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O¢éAeTe va a10BdveoTe KOAUTEPA, VA KIVEIOTE KOAUTEPO Kal VA KOINAOTE KaAUTEPQ; O1 €1d1Koi Aéve Twpa OTI
OTTOIOOATTOTE CWHATIKN dPACTNPIOTNTA UETPAEI - AKOUN Kal av gival yia Aiya pévo AeTrtd!

‘Epeuveg katadeikvuouv OTI N TOKTIKA AoKNoN PTTOPEi va peiwael Tn Baputnta Tng vooou Mdapkivoov kal va
emPBpaduvel TNV €¢ENIEN TWV CUUTTTWHATWY TNG. To va €ioTe dpacTAplol Ba oag BonbAocel va EXeTe
TTEPIOCOTEPN AVTOXH, VA TTEPTTATATE KAAUTEPA Kal aTTAG va aicBdveoTe KaAuTepa yia 1n {wr. MNapdAo TTou n
aoknaon dgv Ba avTIOTPEWEI TN VOO O, 01 BETIKEG ETTIOPACEIS TNG OTOV eEYKEPAAO UTTOPEI va cag fonBrioouv va
QVTIMETWTTIOETE OPICUEVES aTTO TIG AAaYEG TNG vOooU. To va EEKIVAOETE VWPITEPA gival KAAUTEPO KAl TTPETTE
Va ETTIUEIVETE O€ AUTO VIO VO OUVEXIOETE VA ETTWQPEAEIOTE.

ZEKIVWVTOG

2udnTnoTe Je
TO YIaTPO OOG

MiAnoTe pe Tov
ylatpd oag yia tnv
amoeach oag va
yiveTai o
opaacTripiol. Oa
BonBouae n
ouvTtayoypaenaon mg
Aoknong; Ytmrdpxouv
eCeIBIKEUNEVQ
TTPoypAuuaTa yia
dtoua pe MNapkivoov
oTnV TTEPIOXN OQG;

Avalntiore
UTTOOTAPIEN a1Td
€101KoUg

Miotomnotnpévol ldikol Tng
A0KNONG LE EUMELpia TN
vdoo, Unmopoulv va
oxedLdoouv éva aodaA£g
Kol e€lOIKEUEVO
nipoypauua, Baciopévo
OTIG BIKEG 0AG AVAYKEG.
MoIlpaoTeiTe TIG KIVNTIKEG
duoAeIToupyieg 0aG, WOTE
va oag BonBricouv va
ATTOQUYETE
TPAUPATIONOUG.

AlapoppwoTe Eva
mPOYypappa
MrTropeite va weeAnBeite
atro éva eCEIDIKEUPEVO
TTPOypaupa doknong, €iTe
BpiokeoTe 0 apXIKO N
TTpoXwpEnuUévo oTédIo TNG
vooou. O1 KIVNTIKEG
duoAeiToupyieg dlapEpouv
atrd AToUOo g€ ATONO Kal
aAAaCouv e TNV TTdpodo
Tou xpovou, oTroTe Ba
TIPETTEI VO TTPOCAPUOLETE
TO TTPOYPOUUA OUG
avdaAoya.

Fivere dpaocTipiol
padi pe @iAoug
Bpeite éva @iho doknong,
Mia opdda i éva péAog TG
OIKOYEVEIQG Kal
dpaocTnploTToinBeiTe padi.
MTTOpEiTE VO KPATHOETE O
évag Tov dAAov o€
eypriyopon. Mtropouv va
oag Bonbrijcouv av
XPEIQOTEI.

ZEKLVNOTE amo eKel Mou PBplokeoTe. XpNOLLOTIOLNOTE QUTO TIOU EXETE.
Kavte 6,tL pnopeite.



Noéocog Mapkivoov : ZupuBouAég kai Mpo@uAdageig

Ta mepIoooTEPQ Bpeite Av gioTe Auttnuévol  Av ExETE Ortav kdveTe
droua ue vooo SpacTNPIOTNTES TTOU 1 ayXwHEvOl, TTpoBAAuaTA QOKNOEIG,
Mapkivoov éxouv atmroAauBaveTal ! OKEQPTEITE PIA KaTatmmoong n ETTIKEVTPWOEITE
MIa TTEPiodo TG BeBaiwbeiTe OTI dpaaTNPIOTNTA TTOU  KATAVONONG, KIVNTIKG OTO
nUéEPaAg TTou Ta gival aoPaAeic e TepIAapBavel vou-  ¢ntAoTe BoriBeia TQPA - pnv
CUPTITWHATA Eival Bdon Tig CWHMa OTTWG N ato évav €10Ik6. H  mTpoTpéEeTte 0TO
AiyoTepa. Auto SuoAermoupyiec TTou  YIOYKQ, yia va PwVn Kal To ETTOUEVO Briya.
MTTOPET va aAAGEE TTapPOUCIGdouV Ta MEIWOETE TO AYXOG  TTPOCWTIO Ba KoyrTe Toug
aTro PEPQ OF PUEPQD.  GuuTITWATA s Kal TNV KaTddAipn avTaTTOKPIBOUV TTEPIOTTACHOUG.
EmAEgTE TNV Wpa vooou MapKIveov KOl VO BEATIWOETE TNV eKTTaidEUON
yla doknon Me TN CUYKEKPIYEVN TNV aioBnon Tou TNG KIVNTIKOTNTAG.
Bdaon Ta 1Mo TTAVW.  gTIyA. TTWG VIWOETE yIa TN

{wn.

Agp6Bia aoknon
H agpoBla aoknon au€Aavel Tnv avamvor Kot tov Kapdlakd pubuo coc, Ba BEATIWOEL TNV AVTOXN 0aG Kal
I ‘j[u'J I umopet va BonBnoet otnv emiBpaduvon tng e€€AENg tng vooou.
m AoknBeite touAayiotov 150 Aerttd / eBdopdda os pétpla €vtaon (Omweg otatikd modnAato, KwnnAaoia,
AOKNON OTO VEPO, TEPTIATN O I} XOPO UE GUVOB0). Av €xete mpoBAiuaTa
Loopporiag n GpavopevVa MOYWHATOC, N AOKNGON O TTOSNAATO ECWTEPLKOV XWPOU H A0KNGN GTO VEPO
propel va eivat aodar£éotepn amod To MEPTATNUA 1} TO TPEELUO.

Molo €idog; Néoco ouyvd; NMoéoco évrova; lMNa mwéon didpkeia;

OtroiadnTroTe PUBUIKN, 3-4 nuépec / ePOOUAEda.  APKETA ATTIA OTNV apXr]  =€KIVAOTE pe 5 — 10 Aetrta /

ouvexouevn N av €ioTe O€ Nuépa. AugAoTe TTPOOBEUTIKA

opaoTnpiotnTal TTPOXWPNUEVO OTAdIO TO XpOvo Aoknong 30 AeTTTa
MNapkivoov. Acknon TNV NUEPQ.

KATTWG €vTovn yia
6oouG gival o€ ATTI0 WG
METPIO OTADIO
MNapkivoov.

OupnOeite: O xpdvoc oag pnopet va sivat abpolotikde. KivnBeite 5 1) 10 Aerttd e8w ka ekel. 'H otoxevote ota 20-30
Aemtd ouvexoueva. ApaotnplonolnBeite OMwg Kol Omou Unopeite. To va KAVETE OTLONTIOTE €lval KAAUTEPO Ao va
KNV KAvete Tinota !

AepoBia Aoknon : ZupBoulég kai MNMpo@uAdgeig

o ZeKIVAOoTE apyd Kai auénoTe aTadlakd To XPOVO Kal TNV TTPOCTTA0EI0 0ag.

o Av Tepmratdre yia Goknon, SOKINACTE VO XPNOIUOTTOINCETE JTTACTOUVIA VIO TTEPTTATAMA 1)
medoTTopia, yia va BonBACcETE TNV ICOPPOTTIA GOG.

o Ta pobnuarta TTodnAaciag yia dropa pe vooo lMapkivoov £xouv deigel KaAd atroteAéopara, 1d1aiTepa
OTav TTpoTTovEioTE | avayKAZeoTe va KAVETE YPHyopPo TTETAAIL.

o [poBépuavon kal atroBepatreia Pe eUKOAO puBud yia 5 — 10 AeTTTd, TTPIV KAl JETA TNV AOKNON.



Muikn evouvapwon
H doknon PUikAg evduvapwong gival onPavTiky yia Ta dtopa pe véoo MNapkivoov, €1TeIdn
/\ evioxUel To PUiké ouoTtnua. H attwAgia Yuikng pdadag sival cuyxvh o€ auTd 1a atopa. H ev Adyw
\\ doknon utropei va BeATILOOEI TNV KABNUEPIVA AEITOUPYIKOTATA, OTTWG N dpan atrd KApEKAa A N
b METApOpPG ayabwy.

Molo €idog; Néoco ocuyva; lNoéoco évrova; MNa mwéon didpkeia;
AdoTIXa, 6pyava 2-3 NUéPeG / fOOPAdA,  ZEKIVAOTE PE ATTI ZEKIVNOTE JE 8 -12
avTiIoTAcEwv, f 70 * nuépa avatmauong £€vTaon Kal auénoTe emavaAnyeig (yia Kabe
Bapog Tou cwuaTtdg evolGueoa. TTPOOJEUTIKA O€ MEYAAN uUikr oudda).

oag (Yo TTapadeiypua, METPIAG 1 UWNANG ZeKIVAOTE PE 1 o€T, auénoTe
OTOV TTAYKO TNG évraong TTpooTrdbela. TTPOOBEUTIKG OTa 3 OE€T.

koudivag, kaBiopaTta —
EYEPOEIG OE KAPEKAQ).

OuunOeite: Anoduyete ta eAelBepa Bapn av eioTte o MpoxwPNUEVO 0TASLO TG VOoOU. ZNTroTe BoRBeLla amo va
TILOTOTIOLNUEVO £L8IKO TNC AOKNONG TIOU UTOPEL va oag S18GEEL TO CWOTO TPOTIO YL VAL KAVETE Q0K OELG, TIOLEG £lval
oL KAAUTEPEG yLla £0AG, KAL TIWE VO OIVATIVEETE CWOTA.

Muik EvOuvdapwon : ZupBoulAég kai Mpo@uAdgeig
o EmkevipwBeite 0TOUG PUES TNG TTAATNG, TWV YAOUTWYV Kal TWV 10XiWV.
o O uuikog TTéVOoGg UTTopEl va onuaivel 0TI kavate TTapa TTOAAG, aAAd Ba TTepaoel. XTioTe apyd.
o H ektéAeon aoknoewyv evOUVAPWONG O€ JOoAaKA ETTIQAVEIQ, ETIPAVEIA 1 OIOKO ICOPPOTTIOG
MTTOPEl va BonBrioel TNV ICOPPOTTIO TOU CWHATOG, GAAQ va EXETE KATTOIOV KOVTA 0OG av
XPEIOOTEI.

EuAuyicia

H vooog MNdapkivoov Ptropei va eTTnpedoel TNV EUAUYICIA, OTTOTE Ol QOKNOEIG TTOU BEATIWOVOUV TN
OoTAON Kal TNV Kivnon Kal Kpatouv TIG apBpwoEl§ 0ag EUKAPTITEG, Eival aTTapaiTnTEG.

- EmkevipwBeite 010 0TABOG, TA XEPIQ, TOV KOPHO Kal Tov auxéva. YTrdpxouv dUo €idn aoKnoewyv
v euAuyioiag, eAagpid didTaon Kai Kivatotroinon piag apbpwaong o€ 6Ao 1o eUPOG Kivnong, yia
TTOPAdEIYUA, KUKAOI TWV XEPIWV KAl OTPOPEG TOU KOPHOU.
Molo €idog; NMéoo ocuyvq; NMNéoco évrova; Na mwéon didpkeiq;
AOKAOE€IG EUPOUG 2-3 nuépeg / efOouada  KivAaoTe Tig apBpwoelg oag 10 emavaAfyeIg yia Tig
Kivnong kai dlaTdoeig 1 KaBnuepiva 000 TTEPIOCOTEPO TTPooBeRANUEVES
pTTOpEiTe. KavTe didtaon apbpwoeig oag. KpatioTte
o€ onueio TTou va oTtatikf didtaon yia 10-30

a100AveaTE PUIKN €vToon OEUTEPOAETTTA.
KAl KPATAOTE. EmavaAdBete 2-4 @opéq.



looppoTria Kal ZUVTOVIOHOG

ApaoTnpIOTNTEG ICOPPOTTIAS KAl CUVTOVIOHOU yia TOUAAxIoTov 30 AeTTTd, 2-3 nuépec/efdoudada
MTTOpPOUV va BonBricouv oTnv TTPOANYWN Twv TITWOEWY KAl va TTpowBrgouv Tnv ouaAr kivnon. Me 1o
va yiveTte 1m0 duvaroi, €1dIK& oTa TTodIa, TNV KolAId kal TV TTAGTN, BonBd oTnv IcoppPOoTTiaL.

‘Evag mmoTotroinpévog €181KOG TNG AoKNONG UTToPEl va oag kaBodnyroel péoa ato Thv eKTTaideuon
TNG IC0PPOTTIOG KAl TOU GUVTOVIOHOU, DISACKOVTAG 0ag EIOIKEG TEXVIKEG yia Ta Didgopa oTddia TNG

vooou lNdapkivoov. YTdpyxouv TTOAEG XPHOIMEG QOKAOEIG TTOU PTTOPEITE va KAVETE €iTe KABIOTOI, €iTE
6p0iol, gite BnuaTiCovrag, avahoya Pe TNV KIVNTIKA 0ag dUCAsIToupyia.

OpadikéTnTa

EidIka oxedlaouéva
opadIKG
TTPOYPANPATA
aoknong, 61Twg
TTodnAaacia,
TTUypaxia Kai
AEPOUTTIK O€
kaBioTr Béon, eival
ouxva dlaBéoiua
yia atopa he voéoo
Mapkivoov kal oog
BonBouv va
ouvOoeBeiTe

ME GAAOUG.
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2UVTOVIOHOG

ApaoTtnpIdTNTEG TTOU
aTTaITouV EUKIVNOia
Kal IcoppoTTia
ommwg 10 Tdi Tal, n
yI0yka, ypoBiég o€
OAdKo TTUypaxiag, i
X0pOGg (Tavykd
BaAg) ival 1IdBavVIKEG.
AuTég ol
dpaoTNPIOTNTEG
OUVOEOUV TO HUAAO
ME TO CWHa Kal

gival d100KeSAOTIKEG!

Mouoiki

H kivnon ue
MOUOIKA

MTTOPEI Va 0ag
BonBnoel va
EemmepdoeTe TIg
QUOKOAIEG TNG
Bpadukivnoiag
(apyn kivnon) kai
Ta

Qaivoueva
TTAYWUATOG.
XopeuovTag Pe Eva
ouvodo Bonba -
Kal givai
O100KedAOTIKO YIa
Kal yia Toug duo.

AAAEG HOPPESC CWHATIKAG OPACTNPIOTNTAG

AlooKedAOTE

Bpeite TpdTTOUG VO €ioTE
ApagoThplol TTou gival
aTTAd SI00KEDAOTIKOI.
®povrioTe TO

Tov KATTO oag. MNMaigte
KATTOIO TTaIXViOI.
Xopéywrte. Mai€te o€
EEWTEPIKOUG XWPOUG ME
Ta

TadId ] Ta eyyovia oag.
Bpeite 11 00¢ KAvEl va
XOMOYEAATE Kal KAVTE TO
ouxva.



