO Kal 0Tn JEOTN TOU KUKAOU
MTTaiVEl KATTOIOG aTTd TOUG HaBbnNTEG.

O poBnTAG TTOU BpioKETAI OTN PEON
TIPETTEI VA KAVEI €va OXMa TTou Ba Tou
¢nTnB¢i 600 o1 uttdéAoITTOol Ba KIVvOUvTal
OTTWG Toug ¢NTNBEi.

My «0 KUKAOG va KAavel yaAidakia
TTPOG Ta APICTEPA Kal o MNwpyog va
ONKWOoel YnAd Ta Xépia OTO JECAiIO
emiTredon

AvtaAAayr péAwv, n doknon
ouveXiZeTal EXPI VA TTEPATOUV OAOI

atrd TO KEVTPO TOU KUKAOU.

dwTtoypagia:




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
Aoxnoeig pe swiss ball
YYMEQNIAOY EYA (A.M.0717015)

Avamnpia: Nontikn otépnon, Madnotakég
OVOKOATEG

Yyokeio: Edwco Zyodeio - EEEK

YKOTOG
Avantoén potkng dvvoung Kot evAvyioiog pe pmdeg
Swissball. Ikavotnteg 10oppomicg oTNV UTAA0 Kot

ENEYYOG TOV GMOUOTOG,.

Iepiinyn

*AL0TAGELC KOL AGKNGELC

JTOKOTAGTUGNC®

AgEearg KAEWOLA: 0pOT| Yovia, TOdo Kot yépta
07O GvolyHa TOV OUOV, YEPLa 6To 6TNOOC, Yépta

GTO KEQAM

Yhka: Swiss Ball, pafidot
Metddoon minpogopiag

AEKTIKT KO LWUNTIKT

MAévo padqpatog

AYKHZH 1: Kothokoi. TomoBethote
Swissball oto Tatopa ko Eamidote avaokela
TAVo TG PE TNV TAATH VO AKOVUTTGL GXEOOV
OAOKANPY| KoL T TOJLL VO GTEPEDVOVTOL GTO
mhTopa pe ta yovata oe opdn yovia. Ta xépra
670 6TNHOG

AYKHZYH 2: Paywiol. Eamidvete prpodpoto
whvo otnv Swissball ( kpaTdvTog KOVTPO LE TO
nHO0 GOG GE EVaV TOTY0), £TCL MOTE 0 KOPUOG
c0G Vo €ivol KaTd TO NUICL GTOV AEPO. KOt TO.
yéplo oag eAeOBepa. oiEte TNV paym, avoite
T XEPLOL GTO TANL KO OVOCT|KMDGTE TOV KOPUO
00G £T6L AGTE VO, PTAGEL 6TV 1010 vBeial pe Tal
oo

AYXKHYH 3: Koppog & ITAdyior Kothaxod.
KdBeote mavm oty swissball pe to méd10 670
dvorypo Tov ®poVv Kot og opo1| yovia. Xépa
010 kePAAL [TepioTpépm Tov Kopuod 90 poipeg
Ko ETOVOQEP® oTNV apykn Béon. EvaAras
oe&ld aplotepd

AYKHYH 4: Kdapyeig. TomoBemote ta ddytuAa
TOV TOJMV GT UITAAQ KoL TO XEPLOL GTO TATMLLO
€101 MOTE TO GO GOG VA vt TOPAAANAO e
10 £00.pog. Kortdére kdtm kot ekteléote push-

up

AYKHYH 5: T16610. TormoBetote v pumdho




GTOV TOTYO KoL TNV TAATN GOG TNV UTdAa.
2tékopan o€ gvbeia mopdAANAa LE TOV TOTYO.

Xépra oty péon. Kéapwyn woyiov pe Avyiopévo
?‘ yovato oto mpochonicOio eninedo. Evairas
Oekl aplotepd OO

AYXKHZXH 6: Xépra. KédbBeote mavo oty
swissball pe to m6d10 6T0 Gvorypa Twv GOV
Kot o€ opOn yovia. Kpatdpe po papdo kot

) EKTEAOVULE OICKNOELS OIKEQAAMV KOl

| TPIKEQOA®V.




TitAog OLOUKTIKNG EVOTNTOG:
Boaowég avamtuilokég xwvnoelg:  Avommoncelg —
Alpota
XXINAX NIKOZX (A.M.0717156)

Avammpia: Nontukny Yotépnon

Yyoieio: E.E.E.EK

YKomog
H BeAtioon g aAtikng wovotntos tov pnadntov pe

70 éval Ko pe T dvo oo

Iepiinyn
210 pabnuo ot podntég Ba pabouv, Ha
avartHovv kot Oa Bedtidwcovy ) de&lotnTa

TOV GALOTOG,.

AgEerg KAEWOG:

Alpa, £va modL, 000 OO

Yhlka:

2TeAvia, GYOVAKL, TOLPAAKLA.

Merddoon minpogopiag

Mapovoiaon doknong

IAdvo padfqparoc

Aoknon 1

TomoBetodpe 610 ddmedo piKpd ToLPAAKIL OE
YOUNAO VYog Kot o1 pobntég mndovv omd exel og
YPOUATIOTE TOTAKIO HE TO dvO TOLG WO
(avaAioyo pe 10 YpdOHO mOL TOLS (TG O
YOUVOGTNG).

Aoknon 2

Ot pafntég éxoviag ta xEplo TOVg GTNV HEDT,
Ayilovv AMyo tor O TOVG, EKTEAOLV KAOETO
G0 KO TPOGYELDVOVTOL GTO VO TOVG TOSLA.

Aoknon 3
O yopvaotig Tomobetel yopTOVIA GTO dATEDO LE
Loypapiopévo  iyvn modwwv (de&l, apiotepd
evaAAAE kan Cevydpt) ko (ntd amd ta ool vo
avamnonoovy v ot {yvn avaioyo peE TN
Coypapra.

Aoxknon 4

TomoBetodpe o10 d4medo otEPdVIO GE LKpY|
andotacn To €vo amd TO GAAO Kol TO ool
MoovV omd To €va 6T0 GAAO HE TO éva TOd
(0ekl, aprotepd eVOALAE)

Aoxknon S

Anpiovpyodpe ol OOPOUr] TOL  TEPLEYEL
EUMOOI0L amd KM®VOVS, PAPOOVS, GTEQAVIOL Ko
touPAdkia. O pabntig mpémel va. SlovnoeL




dtadpopn TOOVTING TAVE® Omd To EUTOdL0L TOTE
LE ToL OVO TTOO KO TOTE PE KKOVTGO»

Aoknon 6

Balovpe tovg pabntég o kHkAo 6To KEVIPO TOV
omoiov PploKeTAL O YVUVOOTNG KPOTOVTOS £Vl
oyowdxkt. O yvuvaotig yupiler 10 GYOWVAKL
O0e&l00TPOPO KO LE OYETIKA oapyd pvoud
(avaAoyo pe TN AELITOVPYIKOTNTO TOV HoONTOV)
Kot kBe padntg mpénel vo avamnonocel otav
TO GYOWAKL TEPVA OO UTPOCTA TOV, LLE GKOTO
Vo TEPAGEL TO GYOWVAKL KAT® amd T OO0 TOV
KOl VO, UMV GTOUOTNGEL 1] TEPLOTPOPIKY| Kivnon
TOL.

Emumléov gpyoaoieg

EvollLoxTikéc opactnproTnTeg




Titlhog 01O UKTIKNG EVOTNTOG:

Baocikéc avantuéElokEc KIVGEIS:

Avonnoneceic- AMnoto,
TPIOYAAH AHMHTPIA
AEM: 0717165

Avampio: Avtiopog, Nontikr Kabootépnon

Yyoieio: EEEK TPIKAAQN

YKOmOg
Q¢ mpoTapyKods oTOYoLS, BETovpe TV ekpdOnom

OVOTTNONCEMY KOl OAUAT®V.

Iepiinyn
Ov pofntég, péoa omd T KATAAANAES 0dmyies
tov KPA, dddokovtar T ovaiAoyeEG OGKNGELS
ov Tovg Ponbdovv vo Katavoncouv TG £VVOleg
TV ovamnonoswv kot tov oipdtov. Emiong,
uaBaivovy va cuvepydlovtan peta&h Toug Kot vo

EKTEAOVV 6®OTE pio Bactkn de&otnta.

A&Earg kKhewoa: Pnid, younid, 6e&id, apiotepd,

TAVO, KAT® KTAT.

Yhiwka: TOunavo, ote@dvia, okowvi, WKpd eumoda,
KlpoAio.

Merddoon winpopopiog: Méow emideiéng Kot
KwvaeOntikng kabodrynong amnd tov Kabnyn.
MMapovoiacn doknong: Ao tov Kabnyntm, tovifovtag

T1G AEEELS KAEDAL.

MAévo padqpatog

1" Aoknon: Ou pabntéc tpéyovv oe ydOPo pe
dwokopmiopéva otepdvia. O kadnyntig &xet Eva
TOpmavo Kot wailel puBuucd. Me 1o ohvinud Tov,
OTOUOTAEL KO Ol LoONTEG TPETEL VAL EKTEAECOVV
pio ovamnonon pHECOH OTO OTEPAVL TOL EXOLV
UTPOGTE TOVG KAOE POPa pEe SOPOPETIKO TPOTO
Ty 1e 2 moda, PE KOLTOO KTAT.

2" Aoknon: Ot pabntéc otékovial o€ 2 OpAdES
kol moifovuv ‘kovtod’ HECO GE GYNUOTIGUEVOL
TAOKAKIL pe  vovpepa omd  kiuoAio. Otov
TEAELOGOLV QLT TN Jldpour), TPEMEL Vo
moMEovy Ve amd PIKPE EUTOdIAL TPDTO LE TO
Og&l mOSL Kol OTN GUVEXEW KOAVOVTOG TAAL TN
dtadpopn yia dvTePN Popd, LE TO aploTEPO.

3" Acknon: Ymdpyovuv o610 dGmedo Siaydvia
piKpd otepdvia o€ 2 oelpég. O podntéc Eexvodv
To dApato deld ka1 aploTepd, KoOMG Kot e

GAAec maporrayég Kot TpooTafovy va punv Byovv




¢€m amd Tov oprobetnuévo yopo TOL KAOE
GTEPOVIOV.

4" Aoknon: Yrdpyel Tonofetnuévo 6to damedo
éva okowi. To kdbe mondl maipver opa amod
GUYKEKPIUEVT apetnpia kot EEKva To TPEELLO Y1
VO TO TEPACEL. XTOOIOKA, TO okowi apyilel Ko
avePaivet Alyo oe vyoc kol o KaBe pobng
mpénel v Ppiokel Kot Evay SlOpOPETIKO TPOTO
VOO ONG Y, LUE T ¥EPLO. YNAQ, e To, 2 O
KTAT.

5" Aoknon: Ioayvidt ‘Pordr’. O pabntég pali
pe tovg @ountes PonbBovg dnpuovpyodv Evav
KOKAo. O KOA otéketon 610 kEVTPO TOV KOKAOL
Kot kpotdet €va  okowdkl  Apyiler ko
TEPLOTPEPEL OVTO TO GKOWL 68 YOUNAO VYOG Kot
o1 pobntég mpémet va TnonEovy omd TavE.

6" Acknon: IMoaryvidt ‘Tkvtorodpopieg’. Tivetat
YOPWOUOG TOV TUNUOATOG O€ 2 opadec. Amévavtt
amod TG opddes, Ppiokovior oto  €dapog 3
otepavio. To mpdTto TOdl Kpatder pio umaia.
Me tov Bonfo tov, kv pkpég avamnonoels,
£T61 ®MOTE VO QTACEL GTO OTEPAVL, VO TNV
TOmODETNGEL KOl GTN GLVEXEWD VO, YUPIGEL TTIGM

Kol vo EEKIVIGEL TO ETOUEVOS Lo TG,

Emmiéov epyoaocieg

EvoAlloxkTtikéc opaotnproTnTeg

1) Qc¢ evaAAOKTIKY GOKNOT|, LTOPOVUE
va €yovpe T dnpovpyia Cevyapuodv
LaONTOV pE S100KOPTIGUEVQL
otepavio. 'Etot, euvogiton kot m
ouvepyaoio LETAED TOV TOOIDV.

2) Emiong, pio mapailayn doknong Oa
Nrav ot pobntég va eEacknbovv otig
OVOTTNONOELS KO TO AALATO LLE TO
okowi 0 KaBévag, aArd kot 6Aot pali
ue 2 portntég- fonbovc va
TMEPLGTPEPOVV TO GKOIVL KOl OL
LoONTéG va avamndovV yia Vo, To
amo@VHYOLV.




Tithog owakTIKNG evoTNTOG: ['Vdhon copatog kot | Avasmnpia: Nontiki) vetépnon
COUOTIKOV GYNUATOV

TPOMIIOYKHX IQANNHX (A.M.0717240) Xyohieio: EEEK

Ykomog: Na pdfovv Ta madd mag va Mepiinyn
APNOGLLOTOLOVY TO GAONA TOVS GE OTOLOONTOTE O kaBnynmg xpnotponotel AoKNGELS £TG1 MOTE
eningdo T TodLd var Lbovv voL xpnOLUOTOLO0Y TO GO

TOVG Ol LOVO OTOUIKA OAAG Kot OLLOOTKAL.

A2 Tl VEATIIVH

Yika Topmrovo IIAGvo padfqpatog

Ta wadid oynuatilovv éva kHkAo Kot o
Kafnyntng Krumdet to toumavo. Otav o
KaOnYNTHG CTOUOTNOEL TO TOUOLA TPETEL VL
OTO TTOOLA VO TAPOVY 07010 oyfjpa 0EAovy. mépovv 61010 Gy BEAOVY 6TO YOUNAO
eminedo.

Metaooon minpoopioc: O kadnyntig dciyver

Mapovcioon aoxknong

Ta mwoudd mopapévovy og kbxkro. Topa dtav o
KON YNTG CTOUOTIOEL TO TOUTAVO, TO TOLOLA
TaipvouV €va GO GTO UEGOI0 EMITEDO.




H doxmon givow ) 10100 O TPV POVO TOL TOPO
T0L TOLOLGL TPETEL VAL TAPOLY EVAL GYNLLOL GTO
VYNAO EMITEDO.

H 14&n mopapével oe éva kbxro. Me ta
TOAOUAKIO TOL KoONYyNTY To TOd1d TEPTATOOV
KoL 0TV 0VTOG GTOLATIOEL T OO TTPETEL VAL
oynpoticovv 6mo1o (Mo BEAovV.

Ta Toud1d yopiCovran e opddes twv 4 atouwv. O
KafnyNnTNG ATy TN POPE YPMNCUOTOLEL LOVGIKY.
Otav otopatosl 1 Lovsikn 1 kabe o opdoa
TPEMEL VO GYNULATIGEL OO0 YEMUETPIKO GYNLLOL
BéAer.




Tithog O1OUKTIKNG EVOTNTOGC:

Poyokwntikn aymyn

OEPMEAH XPIXTINA (A.M. 0717177)

Avampia: Zyloppévela (Aertovpykdg)

Yyohieio: Epyaotpilo Ewdwng Emayyeipatikng
Exnaidevone N. Tpikdiwv

YKomog padnpatog

['vooon cOUATOC-ZOUOTIKA GYNLLOTO

Mepidnyn
Noa pédbovv ot pabntég to ompa Tovg, va pabouvv
va dNUovpyovy oynpaTo pe avtod kot Oa pabovv
ta tpio emineda wov pmopet va Ppebet 1o copa

TOVG,.

Ag&Eg1g KAEWOA: ZopoToyvocia, enineda

Yka: Mrodovia, oyotvéxt

Meraodoon ainpoopiog: Muuntika,

OTTIKOOKOVOTIKG

Hapovoiaon doknong

[MAévo podqpatog

Aoknon 1

To Toud1d petakivovvton 6to Ywpo erevBepa. Me
70 cVLVON A TOV YVUVACTH LEVOLVY aKivrTa TO
TodLd Kol oynUatiCovv £vo coUaTIKO Gy,
Kd&Be popd mov divel 1o chvOnua o yopuvacstig o
oL KAVOLV Kol OLOPOPETIKO GYNLLOL.

Aoknon 2

O exmadevTkog popdlel oe OAa T oLl oo
£€vo, UToAOVL. ZKOTOG £lval Vo, TEPTUTIICOVV, VO
TPEEOVV, VO KAvouV S189p0opeG KIVAGELS YmPIc Vo
TECEL TO UTOAOVL KATM Kot e TV Tpoimdbeon
LEYPL VO TEAEUDGEL 0 YPOHVOG vaL Exovv ayyi&et To
UTOAGVL LE TOALGQ OLOLPOPETIKA CMUEID TOV
GMOUATOS TOVC.

Aoxknon 3

Ot podntég kdvouv Cevyapia kot 1o kébe Cevydpt
€xet éva pmadovi. O exmadevTikog £xet opicet pia
owdpoun. Ta mwodid 6mwe ivon og Cevydpla
TPENEL VO, S1AVOGOLV TNV SLodpop KPOTMOVTOS TO
UTOAGVL e d1apopal CNUEID TOL COUATOC YOPIg
VTl va TEGEL KAT®.

Aoknon 4
O ekmodeVTIKOG e Pondeta KpaTAVE TEVIOUEVO




éva oyowi mpadTa o€ YNAd eninedo, uetd o
necaio enimedo Ko petd younAd. Ta woidid Ha
TPEMEL VO TEPVOVV KAT® O TO GOVl Pe OO0V
TPOTO PUTOPOLV.

Aoknon S

E&nyovpe ota moudid moa ivon to eminedo 6To
YOPO ONAON YNAG, pecaio kot xaunio. Ta
Tod1d Ktvohvton ELeVLOEPA GTO YMPO KoL KAOE
@opd Tovg divovpe Eva TaPAYYEALO KO TOVG
Ontape va Kdvouv £vo, COUOTIKO GO G
Kkdmotlo omd ta Tpia emineda pe 1 yTOmM U Tov
TAUTOVPIVOL ONUOIVEL YOUNAD etimedo, pe 2
pecaio Kot pe 3 ynio.

Emmiéov gpyaocieg

EvolhoxTtikég dpactnprotnreg




Tithog O1OUKTIKIG EVOTNTOC:

Baolkég avamtulakeg Kwvrnoelg (Avamndnosig-aipata)

OPATKOYAHZ MAPINOZ (A.M.0716083)

Avamnpia: Nomrtikr votépnon

Yyoieio: E1owé I'vpvacio, EEEEK

YKOTOG

H ekpuadnon kot BeAtiwon tng oATIKAG LKOVOTNTOC

Iepiinyn

Y€ QUTH TNV evoTtnTa Ta taldia Ba BeAtiwoouv TV
OATIKOTNTO TOUG KOl TOV GUVTOVIOUO TOUG O€
aApata kat avanndnoelg Ue Tautoxpovn BeAtiwon
™G Kivnong kat Tng Loopporiag.

NEEELG KAEWSLA: KedAAL PNnAQ, Ta xépla BonBoulv to
ocwua

Yhwka

-K®VOLG, GTEPAVLM, TOVPAdKLN, GYOoWVi
Metddoon minpo@opiog:-pipntikn
Mapovoiaon aoxknong

-OAOKANPOUEVT 1| TUNLLOTIKE

‘Oufioio <

- vao.—-.
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MAévo padqpatog

Hodoywykd moryvidlt: AThdvove GTov YOPO
oTEPAVIO PLE £VOL OTEPAVL AyOTEPO OO TO
oLVOAO T®V pobntdv. Me 10 vomuo Tov Kabnynt
TPEYOVV EAEVBEPA GTOV YDPO KOt OTOV TTEL GTOT
TPEMEL VoL TPEEOLV KOl VO UTTOLV GTO GTEPAVLAL.
‘Evag pabntg kdbe popd meptosedel o omoiog
YOVEL KO UTTOVEL GTOV ETOUEVO YOPO TTAAL.

Kvpro Mépog

1. Xwpiloupe ta maidida os 2 opadeg kat nailouv
okutalobpoypia. Alvoupe og kABe pabntn éva
otedavL KoL arévavtl and kabs opdda umapxeL €vog
KWVOG OTou Ba MPEMEL VA KAVEL KOUTOO LLE
OUYKEKPLLEVO TIOSL KAL va To pi&el péoa. ZTnv
OUVEXELA ETULOTPEDEL KL AKOUUTTAEL OTOV WO TOV
eNoOpevo yla va dpuyel. Me tnv oAokAnpwon allalouv
TodL .

2.Yrdpyer pia cepd and ote@dvia 3 (poUATOV
Kol o1 podntég Ppiokovian mwicw oamd avtr|. X10
KOKKIVO Ttotovv e 10 0e&l mdoL, 610 TPAGIVo LE
TO 0PLOTEPO KOl OTO UTTAE KO LE TOL OLO TOJLAL.
Extelolv v doxnon cuveydpueva LEYPL amEvavTt
KOl EMGTPEPOVV .

3.Avo dropa Kpoatovv &va pokplh oyovi Kot To
aLPOVV TTPOG OToLe Popd BEAOVY cLVEYOUEVO.
‘Eva éva to mondié tpoomabodv va mepdoovv
OTEVOVTL XOPIC VO TOGTOVV GTO GYOVAKL.

4 Xwpilovpe os 2abec ta modld Kal CTEKOVTAL O
£VaG amévavtl amno tov aAAo. Me To vonua tou
KaBnynt mpoomadolv amd KOVILVH amootaon
OPXLKG VO TTATAOOUV KAVOVTAG AR TO TamoUToL
TOU CUVAOKOULEVOU TOUG ToU BplokeTal amévavti
TOUG. XTNV CUVEXELO KAVEL TO (1610 0 GAAOG padntnic.
Y& kaBe yupo Ba aufavetal n anootacn HETAEY TOUG
yla neploootepn SuokoAia.




TitAog S100KTIKIG EVOTNTOG:
Yoyokivntikn aywyn: evbeieg Ko
KOUTTOAEG GTO YOPO — TOVTOYPOVI KOl
dradoykn Kivnon

XATZHETAMOY MAPIANOH
(A.M.0717182)

Avompia: Nontikn Yotépnon, covdpouo down ,
AVTIGUOG

Xyokreio: €106 oyoAeio

YKomog
To moudi va amoktiosl KaAvTeEPN Kivinon
OTOV YOPO Kot Vo, LaBEeL vo KivnTé o€

KOUTOAEG Ko €V0gieg

Iepiinyn

AgEaig kKheword: emPpafedovpie o modi Le OTOL0ONTOTE

TpOTO

Yhka ote@dvia, UTaAeg, KOVOLG

Merddoon minpogopiag deiyvovpe v
doknon
[Mapovoiaon doknong deiyvoovpe v

doknon

MAévo padqpatog

+ To noudid otékovian 6Ty apetnpio Tg Stadpopng
EVOD 6TO TEAOG OVTNG VTLAPYEL EVOL GTEPAVL GE YOUNAO
Kot €016 Yo 1o wodi vVyoc. To mandl dracyilel tnv

dldpoun Ko mpoomabet va tomofetnoel Ty o

GTO GTEPAVL

+ O koOnynTic 6TéKETAL UITPOCTA 0O TOV HaldNTH Ko
LLE KIWVOELS TOV XEPLDV TOVG delyveL TNV KatevBuvon
OV TTPETEL VO akoAoLOGOVV

2 r [ 4

e Wake il

+ Balovue 2 kdvovg og omdcTacT TEPITOL 5 péTpmv
neta&d Tovg to moudi ektedel mAdylo Prjpata amd v

0e&1a TAELPA MG TOV TPMTO KOVO KOl OPIOTEPE MG

TOV TEAEVTOIO KOVO




Kpoatdue popdres ko 6tekOUACTE UTPOGTE OO TO
ool . 6tav 0 NX0g etvort EVTOVOS Ta Tandld TPEMEL
Vo KvOOVTOL UTTPOG T, UTPOGTA OTOV O MYX0G fvan

amoAOC TPOG TO TCW

210 £d0po¢ TomofeTo e GTEPAVIA TAL OTTOL0L
ompilovion o€ 0pOia BEom o pabntig Kodeite va
GKOWYEL TO GO0, TOV Y10 VO TEPAGEL LEGA OO TOL
GTEPAVIOL

Ta modd TpéYovv SAcTAPTA GTO YDPO VA Toilet
LOVGIKT LOMG GTAUOTAGEL 1) uoncucn TPEMEL VOl

ouqvnronomeovv OOV va. EovE o
ﬂ J‘ 5‘? . o

=

‘\ -‘ :l ﬁt—.ﬁt :I‘

Emméov epyoaocieg

EvoiloxTtikég Bpacﬂ]pu’)r‘csg




TitAog S100KTIKNG EVOTNTOG:
Baouéc avantuélokés kivnoelg : Texyvikn Tpe&ipatog
(EmPpdaovvon — Emtayovon).
®EKA ZITYPIAOYAA (A.M.0717176)

Avamnpio: Nontikn Yotépnon, MaOnowokég

AvoKoAigg.

Yyoieio: E.E.LE.E.K

YKomog
Ot cvyKeKPIUEVES AOKNGELS £XOVV GKOTO Ol LaONTES
VO LITOPOVV QUEGHOS VO ETLTOYVVOVV KOl VOL

eMPPadvvVoLV, va TPEXOVV ATOPEVYOVTOS T EUTASLAL.

Iepiinyn

Me T1¢ TopaKATo 0oKNoELS Ot podnTég mailovv Kot

TAVTOYPOVO, Lobaivouy To. GHOTO TG TPOYATNG,

EKTEAOVV aPYEG KOt YPNYOPES KIVINGELS (DOmV Kot

cuvepYAlovTal KPATMOVTOG TNV E0TIOL TOVG AGPOAT).

AgEarg kKhewowa: Davapia, prpmoetg OV, TPEVAKL,

VOPKOTEDLO, GOKOVAGKLY KO LWITOAOVL.

YMka: Xte@dvia, VIEQL, COKOVAAKLO, KOVOL,
pUroAovio.

Meradoon ninpogopiac: H minpopopia
UETOOIOETOL ALKOVOTIKA, LE TNV (PO 0ONYLOV KO [LE
LOVLGIKT).

Hoapovoiaon doxknong

1)

2)

3)

4)

5)

IAdvo padfqparog

"®oTo. Tpoyaiag . O nadntég tpéyovv oe
0pLofeTNUEVO YDPO KPOTAOVTOS £VOL GTEPAVL
LE T, OLO TOVG YEPLAL. APOD OKOVGOLV TO
TPAGIVO Pavipt Tyaivouy ToAD ypryopa,
HUOAIG 0KOVGOLY TO TOPTOKOAL
emPpadvvovy Kot OTOV T0 0KOVGOLV TO
KOKKIVO QOVAPL CTOUATOVV. XTI GUVEXELN
T POVAPLOL UTEPOEVOVTOL KOl OEV
mnyaivouv pe T GEPdL.

"Zo®ohoyikog kfmog”. Munceig 6cov
a@opd Vv TayvINTe TV (OOV (dAoyo,
nidnkoc, eELdot, KaPovpag, idL, xehbva,
GOMYKAPL, AOVTApPL).

“To Tpévo™ . O1 pabntég mavovral Kot
oympotiCovv tpevdxt. Avto 10 TPEVAKL
OEYETOL TOL GYLLOLTOL KO TIG TTOPOTIPOELS
TOV TPOYOVOLOL Vo TNYOIVEL TTLO apYd, Vol
aALaCel katehBuvon 1 va GTaOTA.
""Napkonédro ™. Olot o podntég
Bpiokovtot péca 6tov id1o piKpd ymdpo Kot
TPOGTOHOVV VoL ATOPVYOLV TO, GTEPAVLOL KO
TOVG GLUUOONTEG TOVG AKOVYOVTAG TO VTIEPL
7oL Tovg kabopilel To pLOUO.
"Zakoviakia”’. Xe dV0 oe1pég o1 pobnTég
LETOPEPOVY £VO, CAKOVAUKL L€ OTOLOONTTOTE
LEPOG TOL CAONATOS TOVG (NN et (oToOUA,
oo, KePA). [Ipémel va myaivouv apyd
LEYPL VO APTICOVV TO GAKOVAAKL GTN LEGN
NG O100POUNG KoL VO, YOPIGOLV oM




Ypriyopoa.

6) Xopilovue Tovg pabNTég 68 600 opddes . H
pio opdida piyvel Tovg THPYOLG OO KMVOLG
Kot 1 GAAN TOVG TPOGEYEL KOl TOVG
onkovet. Ot porot aArdlovv.

7) “"To pmarovi”’. Ot podntég xrumovv 10
UITOAOVL KOl TPOGTOO00V VoL NV TOVG
néoet. [pénet va mpocéEovv dumg Tov
oplofeTNUEVO YDPO Kot TNV TOYVTNTO TOVG.

Emuméov epyoaocieg EvollLoxTikéc opactnproTnTeg




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
YYNTINIEMOZ OPAZHE- [IOAIOY
MAPIA EAENH ANAXTAXOIIOYAOY (0717024)

Avampia: : Nontikn Ztépnomn, Mabdnorokég
dvokoAies, Puyikég vocot

Yyoheio: Ewdkd Xyoleio- EEEK

XKomog
-I'VOoTKog, yoxaywylkog, EKyOUVOCT) COUOTOG.
-Noa BeAtudcovy ta modid ToV GLVIOVIGHO OPaCTG —
Too10V Kot v LaBovv vor EKTEAOVY TACH — GOVT GE

KWVOOUEVO GLUTOIKTN 1] €0TIA.

Iepiinyn
MdaOnpa (45 Aentdv) pe okomd v ekpdonon
Kol TNV EUMEOMGT] TOL GLVIOVIGUOV OpOoNG —

TTOA10V.

A€ Khe1OW4: !

- Tpé&yo, Tpoddnomn pundiag, Govt ,6ToY0G,
Cevydpra.

-XUVTOVIGHOG, GUYKEVIPMOOT| TOLOLDV KOl GUVEXTS
enifreyn, Ponbela kot avaTpo@odOTNON KATH TNV
OLIPKELD TOV OCKNCEDMV OO EKTOLOEVTY] .

Awgipporta: 1 Aentod avAalesH 6T OCKNGEL.

Yhké: xovor, umdieg
Metddoon ainpo@opiag: AeKTikn Kot pipnon
Kkivnong

[Hapovoiaon AoKNGNG: TPOKTIKO— HUNTIKA

ITAdavo nadnnazoc

-ZEXTAMA: yorapo TpéEo otov xopo (5
AemTd)
-ATIATAXEIX XTATIKEZX (5 Aentd)

AYXKHYH 1: Anuovpyodpe 600 EKOVIKE
TEPLOTOA — ECTIEC LE KAOVOLG Kot y®pilovpe Ta
Tod1d 6€ OLO OpAdeS. AVTd EYovv GKOTd VoL
GOLTAPOVVY LE TNV UTAAN GTOYEVOVTOS EVTOG
eotiog, puia e o éva Todt Ko pia pe 1o dAro.
-2-3 @opég o KhBe Toudt.

AYKHYH 2: Anpiovpyodpe dvo eIKovViKA
TEPLOTA — ECTIEG LE KAOVOUG GE L0 GELPA TOP
OAo To Tondio Ko e oTdY0 ot TN eOPa TOLG
d00 KOVOLG , ot omoiot £xovv Tomobetn el o
évag aplotepd Ko 0 AALOG 0e&1d. XT10Y0G O
KOVOG oL Ba vrodeitet o ddokarog. Ta mandio
GOLTAPOVY TOV AVTIGTOLYO KMOVO LE TO
avtioToro TOOL.

-2 popég to khBe Toudi.

AYKHYH 3: Balovpe ta modid o€ (evydpla
Kol EKTEAOVV TAGES GOLT (LE TO ECMTEPIKO TOV
T00100) HETAED TOVG OO CVEAVOUEV




amOGTACT), APYIKE 0O 0 KOVTE Kot ETELTO. TLO
- HOKPLd Yio peyaAvtepn dvokoiio. EvaArag ta
oS0

- 10 mdoeg kovtd kot S amd mo pokpid .

.y
‘e

AYXKHYH 4: Bdalovpe to toudid og (gvydpla
Kol EKTEAOVV TACEG GOVT UETAED TOVG, OTIMG
BéLlovv ( ecmTEPIKO TOO10V — POTH TOSLOV )

O évag dpmg mhvta Tapapevel 6tadepdc Kot o
ALog petakiveitan pio Tpog o de€1d Kot pua
TPOG T APLoTEP KOt TO CELYAPL TOV TOV

5. OTOYEVEL.

v & & - 5 mdoeg o kaBévag oy KaOe BEo.

AYXKHYH 5 : TomoBetobpe kmvoug (8) kot

Balovpe ta Tondid o€ VO GEPES Ko EKTEAOVV

npodOnon undiag oe evbeio apyikd Kot

youpilovv eKTEADVTAG GAGAOW , TEPVAOVTOG

onAadn v pmdAa evolapuesa amd Tovg KOVOUE.
- 2-3 @opég to KkéOe ool

Emnaifov epyacisc EvalloxTikEC vVToogiEarc:

Hoadaywyxé _ moryvior  (Aeknen 62 yia | Mropodue va dmdcovpe polovg ota moudio yio

yaldpowua): Balovue ta modid oe évov KOKAO koi | TNV KOADTEPN EUMEd®ON KOl KOTAVONGON TOL
dtvovpe o€ éva omd owTd pior pdda kon Sexva to mouyvidt | okomov tov pabnquatog ( wy. Na avaeomvodv

avtoc. Ilpémet va kdvovv Govt 0 évag 6Tov GAAOV apyIKA | qutd KATELOVVELS 1] OVOLOTO GTOVG GUUUAONTEC

eAeLBEPU Ko ETEITOL GTOYXELOVTOG TOV GLUHAONTY TTov O VG OTOTE Efvor maPOiTTO VLo TV Gioknom).
avap®vNoovy 1o dvoua tov( ot idtol 1 Kamolog mov ExEl
avatedel og vrevhuvog) .
- Emiong, avti yio covt umopodv vo, mpowbodv tnv
umddo otov cuoppadnty mov Ba emdeyel Kot vo
aAlalovv Béoelg peta&d tovg pOMG Tapovy TNV

UTOAO TNV KOTOYT TOVG .




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
Aocknoelg o Swiss Ball

XPHXTOX ANAPEOY 0717188

Avamnpio: AVTIGPOG, VONTIKN VOTEPT O,
ovvopopo down

Yyoieio: EEEK

YKOTOG

Evduvdpmon dtapdpwv poikedv opddwmv

Iepiinyn

Aocknoelg evouvdpmong pe Swiss Ball

AéCerg khewod: Swiss Ball, préra,

Evévvapoon
Yhka Swiss Ball MLavo padfqpatog
Metaooon mAnpo@opiog: AEKTIKG Kot 1. KaBioparta pe Swiss Ball
N , 2. Kotuoakovg pe Swiss Ball
VTOOZTYRATCG 3. Payaior pe Swiss Ball
[apovoiaon doxknong 4. Kauyeig pe Swiss Ball
5. T'wovtoi pe Swiss Ball
6. T'épvpa pe Swiss Ball
1. TomoBetovpe T pmdio PeTa&H TOL TOLXOL Ko
g TAGTNG Kot amd 6pBia apyikr Béon »
katefaivelg péypt ot unpot va fpebovv P "
ToVAdyIoTOV OE TOPAAANAN B€on Ttpog TO ) e 3
£60.p0c¢. B B

TomoBetobLe ™ PG 61O TATOO KO
EamA®VOLLE OVACKEAN TAV® TNG LE TNV TAATT
GYEOOV OAOKAN PN Kot TOL TOOL0L VO GTEPEDVOVTOL
670 TATOUO PE Ta Yovata o 0pOn yovia.
EomADOVOLLE UTPOVULTO IOV GTNV UTAAL £TGL
(MOTE 0 KOPUOG oG Vo gfvorl KoTté TO UGV GTOV
aépa Kol Ta xEpLa 6og eErevBepa. Zeiyyovpe v
paym, avolyovpe Ta ¥€pLo 6TO TAGL Kot
OVOOTKOVOVLE TOV KOPUO HLOG ETOL DOTE VO
etdoet oty O evbeia pe Ta OO
TomoBeTobLe TO OAKTLAN TOV TOIDV GTNV

UTAAQ KOt T XEPLOL GTO TATOO £TCL DGTE TO




oMU Hog va, tvot TapdAANAO e TO £00.(pOC Kol
TPOCTOOOVE VO TTAE TPOG TO, KAT®.
TomoBetoie ™ umdia 610 TATOUA,
EATADVOLLE GTO TATWUO KO OKOVTALLE TOL
OO0, 0TN UIdAa Kot ToL Yovato, va, oynuatilouv
opOn yovia. ITielovpe pe ta mooa,
OTPWOYVOVTOG EAAPPOS TN UTAAN Ko
TEVIMVOVTOG TOV KOPUO LG KOl CTKOVOVTOG TN
Aekdvn omd 10 £60.90G.

TomoBeTobEe TOLS TYELS LOG OTO TATOA, LLE
TOVG AYKMVES Hog va Bpiokoviot akplBdg Kato
a0 TOVS MUOVG LLAG KO TOTOOETOVLE TOL TTOJLOL
Hag Tave oty pmdda. Avt givot n opykn
0éom. Zoeiyyovpe TOVG KOIMOKOVG LOG
1GOPPOTOVLE TO TOOLOL LLOG TTAV® TNV UTdAQ

ywo 45 devtepOAenTaL.

Emumiéov epyoaoieg

EvoAiLokTtikéc OpaotnproTnTeg




TitAog OLOUKTIKNG EVOTNTOG:
KatevBdvoeic ko enineda xdpov
(ymA9, pecaio, younio)
ANTONIOY XTAMATIA
(A.M.0717026)

Avamnpio: Nontikn keOvotépnon

Xyohieio: EEK Tpwaiov

Yxkomog: Ta moudid va eivor og
0¢om va aAddlovv Katevbivoelg
GTO YMPO Kot va yvopilovv ta

enimeda yOPOV.

Mepidnqyn: 210 pabnpo avtd tépa omd 1o va Pertiododv Ta
ool va KatevBivovtal 6to ympo (Umpog-micm, 6e&id-
aplLotePd) KaOMS KAl OTA ETITESQ TOL YDPOV , TOVG dIVETOL
SuvVATOTNTA LEGM TNG YUXOKIVITIKNG Qy®MYNG VO VIDOGOLV Yopa
Kol €VEEin KATL TOV POy LOTOTTOLEITAL LEGOL OTO T1 GLUUETOYY|
TOVG OTIG KIVNTIKES OpAOTNPLOTNTES.

AEEEIG KAEWOWA: UTPOC- oW , OeE18-aploTepd, YNAO-LEcaio-

XOUNAO

Yhka: umoAovia, viEéet , mavid,
HOPAKEG

Meradoon minpogopiag:
AgKTIKA Kot KivorsOnTikd

Mopovoiaon doxknong

Apaoctnprotnto 1) To woudid

€lvol GKOPTIGUEVA GTO YDPO GE
vt Tpnvn B€om . Ztdyog Toug
glvar va ktynBovv oe kabopiopévo
YDPO CTPMYVOVTOS LE TO KEPAAM N
LLE TOV MO TOVG £VOL UTOAOVL,
aALalovTag pe avTOV TOV TPOTO
KOTEVOVVGELS LEGO GTO YMPO Kot
pafaivoviog 1o yopunioé enimedo.

ApacTnprotnra 2)

Ymodekvhovpe 6Tovg pobntég ta
EMMESN GTO YMPO Ko 6€ KAOE
eminedo Ho VITAPYEL OLUPOPETIKY

doknon. [T cvykekpyéva @ X10

[IAévo podfqpartog

Apactnprotnra 1)

ApacTnprotTnTa 2)

I‘IaLthoOrto)\r] | Playcity.r




Yo emimedo, to moudld Oa
TEPTOTOVV OTIG LOTEG KO LLE TO
UToAdVL TNV avdToot , 6To
pecaio eningdo, TEPTATUA GE
OMO TO TEALLO KO [LE TO UTOAOVL
o1tV mpOTOGCT), GTO YOUNA0
EMiMEDO TEPTATN LA LE AVYIGUEVQL
ToL YOVOTO, KOL TO UITOAOVL Oy KOALdL.

Apaotnprotnta 3) O padntég

elvar yopiopévol oe opudoeg TV 5
ATOUMV KOl EXOVV OLEC O1 OUAOES
amo €vo Tovi TV 1010V YPOUOTOC.
[Tave oto mavi Ba vapyet Eva
UTOAOVL . AVAAOYOL LE TOL EMITED QL
7ov Ba Tovg avayyéAlovpe Ba
TPEMEL VO, TOL EKTEAOVV. XTOYOG
elvar va Tapapeivel To pmadovi
Téve 6To mavi.

Apacstnprotnta 4) Mikpn

avapopd ylo Ta Opyova, Tov Ba
YPTCLOTOCOVLE Yo KAOE
KkatehBvvon 6To YOPOo (UTPOg
(viépr)-ico (popdkeg) , de&la
(Todlopdxio) —aplotepd (YTOTN L
mod1wVv) . 'Emetta o1 pobntég oto
drovoua Tov kdbe Nyov HBa Tpémer
Vo Tyaivouv Tpog TNV ovaA0yn
KateHOLVOT KoL TOVTOYPOVA TOVG

delyvovpe v kateHOvvon.

Apastnprotnta S) Opilovpe Evav

YDOPO Ko TaL Tod1d TomrobeTovvTOL

ApactTnprotnca 4)




o€ Cevydpla , 6mov to £va Tondi Ha
glvar 0 Kuvnyoc kot 0 dALOG 0
KOG . O Kuvnyodg mpémet va
TACEL TOV KAEPTT 0 0TTO10G TPEYEL
TPog Omota korevBvvon BEAEL Ko
HECO GTOV TTEPLOPIGUEVO YDpO. Ot
poiot aAAGLovY OTav 0 KUV YOG
TACEL TOV KAEQTN N G€ TepinTmon
oV 0 KAEQPTNG Pyet KTOG TOV
YDPOVL.

Apastnprotnra 6) Xmpilovpe ta

oudld oe dVo opddeg . Ola ta
ool TG Kabe opddag Ba Exovv
amo pio papoo . Kabe popd Ha
TOVG avayyEAAOLUE £val Ao Ta
emimeda kol avTd Bo TPl va
oynuoticovv éva oynua 6To

EMMEDO OV TOVG EITALE.

Emumiéov epyoaocies: Apov
OaBoVV OAEG TIG OPUGTNPLOTITES
toug {ntdpe va eravaidfoovv to
oy vidl Tov TOVg APECE
TEPLGGOTEPO KO TOVS POTAUE EAV
UTOPOLV Vo EEXYOPIGOVV TIg
Katevfvvoelg TAEoV Kot Ta enimeda

GTO YMPO.

EvolloxTikéc opactnproTnTES:
e 1 opactnpotta 1 ,avti yio tpnvn 1 vmtio 0o va
gtvon og 0pOua BEom Kot va Ktvohv To UimaAdvL [LE TO
oo
e X1 opaotnprotrta 4 , (nthpe oto Tondd va eivot
OTPOUUEVO TTPOG TNV avTifeTn KatehBLVeN amd EUAG Kot
LE TO AKOVGLLOL TOV LLOVGIKOV 0pYydvov Ba pémet va,

KtvnBovv tpog v kaTtevBuven mov Exel opioTEl.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
Boouéc avantuélokés Kivioeig:
Avommonceig-aipota
T'KIQNH ®QTEINH (A.M.0717045)

Avamnpio: AvTiopnog

Yyoieio: E10ko oyolreio Tpikdriov

YKOTTOG

Beltioon oAt ikavotnrtog .

Iepiinyn
AL0OKEVUGTIKES UGKIGELS GUVEPYAOIOG
BonOave Ta mordio vo Sro6KEGGGOVY
BeiTidvovTOg TOPAAI|AG TNV GATIKT] TOVS

IKOVOTNTO.

AgEaig KAeWOWE: YnAd, o0,

YMka ote@dvia, viéet, pkpo eumdono,

UTTOAES/ LTOAOVIOL, KOPOELEG

Ewoéva yo doxknon 2:

oo T

 m—

jocoo0oo T

—

Ewoéva yio doxknon 3 :

MAévo padqpatog

AXKHXYH 1: Yoyoxivntikd oy viot yio
TPOETOLOGTAL.

Me éva viépt {nrtdpe omd ta moudid vo tpé&ovv
YOAOPE YOP®-yOPp® 6TO YMDPO. Me TO OV
OTOUOTNOEL 0 YOG CNTApE amd Ta ool Vo
yivouv éva {do my Aayos. TTavta emiéyovpe Eva
{0 mov 0 PNUATIGHOC TOV TTEPIEXEL AVATNON G
N dApa ( dAoyo, KayKovpd, KOuvEM, axkpida,
Batpayoc). Metd and 307 Eekivdiel | povoikn
T0L TOOLE LITOPOVV VAL GLVEXIGOLV TO YOAUPO
TPEEO KOK.

AXKHYH 2:

Yxvtarodpopio:  To modid ywpilovior og 600
ouLadeS TO TPMTO TALdl Ao KB opada pmaivet
GTO TPAOTO GTEPAVL. MTPOGTA TOV LITAPYEL IO
dadpoun amd otepdvia dtav avtr TeEleimvet 1
M petd vdpyel Eva YoUNAO EUTOSI0 KOl LETA
éva Lavtidl To Tondl Taipvel To PavTiAL Ko
yupvder €101 dmwg NpBe. Atvel to pavtid 6to
EMOUEVO TTOdT Kot TThEL 6TO TEAOG TNG OLASOG
KOK
AXKHXYH 3:.

Aocknoelg o€ otafuovg :
Xta0pog 1: To mondl mddel and ote@dvi o€




ITAOMOZ 1 ITAOMOZ 2

ITAOMOZ 3 ITAOMOZ 4

Eixova aoxnonc 4.
% AN N
NV VWARWARN

Ewxova yia acknen 5:

otddio 1

otado 2

oTe@AvVL e ta 600 mOd1a yupilet pe Tpé&Lo m
YPNYOPO mEPTATNHAL

Y1a0pég 2: To moudi mepvaet ta TovPAGKIOL 1) TOL
TovPAaKla TOdEL TO EUTOOI0 Kot Yopilet pe
YoAopo TpEEIO M) TEPTATN L

Y100pog 3: Me kovtod 10 Todi O1aoyiletl Tovg
KAOVOLG Yupvaet kot aALALEL TOOL. L€ TEPIMTMOON)
OV KAo10 Todi 0V PImopel va Kavel Kovtoo
161E drooyilel TOVG KAVOLV HE AL OO KOVO
o€ KOVO pe T 600 oo O™ 610 oTafuo 1
Y1a0pog 4: To maudi avePaivel oto KovTi
(50¢k.) pe o €va TOd Ko TNodEt, Emetta exTeEAEL
70 1010 pe T0 GALO TOOL.

AXKHXYH 4:

Anpiovpyovpue pia gubeia ypopun 2-3m  to
Tod1d ToGve 0e&1d Kot aptotepd amd
VPO,

AXKHXH 5

Ot po1TNTEG KPATAVE GTO YEPLOL TOVS LU0 LITOAQL.
Tn onkdvovy ynAd Kot ot podntég mov
Bpiokovtol amévavTt TOVG YOUNADVOLV Ko
émerta TOAve YA e oKomd va TV TIcovV
KOl LETA VO, TNV EOVOODCOLV.

Emumléov epyoaoieg

EvollLokTikéc 0pacTnproTnTEg

Aocxnoeig oe Levydpla :

1) Ta moudio KpaTIOVVTOL XEPL-XEPL
OVTIKPLOTA YOUNA®VOLY G Yovia 45
HOp®V KOl TEPTATAVE TAAY10, £TGL GTO
Y®PO. AV 0LV TOG T KATAPEPVOLY
KaAd av&dvouv Tov puBpd Tovg

2) O @o1tnTHG ONKAOVEL T XEPLOL YNAG Kot O
pafntg modiet ko ‘KoAAdeL 5’

3) TIpoPoiréc

4) To moudio KpaToOVTOL XEPL-XEPL KO
mmodve 0G0 MO YNAGL LITopoLV

TOVTOYPOVA.




TitAog S18AKTKAG EVOTNTOG:
Quokeg LkavotnTeG: BeAtiwon euAuyiolag

ZQH NAPAZKEYH (A.M.0717237)

Avannpio: AuTLONOG

IxoAeio: E.E.E.E.K.

ZKOTOG:
AoOKNOELG TTOU CUUPBAAAOUV OTNV AVATTTUEN TNG
guAuylolag Twv Hadntwv pEoa amo opadIKa

mayvidia.

NepiAnyn:
Ol HaBnTEC Héoa amo opadooUVEPYATIKA Ttatyvidia

BeAtwiwvouy ta emnineda euAvylolag oe OAO TO CWHUAL.

NEEeLg KAELSLA: EUAuyLoia, kKapuPn KopUoU, SLATACELS

HUWV

YAwa : Miaheg, otedavia, papdol, Swiss balls

Napouciaon aoknong:

SN o 2
=

Ewova 1

MAdavo padnuarog:

1. OLpaBntég xwpilovtal os 2 l0APLOUEC OUASEC .
H pila opada eivat o kuvnyog evw n dAAn opada
nipoomaBel va pnv tnv macouv. Otav £vag
TIAKTNC TILOOTEL TIPETIEL VAL OXNUOTIOEL Eva Adpda
OKOUUTTWVTAG OTO TOTWHA TLG TTOTOUOEG KAL TLG
maAdpeg tou ( ewkova 1). MNa va eAeuBepwBel o
MOONTAG MPEMEL £VAG CUUMALKTNG TOU VA TIEPACEL
amd KATw Ywpig va Toug mdoouv. To mayvidt
enavalopPBaverat kat ot podot aAhdlouv. Av ot
pHoBntég SuokoAelovTtal O AUTH TNV 0TAON
propoUv va Auyilouv Ta yovata ) Kol vo Ta
okoupmnoouv oto £€6adog.

2. Ot padntég oxnuartifouv évav KUKAO VW
Bpiokovtal os ebpaia B£on. OAol kpaToLV pLa
UmaAa Kot ipoomafouyv va thv G£pouv MAVW armo
10 KEPAAL TOUG PLE TEVTWHEVA XEPLAL. XTNV
oUVEXELD TtpooTaOoUv va TV oTtpEPouv Kol vol
v petadEpouv npog tov Suthavo toug. Otav o
KaBEvag MAPEL TTAAL TNV UIAAQ TOU TO
enavalapBavou e Kal pe TV avtiBetn dopad.

Katd tnv ldpkela tng doknong oL padnteg dev




KIDS YOG
STORIES

Ewova 2

Ewova 3

Ewkova 4

Ba pEnel va YaAAooUuV TNV ap)LKh Toug B£an.
OL paBntég oe KUKAO £pyovtal o BEon TpamelakL
ILE TO LETWTIO TTPOC TO KEVTPO (ElKOVA 2).
JtadlaKka onNKWvVoUV Ta yovata oo to €5adog
KalL oTtnpillovtol o€ MATOUCEG KAl TIAAQES
oxnuatilovrtag €va Aauda (A). Otav 6lol ot
HOONTEC £xOUV TN OWOTH otAon EeKWVAUE va
KUAQUE TNV UTtAAQ pag oo XEpL o€ XEpL Xwpic va
XOAAOOUE TNV oTdon pag. MOALC teAelwoou e
ETOVEPXOUOOTE 0Tn B€on TparmeldxL,
EekoupalopaoTte Kal emavolapBAavoups thv
AaoKnon mpog tnv avtibetn popd.

Ol paBntég os {euyapla KABovTol OmEVavTL O
ebpaia Béon pe avolyta ta modla , e andataon
niepimou 30- 40 ek. PeTALL TOUuG (skdva 3). 2T
MEGON UTIAPXEL KL UITAAQ PEoa o€ €va oTedAVL.
Ol paBntég kpatouv pia papsdo kat mpoonaboluv
VaL OTIPWEOUV TNV UIMAAQ woTe va ByeL ano To
otedavl . H doknon mpéneL va yivel xwpig va
kAgloouv ta OSLa Kal Xwpig va onkwOel n
Aekavn amno to £5adog.

OL paBbntéc oe {evydpla oTEKOVTAL £XOVTOC
avapeoo toug pia Swiss ball otn omnoia
OKOUUTTOUV TLG TAATEG TOUC. O £vag pobntng éxet
Ta TodLa Tou oav etohouditoa Kol KpATAEL Eva
oTedAVL EVW 0 AANOC QVOLXTA KAl UIPOCTA TOU
UTLAPXOUV XPWHATLOTA pmaAovia. O pabntig
AoUov MpEMeL va GpTAoEL va TApEL €va- €va Ta
MITOAGVLA KOl VO KAVEL EKTACH KOPHOU WOTE VAl
npoomnaBnoet va ta BAAeL oto otedavl. MOALG
TAPEL OAa Ta YImaAovia Tote aAAdlouv poloug.

Ol paBntég xwpilovral og dVo LoAPLOUEG opabdEC.




Ewkova 5

O maikteg kaBe opadag £xouv pia andaotaon
METAEVY TOUG. ZTOV MPWTO TIALKTN KABE opadag
Slvetal éva xapTaKL Ttou £xel éva oxnpo. O kabe
TALLKTNG TIPETEL VAL LETADEPEL TO XOPTAKL OTOV
UTIPOOTIVO TOU XWPLG var «EEKOAANTELY
ToUAGyLoToV £va TTOSL amnod to £6adog waote va
pnv puyeL amno tnv B£on tou. H opdda mou Ba
TEAELWOEL IPWTN TIPEMEL va pwvatel Suvatd To
OXNMOL TIOU ELXE TO XAPTAKL TNG. To moyvidt
enavaloapPBavetatl aAalovtag oxnuota aAd Kot
TIG B€0eLg TV TS LWV.

Y& £vav 0plLoBeTnUEVO XWPOo AnMAWVW otedavia 2
N 3 5L1adopPETIKWV XpWUATWY TOo €va SirmAa oTto
AaANo dnuloupywvtog Eva TETpaywvo. OL Habntég
avaAoya LE To XapTakL tou Ba Stadéfouv
KaAoUvTtal va KatadEPouv VoL AKOUUTTHO0UY
TOUTOXPOVA TA LEAN TOU CWHATOC TOUG OTA
avtiotoya oteddavia xwpig va mégouv aAAd Kot

XwpPLG va xaAdaoouv tn B€on Twv uTtoAoLITWV.

EmunAéov epyaoieg
MTopoUE VO EKTEAECOUE ETILITAEOV OTATLKEC KLl
SUVOULKEG SlaTAoelg og OAO TO CWA ATOUKA AANG

Kol og {euyapla.

EVOAAOKTIKEG SpaOTNPLOTNTEG
Ztnv Aoknon 6 ta maldLad pnopouv va
Bpiokovtal os ebpaia pe MEPLOPLOUO VA NV
MIOPOoUV VA LETAKIVGOUV TNV AEKAVN TOUG.
‘EtoL n &oknon elvat Suvatov va eKTEAEOTEL Kall
HE TV avtiBetn dopd £T0L WoTE va
TipaypatonolnOsl meplotpodr] Tou KOPHUOU Kal
Slataon Tou Bwpaka WOTE VA EMITEVXTEL N
METahOPA KaL VO OTOXEVEL TIEPLOCOTEPO OTNV
SLATaon TwV HUWV TNG AEKAVNG KaL TNG

omovOUALKAC 6TAANG.




TitAog OLOUKTIKNG EVOTNTOG:

HPAKAEOYX MIXAAHX (A.M.0717017)

Avamnpio: Nontikn keOvotépnon

Yyoieio: EEEEK

YKOTOG

Aocxnoeig oe Swiss ball

Iepiinyn

Aé&Eerc Khe1010:

Yiwka: Swiss ball

Meradoon minpogopiag
Enioeiln g kd0e doxknong, kafodnynon ko
pon0era 6mov givan avaykaio.

IMapovoiacn doknong

MAévo padqpatog

1. Kotlhokovg: Apon Tov GOUATOG TAVE®
GTNV UTAACL.

2. Paywiovg: To ctopdyt cov va
OKOVUTAEL TNV UTAA, GPiEE TOV
Kopuo Gov Kot TECOVTOS TOVG
poYLiovg GOV, AVUCNKOGE SUVOLLKE
TOV KOPUO GOV.

3. Squat: Ze 6pOa 0€on 1 umdha vo
aKovundel o€ Totyo, Ta yovara
onovpyovv 90 poipec, emiong dev
EEMEPVOLV TIG LVTEG TOV TOOLDV.




Amaymyovg : Xtabepomolodpe Tov
AYK®OVO 6TV UmdAa Kot To yovaTto
KAT® 6TO YOAAKL, (PCT TOV TOS10V.

[TpoPorég: TomoBetovpe TO 6THOG TOV
04100 TNV UIdAo Kot To avtifeto
mHO1 Kbver képym 90 poipeg, To mOO
7OV €IVOIL OTN UTAAC TEVTDVEL.

Apoeig pe ) pumda: Me ta yovata
Avylopéva, TNV UTAAC OVOUEGO GTO
OO0 GOV KOl GNKWOGCE T TEALATO GTO
aépal.

Emumléov epyoaocieg

EvollLokTikéc OpaotnproTnTEg




Tithog oakTIKNG evOTNTOG: Baoucés Kivnrikécg
de&1otreg: Alpoto Kot Avomnoncelg
KAAABPOY XPIXTINA( 0717070)

Avammpia: Avtiopodg

Yyoieio: EEEEK

YKOTOG

v' Beltioon g de&10tTog Tov GApaTOoC
KOl TNG OVOTNONGELS e T S0 OO
AL Ko pe To KaBéva EgxmploTtd

V' Avamtoén g cuvepyaciog

v E&owkeimon pe v avtiinym tov
JLPOPETIKOV EPEDIGLATOV 1XOV

Iepiinyn
Ta wond1d Oa pabovv va Kavouv GApoTo
emtomia aAAd ko 6tav Bpiokovtal og kivnon.
Emiong Oa pabovv va kévouv poakpva dApoto
KoL OVOTN O GELC.

AEEE1G KAEWOWA: AApO e €Vl TTODL, AU (e dVO
oo, YN, LoKpLd

YMKG : 6yowvid, KOVoug , KOKAMKA XopTaKia,
TapToLPivo, TOLPAAKLL KO GTEPAVLOL
Merddoon minpogopiag: KivaroOnTikd,
OKOVOTIKG KOl AEKTIKA

IMapovoiaon doknong: 6 opdoes, pova Tovg, 0L
T0, TOOLA 6€ pic Opdaow

ITAévo podnporog

1) AYXYKHXH: Ta fatpoydxio,

To wondrd B oynpoticovy pia ypappn to éva tico
amo To GAA0. Mmpootd Tovg Oa Bpickovton 4
oyow1d Kot to kKaféva Ba xet andoTooT peTaly
ToV TTepimov Eva pétpo. To kdbe modi Oa
OKOVUTAEL TO TOW UEPOC TOV OO0V TOV GTO
oyowi Ko o TpEmeL va KAVEL GAN Y10 VO TACEL
TO ENOUEVO GYOWVI KOl GUYKEKPILEVOL VO,
OKOVUTNGEL TIC WOTEG TOV TOdIMV 6€ 0wTod. Elvan
ooV TO, GYOWLd va ival ot fpdyot ta Tadld To
Batpaydxia kot Tpootadoby vo mdnEovy amod To
éva 6To GANO.

2) AXKHXH: AkorLov0® To povomaTt

O yopvootng £xel T0To0ETNOEL GTO E60POC YAPTLA
o€ oynpa koxkkov. Ta yaptid Ba oynuatilovv pio
ypopu aArG Oyt evbeia . XTOY0C TOV TOSIDV
glval vo, akoAovGovV TO LOVOTATL KOt VoL
@tdoovv 6to TElevTaio yopti. [Iave oto kdbe
xapti 8o ypapeTon £vag apBpog (to 11 10 2).
Omov ypapeton 1o 1 10 Toudi O Tpémer vor petafel
OTO EMOLEVO YOPTL UE AALOL LLE TO EVOL TTOOL EVD
OTOVL YPAPEL 000 Oa TN EEL Kal e To dVO TOLCL.

3) AYKHYXH: Xxvtoiodpopio pe kovteo

To wondd ywpilovion o€ 600 opddes. Ta dvo TpdTaL
Tod1d B Kvouv Kovtaod pe 1o de&i THdL péypt va
@TAGOVY GTO KMVO Kol 6TV Guvéyela Oa yvpicovy
KAVOVTOG KOUTGO UE TO aploTtePd TOd. MOALG
tepUatiocovy Ba OGOV TO ¥EPL TOVG GTO EMOUEVO
oudi TG OpASAG TOVG 10l VoL EEKIVIOEL.

H ardéotoon tov opddmv omd tov kovo Ba etvar




nepinmov 5 pétpa.

4) AYXKHXH: AkoV® T0 TOpTovpivo

To Todé 6e avT TV AGKNOT| TPEXOLY YOAUPH
oKopmia 6Tov YOpo. O yopviots Ba éxet ota
¥EPLOL TOL EVa TOUTOVPIVO. MOMG 0 YOUVOGTNG
apyicel va TO XTLTAEL YpNyopa Ta, oot Oa
TPEMEL VAL KAVOLV EMLTOTLO OALLOTAKLO KOL LLE TOL
dvo moda. Otav Ba yromaetl Oa kdvovv emtomio
oApotdakio pe to éva modt (eVoAAAE &l pe
apLoTePo).

5) AXKHZXH: Tpevaxt

Ot padntég topa Ba yivouv o opdada 6Aot podi
oynuatifovtag pia evbeia o kabévag micw amd Tov
Ao Ko To kéBe ondi Oa wdvel TO PTPOGTIVO TOV
amo TNV HEoT). XTOY06 eivar va akoAovBodv Tig
001 YiEC TOL YOUVOGTN XOPIC VO oTtacEL TOVOEVE TO
tpevaxt. Ot odnyieg Ba eivor ot €€Ng: emiToMLIOL
oApatakia, xohopod TpEELo, kKovtod pe Ogéi,
KOLTGO LLE APLOTEPO, TEPTLATI|LLOL.

6) AYXKHXH: Ztifog payng

To Todid Tdpa O ywp1eTovY 68 30 OUASES KOt
Umpootd omd Ty Kb opdoa Ba Bpickoviat
Kol TOLPAAKLN Kot £VOL GTEQPAVL GTO TEAOG TG
dradpopng. To kabe mondi Ba TpEyet ko 6TOV
@Tével og Kamolo ToLVPAGKL Ba TpémeL VoL TO
7model. MOAG pTdoel 6To oTePavL Ba pmel péca
o€ auto Kot Bo kavel 4 peyddo dipato. Xtnv
ocuvéyeln Oo yopicel Tiom Tpéyoviog Yo va
EeKvNoeL TO EMOUEVO TTOUOL.

Emmiéov gpyaocieg

Evalioxtikég dpaotnproTnTeg
V' Yanv Goknon 4 Ho propodcaple va,
TPOocHEGOLLLE FLOPOPETIKO YO YO TO KOVTCO
pe 1o de&l OO Kot SLoPOPETIKS Yia TO
KOLTGO L€ TO OPLoTEPD.




Tithog S100KTIKNG EVOTNTAS: DVGIKEG IKAVOTNTEG

KAXZAPXOX I'IQPT'OX (A.M. 0717080)

Avamnpia: Nontiki votépnon

Yyoieio: I'vuvacio

YKOTOG
Beltioon g 60vaung Tov moidimv

YPNOLOTOIDVTAG AT Kot BapdKia.

Iepiinyn
Méoa and T1g OpacTnptOTTES T TONd1d O
BeAtidoovv v dvvaun tovg oArd Ba
YVOPIcovV dV0 VEX aVTIKEILEVA, TO AACTLYO Kot

Ta fopdiia.

A€Eearg KAeWOd: dvvaun, Avyilw, Tpoomabdd

YMka : Maotiyo, Bapdiio, TP

Merddoon ninpogopiag: EnideiEn g kdbe
doxnong Kot KivaisOntikn kabodnynon 6mov
yperdleTon.

Mapovoiaon aoknong: Encénynon g kabe
doxnong oAKd Kot 0mote YpetdleTon oviAVoT)

EMUEPOLG OMUEIWV.

1" doxnon

2" doxnon

3" Goxnon

MAévo padqpatog
1" doxknon: Ta wardid pe Evo Pondnticd
AAGTL(O, KPATMOVTOG TO OO TIS AKPEG GYEOOV LE
TANPOG TEVIOUEVO T YEPLOL EKTEAOVV ATTOYMOYN
KO TPOCAY®YT) TOV XEPUDV.
Ynpeioon: Avgreppa S AenTOV
2" Goxknon: To woudid tomobetody 10 Aot o
KéTo amo to téApata. [Tiavovtag Tig dvo dkpeg
amd 10 AMAGTIYO KO TOVS OYKMVEG KOVTE GTNV
LEGT, EKTEAOVV (POT TOV XEPLDOV TPOG TO TAV®
Kot VoTEPA KAT® P apyd puOuo.
Ynpeioon: Avgreppa S AenTOV
3" daoxknon: Tomobetovpe TOVG pOdNTEG OF
Ot B€om. X1 cuvEKELD TEPVALLE TO AAGTLYO
KATO omd To TOSL0L KOt GUYKEKPLUEVD GTOL
néipata. [Tidvoupe To Adotiyo and Tig dVo
GKpeC oOYTA Ko Pprokopacte o HrTio OEon.
Té\og, divovtag dvvaun pe To AAoTLYO,
onNK®VOLUE TOV Kopud Kot Avyilovpe ta mdda
(kot\akot) Ko EmaVEPYOLOOTE GTIV OPYLIKY

0éon.




! ! 4" Goknon

o
i

o
/ c

5" Goknon

Inueioon: Avgisppa SAETTOV

4" goxknon: Ot padntég oe OpOia OEom, Exovrog
T fopdKio 6Ta YEPLOL KO KOVTA GTNV AEKAVT
EKTEAOVV KAUWYELS TOV YEPIDV KOl CLUYKEKPIUEVOL
TOV SIKEPAAW®V.

Ynueioon: Avdreppa S AenTOV

51 doxnon: Xe 6pOia 6éon T pe To Bapdicio
OTA XEPLOL KO EAAPPADS AVYIGUEVA TA YOVATOL
EKTEAOVLE EKTACELG TOV MUV UE AVOLYLLOL TOV
YEPLDV UEYPL EKEL TOV pmopel 0 pafnTg Ko

névta ce apyod puiuo.

Emumiéov epyoaoieg
[Tapovsioon pio amd TIG ACKNGELS TOV

EQOPUOCTNKAY GTO EMOUEVO LAOTLLOL.

EvoiloxkTtikéc opaotnproTnTeg
YyeTikd pe 1o AAoTIX0 0TV doknon 2 ot
pHaONTEG EKTEAODVV APOT TV XEPIDV EVOALAE
avTV TV eopd ( aprotepd-0e&i L) mPog Ta

Téve Ko HOTEPO KATM LE apyo puouod




Tithog S10aKTIKNG EVOTNTOG: Baoikég
avomTLEIOKES KIVGELG

KOYKIAYX MIXAHA (A.M. 0717089)

Avamnpio: Nontikn ka0voetépnon- AvTiopnog

Yyoieio: EEEK

YKOTOG

No pmopovv va mondid vo eKTeEA0VV BacIKES KIVIOELS,

BeAtidvovtog Pe anTdV ToV TPOTO TIG 0eE10TNTEG TOVG

LEG® OAUATOV Kot OV ONCE®V.

Iepiinyn
Ta woudd pe v doknon Bo PeAtidsovy o€
Heyaro Pabud T UOIKN TOVG KOTAGTACT HECH

OALATOV KO 0VOTTNOTGEMV.

AgEarg KAEWOW:

XTOT, TEPIUEVE, TANE

Yhkd Mrddeg, kdvol, oTe@dvia, ToOuPAGKLo Kot

Kopiveg

Metaooon minpogopiag
Emkowovia pe ta modd

Mapovoiaon doknong

5" doknon:H {81 doknon pévo mov topa to wondid

07O TEAOG TNG OLOPOUNG XTVTAVE LLE L0 UTTAAQL TIG

Kopivec mov Ppiockovtol UrposTd TOVG.

6" doknon: To waudid Tepvovv mave omd pepikd

EUTOOL0 KAVOLV LKPE OALLATAKLOL.

MAévo padqpatog

1" doxnon: Ta wondid KGvouy pio 6epd to £va,
nico and To GAL0. MTtpootd Tovg Exouvv
oTEQAVIO Kot TPETEL VoL TNONEOVY PEGA GE QT
KoL JE Ta. 2 TouG O

2" doknon:Ta Tardid kévovy ek véou i
GEPA,LLOVO TOL QTN TN POPA TA GTEPAVIN vt
GTOV 0EPOL KO TPETEL VO TEPUGOVY AVAUEGQ
TOVG.

3" Goxnon:Ta moudid Exovv oTEPAVIO, UTPOCTA
TOVG KO TPETEL VAL GVYYPOVIGOVV TOL TOSL0L TOVG
Y10 VO TEPAGOLY TO GTEPAVIO TNODVTOG KoL LLE
T0. 2 OO0 GTO TPMTO GTEPAVL KOl EXOVTOS
avoLYTd T0 TOdi0 0TOL ETOUEVA 2 GTEQAVLOL.

4n:boxnon:Ta wodid kdvouv o cepd o Evag
Ticw amo tov AAAov.O TPpMTOG KABE GEPAG
TPOYMPAEL TAV® GE L0 UTAPO 0T0 TOLPAGKLN
Ko LETA KAVEL Eva Kpo GApa péoa o éva
GTEPAVL.




Tithog ddaxTIKNG evoTNTOS: BEATimon tng
gvlvyoiog (aTopkd 1 og Cevydpra)

KOYKOYPABA XQTHPIA (A.M.0717242)

Avamnpio: Nontikn vetépnon
Nonpocvvn: Acknoyun padrpra
Yyoieio: E.E.E.E.K

Yxomog: Bedtioon gvivyioiog

[Tepiinym: Ot pobntéc péca amd avtn ™
OOKTIKT Hovada B amoKTGOVV PEYAADTEPT
eLVAVYIGi0 LEGO a0 OIOKNGELS GE TLO TTOLYVIMOT

LOPON OALY KOt OO CLULYDG SLOTOTIKES

OGKTGELG.

Yhka:

Merddoon minpoopiag: Apyikd Eekvape pe v
emideEn g de&1otTog Kot Onote kplet amapaitnto
eVioYOOLLLE PE TNV KivausOnTikn| pog kafodrynon.
Mapovoiaon doknong: Eckivdpe vo Teptypl@ovpe
aVOAVTIKA TNV Aoknomn Kot 0mote kpidel amapaitnto

v “ondue” 6€ EMUEPOVS KOUUATLOL.

A€Ee1g KAed1d: evAvyisio, opadtkotTTa,

OLLadKE oy vido.

EKTOON KOPUOU

9

[TAGvo padnparoc:
In doxnon:

Xe auTn TNV AoKnon Ta TodLd KOAOVVTOL VO
nepdoovv éva oTifo pdyng, o omoiog
aroteleiton amd otepavia. Ta otepdvia
TomofeToVVTOL GE TETOLN OITOGTOGT, OOV Ol
nantég o mpémetl va kKdvouv peyGAo dvorypa
TOV TOOUDV MGTE VO TATHOOVV PUEGH GE OVTA.
Emopévog Ba mepdoovy ta ote@dvia pe TAdyleg
Kol UTPOoTIVEG TPOPorES. MOAIG pTAGOLY GTO
TéA0G 670 £d01pog Ba PpiokeTon pio pmwddo 6TOL
Yol vaL TV TapovV Ba TPETEL VoL KAVOLV
emicuy.
2n doknon:

TomobBetdvtag oe pia evbeia pdfdoovg, pe ™
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Bonbela TV cupeorTNT®OV LoV, ot pabnTég Ba
TPEMEL VO TEPVOVV KAT® a0 ATEG KAVOVTOG
£KTOoT KOPUOU TTPog ta micw. ®a vdpyovv
TE€60EPIC PAPOOL GE OLUPOPETIKA VY1), AALES

ymAOTEPA KL BALES YOUNAOTEPOL.
31 aoknon:

Ta mwondd torobetovvtan o pia Gelpd o Evog
oo oTov dALoV, e pia pkpn amdcToo
petald Toug. TKomds g doknong eivat va

petagepOei n wddlo amd Tov TEAEVTOL0 GTOV

TPAOTO, 0 01oiog Ba oropdpel o€ Eva otepavt. H
petapopd g ,maAag Opmg Ba yiveton pe mAdyla

Képym koppov. Kabe popd o mpadTog yiveron

TEAELTAOG Y10 VAL GKOPEPOLY OAOL.
4n doxnon:

Y vt Vv aoknon Ba ypelactovpe
oTpopatdkia kobmg Ba yivouv datdoelg og
kafiotn B€om. Metacy aAlmv Ba yivouv
OlTACELS Y10 TPOCAYWYOVS, TETPUKEPOUAOVE,
omicOiovg unpraiovs. ‘Enetta og 6pOia B¢om ot
paontég oe Cevydpra Bo exterécovv Bonbmvtog
0 évag Tov dAdov. Xtnv 6pOia Béom Ba
emkevIpmBoe Kupimg oty O1dTocn LoV ord
TN HEOM Kol TAVE.

(otnVv dtdtoon TV SeATOEW®V, TPUnel0EW®V,
EKTEVOVTOV avtipayloviov, tov peilovog
Bwpakikov).

51 aoknon:

Ta woudd tpéyovv yaropd o Evav
oprofeTnévo Ydpo Kot €YD Bo KpaTaw o
papdo. Me to onjua pov to Toudid Oa

OTOLOTHOOVV VO TPEYOLV Kol o Tpémet va
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petvouv og pia amd T GTAGELS TOV £XOVLV
optotel. Otav Ba Aéw yopmAd ta wondid Oo
TPEMEL VAL KAVOLV ETTKLYN, KALWT) KOPLOV 1|
TpoPoAn TodIDV Kot TOTE Ba TEPVA® e TN
«KoTN» pAPdo amd Tavw Tovg, 1) ool deV
npénet vo, Tovg akovumost. Otav Oa Aéw ynAd
TO. TOLOLE TPETEL VOL EPYOVTOL GE OKPOGTACICL,
(MOCTE VO KOTAPEPOLY VAL TLAGOVV TNV «YPVCT)»

papoo.

Emumiéov dpaotnprotnres:

Emumiéov Spactnpiotta: tnv tpitn doknon
TO TOUOLE UITOPOVV VO, LETAPEPOLV TN UTAAL KOl
ne GAAOVG TPOTOVS EKTOG Ad KALWT) KOPLOV
670 TAGL OTMG KoL LLE EKTOGT) KOPLOV TPOG TOL

oo aALA Kot e emicoym.




TitAog S100KTIKNG EVOTNTOG:
2TOTIKN KOl OUVOLKY] 1GOPPOTTio

KOYPEAH XAPIKAEIA-AIKATEPINH
(AM.0717224)

Avamnpia: vontikny kafvetépnon

Xyohieio: EEEK Tpwdiov

YKomog

Beltioon g oTatikng Kot SUVOIKNAG 100PPOTaG e
TAVTOYPOVI SLATHPNGT TNG COOTNG GTAGNS TOV

ocopotoc. Expudabnon ooppomiag ywpig fondeta.

Iepiinyn
Oa pdbovv TV 6OOTNH 6TACN TOLV CONATOG
RECA OO AOKNOELS OTUTIKNG KoL

OVVOIIKNG LooppoTiac.

AgEeig kKhewona: Iooppormia, mpoonadnoe

YMka : Papoog

Meradoon ninpogopiog [lapovosioon g
aoxknong Kot KivaroOnTikn kebodynon av

yperdieran.

Moapovoiaon doxknong Ol kot av yperootel

AOPGPOS TNG GoknoNG.

MAévo padqpatog

AGKNGELS OLVOUIKNG 1GOPPOTIOC:
1.@¢tovpe éva vontod eumddo. Ot pobntég
TpENEL Vo, TNOAVE e TO Eva TOOL TAVE Ao
oVTO KOl VO TPOCYELDVOVTOL e TO GAA0. Ty
otpileton 610 APLOTEPO, TPOYUATOTOEL TO
A0l LE TO APLOTEPO KO TPOGYEUDVETOL LE

t0 Ogkl.
2.Bdalovpe éva papoo kot ot padntéc mpémet
LE T 0VO OO VoL TNOAVE TAV® Omd TOV
PAPO0 KOl VO TPOCYELOVOVTAL GTNV avTifet
mAgvpa. Mia de€id, pio

apLoTEPQ.

3. Balovpe tov paPoo kot ot pabntég mpénet
Kot TNodve Téve amd to pafdo pe to Eva
OO KOl VO TPOGYEDVOVTOL TNV avTifetn
TAELPE W TO 1010 TOOL. ANAadn av amoyelmOel




e 1o dekl mpémet va tepAoel TAVD omd ToV
papoo kot va mpooyeimbel pe to o0&l modt. H
doxnon Oa ekteleiton eVOALAE.

AGCKNOELS GTATIKNG IGOPPOTLOG.

1.0t podntéc mepmatdve 6Tov YHOPO Kot OTOV
KOVGOLV TO TTOAQLAKLO TPETEL VOL TTAPOVV
pio popen| woppomiog o€ younin 0€omn kot
KAELOTO GYTLLOL.

2. Ot poOntéc mepmaTdve GTOV YMPO Kot OtV
OKOVGOLV TO TOAQLAKLO TPETEL VOL TTAPOVY
pia popen| isoppomiog oe ynin 0Eon avorytd

Gl e eEL .=
3. Ot pafntég mepmatdve oTOV YOPO Kot OTaY

KOVGOLV TO TTOAQLAKLO TPETEL VO TTAPOVY
pio pope1| woppomiog o€ pecaio OEon
VoL TO GYNLLOL.

Emumiéov epyaocisg
210 gnopevo padnpa o kaBe padntic Oa dcier

pio GoKnon amwo 1o onueEPLVO padnpa.

EvollLokTikéc OpaoTnproTnTEg

Tpomonoinon doknomn A&yovioag 6Toug
LoONTéG va eKTELOHV PE d10POPETIKO TPOTO

v doknon.




Tithog O10UKTIKIG EVOTNTOC:
Duokég IKavoTnTES: fedtioon dvvaung(
Aaotyo M fapaxia).

KONYXTANTQNH MEAETIA
(A.M. 0717248)

Avampio: KOQ®on

Yyoieio: EEEEK

Y KOTOG
1) cvvtoviopnOS CONATOG
2) ovvepyaoia

Hepiinyn

AgEaig KAE1014

Yhka: Bapaxia
AdoTryo
Merddoon minpopopiog

Moapovoiaon doxknong

MAdvo podfqpartog

In doknon: Kauyels dSike@drwv pe fopdkia,
2o0et*12 enav.
21 doknon: ektdoelg opov pe Papakia, 2cet™* 12
ETALV.

31 doknomn: Ta YEPLo GE TPATAGT] KO TOL KOUVALLE
EVOALAE Tave-KdTo pe Bapdkia, 20et*12 emav.

4n bdoknon: Natape pe Ta SVo pag nodia tn péon
OIto TO AAOTLYO EVW KPATAUE OTa XEPLaL TLG AOPEC e
To Xépla teviwpéva Simha otnv Aekavn. Emekteivoupe
TO XEPLAL LG HEXPL TO U OC TWV WUWV KPUTWVTOC TOV
KOpUO pag otaBepo( petwiaio eninedo). 20eT*8
gmav.
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5n doknon: €xovtag To AASTO OTMG TPV EVD
TAOPO KPATAUE TO AMAGTIYO UTPOCTA Ot T
Aekdvm, emekteivoope ta yEpLa péxpt 1o HIYOG TOV
opov (tpocHonicHio eninedo). 20et*8 emav.

6n aoknon: o {evyapla To Eva matdi kpaTdel
otaBepod To Adotiyo and Tn Péon oto VYOG Tou
OTEPVOU TOU Kall To AAAo madi To KpaTAEeL Ao TLG
GKPEC TOU Kall To TPpaBAEL TPog Tov Kopuod Tou.2 oeT*8
gmav.
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Emumiéov gpyoaoieg

EvolLokTiKEC OpaoTNpLoTnTES




Evotnta : dvowég Ikavotteg.
AEKAKH ITANATTQTA (A.M.0717098)

Avamnpia : Avtiopdc.

Xkomog : Evluyisio.

Iepiinyn : Méow tov acknoemv Bondaue
ToVG HaNTéG VA YOAOPOGOLY TO GO TOVG.

AgEeig kKAewd : Evivyioio.

YMKG : 61e@avia, KOVol, pndres, TovpAdkia,
CTPAOUATO.
doToypoics :

=23
i3
\g -
#a
&
-

1) Ot pabntéc oe KOKAO KPOTIOVVTOL GOLYTA
amo to yépt. Ao €va Tuyaio onpeio Tov KHKAOL
EeKva EvaL OTEPAVL, TO OTOI0 TTPETEL VO KAVEL TO
Y0OPO TOV KUKAOL, TEPVAOVTOG Ol LoONTEG péca
anmd avTo, yopig 0 KUKAOG Vo, oTdoEL.

2) Xopifovue tovg pabntéc oe 500 opddeg.
Op100eTodLE e KOVOLG Hio Stadpoun. XTnv
apyn g o vdpyovy 6V0o GTEPAVL, TO, OTTOld
Ba xpnoyomomBovv ya va “yticovv” o Todh
T0 povomdtt wov Ha T 0dNYNoEL 6TO TELOG TNG
Sladpopng am 67Tov Ba TAPOLY TA GTEPAVIO, KOl
B ta emoTpédyouy oty apyr. AnAadn, apol
LoV 6TO 3e0TEPO GTEPGVL B TELPOVV TO TPAOTO
Kot Bo To ToToHETIGOVY UTPOCTA Yia VoL
GLVEYLIOTEL TO LOVOTIATL.

3) Xwpilovue tovg padntéc o dvo ouddeg. O
TPMTOG TNG KADE OUAdOC KPOTA Ui UTaAcL.
"Eyxovue oprobetnoet pia dtadpoun n omoia
TEPIMAUPAVEL KDVOLGS, Y10 va TPEEOLY OVAUEGT
TOVG TO TOdLd, TOVPAGKIL Yo VoL
1GOPPOTIGOLVV, GTEPAVIA Y10, VO TEPAGOLV PEGQ
Ao VT Kot TEA0G EVa aVTOoyESL0 KOAAOL 6TO
omoio Ba pi&ovv ™ umdira.

4) O HpaxAng tevidvetar. 'Evo mondi proivet
670 KEVTPO TOV KOKAOVL, Aéel «o HparAng
TEVIOVETO Kot Oelyvel Kamolo Tpdmo
tevtdpotog yio 10 devtepdrenta (w.y. Vo pTACEL
TIg WOTEG TOV TOUdLDV, Va. TeVTOEl Tpog ta
TOV®, 6TO TAGL, GTOVG MUOVG KAT). X1
oLVEKELD OLOAEYEL EvaL GAAO OO TOL TOLOLEL TTOV
0élovv va. pmovy ot péon.

5) Xe Levyapuo : 1. KaBovar ko kat
avoiyouV 1o TOSI0 TOVG KOl EVADVOLV TO TEAUTA
oG 2. O évag EOTADVEL KL TEVIMVEL TO OO
TOV KOl 0 GAAOG TOV KPATA amd TOVG TNYELS Kot
Tov Tpafd amard. 3. Kadbovtan pe avorytd to
oA, KPOTIOVVTOL OO TOVG TYELS, GKOBOLV
UTPOCTA EVAALAE, aVTOG TTOL deV oKOPEL TPpaPd
glaepd tov dALov. 4. ZnplouEVoL 0 £vag Ao




TOV GALO TTLAVOLY TO TEALLN TOVG KOl TO PEPVOLY
670 Unpo.

6) Mepovopéva : 1. Xe otpdpa kadiopévol
OTIG TTEPVEC, GKVPOLV UTPOGTA KO TEVIDVOLV
T yEPLol. 2. ZNKMVOLLE TO £VaL XEPL YNAA Kot
katePaivovpe TAdylo (Kot amd Tig dVO TAEVPEG).
3. TomoBetov e TO XEPLO LG OE Eva TOTYO GOV
va tov onpdyyvovpe. Ta nddw pag Ppicrkovran
7o oW ALY va Tatd 6do to mEANA. Dépvovpe
70 évol TOOL UTPOCTA KOl “OTPAOYVOLLE” TO
Tiow.

OAEX OI AXXKHXEIX S KAI 6 I'lA 10

Emunléov epyaoieg

EvollLokTiké OpacTnproTnTEg




TitAhog 0100KTIKIG EVOTNTOG:
Yoyoxwvntiky Ayoyn
AEMONIAQOY AEXITOINA (A.M.0717099)

Avammpio: Avtiopog
Yyoieio: EEEK

YKomog

AvanTuén 6ToTIKNG Kot SUVOUIKNG 1IGOPPOTTIOG.

Hepidqyn: Opodn Eviaén Kot KOW®VIKOToinon
QVTIGTIKOD OO0V LE TAGEIS ECOTEPIKELONG KO
OTTOUOVMOGTG KOl EVOEXOLEVMG LE APKETEL
owoyevelakd tpofAnuata. AvATTuEn EUmIeTOGOVNG
aVAESH 6TOV OACKOAO KO TO TTOLOLA.

AEEa1g KAEWOWG: Zuyvn avaTpoPodOTNoN OTMS
“umpdfo’’, *Iloid kaAn mpootabeia’” , <’ eico TOAD
KaAOg/M’’ K.o

YMKG : ote@avia, TOVBAAKLO LIGOPPOTIaG, GYOWVi
MeTadoon TAnpo@opios: AeKTiky), AKOVGTIKY
MMapovoiacn doxknong: O exnodevTiKOs eEnyel apyikd
TNV ACKNOT LE KATOVONTO AEKTIKO TPOTO Kot TapdAAnAa
extelet 0 110G TNV doknoT, AGTE TO TASLY VO LTOPOLV VOl

pipmBovv v eKtédeon).

Hopadeiypata wwoppomav

N, |
Db
e

I dvo padnpatog

AYXKHZYH 1: TomoBetovpe 4 kdvoug Kot oelpd. To
TO0T TEPVAEL OVALEGO. TOVG KPOTMVTOG ML UTAAL
Kol otov TeEdevtaio Bo vdpyet Eva kaAdb Tov Ba
pENEL vaL, piEEL TNV UTTAAQL.

AYXKHYH 2: TomoBetovpe 5 6TEQAVIO GTNV GEPA
Kot émerta S tovPAdkia. Ta mondid mpémet va kévovv
KOVTGO OVALESH GTO GTEPAVLN KOl GTIV GUVEXELN
TPOoTaHOvV VO, 1IGOPPOTNCOVY TAV®D GTO, TOVPAGKIL
£YOVTOG OVOLYTA TO YEPLO TOVG GE EKTOON.
AYKHZYH 3: To k60e moudi elvan péca oty
«POMA» TOV (£va 6TEPAVL) KO KOVEL GTATIKA
kov160. Otav axovoel ta maAapdkia Tov KOA
OTOOTAEL TO KOVTGO Kol EKTEAEL GTATIKA 5
aApatakia. Kovtod Ba kdvouv Tpelg popég e 1o
Og&l OO KO TPELS LLE TO OPLOTEPO.

AYXKHZYH 4: To ka0e moudi £xel v k1 TOL
«PoMd» (ote@avt). O padntéc kivodvror erevBepa
GTOV YMPO Kol LOALG 0KOVGOVV TOACUAKLA (1)
Kamolo dAlo kabopiouévo Nyo) amd tov KOA
TPETEL VO, TTAVE GTNV POALE TOVG KO VO EKTEAEGOVV
éva €1d0g 100ppomiag. (w.y. Eva TddL 6TOV aépa,
0KPOOTOGIN K.0L.)

AXKHYH 5: 6. Kuvnynto icoppomioc: 2 kovnyoi.
Omnotlog mdvetan pével o B¢on 1oppomiog. [ va
elevbepmbel kdmolog mpémel va, upun el tnv
1eoppomia, amévoavti Tov Yo S". AAAayn Kovnyov
petd and Kabe eidog peTokivnong

AYXKHZXH 6: . Ta moudid 0o mpémet va, yivovTot
UEYAAOL-LUIKPOT GE VYNAO-LECAIO-YAUNAO ETITESO
Kol avolytoi-kAglotol avdioya e Tig AéEelc mov Oa
Aéet 0 dddokmv. «Ovupavog, Actépia, Oedc-peyaiot
Kot ovorytoi», « Edapog, popunykt, 6mdpog -pukpoi
Kot KAEIGTOL.»

AYXKHYH 7: TomobBetodpe €va oyotvi ynid Kot ot
HABNTEG TEPTOTAOVTOG OTIG LOTEG TV TOODV TOVG
TPOGTAHOVY VO OKOVUTGOVV TO GYOWVI LLE TOL XEPLOL
TOVG,.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
2VVTOVIGLLOC OpOoNC - YEPLOV

AQAH XPIXTINA (A.M.0717102)

Avamnpia: Nontikn Yotépnon kot Madnotokég

Avcrolieg

Yyoieio: EEEK

YKOTOG
-MetafBifacn kot vrodoyr prdiog

-Piyn o€ otabepod kon o€ KtvodueEVO GTOYO

Iepiinyn
Ta madd Bo avamTHEOVY TO GUVTOVIGHO OPUGTG Kot
¥EPLOY . Oa pdBovv va VITOdEYOVTAL KOl VoL
petafipalovv n pmddo aALd KoL v TV piyvouyv e

évav 610Y0.

A€ KAgWOA: vTodoyn (ddytvAa o oxnua W) ,
petafifaon (xépla TEVIOpEVE — Kapmoi Tpog ta EEm)

, VIpimAa, GOVT

YMK@: pmdieg, KOVOL, GTEQAVIO.
Merddoon minpogopiag: Aektikd, KivoaoOntikd
MMapovoiaon doxknong: Ol kat 6mote ypedleTan

xopilovpe TNV dpacTNPLOTNTA GE EXUEPOVG TUNLLOTA.

»® &

.

, ‘ Aa8n Tn¢ prdiac

omy unodoxn

IAdvo padfqparoc

AYKHYH 1: Ot pabntég metovv v pmddao amd 10
éva y€p1 070 AALO, OE GTAGN 1| G€ peTaKivnon,
avAAOYOL LE TNV EVTOAT TOV EKTULOEVTLKOVD.

AYKHXH 2: Ot pafnrég kivovvton ehedbepa oto
YDPO KPOTOVTOG ato i urddo o kabévag. Me to
ONUO TOV EKTOLOEVTIKOV, TETAVE TNV UTOAO WYNAL,
KOTAKOPLOO GTOV EAVTO TOVG, TVTAVE Eval
TOAQUAKL KoL EQVA TLAVOLY TNV WITGAa.

AYKHZXH 3: Ot padntég oynpartiCovv évav peydro
KOKAO. O ekmadevTikog Ppioketar 6T0 KEVIPO TOL
KOKAOL KpaTdVTag pio umada. Atvel TAG0 6TOVG
pabntég pe m oepd. Exeivor mpémel va vrodeytovv
TNV UndAd GOOTE Kl VO TOGAPOVY GTOV
ekmandevTikd. Oco TEPIUEVOLVY TN GEPA TOVG,
KAvouV €L TOTOV OALLOTAKLOL.

AYKHYH 4: O ka0g pobng kavetl (evydpt pe Evav
exmandevTikd. O pobnmg kdvel S vipimieg pe 1o oeéi
TOV Y£PL KO TOGAPEL TN UTAAQ GTO (EVLYAPL TOVL HE
ndca otBovg. Eravolappavet to 1610 kot pe 1o
aploTePd ¥EpL.

AYKHYH 5: TomoBgtovpe 4 KdVOLG, TOV £vay oM
amo ToV AAAO, UE amooToom 2 . uetald tovg. Metd
TOVG KMOVOLG Palovie 3 oTEPAVIN GE GEPA Kol EVOG
Bon06g kpatdel Eva dAro otepdvi cav o1ox0. Ta
TodLd, apykd Bo dtaoyicovy Toug Kdvoug Cik-Cok
Kévovtog vrpimha pe pio pmdio. ‘Enetra, Oa kdvoovv




GALLOTO KPATOVTOG TNV UTEAQ 6T YEPLOL TOVS, LEGA
ota ote@avia. Télog, piyvouv v undia péca 6To
610Y0.

AYKHYH 6: Ot pabntég yopioviar og 2 opddes. O
TPMTOG TPEYEL KAVOVTOG VIPITAQ e o PTdAd Tpog
TOV EKTTOLOEVTIKO, O 0TTO10G KPATAEL 2 GTEPAVIN OTA
YEPLOL TOVL KOt TO KOLVAEL TAVO-KAT®, Kot TPOooTodel
va BaAer kaddOi. Eneita, maipvel v pmdio Kot
nepvavtag Cik-Cok amd 3 kdvovg Kavovtag vpimia
GOVTAPEL GTO GTEPEVL TOV KPATAEL EVOG AAAOG
BonBog ympic va ta kovvdael. Emotpépetl ot 6¢om
TOV ko EeKvagl o emopevos. To 1010 yiveton Kot
oTNV GAAN opdda.

Emumléov gpyoaoieg

EvollLoxTikéc opactnproTnTeg
-2tV doknon 2: Av umopodv Kavouy Kot 2
TOAOULAKLOL.
-Znv doknon 3: [ldoec peta&d tovg, yopic Tov
EKTOOEVTIKO.
-Zyv doxnon 4: AAayn andeTaons ovAAoY UE TG
KavoTTEG TOV KGO pobnt

-Xg OAEC TIC OGKNGELC UTOP® VO, OAAGL® TNV UITGAC

(gite pio o eha@pid, eite pio mo Papid) avdrioya

e ToV pobn.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
BEATIQXH AYNAMHZX
(AAZTIXA H BAPAKIA)
MAPKAKH MAPIA (A.M.0717110)

Avampia: Nontikn Yotépnon, Avtiopnog,
Xovdpopo down

Yyoieio: EEEK

Y KOTOG
H evouvapmon tov poikdv opdadmv mov givat
OmOPOiTNTEG:
-GTNV KOONUEPIVOTNTA TOVG
Y10 TNV GOOTH GTAGT TOL GMOUATOG

"Eleyyoc g avomvor|g

Hepidnyn
Evduvapmon tov padntov ypnciponoimvtog
Bapdkia kot Adotiyo. Kavovtag kot dAeg

TIC AOKNGELS 0l 2 POPEC.

AgEarg KAeWa: ot avamvor), Xtafepn péon

Yhiwké Adotiya, Bapdkio , KapEkAeg ,0TeQEVIL
Metddoon minpogopiag Aextikn Kot
Avomopdotocn OA®V TV 0CKNCEMV GTASIOKE, LLE
EUOOOT GTA ONUOVTIKG oMpeiaL.

Mapovoiaon doknong OrokAnpouévn Tapovcioon

doknong o€ Pruata , yioo GOOTN TEXVIKN

MAévo padqpatog
IIpoBéppavon: Oco akovyetar 1 LOVGIKN TO
o1l KtvoHvTot 6To YAPo (LE ovamnONGELS, e
KOVTGO, [e amAd TpéELto). MOAG oTapotToEL 1|
LOVGIKT TTPEmeL 0 kOBe pabntig va umetl oe Eva
o6TEPAVL, o€ KAOE YOPO apoipeitol Eva oTEQPAVL
Kol 0 pofntig mov dgv Ba Katapépetl va kepdicet
oT1eQavL Byaivel amd To moyviot.

O poOntég Ppickovral 6€ KUKAO KO 6GTO
KEVTPO gival 0 KaONYNTHS oL deiyver TV
(GOKN 61N KOl PE TO TAPAYYEANA TOV EEKLVOVV
TOVTOYPOVA VO, EKTEAOVV.

In Aoknon: Kpatovrog éva AMdotiyo o kébe
nafng , To motdet pe 1o THOL Ko
TPUYUOTOTOEL KAPWELS OIKEQAA®V 4
EMOVOANYELG LEYPL TN HEST , 4 EMAVAANYELS OO
TN Héom HEYPL TAV® Kot TEAOG 4 EMAVOAYELS
0AOKANpY TNV doKknon.

21 Aoknon: Kpatdvtag évav adtipa o Kabe
LN THG LTPOGTA TOV, TPOYLLOTOTOLEL

Nukadopa | kaOwopa (8 emovalyeLg)




3n Aoknon: Kabiotoi o Kapékieg yo va Exovv
otabepn) TV TAATY TOVG O LobNTES
TPAYLLATOTOLOVV 8 APGELS DUMV.

4n Aoxknon: ‘Eyovtog tonofetnioetl To AdoTLy0
6€ £Va KAYKEAO Y10l OVTIOTOOT KOl GTIV KVIUN
TOV HoONTn , TPOYUATOTOEL 8 KAPWYELS TOV
1610V 670 KAOe OO EgYwpPloTd (TPOGE OVTAG
70 YOVOTO VO Eival KAEWO®UEVO).

51 Aoknon: Kabiopévol kot kpatdvtog 1o
AdoTiro ot podntég £xovtag yio avtioToon
TomofETNGEL KOt 6TO TOSL TOVG TO AUCTLYO
eKTELODV TNV KOTNAATIKY doknon (10
EMOVOANYELG).

6n Aoknon: Kpatovtog éva Bapdixt og kébe

YEPL O podNTéG eKTELOVV 5 TAGYIES TPOPOAEG

0710 KGO TOHAL.

Emumiéov epyaoieg EvoiloxTtikéc opaotnproTnTeg
Q¢ emmAéov gpyacio ot pabntég Oa propovcav avti yia tnv 5Sn Acknon, ot
-00 umopovcav va ekteELEGOVV Kol TPOPOAES TPOS T | LabnTtég va Ekavay KApyelg eite o kopékha gite
Upootd pe to fAPOg TOL GOUATOC. G€ CTPOUOTO.

-G€ OCTPOUOTO EKTAGELS OIKEQPAAOV GTA OO LE

AdoTiyo.




TitAog OLOUKTIKNG EVOTNTOG:
Dduowcég kavotteg: Beltioon evivyiciog

MIIOYXOYAAX I'TQPI'OX (A.M.0717245)

Avammpia: Zyloppévia, Nontikr votépnon

Yyoieio: E.E.E.E.K

YKOTOG
Beltioon evivyioiog
Agvtepebov okomog: Bektimon dpoptkdv acKnoewmv

KoL EKPLAON oM SLOTATIKOV 0LOKNCEMV

Iepiinyn

Me to mAdvo avto ot padntéc Ba Bertudcovy
TNV €VALYIGI0 TOVG Kol Oa EPTESDCOVV TIg
OPOLKEG QLK OELS.

AgEerg kKAewd: Avoiyovpe 660 pmopovyLE,
méCovpe

Yhka 12 kdvovg, 6 otepdvia, 1 tapmovpivo, 1
KAGETOQPMVO, 2 UTAAEG,

Metaooon winpogopiog

Emidei&n aoknoemv Kot AEKTIKT ETKOV@OVIO

[apovoiaon aoxknong

1)

2)

3)

4)

5)

6)

IAdvo padfqparog

O poBntég etvar o€ SO FOPOPETIKES
YPOUUES. MTPOGTE GTIS YPOLLLLES VITEPYOVV
eumoota. [podta ot pantég kavouy Cik-Cax
0€ TEOOEPELG KMVOLC. ZTNV GUVEYELD TNOGVE
LEC 6TO TPMTO GTEPEVL. METh TNOAVE L
70 éva TOOL GTO EMOLEVO GTEPAVL TTOL
Bpioketon umpootd kot 6e&1d. Metd mnddve
070 EMOUEVO TIOL BpioKETAL PTPOCTA
aplotepd. TéAog mnyaivovy Tpog ToV KOVO
UTPOGTA OO TO GTEPAVIO KOl KAVOLYV dVO
OTPOPEG YOP® OO TOV KMOVO KOl YOPVAVE
OTNV GEPE TOVG TPEYOVTOC.

Topa o1 padnTéC givar S10GKOPTIGUEVOL KOt
KEVOUV TIG SLTACELS IOV JELYVEL O
kofnyntig.

Ta mwond1d eivan péca o€ £va, TETPAYMVO Kol
TPEYOVV LLE TOV PLOUS TTOL YTLTA TO
TApToVPivo. MOAC GTAUATIOEL VO TV TO
TOUTOVPIVO TOL TOLOLEL KAVOLV TIG S1OTACELG
7OV O&lYVEL 0 dACKAAOG.

Ta mod1d Kévovv SPOIKES OOKTGELG TTOV
delyvel 0 kaBnyntng yop® omd T0 TETPAY®VO
000 OKOVYETOL LOVGIKT] OO TO
KOGETOP®MVO. MOAIG GTAUOTNGEL 1] LOVOTKN
o1 pofntéc mhve péca og £va GTEPAVL Kot
Kdvovve uovol Tovg Kamolo StéTaoT).

Ot podnrég eivol Sl0cKOPTIGUEVOL Kot
TPooTafovyV Vo dDCOoVY TNV UTdAa Gg Eva
GLULOONTA TOVG EKTEIVOVTOG TOV KOPUO KOl
TO Y£PL TOVC.

O1 pafntég o Levydpila kpaToHvTon o £vag
0tO TOVG MUOVS TOV GAAOV Kol KAVOUV
£KTOOT] TOV 1GYI0V GTO UETOTLOHO EMITEDO.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
Boowég avantuélokéc kivnoelg @ Texvikn tpe&ipotog
( emBpddvvon —emrdyvvon )

NIKOAAOY ITANQPAIA (A.M.0717122)

Avampia: Nontikn Kabvotépnon

Yyoieio: EEK

YKOTOG
Noa apyicovv ta madid va podaivovv va kivobvtol 6
oprofetnuévo ydpo GALOTE TpEYOVTOG KOt AALOTE
TEPTATAOVTOG . KOOGS £lvar Vo KataAdfovv ta
ool va Egxmpilovv TO YPIyopa LE TO apyd KoL TNV

apyn e TO TEAOG.

Hepiinyn
Méoa amd dtapopa Toryvidle — AGKNOELS Kot
ue v Pondeia MTIK®OV 0pyaveV To Todtd.
Ba KataAdPovv note Tpémet va aALalovv

KIVIGELS .

A&Earg KAewwa: apya , ypnyopa , oryd ,

otopdTa , Eekiva

YMkd@, povoikn, uraidvia, Lovcikd dpyava,
KOPOEAEG, KMVOLG
Metaooon winpogopiog

Mapovoiaon doknong

ITAGvo padfqpatog

1) OproBetovpe ToV YHOPO PE KOVOLC.
Atvo og ke pabntn éva Koppdrt
KopdEAQG TO 0moio to ToToHeTOvV
TGO TOLG GV OVPITGO .XKOTOG TG
doknong ta wodio vo paléyouy Tig
ovpitoeg amod ta GAla Todid . Me
O pov cvhvOnua to Ttoudd Ha o
nailovv To oy viol TpEYoVTaG Kot
GAAOTE TTEPTATDOVTOG.

2) Ayalporaxwe: OproBetodue Tov
YOPO Kot T Tond1d apyilovv Kot
TpéYovV péca og avtdv Eym Oa
QULAA® GTOV TOTYO LE YUPIGUEV
mAatn kot Oo peTpdo péEYpL o S
oo pécsa pov otav yupicm Eapvikd
T oo Oa Tpémetl va
GTOUOTIIGOVV KOl VO, TAPOLV [0
wola xmpig va kovvnBovv . Xkomog
TOVG givat voL pTAGoLVV Yp1Yopa GE
HEVA Y®PIg EYDO VoL 0 VO KOUVIETOL
Kaveic kdbe popd mov Ba yvpvdo.

3) Xpnoyomoumvrag d1dpopa
HoLGKd dpyava To Tondld Oo
npénel og kbbe dpyavo mov O
KOOV VO EKTEAODV L0l KIvnoT) 1oV
Ba Toug T €YD dNAOON UE TIG
papakeg Bo tpéyovv GTovV




4)

5)

6)

oprofeTnévo YdPo pe ynid
yovata , e To vTEPt Ba mepmaTave
TOAD TTOAD Gy , LLE TNV COUPIYTPA
Ba Tpéyovv 66O o Ypryopa
UTOPOLV Kot UE Ta TaTivia Oo
KGAVOLV YP1YOPO TTEPTATLLOL
Dd1idyvouv Ta Tad1d Vo GEPEG e
Cevydpia . dtvovpe amd po pmdio
010 KBe (evydpl. Zekivdel 1o
Tp®TO {EVYAPL OO TNV YPOLLUN
EKKIVNONG QVTAALAGGOVTOC TAGES .
210 TEAOG TNG SLOPOUNG TOL TTALOLEL
TPETEL VO, BALOVY YKOA.

To wodd eTidyvouy 6Vo OUAOES .
OproBetovpe tov yopo kot Balovpe
exkivnon kot teppatiopd. Atvoope
a6 éva uTaAdvi otov Kabéva . Me
O1KO LoV GEUPLYLLE TO, OLO T
amo TV Kabe oepd Eekivdiet pe
TPEEILO KOLVAVTOG TO UTAAGVL LLE
61010 TpOTO BEAOVV , OTOV EYD
oQUPIEM TPEMEL VOL GTOUATIGOVY
EMTOTOL YWPIG VO GTOOTIICOVV VO,
nailovv pe 10 proidvi. Metd
ocvveyilouv pe TpEEIHO pEYPL TOV
TEPULOTIOUO. XTOYOG EivaL Vo unv
TEGEL KATM TO UTOAOVL, E1TE
TPEYOLV glTE EIVOL GTALATNUEVOL .
Kvvnyodc. O ddokarog ot péon
1oV KUKAOL N éva Tandi. Ta mondid
TPEYOLV N YOPOTTNIOVV YOP® ATTO
ToV KOKAO e Vv o1 popd .Orot
TPOyoLoovV 1o Tpayovol. Tlepmatd
TEPTATA LEG GTO OAGOG OTAV O
AOKog oev etvan €dm Avke Avke
eloot €d®” .Av 0 ddokarog Aéet, <<
Balo Ta TATOVTGL0 OV KO GOG
KOVIY® >> Ta TOd18 TPEYOLVV VL
ocmBovv. Av el << Balm 10 Kaméro
pov ko Eekovpalopon >>
ocvveyilovv va YoporndovV YOP®
amd tov kKukro. To onitt twv
OOV EVOL 1] TEAKN YPOLLUT] TOV
ymédov. Onolov aKoVUTHGEL O
daokarog yivetar fonog tov.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
Yoyokivntikn Ayoyn
ITAIZH KOPNHAIA (A.M.0717130)

Avamnpia:

Yyo\gio:

YKOTOG

EvbBeieg kapmdreg — Tavtoypovn dtadoyikn Kivnon

Mepiinyn

To moud1d pobaivovv péca amd moyvioto

Ag&Earg Khewoa: Mnpog, micw, cuvepyooioa,

kivnon, evbeio, KopumTOAn

YMKE : KOVOl, 6TEQAVIN

IIAGvo padfqpatog

Acknon 1" Ot pofntég eivar o oe1pd 0 évag
mio® amd Tov AL Kol KpaTave omd £vov KOVO.
O\ot 01 KOVOL EYOVV XPOO UTAE Kot KOKKIVO. X
amooTooT 3 HETPOV EYOovLLE TOTODETNGEL 0e€1d
éva UAe oTEPAVL KOt aplotepd €va KOKKvo. Ta
TOOLA KOVUTTOVV TOV KOVO PECO, GTO GTEPAVL LE
70 1010 YpoOpa Kot Tpocdtopilovv ) BEom tov 6T

YDOPO.

Acknon 2" : Ta mordid Topapévouy to £ve Tom
amo To AAAO OAAL VT TN Popa oe (evydpra. e
andotact 3 PETpmV Exovpe £va Kovo. Ot
nolntég Cntovvron va mhve TAGUEVOL XEPL-XEPL,
TEPTOTAOVTAG 1) TPEXOVTAS MG EKEL Kol HoTEPQ VOL
aKoAovONGoLY TPOG TV avTifeTn KaTeLOLVON
TOVG LTOAOTOVG KOVOLG TTOL £ivar TomofeTnpévol
G€ KOLTOAN.

Acknon 3": O pabntéc Ppickovrar oe idwa Ofon
KO 0QVTY] T QOPA TPEYOLY UEYPL TO TPMTO KOVO
LUOVO TPOoTABDOVTOS VO ATOPVYOLV TOV
EKTTAOEVTIKO OV B TapepParietan kB Ppopd
Kévovtog aAlayn katevbuvong. Oa Tpénetl va
aVoEEPOLY Kt TO 100G TG Kivnong mov ékavay.

Acknon 4" Anuiovpyodue 500 opddeg oe oelpég
LE TO, TTOOL8 VO GTEKOVTAL TO £Va TO® omd TO
dALo ko og amdotacn 1 pétpov tomobetove 6
KMOVOUG e AmOGTACT) AYOTEPO Od £vol LETPO
neta&d tovg. Ta modid {ntovvron va,
HeTOKIYNO0OV avAIesa amd TOVE KOVOUG




Kavovtag aAlayn katevbuvong ( «Cuc-Coion).

Acknon 5" Ze cuykekpluévo ydpo oKopmiln
KAOVOLG KOl TO, TOdL) TPETEL VOL TOVG

aKoAoVON GOV OO TNV apyN OG TO TEAOG lte
avtoi Bpickovtal o€ cepd gite o€ KAPTOAN Ko
va Kivnfovv avrtictotya.

Acknon 6": X1tov 1610 y®po to Todid KpaToHV
oML amd £va GTEPAVL LE TO EVa YEPL KOl EVAD
Tp€yovv Tpocmafodv vo apmdEovy Ta GTEPAVIL
TOV CLURAONTAOV TOVG. AV KATO10G AKOVUTNGEL
T0 6TEPAVL TOTE OO TPETEL va To Thpet. O

Lol TNG e TO TEPLGGOTEPQ GTEPAVIN Elvar
VIKNTYG.

Emmiéov gpyacieg EvolhoxTtikég dpactnprotnreg
Ta Tod1d avaEEPOLY KATL TOL OEV TOVG APEGE MOTE
VO OVTIKOTOOTOOEL e KATL GAAO Kot KAVOLV TIC

TPOTAGELG TOVG Yo TN PeATimon Tov pabnpatoc.




Ovopoatenwvupo: IKAMETH EYOYMIA AEM: 0717253

Evotnta: Wuyokivntikr Aywyn: KateuBivoelc & | Avannpia: Nontikr Stépnon
eninmeda xwpou (PnAo, pecaio, xapnAo)

2koma¢: Na avorttuxBoUv oL OVTIANTITIKEG NepiAnPn: Méoa anod TG onuePLVEG

LKOVOTNTEC TWV TOLSLWV 6paotnploTNTEC BEAOULE VAL ETIITUXOULE TN
BeAtiwon TNG OMTIKNAG, KL TNC OKOUOTLKAG
LKOVOTNTOC, TOV KIVNTLKO GUVTOVLOMO TWV TIoLdLWwY
pe To {euyapL f TNV opada Toug KaBwc Kal Thv
avamntuén tng cuvepyaoiag.

NEEELG KAELBLA: AE€eLc KaTelBuvoNG (UmpooTa,
Tilow, 6€€14, aplotepad) kat B£ong (Umpoota armno,
Tilow armno, 8&€La amnod, aploTeEPA OO, AVAUESOL
amnd), YnAd/ peoaio/ xapnAo eninedo

YAWA: yoptototvia, Kwvol, Kopiveg, kpd NAdvo padnuarog:
XOPTOVLO YLOL TO YPAUHUATA KO LEYAAQL
XPWUOTLOTA (KOKKLVO, KITPLVO, TPAGLVO, UITAE KOl H kivnon otoug 8pououg
Howpo), otedavt, PdAa, oXOLWAKL, LopaKa, KoMdpe yoptotawia oe 6Suo mop&AAnAeg
VIEdL, odupiyxtpa YPOUUEG yla va oxnuotiooups Spopo. Adou Tov
H kivnon otouc §pduouc dtaoupe, Aépe ota maldld OtL Ba mapLoTAVOUV
TO UTOKLVNTAKLO TTou KukAodopoUv oto Spdpo.
Pommmommommmmeessessossoeoosooooo- S S [ Avdloya pe Tig 06nyieg mou Ba toug Sivoupe Ty.
. e B | | ] MAyawe oplotepd, Oefld, umpootd, miow R
:;"_‘, e—— .- e . | MEPAOE QVAIEDT, UPOCTA amd, THow amd, KA.
I : ' — 3T AdBn mou Bat yivouv Tiy. Stpide aptloTepd Kat

5 ] o kdmolog otpiel 5e€td Ba ivan n adoppn yLa va
‘ ' --¢ekaBapiooupe tTn owotr KatevBuvon.

J O taxubpouog

210 SpOUO TIoU €XOUME oxnuatioel TomoBetoU e
o€ Sladopa onueia oxnUATIi{oUE HE KWVOUG KOl
[ Kopiveg 6LadopeTIKOL XPWHATOG 4 oTILTAKLAL OTTOU
| | mpénel va mapadwoouv ta maldld ta ypappota
| (E)(OlpTéVLa) KOl évav Tupyo Omou Ba mpémel va
ﬂtapa&u’uoouv oL taxudpouol ta ypauuota. Oa
q'ntdue omd 1o KABe madl va TAEL TO YpAUUA O
-1-“éval OTUTL XPNOLHOTIOLWVTOG EKPPACELS OTWC
«lAyalve To ypAuUa oTo omitt mou eival 6g€ua/
I'[ amévavtl / aplotepd / miow/ SimAa amd Tov
nupyo».

________________________________________________________

Balw otnv ..... Kapékia
TomoBeTOUE OTO XWPO HLa KOPEKAQ Kol {NTAUE
amd ta moadld va Balouv avaloya pe TG odnyieg
Kopiva, Kwvo, otedadvi, pmdAa, oXowakL mavw/
Kdtw/ umpootd/ miow/ TMAGL otnv KapékAa. Stn
OUVEXElX {nTtape amo Tto madld va  Uog




Metakwwvtac o€ Enineda..... TO UTAAOVL LOU KAl

TO KOpUL Uou

TilovTaC.... TIC KATEUVTGUVOELC KOL T
enineda

Xo

UmpooTd

niiow

neplypaPouv TOU €xouv PBAAel TO KAOEe

QVTIKELEVO.

Metakivwvrog o€ enineéda..... 1o UNAAovt youv
Kol TO Kopui pou

Motpaloupe ota matdld pmaidvia. Kpatdaue ota
XEPLO HOC Mla papdka, €va VIEDL KL EXOUUE
KPEUAOUEVN OTO Aalud pag pla odupiytpa.
Adrivoupe ta madld va kivnBouv ghelBepa oto
XWpo pe Omolo tpdémo B€houv (m.X. mepmAThUA,
XoAapo TPEEWO, avamndwvtog, Koutood, MAGyLla
BrApota, kaAmaouo oAdywv, Ot akpootaoia)
£XOVTaG TO UIaAOVL 0To XEpL. AvaAoya e ToV HX0
mou Ba akoLve kaBe dpopd Ba otapatolVv Kal Ba
TomoBeTolV To pUmaAdvL oto avtiotolyo emninedo.
Mo va BondnBolv ta mawdid o fxoc Ba Pyaivel
arnod opolo eninedo. Etol

- 'Hyoc amo papaka, xapunAd oto UPog Tou
yovatog, ta Tmaldld  tomoBetolv  TO
UTtaAOvL oTo YapnAo emnimedo.

- 'Hxo¢ amo viédL PnAd, XEPL TEVIWUEVO
TIAVW oTtO TO KEPAAL, Ta TSI TTPEMEL val
TonmoBeticouv To MmaAdvL PnAd mavw
ard to KedAAL TOUG.

- Hyxoc amo6 odupiytpa TO pmaAovi
MMpooTa oto Uog Tou otnboug 1 miow
amnd TNy mAAT.

Apxkd to cwpa Sev xpeLaletal va akolouBel To
eninedo tou pmaAoviol. MOALG SoUpe OTL ol
poOntég e€okelwbnkav He Ta Tpla emineda, Toug
{NTAuE Kol To oW Toug va Bpioketal pall pe to
UMoAOVL oto eminedo mou UTOSNAWVEL 0 AXOG
KaBe dopa.

AveBaloupe to Seiktn SuokoAiag Intwvtag amd
Tou¢ paBntéc vo yivouv euydpla Kol va
KlvnBoUV GUYXPOVIOUEVO OTO XWPO KPATWVTAC TO
UIoAOVL TOU 0 KaB£vag. Me To dkouopa Tou RYoU
TIPEMEL va mdpouv pia Tdla oto avtioTtolo
eninedo.

TéAlog oL pabntéc oxnuatilouv olot pall éva
KUKAO Kot mpoomnaBouv va cuuneplbepbolv oav
€VOL CWUO LE TO AKOUOHA TwV NXWV. To HImaAovl
okoAouBel To eminedo Tou CWUATOC.

(MopaAday: av  outd elvat  Suokoho va
erutevyxfel ta MAdLA pmopoUv va  Klvouvtal
eAelBepa 0TO XWPO KOL LIE TO AKOUGCLO TOU NXOU
va oxnuatilouv Ttov KUKAO oOTo emBuuntd
eninedo)




Xp tilovtag.... TIC KATEUTUVOEILS Kol Ta
enineda
IXNUOTI{OUUE HE XPWMOTLOTA XapTovia Evol
HLEYAAO TETPAYWVO (TOC0O 000 VA XWPAVE OAa Ta
TALOLA LECQL O€ QUTO KOL VAL UTIAPXEL JLLOL ETTALPKNG
andoTaon WOTE VA UIoPOUV VoL LETAKLVNOoUY).
XwpoBétnon: Kokkwo umpootd, MmAe mniocw,
6e€1a, Mpaolvo aploTePA KoL OTO KEVIPO
ToU TeTpaywvou Maulpo.
Me to mopdyyeApo ol pobntég Ba Kvouvtal wg
eéne:
- Maupo, enitonou TpE€ipo oe eninedo g
ETUAOYNG TOUC
- KOkKKwo, petakivnon mpog Ta Unpootd o
XOUNAO eminedo pe aApoa Batpdyou
- MnAg, niow BAuarta og PnAo eninedo
- , Uetakivnon mpo¢ ta 6efld pe
mAdyla Bripata oto peoaio eninedo
- [Mpdowo, YeTakivnon mpog T opLoTEPA
pE TAdyLa Brjpoto oto peoaio emimedo.
JTo Mo vidlL ol pabnTtég apyka Kvouvtal pova
TOUG, OTn OUVEXELA yivovtal leuydpla Kal TEAOG
oXNMOToUV pla ypapun Kol mpoomadolv va
KwvnBolv oe kAaBe katevBuvon kot eminedo wg
opada.

ErunAéov epyaocieg:

EVOAANOKTIKEG SpOOTNPLOTNTEG:

Avti yla to pmaAdévi prmopou e va
XPNOLLOTIOLOOUE HeyAAa pavTidla Kal va
«maifoupe» pe auta ota Stadopa enineda.




Tithog ddaxTiKNS evoTnTOS: «PLYoKvnTIKN

Avamnpia: Nontikn kabvotépnon

Ayoym»
YXOYAAXAKH ANAXTAXIA-MAPINA Xyokeio: E.E.E.K TPIKAAQN
(A.M.0717149)
XKomOg epiinyn

I'vioon tov copatog & COUATIKA Gyt

H pabntpid pov givar 17 e1dv, mondi acknopo
TOL TAGYEL O VONTIKY KaBuoTépnon Kot

votepet o€ Paotkés KivnTikég 0e&10TNTE

AgEearg KAewOd: 1) AxolOE TPOGEKTIKA TO
oynuata 2) IIpocéyovpe mote Oa oTapatnost

1 LOVLGIKN

Ylka : kovot, cd-player (av dev vapyet ,
YPNOLOTO0VE GPUPTYTPA 1| VIEQL ), 4 LiKpdL
pumoAdkio appoies , Lapt , éva kovti

Metadoon winpo@opiag : ONTIKOAKOVOTIKA Kot

LETETMELTO KIVOULGONTIKA 0V YPELOCTEL.

IHapovoiaon doknong: e OVEG TAPUKATM

IIAGvo padfqpatog

«IIpoBéppavon»
5) 2 ybpovg Tov TpoavAiov yarapd
nepmdTnua Yo CEotopa
6) XtoTiKEG S10TAGELS KOPLOD, YEPLDV,
TOOLOV

«Kvpro Mépoo»

1" Apastypromyra : Piyvooue évo (apt
N ewvalovpe Toyaio Evav aplipd Ko
Ta TOOLE TPOGTAHOVV VoL
wopponncovy o€ 6,5,4,3,2.1 onpeia.
Xpovog [eoppomiag : 10 devt.
[coppomovv Ge dtbpopa LEPT TOL
CMUATOG TOVE.

(avaroya pe ™MV eovtacio Toug)

2" Apaoctyprétnta : Ipdppata Tov
aApapnTov.

Abyov ybpn, 10 KaOe Todl etvou-
npoonabel va oynuoticel Kot amd éva
ypaupo.. A,B,I" KA1

211 ovvéyel, To 1010 TpooTabovy va
10 Kdvovv o€ (evydpla, oynuotilovrog
to0 ypapupo...E, K,

M, A ( ®ote va avénoovpe tov fabud
OVOKOALNG, AALG KO Yl VOl




YOYoymynbovv TePIocOTEPO HEG® TNG
OLVEPYOGIOG TOVG).

3" Apactyprétnta : Ta yeopetpikd
oynuata. Xopitovpe ta modid og 2
woapdueg opades. Tlapdiinia mailet
povotkn amo cd player. Mog
LOVGIKN CTOUOTNGCEL, 1] KAOE opdda
npoonabel vo GYNUOTIGEL TO oYL
OV TOVG POVALOVLE Y TETPAYWOVO,
KOKAOG, opBoydvio, Tpiywvo.

4" Apostypromta : [lapodpota pe Ty
npoavapepheica, LOVO TOV TOPA T
ond1d givart povo Toug (Ol 6€ OLAdES
) KOl LOMG GTOLATOEL 1] LOVGIKY],
TpooTabovy va Tapactnoovy Eva (Mo
NG EMAOYTG TOVG XPNOLLOTOLDOVTOG TO.
péA Tov copatdg tovgs. Iy yara,
OKOAOG, TOVAL.

5" Apastyprétnro : Icoppomio kat
nepacpote. XmPIGHEVa T Todld o 2
160p1OLES OLADES, TPOSTAOOVY TPMOTOL
TaL OO TG oG opadag, va
GOPPOTNCOVY GE ¥EPLOL KO TOALO.
MO 160ppOTNGOLV Kol
dnpovpyNRGouvy o E0KOAN Yépupa-
TEPUGLAL, TO TOLOLA TNG GAANG ORLAOOG
TPOoTaOoVV Vo TEPAGOVY amd KAT®.
"Yotepa avtiotpépovon o1 pOAOL TNG
ouadog.

6" Apastyprétnta : 2 IMoayvido
oLVEPYOGTOG.

A) To motdu. ToroBetov e KdDVOLG
Kol QTI6VOVLLE TO TOTAUL. € OUAOES,
10 Tod1d akoAovBovv Tov apynyo yio
va TEPAGOVY TO TOTAUL. AAAoy™
apyNYOL.

B) O1 pVvAokeg Ko TepOTEG.
TomoBeTob e KOVOLG GTO YDPO.
[Tavo og kdBe KOVO Exel Eva puKpo
aQpdOeC pmaAdit. Ot QOAAKES




TPOGTATEVOVYV TO PAPO KO O TEIPATEG
TPOSTAHOVV VO TAGOLY TO PAPO Kot
va 10 BaAovv cg £va KOUTL.

«Amo0Oepameion
7) 2 yhpot mepmATNLA GTO TPOAVALO
8) XtaTiKéG-SUVOUIKESG SLOTACELS
9) Zvlitmon Yo 6TOXO0VE K.A.T

Emuméov epyoaocieg

EvoAlLokTtikéc opactnproTnTeg




TiTAog dIBAKTIKAG EVOTNTAG:
Aoknoeig o€ swiss ball
ZYAIKIQTH ZMAPAT'AH (A.M.0717153)

Avarrnpia: Maidikh oxiCoepéveia, NonTikn
oTépnon
2xoAgio: EEEEK N. TpikGAwv

2KOTTOGg

1. EvepyoTtroinon 6Awv Twv JUWV TOU
owpartog (aoknon 1).

2. Evduvdpwon yAouTwyv Kal EvepyoTToinon
OIKEPAAOU pnplaiou, TETPAKEPAAOU,
PAXNS Kal KOIANIAKWVY (doknon 2)

3. Evepyotroinon/evouvapwaon Twv Juwv
TwV TTodIWV (doknon 3)

4. Evduvauwaon Twv KolIAlokwv (doknon 4)

5. Evduvdpwon twv paxiaiwyv (doknon 5)

6. Evouvapwon Twv TTAAYIwV KOINIOKWYV

(doknon 6)

MepiAnyn
6 aoknoeig ue swiss ball yia dia@opeTikEG

MUIKEG OuAdEG

AEEeig KA€1014:

YAIKd: swiss balls (pia yia kd0e padntn)
Merddoon TAnpo@opiag

Mapouciaon doknong

MAdvo padnuarog
ZEKIVAUE TO HABNUa deixvovTag HEPIKEG
dlataoeig yia 6Ao 1o cwpa. O1 dlatdoeig
eTavalapBdavovTal Kai 0To TEAOG ToU
MaBrjuaTtog.
Acoknon 1: «Agknon yia A0 T0 WA

Kpatdpe Tn UTTdAa Pe Ta XEPIO HAG Kal EiUacTe
o€ 6pBia oTAoN PE TO CWHA EUBUYPAUMIOHEVO.
Teviwvoupue Ta XEpia YnAd Kal TauTdxpova
ONKWVOUAOTE OTIG JUTEG TWV TTOBIWV.

KaBwg katefaivoupe QEPVOUNE Ta XEPIA PE TN
MTTGAQ puTTPOOTé aTTd TO OTABOG KAl O PTEPVEG
OKOUMTTAVE OTO TTATWUA.

2 oeT TWV 8 eTaAvaAQYewWV

dwroypagia:




0000

Acknon 2: «Kabioyarta ye TN YTTAAa gTOV

TOiX0»
ToTroBeTOUNE TNV UTTAAQ OTOV TOiXO Kal

OKOUUTTANE TNV TTAATN YOG OE QUTHV.
TotmoBeToupe Ta TSI EAAPPWGS TTIO UTTPOCTA
Kl avoIXTa TO TTAATOG TWV WHWV.

AuyiCovTtag Ta yovaTta KAaTeRaivVOUpE TTPOG TO
KATW (Ta yovaTa va pnv EETTEpVOUV Ta OAKTUAO
TWV TTOBIWV).

3 o€T TwV 5 eTTAVOARYEWV

PwToypagieg:

Aoknon 3: «AcKACEIC yIa T TTOOI0»

A. ZOTTAWVOUNE avAoKEAA PE TA TTODIA
TEVIWHEVA KOl T TTEAPOTA VA OKOUPTTOUV TTAVW
OTNn UTTAAA. ZNKWVOUPE TOUG YOPOoUGS Kal TNV
TTAGTN PEXPI VO EEKOANATEI TO KATW PEPOG TNG
péong. MNMpooéxoupe To CWPA Va gival EVTEAWG

TEVTWEVO.




2 OET TWV 5 emavaAqPewv

B. AuyiCoupe Ta yévata Kal QEPVOUNE PE TA
TOdIa TN PTTAAG KOVTa 0To owua. Mévoupe yia
Aiya deuTepOAETTTA KAl ETTAVAAANPBAVOULE.

2 oeT TWV 5 eTTavaAQpewv

dwToypagieg:

Acknon 4: «Acknon KOIANOKWY»

AkoupTrdue TNV TTAGTN Yag oTn ITTAAa Kal
TOTTOBETOUE Ta XEPIa pag OeCIG Kal aploTEPA
TwV KpoTa®wyv. Ta yévata gival AuyiouEva oe
0pBN ywvia. ZeKIVAPE va KAVOUWUE KOIANIOKOUG
Xwpig va EeKOAARTEI N TTAGTN aTTd TN PTTAAQ.
3 oeT TWV 8 eTTAVAARYPEWV

dwToypapia:

&

Aoknon 5: «Aoknon paxiaiwvy

ZATTAWVOUE PE TO OTOUAXI VO OKOUMTTAEI
TTAvw OTn PTTAAQ Kal Ta TTOSIO TEVIWHEVA PE TIG
PTEPVEG VA AKOUWPTTAVE TTAVW O€ évav TOiXO.
XaAapwvouue waTe To 0TABOG va akoAouBei Tn

(PUOIOAOYIKI KAUTTUAN TNG PTTAACG.




AvaonKwvouue Tov Kopuod waoTeE To OTrB0G va
ATTOMAKPUVOEi aTTd TN UTTAAA KAl TO CWUA VO
oxnuatioel pia eudeia.

3 0eT Twyv 8 eTTavaAWEWY

dwToypagieg:

ﬂ'
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Acknon 6: «Acknon TTAAYIWV KOIAIQKWV»

AKOUNTTAUE TO KATW PEPOG TNG TTAATNG TTAVW
oTn MTTAAQ Kal Ta XEpIa TTIow atrd TO KEQAAI e
AVOIXTOUG TOUG OYKWVEG.

ExkTeAoUpE éva pOKAVIOUA WOTE O APIOTEPOS
AyKWVOG va deixvel TTPog To Oeti yovaro.
Etravagpopd atnv apxikr 8£€an Kai
eTavaAdpBoupe atrd Tnv avTtiBeTn PePIA.

3 oeT Twv 8 eTmavaAWewy

dwToypapia:

y’
‘

&f

g/ 4




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
Yoyorxvytiky Aywyij
(KatgvBvveeig ko emimeda yopov)

YYMEQNIAQY EYA (A.M.0717015)

Avamnpia: Nontikn otépnon, Madnolokég
dVOKOAiEG

Yyoheio: Edwco Zyodeio - EEEK

YKOTOG
No pafovv ta modid vo TpocsovotoAilovtal oe Evav
Y®PO KaODS Kot vo avTidapupdvovtol To Ynid,

YopUNAG, 0e&ld, aplotepd.

IMepinyn

A&Earg KAewoWd: Yynlo, pecaio, yoaunio,

avoytd, KAEoTO, deE1d, aplotepd

Yhka: MndAeg, Lovoikd 0pyavo, GEVIOVL, GTEPAVIO
Metaooon minpogopioc:
Aektikn Ko pipnon kivnong

MAévo padqpatog

AYKHYH 1: Ot poOntéc padi pe tov portn
TOVG EKTEAOVV U0 KIvoT avAAOYQ LLE TO
eninedo mov tovug divetan amd Tov KOA (m.y
YMAG Kat avorytd N YoUnAd Kot KAELGTO).
AYXKHYH 2 : Xopilovpe ta moardid e dvo
evbBeieg ypappés o évag miow amd Tov AALOV.
2xomog eitvar 6tav 0 KOA ddoet oonyian
umdAo va tepdoel amd YnAd, 0 TpMOTOS LobnTg
Vo dMCEL TV UdAQ GTOV oM TOV TAV® Ao TO
KEPAM. AV 0GEL 00MYia Yio YoUNAd, Oa mpémet
VoL TNV dMGOVV 0 £Vag GTOV AAAOV KAT® omtd Ta
oo Av mel aplotepd N 0e€1d tOTE avticToLy oL
amo TV peptd mov Ha meL.

AYKHZXH 3 : Ot pantéc otékovtar 6 KOKAO
Kot kpatdve OAot £va onpeio Tov cevtoviod. Me
TO TTOPAYYEALLO TOV EKTOLOEVTIKOD KIVOLV TO
oEVTOVL VALY — YupvaTte de€106TPOPO,
ap1oTePOOTPOPA, avePdote YnNAd, YoUnAd KAT
AYKHZXH 4 : TToyyvior 0e€1d, apiotepd, pHéo.
TomoBetd pikpd oteavakia oe gvbeia ypouun.
KdaBe pabntg otéketan péca oe £va oTEQOVAKL.
Me 10 mopdyyeAud pov ot padntég otékovton
0e€1d amd 10 oTEPAVL, apLoTEPE 1 6T LEOT).
Omnolog pabntng oev ektelécel cmotd Pyaivet.

Emumiéov epyoaocieg

Hodaymyuod Mayvidr : Ot ortnTéS KPATOOV TO GEVTOVL GE

KUKA0. Mg gvtoin] Tov KDA o podntéc nepvave évag Evag
KAT® 06 TO 6EVIOVL PE Kivon Kol enimedo mov 0a Tovg

vmoogitel 0 KOA

EvollLokTiké OpacTnproTnTEg
*Aoknon 3: Mropovpe vo Baiovpe Kot Evo PTalodvi 6To
Ve PEPOG TOV GEVTOVIOD KOt Ol LobnTéG va Tpocmadovv

va unv 1o pi&ovv Kato.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:

Yoyoxwvntikn  Ayoyn: ['voon tov  ocopartoc-

LOUOTIKA Gyt

EXINAX NIKOX (A.M.0717156)

Avamnpia: Nontikn Yotépnon

Yyoieio :E.E.E.EK

YKOTOG
No paBovv ot pontéc va avayveopilovv to PéAn Ko

TO GYNHO TOV CAOUATOG TOVG

Iepiinyn
ExudOnon kot avayvopion tov peA®dV Tov

COUOTOG

AgEarg KA EWOW:
MéM tov cdpaToc, YnAo pecaio Kot yoUnAo

eninedo, avorytd Kot KAEIGTO COUATIKO

KOKA®LOL.
Yhka IAdvo padfqparoc
Taumovpivo, viéor. Aocknon 1

Metaooon minpogopiag

Hapovoiaon doknong

=8 Eo

O youvaotg €€nyel oto moudd moleg eivon ot
EMPAVEIEG TOV COUATOG (TOAAUN, TAATN KAT)
Kot oo lvan To. oNpEin TOL CONATOS (AYKMVEG,
yovoto KAT). 1N ovvéyew (Nt amd to moudd
va ayyiEovv ta onueict Tov GOUATOG TOLG KAl VoL
ovopdoovv poli mown onueio Bpiokovtar oto
UTPOCTIVO KOl TOWL OGTO TIG® HEPOG TOL
CMUOTOG.

Aocknon 2

Tao moud1d otékovror umpoctd oe kabpEptn Ko
npoomafovy va ayyilovv 1 Vo aKOLUTOVV TO
HEAOG TOV CAOUOTOS TOLG OV VTOOEIKVUEL O
YOUVOGTYG.

Aocknon 3

O yopvaotig yopilet ta Tardd o Cevydpia. Ta
ol kabe  Cevyoplov otékoviar 1O Eva
amévavtt oand 1o @Aro. To éva moudl extedet
KIWVIOEI UE TO COUO TOL Kot TO GAAO Tondi
npoonabel va pundel Tic Kvnoelg avtég oav
KaBpEPtng (eEvaALaccOEVOL pOAOL).

Aocknon 4

Ta Tod1d Ktvovvtol 6To yMPo TepTaT®OVTS. Me
éva.  GQUPLYHO. TOVL  YLUpvooTh —oyxnuatiCovv
HETOED TOVG LEVYAPLO EVOVOVTOS OVO ETLPAVELEG
N ovo onueio. Tov COUATOG TOLG (TAGTN pe
AT, OGKTUAO LE OAKTLAO, YOVOTO LE YOVOTOL




KATD).

Aocknon 5

E&nyovpe ota moudid oo gival o Emimeda 6TO
x®po (YnAo, pecaio, yopnAd). Ta moudd
Klvouvtol ehevBepa 6To y®OPo Kol KAOe Qopd
ToVG divovpe Eva mopdyyeipo {NTOVTOG TOVS Vo
KOAVOLV €vol COUATIKO GYNU0 G KATOL0 Ol Ta
tpia eminedn. To €va yTOMMUO GTO TOUTOVPIVO
onuaiver “yaumAd emimedo’, To. VO YTLTHOTO
onpaivouv  ‘pecaio  emimedo’ kKot T Tpin
YTOUTAHOTO “YNAS emimedo’.

Aocknon 6

E&nyovpe ota moudid 6tL vIapyEl KAEIGTO Ko
avoytd copotikd oynuo. Me to mapdyyeiud
LG TOVG AEUE TO €Mimedo Kol TOV TOMO TOV
COUATIKOD GYNUOTOG TOV TPETEL VO TAPOLV.
Topo t0 YTOTNUO TOV TOUTOLPIVOL CNUALVEL
avolT0 OCOUATIKO OYNUO, TO YTOTNUO TOL
VIEPLOV OMUAIVEL KAEIGTO KO OVAAOYO WE TOV
aplBpd Tov yromnudtov to moudld maipvouvv
TAAL TO aVAAOYO COUATIKO MIMESO.

Emumiéov epyoaoieg

EvoiloxkTtikéc opaotnproTnTeg




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
XVVTOVIGHOS 0puonc- YEPLOY
TPIGYAAH AHMHTPIA

AEM: 0717165

Avamnpia: Avtiopog, Nontikny Kabvotépnon

Yyoieio: EEEK TPIKAAQN

YKOTOG
Q¢ mpoTapyIKoHS GTOYOVG, BETovE TNV ekpdOnom
ot petaPifaocn kot v vIodoyn TG UTAANS, KOOMG

Kot piym o€ oTadepd Kot 6€ KIVOOLEVO GTHYO.

Iepiinyn
Ot pobntég, péca amd TG KOTAAANAEG 0dNYieg TOV
K®A, 31ddoKovTol TIc 0VAAOYEC OICKNGELG TTOL TOVG
BonBovv vo KaTavoncovV Kol Vo, EKTEAEGOVY GMGTA
TN GULVTOVIOTIKN tKovOoTtnTe, UeTalh Opacng Kot

YEPL0V.

AéEarg khewona: Ilaca, vipipmia, Tdpa, YnAd,
YOUNAG, PAEUUO UTPOGTE KTAT.

Yhkd: Mrddec, oTeQAvVio, GKOWi, KOVOL, ITOGTOVVIOL,
Kopiveg.

Metddoon tinpogopiag: Méow emideitng kot
KivaroOntikng kabodnynong and tov Kabnyntn Kot Toug
pofnrés.

Mapovoiacn doxknong: And Tov Kabnynti tovilovtag Tic

AEEg1g KAELO10.

IAdvo padfqparoc

1" Aoknon: Olot ot pabntég kvovvtal glevbepa
LEGO 0TO YOO Kot 0 kaBévag Exel pia prndio. Me to
cuvOnuo Tov Kabnynt, o kabe padnme metdel v
umddo otov oépo. Otav v macel cvveyilel va
nepratdel. Metd, pali pe 1o mAGO TG UmdAag
060 Ppicketarl avty 6TOV 0EPa, SOKIUALEL VO, KAVEL
pia TEPIGTPOOT YOP® Ao TOV ENVTO TOV.

2" Aoknon: Xopilovpe 10 TUAUa o 2 ouddec. H
KdOe opdado Exel pumpootd TG Evov oplobetnuévo
duadpopo amd kovove. O mpdToc T Kabe ouddag
KPOTAEL UTPOCTA TOL €VO UTOCTOVVL Kol £XEL GTO
£00.pog Uio pumdia. E€Kva Vo GTPOYVEL T UTOA [LE
TO UTOCTOOVL PEYPL TO TEAOG TOL JOPOUOV KoL TNV
tonofetel 010 oTEPAVL OV vLmApyel exel. ‘Emetta,
Eexva 0 EmOUEVOG Lo TG,

3" Aoknon: Ilayvidt ‘bowling’. To tufua

yopiletor oe 2 opddeg kol ot podntég Eyouvv
UTPOGTA TOVG £vay 6TdYo amd S5 kopiveg o kabévag.
Me 1o o@Oprypo tov KDA, mpoomaboldv va Tig

pi&ouv.




4" Acknon:  To noudid yopiloviar o Cevydpio.
Eekvobv va Kavovy 6Tatikég mhoeg oTfovg To va
070 GAAO TPOTA OO KAHIGTN KOl GTN GUVEYELD OO
opOua Béon. Ziyd o1yd PmopovV Vo LEYAADGOVY TNV
OTOCTOOT LETOED TOVG.

5" Acknon: Xopilovue tovg pabntéc oe 3 pikpéc
opadec. Mmpootd amd TV Opdde, LITAPYOVY 4 KMVOL.
Ta modd kavovv Cik-Cax vipiumia TpOTO UE TO
okl ko émerta e To apLoTEPO YEPL.

6" Aoknon:  'Eva Ponddc goumtng kpotder éva
ote@avt Kol to 0étel ®g kwvodpevo otdxo. Ot
pabntég mpoomafovv va Pdrovv KaidOl Xiyd oryd,
otabeponoleitol 0 6TOY0G Kot aveBaivel To VYOG TOV

GTEQAVIOV.

Emumléov gpyoaoieg

EvollLokTikéc opactnproTnTEg

1) X doknon 4, ot pabntég pmopovv va
EEKIVIIOOVV VAL TPEYOVV KoL TOPAAANALL
Vo KGvoLuV TAoES.

2) X Gokmon 6, pmopei va yivel yprion
KOVOVIKNG UTOGKETOG KO TPV TNV
extédeon KaAaO1ov, va Tpornyovvray 10
nhoeg LETAED TOV TOUOIDV.




Tithog S10aKTIKNG EVOTNTOG: Baoikég
avamTLEIKES KIVIGELG

TPOMIIOYKHX IQANNHX (A.M.0717240)

Avamnpio: Nontikn vetépnon

Yyoieio: EEEEK

YKomog Avamton TeYvikng TpeSipaTog

Iepiinyn
O aoxovpevog Balet pia 6elpd 0md AGKNOELS Yo VoL
BeAtiwBovv o1 pabntég oy emttdyvvon Kot Ty

emPpadvvon

A&Ea1g KAEWOWA:

YMka kdvot. papdot

Metddoon ninpogopiag: O aockoOuevog
KGvVEL TNV GOKNG1 Y10 VO TNV 0LV 01
padntéc Ko va Ty Kataiapovv

Mapovoiaon doknong

[MAdvo podqpatog

O1 pafntég oymuatiCovv €va koukho. Kébe popd mov o
dA0KAAOG YTLTAEL TOAOUAKLO OL LOONTES TEPTATOHV
eVO OTaV 0 OACKAAOG YTLTTAEL TA KPOLGTA Ol paBNTEG
TPEYOVV LE OO0 TPOTO TOVG AEEL O dATKAAOC.

Ot podntég oynuatifovv 1 oepd. Mrpootd tovg
VILAPYOLY 4 KOVOL ToL Gynuotilovv éva
TopoAANAOYpoppo. Ot padntég tpéyovy Katd UnKog
TOV KOVOV LE OTO10 TPOTO TOVG AEEL O dAGKAAOG KO
TEPTOTOVV KATA TAATOC TV KOVOV.

H 16&n mopapével oynuotiopévn oe pa Gepa.
Mnpoctd Tovg vVapPXoLVY 3 KOVOL Kot o UTPOcTa 3
eundota pe pafoovc. O pabnrtég mhve apyd avipeca
a0 TOVG KAOVOLS KoL TPEYOLV TTAV® amd To. EUTOOL e
amAd tpé&po. Metd o mpmtog mdiel TeAevTAiOG.

H té&n oymuatiletl éva kokro. O dackarog Bpioketon
ot péon kot paovalet Eva ovopa {oov. Avaroya pe
70 {(®O OV AKOVVE TO, TOOLE TAVE APYA 1| YPNYOPOL.
H 14&n punaiverl o 1 oepd. Yrapyovv 3 otepdvia
UTPOOTA TOVG Kol 2 eumdota. Ot pabntéc mhve
YPNYOPO LECH GTO GTEPAVIOL KOl 0pYE TOVE® TOVE® TOL
EUTOOL0L.




Titlhog 010 UKTIKNG EVOTNTOG:
Bookég avantuélakéc Kivieels.

OEPMEAH XPIXTINA (A.M.0717177)

Avamnpia: Poyikr vocog

Yyohieio: Epyaotpilo Ewdwng Emayyeipatikng
Exnaidevone N. TpikdAwv

YKomog padnpatog
Avommonceic-Aipata

Iepiinyn
Ta mwondd pésa amd dpactnprotnTeS Ho
Bektidc0ovV TO AALLOTO KOL TIG VAT ONGELS TOVG

elte pe Ta dvo oo eite pe 10 Eva

A&Eg1g KAEWOWA: GApLO, avamndno, £va Todt, OVO

O

YMKQ: oyowvakt, KOVol, 6TEPAVIa, UTAAL.

Metadoon minpoopiog: Myuntikd,

OTITIKOOKOVOTIKG,

IMapovoiacn doknong

IAdvo padfqparog

Aoknon 1

TomoBet® 5 otePdvia otV Gepd Kot ta wodd Ho
TPENEL VO, KAVOLV GApaTO e TaL 2 TO10.

Aoknon 2

Iveton ektédeon g 010G doknong AT T Popd
ue 1o éva moot.

Aoknon 3

Ta mwoudd Bpiokoviot 1o €va wicw amd 10 GALO.
Apyicd TpExouy LEXPL TOVS KMOVOLG TTOV Elvail
TOMOOETNEVOL KOL KAVOLV VAT ONGT), POV
TEAELOGOVV TOIPVOLV TNV UdA0 Kot TPoSTadodv
VoL TNV TEPAGOVV LEGO GTO GTEPAVL.

Aoknon 4

O exmadevTiKdg oyedtalet po dodpopn Omme
eaivetol oto oynuo 3 ko e€nyet ota TodLd T
npénet vo, kavouv. Ta mandid Bpickoviot o o
GEPA Ko S1VOOLV T 01O PO KAVOVTOS KOVTGO
LE TO £va TOOL OOV VTTAPYEL £VO KOVTAKL KOl LLE TOL
000 moOdL OTTOL VITAPYOLY BVO KOVTAKLO paLi.
Aoknon 5

O ekmodeLTIKOG HOPALEL OYOVAKIN GTA TOLOLAL.
Ta mod1d kKpatoHv T0 GYOVAKL Kol TPosTadodv va.
TO, KAVOLV GAUOTO TAVED od avTo.




Emuméov epyaocieg

EvollLoxkTikéc opactnproTnTeg
e mePImT®ON OV OV VITAPYOLV OPKETAH
GYowdKla Yo TV doknon 4, HLTopovv va
YPTCLOTOMGOVV £Va LEYAAO GYOWVAKL TO
omoio Ba 1o KpaToHv dVo dddcKoVTES ad
T1G dVO0 GKpeG Ko To Toudd Oa Tpémet va

NoovV TAV® amd oTO.




Tithog O1OUKTIKIG EVOTNTOC: Avamnpia: Nomrtikr votépnon

JUVTOVIOUOG OpaonG-XePLoU

®PATKOYAHZ MAPINOZ (A.M.0716083) S yoksio: E1dud Fopvéoro, EEEEK

YKOTOG Iepiinyn
JUVTOVIOMOG OpaonG-Xeplol aAAd Kal ekpdadnon otnv Y€ QUTH TNV evoTnTa Ta taldia Ba BeAtiwoouv TNV
petaBifaon kat umodoxn Tng umaAag kat pidn oe otoxo LKOVOTNTO CUVTOVIOUOU TNG OPACK TOUG E TNV

klvnon toug .0a pabouv va petafifalouv va
UTTOSEXOVTAL KOl VO TIETUXALVOUV HE TNV UIOAQ
KATIOLO OTOXO.

NEEELG KAELSLA: PETWITO OTOV OTOXO, TA XEPLA OTO
TEAKO onpeio TG kivnong Seixvouv tov otdxo

Yhka IAdvo padfqparoc

-Mmérec, KOVOLS, GTEPAVLO, POKETO, UTOAGKL HIKPO [owaywywd moaryvior: H eiveida’: Opilovpe
évav Kovnyo kal o€ éva oplofetnuévo Ympo

Metadoon minpo@opio. , , , .
N TANpoPopLas Kovnydel vo macel toug vodAourovs. Onotov

-ULUNTIKN mdver dévetar poli Tov amd 1o ¥EPL Ko
Iapovsiaon Goknong EKZ?WVS TOVG VITOAOUTOVG UEYPL VO TLOGTOVV
-OAOKANPOUEVT M| TUNLLOTIKE

Kvpro Mépog

1. Aivoupue og kéBe mondi pio pmwddo Ko e TO
GUVON LA TNV XTLTTOVV GTO £00LPOG GTATIKA
HE TO £vaL XEPL . XTNV GUVEXELN EKTEAOVV LE
T0 GAAO KOt 6TO TEAOG TNV TEPVOVV amd TO
€va x€plL 6TO GAAO.

2. Xopilovpe to Toudid o€ 2 opades Kot
nailovv oxvtarodpopiies. Atvovpe otov
TPOTO KA opadag pio pakéto Ko Eva
UITOAGKL Kot omd v UTOAGKL GTOVG
VEdAOUTOVG. O TPDTOG TOV PEVYEL, TPEMEL
YOPIG Vo TECEL TO PTOAGKL OO TNV POKETA
Vo TOEL PEYPL TOV KOVO ATEVOVTL KOl VO, TO
pigel YTLUMAOVTOG TO LE TNV POKETA HECO GTO
otePdvt Tov kpatael o fonbog. Emotpépet
Kot Oivel TV paké€To 6TOV EMOUEVO OTOV

i KAvel 1o 1010.

3. Xopilovpe ta modd oe 36dec. O évag
otéketol mepinov 20 pETpa LaKpLd amd




oG 2 GAAOVG pabntég. Alvetal otov évav
amd Tovg Vo pio umdAo OTOL TPEMEL e
VIPIUTAQ VO TTAEL LEYPL OTEVOVTL Kol HOAG
@Bdoel Alyo pétpa mptv ToV GuUUEONTH TOL
P — va Tov TV dmoet e mhoa otndove. To 1610

RN Kavel Kol ekeivog mnyaivovrog amévavtl. H
doknon yivetar cuveyodpeva HEYPL VAL
oAoKANpOGoLV piyn OA01 2 eopés. Apov
0AOKANPAOGOVV KAVOLV TO 1010 [E Ao
UITOOVAVYK omtd KAT® Kot LETA PE TAGA e
70 OO

4. Katoxn pmalag: Xwpiloupe ta nadid os 2
opadeg kal mailouv KOToxA TNG UMAAag He Ta
XEpLa. JTOXOC VA KAVOUV 0G0 To SuvaTtov
TIEPLOCOTEPEG TMACEG XWPIC va XAoouv TV
UTtaAa amo tnv avtinmain opada.

AmoOepamneia:

1. Tamaldia kaBovral KATw Kal Toug
eTLOeIKVUOUE SLOTACELC LE AVOTIVOEG
XoAdpwong.




Tithog S10UKTIKNG EVOTNTOG:
Doy wovotnta (Adotiyo Kot
Bapdiia)

XATZHETAMOY
MAPIANG®H (A.M.0717182)

Avamnpia: XOvopopo Down

Yyoieio: EEEEK

YKOTOG
Evioyvon g puoikng
KOVOTNTOAG TOL TTOLd100 Kot
0.OKNGELG EVOUVOUMGELS LE

Bapdxia Kot AdcTtiyo

Iepiinyn
Evioybovpe v duvaun Kot v gUotKn IKavoTnTo ToV ool e

0GKNOELG XPNOUOTOIOVTOS PopaKia Kot AAcTLyo

A&Ee1g KAEWOWA: ouyvn emPBpdfevon

Yka Bapdxio Adotiya o
KOPEKAQL KOl GTPOLLOL
YOUVOGTIKNG (EVOALOKTIKA Lol

TETGETAL )

Metaooon minpogopiag
TPOTO AEUE 6TO TOdl TL
B€hovpe va kAvel Ko 6TV
ocvvéyewn delyvoope gueic v

doknon

IMapovoiaon doknong
delyvooupe oto modi Tt B ovpe
va KOveL KAvovtag UELS TV

doknon

IAdvo padqparog

1. To moudi otéKeTOL e TO TOJIO OVOLYTA GTO GVOLYLO, TV
opov. Kpatovtag ta Bapdkio avoiyetl ta xépia Tov deid ko

" 8'\ -.;Q‘ q"c»-_——"
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aploTEPA 2 = 2 %
2. Zv wio Béom pe tpv (ntdpe amd to modi vo onKOGEL YAl
TOL XEPLOL TOL KPATMOVTOS TO BopdKio
9980
l o §
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3. Zntdpe amd To modi TAAL KPATOVTOS TO BopaKio Vo TEVIDGEL
TOL XEPL0. TOV TPOG TOL UTPOGTA KO TAVTOYPOVO. VO KAVEL L0l




Kivnon ocav va kéBetan oe kapékia. [a vo petdoovpe tov
Babuod dvcKoAag TS AOKNONG UTOPOVLE VO KAVOLLE
oTadL0KE TIC KIVAGELS, ONAadY| TpdTo va otabdepomomn el To
odt oty B€om KAO1oUA Ko 6TV GLUVEYEN VO, TEVIDGEL TA
YEPLOL TOL UTPOCTA LE TaL PopaKiol

=7 oy
Atvoupe 670 TOdi TO0 AUCTLYO YOUVOOTIKNG Kot TOV (NTAUE Vo

TATOEL LLE TO TOJLOL TOV TO KEVIPO TOV AAGTLYOL Kot
KPOTOVTOG T0 0md TIG 2 GKpeS va To TPpaffEel TPog To TAV®.

Aévovpe T0 AMAGTIXO GE (o KOPEKAQ 1] OO0 TOTE AN
otabepn empavelo. To modi otékeTon pe 10 va TOA Vol
OKOVUTTNGEL TO AAGTLYO KOt TPAPAEL TO AAGTYYO TPOS Ta £E®

o o

el |
!
o+

- 4 )
o .-% o ~
To mondl EamAmdVEL G€ KATOL0 GTPMOLLO YUUVAGTIKNG KO
dévoupe to AdoTiyo ota O Tov. To modi Bpiokeran

EamAwpévo o mAQyo BE0T Kot TO TPOTPETOVILE VO GNKADGCEL
YNAG TO TAV® TOSL TOV.




Emumléov epyaoieg

EvollLoxkTikéc opactnproTnTeg




TitAog O100KTIKNG EVOTNTOG:
Dduoucég Ikavomntec: Bedtimon evAvyisiog (atopud
1N o€ Cevydpa)
®EKA XITYPIAOYAA ( A.M. 0717176)

Avamnpio: Nontikn Yotépnon,

MoOnorokéc Avokohisg.

Yyoieio: E.E.E.E.K

YKOmOg
AVTEG 01 AGKNOELG £(OVV GKOTO TNV GTOYXEVUEVT
EVAVYIGI0 TOV HOONTOV GE S1APopa LEPN TOV

GMUATOG TOVC.

Hepiinyn
Me T1¢ TapaKAT® AGKNOELS Ol LobNTEG
yvopilovy KoAOTEPO TO GO TOVG KoL TAL OPLdL

™G €VAVYIGLOG TOVG.

A£EEE1G KAEWOLA: ayEVOC, MLOL, TOOLOL.

Yhka: otpopo, KopEKAa.

Merdadoon minpogopiag: n LETAGOOT TNG

TAnpoeopiag eivor aKoLGTIKY.

Mopovoiaon doxknong

MAévo padqpatog

MpoBéppavon : o1 pabntég tpéyovv
GTO YDOPO KAt LE TO GVVON UL
GTOLOTOVV Kot KOvouv pia o1dtaon.
(avyéva, xépro, péon, Tool).

1. Ot pafntéc pe eAdylotn mieon
KPOTOUV TO KEPAAL TOVG 014,
aplotepd pe Eva xépt. Otav to
KpOTOOV UTPOGTA PN GLLOTOLOVV
KoL To OO0 YEPLL, EVD TIGM dEV
yperaletan fonBeta. Ia kébe
TAELPA O YPOVOG TOV AVAAOYEL
glvar 107",

2. Ot pobntég Kvouy To KEQAAL TOVG
évav KOKAO LLE KOVOVIKT pOpdL Kot
évav pe Vv avtiBe eopd.

3. Tlepiotpoen OUOV UTPOGTA Kot
miow 000 Popég ToV Kabéva.

4. Ot pofntég méCovv Vv Kapékio pe
T0 Y€PLOL UTPOGTA, OELd Ko
opLoTEPQ.

5. Ot pobntég kabiopévol oto
OTPOLLO, 0VOTYOoVV TO TOJLOL KO
TEPTOVV UTPOGTE, OKOVUTMOVTOS TO,
YépLo. 6TO E60POC.

6. KaBiopévol oto atpoua Avyilovv




10 éva HOL, TEPTOLV GTO GALO Yo
15" xon avriBeta.

7. KaBiopévol 6To 6TpmUL EVOVOLV
T0 500 OO0 GE GYN L0l TETAAOVIOG
vy 157" kou méptovv UmpoocTtd.

8. Kabiopévol 610 oTpdUa TEVIDVOLV
T0. oS0 ko kavouv flex — point
vy 207",

9. Ot pobntég Eamlmvouy GTO GTPMA
KOl TEVIAOVOLV TO £va TOOL YNAd,
pe v Ponbeta TV yEPLOV TOLG
TPOCTAOOVV VO TO KPATIGOVV GE
ot TV otdon ywo 157", To ido
exteAel Kat yuo To GALO OO

AmoOepamneio
Awtacerg (avyéva, xépra, pécn Kot
moo).

Emmiéov epyacieg

EvolhoxTtikég dpactnprotnreg




TitAoc 010 OKTIKIC EVOTNTOC:

[TPAKTIKH AIAAZKAAIA EKTYMNAXHX

Avampio: YYXIKH AXOENEIA
XQPOX: YYXIATPEIO ‘AT'TA

MAPIAAENA ANAXTAXOIIOYAOQY (A.M.0717024) | ANAXTAXIA’

2 KOTTOG Hepiinyn
BEATIQSH OYSIKHE KATASXTASHE, EYAITIZIAY KAI EKT'YMNASXH SOMATOY (40-45 AEIITON AIAPKEIAY)
LTATHS SQMATOS (BEATIQEZH KYDQSZHE KAY KATEPINAY), AfEerg KLEWOLG:

ENAYNAMQZH.

H KYPIA KATEPINA( mov éyo avordfer) KOYPAZETAI
EYKOAA KAI XPEIAZETAI XPONO ENAIAMEZA XTIX
AYKHZEIY, ¥YNEXH EITNIBAEYH KAI ITAPAKINHXH.

YMka: kopéxlo, pafoog. Adotiyo
Merdadoon minpogopiag:
Aektikn kou piunon xKivnong

[Mapovoiaon doKkNoNG: piUNTIKA- TPOKTIKA

IHAavo pnodnnatog

-ZEXTAMA=> yalopo repraznuo. 3-4 yopovg
aTov Ywpo 1ov Yoylatpeiov (5 Aentd)
-YTATIKEX AIATAXEIX D yepicdpv kou
woolwv(3-5 lemra)

KYPIO MEPOX (20-25)¢mta)
ZTAOMOX 1%

1) 2e 6pbia OGéon, miow amd v kopéxia,
EKTEAEL ETOYWYN TOOLWV OTHPILOUEV] TTHV
oty e kopéklog > 3oer  x10
ETOVOANYELG.

2) Xe opbo Oson ornpilouevy otny wAdty e
KOPEKAOS amo Tiow ekTelEl Gpon mwooL0D
TPog 10, Tow, eVorLal To Eva T UETA. TO
dAlo 2 3oet X10 eravoliyelg.

3) Iicw and v kopérlo otnpilouevy otnv
TAGTH NG KOPEKAOG, extelel kKabiouota >
20¢et x12 emovainyeig.

ETAOMOX 2%

1) Arno kabiotij Oéon o¢ kapérxio
OYNUOTICOVDUE UE TO YEPILOL LUAS EVOL KTEPLULOY,
OTTO TOVG OUOVS WG TOVGS OYKWDVES
TOPOAANLO, LUE TO OATEDO, EVA OO TOVS
OYKOVES WG TIG TOAGUES KabeTa. PéEpvovue
70 KOTW UEPOS TV YEPLDV (AYKWDVES EWG
TOAGUES) UTPOTTE, OTO TPOTWTO.
Emotpépovue ae apyixn Oéon, vioBovrag
TIG WUOTAGTES TGOS VO, CPLYyOVTOL Kol Vo
rinaialovv. (H doxnon ooty youvaler oio
70 TOVW UEPOS TOV CAUATOS, TAGTH,
Owpoxo ko yépia) 2 3oet x10
ETOVOLNYELG.




2) Kabioty oe kapéxia ue Popixio extelel
KOUWELS Otkepiiwy D20t X12
ETOVOANYELG.

2TAOMOX 3%

1) Kobioty oty kopéxia ko kpatdviag to
Adotiyo ot0 ODWog TV OUOYV Kol TIG
TOAGUES TTPOYUEVES TTPOS TO. TOVQW EKTELEL
EKTAOEIS  YEPLOV — TODTOYPOVOS KO
emovopopa oc onueio ekkivnong( mo
KA€10T4, TEVIOUO- ovuricon-
anelevlépwaon) > 3oet x10 emavainyerg.

2) Kabwotp oy  kopékla tomobetei 10
Adotiyo Kkdtw omo To TWEAUOTOL THS KO,
EKTEAE]  KOUWEIS OIKEPOADV TOVTOYPOVO.
kol ota  ovo  yépia  >3oet  x10
ETOVOANYELG.

3) Ano opbia Oéon kpatd 10 Adotiyo ue T
XEPLOL TEVIWUEVA. TIOW THS OTTWS OElYVEL N

©) pwtoypopio. ue oarobepo Ppoyiove  oTo
gdapog ooo yiveral kot avefokotefalovue
Ta yépira poag 2 206t x12 emavolqyerg.

ZTAOMOZ 4%

1) Kobiotyy kpota v pafoo ue ta yépio
TEVIOUEVO. UTPOGTE GTO VYOS TV UMDV
EKTEAEL TNKWUO YEPIDOV UEXPL TTOVW OO TO
KEQPAAL, ETEITO AVTA KOTELOIVOVY TIGW OTO
T0  KEPOAL WG  TOV  quyéva Kol
emavépyoviar oty opyikn Oéon > 2oetr
X12 exavalnyerg.

2) Kabwoti 1 opbho extelei pue v pafoo,
&ovrag TV ota. yépio. T0. Omolo. EIvol
TEVIOUEVO. EUTPOS , TIEGEIS TPOS TO
otbos.( o mpog to otnbog- o
emavapopa, uéoo - &€w) 2> 2 oer x12
ETOVOLNYELG.

3) Exovrag to yépia o€ ovaTaon Kol
KPOTOVTOS TV POPo0 e TIG TOAGUES,
amelevbepaver evolial To yépia , o
KatevBovovral mpog Ta. EUTPOS GTO VYOS
700 0THOOVG(TPOTOTN) KOl ETOVAPEPETAL
otV pafoo, éxeita katevBovovral Tpog To.
TLOW KO ETOAVOPEPETOL OTHV PASoo Tal.
Tivetar evoliol. H pafoog mpérmet vo,
TOPOUEVEL LUE TEVIWUEVO, XEPILO. TAVOD OTTO
T0 KeQAAL 0€ OAES TIC ETAVOAWEIS 2 2
oet x12 emovoinyerg.

-AIIOOEPAIIEIA: 1-2 yopo1 orov yawpo (5 lewta)
-STATIKEX AIATAXEIX ( 3-5 Jentd)




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
BeAtiomon g aegpofrog wkavotnrog

XPHXTOX ANAPEOY (A.M.0717188)

Avamnpio: Yoy vocog

Yyoreio: Yoyratpukn Kivikn

YKOTOG

Noa Bertiwbdel o aokovuevog otV aepdfia tkavotnTa

Kot BeAtimon g dVVOUNG 1} KAmolog Petoveiog.

IMepinyn

>100p0i 016popmV AoKNGEMV

A€ Khewod: iora TAGTY, io10 Kopui

Yhka: papoor, Aaotiy(a, PTOVKAAGKLY VEPOD
(Bapaxia)
MeTaooon aAnpo@oplog: AEKTIKG KOl LU TIKE

[Mapovoiaon doknong

1. O aoxobuevoc kaBIGHEVOS 6TV KOPEKAML
maipvel ta 2 pmovkdAio (Bapn) kot eVaALEE
dekl aprotepd xépt kaver 20 emavarnyerg (10
de&l ko 10 apiotepd)

2. O aokovpevog oe 0pba BEon kavel KABIGHA
otV kopékia (10 emavainyelc)

3. O aokovpevog Kavetl yohapo TpEEO Yo S
Aemtd

4. O aocxovuevog maipvel Eva KpePatdit Kot 6To
ThTopa Kavel paylaiovg (10 eravainyelg)

5. O aokovpevog maipvel Eva kpefatTdrl Kot 6To
TaTopo Kavel Kotokovs (10 emavalnyelg)

6. O aokovpevog kpat®vTag To Bépn oe 6pbia
0¢on ta TOd10 Alyo Avyiouéva 6to dvorypa
™G AEKAVIG KOl OTKMVEL TOL XEPLOL LEXPL TO

VYog Tov ®pov. (10 eravoinyelg)

I[MAGvo podpatog

[Tpobépuavon: 10 Aentd TepmTno
2TOTIKEG O1TACELG
1°° otabudc: 1. Atcéparog yeplod pe
provkaAdkia (2 oeT)
2. KaBiopota otnv kapékia (2
GET)
3. Ehaop¥ Tpé&ipo

Awdheyppa 3-4 Aemtv

2% otabpoc: 4. Paylaiol oto ndtmpa (3 6£1)
5. Kotuaxoi oto mhtopa (3 oet)

Avdeppa 3-4 Aentov
3% otafuog: 6. Evéuvapwmon duonv (2 cet)

7. £m0og push ups (2 oer)

8. Kvfueg (2 oet)
Avddeppa 3-4 Aentov
4% otabuog: 9. Téviouo yeprdv pe AMdotyo (3
OET)

10. ITAdtn pe Adotiyo (3 oet)

Awheppa 3-4 Aemtdv

AmoBepameio: 5 Aemtd yolopd TEPTATNLA Kol
OlTAGELS




7.

10.

O aokovpevog kavel Kapyetg (7
EMOVOANYELS)

O ackovuevoc og 6pBo BEom ko tar OO
07O GvVOlyUO. TG AEKAVNG oTNPLOUEVOG 0TV
KapékAa Tpoomabel vo onkdoel uévo 1o
UTPOGTIVO HEPOG TOV TOJMV (OGKTLAN) Kot
oy v otépva (15 emavarnyelg)

O aokobpevog matdet pe o Eva T TV Lo
dcpT TOV AACTLHOL KOt KPOTAEL TNV GAAN
dpm KoVTd 6TO GTHOOG KO TEVIMVEL TO XEPL
pog T YNAQ. (10 emavarnyelg)

O aokodpevog Kabeton otV KapEkia Kot 0
KaONyNTg Kpatdel To AAGTLXO Yo Vo vt
otepewpévol. H mAdn kou n péon mpénet va
elvat io1a Ko AVY1opHEVOL O OYKADVES Kol O
aoKOVUEVOS TPaPdiel LEXPL T YEPLOL VAL
oynuaticovv opBn yovia kot Eovd to xEpia

teviouéva. (10 eravalnyelc)

Emumléov gpyoaoieg

EvoAllLokTikéc opactnproTnTEg




Tithog ddakTIKNG EVOTNTAG: BEATivon dvvaung
KoL EvKvnoiog

ANTQOQNIOY XTAMATIA (A.M.0717026)

Avamnpia: Yoyikég vocsoug

Xopog a0inong : Yuyatpeio

Ykomog: Na Beltidcovy v dvvaun :
v Tov vo Gkpov
V' Tov Koppov
v Tov kbto Gkpov

A€Eg1g KAEWOA: Ahvoun, evAvyioia,

GUVTOVIGHOG KOPLOV Gve Kot KAT® dKpwV

YMKaA : oAtnpdxio, KopEKAES, GTPOUATEL, AAGTIYOL
Merddoon minpo@opiag: mopoyyEALATOS
IMapovoiacn doknong: olokinpouévn

IIAGvo padfqpatog
Aokncn 1) Adtnpaxua o€ 0p0a B¢on
v Extéheon kapymn dikeporov
v Exktéleon mpdtoong ,EKTaons Kot
avlTaong Kot KAt yEplo
v Extéheon avataong Kot 6T GVEYELD
AOYIGHO TOV XEPLOV THG® Ad TO
KEQAM
v Extéheon eKtdoeic xepuv
Acknon 2) X11pin o€ KopEKAEG
v Extéheon evaAlGE mpoPorég modidv
otmha amd v Kapékia (2 oet tov 10
EMOVOANYEDV)
v Extéheon mhayiov tpoPordv ( 2 oet
tov 10 emavaAnyemv)
v Extéheon evaAlGE mpoPorav wicw
oo TNV KopEKAQ
v Zmpién oe kapékha Kot EKTELECT
aVOmNONCEMV IE Avorypo-KAEIGIHO
OOV
Aocknon 3) KaOwstoi otnyv dxpn g
KOPEKAOG

v" Kot\ako0g , TeVIMVOUpE TOd10
eVOALGE v (2 oet Tov 10
EMOVOAYEDV )

v' Kothakoig , modnAato pe Avyiopévo,
yovatao To pEpvovpe 6to 6tnNhog (2
oet TV 10 emavalnyewv )

v' KotMako0g, TEVIOUO TOV TodhV Kot
EKTELEDT] OTPOPDOV TMV TOOLDV GTO
éva 6T amd de€1d kKot 6To GAAO Otd
aplotepd ( 2 oet twv 10
EMOVOANYEDV)

v' Kothakog , kKheloo kot Gvorypo,
TOV TOJUDV Kol GTO (VoYL
OKOVUTALLE TIG LVTEC TWV TOOIDV GTO
£00.00g ( 2 oet v 10 emavarlqyenv )

Aocknon 4) Adotiya




v Extéheon ektdoeic xepldv(2 6£T TOV
10 eravoiqyemy )

v Toatdpe to AMdotryo pe o 500 mddia
Kol Tpafdpe pe Ta 600 xEpla To
AaoTiY0 PO TaL MGV (2 oeT TV 10
EMAVOMYEQYV )

V' Aévovpe 1o AMAoTiyo oTa TOS10 TOL KoL
TPAYLOTOTOEL EVOALAE EKTAGELG
ooV (2 6T TOV 10 enavalqyemy )

v Xg (evydpua, Kot ot 300 KpoThve omd
pia Gxprn tov AAoTLOL, EKTEAOVLV
KkdOiopa tavtdypova, PEPVOLV yYEpLa
amo Vv mpdtacn Katw o BEon
TPOGoYNS tevimpéva (2 oet Tov 10
EMAVOMYEQV )

Aoknon 5) tpopora

V' Ze npnvn 0éom , ektelodv oTHPIEN 670
£001P0G LLE TOL YEPLUL TEVTOUEVA KOl
TpoPfovv Ta TOdO EVOAAGE YNAG otV
KO ( 2 6T TV 12 ERAVOAYE®V )

v’ Xe npnvn 0éom , ektelodv oTHPIEN 670
£001P0G LLE TOL YEPLUL TEVTOUEVA KOl
Tpafodv ta TodLd EVOALAE TPOGS TOL
€€ 010 TAGL ( 2 OET TOV
EMAVIMYEWDV)

v TIAGyw 6éom: Extedodv mAdya
oTNPIEN GTOV AYKMOVO TOVS LE TTOOINL
tevtopéva( 2 et Tov 12
EMAVOMWYEQV 1] KGOE TAELPA)

Aocknon 6) KoOiopata

v Hukdbopa-Aoyilo kot tevidve yépio
nicw( 2 oeT TOV 12 gnavayemv )

v Ze NuKadiopo ektéleoT TECEMV TPOG
T, K0T ( 2 oeT TOV 15
EMAVIM|YEDV)

v Extedodue nuikddiopa kot 6tov
gpyopaote o€ OpOla BEom
TPUYLOTOTOLOVE EKTOGT) TOUDV i
oe&la pio aplotepd (2 ot TV 12
EMAVAIMYEQV )

v Extedodue nuikddiopo kot dtov
gpyouaote oty 0pOia BEon
TPOLYLLOTOTTOLOVLE ovothonon ( 2 o€t
TV 15 gravayeov ).




MpoBéppavon : 2 yopovg mepmdnua ,
EKTELEDT] OTATIKAOV SLOTACEDV AV® KO KAT®
dxpwv

AmoOgpaneia : XToTIKEC O10TACELS VD KOt
Kato axpav 1 o Cevydpla
TPOYLLOTOTOLMVTOG 0TNPIEELS e TV PonBeta
Tov {evyoplov.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:

AYNAMH

I'KIQNH ®QTEINH (A.M.0717045)

Avamnpio: Yoy vocog

X@Opog : Yoy taTpikn KAMvIK

YKOTOG

H evouvapmon 6Aov T0v GOUTOS Y10l ATOPUYY|

TPOVUOTIGUADV.

Iepiinyn
Me Bdomn ) pnéBodo ™G TPAKTIKNG
ddaokariog dnpuovpynonke éva
TPOYPOLLO EVOLVAU®GNC Y10. OAO TO GO
TPOGOUPLOGLEVO GTIC OVAYKEG TOV

0GKOVUEVOD LLOV.

A&Eg1S KAEWOWG YNAG, TApE, pTTOPELS

YMkd Adotyya, kapékia, BapdKia, oTpdLo

Ewcovee yia etabuo 1

FEiwxovee yio otabuo 2

[IAdvo padfqparoc

[IpoBéppavon :

e mepmATnUo YOP®-YOP® GTO YMPO,
OTOOLOKT) AVENGN TOL, TPOG TEAOG
Kévovpue yarapd toKIVyK

®  JLVOUIKESG O10TAGELS Yol OAO TO
COU

AXKHYXH XE XTAOMOYY

1. XEPIA: Bpioxoupaocte og 6pro BEon Ko
EKTEAOVE TIG €ENG AOKNOELS:
- KOUWYELS yKOVO LE AAGTLYO.
-TEPVALLE OO £VOL KOVTAPL TO AAGTLYO
KOl KPOTALE TV GAAN pePLd o
OCKOVUEVOG KPOTAEL TO KOVTAPL OO
TIG AKPES TOL Kol TO TPaPdet
-TAGYLEC APCELS YEPLOV e PapdKia yio
TOVG MUOVG
- EKTAOELG TPIKEQOA®V LE PapdKio

2. KOIAIAKOL: o aokovpevog EamAdvel
0€ OTPOO GE GTPMOUO PAGEL TO YEPLOL
KAT® omd TNV AeKAvN Yo va
amopevydel peydin emPdapovon
- uévovpe o€ kapyn wyiov 30 popav:
YOoMOGKLOL
-uévovpe og kapyn oytov 30 popov
KOl 0VOLYOKAEIVOLLLE TOL TTOS1OL
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Eiwcoveg yia erabuo 3
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FEiwrovee yio otabuo 4

g\

3.

( amay®yEG-Tpocay®YES TOOIDV)
- TAGY101 KOTAOKOL e Bapakt 1) iAo

I[OAIA:

- otpopevol amd pio KAyKeAo
EKTEAOVLE EKTAGELS oY 10V Y10 TO KAOE
HOL e AAoTLYO

-kobiopota

-0y @YEG KO TPOCAYMYEG TOOMV UE
Adotiyo

- VO ®OoT™ TTEPVOV

TAXYAYNAMH
- KOTOKOPLPO AL oo Nukddicuo
- avafaon Kot KatdBoon CKOAOTATIOV

3 set tov 8-10 sravarnwewv 30 sec
owAsiupo ava set

1-2min dudieiupo ové otodud

Amobeparneio: yorapd mepmdnua 600
YOP®V Kol GTATIKEG OLOTACEL Y10 OAO
TO GOUO

Emumiéov epyoaocieg

EvolLokTiKEC OpaoTNpLOTNTES




TitAog OOUKTIKIG EVOTNTUG:
Evduvépmon poaov

BEPIOY AANAH (A.M.0717035)

Avammpia: Yoyua)-vevporoyiki) ac0évera

Xopog: Yoyratpuki) KAvikn

YKOTOG

Iepiinyn
Bookég aoKknoELg EVOUVALMONG TOV CAOUOTOS

COLPMVO LLE TIG AVAYKEG TOL 00OEVT).

AéEerg Krewoa:

Yhka
Boapaxia, Adotiya, kapékia
Metaooon winpogopiog

[Mapovoiaon doknong

2TIC 0OKNOELS EVOLVALMONG XEPIDV OAEG Ol AUOKNGELS
&yovv 600 oeT TV 15 emovainyewy.

XTI 0OKNOELS EVOLVALMOTG KOPLOV Ol AGKNGELS
&xovv 3 oet tov 10 eravoinyewv.

271G 0OKNOELS EVOLVALMOTG TOSUDY 01 OLO TPATES
aoKNGELS Exouy 3 6€T TV 15 emavoiyemv kot
televtaio 2 GET TOV 7 EXOAVOANYEDV

2mnv aAloyn kB otadod vapyovy 600 AemTd
StAAeyo Ko avépesa and kabe doknon 20 pe 30

OeVTEPOAETTOL.

IAdvo padfqparoc

[TPOGEPMANZH: 5 ybpot mepmdtnpo Tov
TPOAHALOL YMPOL KOt O TEAELTOLOG [E apYo
tLoKIvVYK

Awtdoelg

ATAEG KUKMKEG KIVIGELS TOV XEPUDY TPOG TA
UTPOGTA KOl TPOG TA TG .

ENAYNAMQXH XEPIQN:

1.Mg éva AAGTLYO TOL KPEUALE GE VAL GYETIKA
YynAo onueio, TpAPNyHo TOL AAGTIXOV TPOG TOL
o GTAUATOVING POV TEPAGOVV TA YEPLOL TO
KOPUO.

2.Kpdtnuo tov AGoTiov Tave amd T0 KeEPAAl
LE TEVTOUEVA YEPLOL KO AVOTYLLOL Kot KAEITHO
TOV YEPLADV.




@2 =
3.2¢e 0pOa Béom pe 6vo Papdkio Kot TEVIOUEVA
xépua, vorypa ko KAEIGILO XepldV oo TAGYLOL.

ENAYNAMQXH KOPMOY:

1.X¢ 6pBOia Béom pe Gvorypo TV TodidV 66O TO
dvorypo ToV MUV, EVOAALE GTPOQES
OKOVUTAOVTOG Pe CKOWILO TO ovTifeTo Y€PL TOOL.

B

2.Kabicpata oe Kapékha. AvocnKmon Tov
ompatog og 6pOia BEom ko pe apyn Kivnon
KkdOioua ot KapEKAa.




ENAYNAMQZXH TTOAIQN:
1.Kabiopévog oe pio Kapékho 1GOUETPIKT
éktaon Tov yovartog. Teviopuévo mddt kot
AVOCNK®GT LEYPL TO VYOG TOL GALOL YOVATOV.

2.0 aoBevig kpoTiétar omd pio KapEkia 1 Eva
KAYKELO KO KAVEL VDY OGT TOIDV GTIG LOTES.

\

3.I1poPorég TodudV e AVYIGUEVO TO PUTPOCTIVO
OO Ko Alyo Aydtepo 10 Tiow, e T YEPLOL OTN
péon.

7;”,'*~- —— ‘
ITOGEPAIIEIA:

AvePokatéfacpo ot oKGAa Le YOAUPO
fnuatiopo.

2 yhpOvG TOL TPOOVALOL YDPOV PASIGHA.
2TOTIKEG O10TAGELS.




TitAog S100KTIKNG EVOTNTOG:

HPAKAEOYX MIXAAHYX (A.M.0717017)

Avamnpio: Yoyikéc vooor

Yyoieio: Yoyratpuk) KMvika.

YKomog

[TAdvo yvpuvaotikng 3 otabpovg amd 3 aoKNoELC.

IMepiinyn
A) Acknoeig pe Aaotuyo.
B) Acknoeic 0bvaung pe to Papog Tov GOUATOC.

I') Acknoeic kivnTikotTTog

Aé&Eerc Khe1o1a:
Yhka: Adotiyo, yori, kapékia, fapaxio IAdvo padfqparog

[TpoBépuavon: 2-3 yHpovg Tov YMPOL Kot SUVOUIKES
Metaooon minpogopiag E‘)chstg.
Enidailn g kabe doxknong, kaBodnynon kat 1. Képyn - éktaon tov yovdrov (3 oet tov 10

BonOsra 60mov givon avaykaio.

Hapovoiaon doknong

I' 1: Ta nédw mpémet va ektelobV NUIKAOIGHA,
T XEpoL vo, dtvouv MBNoM Kot Vo GNKMOVEGOL GTIC
HOTEG.

I' 2: To y6évato mov odnyel va Avyilet 90 poipeg
KoL TO TG ® YOVOTO Vo £pYETOL KOVTH GTO
£00(pOG.

I' 3: Ta 300 y€p1a VO AKOVUTTAVE KAT® Y10l VOL

ektedeic cmoTd TO NuKAOIGHA.

EMOVOANYEWDV).

2. Kauyeig dikepdrov (2 oet tov 10
EMOVOAYEWDV)

o =

[}
‘_)_

2

=

3. KaBiouata (2 cet tov 7 emavarnyemv)




(B)

M)

1. Kotokovg yopig Adotiyo (av yperootel
divovpe oTov 0.oKoVUEVO EMTAEOV BApOg,
2 oet TV 15 enavarnyemv)

2. Kapyeic pe 1 yopic yovata (2 o€t todv
10 emavoAnyemv)
| |

3. Paylaiovg (2 oet towv 10 emavarnyenv)

S

1. Amo B¢om squat tévtmpa Koppov (2 6eT TV S
EMOVOAYEWDV)




2. [IpoPorég (2 oet Tov 3 emovaANYE®V UTPOCTAL,
oe&1d, aplotepd)

3. Tpia Prpata, kaOiopa (2 oet, 5 kabiocpota)

AmobBepaneio: [Tepmdtnpa 6to ¥dpo Kot S10TAGELS

Emumiéov epyaocieg

EvoAlLokTtikéc opactnprotnTeg




Tithog dwdakTKNG evoTNTOG: EVvouvhpmon tov Avampio: Kata@iwyn, kopoon

OOUATOG
KAAABPOY XPIXTINA (A.M.0717070) Yyoreio: Yoyratpukn Kivikn
YKOTOg Mepiinyn
v" Evéuviumon nodidv H aocxobpevn Oa ekteléoet kdmoleg aoKNoELg
v' Evéuvaumon yeplov Y10l TNV EVOLVALMOT TOV LEYOAMY LVOV TOV
V' Evéuvaumon KotMoK®OV Kol GTNPIKTIKOV copatoc. Eniong Oa kdvel kdmoteg aoknoet
LL®V TOV KOPLLOV mov Ba aPOoPOVV TNV EVOLVAL®GT] TOV HVDV
v AopOoTiKEG AGKNOELS Y10 KOPMOON g TAGTNG Yo TV €MOOPO®OT TG KOQ®OTG.
AéEerg Krewora: Kopmon, coot) teyvik,
owdrAepa
YMkad : kapéxia, Adotiyo, Bapdikio IMAGvo podfpatog
MpoBéppavon: [epmatua yio tepinmov 5 pe 6
AenTd

Merddoon minpo@opiag: AEKTIKA

XTAGMOZX 1: Evouvapmon KotMoK®v
Haponciqcn dckncng: 0 Kqﬂévag (lTOlllK('l Aocknon 1: H aokobuevn yio avtiy Thv doknon o
ypeotel va glvan kabiouévn o pia kapékio Kot
GLYKEKPIUEVO OTO PTTPOSTIVO PEPOG KOL LUE TNV
TAATN Vo, akovpmdel oty Kapékia. H dokmon v
omoia Ou extelécel Oa givar Ta Wwokidio, OnAaoT Ta
oo O etvar TEVIOUEVA Ko Y®PIG VoL 0KOVUTOVE
70 £00.p0og O PEPVEL TO £Vl TTOJL TAV® OO TO AAAO
evaArag. O kivnoel Oa ivan pkpéc.
o Xeu:2
e  Enavaliyeig: 10 yo to k60e Tod
o AwdMea peta&y tov oet: 30 dgut
AbArepo 1 Aemtod
Aocknon 2: H ackovpevn cvveyilel va kdOetan pe
TOV 1010 TPOTO GTNV KAPEKA. AVTH TNV POPA OUMG
Ta TOo1 O eivon TEVImpEVa Kot o akovpTive
kdto. H acxovpevn Ba kpatiétal omd To TAaiva
NG KOPEKANG KL GNKMVEL T TOSLOL TNG YNAGL EVD
mopdAAnAa 6o ta Avyilel kou Ba ta pEpveL KovTd
010 6tBog TG, TNV cvvEXELD Dol TO ETAVAPEPEL
oTNV apYIKN ToLg BEo.
o et 2
o EmovaAnyeg: 12
o Awdlhepo peta&d tov oet: 30 devt.
AdArewo 1 Aemtod
Aocknon 3: H ackodpevn topa Ba kdbeton
UTPOGTA GTNV KOPEKAQ OTIOG KO TPV OU®G TOPO
OEV OKOVUTAEL TNV TAGTN TG To®. XTOY0G OVTHG
NG doknong eival va TEQTEL TPOG TOL TIo® PEXPL VAL
OKOVUTNGEL 1) TAATN TNG OTNV KOPEKAO KOl VL
OVOCTIKAOVETE UEYPL VAL QTAGEL GTNV apyIKT| Béon.




o et 2
e Emavaiiyei: 10
o A iea peto&d Tov oeT: 30 devt.
Avidiewo 2 Aemtd
YTAOGMOX 2: Evouvapmoen wooi@v
Aocknon 1: H ackodpevn 6o eivar kabiopévn oty
KOPEKAQ LLE TO YEPLOL TEVIOUEVO, UTPOCTA. TE OLTN
N doknon anod kabiotn Béon Ba onkmdveTon oe
opOo Ko otV cuvéyel o Ba Eava kdbetar.
OvclooTikd 1 doxnon avth givol kabiopato amid
1N xapékha ypnoonoteiton dott givon pia
Kafnuepwvi Kivnon.
o Xeu:2
e Emavoalqyeic: 12
o AtdMeluo HeTOED TV GET: 25 deLT.
AéArewo 1 Aemtod
Aoknon 2: H ackobpevn tdpa Bo onkmBet dpbia
kot B wher Tiow and v kapékia kot Oo kpoTnOel
OO TNV TAATY OVTHG. TNV Aoknon avth Oa
exTELEL KAUWELG OIKEQPAAV( dIkEPAOL unplaiot),
EVOALGE KGOe TTOAL.
o Xetu:?2
e Emavainyeic: 15
o AdMeua petacd Tov o€T: 30 devt.
AéArewo 1 Aemtod
Aocknon 3: H ackoduevn Oo mapapeivel oty ido
0¢om ue mpv, Opwg Tdpa Ba ekTELESEL Oy @YEG
Ko TPOooay®yES Todldv. OvGLaGTIKG KivioT TOL
Kkd0e Tod100 6710 peTOTIOIO Eminedo. [IpmdTa Oa
Yivouv 01 ETAVOANYELS 6TO £va TOOL Kol PETAL GTO
aAdro.
o Xeu:2
e Emavainyeic: 15 oto kdbe mHO
o AtdMeuo peto&d tov oet: 30 deut.
AdArewwo 2 Aemtd
YTAGMOZX 3: Evouvapmon yeptov
Aocknon 1: H ackodpevn tdpa Ba kobicel 6to
UTPoSTVO LEPOG TNG KapEKANG Kot B TomoBethoet
T0 AGOTIYO KAT® amd To TS TG Kot Oa Kpatder pe
T0 KAOe ¥épt TG TNV KGO dxpn. H doknon n omoia
0o extedéoel Oa elvar KAWELG STKEPAADV(
ducEparog Bpoyidviog). To Adotiyo yperaleton Oa
glvon oxetikd pkpo.
o et 2
e Emavainyeic: 12
o AdAleua peto&d Tov oeT: 20 devt.
AbArepa 1 Aentod
Aoxknon 2: H ackovpevn Oa mapapeivel kabiom
oG TOpa Ba ypnoipomomoovpe ta Papdkia. Me
70 KAOe ¥Ept Ba KAvel EKTAGEIS TPIKEPAA®V (
LETOKIVIOT T®V YEPLOV 6TO Tpochomichio




e

Copyight © Evtond, Al ghts reseved

eninedo). To kdbe yépt EgymproTd.
o Xetr:2
e Emavolyeig: 12
o AwdMewa peta&d tov oet 30 degut.
Avdiewo 2 Aemtd
YXTAGMOZX 4: Evouvapmon OR®V Kot
paymes ( emolopOMTIKES AGKNGELS Y10, KOP®O))
Aocknon 1: H aokobdpevn o avti v doknon Ha
glvar 6pOa Ko Bo ToTAEL TO AAGTLYO TO TTOJIKL TNG.
YV doknon vt Oo dovA&yel evaALAE To KAOe
yépt. ' To kéBe yépt Egxmprotd n kivnon Eexva
oo T, XEPL VO KPATAEL TO AACTLYO KoL GTNV
GUVEYEL VO YIVETOL ATTOY®YT] TOV OOV LE TNV
avOY®GT] TOL TEVIMUEVOD XEPLOL HEXPL TO VYOG
oV ®pov. To dAlo xépt umopel va givar otn péon
v vo. fonOaet otnv otabdepomoinon Tov Kopuoo.
Edv n aokobpevn duokolebeTat Kot 1) 6TAGT TOL
ompoTog yaAdel Tote Ba fonbovoe eav dvorye
Kamog Ta O Kot Tow AVY1(e eEAGyIoTO.
o Xeu:2
e Emoavoiqyeic: 10
o AdMeluo peto&d tov oet: 30 deut.
AéArewwo 1 Aemtod
Aocknon 2: H aokodpevn mapapével 0pbia kot
Thpa Bo KpATAEL TIG AKPES OO TO AGOTLYO EVD TOL
yépla TG Oa etvan og kapyel 90 popmv kot Oa
OKOVUTTAVE OTO TAEVPA. ZE QLTI TNV ACKNON 1
Kivnon Ba eival To avorlypa TV yepLdV HEXPL
gKEVa VO pTAGOLV GTNV TANPT EKTOCT] KoL 1)
emovaeopd atnv apyikn 0éon. Ta yépia Oa Tpémet
Vo Topapévouy Ko OAn Ty dtdpkela 6To Hyyog
TV OuOv. EGv 1 aokobpevn duokoledeTon
umopel va otpilel Tnv TAat g 6Tav Oo, exteel
TNV GUYKEKPIUEVT AOKN 0T EVD TOPAAANAL pmopel
va €xel Ko Aiyo Avyiopéva ta yovara.
o et 2
e Emavainyeic: 10
o A eua petald tv ot 30 devt.
AmoOepomeio: Xolopo mepmdTnio Kot KAmoleg
Bootkég O10TAGELS Y1 TIG UEYOAEG LVIKEG OUAOES.

Emmiéov epyacieg

EvolhokTikég dpaotnproTnTeg

v' Tio v doknon 2 tov otadpod 1, edv o
O0OKOVUEVOG Elvol TPOY®PMNUEVOS Popel
VoL NV aKovumdel kafohov KAt Ta
TEAUOTO, KATO TNV ETOVOPOPA.

v' T v doknon 1 Tov otaduod 2,
Mropovv vo. EKTEAEGTODY KOl KOVOVIKE
pecaio kabiopata yopic Tnv xpnomn g
KOPEKAOC.




TitAog S10UKTIKNG EVOTNTOG:
DUGIKES IKAVOTNTESG

KAXAPXOX T'IQPTOX (A.M.0717080)

Avamnpia: Yoy vocog

Xopog: Puyrorpikn

Ykonog: [IpoondOeia Pertimong dvvaung,
€VALYIGI0G 1) AOKNGELS O10pHMTIKNG YOUVOCTIKNG HE

otoHY0 TV d10pHmwon kamotag petoveéiog.

IMepinyn
Méca and T1g dpactnproTreg mov Ho Aafouvv
HEPOG o1 ackovpevol Ba Bertidaovy v dvvaun,
TNV guAvYLGia, aALG Kot TNV aepofio tIKovoTnTo

TOVG,.

AEEEIG KAEWOLA: OMLLOLPYIKOTNTO ,(OVTOGTaL,

cuvepyacio

YMkad: AMdotiyo, otpdpLo

Meradoon minpo@opiag: Avolvtikn Tapovcioon
g KABe AoKNoNG Kot omapaitnTn KivousOn Tk
KkaBodnynon.

Moapovoiaon doxknong: e kabe evariayn doknong

Kol oTafpo0 St VO Aemtol m¢ Ko S

AETTOV.

1°° 61a0poC

8 2° 5100 Hog

iz‘l

3% 6100p0g

IAdvo padfqparoc

1° otaOpnoc (Acpoépro tkavétnra)
o TIpoBéppoavon pe yaropd tpé€uo n
TEPTATNUA TOV 2’ AENTOV
®  Avommonoelg EMTOTOV e TOJO AVOLYTA-
KAEIGTA KO UTPpog oM.
o  Apoukéc oe Cevyapila og amdotaon 4-6 L.
(6mwg TEPIPOPES YEPLOV)

Inpeioon: Adreippo éoc 5™ Aentd

2% 61a0pog (svivyieio)
o  Kpatodvrag pe ta 600 xépla to Kéykelo o
acBevig onKdVEL Glyd-o1yd TPog Ta Tow
T oS EVOAAGE (10 emavaiqyers, 2 6€T)
o Xe edpaia Béon o acBevic, EkTaon e Ta
OO0 GE AMAYWOYT KOl EAAPPDS AVYIoUEVL
yovoTo, EKTEAEL Y100TI OIMAMGELS OE YOAUPO
poouo (10 eravalqyers, 2 6€T)

Inpeioon: Awdheypo £0g 5° Aentd
30¢ 610.0pic (Pertiovon dvvaung)

o O aoBevig pe éva fondntikd Adotiyo,
KPOTMOVTOS TO OO TIG AKPEG GYEOOV LUE




3% o1a0uog

4°° 5Tofudc

TAMNPOG TEVIOUEVA TA YEPLOL EKTEAEL
ATOY®YN Ko TPOGsOymy™ Tov xepiov (10
EMAVAMYELS, 2 OET)

¢ O aoBevig Tonobetel TO0 AAGTIYHO KATO OO
ta wépato. [Tidvovtag tic 600 akpeg amd
T0 AMAGTLYO, EKTEAEL APOT TOV XEPLOV TPOG
T TAVO KoL DOTEPO KATM LE apYd puOuo
(10 emavarnyeic, 26€T)

Inpeioon: Awdheypo €og 5” Aentd

4% 6to0pog (amwodecpomsio)
e 1 oet KoMoKOV TV 10 eravainyewv
o 1 oet xkapyelg tov 10 enavaiyemv
o XoAapo mEPTATNLLO KO CTOTIKEG OLOTAGELG
YL YOAGLP®ON TOV HL®V.

Emmiéov gpyaocieg
Epappoyn tov mapandve ackncemv 6To
nepPdAlov to omoio Bpickovrot pia Pe dVO POPES

v efoopdda.

EvolhoxTtikég dpactnprotnreg
210V TPAOTO GTOOUO AALALOVUE TO TEPLEYOUEVO TNG
doknong avéioya L TO ETITEDO KoL TNV ETOOOT
Tov ackovpevov. Télog, atov tpito otabud, avti
Y10 AAOTLYO UITOPOVLLE VAL YPNCLULOTOMGOVLE EltE

OATYPEG €lTE YEUATO LITOVKAAMO OO GO 1) VEPO.




TitAog S1OUKTIKIG EVOTNTAGS: EVOLVAUMGT KOl
aepofia wavotnTo

KOYKIAX MIXAHA (A.M.0717089)

Avamnpia: Sutolkn dtaTopoyn

Yy0Aeio: YuyLOTPIKY KAVIKN

YKOTOG
Beltioon aepofrog tkavotmrag Kot EVOuVAImon

KOPUOV KOl XEPUDV.

Iepiinyn
O aokobpevog Ba KAvEL 0oKNGELS EVOLVAI®OONG
TOV KOPHOV TOV KOl TV YEPLUDY TOV, KOOMG Ko

mepmATO Ko TPEEILO.

Ag&Ee1g KAEWOWG:

Yhka Adotiya, Kopékia, Bopdkio

Merddoon minpogopiag
Muyntikr| dtadkocio Kot va avTiAneTtel Ty doknon

[Hapovoiaon doknong

CORE | SHOUDRS
WRISTS

4% 51abpog

3% o1afuoc

MAévo padqpatog
1°° 6TaOpnoc

1" doxnon: yorapd TePTATUN

2" doknon:1-2 Aentd tpé&ipo

2% otodndg:

1" doknon: SluTdoElc YEPIOV Kal TOdDV

2" doxnon: emrdémo odpataxia(10y3) 1 Aentd
OB

3" doxnomn: Tod10 evalhaE(10y3)1 Aemtd SidA.
3% otodndc:

1" doxnon:push ups(10y2 cet) 1 Aemtd SidA.
2" Goknomn:push ups oto cidepo(10y2 oet) 1
AenTO S1dAAELOL.

4% oTadpog:

1" doxnomn: vropondovueves Pubicelg oto
c10epo(10%2) 1 Aemtd S1dAAELaL.

2" doknon: kapyelg Sikepdhov pe odthpeg (
15y3(umovkaAdkio) 1 Aemntod StaALELL.

3n doxnon: opadkd mwayviol

Emumléov epyoaocieg

EvollLokTiké OpasTnproTnTEg




TitAog 8L aktikn g evotntag: Mpomdvnon
oe otabpuoug.
KOYKOYPABA zQTHPIA (A.M.0717242)

Avarnnpio: Wuxikn vooog

2toX0¢ mponovnong: Evouvauwon Kat
BeAtiwon agpoPlog kavotnTag.

NepiAnyn: O aobevric Ba BeAtwwoel Ta emineda
aEPOBLOG LkavoTnToC Kot Suvaung, HEoa amo
OLOKNOELG TIOU TTAAQLOTEPA ATEPEUYE, QAN UE
TOV KAT@AANAO aplBuo emavaiPpewv Ba
KatadEPEL va TIG HEPEL €1 TIEPAC, EMOUEVWG Bal
tou 606¢l To kivnTpo.

YAWKQ: BapdKio, OTPWUATAKL

Metadoon nAnpodopiag: ApxIKa EEKLVALE
UE TNV emidelén tng de€lotnTog Ko omote
KpLBel amapaitnTo evioxUoUE PE TNV
KwvooOntikn pog kabodnynon.
Napouociaon aoknong: Zekvape vo
Teplypadou e avaAUTIKA TV AOKNOoN Kot
omnote kplBel anapaltnto tnv “onape” ot
ETUUEPOUC KOUUATLA.

NEEELG-KAEWBLA: evOUVALWON, aEPOBLL
Kavotnta, Kivntpo.

MNpomovnTtiko MAdavo.

NpoBéppaveon: 7° mepnatnua.

Kupiwg pépog:

1% otaBuog

Amnoywyn woxlou 10 emavoAidelg x 2 oet / modt
MAdyleg mpoPoAég Loyiou 10 emavaAnPelg x 2
o€t / modt

KaBlopata 5 emavaAnPelg x 2 o€t

2° otabuog

Mpdtacn- avAatoon- €KTOoN XEPLWY KOl KATW UE
Bapakia 10 emavaAfPeLg x 2 o€t

Extdoelg xeplwv 10 emavaAqelg x 2 o€t

Xépla iow armo to KepaAL kot yivetal kapyn Kot
avartaon xepoL 10 emavaAnPeLs x 2 o€T.

3% otabuog

O aoBevng Bpioketal os kabloth B£on oe
OTPWUATAKL, Ta TTOSLA TOU lvol AuYLOHEVA KAl O
KOPUOC onkwpévog oxnuotifovtag pia shadpld
kAlon mpoc niow. Kpatwvtag Vo Bapdkio
Eekvd va ta petadpel Sefla-aplotepd
OTAUOTWVTOC TTAVTA OTO KEVIPO, WOTE VA
Slatnpeitat n wopporia tou 5 emavoAPelg x 2
OET.

Amoi kol\takot pe Avylopéva yovata 5
enavaAqPeLg x 2 oetT.

Kauelg og 6pbla B£on aKoUUMWVTOC yLa
avtiotaon ota kaykeAa 5 emavoAnelg x 2 oet.
4°¢ otaBude

AvéBaopa Kal KaTEBaopa oe OKAAOTIATL LE Alyo
TUO YPryopo pubuo amno tov cuvnBilopévo 15



https://www.google.gr/url?sa=i&url=http://www.eemmo.gr/PLHROFORIES_GIA_ASTHENEIS/21.php&psig=AOvVaw0MCKEglqLPovpZRrbeDftC&ust=1587741526767000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKD83J_s_ugCFQAAAAAdAAAAABAE
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enavaAnyeLg oet.

AvEBaopa amnod TV paumna Kal KOTERaopa ano
To oKOALA 2 emavaANPELS X 2 O€T.

EvéLaueoa ota o€t Oa payotonoteitat
StaAeippa 30”7

AnoBepaneia: Ztatikeg Slataoelg 3’
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TitAog S100KTIKNG EVOTNTOG:

Evduvapmon copatog Yoypatpeio
KOYPEAH XAPIKAEIA-
AIKATEPINH (A.M.0717224)
YKOmOg IMepiinyn

O 0oKOVUEVOG VO EKTEAECEL
0OKNOELG 6€ 6TaOIOVG TTOV Oa
£XOVV G GTOYO TNV
EVOLVALMGT TOV GOUATOG
T0VG. Oa pdbovv Mg va
YPNOLOTOLOVV TO AACTLYL, TOL
Bapdxio aArd Kot pe To Bépog
TOVG COUOTOC TOVG TG Ot
EKTEAODV.

Me v ypnon oo Popdkia, Adotiyo oA Kot To {310 TOVG TO GO

Bo EVOLVOUMGOLY TO COLLN TOVG,.

A&Eerc Khe1o1a:

Avylopéva, TeVTOpEVa, To YOUNAQ, TapAAANAo

YMkd Adotiya, Bépn, otpopa

Meradoon minpoopiag:
Hapovoiaon g Goknong km
KwvaroOnTikn kabodynon av

yperaieTon.

Hapovoiaon doxknong: Ol
KOl {PELOCTEL YOPLOPOG TNG

aoxnonc.

IIAdvo padfqparog

[Tpo6éppavon 10°
Yratikéc dwtdoeg 4°

Ttabudg 1% (aokfoelg pe Adotryo)

O 0oK0VUEVOG TTATAEL TO AAGTLYO 0TV UEoT). DEPVEL TIGM® TOVG
YOQOUG Kol GKOPEL TPOG T UTPOGTA VD TAL YEPLAL TOV PAETOVY TO
mhropa. Avyilel Ta xépro Tov PEXPL Vo OTAGOLV TOPAAANAL LLE TO
nhtopa.. 3 oet TV 12

O aokovuevog Tatdet e to 000 TOd0 EVOUEVA TN HEST] ald TO
Maotiro evad Kpoatdetl ota xépro 1o Adotiyo. Kpatdel Avyicpéva ta,




¥€PLoL 6TO VYOG TOV OUOV KOt TEVTIOVEL TPOG Ta Tdve. To AdoTtiya
Ba elvar Tavto uTpootd and TNV OHoTAdTY. 3 0T TV 12
= <z

4 A < r?ﬁ'

O 0oK0VUEVOG TTATAEL LLE TO £VOL GOG TOSL TN HEGT 0t TO AAGTLYO
EVOD KPOTAEL OTIG AKPEG. NKAOVEL TO YEPLNL GG KPUTOVTAG TOL
Teviopéva. 3 ot TV 12

O aockobpevog matdet pe ta 600 o TN HEST amd TO AAGTLYO EVAD
TO KPOTAEL GTNV GKPT| LLE TO XEPLOL TEVIOUEVO OITAL GTNV AEKAVT).
Emexteivel ta x€pa LEYPL 10 VYOG TOV OUMV KPATOVIOG TOV KOPUO
otabepd. 3 oeT TV 12

Yto0uog 2% (aoknoeic pe Bapn)
O ackobpevog og kabiot) B€om avePalet ta Pdpn Tpog Ta TV pe
TIC TOAAUES OTPOUUEVES TTPOG TOL EUTTPOC KoL LETA apyilel va

YOUNA®VEL To AT 6TO VYOG TV MU®V. 3 0T TV 12
S o9 B

5 ] (3
Ty

S

=3 = - L

O aokovuevog o€ 6pOia 0éomn tomobetel Ta fApn 6TO UTPOCTIVO
UEPOC TOV UNPOV UE TIG TOAAUES TPOS TO LEGOL. XNKOVEL EVOALAE
T yépra péxpt o Ppayiovag va givar TopaAANAOG e To £30(p0C,
EMOVOPEPEL TO YEPL 0TV apykn BEomn. 3 oeT TV 12




O ackobpevog oe Opbia Béon Tomobetel Ta Papdiia axpiPmg péca
GTO TAATOG TOV MU0V LLE TIG TOAGIES CTPOUUEVES TTPOG TO

oopa. AVoymver To, BapdKio EVM 01 0YKOVEC TOL 001 YOOV TNV
Kkivnon mpog ta mavm. [Ipénel va kpatdel Tovg aATPES KOVTIA GTO
copa ko ‘0An ™ ddpkela g kivnone. Katefalel o Papakio

miom otV apywkn 0éon. [pénet va kpatdel ta fapdKio KOVId 61O
ocopa oe OAN v kivnon. 3 o€t tov 12

Z1a0uoc 3% (evduvaumon Todihv)

O ackobpevog og OpOla BEom avolyet ta OO GTO VYOS TOV DMV
Ko Kortdve pumpootd. [apdAinia Avyilel Ta yovota ympig va
Eemepdoovv ToTé TIC LiTeEG TV Todlwv. H kivnon otopotdet Otav
ot unpot yivouv mapdaiiniot pe 1o £dapoc. H emavagopd Eekivdiet
amo avTn T oxeddV Kabiot Béon. 3 oet TV 12

¥ 2

O ackobpevog og Opbla Béon mpaypotonolel Eva Pripa pTpoocTd.
To pumpootivo THOL TaTtdelt OLOKANPO GTO £50POG EVD TO TOW® TOOL
glvat oty poTn. L cvvéyea, Avyilovtag kot Ta dvo yovata
tavtoOypova, kKatefalel To copa Katokdpuea. Eravépyetor oty
apyn tov 0éon. H doknon Oa yiveton evaArdé. 3 oet toov 12

O ackobpevog og OpOila Béon pe dvorypa TV TOdIMV 6TO VYOS TOV
OUOV ONKOVEL EVIALAE TO O AVYIGUEVO GTO VYOG TG AekAvNG. 3
ceT TV 12




O aoxobpevog og 0pOla Bon pe ta Tdo KAEIGTA KAVEL TPOPOAn
7Pog ToL de&1d Ko kadm¢ Avyilel To de€l yovato younAmvet
TOVTOYPOVO, KO TO GMLLO, TOV, EVM OATNPEL TO OPLoTEPO TOOL
tevtopévo. Emotpéest oty apyikn 0éon kot emavorappdvet v
kivnon mpog ta apiotepd. 36eT TV 12

=
P

Ztofuog 4% (kothokol)
O 00KOVUEVOG EATAMUEVOS GTO GTPOLLOL OVATKEAD TTOON,

ADYIGUEVA, KOl GNKOVEL TOV AVE KOPUO HEYPL v EEKOAANGEL N
opomAdTn Tov. 3 6eT TV 12

O aoKkoVUEVOG EUMAMUEVOS avAcKELN 6TO oTpOLa Bdlel Ta yEpia,
Kato omd ™ péon, teviouéva toédn Ta avefokatefaletl evairis. 3
ceT TV 12

O aoKoVUEVOG EATAMUEVOG GTO GTPMUA avAcKEAN AVYilel Ta TOOIL
GTOV 0€Pa, OO EKELVN TNV BEGM QEPVEL TOV EELO GOV AYKMVA, GTO
aplotePd YOVATO VO TEVTOVEL TO 0e&i TOOL. H doxmon yiveton
evaALdE. 3 oet Tov 12




O aoxobpevog Bpioketon EOMAOUEVOS OVAGKEAN GTO GTPMLLOL, TO
OO0, TEVTIOUEVO 0 €VOEI0 LE TO AN KOl TO ¥EPLU TEVIOUEVQL
Stmha Tov. INK®VEL 0td TO £601POG T TOIO TOL TEVIMUEVA, UEYPL
va oynuatiogl opn yovia pe to £d0¢pog. Emotpépetl otadiakd oty
apykn| 6o, yopig Op®g aVTN TNV POPA VO KOVUTGOLV Ta OO,
070 £00.p0G. 3 oeT TV 12.




Tithog O1OUKTIKIG EVOTNTOC:

[poypappa evovvapmong
KONXTANTQNH MEAETIA
(A.M.0717248)

Avamnpia: Xnlogpévera

X®pog: yoylaTpuky] KAVIKN

TKOTOG Iepidnyn
1) poikn evévvapwon
2) avantuén aepofilag tkavoTnTag, Ag&Eec Kr e
KOPOLOOVOTVEVGTIKOD GLGTILATOG
3) cuvtoviopdg
Yhké xopéxio [IAdvo padfqparog
Adotiyo [IpoBéppavon: mepmatnpa,
Bapaxio JLOTAGELG e XPNOT KAPEKAAG

Merddoon minpogopiag

[Mapovoiaon doknong

log otaBpdg (ne Kapékia):

1n doxnon: eved kdBopat 6Ty akpn
g KopEkrag Ayilm moda, o
QEPVO TTPOG TO 6TNHHOG LoV KoL Ta,
TEVIOVO TOVTOYPOVa de&LOTAEL PO
KOl 0PLOTEPOTAEVPA EVAALAE.(

20et*15-20 enav, 107’ ddAeipa)

21 doknon: £yovtag tnv 1o oThon
10 éva oo otnpiletan otig 90poipeg
Kot To GAAo Avyilet Tpog To otog
Ko teviavel. [Ipodta to 0e&i kot petd
10 aplotepd.(20et*15-20 emav., 10’
OLOAELLLOL)

3n doknon: oe 1010 otdon £xw
TEVIOUEVO UTPOGTAH T TOOIO LLOV

Kol Kave yoidaxio.( 2cet*15-20




enavoA., 107’ didAepa.)

20g otaOpog (pe Adotyya, o€
Kapékia 1 6pOa):

In doxnon: & ta xEpa Lov
TEVIOUEVO GTO VYOG TV OUMV OV
KPOTOVTOG AAGTY0 Kot TpaPde Tpog
T £ Kou Tiow.(2oet*12-15 enav.

10°’d1dAeupa)

21 doknon: e TO Eva LoV XEPL
KpaTAw 10 AAoTIYX0 Tiow omd TV
AN Lov o€ opO1| yovia Kot [ TO
dAlo Avyiopévo kpatdo dimia Kot
miow and To KEPAAL, KAOETO GTO
£€001po¢ To AdoTiyo. Tevidvem to
AAGTLYO LE TO EMAV® YEPL KOl TO
emotpée.( 20et*12-15 emav.,

10”’dtaAerppar).

31 doknon: otpil® to AdoTL(O OE

otabepd onpeio 6To HYog Tov




o100v¢ 1| TO TOTAM LE TO TOSL LOV
Kot To TPOPdm mpog T TAEVPA TOL
Koppov Avyifovtag Tov ayKmva
pov.(2cet*12-15 emav.,

10°°dtdheyupa.)
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3o0g 6taOpoc (pne papaxia, o
Kapékia 1 6pOa):

In doxknon: kabicpota pe Képyn Kot
éxtaon TpikepdAv pe Papdkia. Ot
ayK®VeES “kottdve” mpog ta £ 6To
VYOS TV OUOV Kot KoOOGS

extelov e KaOopa Kbvovpe
avdraon.(2oet*15-20 enav.,
10°’d1dAepa)

21 doknon: KGvovpe Kapym
dkediwv pe Bapakia. (2cet*15-20
emav., 107’ dibherppior)

31 doknon: kpatdpe to Popdrkio

UTPOGTA amd T AEKAvT HOg




TEVIOUEVO KOL TO PEPVOLLE PEXPL TO
Vyog Tov 6TNBoVG TV TOYPOVO

(20e1*15-20 enav., 10’ SdAeppa)

e

40g oTaOpoc:
In doknon: avefoxatéfacua o
oKoAd eVOALGE.(20eT*20 emav.,10”’

LA LLLOL)

21 doknon: 6pOia push ups ce
omptyno.(2oet*12-15 gmav.,
10”’duaAherpar)

AmoBepamneio: mepmdnpo, S10TACEL

Emmiéov gpyoaoieg EvoALokTikéG OpacTnproTnTEeg
Avdpuecsa otovg otafpovg Bo pmopovoa va.
TpocHicm mepmATLA 1) EAAPPV TPEELULO,
Y0 TEPLGGOTEPT AEPOPLOL IKOVOTNTAL.




AEKAKH ITANAT'IQTA

A.E.M. : 0717098

Avamnpia : Attolkn dtatapoyn

Xopog : Poyatpikn kKAvik.

Y16y01 : Behtimon agpdfrog ikavotnrog,
duvaung, evivyioiag kot 010pHOTIKN

Awbpkera, : 45°

YouvaoTikn (KOQwon).
= BEATIQXH AEPOBIAX = 3 GTPOQES YPNYOPO TEPTATN LA
IKANOTHTAX = 3 oeteni 10 avePokatefdopata o

okaAd. (1-2-3-4) pe 40 Stddeyupa.

= BEATIQXH AYNAMHX

10 emovolnyelg nukadiopoto
(kbrykera).

10 emavaAyelg ApoeLg Yooy
(brykera).

10 emavainyelg kdpyewv (Kaykela).
10 dApata (kérykelo).

10 emovoAnyelg YoAdiopot Todimv
(Kopéxia).

10 emovoAqyelg KAPWELS OIKEPAA®DY
(MoTyo).

10 emovoAqyeLg KAUWYELS OTKEPAAOD
Bpaydviov (Bapdxia).

10 emavodqyelg tpapnyua pafdov
TPOG T TOW pe ovTioTaoT (AAGTLYO).

**0\eg oL aoknoelg * 2.

10 emavainyelg kpatnuo papdov
miow amd T TAATN e xEpo
TEVIOUEVAL.

10 emovolnyelg kpdnpa papoov o
OVOKOYM

10 emovoAnyelg LeTapopd UITAANS
and Tiow omd TO KEQAM TPOG TA
UTPOGTA Kol ETOVOPOPAL.

10 emavaAyelg xEpt o€ EKTOOT TPOG
10 oW Kot T0 dALO xépt 6To oTiBoC.
5 emavainyelg o€ toiyo. ['évata
EMAPPADC ADYIoUEVA, XEPLOL TEVIMUEVOL
KOAANUEVE 6TO TOlYO0 KOl oKOP® TPOG
T LEGQL.

10 emavaAyelg £KTOON YEPLOV TPOG
T iow pe Papdkio (Kapékia).

= BEATIQXH EYAYT'IXIAX

10 anaymyéc - mpocaywyeg
(kbrykera).

10" &idtaon tetpakepAAou (KaykeAa).
10" akpootaocia (kaykela).
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10 eKTAOELG TPOG TA TioW HE YOVATO
Auylopévo pmpoota.

10 meplotpodEG XEPLWV UMpooTa Kat 10
Tiow.

10" kaBe x€pL avataon Kol MTEGTW TPOG
TO KATW Ao TNV AAAN MAEUPAL.

10" xépLa miow TEVIWUEVA.

=  JTAIXNIAI

Xopilovpe 2 opddes. Ot mpadTot
KPOTOUV [0l UTTAAQ GTO YEPLOL TOVG LLE
v omoia Oa tpéEouy péypt ) pafdo
kot omd exel Ba oTOYXEVGOVY YU
kaAdOt. Tvpilovv micw kot divovv
UTOAO GTOV ETOUEVO.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:

BeAtimon Avvaung

Avamnpia: Yoy Nocog

AQAH XPIXTINA Xopog: Poyatpikr) KAvikn
(A.M.0717102)
ZKOTIT(’)Q Hspi)ﬂl\lnl

Behtioon obvoung : ave akpwv, Koppov, KOTm
AKp®V

Oleg o1 aoknoelg Ba yivovrar : 2*10 et ot Oa

Tpaypatomoleiton dtdieupa 1° avapesa oTO GET

Ag&Eerc KAEWOWA: ape, pmpdfo, modia, yEpia

YMka@: xopékia, aAtnpakio, AAcTi o

Metaooon minpo@opiac: Asiyve tnv kabe

GoKNOT TPV TNV EKTEAEGT] TNG OO TOV AOKOVUEVO

Hapovoiaon doknong: Olwn

IAdvo padqparog

IIPO®EPMANXH: 8"
- Ieprdtnpa 610 TpoadAlo (2 KdKAoL) 6
- Xtotikég dotdoelg 2°

KYPIO MEPOYX: 32°
1° Yrafuoc: Ahtnpaxio — Kabrvoti Oéon : 7

- AXKHXH 1: Extéleon coupiav (Siképaiot)
2 oet and 10 emavainyeis / drdieyupa 1™ avdueoa ota
OET

- AYKHYH 2: Avdtaon yepidv Kot AVYIGHA YEPIDV
oW Ao TO KEPAAL (DLOL)
2 oet ano 10 ewavalqwels / didderupa 1° avaueoa ota.
OET

2° Y1a0noéc: Adotiyo — Kadwotn Oéon : 7°

- AXKHXH 1: Xépia ynia kot éktoomn pe to 2
¥épLa Kot TV (Tiow amd 10 KEPAAL)
2 oet and 10 swavaijyels / orddewupa 1° avaueoa ota
GET

- AYKHYH 2: Extéleon npdtaong pe ta 2 yépla
2 oet and 10 swavalqyels / oiddewupa 1° avaueoa ota.
GET

3% Yrafnéc: Kadoti) otnv GKpn T KopEKLog:
5

- AXKHXH 1: Teviovo modio eVOALGE TOvV®
(Kotmakot)




2 oet ano 10 emavainyers / didiewpua 1 avdausoa ora
0T

- AYXKHYH 2: IToonAato pe Avyicpéva yovato,
eVaALAE oto 6t00og (Kothakol)
2 oet ano 10 sxavalqyels / orddewupa 1° avaueoa ota.
OET

- AYKHYH 3: K\elvo kot avolyo modio
OKOVUTAOVTOG T OGYTUAC TOV TOSLDYV EVUALAE
670 £00.p0¢ (Kothtokot)
2 oet ano 10 exavalqwels / diddetupua 1 avaueoa ota,
GET

4° Yrafnoc: Ttpién o€ Kapékrao: 9’

- AYKHYH 1: ExteA® gvaALdé tpoPoiég modidv
otmha amd TV Kapékia
2 oet ano 10 swavalqweis / oiddewupa 1° avaueoa ota.
0T

- AXKHXH 2: K\eiotd mooio — Exteld mhdyieg
TPOPOLEC TOSIDV
2 oet and 10 emavainyeis / didieyupa 1™ avdueoa ota
OET

- AXKHYH 3: Opfw 8éon — Exteld kapyetg
YEPLDV TIC® ATd TNV KApPEKAQ
2 oet amo 10 ewavalqwels / diddewupa 1° avaueoa ota.
OET

ATIOOEPAIIEIA: §°
- Ilepndrnpa oto Tpoavito (1 kokAog) 3
- Xtotikég dlotdoelg 2

Emumiéov epyoaoieg

EvoALokTiKEG OpaoTpLOTNTES
Potape tov ackodpevo tmg vimbel katd tn S1dpKea TNG
GoKNoNG Kot avAA0Ya TPOSaPUOLOVILE TO. GET KoL TO

xPOVO SloAEiLpaTOG, 0V aVTO Etvar amapaitnTo.




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
Beltioon aepofrog tkavotmrag Kot evivyioiag,
LLiKT evdvuvdpmon

MAPKAKH MAPIA (A.M.0717110)

Avamnpia: Yoy Nocog

Xapog: Poylatpucy KAvikn

YKOTOG
Méoa and aoKNGE GTOYEVOVLLE:
-oTNV KOADTEPT 0EPOPLa tKavdTN T
-0tV avénon g evAvyiciag Tov Ady® nAking dev
dtabétovv
-avENoN PVTKov TOVoL TTov yhveTo eEattiog TV

QOPUAK®OV TOV AAUPAVOLV.

Hepiinyn
O ackobpevog Ba TpoceyYiceL TOV GTOYOVG TOV
péoa amd TpomodvNon 6 GTOOIOVGE.
[Ipocéyovpe va EgxovpdleTal 0 0GKOVIEVOS Kot
va glvan €toog va pmopel va petofet amd v

pio doknon otnv dAAN.

AgEarg KAeWG: ZT00epd o, OpHia TAdTN

Yhika Adotiya, Bapdxio, otpopato, pafoovg
Metddoon minpo@opiag MiunTiky| Kot AEKTIK
Mapoveiaon aoknong O yvuvactig Ha
TPOYLOTOTOEL TPMTOG TNV AGKN G Kol ETELTOL O
0CGKOVUEVOG, LE cuveyn emifAeyn kot mapépPacn Tov

YOUVAGT GE OAT T OEPKELN TOV TPOYPAULOTOC.

YTAOMOZX log

IMPOXOXH OI AXKHXEIX EKTEAOYNTAI ME XTHPIZH!!
ETAOMOX 20¢

1) 2)

MAévo padqpatog
O aockovpevog yo mpoBéppavon Kavet 1 72
otpopn mepmaTnua kol 1 72 atpon yarapd
TpéEpo.
Ooco Eexovpdletan mpayLATOTOLEL KOl LEPIKES
OTOTIKEG OL0TAGELC.
Y100pog 1og (AEPOBIA IKANOTHTA)
Me otmpi&n o€ 6idepo 1 o€ Kapékia
2 2ET : o) 10 eravarnyelg ynid yovato
15-30 devTepldienta ordreppa
B) 10 eravainyelg pTépveg ToW®
15-30 dgvteporenTa Srdreupo
v) 12 ypiyopeg mpoPorég eVOAAGE
15-30 devTepldrenTa Srdreppa
d) 10 avammonoelg umpog micm
15-30 dgvtepldrenTa Srdreupo
Y100p0g 20¢ (Bertiomon Advaung)
1 Aoknon: TonoBetdvTog T pio peptd Tov
AdoTiov oto mOdL Yo avtioTaon, Kével 10
oQUPLA LE apYT| Kivnon Yo peyoloTepn
SLOKOALN Y10 TNV EVOLVAUWOGT TOV SIKEQAA®DY
(2 oet pe 15-20 devTeporenTa Srdretppa)
21 Aoknon: Kpatovrag to 6idepo exteret 10
KaOioporta
20 devTepOLETTA OLGAELLNOL
3n Aoknon: Zmpduevog 610 cidepo ektelel 8
PoBicerg
20 dgvTepoLenTa draAgtppo
4n Aoxknon: 8-10 kapyeg 610 OTPOUO 1] GTO
oidepo (OnAaomn oe 6pOua Béon) 2 ZET
51 Aoknon: 210 otpopa wpaypoatonolel 10
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OTAOVG KOIAMOKOVG.
ZeKoVpaon NE OLUTAGELS Y0 TOVS
GUYKEKPLUEVOUG poeg (my. 610N TaLd100)

61 Aoknon: Xto otpodpa ekterel 10 amhoig
payloiong.

2100p0g 3og (Bertimon gvivyioiog)

1n Aoknon: Kpatovrog pio papoo 1 éva
ABGTINO O AGKOVUEVOS KAVEL TAEVPIKT KAYN
Kot omd TIG OLO TAEVPEG LEVOVTOG GE VTNV TN
0éom pepikd devTEPOAETTAL.

21 Aoknon: Tévtopo otmboug kpatmvrag gite
TOV T0{Y0 6TO VYOG TOoV 6THBOVG gite pia
KOAQVOL.

3n Aoxknon: Avyiletl Tov éva aykdva Tpog o
miow Kot e To AAAO ¥Ept To mELEL ENappdL
pévovTog emiong yio LePkd SevTePOAETTO GTO
K0 yépt.

Téhog mepraTnna otov yopo Yo Egkovpaon
Kol oulftnon Yo Toyxév Tpofipate katd ™
oudpkela ToV TPOYPAppATOC,

Emumiéov gpyaoieg
-Kpatwvrog to Adotiyo yo avtictaon, ynid o
YOUVOOTNG, O AOKOVUEVOG EKTEAEL EKTAGELS XEPLOV (2

oet pe 10 emavornyeg)

EvoAlloxkTikéc opaotnproTnTeg

2mv mepintoon mov aichaviel kobpaor o
OOKOVUEVOG OVTL Y10l SIAAELLLILO LLITOPOVE VL
nepratnoovpe poli Tov GTov YMPO.

-Avti ylo avomnoncels 6to aepoflo KOUUATL O
0OKOVUEVOG UTOPEL VO EKTEAECEL LEPIKEG
00KNOELS 0€ oKOAOTATIO (E1TE AAGL
avePfdouara, £ite OALOTAKLO).




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:

MIIOYXOYAAX I'TQPI'OX (A.M.0717245)

Yok vooog: ylogpéivia
Xopog a0inong: Yurotpikn Khaviki

YKOTOG

Belktioon dvvapng koppov, Gve Kol KATe GKpov

Iepiinyn

AgEag kKhewnra: Evomon, ekmvon, Aoyioe ta.

nodwa, AOy1oE TO YEPLO

YMkd Alt)pes, oTpONa, AAOTLY(O

Metaooon winpogopiag

IMapovoiacn doknong

I[MAavo podpatog

[TpoBépuavon: 2 ydpovg mepmatno Kot 2-3
yOpovug tpé&o (57)
[Ieprpopd xeprov pmpootd Kot miem
Xépla otnV £KTOON Kot TPOTOGT] KOl GTOPMLLOL
pe puluod ((17).

Kvpro pépoc:
Y100pog 1:

Aciknon 1: Mg ta aAtnpakio ektedel TPOTAGELS
xepuwv 3X10
Acknon 2: Mg ta aATnpaKio EKTEAEL EKTAGELG
xepuwv 3X10
Aockmon 3: Mg ta aAtpdxio ekterel avaToom
TV yeplov 3X10
To k60 oet Ba £xe1 307" ddAeypa Ko o€ kbbe
aAhayn) aoknong Oa yiveton pe dtdAeypo 307

Xtafpog 2:

Aocknon 1: Mg ta aAmnpdaxio ekTeAel KAPWYELS
dkepdiwv 3X12
Acknon 2: Kpatovtog to aATnpaKio gEPVEL T
YEPLOL TOL KOVTO GTO OVTLA KoL KAVEL EKTOOT
TV yeprov (Tpuctpaia) 3X10
Aocknon 3: 'Exovtag ta x€plo Tov 6Tnv TpoTacn
Kpatdel Eva AAoTio. EEKIVAEL Kol PEPVEL TA,
¥épra Tov oty €ktaon 3X10
To xé0e oet Ba £xe1 307" dbdeppo Ko o€ KaOe
aAlayn doknong Ba yiveton pe didetppa 307

Y100pog 3

Aocxnon 1: ITape ota kaykelo Kot eKTEAEL
Kapyeg 3X8
Aocknon 2: Kpatovrog tnv Kapékia extelel




npoPoréc 3X10
Aocxnon 3: Extelel nukadiopata 3X10
To k60 oet Oa £xe1 307" SdAeyupo Ko o€ kABe
aAhayn aoknong Oa yiveton pe orddepo 307

Y100pog 4

Aocknon 1: Kdvel kothoako0¢ o€ éva oTpdLLo
3X15
Aocknon 2: Kévet payraiovg og éva otpopo
3X15
To k60e oeT Oa £xe1 307" SdAeyupo Ko o€ kKibe
aAlayn doknong Ba yiveton pe dtodeupa 307

AmoOepanscia

Awtdoelg yo Oheg Tig puikég opdades kot 1 yopo
mepTATNLLO KoL Evay yOpo apyo tpeé&upo (57).




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
Ddvowcég Ikavotnteg: Beltioon evivyioiog

NIKOAAOY ITANQPAIA (A.M.0717122)

Avamnpia: Nontikn Ztépnomn ( ZHvopolo)

Yyoieio: EEK

YKOTOG
Méoa and dapopeg 0oKNOELS — Toyvidlo ot
pnaOntég Bo TPOoGTAONGOLV VO AVOKAADYOVY KOl VO
eEEMEOVLY  TIG PLGIKEG TOVG IKAVOTNTEG KO TTLO

GLYKEKPLUEVA TNV EVAVYIGIN TOVG .

Iepiinyn
H evivyioio avapeifolo sivor onpovtiké
TAEOVEKTI IO, KOTA TNV AOKNON KOOMDG
SLUPBAAAEL TOL LEYIGTO GTT GOGTN KIVNGLOAOYiOL
TOV YUUVOCTIK®OV 0OKNGEMV OGO Kol 6T
TPOCTUGIO TOV LVAOV Ao TOoVoHg

TPOVUOTIGHOVE.

AgEarg KAEWOW:

[T avorytd , oryd — oryd, daTtdoeLs ,

Ylka, otpopata , pnara , fit ball , otepdvia
Merddoon minpopopiog
[Ipénel va elvar vdkovot ya vo unv

TPOVUOTIGTOVV!

Mopovoiaon doxknong

I[IAGvo padfqpatog

I'o apyn TpEREL VA, YiVOUV KOAEC
owrdoelc !

1) Mopalovue otov kabéva amd Eva
otpopa. Ta modid kdbovral avtikplotd
pe evopéva modio Ko £yovv amd o fit
ball o kéBe (evydpt. Enkdvovron
TAVTOYPOVA KO EKEL TOV GLVAVTIOLVTOL
dtvel v pumdia o £vag oTov dALOV.
Enavéinym 6 eopéc .

2) TlaM og Cevydpia o évog amévavtt and
tov AAlov. O évag amd Toug 6v0 KpaTd
v umdda (1 To pa&hdpt). Avtdg mov
TETA TNV UIOAQ, KAVEL Eva PApa Umpootd
KoL 0TOG TOL TNV d€YETAL, £voL Py
micw. O unpods HBa Tpémet va Epyetan
TAPAAANAQ LLE TO £30POGC, £TCL MOTE N
apBpwon Tov yovatov vo oynuatilet
optn yovia. Emavédinyn 6 popéc .

3) Aivovpe omo éva oTpdOe 6TOV Kobéva .
[TpooraBovpe oryd oryd va Kavoovpe
YEQPLPO KO GTOYYATO LEXPL EKEL TTOL
umopel o Kabévag .

4) To moudid TepaTaccOoVToL 0T GEPA UE
LIKPT amdoTACT LETAED TOVS, KPOUTOVTOG




KAOETA UTPOGTA TOVG VA GTEPAVL
PLOUKTNG TOV EQATTETOL GTO E00POG,.
"Etot dnuovpyovv éva tovvel and
ote@Avia. Me 10 oyeTiKd évavcpa, 10 1o
Todl APVEL KATWO TO GTEQAVL TOL Kol
nepvheL Lo amd OAO TO TOVVEA, HEXPL
Vo TACEL GTO TEAOG TOV, OOV GTEKETAL
Eava Kpatdvtog Eva oTte@dvi. AkolovBet
10 20 Toudi, 10 30, KOK, pEYPL va £pBet
Eava m oepd tov 1ov.
Etvon OTNUOVTIKO va opicovpe éva
andl (cuvnBwg 1o 1o otn oepd) va emMoTPEPEL
oo Kot vo, paledEL TOL GTEPAVIO TOV OPTVOLV
01 VTOAOUTOL KAT® Kot va, To. TpomBel 610 TENOG,
€101 MoTE va o Bpickovv avtol mov Sécyicav
TO TOOVEA.

5) Ta moudid oTéKovTaL 0 £VOC amEVAVTL 0o
TOV GAAOV Kol TAVOVIOL HE T YXEPLOL .
KéBovtar tavtdypova péyxpt ta modo
TOVG Vo oynuaticovv opbn yovia yopig
vo agnoovv ta yépw . Emavainym 6
QOPEG.

6) KYBIZTHZIH — ANAKYBIZTHZH
Atvovpe ota moudld amd €vo oTpOUL Kot
npoomabovpe vo Toug pdbovue vo KAvouv
KuBioon.




XKAIIETH EYOYMIA

AEM: 0717253

Evétnta: Beitioon Advoung, iooppomiag, evivyisiog

Kol 0€POPLUG tkavOTNTOG

Avamnpio: Yoy Nocog
Xopoc: Yoylatpeio

Ykomog: No fehtidcouvv:
e Tn dvvoun
- Tov dve dkpov
- Tov kdto dxpav
- Tov xoppod
e Tnv aepoPra tkavotnTa
e Tnvicoppormia
e Tnv evivyoia

Hepiinyn: péoa and to
TPOYPOLLO TOV OIGKNGEMV TOL
€yovpe emAEEEL GTOYEVOVLE OTN)
BeAtimon ¢ moldtntog Cmng Tov
aGKOVUEVOL UE TNV PerTioon g
LIKTG TOL dvvaung, g aepofiag
KAVOTNTOG, TNG IGOPPOTIOS KOl TNG
gVALYIGIOG TOL.

Ag&Ege1g KAEWOWA: pvikn dvvaun,
16oppomia, EvAVYIGIO

Yka@: po kapékia pe mAat yopic unpdtca, 2

umovkaito vepov 500ml

Y1afuog log
Aocxmon 1

Acknon 2

IIAGvo pednpartoc:
[TpoBéppavon

e Amioi eml 16mov younioi
Pnuotiopol  apywd  yopig
GUVTOVIGUO YEPLDV KOl OTN
GUVEXEWL €  GLYXPOVIGUO
xepov 307

e Amlol Pnuaticpol oavoiyovrog
Kot KAglvovtag ta modw 30

e [IAGywr Prjpota, pe yépla ot
pecoAafn 307

n
o [lepmmuo pe  poBud ot
avénon g £€viaomng oTadloKd
000 cuvepydleton 0
00KOVUEVOG, 6TOV TEPIBOAO TOV
yoylatpeiov (3 1 4 yopor)
"Exeic ) dvvatomra va emieEelg
TG O EEKIVNGELS TO TPOYPOLLLLOL
™mg Goknong
Avbreppo 2 Aemtd
Y100pog 1og Evkapyio —
Evivysio
Awtdoeig og OpOia Béon
Aocxnon 1: Ztpoen Kepoitoh Kot
dlataon avyéva
e Xtdoov pe ol TV TAATN Kot
Koita gvbeia
e Xouniwoe apyd to 0e&l avti
otov 0e&i opo — peive 107
NKooe 1O KEQOAAL Ko




enovélofPe aplotepd.
EnavélaPe 5 o@opéc oe ke
TAgvpaL.
Avreypa 307
[poe topa apyd 10 KEQEAAM
TPOS T0 aPLoTEPE (0G0 UTOPELS)
péxpt va @TacEl  mOpAAANAL
GTOV 0ploTEPO GO — peive og
avtn v otdon ywo 107,
Enéotpeye omv apyikn 0éom.
Kéve 10 1010 kot mpog ta 6e&1d.
EnavélaPe 5 o@opéc oe kabe
mhevpd. Enéotpeye oty apyikn
Béom.

Avodeppo 2 Aemtd.

Aocknon 2: Avo dxpa
2thdoov pe ol v TAATN Ko
oNK®GoE TO ¥épLL UmPooTtd (o€
TPOTAGT)) GTO VYOG TV MUMV.
Kéve UIKPOVG KOKAOLG
TOVTOYPOVO, HE TOL 2 YEPLOL WE
ToUG Kopmovg ocov  (de&h —
aplotepd, Thve — KOTo, HEc —
¢€m). EmavéloPe 5 o@opéc oe
Kkd0e kateHOvvon.

Katéfaoe ta yépla cov.
Avreypa 307

2téoov pe ol TV TAATN Ko
ONK®GE TA XL 6TO TAML (o€
£€KTOOT) GTO VYOS TOV OUMV.
Kéve 5 mepiotpogéc oe pikpd
€VPOG TPOG TOL EUTPOG. LVVEYLGE
pe GAAeg S5 pe  peyoAdvtepo
gbpog. Oloxnpwoe pe 5
TAMPELS  TEPIOTPOPES TV
YEPLDV.

Enavédafe 10 mpomyoduevo
rpo pe T xépla vo Kivovvrtol
TPOG TOL TOW.

Avddeppo 2 AemtdL.
Aocxnon 3: Kdto dkpa
214c0v oto 0e&l OO KO KAVE
HUIKPOVG KOKAOLG otV
TOOOKVNKY (0GTPAYOAO) TOL
aptotepod  modwh  (mhveo  —
Kbtw, péca — €Em). Emavélafe




5 popég og Kabe KatevBuvon).

e Kéve 10 1010 ¢£yovrag moHOL
oTpLENG 10 aplotepod.

2oupoovin: Av yperdlecor Bonbewa

YL Vo UV YAGES TNV 100pPoTia

cov pmopeic vo otnpigels ta yépo

GOV GTNV TANTN W0G KAPEKALG / OE

pee papoo / ota KiykAMO®OUATO, TOV

VILAPYOLV GTO TOPTEPLAL.

e  AwbAeyupa 307

e Kdave apyd xapyn yovotog eni
tomov. EvaAldg 5 popég yia 1o
K60 yovaro.

e Kéve Aoxticpota pmpoctd pe
TaVTOYPOVN éKTaon 0L
yovatog. EvoArhaE 5 ¢opéc yia
10 K0Be TOOL.

e Ektéleoe Nmo éoo ko €Em
otpoen (1660 OGO Vo unv
viobelg movo) oe KABe mOOL.
EvaAlaE 5 @opég yio 10 Kabe
oo

2oupfoovin: Av yperdlecor Bondeia

YL Vo UV YOGES TNV 1G0pPoTia

6ov pumopeic va otnpigelg ta yépo

GOV GTNV TAUTN WG KAPEKALS / GE

wo papoo / oto KIyKAOMUOTH TOL

VRLAPYOLV GTO TOPTEPLAL.

Avddepa 2 Aemtd
Aocknon 4: Koppog

o Ilape 10 Pabiég eomvoég
PLOLKEL.

e Xthoov pe iow v mAATN Kol
Baie To ¥€plo GTOVG OUOVLS HE
TOVG OYKOVEG CTPOUUEVOVS GTO
AL

e AxoOumNGE  TOLG  AYKMVEG
HETOED TOVG UMPOCTA Omd TO
otboc.

e  Avolée TOVG OYKOVEG Kol THECE
TIG OUOTAGTEG — peive og avTO
TO onueio Yo VENIIN
devtepoOlenta

e Emavérafe 10 popéc.

Avddeppa 3 Aemtd.




2tofpog 3
Aocknon 1

Yrafpog 20¢: Aocxnoelg
EVOLVAU®ONG GV GKpmV
Aockmon 1
Amo o0pba Béon kol ta yépla
0TO TAQL PEPE T YEPLOL GOV LE
T GEPA G6€ TPOTACT], OVATOOCT,
€KTaon Kot TOA KATe TAGL GTOV
Kopuo. Emavélape 5 popéc.
Avddepa 307
Kave v 1010 doknon pe mpw
T TN QEOPA KPOTAOVTAG GCE
KdOe Gov YEPL €vol UTOVKOAAKL
He vepo. S emovoinyers.
Avddeppa 2 Aemtd
Aocknon 2

‘Exelg 1o yépuo 610 MAGL TOL

KOppov Kol KpoTdg  TO
UTOVKAALOL
Me 1iow v mAATn Ko
KPOTMOVTOG TOVS OYKMVEG KOVTIQ
ota WAEVPA, AVYICE TO YXEPLOL
TavTtOYpOVe, KoL QEpE T
UTTOVKAALOL TTPOG TOVG MLOVG
EnavéraPe 5 popéc.
Adreyppo 307
Kéve 10 1010 pe mopamdveo
EVOAALAOOOVTOG TOL XEPLOL.
Abreypo 2 demtd
Aocknon 3
Toa yépu oe mpdTOGT KPOTOVV
TOL UTOVKOALD KOl OKOVUTOVV
HeTaEL TOLG,.
Me iow v mAdtn @épvovpe
apyd to  yépe  oe  €KTOOM
TOVTOYPOVOL Ko T
EMOVOPEPOLIE  UTPOCTA. S
EMOVOANYELG.
Avddepa 307
Kéve 10 110 evaridooovtag to
YEPLOL.
Awdhepupa 2 Aemtd
Aocknon 4
Ta xépra oe avdtaon. H mid
ol
Adyioe ta xépla evOAAGE Tiow
amd 10 KePAM, OGO yiveTon
XOPIG VO TOVAC.




2tofpoc 4
Aocknon 1

Aockmon 2

o 5 emavalyelg yio KaOe yépt.

e  Awdreypa 307

e Kdove v 1010  doknon
KPOTOVTOS OT0  YXéplo.  Tol
LITOVKAALL [LE TO VEPO.

Emijoyn: T oaoxnoeg 2,34

umopeic va emiééelg av Béleg va

TIC ekteLéoel; and Opba Béon M

KoOIGUEVOC GTNV KAPEKALL.

Avddewppo 3 Aemtd

2Xrafpog 3og: Aocxknoelg
EVOLVALMONG KAT® AKP®V

Aoxnon 1
e Xtdo0v 0oKPPAOC UTPOoTE Mo
mv KopEKAQL KOLTMVTOG

umpootd. Ta mOO pmopovv vo
€xouv amdoTaon HETOED TOVG
OGO TO AVOLYLLOL TV OUMV.

o Kpdmoe otabepd ta mdd Kot
Eexiva v kaBodikn «ivnon

dOGTOV va kabioelg,
GLYKPOTAOVTAG TOV KOPUO 1G10.
o Kdébioe Yol HePKA

OgLTEPOLETTA KOl ETMELTO ONK®
YPNOLOTOUDVTOG TOVG HVEG TWV
KAT® AKpOV.

e EmavélaPe 6oec @opég vimbelg
0Tt pmopeig. (evoewktikd 8-10
EMOVOANYELS)

Abreypo 2 demtd

Aocknon 2

e Yeg Opba 0éom miocow amd TV
KOpEKAQ, HE TNV TAATN 1o,
oTPLEE T YEPLAL OTNV KOPEKAQL.

e ’‘Extetve 10 0e&l mOOL miow
TEVIOUEVO, UE  TO.  OdXTLAX
TEVIOUEVAL.

e Axovumnoce apyd 10 WOSL GTO
£0000¢ Ko @ép’ T0 oyd oryd
TéA otV apyikn 0éom.

e EmavaAidfete 10 popéc.

o Awdheypa 307

e Kdve 1o 1010 ka1 yia T0 aplotepd
oL




om - 41781203

AmoBepamneio

Aldheppa 2 Aemtd

Aoxnon 3
Xe O0pbwn Béom micw amd TNV
Kapékha, pe v TAGTN iota,
otpi&e Ta YEPLLL OTNV KAPEKAQL.

‘Extewve 10 de€l mOdL 010 TAAL,

LLE TO SAYTUAN TEVIOUEVAL.
Axobdumnoe opyd 10 mOSL GTO
£€0000G Kol P’ 10 olyd oryd
ThA otV apyikn 0éom.
EravoraBete 10 popéc.
Awreppo 3077
Kdave 10 1010 o yio 10 aptotepd
oL

Awdhepupa 2 Aemtd

Aoxnon 4
Kdabioe omv kapékia pe oo
™V TAATY, TO YOVATO AVYIGUEVQ
Kot o TEAUATO TOV TOODV GTO
£3010G.
Téviwoe to modo pall puéypt to
VYOG TV YOVAT®V.
Enavéoeepé to oty apywn
0éom ko emavérafe 5 popéc.
Avdreyppo 307
Kéwve 10 1010 0n¢ mapandvo pe
T0, TOSLL EVOAAGE.

AldAelpupa 3 Aemtd

Yta0pog 40c: Aoknoelg
EVOLVALLMONG KOPLOD Kot
1GOoppoTiag

Aockmnon 1
Kdbioe omv kapékia pe iola
Vv TAATH, To YOVOTO AVYIGUEVEL
6€ AmOCTOCT OGO TO AVOlYUO
TOV OUOV KOl TO TEALATO TOV
TOJIMV GTO £00.POG.
Kpdtnoe 6pbia ™ papoo and to
YnAotepd g onueio cav va
€xelg ta yépla oov ypobid mov
néosa g kpatdet | papoo. To
£va, xEpL KAT® amd To AALO.




AxolovOnoe e Ta xEpla Kot ToV
KOpUO Gov TN pAaPdo mpog To
£€00p0og, Kotefaivoviag otyd
oyd Kot ypobid ypoOid.
AxolovOnoe Vv avtiotpoen
Swdpopun amd To £30(QOC TPOG
™V Kopuen ¢ pafdov pe tov
id1o tpomo.

AdAreo 307,

EnavéraPe 3 popéc.

Avddeppa 2 Aemtd

Aocknon 2

Opbiog pe iow v mAdtn éha
og Béon axpootaciog (opi&ov
OTIG WOTEC TOV TOJMV GOV).
Meive ekel 060 mePLOGOTEPO
umopeic (evdewtikd 5-10).
[Mpoe apyd oty apylkn cov
0éom.
EnavéraPe 10 popég
Avddrepa 30
Oupowr pe mpwv otpiov oTig
pOTEG TOV TOSIOV GOV KOl OTN
ocuvéyxeln pike 1o Pdpog cov
TPOS T WO Kot oTNPIEOV OTIg
QTEPVEG GOV.
EnavélaPe 0ceg popég pmopeic
(evoetikd 10 emavoinyelg)

Abreypo 2 demtd

Aocxnon 3
Opbog pe 100 yépo o1
pecoAaPn tévimoe 1o 0eEl OO
UmPOCTd Kol Tpoomidnce vo
petver oe avt 1 0éon 660 mo
TOAD pTopEic.
Kéve 10 1010 éyoviag 10
aploTEPO TEVIOUEVO TPOC TO
UTPOGTA.
5 emavaAyeLg
AwdAeppa 30
Oupota pe mpv 1éviwoe 10 0eki
mOOL  MPOG  TAL  TMO® KO
Tpoonabnoe vo peivel 6g ot
) 0€om 660 o TOAD pmopeic.




e Kdéve to0 1{d0 £yovrtag T0
aploTEPO TEVIOUEVO TPOG  TO
Tiow.

® 5 emavaAyELg

e  Awdreypa 307

e Oupota pe mpv téviwoe 10 0ekl
OOl 6TO0 TAGL KOl TPoomiOnoe
va petvel o avty ™ Béon 660
7O TTOAD UTOPELg

e Kdve 10 1010 ¢£€yoviag 10
apLoTEPD TEVIOUEVO GTO TANL .

e 5 emavalyelg

Emijoyn: Xt aoxnoelg 2 ko 3

umopeig va otnpielg o y€pla Gov

oV TAATN TG KopEKAaG 1 oTo

KIYKMOOUATO TTOV VTAPYOVV  OTO.

TOPTEPLOL.

Awheyppa 3-5°

Eravainyn tov ackncemv otoug 4

oTaOpovg GAAN pia popd

AnoOepanseia
Xorapd mepmdtnpo otov mepifoio
TOL Yoyl TpEiov.
And opbo Béom teviopata TV
YEPLOV TAV®, UTPOCTA Kol TIoW®
oo TOV KOpUO.
Ympilopevol otV KopEKAQ
onkovovpe kot Avyilovpe to de&l
nag modt mpog to micw. Kpatdpe to
600G TOV OO0V KOl GTPDYVOLLE
™ @tépva 0G0 YiveTol MO KOVTIA
oto pnovtt. Kévovpe to 1610 ko yo
TO OPLOTEPO TOAL.
KaBopaote oty xopékia. Ta yépo
otov 0e€l0 unpod, £Ktoomn  Tov
mod100  UMPOCTE, M QTEPVO GTO
ToTOUO.  XTOO0KY  KOUYTN  TOL
KOpHoO pumpootd omd to  1oyio
Koppov. Opota Koty 1o ap1otepd
o
Xorapég avoamvoés. POOuion g
avamvong. Télog!




Tithog S100KTIKNG EVOTNTOS: AGKNOM O€E 4
oTafpovg
YOYAAXAKH ANAXTAXIA-MAPINA
(A.M.0717149)

Avamnpio: Yoy Nocog- KatdOiwym

Tomo0Beoia : Puyrotpic Kivikn

Ykomoc MaOnpatog : Behtioon aepofrog

KOVOTNTOG KO SUVOUNG

Mepiinyn

Aé€arg kheoud-Odnyieg Ipog Ackovpevo:
1)exteAov e apyd TV ACKNON , 2) TOIPVOLLE COGTES
EIOTVOEC-EKTVOEG , 3) OV KOUPAGTOVLLE GTOUOTALLE Y10

StdAslpoL

Yhkad : Ztpopa yroyka, Mia prndpa, Kovoug,
Mmnovkdaha-Artnpakia , Adotiyo
TlMopvaotikng

Metadoon minpo@opiag : OnTIKOKOVGTIKA

Kol LETEMELTAL KIVOLGON TIKG 0 YPELOGTEL.

IHoapovoiaon doknong: e e1kOVEG TOPOKAT®

I[TAGvo padfqpatog

«IIpoBéppavon»
7) 2 y0povg 1oV TPOULAIOL YOAOPO TEPTATN O LE
ovvodeia Skl pag yio {éotapa.
8) Xtotikég Satdoelg (KOpHo, YEPLOV, TOdMV)

«Kvpro Mépog- Aoknoeig Xe Xtabpovo»

1 Zra0péc : «AckNoEelc ASpOpTIK Y10,
BeAdtimon aepofrog wavotnrog — Eotidlovpe
GTO KATO GKpO»

e Avoryokieivo 166w o
dwotaon (3 oet-12
EMAVOANYELS) OtdAelpa 20
OgLT. HeTA amd KAOE OET.

e  AovAeb® mpocaywyoic-
amoy®yovs, EVO KPATIELOL 0T
pio otabepn emeavela
(3 oet-12 gmavoinyelc)
SwAeppa 20 devt. petd amnd
Kd0e oeT.

e Avoiyo [16d10 og dtdoToon Kot
énerta oTopOVO (TN pio eopd
umpootd to de&i Ko v
enduevVN 10 aplotePd), (3 oet-
12 emavaAnyeig)
otaAelppa 20 dgvt. petd and
KGOe oet.

e  Mnpoc-Ilicw moda teviopéva (
€qv ypelaotel pmopel va
ompi&et Ta yéplo Tov € pia




3)

4)

otabepn| pumdpa , yuo
dtevkolvvon eoppomiog), (3
0et-12 gmavaAnyelg)
otaAelpa 20 dgvt. petd and
KGOe oet.
e KAaOoua-6pOla Oéon-kdbiopa
(3 oet-12 gmavarnyelg)
otaAetpa 20 dgut. petd and
KGOe oet.
2% X1o0pog : «AcKNoEC AEpPOUTIK V1o,
Beitioon aepdfrag tkavotnras- Eotidlovpe
oT0 AVO AKPA/KATO GKPO
o  KoabBng avoryoxieivo oo o€
Ol0oTOOT, AVOLYOKAEIV® TAPAAAN AL
Kot T yEPLL amd YoaUnAd eninedo ce
pecaio-yapunAO-vymAd Kot amod kel
Eava og younio. Eravoioppave . (3
6€1-12 gmavainyelg)
SudAeypo 20 dgvt. petd amd kdbe
OET.
o Ekted®d meEPLPOpEg XEPLOV UTPOCTA,
VO TopdAAAQ KAV entl TOTOL
Baowopa. ( 3 oet-12 gnavainyeig)
Suddeypo 20 dgvt. petd amd kdbe
OET.
o Exted®d mEPLUPOPES XEPLDOV TPOG TOL
Tiow, EVO TOPAAANAL KAV® £l TOTOV
Baowopa ( 3 oet-12 emavainyelg )
Suddeypo 20 dgvt. petd amod kdbe
OET.
3% Xra0pog : « AGKNAGELS Yo EVOLVAU®GT-
Eotidlovpe ot kdTe/dve axpoy
21N plOLEVOG O GKOVUEVOS LLOG
and pio otabepn umdpa , exterel eEVOALAE
TPOPOAES TV OV TOV ( de&i-apiotepd
EVOALGE),
( 30et-12 gmavarnyeig)
otaAerpa 20 devt. petd amd Kabe GET.
. XpNGLOTOIDVTAG TO AATNPAKLO-
UTOVKAALDL, EKTEAD KAUYELS OIKEPAA®DV
(2 oet-10/12 gmavarnyeig)
otaAerppa 20 devt. petd amd Kabe GET.
. XpNGULOTOIDVTAG TO AATNPAKLO-
UTOVKAALD 1] pio EAapPLd PLdpal, EKTEAD
EVOALAE TTPOGO1EG POELS TV YEPLDOV VIO VO
EVOLVAUDG® DOUOVS, EVA TOPAAANAO EKTEAD
EVOALAE TPOPOAEG TOSLDV Y10 VAL EVOVVAUDC®
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TETPOKEPAAOVC.
(2 0e1-10/12 emavarnyelg)
SuAeppa 20 devt. petd amd kdbe oeT.

XpNGIULOTOUDVTAG TO AAGTLYO YOUVOGTIKNG, TO
TOTALE O O1A0TAOT [E T 0VO OO0 [LOG KO
pe ta dvo yépta To avePdlovpe 6to ENimedO
TOV OUOV. (3 0eT — 12 emavaryeLg)
Suddeppa 20 devt. petd amd kdbe oeT.

4% Y1a0pog : «Acknoelg Yo evOuVAumoN—
Ectidlovpe otov koppo»

[Tepvéipe éva AMoTIXO YOUVOGTIKNG GE pia
KOAMDVA KOl 0 0GKOVUEVOS LOG, EKTEAEL
0OKNGOELG KOTNAATIKNG €lte amd 0pbia , eite
a6 kofiot 0o, Yo Vo YOUVAGOVLE TAGTY|
(3 oet- 12 gnavarnyelg)

SwAeppa 20 dgvt. petd amd kébe oeT.
ZoTAMDVOVLLE TOV ACKOVIEVO OGS OVACKEAN
G€ GTPOLO YOUVOOTIKNG KOl EKTEAET
YoAMOAKLA [LE TO TOdLA, EVO TOPAAANAL
Kpatdel pio otabepn urapo Tave ard To
KEPAAL TOL pe Ta 6V0 TOL YEPla Yo
exyopvoon Kotmokov. ( 3 oet- 15
emovaAnyeg) odaetupa 20 deut. petd and
K0 oet.

Pokavicpota kotiokodv pe ta mdd
oTavpopéva Yynid (3 oet-15 emavainyeig)
otaAelpa 20 devt .petd amd Kabe GET.

O ackovpeVOS Hog EATADVEL UTPOVLUVTOL

Y10l V0L EKTEAECEL ETAVOAYELS payloi®V, EVAD
euelg Tov kpatape Ta TOd Yo avtiotaon (3
oet-15 gmavainyelg) dtdieypa 20 devt. HETA
amo Kabe oet.

«AmoOepoameion

o 2 yOpot mEPTATNLOL GTO TPOOAVAO LE GLVOOEIN
OK1d oG Kot TapdAANAn cu{nTnon Yo 6TOYOLS
KAT

o Zroatikéc-ouvapikés dutdoels ( Koppov, xepimv,
TOOLMV).

o 3.Ioyyvidor Opaoiko ( Xwpiopds ot 2 16apOpeg
opdoes. [epvovv avdapeca and kwvovg {ryk
Cayk, KaBodnymvtag pe pio Urapo-practohvt
£V0. LTOVKAAL KO ETLGTPOPN TG® GTNV OHASAL).




TiTAog dIBAKTIKAG EVOTNTAG:
ESaTtopikeupévo Tpoypappa, agpofio &
MUIKAG EVOUVAPWONG
ZYAIKIQTH ZMAPAT AH (A.M.0717153)

Avarrnpia: Yuxiki vooog

Xwpog: Yuxiatpikr KAIVIKN

2KOTTOGg

1. BeAtiwon agpofiag IKavoTnTag

2. Evduvapwon puwv Twv TTodIwv
(TeTpakEPAAWY, 10XiwyY, YAOUTWV,
OIKEQAAWV)

3. Evduvdapwon puwyv Twv XepIwv (wyol,
OIKEQPOAAOI, TPIKEPAAOI)

4. Evduvauwon Twv KolAiakwyv (TTpdabiol,

TTAQyIOl, paxiaior)

MepiAnyn
Aoknoeig agpodpiag IKkavoTnTag,
EVOUVANWONG TWV HUWYV TWV TTOBIWV Kal

TWV XEPIWV, KABWG Kal TWV KOIANIOKWY

AEgeig kKA&1814:

YAIKA: pia prdpa yia oTApIgn, Yo KaOpEKAQ, 2
TIAQOTIKA JTTOUKOAAKIO YEUIOPEVA PE AUMO, 1
KapEKAQ

Merddoon TAnpo@opiag

Mapouciaon doknong

MAdvo pa@Ruarog
MpoBépuavon:

1. 2 yUupoug TTePTTATNUA YUPW ATTO TO
TTPoaUAIO Kal 1 yUpog TTOAU XaAapd
TPEEIUO

2. Alatdoeig yia 6Aoug Toug PUEG TOU
OWPaATOG

PwToypOYiEG:

el




Stretching ; Exercises
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ZTa0uOG 1°%: AgpOBIEG AOKNOTEIG

Aoknon 1: Jumping jacks

4 o€t Twv 10 eTTAVOAYEWV
AidAeipa 20-30 second peTa atmo KABE
o€T

dwroypagia:

Acoknon 2: Butt kicks (Ta xépia
OKOUUTTAVE TTAVW OE JIa UTTapa)
4 oet TwWV 10 eTTAVOAAYEWYV

AidAeipa 20-30 second peTd atmd KABe

OET
dwToypagia:
))\i\ [Z ,’} /3\‘}‘ =
¢ T —7
4l = st
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Aoknon 3: Skipping jumps (Ta xépia

OKOUUTTAVE TTAVW OE JIa UTTapa)

4 oet Twv 10 eTTAVOANPEWY




AidAeipa 20-30 second peTd atmd KABe
O€T

dwToypagia:

~ SKIPPING JUMF

Z1a0u66 2°¢ : AOKNAOEIG yia TTOdIa Kal
yAouTtoug

Acoknaon 1: MNpoBoAéc oTo TTAdI (Ta xépia

OKOUUTTAVE TTAVW OE PIa UTTapa).

4 oet Twv 10 eTmavaAnewv (5 degid kai
5 apioTepd evaAAdg)

AldAAeipa 20 second PETA aTTd KABE O€T
TIPS: iolo¢ kopuog, 1o yovaro mou Auyicel
va unv éerepvasl ta OAKTUAa Twv TodIWV

dwToypapia:

Aoknon 2: MpoBoAég TTpog Ta TTicw (Ta

XEPIO AKOUMPTTAVE TTAVW O€ HIa UTTapa)
4 oet Twv 10 emavoAfwewv (5 pe 10 Oti
TTOOI KAl 5 PE TO apIoTEPO EVAAAAGL)

AidAAeIpa 20-30 second petd atrd KABE




O€T
TIPS: iolo¢ kopudg, Ta moédia va
oxnuari¢ouv ywvia 90 poipwv

dwToypapia:

L

Acoknon 3: KaBiopata (Ta xépla
OKOUUTTAVE TTAVW OE JIa UTTapa)

3 0€T TwV 5 eTmavaAyewv

AldAcippa 15-20 second petd atmo KaOe
O€T

TIPS: iolo¢ kopuog, Ta modia va givai
QavoIXTA OTO TTAQTOC TWV WUWYV, Ta TOdIA
orav Auyidouv va oxnuariCouv ywvia 90
HoIpWwV Kai Ta yévara va unv EETEPVOUY Ta
OGKTUAA TWV TTOOIWV

dwToypagia:

Z1a0uog 3°° : AOKAOEIG YIa Ta XEPIO

Aoknon 1: KAUWEIC OTOV TOiIXO

3 o€t TWV 5 eTTAVAAYEWV




AldAeippa 15-20 second petd ammod KGOe
OeT

TIPS: iolo¢ kopudg, Ta médIa avoiXTd oT0
TTAGTOC TWV WUWYV, OTAV OTTPWXVOUUE QTTO
TOV TOIXO EKTTVEOULIE EVW OTAV XAUNAWVYOULE
OTOV TOIXO EITTTVEOUE

Pwroypagia:

C——
/d //

Aoknon 2: KauWweIg opuplwyv

2 ot TwV 10 eTavaAqpewv

AldAAeipa 15-20 second peTd TO TTPWTO
O€T

TIPS: ioia mAarn, Ta médIa avoixTd oTo
TTAQTOC TWV WHWYV, Ta yovara EAaQPws
Auyiouéva Kai ta 1oxia EAappwgs Auyiouéva
TPOC TA TTIOW, AYKWVES O€ 00N ywvia

dwroypagia:

3 f? 5@

e x>

Acoknon 3: KAUWEIC XEPIWV TTPOG TA

Tow (0€ KAPEKAQ)




3 O€T TWV 5 eTTAVAARYEWYV

AidAAeipa 15-20 second peTd atmo KABe
O€T

TIPS: Auyilouue ta yévara o€ ywvia 90
HOIPWYV, OTaV XAUNAWVOUUE EICTTVEOULIE KAl
OTaV ONKWVOUQAOTE EKTTVEOUUE

Pwroypagia:

ZTa0uOG 4°° : AOKAOEIG KOIAIOKWV
(o€ 6Aeg TIG AOKNOEIG KPATAUE T TTOGSIA TOU
aokouUpevou oTaBepd, OTIG aoK. 1 Kal 2 Ta
TOdIa €ival AuylIOPEVA Kal OTNV aok. 3
TEVTWUEVQ)

Acoknaon 1: KolAigkoi (pokaviouarta)

10 eTTavaAqyeig
dwToypagia:

Acoknon 2: [MAdyiol KoIAIaKoi

10 eravaAieig de€ia kal 10 aploTepd
EVOAAGG
To xwpiCoupe o€ 2 ot Twv 10




ETTAVOAAAYEWV
AldAAeipa 15-20 second peTd TO TTPWTO
O€T

Pwroypagia:

Acoknon 3: Paxiaiol KOIAIOKOI

10 eTravaAqyelg

dwToypagia:
at %

2T0 TEAOG TOU TTPOYPAUMUATOG
emavalauBavoupe Tig dIaTACEIG TTOU

KAvaue Kal oTnV TTpoBEépuavaorn.

EmiTAov epyaoieg

EvaAAaKTIKEG SPACTNPIOTNTEG
MT1TOpOUNE VO DOUAEWOUNE KATTOIEG
QOKNOEIG O€ OUVOUQOO.

My oTIG TTPOPOAEG O€ KABE OET va KAVEI O
QOKOUUEVOG 5 TTAQYIEG TTIPOBOAEG Kal
ANEOWG PETA 5 TTPOG TA TTIOW.

To idlo kal oTa skipping jumps pe Ta butt
kicks.




TitAhog O1OUKTIKNG EVOTNTOG:
[Tponévnon og 4 otabuote (avamtuén aepoprog tkavotntag — eVOVVAprmon)

EXINAX NIKOX (A.M.0717156)

Avamnpia: Yoy
vooog - Katd0lwyn

Yopotpikn) Khavikn

YKOmOg
Méoa amd £va e0KOAO TPOYPOLLLO YOUVOOTIKNG O OLOKOVUEVOS EMTVYYAVEL T

Bedtiowon ™¢ aepoProg tkavoOTNTAS TOV KOl THV EVOLVALMGT TOV

Iepiinyn
2V TpomdVNoN
OLTT] O AGKOVUEVOS
péca amd amAEC
OCKTGELG
YOUVAGTIKTG Oa
Bedtidoet T poikn

TOV amddoo.

AgEarg KAe1O1A:

Xépua, dpot, oo,

Yhka: AdoTtiyo yopvaoTikiG, OTPONC, CKALOTATLO
Metaooon winpogopiog

Mapovoiaon aoxknong

XTAGMOX 1

Apaoctnpromra 1

[MAévo padqpatog
XTAGMOX 1:

Apaoctnpromra 1:

O aokovueVOg Kaver
3 yOpovg otV avAn
pe xoAapo Tpé€ipo
kot 1 yopo
TEPTATOVTOGS,.
Apaoctnpromnra 2:

O aokovuevog
exteAel EVOANAE
fnuaticpovg oto
okaAomdrTio yio 307°(
3o¢T)
Apaoctnpromnra 3:

O aokovuevog
eKTEAEL OVOTNONGELS
OT0 GKOAOTATIO KO
pe to 2 oo TOV Yo
15”7 (3 oer)

XTAGMOZX 2
Apaoctnpromra 1:

Kobiopota pe
ABOTL(O YOUVOGTIKNC.




YXTAOGMOX 1 Apaoctnprotnra 2

. --~\-'-§-bw_;1w}yiv‘m- -

YXTAOGMOZX 3 Apaoctnprotnra 1

O aokovpevog
naipvel BEon Yo
kafiopato Kot Totdet
LLE TaL VO TOV TOdL
T0 AAGTLYO,
KPOTOVTOGS [LE TO
YEPLOL TOL TIG 2 AKPES
TOV. OTOV Elvan
étolog ektelel 3 oet
kabiopdrov tov 10
EMOVOANYEWV.

Apaoctnpromnra 2:

[IpoPorég pe Adotiyo
YOUVOGTIKNG,. 0)
0GKOVUEVOG Oa
TATNOEL TO  AGOTLYO
pe to éva modt ko Ha
TACEL TIG GKPES TOV
QEPVOVTIAG TEG THOW
ond Tovg OUOLG. X’
avt ™ 0éom Avyiler
To YOVOTA TOL UEXPL
va oynuoticovv ophn
yovio(3 oeT  oyT®
EMOVOANYEDV).

XTAGMOZX 3
Apaoctnpromra 1:

AcKnoelg OKeQIA®V
ue Adotiyo. 0]
OCKOVUEVOG — TOTAEL
pe ta 2 moOd oTn
péon Tov  AACTLIOL
EVD  KPOTAEL  TIG
AKpES TOL
TEVIOUEVEG otmha
amod TN Aekdvrn Tov.
Xopig vo Kivovvtal
ot Ppaylovesg Kol VD
KPOTOEL KOVTIO OTO
COUN TOL TO YEPLA,
Avyilel tov aykovo




Kot ovePalet  péypt
tov opo (3 oet 12

EMOVOANYEDV).
Apaoctnpromra 2 :
Aocknoelg
TPIKEQPOAWDV ue
AdoTiyo. 0O

OCKOVUUEVOG — TOTAEL
TN U TOV AQGTLYOV
pe to éva modt. Me 1o
avtiotoryo yépt om’
N HEPL TOV OO0V
OV TOTAEL 10
Adotiyo, kpatder To
ABGTIO0 GTO VYOG TOV
aykova. Me 1o Ao
YEPL  KpaTAEL TNV
bxpn TOL AACTLOL
610 Vyog TOL
oTNBoVG KOl TEVIMOVEL
npog to Tiow (3 oet 8
EMOVOANYEDV)

YTAGMOZX 4
Apaoctnpromnra 1:

[liécelg opov  pe
AdoTiyo. O
OOKOUUEVOG — TOTAEL
pe ta 6vo ToL TOd
EVOUEVA TN HECT] TOV
AAOTI(OV  KPATOVTOG
LE T XEPLOL TIG AKPES
TOV. Kpoatdet
Avylopéva to yépilo
G610 VYOG TOV OUOV
KOl TEVIMVEL TPOG TOL
endvo  (Boer 10
ETMOVOANYEDV).

[MPOXOXH: Ta
Aoty va gtvon
VIO UTPOGTE 0o
TNV OUOTANT.

Apaoctnprotnra 2:




[Ipotdoelc opwv pe
ABGTL(O YOUVOOTIKNG.
O aokolpevog maTdet
pe 1o €éva mOOL N
péon Ttov AAGTLIOL,
KpOTOVTOC UE  TA
YEPLOL TIC AKPEG TOVL.
Otav elvor  €royog
oNKAOVEL TA  XépLoL
OV, KPATOVTOG TO
teviopéva (3 oet 10
EMOAVOANYEDV).

AIIOGEPAIIEIA:

O OCGKOVLEVOG
TEPTATAEL 1) TPEXEL UE
yoropd  poBuo 2
yOpovg otV OLAN
g KAMvikng. Téhog o
OOKOVUEVOG  EKTEAEL
pepikég  Owutdoels,
Yoo Vo XoAopOGOLV

ot [TiVa 7OV
acknOnkav katd M
OlapKeL ™mg

npomdévnong  (opot,
xépla, TOdL).




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
Behtioon dvvaung
TPI®YAAH AHMHTPIA
AEM: 0717165

Avamnpia: Poyikn vocog

Yyohieio: Poyatpucy Kiwvim

YKOTOG
Q¢ mpoTapyKd 6toOY0, BETovpe ™ PeATidon SVVOUNG

ot aropo 3" nhikiac.

Iepiinyn
O aokovuUEVOG, HECOH OmO TG KOTAAANAEG 0dnyieg
tov KDA, d1ddoketal TG avaAloyeg OCKNGELG OV
Tov Bonbovv va Bertidcel tn dbvoun oc pia facikn
KavoTTe OV TPENEL Vo, dtatnpnoel. Ot 0oKNGELG
EKTEAOVVTOL GE GTAOUOVG KOl VTTAPYOLY T AVAAOYOL

Stodeippora.

AéEarg Khewona: Kpatawm dvvatd, urpafo, moAd

KOAG, YNAQ TOL XEPLOL, TEVIDVE® KTAT.

Yika: Kapéxia, Bapdiio, Ehaeptd prdpa, Adotiyo.
Metddoon tinpogopiag: Méow emideitng kot
KivauoOntikng kabodnynong and tov Kabnynty.
Mapovoiacn doxknong: And Tov Kabnynti tovilovtag Tic
AEEelg KAEO1A.

) | i€
) Y 's
‘\/-7

IAdvo padfqparoc
Awdpkera Tpoypappatog: 45 Aentd
INPOOEPMANZXH: 3 yOpot mepmitnpo 6Tov

TPOOUVALO YDPO TNG YUYXLATPIKNG KAVIKNC.
KYPIO MEPOX:
1 YTAOMOX: KAPEKAA

1" Acknen: O ackobuevog Ppicketor o Kopékia
Kot ekterel amo 6pOla 0éon kobicpota 1 oet tv 10
EMOVOANYEDY. XTI GUVEXELD, VTTAPYEL Oradelupa 20
OEVTEPOAETTMV KOl EMAVOAQUPAVEL TO GET. ZUVOMK(

yivovtol 2 GeT.




2" Acknon: O aokobuevog Bpioketol kabiotdg oTnv
e kapékio kot extehel Pubiceig 1 oer tov 10
EMOVOANYEDY. TN GUVEYELD, VTLAPYEL Otddelupa 20
OELTEPOAETT®V KOl EMAVIAQUPAVEL TO GET. ZVVOMK(L
yivovtol 2 GeT.

3" Acknon: O ackovpevog Ppicketar kabiotdg otV

KapékAa Kot eKTeAEl KapyelS woxvov 1 oet tov 10

EMOVOANYE®Y. TN GUVEXELD, VTTAPYEL Orahelupa 20
OEVTEPOAETT®V KOl EMAVIAQUPAVEL TO GET. ZUVOMK(L
yivovrton 2 GeT.
Aoy Ed® yiveton owdhieippa 1 Aewtov péypr Tov
‘ 0gvTEPO OTAONO.
7 2 XY TAOMOX: OPOIA OEXH ME
) BAPAKIA KAI MITAPA

1" Aoknon: O aockovpevog otéketon Opblog ue 2
Bapdxie, ota  xépla. Extekei 10  emavainyelg
avdtoong  yepwwv. Tivetow  SbAeyppo 20
OEVTEPOAETTOV Kol EAVAKAVEL TO GET AAAN pio popd.
Yuvolkad 2 oet.

2" Aoknon: O ackoOuevog otéketor OpOlog pe pio

ehappld pmdpo oto yépra. Extelel 10 emovoinyelg

Képyme duwcéporov PBpayroviov. [Mvetor SidAeypa

20 devteporénT®V KOl EOVOKAVEL TO GET GAAN pio
@opa. ZuvoAikd 2 GeT.
3" Aoknen: O ackobuevog otéketar OpHlog Kot

Kkéver 10 oTpo@éc xopuov amd TV Kabe TAELPA.

0009
-~ Mveton dddeppa 20 devteporéntmv kot Eavakdvet
’?;'} TNV AoKNGOT. ZUVOAIKA 2 GET.
Ed® yiverar owdrewppa 1 demtod péypr Tov Tpito
otadpo.
3*XTAOMOX: XKAAEX
é& A 1" Aocknon: O oaoxovuevoc avePaivel Kot

katePaivel okdieg mov €yovv 10 oxoalomdtio 3

QOpPEG e ToV O1KO Tov pLOuo.




2" Aoknon: O ooxovuevog avefaivel Kot

katefaivel  TIc okdleg pe pvOud 1-1 ta oxoid
Kkpotoviog 2 Papdkio oto xEpl Tov. Avty v
doxmon TV enavolapupavel 2 popéc.

Ed0® rvyiveror owAeippo 1 Aewtod péypv tov
TETAPTO 6TAONO.

4 YTAOGMOYX: AOKOX- KATKEAO

1" Aoknon: O acKoOHEVOS KPATAEL VO, KOyKEAO-

UTAPO  GTOV  TWPOAOAO  YMOPO TNG WUYLOTPIKNG
KAvikng ko exterel 1 oet tov 20 emavalyeny yuo
anaywyés Todwv (10 oto apiotepo kot 10 oto de&i).
‘Emerta, yiveron oidAleipa 20 devteporémtav yio TNV
eKKIVNoN TOL SVTEPOV GET.

2" Aoknon: O acKOOHEVOS KPATAEL OTO KAYKELO-
unapo ektedei 10 Pubicsig (push ups). ‘Emettoa,
yiveton OdAlelo 20 devtepoAémTmV Yo TNV
gKKivnon Tov dHTEPOV GET.

3" Aoknon: _ ‘Eyovue depévo o610 kdykeho éva
Adotiyo youvaotikig. O aoKOOUEVOC KPOTAEL GTO
AdoTiyo Kot Kavel EAEELS PpoylOvev TPog ToV Kopuod
tov. 'Emerta, yivetar SidhAeipno 20 devteporéntav
Yo TNV EKKIVNGT TOL J€VTEPOL GET.

AITOOEPAIIEIA: 1 y0pog mepmdtnpua 6TovV

TPOAHALO YDPO TNG YUYLAULTPIKNG KAVIKNG.




Tithog ddaxtiKng evotntas: Exyduvaon koppov
TOVEO Kol KATO OKPOV

TPOMIIOYKHX IQANNHX (A.M.0717240)

Avamnpia: Yoyikéc vooor

Xopog: Yoyrotpuki) KAvikn

Ykomog: Evovvapmon koppov mave kot

KATO GKpOV

[TepiAnym
O xaBnynmg Palet o cepd amd 0oKNOELS e
OoKOTO VO, QUVOUMGEL TOLG HOEG TOV

OCKOVUEVODL Y10 VO, UnVv Tpavpatileral.

AgEarg KAEWOW:

Yhka Papoog,otpdpo,Adotiyo
Merddoon minpogopiag: O kaOnynTic
ogiyvel TNV doKknon Yo va TNV KoTaAdPEL 0

OCKOVNEVOG

Mapovoiaon doknong

MAévo padqpatog
3" TEPTATNLOL TEPLUETPIKA TOV YDPOL

2’ 6TaTIKES O0TAGELS Yo TPoBEPLOVOT) TV
Hoov

10 dpoeig modidv o€ Kabiot BEom péypt v
papoo

10 yaAddxio Toddv oe Kabiotn 0éom

O aokovpevog ekterel 10 kbpyelg Stkearmv
o€ 6pOa Bom

O aokovpevog exterel 10 cpupocldeig KARWYELS
dkepdAwv e Opbia BEom

O ackobOpevog ektelel 10 ekTAGELS YEPUDV GTO
LETOTOLO Y10 EVOLVALMOT) TOL OEATOELON L.

O aokovpevog exterel 10 extdoelg yepLdv 610
1pocHlonicOio TaAL Yo EVOLVAL®GN TOL
OeATOEION

O aoKovuEVOS e TO AAoTLYO dEUEVO GE Eval
ynAo pépog ekterel 10 ekTdoels TPIKEQAAOV.

O aockoOpeEVOg EUMA®UEVOG GE GTPMUO EKTEAEL
10 dpoeig koppov yia evouvapumao tov opHov
KOWAL0KOD pHLAC.

O ackobpevog oe Tpnvn Béon exteret 10 dpoelg
KOPLLOV Y10l EVOLVAUMOT TOV POyLOi®V HUMV.




Tithog O1OUKTIKIG EVOTNTOC:
BeAtimon ovvaung
®EPMEAH XPIXTINA (A.M. 0717177)

Yoypatpeio

YKOmOG podnpatog

Mepiinyn
O ackovpevog Ba evovvapncel KOpLo onpeio TOV

ocopatog (Xépua, mOda, KOaKovs)

A2 Tl VEATIIVH

Yhika: Kapékia, Bapdkia, Aadotiyo, kovtapt
Metddoon minpogopiag:

Mapovoiaon doknong

O ka0<c oTtoOnoc 0o ekteleotel 2 POPEC. AVANESO

amé Tovg 6tofpovg Oa yiveton ovgrswyupna 3 AETTd.

Av d00pE OTL 0 LOKOVUEVOGS YPELALETUL TOPATAV®D

oldrepa, TO PEYOADOVOLNE S AETTA.
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15 Times 3 Reps -

IIAGvo padfqpatog
IIpoBépnavon
[Tepratnua 3 peydlovg KHkAovg, ot 6VO TPMTOL
YoAapot, o Tpitog mo ypryopa.
2TOTIKEG O1TACELS OAWDV TOV LEADY TOV
GMOUATOC.

Yro0noc 1Xs 6p0wa 0£on)

Aoknon 1

O 06KOVUEVOG KPATAEL [LE TEVIMUEVQ YEPLOL TOVED
€va Adotiyo kot tpafdet erappd Tpog to €m. (10
EMOVOANYELS)

Aoknon 2

[Tepvape to AdoTi(0 PTPOCTA OO TOV
aockovuevo. Epeic Bpiokodpacte wiocwm tov
KPOTMOVTOG TO AACTLYO KOl O 0CKOVUEVOG TPOPdiel
Umpootd. (8 emavoinyelg)

Aoxknon 3

O aokovuevog Kpatdetl fapdiio Kot pe

TEVIOUEVA YEPLO OITAC GTOV KOPLLO TOV CNKMVEL




pio To éva y€pt pa To AAL0, YmPIig va To
Myilet.(6 emavaiyelg amd v pia 6 amd v
GAAN).

2100n6g 2

Aocknon 1

Balovpe éva Adotiyo yOpw amd ta w1 Tov.
Kpatiétoar amd pia kapékha kot extelel Extaom
10010V Tow.(6 ETAVOANYELS TO KAOE TOOL)
Acknon 2

ExteAeiton n id1a doknon pe ) dtopopd 0Tt TdHpa
Ba exteléoel amaywyEég Tod10V. (6 ETAVOAYELS TO
KGO TOOL)

Aocknon 3

KoaBiotdc oty kapékia dévovpe ta TdH TOL [
TO AAOTLYO Kot TPOSTaOEL VoL TaL PEPEL TPOG TOL

Thvo. (6 emavaAnyelg To kae mOOL)

Yto0pnoc 3 (e ko0iotn 0£on 0 .GKOVUEVOC)

Aoknon 1

O aokobpevog eivat Kaf1otog otV Kapékha. Me
BonBeta Tov yvuvaot) Kpatdet £va AACTLYO Kot
KOVEL KOTMAATIKY AoKNo™.(5 EmavaAYELS)
Aoknon 2

O aoKoOEVOG TTAAL LLE AACTLYO TO £)XEL OECEL
KAT® o T0 TOSL TOL Kot KAvel EAEELS piaL e TO
oe&t xépt ko pior pe to aplotepod (6 ETOVOANYELG
T0 KGOE YEPL).

Aoxknon 3

Me Bapdkia 0 acKOOUEVOS KAVEL AVOTYLLOTO GTO
TAAL Kot UTPOGSTd. AV 00UE OTL O AGKOVUEVOG
OVoKOAEVETAL GTO VO EKTEAEL KoL T OVO YEPLOL

TOVTOYPOVO, TOL EENYOVUE OTL LTOPEL VoL KAVEL




Ho To €va x€pt pia to AALo (Z1o TAGL 6
EMOVOANYELG KOl UTPOGTA GALES 6).

21a0noc 4 (oc koot 0<on)

Aocknon 1

O a6KOVIEVOG KPATAEL TEVIOUEVO TO KOVTAPL
UTPOGTA Kol GNKAOVETOL Ko KAOETAL 6TV
KapEKAa yopic va Avyicet ta xépta Tov.(10
EMOVOANYELG)

Acknon 2

O ackobpeVOGg KaB16TOG, KPATAEL TNV KAPEKAL
a0 TO TAGL KO UE TEVIMUEVO TTOA0, KOVEL
YoAdAKLY TAVE KATO. L& TEPIMTOOT) TOL dOVLLE
OT1 dev ekteleiTal CWOTA 1 dloknon Taipvov e
éva Kovtapt Kot Tov d1evkpvilovpe g Tpémet
Kévovtog To yoalddkio kdbe popd ta Todo va
axovumdve 6to Koviaptl.(10 emavainyelg)
Aoxknon 3

Exteleitan n 0100 doknon mepimov povo mov ovtn
™ eopa Ba mpémel Ta TOSL VoL Eivor EvouEva Kot
Vo aKOLUTAVE TavTdYpova To Kovtapt.(10

EMOVOANYELS)

Emumléov epyoaoieg

EvollLoxTikéc dpactnprotnTeg




Tithog O1OUKTIKIG EVOTNTOC:

EvSuvauwon kat BeAtiwon puoLKAG KATAOTAONG
OPATKOYAHZ MAPINOZ (A.M.0716083)

Avamnpia: Poyum vocog

YKOTOG

BeAtiwon A£LTOUPYLKOTNTAG TOU ATOUOU PECO OO Ui
OE1lpA 0OKNOEWV eVEUVAUWONG,PUCIKNAG KATAOTAONG Kol

guluylolag

Xwpog:Wuxlatpikn KAWLKA

Yhiwka: Adotiya,

EvOosIKTIKEC SIKOVEC
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NAdvo aoknong

NpoBépuavon (10min)

1. Xahapo tpE€Llpo yupw amod tov Xwpo(3min)

2. STOTIKEG SLATACELG WE OKOTO TNV BeAtiwon
TOUC £UPOUG Kivnong Twv apBpwoswv Kal tnv
TIPOETOLHOCIO TWV LUWV YLO TO KUPLO HEPOG
(6lataon Twv puwv Tou TpKePAAou Bpoaxtdviou,
ToUu Sikepahou, TWV WHWV, Tou otRboug, TnG
TIAATNG ,TOU auxéva aAAd Katl Twv TodLwv)(xpovog
Slatacswv 7min pe 30 80T kpAThUA TNG Slatacng)

Kuplo pépog(30min)

4 otaBpol amo 2 acknoslg o kabévag (TAnv Tou
televtaiov otaOpou mou €xeL 3 aoKnOELC), ue 3
O€T 1 kKABe doknon, ue 1 Aemto SLAAAelLa
QVAPECO 0T OET Kal 2 AemTd SLAAAELLQ TIPLV TNV
HeTABacn otnv emopevn aoknon/otabuo.

ZtaBuoc1

Aoknon 1->ektéAeon pushups og oTpwUd e TA
yovaTo yLol apXApLloug Kal KOVOVLKA yLo
nipoxwpnuévoug(10 emav).(Ta xépla Bpilokovtot
KATW OKPLRWE artd TOUC WHOUG KAl N LEon oTtnV
guBeia)

Aoknon 2->cavida 20-40 Sgut (0 KOPUOG va sivat
otnv euBeia KoL CUVEXOUEVN ELOTIVON-EKTTON)

Ztabuoc2

Aoknonl-> euBeia KwnnAatiky pe AAoTixo
TiEpACHEVO armo pia koAova(10 emav).(Ta yovata
ehadbpwg Auylopéva, mAnpeg evpog Kivnong,
METWTO otnV gubeia).




Aoknon2->Paylaioug oe otpwpa(12 emav). (To
© kedpahL koltdel £6dadoc Kal Ta xépla Bpilokovral
2 otnv npotaon)

Ztafuog3

Aoknonl->nuikaBiopata oe okohomadti(10 emav oe
KB modL. H ohokAnpwon Kot Twv 2 modlwv elvat
1 o€t). (koppog otnv euBeia Ta yovata dev
Eemepvolv TIC PUTEC TWV TTOSLWV)

AoOKNON2->eKTAOELG YOOTPOKVNUIWV(12 emav).
(kopuog otnv eubeia)

Ztabuoc 4

Aoknon 1->€Aelg Sikedahwv pe Bapdkia (10
enav)(owpa otnv eubeia)

Aoknon2->TIECEL WHWV PE Bapadkia(12 smav).
(exktéAeon doknong amno kablotry B€on oe kKapékAa
LE OWOTH 0TACN CWHATOC)

Aoknon3->eKTAOELG TPIKEDAAWY LLE AQCTLXO
nepacpévo og koAova(10 emav). (yovata eladpwg
AuyLOopEVQ KOl owia oTtnyv eubeial).

AnoBepaneia (5min)

XOAOPWTLKEG SLOTACELS 08 OAO TO CWHAL.




TitAog S100KTIKNG EVOTNTOG:

XATZHXTAMOY MAPIAN®OH
(A.M.0717182)

Avamnpio: Poyikég vooot

X@OPOS: YuyloTpIK| KAVIKN

YKomog
2Komog pog eivar n Pedtioon g

dvvVaNG TOL AGKOVLEVOD

Iepiinyn
To mpodypoppa amockonel otnv Bedtion g Svvaung Tov

OGKOVEVOL LE TNV YPNOT| TOV CTOOUDV

AgEe1g KAEWOW:

Yhwké Bapdxia , AMdotiyo
YOUVOGTIKNG , GTPOLOL

YOUVAGTIKNG , KAPEKAL

Metaooon minpogopiag
eEnyovpe pe 660 T0 SVVATOV
Mydtepa AdyloL Kot GTNV GUVEXELNL

delyvoupe TV doknon epeig

Mapovoiaon doknong

EKTEAOVLE TV AGKNOM

[MAdvo podqpatog

2TAOMOL 1
e O aokovpevog Kpatel ta Papdikio Kot TEVIOVEL Kl To. 2 TOV
xéploL TPog oL EE®

e Mze éva Adotiyo mepacuévo and Eva Yyniod Kot otabepd onueio
{nrtépe 6TOV ACKOVUEVO VO KPAUTHOEL TO AAGTLYO Otd TNV dKpn
TPOPOVTOG TO TPOG TA THCW®.

e Y& éva OTPONA YOUVACTIKNG (NTaue omd TOV AGKOVUEVO VOl
ekteléoel 8 emavainyelg push-ups




2TAOMOX 2
¢ O aokovpevog otnpileTon L TO XEPLO GE 10 KAPEKAL KOl
mpaypatonolel 8 Pubicelg

¢ O aokovpevog kaBetan oe 6pOa BEom KhvovTag EKTAGELS TOV
woyiov v 10 emavanqyels kot omd Tig 2 TAEVPES.

e O 0oKOVUEVOG KAOETAL KOl ONKAOVETOL OO TNV KOPEKAQ
exteA@VTOG NukdOiopa yio 10 emovoinyelg

i

ZTAOMOZX 3
e 210 £601p0¢ TomoET® TEGGEPA GTEPAVIN Kot {NTd




0t0 TOV OGKOVUEVO VO, TEPAGEL TNV OLOPOUT LE TOL

OTEQAVIO TATAOVTOG UE Eva TOOL S1ad0Y KA HEc oTaL
} } = | “8

oTEPAVIO
o Y& éva oTPOMA YOUVACTIKNG CnTdpe amnd Tov
OCKOVLEVO VOL ONKMGEL YNAG TV Aekavn Tov Yo 10
EMOVOANYELG
&

e X710 1010 6Tp®OUO 0 acKOVEVOS eKTELEL 10
KOWAMOKOVGS, v UTOPEL TOV TPOTPEMOVLLE VO,
exteréoet 15.

2TAOMOX 4
o YtV ovvéyeln emavarapPavet 10 kotltokovg
ONKAOVOVTOG TO TOOLN TOL TEVIMUEVA TPOG TOL TAV®




» a

oA | ! 1 .;-‘r;'{p

e O ookodpevog extelet 10 emavodnyels paytoiov

4 y '.‘/ > )‘- "
o Télog emavaropBdver 10 payraiovg
LLE TOL XEPLOL TEVIOUEVO UTPOGTA.

Emmnéov epyoaocieg

EvoAlrLokTiKéEC OpacTnproTnTEg




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
Beltioon g dHvaung.
®EKA ZITYPIAOYAA (A.M. 0717176)

Avamnpio: Yoy vocog.

Xapog: Poylatpikn KAvik.

YKOTOG
Ot TopokdTm ACKNGES £X0VV GKOTO TNV
EVOLVALMGT TOL AOAOVLEVOL oG GE OAES TIC
peyaiec potkéc opdodes. I'eyovog mov Ba tov
BonOBnoet oto péALov va £xet pa
AVTOEELMNPETOVUEVT] KOO UEPVOTNTA, AAAG KoL

TEPLGGATEPT] AVTOYT).

Iepiinyn
To mAdvo exyduvaong meptiapuPavet
poBépavon, dlatdoels, 2 Set evouvapumaong
OAOV TOV LVTKOV OpAd®V o€ 4 6Tafprovg pe
JLPOPETIKEG ACKNGELS, amofepameio Ko

OlTAGELG.

A€Eearg kKAeword: Kapym dikepaiov Bpayioviov,
EKTAGELS TPIKEPAA®V Bpaytoviov, YAovTol,
KotlMakol, paylaiot, cavida, kabicpara,

EKTAGEIC OIKEPOAOVL UNPLOLOL.

YMKG: pmovkaAdKio fLe U0, GTPOUN, KOPEKAQ.

Merddoon ninpogopiag: H minpogpopia

LETOOIOETOL AKOVOTIKA, LLE TN XPTIOT OONYIDV.

[Hapovoiaon doknong

1° 6TaOpog
| R
}‘{./ "
1M ‘ i 21
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3 5P
7| i
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(1 pil pi

MAévo padqpatog

MpoBéppavon: Tpé&yo oe otabepd pvOLO Y
3 min.
Awtaceis: Avyéva, xéplo, HEo, oot

1°° orabudg

1" aoknon: Kauyn dikepdiov Bpayidoviov pe
Bapdit, 10 eravarnyelg e KOs TAgvpdL.

2" Goxknon: Extdoeic miom and 1o Kepai
TaVTOYPOVA KoL TO. dVO Yépta pe Papaxkt, 10
EMOVOANYELG.

Avareyppa 1 min.

2" craluoc

1" Goknon: Apoeig YAouTdv. ZomAouévog
OVACKEAQ, OKOVUITMVTOG TO TOOLOL KO TOL YEPLOL
GTO GTPALO, CNKAOVD YAOLTOVS Kol KPOTHD
ymAd 5 sec, 10 emavaAnyelc.

2" aoxnon: Kotlokoi. Eamlmpévog avackelo
OTO GTPOUO CNKOVE® TAATY Ao TO £30(POG
Y®pic vo onkmBovv ta TOda Kot 1 LEoT) Kol
péve ynid yuo 3 sec, 10 emavarnyers.
Avaheyppo 1 min.

3% orabudc




2% 6toBpog

3% 6tabpog

171

4% oTadndg

1Tl

21]

1" aoxknon: Paylaiot. Zoamhopévog prpodpvto
LE TEVTOUEVO KOPUO Kot x€PLo AVYIGUEVD GTOV
avyéva. Xnkove otog amd To £30(poS Kot
KpoTd YnAd 2 sec, 10 emavainyelc.

2" Goxknon: Zavida. TtApiEn ota TOdA, GTOVG
OYKMVES KOl GTOVS TTYELS KOl TPOSTafd va
KpOTHo® 0 cMua pov og gubeia ya 20 sec.
Avareyppa 1 min.

4% craludc

1" aoknon: Kabicpato pe ta yépra urpooctd,
10 emavarnyeis.

2" Goxnon: Ano 6pba 0éom, oTpiEn ot
KOpEKA KOl EKTOCT) OIKEPAAOL pnplaiov micm
KoL ETOVOQOPE oty apyikn B€om, kpatd yio 5
sec, 10 emavarnyeis.

Avareyupo 1 min

Eravainun tov ctaduov.

AmoOepameio: [Tepmdtnua yo 2 min.
Awtdogig: Avyéva, xépra, péon, todia.

Emmléov gpyoaoieg

EvoAlloxkTtikéc opaotnproTnTeg




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
Beltioon g dbvaung.
7ZQOH MAPAXKEYH (A.M. 0717237)

Avamnpio: Yoy vocog.

Xapog: Poylatpikn KAvik.

YKOTOG
Exyduvaon ve dkpov, Koprov Kot KOMOK®OV Yo
otabepdtnTa Kot evovvapwmon. Evovvapwon katw
AKp®V Y10 KOAOTEPT 1COPPOTIN KOl LEIMOT TNG

aoTAfE0G KATO GKPOV.

Iepiinyn
To mAdvo exyduvaong meptiapfivet
poBépavon, dlatdoels, 2 Set evouvapumaong
OAOV TOV LVTKOV OpAd®V o€ 4 6Tafprovg pe
JLPOPETIKEG ACKNGELS, amofepameio Ko

OlTAGELG.

Ag&Eerc K EWO0:

YMKGQ: pmovkoAdkio e QpLpo, GTPOLL, KOPEKAQL.

Metaooon minpogopiac: H mAnpopopia

LETOOIOETOL AKOVOTIKA, LLE TN XPTIOT OONYIDV.

[Hapovoiaon doknong

IAdvo padfqparoc

INPOGEPMANXH:
e 2 yOpor yarapo mepmhno Kot 1 yvpog

L0 YPNYOPO TEPTATNLLOL.

e Awrtdoelg og 6pOua Béon:
TEPLOTPOPES YEPLOV TPOG TO UTPOGTA
Kot avtifeta
Taoelc Ko VIEPEKTAGELS

[IeproTpoen koppod

KYPIO MEPOZX:
AGKNGEIS KOPULOD KOt YEPUDY GE KOPEKAQL:

- Me papodo:

1. Kpatdpe v papdo oto dvoryuo tmv
OUOV : LE XEPLOL TOUPAAANAL GTO £0UPOG
070 VYOG TOL 6THOOVG EKTEAOVUE APCELS
LEYPL TOV® OO TO KEQAAL Kot
EMOTPEPOLLE GTNV apyIkn Béom. (2 oet
/ 10 emavaAqyeLg).

2. Mg yépro teviopévo Tave ornd 1o

KEPAAL EKTEAD KAPWYELS TOV KOPHOD




o€ xan aplotepd (2 oet/ 10
EMOVOANYELS KAOE TAELPA )

Me ta yépio TevTopéva TopaArAnAo 6To
£00.p0G 6T0 VYOG TOL 6TNHHOVG EKTEAD
Gpoelc Thve amd To KEPAAL KoL PLEYPL TIC
pOTEG TV TOOLDV.

Me yépro TEVIOUEVA GTO VYOG TOV
otBovg Kpat®d TV paPfdo Kot EKTEAD
kaBiopata. (2 oet/ 12 emavolnyelg)
-Meg AdoTiyo:

Ytpilovpe 10 Adotio o€ éva oTabepd
ONUEL0 EVO 0 AOKOVUEVOG TLAVEL TIG dVO
drpeg. Me tov aykava g opO1| yovia
katefalel KatakdpLPa Ta yEPLO PEXPL
VO TEVTIMGOVV Ko ETAVAQEPEL apYdL. (2
oet / 10 emavaAyels)

H 3w doxnon pmopel va exterectel pe
AvOlYLLOL T®V XEPIDV TPOG Ta EE® avTl

Y10l KOToKOpLPO KaTéERaoua.

INo exydpvoon Tov KotMokodv o
00KOVUEVOG KADETOL TNV KapEKAQ Ko
exTELEl LIKPA Ko TOLTOYPOVOL
avePaoparta Tov modidv. To modo eivar
TEVTOUEVA Kot evopévo petald toug. (3
o€t / 10 emavainyelc)

1 yOpo mepmanua pe Papdrkio

O oaokovpevog KpaTlETal  omd  €va
otafepd onueio ko exteAel amaywyég
moowv oto mwAdl. (2 oer /10

EMAVOANYELS KAOE TAEVPA)




8.

10.

O oaokobpeEVOG  KpatEtor omd  Eva
otabepd onueio ko exteAel amaywyég
ooV Ticw. (2 oet / 10 emavoinyelg
K&0e TAeLPE)

Avefdaopota  oto  okoAomdtia. O
ackoOueEVOG avefaivel kot katePaivel To
okohomdtt pe éva — éva modL. (2 oet / 15
EMOVOANYELG)

Zmpin oto éva modl. O ackovpUEVOG
Kpotiétonr amd éva otabepd onpeio Kot
ompiletor ot0 éva moOdL. (207" kdbe
TOO1)

IMAIXNIAI

AITOGEPAIIETA:

XoAopo TEPTATNO KO GTOTIKEG

Ol TAGELG.

Emumléov gpyoaoieg

EvollLokTikéc opactnproTnTEg




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:
DuoKég IKavOTNTEG

KAZAAEAAHX AAAMANTIOX (A.M.0717068)

Avaanpia: Yoykn vocog

Xapog: Poylatpikn KAvikn

YKomoG:

Beltioon dvvaung kot evivyisiog.

IMepiinyn:
O acBevng Ba Bedtidoetl Tnv dHvaun ota xEpla Kot
oto O pE TOKIAMO oK GEWY, UE TNV Pfonbeta

AMaoTiy®V Kot pe Bapdikio.

Ag&Eeig kKrewona: Iavo, kdtw, [TAME!

Yhka: Adotiya, Bapdkia (xoumAiov apovg),
papootl, oTpmuaTa
Merddoon minpogopiag: Asktikcd Kol KivousOntikd

(omVv apyn mhvta detyvovpe gpeig v doknon, 06€g

(POPEG KL OV YPELACTEL).

§

IHAavo pnodnnatog

Ytafpog 1:
Aoknon 1: O acBevnig Bpioketon o 0pbia BEom
£€XOVTOG T OO TTOPAAANAO GE TPOEKTOAGT LLE TOVG
DOHOVG. XTNV GLVEYELD PEPVEL TO EVA YEPL TTPOG TO
otmBoc. Avti 1 doknon yivetot EVOALAE, TPAOT TO
aprotepd Kot LeTd 1o 0eéi.(2 oet, 10 emavaiqyeic)
Aoknon 2: O acBevnig Bpioketon o 0pOia BEom
£€XOVTaG T OO TAPAAANAQ GE TPOEKTACT] LLE TOVG
MOUOVG. XTNV GLVEYELD KAVEL TNV 1010 O d1Kaciol e
TNV TOPOTAve Aoknor He TV Hovn Stopopd 0Tt
avt TV eopd ta Papdkia eivor og kéBetn BEom.(2
oet, 10 emavainyeg)
Aocknon 3: H idwa doknomn pe v povn o1apopd 0Tt
QEPVEL TOVTOYPOVO. KOL TO, VO XEPLL TTPOG TOVG
AOUOVG KoL OTAV TO PEPVEL, TEPIGTPEPEL TNV AP
KaTd TN Odpkela ¢ kivnong (Zottman Curl).(2 oer,
10 eravoiqyec)

Ytafpog 2:
Aoknon 1:




O aoBevng oe 0pbia BEon ExovTtag TEVIOUEVO TO YEPL
TPOG Ta TAV®, KAVEL AoKnon Tpike@diov. [lpmta to
de&l ko petd to
aplotepd.(12 eravarqyers,
2 0¢€T)

Aoknon 2:

Aévoope €vo AAoT(o € Eva
dévtpo. O acBevng mdvet Tig 2 dKpes Tov AAGTLLOV,
£XOVTOG TOVS AYKAOVES EVOUEVOVS GTOV KOPUO. XNV
cuvéyela TECEL TO GOVl TPOG TO KATM YWPIg val
KovvNnBovV o1 ayK®OVES Kat 0 Bpayiovog
(ppovtilovpe va Eyovpe 0DGEL GaPeig 0dNyieg
TPOKEYWEVOL vaL KATaAABovY 6ot TV doknon).(8
EMAVOMYELS, 3 OET)

Ytafpog 3:
Aoknon 1:
[Tepvape to Adotiyo Katw am’ Ta TGS TOL acOEVT.
O aoBevng kpatd Tig AaPEC e T YEPLL TEVIOUEVA
otmha ot Aekdvn. Exnvéovtag Kou kpatdvTog
axtvnto Tov Kopuod tov, avePdlel evoAAAE pio To
Og&l, wa 1o aprotepd, T YEPLO TOL PEXPL TO VYOG
TOV OUOV KoL ETAVEPYETAL OPYQL TNV OPYIKY|
0¢on.(10 eravaiqyers, 2 6€T)
Aoknon 2:
H 13w doxnon pe v udévn dtopopd, 6Tt avti ™
@opd aveBaletl Ta dVO YEPLa TALTOXPOVO. LEXPL TO
Vyog TV OpmV Tov.(10 eravainyels, 2 6€T)
Ytafpoc 4:
Aoknon 1: ToroBetobpe éva oTpdO KATO GTO
£00.p0og. Balovpe Tov aoKoOEVO VO KATGEL GE VTTTLOL
Béom, Kpotdpe dvvotd KAt To TOIO TOL Ko

ektelel KotMakovc.(8 emavaiqyers, 2 6£T)




Aocknon 2: O aocKovUEVOG YupVAEL o TpM v BEo.
Tov kpaTdpe KAT® To TOO Kot EKTEAEL

poylaiovg.(12 eravaiqyels, 2 6ET)




Tithog S1OUKTIKIG EVOTNTOG:

Behtioon euoikng wkavotntog

KAZAAEAAHX AAAMANTIOX (A.M.0717068)

Avaanpia: Nontikn Yotépnon

Yyohieio: EEK

YKomog:

Beltioon duvaung pe Adotyyo 1 apdkio

IMepiinyn:
[Moyvior pe otabpovg. Kabe otabpog
neplhapPdvel 0oKkNoELS, elTe pe AAoTLYO, £iTE LE

Bapdkia, gite pe to PApog TOL GOUATOC.

AEEEIS KAEWOWA: ZMOOTEG AVOTVOES, APYEC

EMOVOANYELG

Yhka: Bopdkia, Adotiya, papdog, Kapékia

Merddoon ninpogopiog: Asktikd, Kopimg pe AEEELG

KAELO18 KOl KvouoONTiKd.

IHAavo pnodnnatog

Aoknon 1: [Tiéoeig otBoug kpatdvrog pia
papoo e Aaotiyo, ovti yio Tpoyoiia.

Aoknon 2: 'EAEelg mAdtng kpotdvTog pio papoo
ne Adotiyo, avti yio TpoyoaAio.

Aoknon 3: Opba 0éon e éva Papdixt 6to KABE
YEPL, CLOTEIPMON AKOLVUTAOVTOG T, fapdKio GTO
£301p0g, emavaeopd otnv 6pOia <o, apon TV
YEPLOV LE T PapdKio TPOS TO TAV®, ETAVIAY.
Aoknon 4: O ekmadevTIkoc KAOeTOL € KOPEKAQL,
oo To® TOL 0 LAONTNG Kol KPATAOVTOG THV
TAOTN TNG, EKTEAEL KAUWELS TTPOG TOL EUTPAC.
Aocknon S: O pobntig kédBeton otV Kapékia Kot
TomofeTdVTOG TO TOOIO TOV HEGH GTO AAGTLYO,
7oV €tvat dePEVO 0TO TOJLNL TNG KAPEKANS, EKTEAEL
EKTAGELS TETPAKEPAA®V.

Aocknon 6: Kdpyelg SikepaAmv KpatovTog Hio
papodo, mepacuévn amd Eva AAoTLYO, TO 0010

TATAEL [LE TO TOSL TOL O UGKOVIEVOC.




Titlhog 01O UKTIKNG EVOTNTOG:
Yooyt ayoyn
KAZAAEAAHXZ AAAMANTIOX (A.M.0717068)

Avannpio: Nontiki vetépnon

Yyoieio: EEK

Y KOTOG:
Ev0siec ko kopmoreg 6t0 yOpo-Tavtoypovn Ko

o1 d0ytKkN Kivnon

IMepiinyn:
H expdbnon gubeidrv, KaumuAdv 6To Ydpo

KO TOVTOYPOVI Kol S1ald0) KT Kivion

Aé&Eg1g kKhewod: Evbeia, kapmdin, otpiye

YMka: Ztepavia, KOVol, KOPOEAES

Metdooon aaAnpo@opiag: Asktikd Kol KvoioOnTikd

I\ dvo padnnatoc

Aoknon 1: Ot padntég kavouvv Cevydpua,
mévovtol Kot e Ta 2 x€pla Kot ovaAoyo e
T0 TapayyeApa: Ynio, pecaio, YaUnio
TEPTATOVV GTO AVTIGTOLYO EMIMEDO.

Aoknon 2: Ot pantég mdavovion oykalé
oynuatifovrog pa “aAvcida”’. Avéroya L To
mapdyyeipa n aAlvcida petokveitan 6814,
aplotePd, UTPOocTd N Tom YWPIg va GTAGEL.
Aoknon 3: Ot pantég otékoviol o€ o
evbBeia. Otav Aéue otepld mhve wicw am’ v
gvbeia, 6tav Aépe Bdlaocoa Tave PIpooTd
ar’ v gvbeia.

Aocknon 4: AP voue KOVOLG ATOKTO GTO
£00p0g Kot 2 kopdéreg o€ gubeia. Xwpilovpe
ToVG poNTéC o€ 2 opddec. Me to madapLdkt
TPENEL VO, GLAAEEOVV TOVG KMVOLG KOl VL
TOVG ToTobeTGOoLY GE gvbeia.

Aoknon 5: [Tidvovtan yépt-yxépt. Tovg (ntdpe
ocav opddo va oynuatilouv gubeia 1§ KoumwoAn
KoL VoL LETOKIVIO0VV GTO YMOPO LETA TNV
televtaio otdTaén Toug.

Aoknon 6: ToroBetoe KOVOLG KO
KopdELEG oynuatilovtag po S1odpopn. Toug
KOVOVG TEPVAVE TEPTATOVTAG EVOEIL, GTOVG
KOVOLG KAVOVTOG KOUTOAES.

Emumiéov epyooiec:
210 T€A0¢ Tov pobnuatog ntdue omd ta Todd vo

oynuaticovv pia gvbeio Kot o KOUmTOAn.

EvollLokTiké OpaoTnproTnTEg




TitAog OLOUKTIKNG EVOTNTOG:
Yooyt ayoyn
KAZAAEAAHXZ AAAMANTIOX (A.M.0717068)

Avamnpio: Nontikn Yotépnon
Yyoieio: EEK

XKomog:

YTOTIKI KO SOUVOULIKY 16oppoTia

IMepiinyn:

O padnmg vo amoxtnoet v aicOnomn opOng
G6TAO™MG TOV CAONNTOG KOTE TNV GTACT Ko
Kivnomn Tov péca amd 0GKNOELS GTOTIKNG Kot
SVVOAIKNG 1GOPPOTTLNG.

Aé&Earg kKhewona: Iooppomio, cuvtoviopnog

YMka: Ztpopoto, Praio, oTEQAvio, KOVOt,

TovPAdikia, pafdot

IHAavo pnodnnatog

Aoxknon 1: Tonobetobe oTo ddmedo

TOVPAGKIO, PTLAYVOVTAG EVOV SLAOPOUO KOl GTNV
ouvéyela TonobeTovpe Evav kKdvo. To maidl mpémet
VO TEPTATNHGEL TAV® 0T TO TOLPAAKIO KPATOVTOG
GTa XEPLOL TOL EVOL GTEPAVL, TO 0010 TPETEL VOl
pi&el atov kdvo. Auti 1 ddpop yiveton 2-3
(POpEC.

Aoxknon 2: Tornobetovue 2 opboydvia oTpdUOTOL
070 £00.0G, TO éva Letd to dAro. To mondi mpémet
VO TEPTATNOEL A0 TAV® TOVG YWOPIg VO TEGEL
KAT®.

Aoxknon 3: Tonobetode KOVOLE 6TO £00pos. To
ool pe pio prdAa Tpoomabel va Tovg TETOYEL Kot
oV TOL KATOQEPEL, VO TOVG PlEeL KAT®.

Aoknon 4: TonobeTob e KOVOLS GTO £00.POG KoL
ditvoupe oto mandi va Kpatdel 4-5 oteavia.
2TOY0G TOL €lvat, Vo KaTapEPEL VoL BALEL TO
GTEPAVIO, LEGO GTOVG KOVOUC.

Aoknon 5: Otudyvovpe Evav SLAOPOLO LE KDVOLG
670 £00.00¢, ToTofeT®VTAG TOVG 68 Qryk-CaK, Omov
TO TOST TPETEL VAL TEPAGEL EVOLAUETE TOVG.
Apéomg petd, torobetodpe 3 otEQAvIa, OOV TO
7ol kavel 3 Prpota pe Eva-évo toot. Télog

QTG vouue o pmapa pe 1 papoo evopévn pe 2
TOVPAGKLO VIO VO, LITOPEGEL TO TTALOT VoL TNV
ONKMGEL YNAG.

Aoknon 6: Kataokevdlovpe évav vrotifépevo
“o0Kko” pe 1 papoo evouévn o’ éva tovPAadxt. To
701101 T0 KOVPUAAEL GTOV DUO TOV, EVED GTO AAAO
¥€pL TOL KovPodrdet kot 2-3 otepdvia. DTidyvovpe
TAV® 6TO £50.POG EVaV “avAOLOA0” dPOUO pE
TovPAdkio. To waidi Tpoomabdei va 1lGopponnoel
MEPVAOVTOS OO TAV®, KPOTDOVTOG TO TPEYLOTE
TOVL.






