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FENIKA

To pvookeAeTikd ovotnpa anoteAeital and ootd, pug, x6vEpoug, tévo-
VIEG, OLVEEDIOVG Kal CLVEETIKRG 10T6. AuTd 1o TTOAVITIAOKO cvotnpa Sivel
Hopen, otpi€n, otabepdinta kai kivnon oto owpa pag ald eivar xai
avtd Tov oLxVA pag «mpodidely, kKAvovtdg pag va aiobavépaote mévo
kai Suoxépela.

H Aebvig Evwon yia th MeAétn tou I1évou (IASP) opicet tov miévo wg
Hia “8uodpeotn LITOKEEVIKA Kal ovvOetn epmelpia”. O mévog Sev eival
acBévela ald éva obumtwpa, pia aviidpaon tov opyaviopol yia va
mpootatevtovpe amd éva empAaBés aitio. Otav dpwg o mévog napapé-
Vel yia peydlo xpoviké Sidotnpa, pe aviiktumo otny notdtnta tg {wig
Hag, téte anotedef o {8106 mpdPAnpa.

Zopgwva pe ty IASP o1 aoBeveig rmov vrtogépouvv améd pLOCKEAETIKOVG
névoug Siapkwg av§dvovial ta teAevtaia xpdévia. Xapakinplotikd, ot
8 otoug 10 avBpwriovg Ba éxovv TOVAGXIOTOV Hia @opd otn Jwh Toug
mpoBAnpa pe tn péon tous (oopualyia) evw 3 otovg 10 vogépovv amd
HUOOKEAETIKG TIGVO AdYw LITEPXPNONG.

ZE TI OOEIAONTAI Ol MONOI
2TO MYOZKEAETIKO ZYXTHMA,

O puookeletikdg mévog eival ovvhbwg amotédeopa Siatapaxwv ota
00Td, TOUG HUG, TOVG OLVEECHOVG, TOUG TEVOVTEG Kal ta velpa. Tétoieg
Sratapaxég mpokatovvtal amd:

« Kakn otdon owpatog (mx. 010 Xwpo epyaciag)

« apatetapévn akivnoia (mx. KAvipelg acbeveic)

+ Kovpaon twv puwv kat @Bopd amd tg kabnpepivég Spaotnpiétnteg (Tx.
aviwon Bapoug)

+ Emavalapfavépeves Kivhoeig (mx. Kivaoelg katd v epyaocia)

« Maxgpéxpovn katanévnon (x. ponévnon)

« Tpavpatiopol (omacpwdikéG KIVACELG, ATLXANATA, TITWOELS, Katdypata, 1-
aotpépparta, e§apbpwaoelg, dueoa Xtumhpata)

« X0vSpopa vrépxpnong (Tx. MoAdwpN XpAcn Tov MANKTpoAoyiov, emKkovEL-
Aftida otoug tevvioteg k.4.)

+ Avatopikég avicoppories/avwpahieg

+ MuookeAetikég abnoeig (mx. ooteoapBpitida)

« [TaBroeig avtodvoong attiohoyiag (mx. pevpatoeldng apbpitida, aykvlomotl-
ntikn onovSvAitida)

TYMNOI MYOXKEAETIKQN MONQN

IIévog ota ootd: sival Babvg, Sielobvtikdg N Bapmdg kar cLVABWG
niporaAeital ané tpavpatiopd. Oewpeital o mo 10xvPds Iévos amnd v
mAeLPA ToL aoBevole. Znpaviiké sival va kabopiotel av mpoépxetat amd
Kkataypa, @Asypovn, evSorpivoloyikég mabnoeig (mx. ooteondépwon) A
GMn ooBapdtepn attia.



TYMNOI MYOZKEAETIKQN NMONQN

Muikég mévog: eivar AMydtepo Suvardg améd tov mdvo ota ootd, alld
katapdier e§icov tov acBevi. O puikdg mévog pmnopel va poxAnbei amd
Tpavpatiopd, eAeypovh, avtodvooo véonyd, Kakn aipdtwon tov puog
1 GAAn ooPapdtepn attia. O mévog propet eniong va meptdapfdavet pui-
KoUG oTIacpolG Kal KpApIieg.

I16vog o ouVvSéopoug Kal TéVovteg: oLXVA TIEPIYPAPETAl WG «alxXpn-
pAG» Kal Xelpotepeel dtav n aoxovoda neploxn teviwbei 1 petaxivnOei
evw oLbvhbBwg avakoveiletal pe tnv avanavon. Kowég aitieg térolov
tOmov mévou eivatl o1 tpavpatiopoi kat o1 QAsypPovEG.

IIévog otig apBpwaoeig: o1 Tpavpatiopol Kal ol abnoelg twv apbp-
oewv ouvNBwg pokalovyv éviovo névo pe Suokappia, mov propel emi-
ong va ocvvodevetal amd oidnpa otnv dpbpwon. O mvos éxel €0POG
(amé Amog péxpt oofapdg), emdeivaveral pe tnyv Kivnon tng dpbpwong
aMAd efvar mapdv aképa kat av n dpBpwon dev kKivnbei. O mévog otig ap-
Bpwoeig propei va elvat 0§0g (mmx. Adyw @Aeypovig, tpadpatog, ovPIKov
0&€06) 1 xpdviog (Tix. ooteoapBpitida, pevpatoeldng apbpitida). IIévog
mov Tipoépxetal and onpeia Kovid otig apBpwoelg propei va priepdeve-
tal pe tov apbpixkd mévo.

Ivopvalyia: iddnon mov mpokalei évo Kupiwg oe PuG, TEVOVIEG Kal
ouvdéopous. O acBevig SuokoAedetal va eviomioel Kat va meptypdpet
tov ntévo axkp1Pwg eneldn mporaleital oe moAanAd onpeia. EmimAéoy, ot
aoBeveis eppavifouv ovpmtopata kodpaong Kat SuokoAiag otov vIvo.

YOvbpopa cwAnva: apopd o PUOOKEAETIKEG TABNOELG STIOV 0 IEVOG
nipokaAeital Adyw mieong kdmoiov vevpov. Xapakinpiotikd napddetypa
10 oUV8popo tov Kapmaiov cwAnva. Ta ovvEpopa cwAiva cLVHBwWS
mpokaAovvial amd vmépxpnon, Ows yia napddetypa n moAdbwpn xpion
Tou MANKTPoAoY{ov A TOL MOVTIKIO €VOG NAEKTPOVIKOD LIoAoyloth. O
névog ekteiveral oe OAn TNV MMEPIOXN IOV KAAVITIEL TO veUpo Kal Sivel
éva aiobnpa kapipartog, topmhpatog n povdidopatos.

XAPAKTHPIETIKA TOY MYOZKEAETIKOY NMONOY

0 mévog pmopel va efvar 0§06 A xpbviog, TOMIKGG N YEVIKELPEVOG, ATTIOG f
oopapds, PUOIoA0YIKAG (TTX. Tpavpa) N maBoroyikds (TX. GAeypovA, vevporo-
Y16 aitio).

+ 0 0o§0¢ mévog efvar pikpng Sidprelag. Zuvnbws ogeiletal oe acbévela,
@Aeypovi h pavpatiopd kat o acBevig tov atobdvetal dpeoa. Eival ebko-
Aa Bepamevolpog v o OPIOPEVEG TEPITIWOELG Sev Xpeldletal kat kabo-
Aov Bepameia. Qotdoo, av n aitia dev avtipetwmiotel yphyopa, pmopei va
e§ehixOel o€ xpdvio mévo.

+ 0 xp6viog mévog eival peyalltepng Sidpkrelag kat aviipetwnidetat mo §v-
okola armé tov 0§V mdvo. Mmopei va avfopeldvetal i va mapapével otabe-
pds. O xp6viog puooKeAETIKAG TTVOG efval o VoG TIov EPPEVEL TTEpaV TwV
3 pnvov 1 empével mépa and t ovvnbiopévn nopeia piag ofeiag véoou
N V4G €VAOYOL XPOVIKOD S1a0TAPATOG TIOV amalteital yia tnv enovAwon
€vG6G TPAvPATOG.

O pvookeAetikGg mévogs propei va evrormietal oe éva h mepioodtepa onpeia

6mwg o avxévag, ot WO, Ta xépla Kat ot Kapmoi, n MAGTN, n péon, n Aekavn,
1a yévata, o1 pnpoi, o1 ydumeg, o1 actpdyaiot kat ta méApara.

MNQX EKOPAZETAI O MYOXZKEAETIKOX NMONOX
(TI AIZOANETAI O AZOENHZ);

01 eRQAVOELG TOL PVOOKEAETIKOD TIOVOL e§aptwvtal amd tnv attia kat tn Sidp-
Kela Tov MOV, £V PItopovv va Sragépouv and dropo oe dtopo. O puookele-
TIKGG TI6VOG ekPpddetal we:
« Evtomiopévog 1 yevikevupévog mévog mov pnopel va emoéevwbel pe tnv ki-
vnon 1 10 oTpeg
« Zuvexng kat Sidxutog névog mov PeAticveral A éxi pe Eekovpaon
+ Evaiobnoia oto ayytypa fi ty kivnon

+ Zuo@iktikdg névog otnv ndoxovoa meploxit Adyw epeBiopod Twv VELPIKWV
artoAMEewv

« ASuvapia



MNQY EKOPAZETAI O MYOXKEAETIKOXZ NMONOX
(TI AIZ©GANETAI O AXOENHZ);

+ Af{oBnon tov «tpaPiypatog» i NG KAtanévnong twv Huwv
+ Af{oBnon tov «kadipatogy twv puhv

+ Z0OTaon twv puwv

« Avoxkappia kat Svogopia

MOIOI MAPATONTEZX ElMIBAPYNOYN
TON MYOZXZKEAETIKO MNMONO;

HAkia: Ootd, poeg kat apbpwoels talaimwpovvial pe v nhikia, av§avo-
viag Tig mbavdtnteg epedviong kdmolag médbnong Tov HUOCKEAETIKOD OUL-
OTAPATOG.

Eibog epyaciag: Topgwva pe tov Evpwnaiké Opyaviopd yia tnv Acgdieia
kat tnv Yyeia otnv Epyaoia, ot mo ouxvoi Adyot epgdviong pUOOKEAETIKOD
névou efvat: doknon §Vvapng (mx. avohwon, petagopd, €éA§n, wbnon, xpi-
on epyaleiwv), emavalapBavdpeves KIvAoelg, en{moveg Kat 0TATIKEG OTAOELG
(T.x. pe ta xép1a mavw and 1o eninedo Twv wHwv N Tapatetapévn Kab1otikn
1 épbia otdon), tomikn doknon miieong oe epyalela kat emedveleg, Sovi-
o€16, KpUo 1 vrepPoMkA ZEotn, KakGs @wTiopds (1kavés yia mapddetypa va
nipokaAéoet atdxnpa), vPnAd enineda BopOPov (ta omoia Snpiovpyovy évia-
on ot1o0 CWHA).

Tpomog Jwng-otpeg: Extdg amd apvntikn emintwon otn 81d6eon, 10
otpeg dnpiovpyel Kal puikn vepévraon evieivoviag tov mévo.

Puoikn Katdotaon: Oco avgdvel 1o owpatikd Bapog téoo peyaltepn ei-
vai n emPdpuvon twv apfpdoewv Kal Twv PLwV oL avaykadoviat va §ov-
Aépouv mepioodtepo. ISiaitepn katandvnon mpokaAeital oe péon, yévara,
aotpaydhoug evaw emfong poeg mov efval advvapot, Adyw éMkerpng doknong,
efval mo emppeneic o€ TpALPATIOPOVG.

O1KOYEVEIAKS 10TOPIKG: OE OPIOPEVEG TIEPUTIWOELG €VA OIKOYEVEIAKS

10Top1Ké He apovoia PUOOKEAETIKWY TABNoewV eival onpuaviko yia
Siepevivnon tov mévou and to ylatpo.

MY EMHPEAZEI O MYOZKEAETIKOZ NMONOX
THN MOIOTHTA THZ ZQHX MAZL;

0 mévog, mépa amd pia Suodpeotn aobnuki epnelpia, emnpeddel onpaviika
v motdtnta {wig tov TAoXoVTog. ZUVNAOEIG CLVETELEG efvat:

« AvokoAia extédeong kabnpepvav SpactnplotnIwy

+ KoVpaon

+ Meiwon épefng

« Alatapaxég tov UIvou

+ AloBnon anwAelag eAéyxou

« Ayxog

« XapnAn avtoektipnon, anopévwon

+ ®6Pog y1a 1o péAov Kat amwAela tng evxapiotnong mov anoppéet amd Sia-
QOPETIKEG Kabnpeptvég Spactnpiotnteg

+ Katabapn




MOTE MPEMEI NA EMNIXKE®OO©OYME TON IATPO;

Eival onpaviiké va emioke@tovpe to yiatpd otav:

« 0 mévog Srapkei TOAEG pépeg kat Sev éxel PeAtiwBel pe amiég Adoelg (Lx.
avaiyntikd, aAayi otdong owparog, §ekovpaon)

« vmdpxet oidnpa mov Sev vroxwpel
« vmdpxet Sidéyrwon oe kdrola dpbpwon
« umdpxel mpwivi Suokappia twv apbpwoswv.

IToANég @opég 0 TUIOG ToL TIéVoL uTodnAwvel To onpeio ekkivnong tov.
Ta mapddetypa, dvog Tov Xelpotepevel e Ty Kivion ouvibwg Tipoépxe-
Tat amd Kdmoia puookeAetiki idbnon. [Tévog pe puikd omaopd propei va
TipoépXxetal amnd KAMolo pavpatiopd otovg pug. To onpeio drov vndpxet
ofénpa 1 evaobnoia oty agn n.x. 4pBpwon eniong vITOSNAWVEL TNV INYH
tov mévov.

Qotéoo, Tiptv yivel n S1dyvwon, xpelddetal va anokAelotel n vrap&n dAwv
mlavwv Aty 1ov pokaiovv mévo. O évog propei va mpoépxetal amnd
ipoPAnpa oe Kamolo AAAo opyaviké cbotnpa Kat o acfevig va tov avtl-
Aapfdvetal wg poookeletikd. Ta mapddetypa, mévog otn péon propei va
TPorANOel amé @Aeypovi ota veppd v TIOGVOG OTO PIPAToo prmopei va
elval oxeti¢etal pe mbavo épepaypa tov pvokapdiov.

O yiatpdc kat o uo10BepameLTAG PITOPOVV va A§IOAOYACOULV TNV KALVL-
KN Katdotaon kat va mpoteivouv tn BéAtiotn aywyhn. Opiopévol tomot
e€etdoewv mov propel va ¢nthoet o yiatpds eivar o1 e€etdoeig aiparog,
o1 aktivoypagieg, n a§oviki topoypa@ia, n payvntiki anelkévion KA.

| B A

MNQx~ ANTIMETQIMIZOYME
TON MYOXKEAETIKO NMONG;

H avtipetomon 1ov puookeAetikod mévou eival moAvmapayovtiki. Ef-
vail onpavtikd va opilotel av o mévog eivar o§0g n xpdviog, evd ma-
pdMnAa Ba mpéner va Bpebel n aitia mov tov mpokaAei kat va avtipe-
twmotel. Tavtdxpova dpwe Ba mpémnetl va §1axe1plotovpe Tov Vo WG
ovumwpa.

1. Avupetomon pe @appaka

Optopéveg katnyopieg @appdrwv eival MOAD anoTeAeOPATIKES Y1a TNV AVTILE-
TWITION TOV T6VOL WOTdoo cLVOSevOVTaAl amd MEPIOPICROVG OTN XPACH TOLG
Kal avemBopnteg evépyeleg evw Oa Tpémel va amo@edyovidl O OPIOHEVES
opddeg aoBevwv. Kat’ eméktaon Ba mpémet va xpnotponolodvial cUHQWVA e
116 o6nyieg Tov Y1aTPOL Kal ToV PAPPAKOTIOLOV.

01 ouvnBéotepes katnyopieg PAPPARWY Y1a TNV AVIIHETWITION TOV LUOOKEAE-
TIKOU Tévovu efvat:

+ Ta amAd avaAyntikd and otépatog yid v avipeIwITon AITov évou Xwpig
@AEYPOVA.

+ Ta pn otepoeldn avtipleypovodn @dppara amd oTéPatos oL AVIIHETWT-
Jouv Tn @Aeypovi pelwvovtag to ofdnpia kat tov névo.

+ Ta xoptikootepoelSi and oTéPatog Mmov PIopolV VA HEWDOOLV EPHETT TOV
Tiévo eAattwvovtag to ofénpa.

+ Ta puookeAetikd xahapwtikd @appaxa amd otdpatog mov emdpovv Katevei-
av otig Siepyactes Tov KeVIPIKOD VELPIKOV CUOTANATOG KAl KATATpaiivouv Tov
miévo.

« Evéoelg pe avaiodntika h avtigleypovodn i koptifovobxa @appara yia dye-
on pdon evévuia otov mévo.

« Ta tomkd avaiyntikd oe popen kpépag, YéAng, SiaAupdrwy i avtokOMNTwY.
Em8potv atoug arobntikovg vmodoxels tov €pparog, kat Je ty anoppdenon
g §pactikig ovoiag, PeAticovouv tnv aichnon tov mévov.

« Ze évtovo mévo, ov Sev prmopel va kalvgbei and tn §pdon twv napandvw, o
yiatpds propel va ouvtayoypag@noel omotoeldn avaAyntikd yia pikpd xpovikd
Sidotnpa.



MNQx~ ANTIMETQIMIZOYME
TON MYOXKEAETIKO NMONO;

« Av kp1Bef ordmipo, o Yiatpdg pmopei va cuvtayoypagnioel aviikatabAmtika
@dppara. Xapn otov tpdémo Spdong Tovg (emnpedlovy ta emineda piag op-
pévng) propovv va peiwvouy v avtiAnpn tov emmédou tov mévou.

« Ze 181aftepeg mepimtdoelg vevpomadbntikov mGVoU, MAEYETAl N XopAynon
AVTIEMANTITIRWOV @appdkwy yia va eAaTIwoel 1o eminedo VELPIKAG aywyl-
pétntag, fonbwviag oTnV AVILPETWITION TOV TIGVOU.

Inpeiwon: o kABe aobevig eival S1agopeTikGg yia avtd kat o y1atpds
elval vmevBuvog va Bpet Tnv KatdAnAn yia v kabe nepinmtwon gappa-
REVTIKNA aywYh pe Tig Atydtepeg mbavég avemBopntes evépyeleg. Tporo-
TIOINOEIG 1 S1aKomN o€ Pappaxa MPEMeL va yivovial Je eVIOAN N eV YV®-
on Tov ylatpoy, yiati prmopel va emgépouv ta avtibera anoteAéopara.

2. Avuipet@mnion Pe pn QappAaxevtika fonbnpata
« Avéhoya tnv mepintwon prnopei va xpelaotei n akivnronoinon tng NAoxovoag
Tiep1loxNG pe Kdmoto opBomediké fonbnpa nx. meplaykwvida, {ovn 0o@yOG.

Zéown: pmopei va epappootel emeaveiakd, pe Beppd emBépata N kpépeg, h pe
dMeg pebddouvg mov mpovmobétovy tn Ponbela evég e1dikov (MX. puotobepa-
TeLTAG oL xelpiletal ouokevn Siabeppiag). H epappoyn tov «Beppov» mpoka-
\ef vmepaipia oto Beppavépevo onpeio kat avgdvoviag t puika xaldpwon,
evw iapdMnia fertichvel t Suokivnoia twv apBpwoewy.

Kpvo: n epappoyh kpvou eival n apeon OBepareia petd ané pavpatiopd. To
«Puxpd» EAATIWVEL TN VELPIKN aywylpdtnta avakovifoviag améd tov mévo,
eV pelwvel 1o ofénpa kat 1o puikd onaocpé. Mmopel va epappootel emgavet-
axkd pe mdyo oto onpefo tov mévov yia obviopa aMd taktd xpovikd Siaoth-
pata A e CUYKERPIPEVES TEXVIKEG amd KATIOloV €181K6.

3. ®voikoBepaneia

Arnotelel tnv mpwtn ypapph dpuvag otny cLUVINPNTIKA AVIIHETWOION TOV PU-
0O0KeAETIKOV TIOVOL XwpiG 1atpopapparevtiki napépPaocn. O 0téxog TG QUOL-
roBepaneiag eival va fonbnoet otnv avakov@ion tov névov kKabwg kai otnv
amokatdotaon ng pelwpévng andédoong Kat tng 100ppomnpévng Kivnong xat
Aettovpylag Tov avBpWITVOL CMOPATOS.

01 QuOIKODEPATIEVTEG XPNOTHOTIOOVV £va eVPV PACHA TEXVIKWY Y1a Va TO €11~
TOX0LY, [ Baoctkétepes Tn BepamevTiKA doknon, ta Yuoikd péoa kat ti§ dia
xe1p6s Bepareieg.

+ Ogpamevuikin Goknon: Av kai n §ekovpaon/akivntonoinon efval xpRoipn

apéows petd amd kamoto tpavpatiopd, de Ba mpémel va ovvexiletal yia
peydro xpovikd Sidotnpa kabwg pmopel va odnynoet oe aduvvapia n Sv-
okappia. O @uokoBepamevtig propel va oxedidoel éva e§atopikevpévo
nipdypappa doknong pe okond tn PeAtiwon g puikng Svvapng, tng avio-
XNG Kat tng emde€1otntag.
MdAagn: H pdAan, dtav yivetar and tov guoikoBepartevti, armotelel tui-
Ha g Bepaneiag kal okomevel 0N OTOXELPEVI AvakoVPloNn armd To HLo-
okeAetikd mévo. Bonbd oto va peiwdei 1o oibnpa, mpokalel xaAdpwon twv
PUWV Kal PoeTolpddel Toug Pug Kat Toug 10tovg yia didtaon.

O1 texvikég Sia xe1pde, epdoov yivovial amnd e§erdikevpévo puoikobepa-
TEVTA, OKoTEVOLY otny afloAdynon Kai amokardotacn Tov cLVOAOL TwV
HV0OKeAETIKOV Suohettovpyldv. IToAamAég épevveg éxouv SeiSel v dpe-
on avakovElon ToL PVOOKEAETIKOD TIOVOUL e TN XPAON TWV TEXVIKOV av-
twv. ITpékettal otnv ovoia yia ege1dikevpévn mabntiki Kivntomnoinon piag
oTovSLAIKAG Tieploxng, ouvhbwe mépa amd ta cvvnbiopéva 6pia Kivnong
TOU OULYKEKPIPEVOL THAPATOG.

AMeG YVWOTEG TEXVIKEG TTOU XPNOIHOTO10UVIAL ATd TOUG QUOIKODEPATIEVTES
efval n nAextpoBepaneia kat o feroviopdg.




MNQX ANTIMETQIMIZOYME
TON MYOXKEAETIKO MNMONO;

4. Wouxoloyikin vrootinpi€n (ovvibws apopd acOeveis pe xpovio mévo)

Ynidpxouv MOAEG TexvikEG PUXOAOYIKAG LITOOTAPIENG, O1 oTToieg £XOULV OKOId
0 aoBevng va:

+ Amto8exBel Tov mévo ald kat va pdabet va tov aviipetwiel.

+ EvBappuvBei wote va kavel epwtioelg, va e§wiepikedoel ta ouvaiobnpatd
10V XwpiG va mpoomabei va mpooeAkVoEl TIPOoOXA Kat cupmdvola.

« ANMGEet tpémo ovpmepipopds kat okéPng Kal va XaAapwoel, wote va eAat-
Twbel n Puxiki évtaon kai n Suvogopia.

« RatahdBet moleg Spaotnpidnteg pmopei va mpaypatonoinos/katagépet kat
To1eg OX1.

» Me tov Tpdémo avtd o acBevig Ba Katagépel va eviorioel kat va aldget
oLviBeleg Tov emiBapVvouvy Tov évo Tov. Av yvwpifovie T1 pag ennpe-
aCel apvnuikd 1 Betikd otnv kabnpepvétnta oe oxéon pe ToV OVO T6TE
LIopoljie va L10BeTcoVE avaloyn TAKTIKA.

» H xataypagn og npepoAdylo Tov ws alobavépaote kat midte propei va
pag Bonbnoet va ovpe T1G S1AaKLPAVOELG TOL TTOVOL KAl Va €XOUHE Hid
oLVOAIKN ekéva. Tha mapddetypa: o mdvog XelpotepeVel KATIOIA CUYKE-
Kpipévn pa tng npépag; Yrdpxel kdmola otdon 1ov odpatdg pag mov
pag §ekovpddey;

« Bpel 1pdmoug va opyaviaoel 1oug 0TdéXous 1oV WOoTe 0Tadlakd va Toug Kata-
KTAOCEL
+ Katavonioel tov kivéuvo tng katddAing.

» O xp6viog mévogs emPapiivel tov acbevit ouvaioBnpatikd ev ouxvd na-
patnpovvtal alayég otn cupnepigopd. H kAvikA katdBAipn napovoid-
Cetat oe 1 otoug 4 aoBeveig pe xpdvio mévo evew n Suobupia kar kamola
Ama katabMmtikd ovpntopata avagépovial oe 6 otovs 10 aobeveis pe
Xp6vio mévo.

TToAéG @opéc n PuxOAOYIKA vITOoTAPIEN amevBUvVeTal Katl ota péAn tng oko-
Yévelag tov acBevols wote va KataAdBouv tov Tporio He Tov omoio o acBevig
emkovwvel Tov Xpévio mdvo kal nmwg va tov otnpiouv pe t otdon toug.

SYMBOYAEZ IN'A ENA YIIEX MYOZKEAETIKO XYXTHMA

Kataktovpe kat Siatnpovpe éva @uoilodoyiké cwpatiké Bapog

To owpatikd Bdpog éxel onpavtiké pdio otny vyeia twv apbpwoewv. To mepio-
010 Bdpog aokei peyaAtepn mieon otig apBpwoels, KAVOVTAG Tig o VAAWTES
0€ TpavPatiopols. Zp@wva pe Toug e181kovg, yia kabe emmAéov KNG owpa-
TIKoV Bdpouvg aokeital mieon 10odVvapn pe 4 KA oto yévato kat 6 KiAd oto
10x{0 evd vmo@épouv e§loov n péon kat ot aotpdyalot.

Extég amé 1o owpatikd Bapog, av akorovBoipe pia Siatpoen mov eivai mov-
ola oe Beppibeg kat Aimn, evvoovile Tny maxvoapkia kat Sieyeipovpe n Aey-
povi og 6Ao To owpa (n omofa pe Tn oelpd tng avfdvel Tnv éviacn Tov Vo).

Ttéxog pag Aowmdv efval va Siatnphooviie éva @uotoloyikd Bépos e owoti
Siatpoen kat doknon!

AkoAovBoipe pia owoth Sratpon

H 100pponnpévn Siatpoen mov rkahvmrel 6Aa ta Bpemtikd ovotatikd eival
anapaitnin yia v KaAn okeAetikn vyeia ald kat yia v vyela powv xai
apBpwaoewv.

Ta xapnAd oe Minapd yahaktokopikd mpoidvia, 6Tiwg 1o YaAa, 1o yiaovptt Kat
10 TUpi, efvar movola oe aoBéotio kat Prrapivn D kat av§avouv tnv avto-
XN Twv 00t®V. EmmAéov, 1o payvioto, 1o kéAio, 0 ®o@opog Kat n fitapivn
K, anotelovv onpavtikd cvotatikdg yia v avdmtougn kat t diathpnon g
00TIKNAG PAdag.

Inpavtkég eivat kat o poAog twv mpwteivay, ot omnoieg efvatl anapaitnteg yia
n Siathpnon 1600 TG 00TIKAG 600 Kal TG PUikng pdadag. Ot mo YVwoTég mnyég
efvat ta afyd, to kpéag, Ta pacdAla KA.

Aev §exvape ta @povta kal ta Aaxavika! Mia 1ooppornnpévn 51atpogn ouvi-

Bwg mepiAapPavel TovAaxiotov 5 nepides PpolTwv Kal Aaxavikdv v npépa.

« IIpoooxi otnv kageivn, 1o aAdtl kat ta avapuktikd tomov cola kabwg n
vmepratavélwon éxel PAATTIKG XAPAKTAPA Y1d TA 00TA.

+ Amogetyoupe 1o KaAmviopa eve Teplopifovpe v vrepPoAiki Katavéiwon
aAxkodA. To aAkodA amoSuvapvel ta ootd v mpodiabétel oe arvxhpara
Kal maoels. Aev §emepvdpe ta 2 pe 3 aAkooAovxa motd npepnoiwg.



YYMBOYAEX MA ENA YIIEX MYOZKEAETIKO ZYXTHMA

ZupnAnp@voupe tn Siatpogn pag

« AoBéotio: avaykaio Sopik6 LAIKG yia yepd Kat mukvd ootd (oe veapn nAikia)
aMd kat onpaviikd otn Siatiipnon g 0oTIKAG TUKVOTNTAG (0€ peyaldtepn
nAkia) . To aopéotio emiong ouppetéxel Kal oe GAAeG onpPAVTIKEG Agttovp-
yieg tov opyaviopo 6niwg n mAEN tov afpatog, n pLikn cvomacn

Kal n petaBifaon twv veupikav epebiopdrwv. To owpa dev

propei va cuvBéoel aoBéotio, dpa mpémet va ipooAapBd-
vetal péow G TPoPng (YaAaktokopikd, gpovta, Aa-
Xavikd, §npovs Kapmovg) A pécw CUUMANPWHATWY

av xpetddovtal peyaAbiepeg TIOOOTNTE.

Bitapivn D: BonBd tov opyaviopd va arop-
POQNOEL KAl VA XPNOLLOTIOINoEL T0 aoPéotio.
Ynidpxouv tpelg 1pdrol va yla va Séxetal o op-
yaviopés pag Prrapivn D: ékBeon otnv nAtakn
axtivoPolia, Tpo@és ( Kupiwg ta Atmapd Ppapia)

Kat oupminpwpata Slatpoeing (kat avtiotoxa
(QAPPAKEVTIKG oKRevdopata).

T'AvkoZapivn: 1o owpa napdyet amd pévo tov
yAukoCapivn, pia ovoia mov PonBdet to xévopo va

efvat Suvarés kat drapmros. H yAukoZapivn evtomi-
Cetat 010 vyYpd Tov TepIPdAlel TG apbpwoelg kat mai-
el onpavtiks péio otn Snpovpyia xévpov. O x6vEpog
napepPdMetar petagd twv ooTwv wote avtd va pnv @Beipo-

viat Adyw tng TpIPAG, wotéoo pe ta xpdvia Xavel v ehactikdn-

1a tov. Mepikég tpo@és, 6miws kapovpia, otpeidia, yapides eival movoleg
o€ yAukoZapivn, épwg ta cupminpwpata diatpogng eivai n kaAdtepn mnyn.
Xovbpoitivn: ovoia mov cupPaMel otn Sloxétevon vepol Kal BPETTIROV GL-
OTATIKWV OToV XGvEpo, av§avovtag my Mukvotnta Kal my eAactikétnd tov
KabG Kal v Kkavétntd tov va anoppo@d kat va katavépel Tig méoelg. Emi-

ong, eAéyxel TO0 oXNPATIONS VEoL XGvEpoL Kal Tn oVvBeon KoAaydvou. Aev
pmopotpe va AdBoupe xovdpoitivn and wn Siatpogn. Etot, 6tav o opyaviopog
Sev pmopei va mapdyel enapkn moodtnta mg ovoiag, Oa mpémet va katagyyov-
He otn Apn oupmnpwpdtwy Satpogns.
+ Yalovpoviké o§0: To valovpoviké o8d efvar pia ovoia n oroia,
mépav Tov KOpLov pélov g oto Séppa, TEpIEXeTal PUCloNo-
Yiké oto apBpiké vYpPS Kat otov apbpiké xévSpo. Atmaivel
116 apBpwoels wate ta ootd g dpbpwong va Kivovvrat
xwpic Tp1Bh kat @Bopd. Emiong, to vatovpoviks o§H
Bonbd xat otnv amoppdenon Twv Poptiwv otig ap-
Bpdoeig. Me 1o mépaopa tov xpdvov, ta emineda
0L LahovpovikoV offog pelwvovtal avamdPev-
KTa eva ouvtifetal oTo oWpa pag o€ TooOTNTES
HikpdTEPES AMO AUTEG TIOL ATIALTOVVTAL.
« KoAAayévo: To koMaydvo Bpioketat oxedév oe
6\a ta 6pyava Tov oWHatog, dMws ota 0otd, To
8éppa, Toug TEVOVTEG, TOUG CLVOECHOUG KAl TOUG
x6vBpoug. O1 {veg Tov kKoAaydvov mapdyoviatl pe
m Porfela 6Vo Packv apvoéwy, Ty Avoivn
kat v mpoAfvn, kabwg kar amd Bpemtikd ovotatt-
kA mpowbnong tov koAayévouv énwg n Prrapivn C. Ta
apvogéa mov xpetddoviat yia t ovvleon tov Bpiorovtal
o€ MAnBwpa TPoP®V 6Iwe Ta OLAEPIKA, Ta Pdpia, To Tupi, T0
ydAa kat ta avyd.
+ XaAkdg, payydvio, prrapivn C: cupfarouvy oTo puOIONOYIKG OXNPATIoRS
0L RKoMaydvou.

[Na wmyv emtoyh twv katdMnAwv cupmAnpwpdtwy S1atpoeng, {ntodle T oLY-
BovAft Tov pappaxorolov pag!



YYMBOYAEX A ENA YIIEX MYOZKEAETIKO ZYXTHMA

T'vpvadépacte!

H ovotnpatikin doknon oupfdiel otnv kaAn Aettovpyia kat tnv evioxvon twv
apBpwoewv. ‘Otav ouvduddetal pe aoknoelg avtiotaong i pe Bépn fonbd otnv
evduvdpwon twv puwv Yopw and Tig apbpwoels, oupBdAloviag otnv aptidtepn
othpiEn Toug.

Emm\éov, n doknon efval onpavtkn yia tov €Aeyxo touv cwpatikod Bdpoug, T
BeAtiwon tng 100pportiag, g evAvyloiag Kal g oTdong TOL CWUPATOG Kal TV
mpdAnYn g ooteondpwong (kabws Bonbd otn Siathpnon g MURVOTNTAG TWV
00TWV).

Te yevikéS Ypappés, évag LYIng eviAikag Ba mpérel va otoxelel 0 CWHATIKA
doknon Siapkeiag 30-40 Aetrtwy, Tpeg Pe Té00eP1S Popé Ty efSopdda.

Hapadeiyuara aoknoewv:

+ Aoknoelg AVIOXAG: AOKACELG GTTOL GNKWOVOULE TO BAPOG TOL OWHATEE PAG TTX.
avéBaopa okaiag, tpéipo, xopdg, Suvapki agpoPiki, OXOVAK1, TEVIG, Ypyopo
TiepATNa.

« Aoxnoelg evduvapwong / e aviiotaon: aoknoelg Omov XpNolPOMoloVHE TO
Bdpog tov owpards pag i fapdria f pyava aviibeta otn fapinta. Ia apd-
Serypa: dpon Bapwy, kKappelg, aocknoelg pe Adotixa tdong.

AMeg Armieg pop@ég doknong Imov YUpvadouv OAeg Tig puikés opddeg efvat ot
pilates xal n KoAOpPnon v OTig CLVSLACTIKEG AOKNOELG AVAKEL TO TOSHAATO
(aepdPra kat avrioTaoelg).

Oupdpat 6ti: H doknon propef va efvat arma A mo éviovn, ouvdLacTIKA A
En, opadiki i pepovwpévn, apkel va cupPadidel pe g avdykes kat TG avioxég
TOU KGbe atdpov!
« AmogeVyoupe TIG vEPPOAES e Ta Tpoypdppata doknong Kabwe av§avoupe
nv méavétnta IPavpaTIoHWY.

« Avéhoya 1o £i8og tng doknong pmopel va xpelactel va mpoguAd§ouvpe Tig ap-
Bpwoels Pag mx. PopwVTag emyovatises.

+ Av n doxnon evteivel Tov dvo 1 av movape yia dvw anéd 1-2 wpeg petd v
doxnon mpémel va Kdvoupe peyahttepa Staieippata.

« ZntoOpe tn fonbela Twv e181KWV y1a va gTa§ovpie éva TIPOoappoopévo o epdg
mAdvo doknong!

BeAT1®VOULHE TN OTAON TOV CWHATOG

H otdon tov owpatog €xel onpavtikn emiépacn oy anédoon twv Huwv Kat
oto mbon S¥vapn amatteital yia my ektéAeon twv Kivioewv. H kakin otdon tov
owpatog kadiotd SHokolo yia Toug pug Kal ta ootd va epyactovv padi yia va
niapdyouvv kivnon. Efval onpaviiké va Siatnpodpe pia owoti otdon owpatog
K@Be oniypn péoa otn pépa (mx. 6tav kabépaote, otekdPAoTE i KIVOOPAOTE) Kat
6x1 pévo 6tav abBhodpacte 1 mpémel va onkwoovpe Bdpog. Emiong, kaé 6a Atav
va ano@elyoupe v ToAbwpn opfootacia Kai akivnoia mov Katamovooy Tig ap-
Bpaoelg Kal T0 HUOOKEAETIKG pag ohotnpa.




ZYMBOYAEZ MA THN XQ¥XTH XTAXH TOY XQMATOX

Kabiouikn epyacia
+ Av epyalépacte pripootd oe vroloyloth, n 086vn Ba mpérel va efval oto Bog
TWV HATIWV WOTE Va PNV Koupddetal o avxevag.

» Av éxovpe @opntd voloyloth tov tonobetovpe oe kdmola Bdon waote va
avudivetal 6o to Suvatd meplocdTeEpO.

« 01 pot Ba mpémet va efvatl xakapof kat xapnAd, 6xt o@rypévol Kat
QVACNKWHEVOL.

» [Ix. ot mepimiwon mov n epyacia pag mepiiapPavet
TIOAVWPN TNAEPWVIKA €MKOVWVIa, N CLOTPOPA TOV
Ao yia va otabeporotnoovpe 10 TNAEQPWVO [e-
1a§d Tov WHOL Kal ToL autioy, ackel mieon otov
avxéva. EAéyxoupe av prmopolpie va Xpnoljomnoli-
OOUE AKOVLOTIKA HE PIKPOPWVO.

-

Oa mpénel va kabépacte oe térola anéotacn
amd 10 ypageio ote va pnv teviwvopaote yia
va @tdooupe 1o TANKTPoAGY10 Kat To TIovTikt ald
va ta xe1p1fépacte pe AUYIoPEVOUG QYKWVES.

« Ta xépia (amé tov ayrwva we tny nadpn) 6a mpémel
va efvar mapdAnia pe to 6amnedo kat 18avikd va otnpi-
{ovtai og Kdmola em@dvela h ota prpdtoa e KapékAag
(av vnidpxouvv).

« TomobetovpEe 1o TIOVIiKL 0€ PAAGKA €MEAVELQ IOV va otnpilet
Tov kapmé.’Etol Sev miédetal 1o péoo vehpo otov Kapmo and TiG €1a-
vaapBavépeveg kabnpeptvég KIVAGELG TOL Kapriov.

» XaAapwvoupe Tov Kapmd pe KUKAIKEG KIVACELG Y1a va aro@UYOLHE TO Hov-
Slaopa kat Tov mévo.

+ KaBiopévol otnv kapéria, ta yévata mpémet va oxnpatifovv opfi ywvia pe
TouG Pnpovs. KaAd etval va akovpmolv kat ta 6o média oto ndtwpa.

+ O xopuds Ba mpénel va eivar oe opBN ywvia pe toug pnpois kat ta 10xia Ba
mipémel va efval 6oo yiverat mo Kovid oty mdtn g KapérAag.

+ H puowi kapmOAn tng péong mpémet va vrootnpiletal and tnv Kapékia.

» H péon propei va eivar ehagpd yeppévn 1ipog ta epmpds, ald moté mpog ta

niiow.

» Av 10 k@Biopa Sev evvoel Tnv opbi otdon tng oTIOVEVAIKAG oTAANG, otnpi-

{ovpe Tn péon XPNOIPOTIOIWVTAG £va pagindapt.
» Anto@eUyoupe ta oAD padakd kat xapnAd kabiopata kabwg to owpa
Sev vmootnpigetar aMd «BovAidlen» (dpa Snpovpyeitat Sv-
oxappia). KabBépaote otavponddt yia va fekovpdooupe
n péon pag étav kabépaote oe ToAD palakd kabi-
opata.
« Emevb0oupe o€ pia epyovopiki KapékAa.

« To ypageio mipémet va efvatl PnAd kat va vépxel Xw-
poG yia ta édia, wote va kabépaote Kovtd kat va
epyadépaote dveta.

» O xwpog y1a ta nédia kGtw amnd v emedvela
epyaoiag/ypageio eivar amapaitntog wote ta
ni6d1a va kivovvratl eAevBepa.

» ‘Otav ta néda 8e otnpifovrar oto métwya, o
vrontéd1o Bonbéet otny opbn otdon.
+ Av rabépaote mapatetapéva (20-40 ovvexdpeva Ae-
Tmtd), téte eivat kak6, avd taktd xpovikd Siaothpata, va
Raprouptddoupe Kal va teviivoupe teAelws to owpa pag
Tpog ta Itiow wote va PonBiicovpe Toug PV va o§uyovwBovV.
» Kavoupe Siatdoeig oe yapmeg kat méApata.

» Xahapwvoulie Tov avxéva Kal ToUG WHOUG EVK TEVIWVOVLIE Ta Xépla Kal To

otépvo.

» AmogeUyoupe v KAion mpog pia mAevpd n dAeg Béoelg Tov TipoKralovv

Ruptétnta otnv omovSLAIKA oThAN.
« I6avikd, gpovtioupe kéBe tpidvia Aemtd va onkwvépacte amd to kdbopd
Hag xat va kdvoupe ovviopes POATEG yia 2-3 AeImtd IX. MEPTIATALE PEXPL TNV
roudiva h péxpt 1o ypageio evég cuvadédgou.



SYMBOYAEZ A THN XQ3¥TH XTAXH TOY ZQMATOX

Xpiion Kivntod tnAe@wvov/tablet
« [Ipotipovpe va XpNnolIoIolove To Kivntd vrootnpifoviag toug aykwveg pag
évw o€ KATOLd ETTIQPAVEL TIX. TO TPATIEQL.
+ Alagopetikd n 08évn tov KivntoL Tipérmel va eival oto LPog TwV PATIWV PA,
KAefvovtag Tov aykwveg Kovid 0to oWpa.
« To tablet 6a ipémel va 1o Bewpolije dmiwg évav nAektpovikd vroloyloth, SnAa-
Sh mpérel va tomoBetov]ie o€ pia em@dvela pe Ty 006vn va efval Afyo xapn-
Adtepa amd 1o VPOG TWV PATIWV HAG.

OpBootacia

« KaAé efvar va amogedyovrat ot moMég wpeg opbootaciag i akivnoiag kabwg
Katamnovouv Tig apbpwaelg pag.

« ‘Otav xpetadetat va otabovpe dpbiol yia moAMn wpa, gpovtifoupe va evaldo-
ooue 1o Bdpog pag ard 1o éva médt oto dAo.

« Amogedyoupe va akivnrorniolovpacte oto {810 onpeio kat avd taxtd Siaotnpa-
Ta KAvVoUpe PePIKA Prpata.

« X1rekdépaote pe ™ péon pag va eivar oo mio {owa yiveral. Avtd emrtuyxdve-
Tat étav ogiyyoupe 1oug YAoLTOUG PaG Kat «TpaBdpier TOLG KOIAIAKOVG TIPOG Ta
péoa. H péon pag Ba mpémet va efvar {owa kat dtav mepriatdye.

« Av kdvoupe kdmota Sovleid oe dyko epyaciag 1 oe {o1a emedvela, Befarwvé-
paote éu eivar apretd PnAd wote va pn Xpeladetal va oKOBoupe.

+ Av xaB6pacte oe OKapMoé ano@evYOLHE va €XOUHE TNV MAGTN OKUPHEVN TTPOG
Ta ePIPOS.

+ 01 81a140€16 TV HUWV TWV TTOS1WYV, TOL TEAPATOG KAl TNG PEONG APKETEG POPEG
ot Sidpkela g npépag oLpPaMovy oto va pelwbel o mévog oto TéAog TG
npépag.

« Av xpelaotef, kKdvoupe amiéc aoKNoel§ XPNOIHOTIOIOVTIAS T0 BAPog Tov Kepa-
100 y1a T6VWwon Twv HUWVY 08 auX€va Kal wpomdTn.

« ®opdpe dveta/ avatopika h abAntikd narovtola.

» KaAd etvat va anogedyovtat ta moAd PnAd takovvia — av§dvouv tv kAfon
g omovOLMIKAG oThANG TaAdimwpwvtag t péon. And v dMn, ovte ta

narnoltola pe oA xapnAd takovvt i pe emninedo ndto §erovpddovy Toug
pug ota néda.

» (06 16avikd VYPog tarouviol Bewpovvial ta 3-4 ekatootd.
- Xe KGOe evraipia §erovpdlovpie To cwpa pag pe to va kabicovpe yia doo mepio-
o6tepo propovpe!

IToAdwpn odfiynon

« PuBpifoupe to kdB1opd pag oe tétola Béon wote va pn Xpeldetal va teviwvo-
pe ta média yia va @Bavoupe ta mevidA, ovte ta Xépia yia To THOVL

+ Aev Bydlovpe amd to kKABiopd pag to oTptyHa MoL LITAPXEL Y1a TO KEPAAL

+ Xta pakpvd taidia efvar xpowpo éva pikpd pa§ilapdxt micw amd t péon
Has.

« Emméov, 16avikd kdBe pia dpa mpérel va otapatdye yia va mepriatioovpe
Afyo, va ogifoupe Toug YAoutoUg 1ag Kat va 161wo0VHE T PEON Pag.

Ttov Omvo

« Ta tov Umvo, n péon xakapwvel étav Kopdpaote oto mAdL, e ta Svo xépia
Hrpootd kat ta yévata eAappis Avylopéva. Av §amidvoulie e Tny AT, éva
Ha8iddpt kdtw amé ta yévata avakovueiel tnv ieon otn péon.

+ Amiogelyouple va KOWPGHAOTE Je Ta X4PLa [ag TEVIWREVA AV amd 1o Ke@aAL

« Aev onkwvépaote andtopa ard 1o kpePatt, ald Avyiloupe ta yévard pag xat
ratePaoupe otadiaxd ta nédia oo MAAL Tov Kpeatiov.

+ O1 pug ToL avxéva kat g péong kovpddovial akdpa Kat katd my avanavon.
‘Eva avatopiké otpwpa kat pa§indpt propei va fonbiicovv 1o owpa va xaka-
PWOEL Kal va BeAtlwoovy Tov VIvo.

I'a tov avxéva

« H éktaon tov avxéva mmpog ta epmpde, pia kivnon mov moAof KGvouv pnxaviké
6tav oTéKovtal PIpootd Ix. oTov LITOAOYLOTH, CUPBAMEL otny ekShlwon Tov
avxevikoL ouvpdpov kat otnv arappia tov avxéva.

« Ztekdpaote dpbiot pe ta xépia evwpéva miow amd my matn. TpaPdpe ta xé-
pla TPOG Ta KATw, WOTE va VikooLpe éva ehagpld Tpdfnypa oto otépvo Kal
0TO PIPOCTIVO 1épog Twv Wpwv. Kottdpe PnAd kat agivoupe tn fapdinta va



Tpaphéetl To kepdht otyd otyd Tpog ta Kdtw. Kpatdpe tn onovSuliki otiAn oe
ovdétepn otdon kai pévoupe yia 20-30 SevtepoAertta.

+ ATIAéG QOKNOELG XPNOLPOIOIWVTAs 1o BApog Tov Kepahol yia tdvwon twv
HuwVv og avxéva Kat WHoTAdTn.

+ To pacdq oty mep1oxn tov avxéva kai g wpomdmng Ponbd va «Avbel» n
TIEPLOXA.

Xelpovaktikég / anmartntikés / enavalappavopeves epyacieg

+ KéBe popd mov onkwvoupe Bépog, mpérel va 1o ViwBoupe oToug Pnpovs Kat
6x1 otn péon.

+ ATIOQEVYOVYIE TIG EVIOVEG TIEPIOTPOPEG TNG PEONG KA YEVIKA TIG ATIOTOHES KIVA-
OELG.

« Aev ipémel TOTE va ONKWVOULRE Bapog pe Teviwpéva ta média. To owotd efvat
va Avyifoupe ehappd ta yévata mpog ta ePIpos.

« Amogelyoupe va onkwvoupe peydio Bépog kat moté mo PnAd amé 1o BPog TG
péon.

« Kdvovpe Zotapa - av yvwpifoupe éu Ba gexiviiooupe pe pia enavaiapfa-
vépuevn 1 mapatetapévn Spaotpiétnta, pooraboVpe va MPOEToPdooupE TO
owpa pag mx. pe diardoelg.

« Révoupe ouxvd Sraleippata kat av efval e@iktd, Pelvoue Ty éviaon e
epyaoiag.

» H mapatetapévn xpion mepiotpe@dpievawy epyaleiwv xelpdg Kat Kpouoti-
KWV UNXAVNPATWV (TTL.X. KOPITPECEP, OQUPIE, TIOTOAAKT Yia Ta paiid) Tipo-
rahel kpadaopovg ota dvw dxpa Kat Tov Koppo.

» H moAbwpn epyacia pe AavBaopévn otdon owpatog mx. mapatetapévn
Rappn i okOPipo evBOVeETal yia TOMdA TipofAipiata otn péon kat otd yéva-
.

« ERTOV®@VOULE TNV TT{E0N TWV PUWV TIX. ApY£G KIVACELS TOL KePAALOU Kal ToL av-
xéva pe hma empovi oe akpaies Béoerg, tpaiypara twv wHwv MPog td VW
Kal IEPLOTPOPES, Sidtacn g péong Kat Twv MoS1wV.

Ilepriocdtepeg oupPovAég pmopei va pag 8woet o opBomedikog kat o
@uoikoBeparmevtng pag.

MHrEZ

« https://osteocare.gr/cwotn-otdon-cwpatog-kdbeoat-cwotd/
« https://www.tosomasoumilaei.gr/OXTEOAPOPITIAA
« https://www.nhs.uk/search/results?q=muscle+pain

« https://www.webmd.com/pain-managment/guide/musculoskeletal-
pain

« https://www.iasp-pain.org/
« http://heliost.gr/images/ESWTERIKOTEXT/ESWTERIKO_7.pdf
« http://www.eemmo.gr/PLHROFORIES_GIA_ASTHENEIS/

« https://www.msdmanuals.com/home/bone,-joint,-and-muscle-
disorders/symptoms-of-musculoskeletal-disorders/
musculoskeletal-pain

« https://www.versusarthritis.org/



PHARMACY

...T0 BIKG oou pappaKeio!

l? GREEN

k

O pappakonoldg Kat o ylatpdg oag eivat ot enoTnNpoviKol
ouppoulol tng uyeiag oag. Zuvepyaoteite padl toug yia
va oag oupBouAéyouv kal va oag kaBodnynoouv yla tn
OWOTN AVIIUETWNION KAl avakoU@lon TwWV CUUNTWHATWY
nou oag taAatnwpouv Kat yia tnv opBn kat acain xpnon
TWV KATAAANAWY OKEUAOHATWV.

Evnuepw0Oeite amd to
TMANO1£0TEPO PappRaKeio
Green Pharmacy n

okavapete EAQ

www.greenpharmacies.gr [ greenpharmaciesgr



