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Nwg va anoguyeig T oclykpouon

pe To autokivnTo (6Tav nodnAareig)

E&aipeTikd xprioiues cupBouAég yia acpain odrjynon modnAdTou oTnv moAn
amé Tov MdikA MmAouTtdei TnG auepikavikrig modnAarikiig opydvwong C.I.C.L.E.

AEKA TPOMNOI NA ANOPYTEIZ TH ZYITKPOYZH

Ot kavdveg aopaleiag Tou Ba dlaBdoelg dev eival oL TUTIKOL KavOVEG TIOU ArAWG
Aéve va popdc kpAvog Kat va Thpeic Tov KOK. Zkéyou. TO va popdc kpdvocg
dev Ba og BonOnRoel KABOAOU va pnv TPAKAPEIG PE AUTOKIVNTO.
Ziyoupa Bon6del AN o€ XTUTTHOEI AQUTOKIVNTO Kal yI auTd gival
KaAd va ¢popdg Kpdvog, aAAd o mpWTOGg OTOXO0G MPEMEl va gival va
amo@UYEIC TN OUYKPOUOT. To mPSBANUA He TN CUMBOUAT| TOU «va TNPeig Tov
KOK>» eival 6Tt moAM\ol vouilouv 6Tl apkel va unv mepvouv pe KOKKIVO kat oAa 6a
ndve Kahd. Ouwg, o KOK dev eival og kauia nepimrwon apketdg. MNapddetyua otnv
Apepikr] o KOK Aéel ota modrAata va kivouvtal doo mio de&ld yivetal. Ouwg, étav
eloal moAU de&ld, unopel va avoi&el n mépTa evdg MapKapLoUEVOU UnpoaoTtd oou, ol
odnyoi ou Byaivouv and otevd Kat ykapdg dev o€ BAEMOUV Kal auTol TTIou €pxovTal
and mniow oou pnopel va oe mepdoouv ToAU Kovtd, yilati dev TOUG UTTIOXPEWOTEG va
aMAEouv Awpida. e SAeq AUTEG TIG TIEPUTTWOELG prtopel va KATAAAEELG VOUOTAaYAG
ANV OUWG Tpauuatiag.

1. AYTOKINHTO NETATETAI ANO AE=ZIA
\ [ ‘Evag and Toug o ouvnBlouévoug TpoToug va oe
XTUToel autokivnto ewvat otav Pyaivel amd

-; YKapdZ 1} otevd ota deEld oou. Yridpyouv dUo 1idn
oUyKpouong: ite TO AUTOKIVNTO MEPTEL TIAVW OOU
aré 1o MAAL efte TETAYETAL UMPOOTA COU Kal

néPTelg oV MAVW TOU.
B

Mwg va Tnv amo@uyeig
& 1. Ndpe pwra. Av kdvelg modrjhato 1o Bpddu sival
arnoAUTwG arapaitTo va ndpelg ewta. AKOUn Kat
v Nuépa, éva €vtovo AeUKd pwg Tou avaBoofrjvel oe kdvel o opatd. Wdake
Ta véa pwta LED, Twv omolwv ol pratapieg dlapkolv déKa PopEg MePLToSTEPO.
Ta kaAUTtepa pwta eival autd nou npocapudélovtal OTo KPAvVog 1) OTO KEPAAL,
ylati urnopeig va oTpE€Pelg To pwsg 0ou TIPOG Tov 0dNyd TNV WPA ToU ToV KoITdg.

2. Kopvdpioe. Mdpe €va duvard koudouvt 1j képva kat XPHZIMOMOIHZE TO kd&be
@opd mou BAEMelg autokivnTo va mMAnolddet anod Ta de&d. Av dev €xelg képva,
owva&e "Eun" Mmopel va viwbelg dBola kopvdpovtag 1 pwvaiovtag, aAAd
KaAUTepa va kavelg Alyo 66puBo mapd va og XTumrjoouv.

3. Kéye Taxitnra. Av v Jmopeic va KoITa€eic Tov odnyo ora udria,
(10iwg 10 BPAGdu) KOYe TaXUTNTA TOOO WOTE VA PTTOPEOEIC VA
OTAPATAOEIC TEASIWC AV XPEIAOTEI. Xdvelg kdmola SeutepdAerTa ard
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elval kaAUtepo amnd éva TeT-a-TET Ue TO AUTOKivNTO. AUuTS TO amAd mpdyua €xel
owoel TN {wn) HoU apéTpnTeS POPEG.

4. Myaive mo apioTtepd. Mpdoeke TIg Ypaupég A kat B oto oxrjua. MiBavwg €xelg
ouvnbioel va Bpiokeoal otnv A, kKovtd oto e(odPALLO, YIAT{ avnouxelq UATIWG
oe yturmjoouv amnd miow. Opwg, ot eMNnvikég éAelg auté To onuelo Tou
dpoduou eval YedTo AaKoURBeg oxdpeg mou e€€xouv Kat AAAa eurédia.

‘OTav 0 0d3nydq eAéyyxel Tov 3pOuo, dev KoITAlel To MECOdPIOHIO,
TOV_TodnAarédpopo N 10 peiBpo Tou dpdpou. Koitdlel 10
MEZO Tou Jpdpou avalnTwvrag AAAa auTokivnTa. ‘Oco mio
aplotepd eloal (r.x. otn Béon B) Té00 TeplocdTePeg TIOAVATNTEG UTIAPXOUV Va
oe del To auTtokivnTo. YMdpxel kat KATL erurnAgov. Av o odnydg dev oe del Kal
apxioel va Byaivel, prnopel va katapEpelg va nag akopa 1o aplotepd 1 prnopet
va Katagépelg va TPEEEIQ Kal va pUYELg Xwplg va og xTummoel, 1§ pnopel va
TME0ELG OTO KAMw KaBWg ppevdpel. Ze KABe meplrTtwon, €Xelg KAMoLeg ETIAOYEG.
Av gloal eviehwdg de€ld kal meTaytel Unpootd oou, N Hévn oou «ermAoyr» eival
va néoelg mdvw otnv népta Tou odnyou. H pébodog auth e €xel OWOEL TPELG
POopPEG OTIq ormoleq éneoe TAvVw UoU AuTOoKIivTo aAAd dev XTUMNOQ, eVW av dev
elxa petakivnBel pog Ta aptotepd Ba eixa olyoupa méoel MAvw oTnv MOPTA TOU
odnyou. duaoikd, ndvta KATL xavelg. Kdvovtag rmodrAaTo 1o kovtd oto HECO ToU
dpduou eloal To eUdAwTOG OoTa auTokivnta Tou épxovtal and mnicw. To mou
akpBwg Kiveloal prnopel va eEaptdral and 1o pdapdog Tou dpduou, amnd To ndoa
autokivnta nepvouv, and To doo YPryopa Kat oo KovTd g€ TipooTiepvoUV Kalt
and 1o éco angxelg and tnv enduevn dactalpwar. e dpduoug UWNASTEPWY
TaXUTATWV UE Alyeg dlactaupwoelg kaAUTtepa va Bpiokeoal o dekld, o apyoulq
SpOOoUG e TIOMEG JACTAUPWOELG TIHYALVE TILO KOVTA OTO KEVIPO TOU JPOOU.

2. 2TO BEAHNEKEZ THZ NOPTAZ

0Odnydq avoiyel tnv mépta umpootd oou. Av dev
OTaPATACELG EYKaLPQ, MEPTELG KaTeuBeiav navw Tg. Autd
elvat éva andé Ta aruxiuata Tou ano@elyovral
eUKOAGTEPA aA\G Kat éva amd Ta o ernkivduva. Zuxvd
évag TOONAATNG Tou «Tpwel TOPTA» TEPTEL OTN
dlepxopevn kivnon enedn kdvel andtouo eAlyud yia va
aropuyel Tnv népTa 1 ylati n népta Tov pixvel KATW.
Mwg va To armopuyeig

21818

1. Kpdra anéoraon ac@aleiag nepimou 1,2 pe 1,5 pérpo. Mia népta rou avoiyel
elval erkivduvn akdun KL av Bpet pévo oty Akpn Tou TiHovioU oou, ylaTi uropel
va oe oTplPel kateubBelav mdvw otnv kivnon. AQZE ZTON EAYTO ZOY TO XQPO
yla va 1o arno®uyel. Mropel va unv 8éAelg va eloat oto kévrpo g Awpidag yiati
€10l Ta autokivnta duokoAelovtal va oe TPooTiepdoouv, aMd éxelg MOAY
MEPIZZOTEPEZ MI©GANOTHTEZ va ¢ag népta and napkaplopévo and To va oe
Xturroel anod Tiiow odnydg nou oe BAEmneL. Av yla onolodrnote Adyo mpénel va
TePVAG KOVTA O€ MapKAPLOUEVA, TyaAlvE apyd wWOTE va UMOPE(G va OTAUATTOEG
arnétopa kat pe aopdAela. Koita p€oa ota autokivnta yia va delg av eival
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Kavévag Héoa Kal Unv omeudelg va oudrepdvelg Tt eival ddela. Meplkég popég
ol odnyol okUBouv yla va mdpouv TuX. TNV ToAvta Toug Kal Petd avoiyouv
arétoua tnv éPTA UNPEOoTd cou.

Mwg va To armopuyeig

3. TO MOIPAIO KOKKINO

2Tapatdg oto Se&( MAAL QUTOKIVATOU TIOU TIEPIUEVEL OTO
KOKKIvo 1) oto STOP. O 0dnydég dev pnopel va oe del.
Otav avdBel 10 Qavdpl, TPEOXwPEAS MIMEOOoTd Kal o
odnyog otpiBel anpoeldorointa nmdvw cou. Emkivduvo
Kal pe ta IX al\d oAU xelpdtepo e Ta poptnyd, Ta
nUpopTNYA 1§ Ta Aewopeia.

1. Mnv oTapaTtdg oto TUPASG onpeio. Ztaudra MIZQ and to autokivnTo, dxt TAdL
Tou. 'Etol og BAEmouv amnd OAeg TIq peplég. Elval aduvaro va unv oe deL o
odnydég and mniow otav €XElQ OTAUATNOEL AKPIBWSG UIMEOoTA Tou. Mia AAAn
erm\oyr elval va otapatrioelg Afyo o urnootd and To MPwTo auTtokivnTo (onueio
A) 0OOTE va UMopeL va og del 0 MPWToG 0dnyadg, eiTe avdpeod 0To MPWTO KAl OTO
delTepo (onueio B) woTe TO MPWTO AUTOKIVNTO va pnv otpifel mdvw oou Kal To
deutepo va uropel va oe del. Evvoeltal 6Tt énwg dev mpémnel va otapatdcg
AKPIRWG TAAL OTO TIPWTO AUTOKIVNTO £T0L dev TMPETIEL VA OTAUATAG Kal aKPIBWS
TAAL oto deutepo. Omnolodnnote and ta duo uropel va oe oTellel...

|

:
8
7

Av erAéEelg To onpuelo A, pnpootd and 1o NMPWTo, TOTE
népva ypryopa to dpdpo pohg avdyel to npdoivo. Mnv
KOITAEELg av BéNeL 1 Bdev BEAeL va aTtpidel o odnydg, €10l
Kl aMwg, oto onueio A, av BéAel va otpiyel kat eal
pelvelg akivntog 6a nméoel mdvw oou. Aev Ba eixeq kabrioel
oto onuelo A av dev rBeleg va puyelg ypryopa. Otav
avayel 1o mpdowvo TPEEE, (aAAd otyoupéyou Ot dev
nepVAgL KQVel§ urpooTd oou e KOKKvo!) Av eTuAEEEIQ TO
onueio B, MHN mepdoelg to autokivnto mou Bpioketal
MIPOoOoTA ooU, KPATroou Tiow Tou yiati ava idoa oTyun
priopel va kdvel de&ld. Ki av dev kdvel aueéowg pnopel va

KAVEL apydTepa Og KAoLo OTevd 1) karoto ykapdl. Mnv

mepIévelic va BydAsl @Aag, dev TPOKEITAI. Na Bswpeiq 61l éva

autokivnto propel avd ndca otyur va kéavel 3814, (IMOTE unv mpoomepvdg
aurokivnta amé de&id) Ouwg, mpoonddnoe va KPatnBeig unmpootd and To
o6 0oU AUTOKIVNTO PEXPL va TePAOelg TN dlacTaupwon, Yati aAwg prnopei va
otpiyel mdvw oou. Mapeprumtéviwg npdoexe MOAU dtav Tpootepvdg and de&ld
otaparnuéva autokivnta oto ¢gavdpt. Mropel va ¢ag népta and ouvodnyd 1
erPBdrn nou aroBBddeta.

Kdave modniAaTto cav va oouv adpartog
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4. H AEZIA ZTPO®PH J |_

Autokivnto oe mpooTiepvdel Kat petd mpoomabel va

NopiCouv dt1 eneldn) eioal pe modiAato dev mag oAU

otpipel de€ld akplBWG MPMpPooTd cou 1 Tdvw Oou.
—-
O

ypriyopa kat dev kataAaBaivouv dtL dev poiafaivouv
va og Tepdoouv. AKOun Kt étav BAEMouv 6Tl ppevApelqg |

ardéToua yla va Pnv Toug Xtunnoelg dev katalapaivouv
o1t propel va ékavav kétt Adbog. Eival oAU dUokoho va

aropuyelg autol Tou eidoug Tn oUykpouon ylati to
autokivnto dev To BAEMELG apd pévo TNy TeheuTtaia oTyun Kal ylati av oupBel dev
€xelg nmoubevd va nag.

Nwg va To amopuyeig

1.

Mnv kdaveig modnAato oto nefodpopio. ‘Otav katePaivelg and to nmefodpouLo
yla va rag arévavtl Ta autokivnta dev oe BAENouv. Kavovtag To autd sivat oav
va {nTdg va og XTUmoouv.

. Kpatioou apiotepd. Av katalauBdvelg oAékAnpn Tt Awpida esivar moAu

SUOKOASGTEPO va o€ POOTIEPATOUV Kal va gou kOYouv To dpduo 1 va oTpiPouv
ndvw gou. Mnv viwbelg doxnua av kataAauBdavelg T Awpida. Av Ta autokivnta
dev amneovuoav T {wr] oou oTpiBovrag UMPooTd Cou 1 TIPOCTIEPVWVTAG OE
oAU kovtd, dev Ba xpelaldtav va 1o KAvelg. Av o dpduog dev eival apketd
PapdUg WOTe va UrnmopoUv Ta AUTOKIiVNTA va og pooTiepdoouy e aopAAelq,
TéTE OUTWG 1] AMNWG TIPEMEL va Tov KataAauBdvelg oAdkAnpo. Meploodtepa yia
™ owoty Béon oTo SPSIO MO KATW.

. Koita Tov ka@p€@tn oou MPIN ¢Bdcsic orn diaoTaupwon. (av

dev EXeEIG KaBpEPTn ato TidvL n oto Kpdvog MAPE AMEZQZ) Na €xelg KotTdEel
Tov KaBPEPTN oAU Tiplv pOdoelg otn dlactaupwaon. Tn oTyur| Tiou mepvdg ™)
dlaotadpwon Ba xpelaoTel va Kotdg Ye TIOANT TIpocoXr] UNMPOooTd Gou.

ZupBouAn mou ocwlel TwEg:

Av mietaxtel prmpootd oou autokivnTo kal og kKOYeL, oTpife Ki
eoU Je&ld padi Tou. Mnv oketelg, otpiPe andtoua padl pe 1o
autokivnto. KaAutepa va oe BydAel To autokivnto amd To
dpduo oou Mapd va NEaelg KATw arno TIg POJEG.

Kdave modrjAato cav va joouv adparn
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| L 5. AEZIA ZTPOPH pépog B”

Mpoomepvdg autokivnto Tou Kiveital apyd (7 kat dAAo
I rodnAaro). Ekeivo otpiBel anpooddéknta mdvw oou elte
yla va napkdpel eite yia va uret oe KAnoto otevo.

| T Mw¢ va To amopuyeig

1. Mnv npoomepvdg amé de€1d Aut n ouykpouon eival
| TOAU eUKOAO va anogeuxBel. Mnv mpoomepvdg kavéva
éynua ané 3eEid. AV TO AUTOKIVNTO PUTIPOCTA OOU
mnyaivel ye 15 XINOPETPA TV wPd, KAmolo Adyo 0a €xel. Mryawve
KL eoU apyd tiow Tou, 1} Ba apxioel va rmnyaivel ypnyopdtepa 1) 6a otpidel. Av
ouveyloel va rnyaivel apyd, npoomnépace to and aplotepd. ‘Otav npoomepvag
nodnihata aro aplotepd Qwvage «aplotepd oous TPV apxioelg Tnv
TIPOOTIEPAOT], WOTE VA UNV KAvoUv amdtopa aploTepd Kal MECOUV TIAVw OOouU.
(Kat Bupuioou Eivat moAu o ortavio va kwvnbouv arndtoua rnmpog 1a aplotepd, rnpog
™V Kivnon Twv QuToKIVrTWV. Xwp(S va Kotta&ouv, napd va uetakvnbouv npog ta
d¢e&la, enedn iy épbaoav oTov MPOOPLOUS TOUg). Av €XOUV OTANATAOEL TTIOAA
autokivnta oto gavdpl, TOTe PNMOoPEig va poonabrioelg va Ta MPooTiePATElS e
MeYAAn mpoooxr) amnd de&ld. Oupuioou 6Tt dvta kdrnotog propel va avoiel tnv
népTa Tou ouvodnyou 1 Tou emPBdTn yia va Byel. Emiong, av pBdoelg oTo mpwto
autokivnto kat ekeivn TNV wpa apxicouv OAa va Kivouvtal, Unopel To MPWTOo va
oTpiel de€ld xwpiq va oe €xel del. (BA. napandvw "To potpaio kdkkwo"). Emniong,
étav akoAouBeiq autokivnTo mou nyaivel apyd va siocat akpBwg and mnicw Tou
yla va oe BA€nel and tov KaBpePn. Av elioat akplBwg de&ld Tou, dev propel va
oe del. AKOUN KL av anAwg oupPadilelg padi Tou kat dev eMIXEIPNOELG va TO
TPOOTIEPATELG, UMOPEL va og XTutmoel av anogacioel va otpipel de&ld kat dev
oe €xel del. Apnve MAVIA APKETO TEPOWPO WOTE va PPevAPE av TO
autokivnto oTpiyet.

. Koita miow oou mipiv oTpiPeig d€€1d. M autd tov TpOmo Unopeiq va YMNTWOoELG

Tn oUyKpouon pe dAoug modnAdreq mou napaBLdfouv Tnv MEWTN CUUBOUAY] Kat
npoomnabouv va oe Tipoomiepdoouv ard de&ld. Av Tiplv oTpipelg de€ld KoiTdEelg
niow oou, Ba BeBawwBel dTL dev untdpxel AAOG MOdNAATNG Tou pooTabei va oe
npoomnepdoel. (Ertiong, Buuioou dtt uropel va &pxovratl and rnicw oou kat arod 1o
rieCodpduto, evw €0U gloat ato dpOuo). AkOUN KL av gptaiet 0 AANog TodnAdTNg
Tou nipoomépace and de&ld, n cuykpouon dev Ba rovéael AtydTtepo.

Kdave modrAaTto cav va joouv adpaTtog
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6. AYTOKINHTO EPXETAI ANO APIZTEPA
Autokivnto €pxetal avtibetra and ofva. Avti va ¢
ouvexioel eubela, amogaoifel va otpiPel apiotepd

g

aKPRWG unpootd oou, 1], akdpa Xepdtepa, TAvw
oou. AuTd polddel pe tnv eplrwon 1 nou avagépape
o mdvw.

Mwe va amopuyeig Tn ouykpouon

1. Mnv kdveig modfAato oto melodpdpio. Otav
kateBaivelg and 1o melodpdulo yia va dlaoxioelg
1o dpduo, Ta autokivnta mou otpiBouv dev oe
BAEmouv.

2. MNdpe prpooTIivo PpwG. Av kdvelg modrAato Bpddu, PETEL OTIWOdATIOTE VA EXELG
MITPOOTIVO QWG. 2TIQ TIEEPLOTOTEPES XWPEG elval UTIOXPEWTIKO dla VOUOoU.

3. ®opa kAT PWTEIVE, aKOpn Kai TNV nuépa. Mmopel va akouyetal xald, ald ta
nodnAara evat HKpd Kat eivat eUKoAO va Tta apaBALPeL Kavelg, akdun kat tnv
nuépa. Ta kiTpva f MoPTOKAA avtavakAaoTikd YIAEKA KAVOUV PeYAAn dlapopd.
Emniong, Ta avravakhaoTikd Adotixa yia ta nédla eival kal eixpnota Kat ¢penvd.

4. Mnv npoomepvdg amd de€1d. Mnv poaomepvdg apyokivnta oxrjuara ard de&ld.
Av 1O Kdvelg autd, KpuBeoal TMAAL TOUG KAl Ta OXAMATa Tou €pxovrtal and
aploTepd oTIG dlaoTaupwaoelg dev €xouv Kavevav TPOTo va og douv. ACe Tou TO
{510 TO autokivnTo TIOU POCTIEPVAG Uropel va oTpiPel SeELA KAl va Og XTUTTOEL.

5. XapAwoe TaxutnTa. Av dev unopelq va kottd&elg Tov odnyod ota pdria, 1iwg
™ vixrTa, pelwoe Téoo oAU TNV TaxUtnTd 0oU WOTE VA UMOPE(G va OTAUATHOELG
Tehelwg av xpelaotel. Eival Aiyo evoxAnTikd, alAd oAU KaAUTepo and To va og
XTUTI|OOUV.

7. ZOY TH ®EPNOYN NIZQNAATA

Kdvelg wa pikpry peTakivnon mpog ta aplotepd ya va | P
anopuUyelq  TAPKAPIOMEVO  autokivnTo, eEdykwua %
1 AakouBa kat og XTumdel autokivnto and miow. | %

Mwg va amo@uyeig Tn ouykpouon
1. Mnv petakiveioar NMOTE apiotepd xwpic |
mPWTA va KOITA&elq miow oou. Mepikoi |T

odnyoi €xouv To cuVvAOEIO va TTPOCTIEPVOUV

TOoUuG MOdNAATEC EUOTA, ondTe €0Tw KAl A HIKET

petakivnon uropel va eival kataotpo@ikry. Kdve e€doknon va kottdg nicw oou

evw mag oe (o ypauur, péxet va to kdvelg téAela. Ol meploodtepol VEOL
nodnAdreg €xouv TV TAON va YEPVOUv Alyo TIPOG TA APLOTEPd TNV WEA TIOU

Kdave modrjAato cav va Roouv adparn 7
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kottdZouv Tiow, KATL TToU PUOIKA Urtopel va €XeL TIOAU KAKEG

I . OUVETIEIEG,.

Ao 2.Mnv prraivoByaiveiq oTn Awpida TwV TTAPKAPICHEVWV
| N av eivalr piooddela. Mmopel va pmelg otov melpacpd va
kdvelg ModNAaTo otn Awpida Twv TIAPKAPIOUEVWY Kal va
Yupvdg otnv kivnon dtav Bpelg  prpootd  oou
HI P napkaplopévo. Autd oe ekbétel otov kivduvo Tou va oe
p xtunjoouv and miow. Eivar koAltepa va mnyaivelg oe
| " eubela ypauun péoa otnv kivnon. (2.t.ute: H odnyia aut
noopavwg dev ypdetnke yla tv EAAGSa. Mou akouotnke

adeta Awplda napKaptouEVwWY;)

3. Mdpe kaBpEPTN. Av dev €xelg, preq o€ €va payali kai mape TWpPa. Yridpxouv
MOVTEAQ TIOU TIPOCcapOlovTal OTO TIHOVL, OTO KPAVOG, akOun kal ota yuaAld, ot
npotipdg. Mpénel mdvra va yupvdg to KePAAL Tiow Tpwv oTpiPelg aplotepd,
Opwg €vag kaBPEPTNG Bonbdel va €xelg pia ouvexn avtiinyn tng kivnong xwpiq
va yupllelq ouvexwg Tiow.

8. ZOY TH ®EPNOYN NIZQMNAATA pépog B”

| + Autokivnto o0e xtundet and miow. AuTdg elval

0 ouxvléTtepog ¢6BoGg Twv TOdnAatwyv, aA\d Ta

| neploodtepa aruxiuarta dev yivovral €tol. (eKkTdG, (Owg,

and ) vuxta 1 Ti¢ HEYAAES Sladpoués EKTOG TEANG). Ouwg,

elvat andé TIg oOuykpouoelg TOU 6Ba JSuoKOAeuTE(q

| ePLooOTEPO va anoPuyelg, agou dev €xelq pdtia oty

T nAatn. O kaAUtepog TPOMog va 1o amouyelg sival va

| Kiveloal og dpduoug pe TIOAU peyAlo TAATOG 1) o€ SPOoUG

otouqg ormoioug n kivnon mmyaivet apyd. 2to ‘Qotiv Tou

TEEag Tpelg TOdNAATEG €XOoUV OKOTWOEl KaAT autd TOV

Tpono. Kal ta tpia meplotatikd €ytvav vUxta Kat TOUAAXLoTov oL U0 arnd Toug TPELG
dev eixav pwta. Eival omntdvio va oe xtunmoouv and niocw pEPa.

Mwg va amouyeig Tn oUykpouon

1. Ndpe miow Pwg. Av kdvelg odNAato BPAdt, TIPEMEL OIWOdNTIOTE Va EXELG THOW
KOKKIVO pwg Ttou va avaBoofrivel. To 60% Twv atuxnudtwy pe modnAata o
dASpvTa yivovtal Bpddu kal Ta eumiekdpeva odnAara dev €xouv pwTa. Ta
niow @wta kootilouv Atydtepo and 10 supw. Nuwboupe v avdykn va To
enavaldBoupe. Av kdvelg nodrhato Bpddu, dpe miow Pwg.

2. ®épa avravakAaoTIKO YIAéKO 1; GAAa avtavakAaoTIKA pouxa. Ta Kahd
avtavakAaoTikd pouxa og kdvouv oAU 1o opatd OxL Hévo TN vUxTa aAAd Kat
™ pé€pa. BAATe kdmolov va @opgoel €va TETO0 YIAEKO TNV NUEpa Kat va
aropakpuvBel and cag. 2ta 300 pérpa dev Ba PAEnete oute autdv, oUTte TO
nodnAatd tou, Ba BAEneTe duwg kabapd To yéko. Tn vixta n dlagopd eivat
akéua peyalutepn. Emiong, étav akoluq autokivnto va mAnotdlel, (owwoe tnv

8 Kdave modrAaTto cav va joouv adpaTtog
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TIAATN oouU, WOoTe va eival akdun 1o opatd Ta AVTAVAKAQOTIKA.

3. Na emAéyeig papdeiq dpopouqg. Na eriNéyelg dpoduoug Twv omoiwv n de&ld
Awpida elval Téoo @apdld wote va xwpdel eUkOAa €va AUTOKIVNTO Kal éva
nodnAato dimha dimAa. Etol, pmopel €va autokivnTto va oe mpoomepdoel
BlaoTikd xwplg va og xturmoel, akdun kat av dev oe €xel del.

4. Na emAéyeig apyoug dpopoug. Ooo mo apyd rmnyaivel éva autokivnto, T6o0
TIEPLOOATEPO XPOVO €xel 0 0dNYOQ yla va o avtIAngBel. Mdbe va diaoyileTe
TNV MOAn yeiTovid - yeiTovid.

5. Na nminyaiveig and orevd, 18iwg Ta capparokupiaka. O kivduvog To Bpddu Tng
Mapaokeunq 1 Tou ZafBdtou eivat oAU peyaAUTePOG anod TIG UTIOAOLTEG LEPEG,
ylati ot 0dnyol eival pebuopuévol. Av kdvelg nmodrAato Bpddu Zappdrou, mmyaive
and ta atevd 6yt arnd Toug KEVTPLIKOUG.

6. NMdape KaBpEPTN. Ndpe KABPEPTN Kal xpnotuoroincé tov. Av oou pavel 4Tl €va
autokivnto dev oe €xel del, doe To TModrAato kat TmMda oto Te(odpdpto. Ot
KaBpEPTeg KooTi(ouv 5-15 eupw. Av Xpnoldoroljoel Kavelg KaBp€ptn yla
Ayoug priveq petd 6a avappwTiETal Twg Propolos Xwplg autdv. Av dev
neiBeote, kAvete MOdAAATO eva prjva e KABPEPTN Kal petd Bydite tov. Oa
dlarmotwoete OTL ouvéxela KotTAleTe kel TTou rtav o KaBPEPTNG Kat OTL VIWBETE
avaopdiela xwpig autov.

7. Mnv koAAGg oto melodpOpIo. ZuvrBwg Hag EPXETAL va KAVOUNE TO avTiBeTO,
Opwg dev mpérel va kdvoupe modniAato akpBwg dimAa oto mefodpduio. Autd
pag aprjvel Aiyo xwpo va kdvoupe de&Ld av doUue oTov KaBpEPTn Peydho oxriua
Tou TMANoLddel xwpig va otpifel apketd ya va pag napakdpyel. Eniong, étav
Kdvelg modnAato TOAU Kovtd oto melodpOulo, UTAPXOUV TEPLOCTOTEPES
mBavéTnTeq va pnv oe el To auTtokivnTo mou Ba metaxtel and de&d.

9. ZE XTYNOYN ZTH AIABAZH

Kdvelg modniAato oto nefodpdio kat dlaoxilelg i
TO dpdpo otn didBaon nelwv. ‘Eva autokivnto

otpiBel de&ld kal mépTel MAvw oou. Ta

autokivnta dev mepugvouv va Bpouv nodniarta
otn ddBaon medwv yL autd TPEMEL Kaveig va
elvat MOAY mpooekTiKOG yla va amnopuyel N
ouykpouon. Autdg o TUMOG atuxruatog eivat
1600 OUXVOG TIOU €XOUME XAOEL TO Aoyaplacud

éowv pag €xouv Tel GTL Toug XTUTnoav €T0l. | |

Mwg va amopuyeig Tn ouykpouon

1. Ndpe pmpooTivée pwg. Av kdvelg modrihato BPAddl, TPEMEL OMwWodnmnoTte va
XPNOLUOTIOLE(G PUIMPOOTIVE PWG.

Kdave modrjAato cav va Roouv adparn 9
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2. XapiAwoe Taxurtnta. XaunAwoe TtaxUtnta TOOO WOTE va MMopelg va
OTAUATNOELG EVIEAWG AV XPELAOTEL.

3. Mnv kdveic modnAato oro melodpduio. H ouvroun Swadpoun
ard 1o €va melodpdulo arto AMo umnopel va arodetxBel oAU

EMIKIVOUVN. Av gioal oTo aplotepd MefodpduIo, KIvSUVEUELS va 08 XTUTHOOUV
onwg deixvel To OkiTo0. Av gioal otn de&ld MAeupd, Kivduvelelg and autokivnTo
mou €pxetal and miow oou kat oTpiBel dekld. Emiong kwvduvelelg amd ta
autokivnta mou Byaivouv and ykapdl. Eivar dUokoho va aropuyelg TETOLOU
eldoug atuxiuara, yt autd kKaAltepa va pnv kavelg nmodniAato oto mnefodpouLo
ANoOG €vag Adyog va unv kdvelg odnAato oto nefodpdulo sival Tl aneelq
Toug TeCouq. To modnAatd ocou anellel Toug MeCoUq OTWG TO AUTOKLVNTO artelhel
eoéva. Av TapoA autd kdvelg modnAato oto Telodpoplo, Tryalve apyd Kat
MOAY npooekTikd, 18iwg dtav dlaoyilelg dpduoug.

| 10. NAZ ANAMNOAA KAI ZE XTYNOYN

Mnyaivelg avdnoda A kdvelg ModrAaTo oTo aploTePod
dkpo Tou dpduou. Eva autokivnto Byaivel arnd otevod
1 YKapdg kat otpiBel kateuBeiav mdvw cou. Aev oe
€xel del ylati kottdlel povo ota aplotepd tou, OxL ota

4 Oekld Tou. Aev mepipeve OTL kdmowog Ba mmyaivel
? avanoda. Mropel emiong va og XTUTMOEL PETWITIKA
autokivnto mou Kiveltat atov B0 dpduo pall cou kat

dev eixe xpovo va avtdpdoel. To autokivnto oe
mAnotdlel taxutepa amd TO ouvnBlopévo, ylati
mnyaivelg kat eol Tpog To PEPOG Tou. Av og XTUTioEL, N ouykpouon Ba eivat o
opodpn yla tov Blo Adyo (n taxutntd tou npootiBetat otn dIKr oou)

Mwe va amo@uyeig T oUyKpouon

Mnv ninyaiveig avamoda, miyaive pe v kivnon.

To va odnyelg avdrnoda uropel va akouyetat KaAd
yiati BAEnelg Ta autokivnta rmou oou pxovral, aArd dev eivat. Na yati:

1. Ta auTtokivnTa mou Byaivouv amd ykapdl Kal oTevd akpifwe
HUTTPOOTA oou dev mepIYEvouv OTI KATToloC Ba Touc TETAXTEI
avamoda. Agv 6a og douv Kal 6d MEoouv KaTeubeiav mavw oou.

2. Av gioal oo tépua aptotepd dkpo Tou dpdpou, Twg Ba otpipelg deEld;

3. H oxetikr) Taxutnta pe Tnv omola 6a og mAnoldouv ta autokivnta 6a eivat oAU
unAdtepn. Av nnyaivelg pe 15 xA/bpa, To autokivnto Tou €pxetal miow gou
pe 50 Ap/wpa oe mpooeyyilel pe pubud UOAG 35xA/wpa. Av Ouwg Tag
avdrnoda, og pooeyyilel he 65 XAW/WPAa, KL ETOL EXETE Kal oL dUo AtyOTePO XPOVo
va avtidpdoete. Eniong, av ouykpouateite, n olykpouon Ba eival d€ka PopEg
Xelpdtepn.

Kdve modijAaTo cav va oouv adpaTtog



NMOAHAAT-100-EZ

MEPIKEZ ZYMBOYAEZ AKOMA

- Na amo@eulyeig Toug dpopouqg pe peydAn kivnon. ‘Eva and ta peyaidtepa
opdAuata mou kdvel o kéouog étav apxifel To modnAato eivatr va mmyaivel
akplBwg and Toug Bloug dpdupoug Tou Tyalve Kal pe To autokivnto. Eivat
KaAUTEPO va eMAEYeLG dPOOUG OTOoUG omnoloug Ta autokivnta elvatl Atydtepa Kat
Kivouvtal Tio apyd. Puokd kat ta nodnAata €xouv diKaiwpa oto dPOpo, alld
autd dev eival kat oAU Kahr| rapnyopld étav Kottdlelg Ta padikia avdrnoda. Av
HABelq KaAd Toug dpduoug, Ba deiq 6tL uropeig va nag oxeddv navrou peoa and
TIQ YEITOVIEG.

Avaye pwrta Mpogavég; Av mpdyuartt eivat T6oo poPaveg TOTe
ylati ot meplogdtepol MOSNAATEG KUKAOPOPOUV T vUXTA XwpEIqg
PWTQ;

«Midoe» 6An Tn Awpida éTav xpeidleral. ZuvriBwg elval o acPaléqg va eioal oto
HMEoO NG Awpidag 1 oxeddv oto PECO, amd To va TNyaivelg KOAMNTA oTto Je&l
nefodpopo. Na yiati: Ta autokivnta oOTIG SlACTAUPWOELS UTMPOOTA OOU O
BAEmouv kahUtepa av eloal oto dpduo napd av eicat oto dkpo Tou.Ta autokivnta
Tou €pxovtal ano niow oou dev erixelpouv va og TpooTiepdaouy étav 0 dSPOoG
elval otevdg. Aev Kivduvelelg and Tig OPTeG Twv napkaplopévwv. Mropel va oe
avnouxel To 6Tl kaBuotepeig TV kivnon Tiow cou. Av duwg eloal oe dpduo érou
ouvéxela oou épxovtal autokivnta and niow kat aAdalouv Aoupideqg yla va oe
npootepdoouy, ToTe PAAov eloal oe AdBog dpduo. Bpeg €vav o Houxo.

Kdve modnAato ogav va foouv adpartog Eival kahd va kdvelg modAaTo e TETOLO
TPATO TOU TA AUTOKIVNTA va Unv o€ XTurouv akoua kat av dev oe BAEnouyv. Aev
npoomabeig va yivelg adpatog, aniwg dAPoPPUVELS €TOL TIG OUVONKEG WOTE va
MV €xel onuacia av og eidav 1) OxL. Ztoug dpduoug TIOAU Taxeiag kukhopoplag
Ta autokivnta €xouv ehdxloto Xpdévo va oe douv ylati oe MAnoldlouv oAU
ypriyopa. ®uoikd mpénel va anopelyelg TETO0UG dPOHOoUG, €KTOG av UMApPXEL
dpBovog Xwpog yia TodNAATO Kal autokivnto JimAa-dimha. AN uTdpxel TETOLOG
XWpog, téte oToug dpdpoug TOAU Taxeliag kKukhogopiag, dokipace va KAvelg
nodnAato Tépua de&ld. Av dev xpnotuomnolelg To S0 Kopudtt Tng Awpidag e Ta
autokivnta, Ba oe @BAoouv, Ba oe mpoorepdoouv kat dev Ba Og XTUTIOOUV,
akéun kL av dev oe douv. MNpopavwg dev unootnpifoupe To va Tepvdel Kaveig Ta
pavdpla pe KOKKIvo, aAAd av To KAVeLg, TOTE KABe popd va oképteaal OtL eloal
adpatog. Pwta tov eautd oou "Av ripouv adpatog, Ba pe xturouoav;» Av n
artdvtnon eival va, Téte og Kaula meplmrtwon Unv erixelprioelg va nepdoelg. Eite
0€ KOKKLVO E{Te Ox1, UNV UTIOXPEWVELG TA AUTOKIVNTA va XapnAwoouv TaxUtnta yia
va unv oe yturmoouv. Oco meploodtepo evamoBbETelg TIG EATOEC OOU OTOUGQ
0dnyoUq TWV QUTOKIVITWY, TO0O TepLoodTeEPEG TIOAVATNTEG UMAPYXOUV KATL va
néel otpapd. Ouuroou BERata OTL o KATIOEG TIEPUTTWOELG elval TILO ACPANEG va
kataAauBdvelg 1o péoov TG Aoupidag Kal dpa va TovtApelg oTnV MPEocoxr Twv
odnNywv. g YEVIKEG YPAMUMEG, Tpopavwg kat dev O€Aelg va mepvag
anapatrieEnTog, yt autd Kat MPETMEL va YVEPELG aToug 0dnyouq Tou TIOTEUELS OTL
dev oe €xouv delL Kal va KUKAOPOPE(G TO BPAdU pWTIONEVOG 0aV XPLOTOUYEVIATIKO
Sévrpo.

Kdave modrjAato cav va oouv adparn 11
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Mnv TpdTE TOUHNEG

. Mnv kottdte to TidvL. Kortdte To dpdpo.
. Mnv neipddete Tnv Kopd€Aa Tou TOVIOU.
. Mnv koitdre to 0d6ueTpo. H wpa elivatr autr mnou eivat

Kal Ta XIAbpeTpa emniong. Oa ta deite dtav eprdoete.

. Mnv koMdte ot pdéda Tou pnpooTtivou.
. PuBuiote erutéloug Tig TaxutnTtég oag o éva nmodnAatddiko.

To ouvexég nai&po mdvw katw de Bonbdel ot CUYKEVTPWON.

. Mnv natdre @pévo ot orpoen. (!)
. Mnv popdte TOAVTEG MOU OTAUPWVOUV OTOV WHO.

Kat kupiwg pnv Tiq owvete ev KvRoet!

. Mnv aM\ddete Awpideg dtav mepvdve autokivnta.

Ae cag BAEnouv.

. Mnv mepvdre e KOKKIVO.
10.
11.
12.
13.

Mnv kdvete Qiyk {ayk oto dpduo. Eubeia nopeia.
Mn @opdrte aAtd. Ta Tpwel N nicw pdda.
Mnv agrivete natfdkia va eE€xouv. Ta Tpwel n aAucida ndvw Tou Xalelelg.

Mnv mtatdte oe okoUpoug AekEDEG OTNV ATPAATO.
‘Etot kat elvat Addia ) Bayarte.

®povtiote, Otav eiote pe TNV KOUPOQ, va NV Natdrte o ppedTia
KalL va TepVATe akPRWG KABETA TIG YPAUUES TOU TPAL.

Mn xaleUete. kal BERala...
Mnv elote otnv Kooudpa oag.

Mnv TpaupatiCeoTe

. ®opdrte KpdAvog.
. ®opdre yavtia. Ta ydapaoiuata otnv naAdun eivat 600 ekveuploTikd yivetal.
. Popdte eMKANQUIBEG/MPOOTATEUTIKA AYKWVWV

av kavete kappileg oto Bouvad.

. Popdte pavikia.

Kdve modiAaTto oav va Roouv adpaTog
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Kdnoia oTiyp Oa cupPei apa....

. MAUvete v TANYN e vepod.

. 'Exete pavinAdkia pe owvorveuua 1) Jmoukaldkl Le 1wdlo 1) KATL Tapduolo.
KaBaploteite emrdmnou.

. MNa 1o yddpoo néraag nou de onkwvel XavZanhdoT Kal de HaTwVeL apKeTA
yla va kAeioel and pdévo Tou urndpxouv eldIkd oTpél.

. 'Evag pkpdg emnideouog de XaAdeL.

. O téravog dev eival pévo ota okouplaouéva aidepa al\d kal oTn Bpwid Kat
N okdévn. Edv n erupdvela ou mAnywonkare eival peydhn eival anapaitnto
va KAveTe avTiteTavikd opd evidg 24 wpwv. ANIWG pPovTioTe va EXeTE KAVEL
QVTITETAVIKO eUBOAO amd TpLv.

MNpénel va yupiceTe nicw...

. 'Exete pall caunpgleg, Tpduna Kat Ta mAaoTikd epyaietdkia yia va
TomnoBeTelte Kal va Bydlete To AdoTixo TG pdédag. Ta quick release BonBdve.
. MNa va BdAete pa Byaiuévn aluoida natdre To caopdy mpPog Ta KATw,
Bddete Tnv alucida oe duo SOVTAKLA TOU TIPWTOU J3{OKOU, ONKWVETE TNV THOW
PO3a kal YUpvATe TO METAAL UMPOOTA UEXPL va TIdpeL OAN Tnv aAucida..

Yypd pavimAdkia yia va kabaplotelg and ta Addla petd Bonbdve.

. 'Exete TO KWNT6 O ia To€nn nou de Ba To Kuvnydre oto dpOUo PeTd TNV
TTwon.

. MNa v akpiBela va unv kuvnydre tinota oto dpdéuo PeTd

elvat akéua npotipdtepo.

Kdve modiAarto oav va Roouv adparn

13



www.podilates.gr

14

ModnAaTiké Kpavog...

To nmodnAatikd kpdvog eival T6oo ehappu mou av popedel cwotd, Eexvag OtL TO
@opdg. Eniong, enetdn) eEaegpiletal, Ta parAd dev 1I5pwvouv TOoo 600 e Ta KPAvn
NG MNXavng 1 Tou otpatou- ace S TIOU AVTL VA TPWG TOV NALO KATAKEPAAA TPWEL
TIG AKTIVEG TOU N MOVWON TOU KPAVOUG- auTo eival onuavtikod yia 6coug Bewpoulv
ooBapdtepn TNV KOUUWOT| Toug and TNV akepaldTNTa Tou Kpaviou Toug.

To nmodnAatikd kpAvog elval PopeUEVO CwOTA OTAV OTEKETAL OPLXTA OTO KEPAAL KAl
dev "mailel" mapd pévo eldxiota. Av opiEete To KpAvog 0ag Kat TIAPOA AuTd MEPTEL
oAU XaunAd ota ¢pudla oag 1 aveBaivel oAU YnAd oTo pétwnd oag, TOTE EXETE
AdBog kpdvog. Mdpte dAo. Otav Aepe owoTA OPLYUEVO evooUpe: avdueoa oTo
AOUPAKL Kat To Aaid pag va nepvave opixtd dUo SAKTUAA ag.

Ot kataokeuaoTEg loxupifovtal 6Tt petd and a duvatr) mPdOKPOoUoT TO KPAvog
npénel va alddetal, akoun kat av dev napouctddel onudadia ¢peopdg.

Kdtt 6a Epouv.

Emnlong to kpdvog €xet didpkela {wng tpia xpdvia peta npénel va NMETAXOEI kat
va avtikataotoBel pe kawvouplo.

®opdue To kpdvog opiCovTia Aev yépver oUTe P0G T@ MO® OUTE MPOG Ta EUOOS.

\

To kpdvog Gev npenel va "naicer” Mnv To popdre [10TE ekouunwTo Kai kakopuOuIopevo

Kdve modiAaTto oav va Roouv adpaTog
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Mia anéd Tig noAAég anavTiigelg oTnv epaTnon "Mari kpdvog"
To kpdvog Tou ZTaparn

| 1 -

H 1oTopia Tou ZTapdrn
"Eival kdrou 20 urjveq Twpa, TOU
TINYAvogpYoual otn SOUAELd OU e
nodnAato. Emewdny Beswpw OTL oL
OpOuoL TOU  XPNOLMOTIOWw  (Aswd.
Aaupiou, Aewp. MapkomoUAou Kat
Kopwrmiou-MapkormoUAou) elvat
apketd ermkivdouvol, mpwta aydpaca
Kpdvog -6tav TO TPWTOEMACA OTa
X€pPLla Hou dev HOU YEWULOE TO PATL- Kal
petd Eekivnoa va rmyaivw otn douAeld pou e To odNAaTO.
Méxpl onuepa To peonUEPL deV OU XPELAOTNKE TIOTE Kal NATIa va peivel €Tol.
Avti{Ben dnoyn Suwg eixe €vag odnyodg IX mou e and niow kat €neoe MAvw pou
ot Aew®. Aaupiou otnv Mawavia oto UWog Tou Mapvéroulou. Eyw Bplokdpouv
oto &l KoUPATL Tou dPAoU Kal Kottwvtag and To KaBpePTdAkL pou dev ida KATL
emkivduvo. Méxpl Tou kdmola ottypur) akolw éva GPevAaplopa Kat e tnv dkpn Tou
patiol, péoa and 1o KaBpEPtn, PAENW akplBwg Tiow Pou To autokivnto. Amd To
XTUTINUA TIPOOYELNONKA Ue TNV TAGTN OTO KAMW TOU QUTOKIVITOU Kal TO KEPAAL
XTUTINoE 01O MAPTPIC. ZTNV CUVEXELA €PUYA UMPOOTA Kal €nega oTo dpAduo, drnou
Kal cupBnka yla Afya pétpa.
‘Huouv Tuxepdg, urnopw va nw 6Tt ptnvd TNV YAltwoa. Mépa and KAmnoloug Hutkoug
névoug, dev éomaca kavéva KOKaAo, KATL Tou Ba prnopouce va eixe oupupel TIOAU
eUKoAq, av duwg dev popoloa Kpdvog alyoupa Ba elxa xTummoel To KEPAAL ouU
doxnua. To onacpévo napmpi(C eivat n anddel&n yL auto.
Ektdg amnd Tig {nuiég mou éylvav oTo odrAato, £0Taoe Kal TO KPAvVOog OTO THow
UEPOG TOU, AANG Uropw va 1w OTL Ta AeQTA Tou Ta €RYAAE Kal [e TO apandvw."
Zraudrtng Apvaourng
17/01/2009

Kdve modrjAaTto cav va rjoouv adparn 15



To QUN\AdI0 autd empeknbnke n avoktr cuvéleuon MOAHAAT-100-EZ yla
éooug Kal doeg modnAatoulv otoug eAANnVikoug dpduoug.

Mropeite va To avilypdyeTe, va TO QWTOTUTIOETE, va TO KATERAOETE O¢E
ooa avtituna BeAete amno tnv dleUbuvon www.podilates.gr/asfaleia/

H aopdAela dev exel copyright! oteihte pag mapatnproelg kat oxoAla otn
dlelBuvon podilates@yahoo.com

KaAég meTahi€g



