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2€ KABE TTPOYPAPUA auTO TTOU TTPOEXE! €ival N ao@aAeid oag. Na BuudoTe Aoimmdv OT1 To
TTPOYPAUUG 0aG eKIVA aTTd TNV TTPWTN 0OG Kivnon (TTpoBEpuavaon) Kal TEAEIWVEI OTNV TEAEUTAIQ
(atroBepartreia).

ERSopdda Zuxvornra* ‘Evraon** AldpKEIO*™*
1 3 @opéc / fdouada MoAU ATa E€oikeiwon pe Tn xpnon
2 3 @opég / efdopada 50-60% 10-12 AetrTd
3 3 @opég / fdouada 50-60% 12-15 Aemrtdi
4 3 @opég / efdopada 60% 15 Aemrtd
5 3 @opég / fdouada 70% 15-20 AetrTdi
6 3 @opég / efdopada 60-70% 20 AetrTd
7 3 @opég / fdouada 70-80% 20-25 Aetrtd
8-12 3-4 popég / eBdouada 60-80% 25-30 AettT@

* 2€ PN ouvexoueveg NUEPES TI.X. Tpitn — MNéuTTn — Z&BPRarto.

** M€oo TT000aTO €TTi TNG PEYIOTNG KapdIakng auxvotnTag (MKZ: 220 - nAikia o€ €1n).

*** Agv oudTTEPIAAPBAvVETAI O XPOVOG TTou Ba dlaBéaeTe yia TTPpoBEépuavon Kal atmobeparreia.

2upBoulAn aocalcgiag:

Katd tnv didpkKeia Tou TTPWTOU PRVA TNG YUUVOOTIKAG 0AG KE OTTOI00NTTOTE Opyavo cardio,
PPOVTIOTE VA YUPVALEOTE YUPW 0TO 60% TnNG pEYIOTNG KapdIOKAG 0ag ouxvoTnTag. ApyoTepa,
MTTOPEITE VO AUEAOTE TNV EVTAON QTAVOVTOG, OPICUEVES QPOPES, HEXP! Kal TO 80%.

2UNBOUAR ATTOTEAECHATIKOTNTAG:

MupvaoTeite 70 TTPWI pe Gdelo oToPAX!, £XOVTAG TTIEl HOVO vePO. OTav CUTTVATE YETG aTTO évav KAAO
UTTVO, €XETE APKETI) CUCCWPEUMEVN EVEPYEIA VIO VO TPOPODOOTHOETE Hia agpOfIa TTPOTTOVNON HUEXP!
Kal 30 AeTTTwV. AuTH TNV WPQA, €TTEION eV EXETE QPAEI yIA TTEPITTOU 8 WPEG N TTEPICTOTEPO, Ba
KAWETE TTEPIOOOTEPES BePNideC atrd Ta ammoBéuara Aitroug. ETriTTAéov, EEKIVWVTAG TNV NUEPQ OOG

ME agpOBia yupvaoTIKE, Ba viwBeTe OAN TNV UTTOAOITTN NUEPQA YEUATOI EVEPYEIQ — eQOCOV BERala
META QATE Eva OWOTO TTPWIVO.

AT ARKOU:.....
o TiTrpérrel va EEpw yia Tnv agpdéBia doknon;
e [wg 0a yupvaoTw agpdBia;
e Opydvwon TpoypauuaTog agpofiag AoKnong.
e [loigg gival o1 Baoikég pEBodoI agpofiag AoKNONG;

e AgpOfIa YUNVOOTIKA HE KWTTNAATIKA;



