Ytrapyxouv ToAANOI Adyol yia Toug
oTToioug dIaAéyoupuE va
TTaipvouue To aoB£OTIO pag aTrd
TTNYEG EKTOG TWV
YOAQKTOKOUIKWYV TTPOIOVTWV.
Mepikoi atré pag ipaoTe
aAuUOTNPEOI XopToPayol, GAAOI
gipaoTe aAAEPYIKOI 1)

OUOAVEKTIKOI OTO YAAQ Kal TA TTPOIOVTA TOU, KAl a)\)\0| EXOUME TTPAYMATIKA PEAETNOEI TO BEua TOU
ayeAadivou YAAOKTOG Kal £XOUE avaKa)\uqul TTwG TEANIKA TO yaAa AEN €ival To Baupartoupyd

POPNUA, OTTWG Yia XPovia pag ABeAav ol yoveig pag va moTevoupe. OT1ro106 OUWGS Kal va gival o
AOYOG TTOU POG TTOPAKIVEI, TO AOBECTIO TTOPAPEVEI ATTAPAITNTO CUCTATIKO YIA TOV OpYaAVIOUO HOG

Kal TTPETTEI VO TO KATAVAAWVOUUE KaBnuePIVA.

O1 aARBsigg yia To aoBEéoTiO!

To aoBEaTio gival éva onUavTIKOTATO GTOIXEIO TTOU pag BonBd va XTiooupe Kal va diatnprioouuE
uyij ootd. ETtriong BonBa& Toug pueg kal Ta veupa va Asitoupyouv @uaololoyikd. Otav n diatpoen
Mag gival EANITTAG o€ aoBECTIO, TOTE O OPYAVIOPOG TTpounBevsTal 600 XpelddeTal ammd Ta 00TA YId
va BonBnoel Toug JUES Kal Ta VEUPQ va ouvexioouv va Aeitoupyouv. Me Tnv Tdpodo Tou Xpdvou,
QuUTO €XEI 0AV ATTOTEAECUA TTPWTA TNV OCTEOTTEVIA KAl AKOAOUBwWG TNV ooTeoTmOpwon. H
00TEOTTOPWON Eival pia apyr aduvapia Twv 00TWV TTOU Ta KaBIoTA eUKOAOBpauoTa, Kal ETTNPEACE
1600 TOUG AVOPEG OO0 Kal TIG YUVAIKES. MepPIKEG EpeuveG HANIOTA, €XOUV BEICEl TTWG TO ACBECTIO
MTTOpPEi va BonBroel oTnv atToQuyR HEPIKWYV EIBWV KOPKIVOU Kal va EAEYXEI TNV APTNPICKK TTiECN.

NMoéoco aoBéoTio XpelalduaoTe:

O1 avaykeg pag o€ aoBéoTio aAAdlouv Katd Tn didpkeia TG CWNG PAgG, EVW €ival TTIO KPIoIKo KaTd

TNV AVATITUEN KOl TNV EyKUPOoUvN.

2TAAIO ZQH2 NMOZOTHTA AZBEZTIOY

Maudikn 500 — 800 py
EpnBIkn 1300 py
EvAAIKN 1000 — 1200 py
Eykupgoouvn / OnAacpdég | 1000 py




MNnyég aoBeoTiou:

TPO®IMO MEPIAA [NTOXOTHTA AZBEZTIOY (uy)

PaocoAia 1 eAITCavi 202
20Aouog V2 QNITCAVI 181
Auuoydala Ya QNITCAVI 103
lNaora ocuka 90
MmpokoAo Ya QNITCAVI 51
XapourrauAepo 1 eAITCavi

2mTavaki V2 QNITCAVI

Mrmrauisg 1 eAiTavi

2noaui 2 KOUTAAIEG ooUTTaG

Tayivi 2 KOUTAAIEC oouTTag

|
Mmpékodo [ Vaghigaw 51
i

®ilol Tou aoBeoTiou:

e Bitapivn A: BonBd& 10 CWuA va aTTOPPOPHOEI KAl va aTToBnKeUoel TO aOBECTIO TTOU
TTaipvoupE aTtro TIG TPOPEG TTOU TPWHE. BpiokeTal oTa AITTapd wdpia Kal akOun 1o
dnuIoUpYEi Kal 0 OpyavIoPOG pag otav £pBel o€ ETTOQN TO BEPPA PAG PE TOV NAIO.

e Bapdkia: aoKAoeIig 6TTwg 1o TTEPTTATNUA, N TTodnAacia, 1o TpEEIUo Kal To Power Plate
BonBouv Tov opyavioud POg va atroBnkeuoel aoRECTIO.

Ex0poi Tou aofeoTiou:

e H mOAAN TpwTEivn Kal To aAdT avaykadel Tov opyaviouo va atmoBAAAel acBEoTIO atTd Ta
00Tda.

e To aAKOOA, TO KATTVIOUO Kal N KAQEVN JEIWVOUV TNV IKAVOTNTA TOU OpYyaVIOHOU va
atroBnkevel aoBEOTIO.

Av Aoittév BEAouUpE va aTToPUYOUE TNV OOTEOTTOPWOT KOl VO £XOUME YEPG KOKOAQ, KaBwWG €TTioNng
Kl va AEITOUPYOUV OUAAQG Ol JUEG JAG KAl TA VEUPA PG, TOTE TTPETTEI VA ETTIAEYOUUE TA TPOPIKA
TToU KatavoAwvoupe. H uyeia pag sival ota dikd pag xEpial!!



