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HEPIAHYH

To 6épo ™ mMoPaKATO TTLYOKNG €PYOciag eivar 0 GYESGUOG €VOC PPe@ikov
kafiopoatog Kotd tov KoMkdv. Amocapnviletor 0 0pog KOMKOG OTAGUOS, MG
TPOKOAEiTAL Kot TOEG €ivol Ol EMMTAOGELS TOVG,EVD TOPAUEVEL OVGKOAN VTOBEST M)
avTILETOMION TOV.O Propnyavikog oxedloeTnG GOUPMOVE, LE TIG TANPOPOPIES TOV £xEL
ocLAAEEEL Bo mapabécel (o kovotoOpa Kot taitepn 10€a evog mpoidvtog mov Oa
OLVTEAEGEL OTNV €MAVOT TOV TPOPANUATOS. AKOLO, £PEVVES Kol EMGTNOVIKE ApOpa
eENyolv TO¢ cuyy€eTol VTN 1 SUVCUEVIG KATAGTAOT LE TNV KATAGTACT] TV YOVEMV
kot Kupiwg ¢ pntépoc.Eniong, amotedéopato epoUOTOAOYiov YPNOT E0IKOV
YOPTOV,GVUVEVTEDEES TOMTOV, OTOYELS EWOIKOV KOl YuYoAOY®V Tapadétoviol oTnv

gpyacia.



KATATPAOH BIOTPAOIKHX EMMEIPIAZ
H éumvevon g oyedlaong kdmowov Ppe@ikod mpoidovioc mponAbe omd v
EYKLUOOUVY] GLYYEVIKOV TPOGHOTOV TOL (OITNTN M omoio. Tpoékvye Alyo mpv
avaAdfetl v wTuylakn epyacia. OAOKANPOVOVTOS TO TPMOTO EEAUNVO TOVL PpEPoug
KoL €YOVTOG YPNOUYLOTOCEL OPKETE PPePikd mpoidvia, TOG0 TePImoinong, 060 Kot
YOAAP®ONG, GLVEIONTOTOINGE TMOS TOAAG OO ALTA VOTEPOVGAV KL OEV KAAVTTOV TIC
avayKeg 1060 T1G O1kéC TG (ONAadN M EYKLHOVODGA) 000 KoLTIS OKEG TOL (dNAadn
0V gUPpOov).Ot amortoelg g avéavoviayv Thve o€ OAa To TPOIOVTA, OTWOS KoL 1)
AmoYoNTELOT TG OTAV Ol W1OTNTEG TOVG TV TOLVAGYIeTOV eAMmeic. H cuvimapEn g
UNTEPOG KOl TOL PPEPOVS TOVG TPATOVG UNVEG, {0 Kot vo glvarl 1 mo SVCKOAN
nepiodo mov Ba drovvcet pia yovaiko. Xpetdletor va £xel OTMOTEL [LE VTOUOVY| Kot
EMUOVT],MOTE VA To PydAet mépa ko va un xdoet ™ yoypoipio . TToArég etvan ot
Yovoikeg TOv 61N TPOoTAHELD TOVG VO TKOVOTOIGOVV TO BPEPOG, Ydvouy Tov 1610 TOVG
tov gavtd.H yoyikn vyeia g Aeydvag givatl Told cofapn kot xpnlel Tpocoyng 100
amod TV 101 660 Kot omd Tovg Yopw tnG. IloAAég acBéveleg dmwg M emAOYEOC
KatdOhym toAomopodv peydAo TOcOGTO TV UNTEPOV Kot givor ovoykoio To
O1KOYEVELOKO TTEPPAALOV VO Elvar EVIIEPO KO VAL TPOGPEPEL TNV KOTAVONOT| Kot TNV
Bonbewa,wote va Eemepaotel 10 mpOPANUa kot va opBomodnocet Eavd m puntépa.O
VIVOG Kot 1] 6ot dtoTpodn mailovv eniong, kaBoploTikd poro 6T YuxoAoyio Tne.
Olot mpémer va. omnpilovv t untépa mov mpoomafel vor KAvVEL OGO TO OUOAN TN
petaPaocm tov Ppépovg g oto véo kOGpo.Ti yivetal OUMG OTIG TEPMTOCELS TOL Ol
untépeg dev £xovv Bonbela amd Kavévay; Xe avutr T oLV KN £pyeTol Vo 0GEL Abon
N texvoioyio. Xt onuepwvy emoyn TOAAL givar ta Tpoidvta mov £yovv dnovpynel
pe okomd vo Ponbnoovv kot eEowovouncovy ypovo okOUO Kol YPYUO GTOVG
ayopootés.IIpoiovta mov dev Aéve yépata, tkavd vo KEPOIoCOLV TNV EUTIGTOGHVI] TOV
ayopaotav kot eketvol pali Tovug ™ paym mov divovv pe v abmvio, TNV KOLPOGCT Kot
éva akovpaoto pmpo.IIpoidvta mov pmopodv vo KatatdEovy v TEAEL T KAOE UnTépa
oTNV Katnyopio TV HOUAd®V TOL VOl QVTAPKELG KoL TAV® omd OA YOPOVUEVES KOt
evyvouov. Etol, pe PBdon ™ mapoamdve epmepia, mpoékvye 1 10€a, ONA0ON M
onuovpyion €vOg mPOIOVTOG KATA TOV KOMK®MV KOl GUUUAYXOV NG Mpepiog Kot g

YOANVNG TOV BpEPouc.



KE®AAAIO 1” H emppon] s pntépog oto Epfpvo

Kd&Be pntépaennpedleiorokinpoticd v avimtoén tov guppvovtng .Avtéonuoaivel
TG On®g TO EUPPLOAVATTUGCETOICMOUATIKAAAUPAVOVTOS TO OCLGTOTIKA OV
YPEWGLETOL QIO TN TPOPY| TNG UNTEPOS TOV,UE TOV {O10TPOTOOVOTTVCGETOL KOl VOT|TIK.
YO0ppove  PE  €PELVEC,  KOTOALTIKNEMIPPONEYXEL KOL  OTOV  YUYIWOUO  TOV
euppovoveiteapvnrid, elteBetikd. Tov teAevTOiOpICOOIDV ot
EMOTNUOVEGLTOGTNPILOVV MG Y10 VO VO TUYTEICOOTA Eva EUPpvodrotyperdleTon va
dmoovvBapHtnTo 6TOVG EVVEQUNVEG TG KONonS . EEnyodv mmoe 1 vymcoopatiky kot
YOYIKNOTAGT TG £YKVOV Kot Tov epBdAlovtog g kabopilel ) peténerralmn Tov
avBpomov. H emotnuoviknkowotto eivar mAéovaenelopévn Ot 10 EUPpuodyst
duvatodTo va volwseicvuvousOnpata, VOKOTOY PO EYLVILEC, VAL
Buboswyvyikatpodpata,vo pndet. Apa,n pitpaoanotedel 10 TpdTocyoreld g Cong
T0V, 610 OmOl00AOLYPELdleETOL VO GUVOPAUOLVOETIKE Kot HOVODGTE Vo Yivouv Ol
kaAvtepoddokorot. To éuppvoavtidapfavetor ™ Cof OT®G 1 UNTEPO TOL Kot
emkowvoveipall g péow g kivnong. M Betiknotdonlmng g untépasciyovpa
pumopel  vol TOL OMEIOVPYNOEL Mpepia ,aGEAAELN Kol EUTIGTOCVVN GTO EUPpvo. g
avtifemmepintoon éva.  topaypévo Kol aotatomepiAiov M po
YuyKnoaTapayneival Kav va ernpedost v avamtuén kot ) dpacTnploTNTe. TOV
Amoppotaavtodpumopel va elvan EVACTPOMPOCTOKETOG n évtovn,

TOPAYUEVNOPACTNPOTNTA TOV EUPPHOV, APoVEXEWTOCTEINOENGT TV TAAUDY TOV.

1.1 Andyeig yoyo0epamenT®V, 6UVOEST YOVIOV NE TO £uPpvo

ApxketolyvyoBepamevutéc ToviCovy TN CNUOVTIKOTNTOTNG GUVOESTG TMV YOVIMDV LE TO
EuPpvo mpo ToKETOV, KABMOGUEYPL Ko onuepamorroiyovelg v ayvoohv.Xpetdletal
VO GLVELINTOTOCGOVY TG O TOKETOG gival amAd 1 aAloynmepifaiiovtog kot oyt n
apyn S ovveNTOmoiNoNg TOL OVOPAOTOV,N| OTOEYEIEEKIVICEOT and TOV
mAokoOvta. Axoua, ilaitepnmpocoyny Kor gvacOncioc otov  yuyilopd  tov
Bpépovgéyovviekiviioel va 6ivouy ot yaTpol ot Jdkacios TOL TOKETOVAPOD EOM
Kot TOAAGYPOVIO, TOPOTL vl Ho TUTIKNOOIKAGIN, TopPEUEVEATAVOp®T LE Ta

amoteAéopato  vo.  givor  TpovpoTikd Kot vo moilovvopapaTikOpoldTOco  OTN|



yuyoroyia ™G UNTéPagdco Kol Toug Ppépove, kabm¢ kol ot petah tovg chHvoeon.
Ta teleutaiayxpoévia ol ewdikoimpoonabolv va efopaAlvouv Tn Kataotoon,
npoonabwvrtag va otabolv 1o avBpwmivd Kal pe pHeyoAUTEPOCERACUOSITAQ OTN
uNTtépa Kat to Bpédog o autn tn tocoldlaitepnotiyun Tng {wng Toug. ZUupdwva pe
TQ TOPATIAVWAOLTOV,TO  Uwpodopeitaluéca otnv kolla kal Bepellwvel T
OCWHUATLKI,0UVALOONUATIKA,VONTIKI KoL TIVEULATIKH TOU ¢pucloyvwiia. Autdéonuaivel
WG ML UYLAG KoL EUTUXLOREVNUOUA Oa ¢dépel otov KOOHO €va UYLEG Kal
XOPOULEVOUWPO,EVW MO QyXWUEVN KOl Appwotnuapd Ba ¢épel otov KOOUO Eva
ETPPETNG OTLG aoBévelegBpédogyepndatodofo.Katd ) dibpkela piog HeAéTng, YOVEIC
94 popov KWNOnkav vo Kpatodv MUEPOAOYIL T®V  cuvocOUATIKGOV Kot
GLYKIVGLOK®OV cLUVNOE®V TOVg and TS TEVTE TPMTEG £fOONAdeg LeTd T Yévvnon,

KaOADG KoL VoL KATOYPAPOLV TI GUUTEPLPOPA TV BPEPAOV - VTVO, KAALO KTA.

L.1.I'Epsvva DNA

Metd anod 4,5 ypovia exqedncav dstypato DNA and ta modid yio vo avaAdGouy pio
Bloynukn tpomomoinon mov ovopdleton «uebBviiomon tov DNA».H pebviioon tov
DNA, eivar évog emyevetikdg pnyovicpdg otov Oomoio oplopévo, TUNHOTO TOL
YPOUOGOUATOS OVOTTOCCOVV KPE poplo dvBpaka kot vdpoyodvov, oAAdlovTog
oLyva Tt Asttovpyia TV yovidiov kot emnpedlovy v €kepact] Tovc.Ot epevvnTég
Bpnkav dtapopég peBulmoelg LETAED TOV TOOIDV «OYNANG ETAPTCH KOl TV TOOLDV
«OUNANG emaens» o mévie wég Béoeic DNA, 600 amd T1g omoieg NTov €VIOC
Yovidimv: M o aQopovsE TO OVOCOTOMTIKO GUGTNUN KOl 1| GAAN TO GOOTNUO
petaporopod.H pebvriimon tov DNA dpa emiong mg deiktng v TNV QUGLOAOYIKN
Bloroywn avdmruén kot T dtadikaciec Tov cupPadilovy pe LTV Kol UTopEl va
emnpeaoctel kol and eE®TEPKOVS TEPPAAAOVTIKOVS TOPAYOVTEC.ETN GLVEYELD,
a&lohoynOnke n emyevetikn nikio, 1 PLOAOYIKY YHPOVOT TOV GILOTOG KoL TOV 1GTOV.
AVTOG 0 deiktng MTav YOUNAGTEPOG A TOV OVOUEVOUEVO GTO TodLd OV dev lyov
HEYAAN emopY| LE To Lpd Kol elyav PLOCEL TEPIGGOTEPT SVOPOPIN GTOL TPMTOU TOVG
xpéVia, o€ cOykpilon pe v mpoaypotiky nAkio tovg.Ilotedetor,0tt n Ppadvtepn
EMYEVETIKN YNPOAVOT 6T Toud1d, O LTOPOVGE VO AVTAVOKAA TN YAUNAOTEPT ELVOTKN

avanTLElaKN TPO0do, SNAmcay ot epevvnTéc. Ta Keva petalld g emyeveTikng nikiog



KOl TNG XPOVOAOYIKNG NAKiag €xovv cuvdebel pe mpoPfAnuata vysiog oto mapehdov,
OAG Ko maAL elvar TOAD vopic yioo va PyGAOVUE OCQOAN cupTEpPAoUOTO: Ol
EMOTAHOVEG TTapadEyovtal evBéwg 6Tl dev yvopilovv akdpo o Oa ennpeacTodv

apyotepa o Toudld ot {on TouG.

1.2 Anoteiéouara Epevvag

H épevva a&loddynoe Ayotepa and 100 popd otn perétn opms goivetal 0Tl 1 GTEVN
EMOPN KOl Ol OYKOMEG pHe KAmO TPOTO oAAALOVV TO OCOUO OE YEVETIKO
eminedo. Xperaletar va diegoybovv mepartépm peréteg yuo va e&axpifmbel o Adyog Kot
va dtepeuvnBel katd OGO evOEYETAL VO TPOKOWYOLV poakpomtpoBecueg aAhayég otnv
vyela. Axopa,opoporoyeitar nrapakorlovlOnon g «BloAoyikng avoPULOTNTOC» TOV
vp&e 6Ta TOdLd GuvemAyETAL EVPElES GVVETELEG Yol TNV LYElD TOVS, E0IKA Yo TNV

YUYOAOYIKN TOVG AVATTVET, GUUTANPOGOV Ol EPEVVITEG.

Epocov o1 endueveg épevveg emPefardcovy avtd to apykd gupnua, tote B €xet
emonpaviel 1 oNUOVTIKOTNTO TNG TOPOYNG COUATIKNG ETAPNG, EWOKAE Yo To LOPd

7oV glval avioLY.

1.2.1 Karaypagi epevvag arxé Mahler kar Bowlby

Axopa o épguva Kataypdeeton amd tovg Mahler, Bowlby,ota péca tov 20 aivva
katd v odpkew Tov A'xkon B” TMoaykoopiov TloAépwmv, tote dmov moAdd Ppéon
guevay yopig owoyéveld Kot KAtéANyav oto otkotpopeia, £d€&av 0Tt OAo T TodLd
oT0. OpQAVOTPOQEia glyov TIG 101G TOGHTNTES POYNTOV Kot TNV 101 povtida. Ta
ool OUMG,TOV Ol VOGOKOWES TV OKOTPOPeiwv dev ta aykdlolav, eite yuoti
cvoumafodoav Kamowo dAla TEPLocOTEPO, €iTE Yiati dev giyav xpovo, amid mébavay.
KotohaPaivete 611 n onuacic avtdv tov epguvav eivar eEapetikd onpovtikry. H
yuyaviAlvon Aéel KATL TOAD amAd aAAG TOAD onuavTiko: «&va Bpépog ypetdleton
HEYAAECTOGOTNTES AyATNG Yol VoL EMPLOGEY. Oa TPochEG® Gg avTod OTL M Aydmn ovTn

TPENEL GTOV TPOTO YPOvo CmNg va mpoépyetar amd éva otabepd mpdommo. Ag

9



VILAPYOLY Kot AALD TPOCMOTO, TOV GVVEICPEPOLV GE QLT TNV ayamn. Opmg To Kupiwg
TPOGMTO TOV ol OMOTEAEL KOl TNV UNTPIKT GLyovpa G€ OVTH TV TEP10d0 Oa mTpémet val

etvat 6tafepd Kot povipo.
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Keparawo 2 — To mepifpdriiov g KOPLog mapdyovrag mOVOL Kot

IVOKOVPLGTG TOV ERPpvov

210 0010 TO KePAAno B e&nynbel g umopel 0 NY0g va EMOPACEL Kol VO ETNPEAGEL
10 Bpépog Kot Told 1 onpacio Tov Aevkov Nyov. Emotiuoveg Ba dievkpivicovvroid
elval 1 66T GTACT COUATOS TOV BPEP®OV KaTd TN dtdpkela Tov Hrrvov. Tt onuaivel
KOMKOG omacpdg Kot Toég givar ot attieg mov Tov mpokaiovv; Kabmgkat mmg OAa ta
TOPATAVE® ETOPOVV GTN GYECT UNTEPAG-BPEPOVS OALAKOL GTOVG dVO LEUOVOUEVO.
A@ov, givar EexdBapo Tmg elvar pa oyéon apeipponn 1 omoia ypetdleton Waitepn

TPOGOYN.

"Hom amd v xotd g popds, to popd éxovv cvvnbicetl ) «pacapior. EEGAlov ot
Nyot péca otn ptpa givol anictevta dvvatol. ‘Etol, kédbe popd mov 10 padtdopwvo
KOvewmopdotta 1 He To GVOLYHd TOL GEGOVEAP 1 PE TNV NAEKTPIKY] CKOVTA, TO U®PO
avayvopilel Toug Aevkovg BopOfovg TV cuokeELAOV aVT®OV Yot Tov givonl TaALO
YVOPOL. ALTH M avoyvadplon €vog otkelov Myov kdével To popdkt vo aicBdvetal
oryovpld, ac@AIieln Kot npepia, 0TS TOTE, 6TOV OUVIaKO odko.Ot Asvkoi B6puvfot
UTAOKAPOVV TOVS VTOAOITOVG MOTE VO TAPOUUEIVEL TO LMOPO NPEUO KoL VO UWTOPEL VaL
dud&el amd o AVTIE TOV TNV EVOYANTIKY GacApiol TOL OTOGTE TNV TPOGOYN TOV Kot
dev 10 apnvet va kowunBel. EmmAéov, ot Aevkoi B6pvfotl Bonbodv ta pwpd va khaive
Mybtepo. Nopilete Toyaia Pyrke 10 LOKpOGVPTO GGGGG TOV AEYETOL GTO LLOPAKLO Y10,
va npepunoovy; AgvkOg MYog etvar KL avtdg amidg dev Pyaivel amd mMAEKTPIKN

GLGKELT.
2.1 H cs®oot 6tdon Tov YIvoL

Ot otrypég tov Vvov Yo €vo VEoyEVVINTO €ival TOAD ONUOVTIKEG, OTMOG CTLOVTIKI
etvat Kot n oot avamtuén Kot Eekovpacn Tov popov. O yrpodg Zndpog Maldavng
dtvel v emomUOVIKN TOV €ENYNOT OV Mo GLVNOIGUEVT gpdTNOT. Xg oo BEom
elval KaAvtepa va koundel 1o Ppépog; Avdackera, UmpovpvTo, TAAYLN, TPOG TO
aplotepd M ta 6e&ud;. H otdon tov vmvov tov PBpéeovg oto oTpdpo givor moAD
coPapd {Nmuo, 0eoL TPEMEL VO TOPAUEIVEL OCQUAEG GE TEPIMTMOOTN 7OV KAVEL

avaywyn 1 TaAvopouncn to YOAo Tov, dAAG Kol TNV SELVKOAVVGT TNG OVOTTVONG
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tov. O owevidlog Bdavotog ota  Ppéen, OWPOPETIKANTOKOAEITOL  GUVIPOLO
awpvioovBavdtov, omAadn o  Eapvikdchavatocywpicoartio, cvpupoaivel  Tovg
TPMOTOVCOMIEKAUNVEG TNG (NG TOV. APKETEG lval 0L POPEG TOV EXELCYETIOTEL LE TN
otdon Tov Vvov. Ot vEegUNTEPECOVUPOVAEVOUEVECOVOTUY(DS ATOTIS YIOYLAOEC,
Balovv 10 veoyévvnto va  Kowdtoupmpovpvto. Ilpaypoatikd, ovt)  eivor  puo
naléovvnOeto 1 omtoia Oa Empene va katapyndel. H acpdieia mov mopéyetal o€ ovtn
mv 0éon etvar pohg 3% o dev Ba émpeme va. cvvictatol Xfuepa ot Béoelg
novnpoteivovtateivolavdokelo kot oto mAGLH 0éom avdokeia elvar M mo
EMKPOTOVGA, KOODOG 1 acpaieln mov mopeyel ayyiler To 80-85%.Eivar capég 6t ko
ot 6v0 Béoelg Tov Vmvov dev mapéyovv aceaietn 100% kot To Bpépog Ba mpémet va
elvar o dwopkn emmpnon. Enedn, opmg, dev eivar mévto e@iktOG 0 EAEYYOG TOV
Hopo?, elvar mo cwotd va Ppioketar omn OBéom avdokeio, n omoio givol Ko M

EMIGNUN EMOTNUOVIKY GVGTACT OO TIG TEPLGGOTEPES MALSIATPIKES ETALPIES.
2.1.1 KoAkoi oraopot

Ot koAkol omacpol Hmopovy va, emNPeGGOVY TNV Npepia Kot Tov VTVO ToL BPEPOVS
.Ot yatpot ypnoipomolovv avtdv Tov 0po, 0Tav Ta Hopd KAaive tEPIocOTEPO amd OTL
ocuvnbwg, Toug mpdTovg 3 Unveg g Long, xopic kdmoo mpopavy Adyo.Ta Ppéen
QLOOA0YIKE KAaive péypl Kot 2 dpeg v Nuépa. AkOpa, £x0vv KohkoOs Kot KAaive
TEPLGGATEPO Ao 3 MPEG TNV MUEPA Y10 TEPLGGOTEPES Omd 3 pépeg v gfdopdda. Ot
Kpioelg Tov KoMk®v cuvnBmg Eexvave awpvidwa. ZvuPaivovv kupiog o andysvua,
EVOLTOY®POLY avtopata otav to pepo givol 3 1 4 unvov. Kdaroeg popég pmopet va

JLpKk€coVV Alyous UVEG TOPATAVE.

2.1.1.1 ZopntOPROTE KOMKOV CTOGUOV KOl TPOTOL OVTIHETOTLONG

O1 yoveig ouyvd dgv givar g BEom Vo avaKoVPIGOLY TO LMPO TOVG GTN JLAPKELD TOV
KoAko0.To popd katd T JdpKe TOV KOMKOV pmopel va €xel okAnpn Kolltoa,
oOLYHEVO AKPOL KOL VO TEVTAVEL T GTOVOLALKY] TOV oThAN cov 1650, Ewc onuepa,oev
VILAPYEL KAMOO0 TECT YlOL TOVG KOAIKOUG Yoo v eEaxkpifpwon tov koAkadv. Ot
nondiatpot GLUPOVAEDOVY TN SOKIUN G€ JPOPETIKA TPAYUATO TOL UTOPEl v
BonBnoovv 10 pwpd va npepnoet. o mapddetypo, mpoteivetaia) €0k AN oto

Umumepd, MCTE Vo Kotamivel Atyotepo aépa, ) tomobétnon tov Ppépovg oe Koot
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0éon o1 odpkeln TG oiTiong, Y)aykaAd 1 xpnon paporo,d) éva {eoTd UTAV1O,E)
TOAlyHo. pe oevtovi (pdaokiopa) kot ) tomoBétnon oe kodvie Yoo popd. H
TOMO0ETNON TOV HWPOV KOVIA GE GTEYVOTHPLO POLYMV, GTOV OTOPPOPNTHPA, 1| XPNOT
TOV TIOTOAGKL UOAAM®Y 1 GAAN oLOKELY] TOL Tapdyel €va otabepd B6pvPo oo
BaBog,10 pHocdl otnv KOIMToO TOL Kot 1| GAAAYT) 6TOV TOTO YOAUKTOC TTOV TIVEL TO

HOPO elvar LEPIKES QKO TTPOTPOTES KOl 00T YIEG TOV YIUTPDV.
2.2 TTiBavég autieg epEAVIONG KOAKOV

DAwtpo@ikéc arhepyies: Ot untépeg mpémel va €ival TOAD TPOGEKTIKEG HE TIG
TPoPEG mov Katavordvouv Kdamoleg tpopég mbavov va mpokaiodv dvomeyio ot
Bpéon, adiepyiec 1 va TOEPOVY KOAKOVGS, Ol 0TTOT01 EKONADVOVTAL PLE EVTOVO KAGLLAL.
OTOTOUT] KPAUTO TOV €VTEPOV, dLuVaTOHS TOVOS Kol amofoAn aepiwv amd ta Ppéen.
Emiong ,n xotld tovg elvanr moAd okAnpn. Axopa, Bpéen to omoio gwonyayav o1
JTPOPN TOLG OmATOUA OYEAAOVO YAAM 1) GAAEC oTEPEés TPOYES ,evd OMAalav
OQVTILETOTIGOV TPOPANUO HE TOVG KOMKOVG OTAGHOVC,EMG OTOL TO GLVNOIGE O
0pYOVIGLLAOG TOVG.

2) Amoysvpotivo ayyxocito popd  PouPopdilovior  kobnpepwd amd tOCEG
nAnpoeopiec, pabaivovv ocvveydg véo TPAypoTe Kol £PYOVIOL GE EMOON UE
Kavovpyla epediopata, To omoia 0 HmopovV va agopoldsovy. Ot Nyot, to Eviovo
TPOYPOLLLO KOVPALOVY TO HOPE Kol ETLPEPOLY YKPIvia ,0m®G Kot 01 EVAMKEG EmELTal
amo po 00oKoAN pépa. To KAAua gival omdppota TG VIEPEVTACNG TTOL TAL OLUKOTEYEL.
Yg ovtn ™ mepintoon amolntovv pa Bepamevtikn aykod ,n omoio Bo didEet
HOKPLd TNV avnovyio Kot tov oo mov To KatoBAAAEL Kol Vo VOGOV aoQOAELG Kot

TTAAL.

3) Avacsgaiewn — 'Eliewyn aykohdag: H cuyvotepn attio mov to popd ekdnAdvouy
oupmEPLPOPE £vTovov KAGpoToc mov yopoaktnpiletor oA dotoya «KoAkoi» givar
yloti 8€V TOVG TAPEYETE TNV AYKOAMA TOL £Y0VV ATOAVLTN avAyKT. Xuvifwg pe o oo
va unv KakopdBoovv yiati Oa eivor 00GKOAO HETA Vo PUYOLV Atd TNV OYKOALH, Ol
yovelg, evdidovv oe mpaxtikés pobwv, ot omoiot ToAomwpolv mapd AHVouLV TO
npoPAnua. [pémet va yivel kotavontd tmg ta Ppéen eivor amoAdtwg e&aptnuéva amd
T0 GTopo oL TO. Ppovtilel Yo kdBe TOLG AVAYKM, CLVAICOMUOTIK T QLGIKY).
Enopévmg, 1o kKAaua moALég popég otV EAAEIYN AYKOALAGS, TOV OOP0, TN avacpAAELa,

™ povaéld mapd g Tovo.
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2.2.1 H 6tG0on TOV YOVI®OV Y10 TNV OVTIUETOTICT TOV KOAMKOV

[ToArol vrrootnpilovy OTL ayy®OE UNTEPEG UETAPEPOLY TNV OYXDON CLUTEPUPOPE
ToU¢ 010 Ppépoc, M omoio ekdnAdveton pe KoAkoUC.IToAAd ddpuaka  €yovv
YPNOLOTOMOEL Yo TNV OVIHETOMION TOV KOMK®OV, VO KavEve Ogv gival amdAvTa
amotedespatikd. H mo aboa Oepancio ,elvoar Aftyo todr. O yovelg ypedleton va
GULVEWNTOTOWGOLVV TT®G deV gival LIEVOBVVOL Yol TNV KATAGTOGT, KOl TPEMEL VoL Eivar
VTOUOVETIKOL. TOAAOL YraTpol cupPovievovy tovg yoveic va dokipualovv  éva
QAPULOKO Omd OTAYOVES, TOV OKOTO €xel vo mpoAdfel tn onpovpyia aepiov ota
évtepa Tov Ppépovc. Ae Bepamedel €101kd avth TV Katdotaon oAld ToAd mbavo va
EMPEPEL 0L AVOKOVELION OTO Tl Kot Vo KOALTEPEDGEL TNV OAN YLYXOAOYIKN
KOTAGTOOT TNG UNTEPOC, M omoio €lvol OpPKETE EMPPETNG OTNV EUPAVION KATOLOG

YUYOAOYIKNG 1] COUOTIKNG TaB0YEVELNG.
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KE®AAAIO 3-Iotopiki Avadpopn

2T TPAYUOTIKOTNTO, Ol TANPOQOPIES GYETIKA UE TO TOPEAOOV TOV YOAAPMTIKOV
Bpepkov «Kobicpatog eivar  eAAyOTEG. ZOPOOVO LE OLTH TN TANPOQOopia,
KOTOANYOVUE GTO GUUTEPAGUOTMOS €lval Eva Koavovplo TPoidv mov OV LANPYE TOV
nwponyovpevo arwvae. Tn B€on tov Koteiyov 1 KPEUOOTH KOOLVIO, TO KOPOTOL KOl TO
Bpepkd kpePatt oty omoia kotpovvtol o Ppéen.To kdbioua eaivetor vakdver Tnv
eupdvion tov omv EALGda ta televtaio 50 €, evd vmoAoyiletor mwg oe GAleG

Brounyavikég xdpeg g Evpdnng mpoimmpyetovddyiotov 20 étn vopitepa.

Ewovo 1: Kodvia / relax

15



Ewovo 2: Kodvwa/ relax

Ewova 3 Kodva/ relax

16



Ewova 4

Kovvia — relax

Ewova 5

Kovvia — relax

Daivetar mwg To VEo Propmyovikd Tpoidv elvar anotéAespa vOg GLVIVAGHOD TOV

KOPOTG100 PE TNG KOOVIAG. ApyiKa To Onpuovpyncay amd EOA0 Kot ETErTa amd GioePO.

17



KE®AAAIO 4 - 'Epgvva ntpoiovtog Paciopévi) 6€ ouvevtentels kan

EPOTNHATOAOYIO

Mapakdtw mapaAXWPOUVTOLOUO OCUVEVTEUEELG amd Toug  LOLOKTATEG Twv &uo
HEYAAUTEpWVKATAOTNUATWVPRPEDIKWVEIOWY TOU VvopoU HAelogue okomod va
Bonbrioouv otnv €peuva  TOU OLKOVOULKOTEPOU,a0PaAETTEPOU Kol
TIPAKTIKOTEPOU BpePLKOUXAAAPWTIKOUKABIOUATOG.

Enewta avoAUovtol Ta OMOTEAECUATOTO00 TWV OUVEVIEUEEWV , 00O Kal €VOG
EPWTNUATOAOYLOU ,0TO OTOLOATIAVTNOAVEKOTOYOVELG, AVIPEG KAl YUVALKEG,0E ATAEC
Kal TIOAU PBOOKECEPWTIOELCOXETIKEG LE TN XPNOLUOTNTA ,TO TIAEOVEKTHATO KOl T

HELOVEKTHLOTO TOU TIPOIOVTOG.

4.1 Yvvevrevielg

1" Zvvévtevén

H mapoaxdro cvvévievén mopoyopndnke amd tov KAUAVTOTOVAO, 1010KTNTN TOV

Kataotnuatog Babylandotov ITopyo Hietog:

Epatnon 1":01 ayopaoctés Ppepikdv €100V EVIACCOVY TO YOAMPOTIKO KAOIGHO GTN

Mota TV oyop®v ToVG?
Anavinon:Elvar and ta tpdto tpdypata wov ayopdlovv.

Epotnon 2" T €idovg yorapotikd KEOGHO TPOTHOOV Ol ayopaoTES Kol 7OV

Kopatvetot 1 T Tov?

Aravtnon:Bacikd podo oy ayopd tovrelax mailel k6otoc. Oco mo poviépvo kat
Mo ToMEC 1010TNTeg £xel Torelaxtoco avePaiver kot 10 kO6oTOC. OmMdTE KO O
KOTAVOAWTAG T0 EovaokEETeTal.l'avtd t0 Adyool ayopacTég TPOTHOLV KATL 7O
amAd, va €xel kivnon kot d6vnon povo. Eivar oAl pikpd 10 mocoostd mov {ntd kit
e€elmmuévo kot gueic to kavovpe mopoyyeiio. To k6oTog cvvhbfmg evog relax mov

npoTdTon eivar katd péco 6pocta80,00€. Xav TOANTAG TPOTEIV®D TO GLYKEKPIUEVO
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relax. T'evikdtepa 10 mo Pacikd yopokTnPloTikd mhve o€ va relax Bewmpd mmwg eivar

01 Aevkoi 1ot Kat 1 ddvnon.
Epoton 3":Eivat dektikol og kovoOpyleg Tpotdoelg oyetikd pe ta tpoidvra?

Anavinen:duowd Kot pumopodv vo aelepdcovy Alyo ¥pOvo Yio Vo LE 0KOVGOUV.
Q061660 610 Vo oyopdoovy o Tpoidv vrdpyel Svokoria. To mpdPAnua eivar kabapd

OlKOVOULKO.

Epoton 4"Zoav mointg OBsopeiton mog 1o yoropotikd Koabiopotdkt eivol

OmOPOiTNTO Y10 Lo O1KOYEVELD?

Anavinen:Edd dev 6o cov anavinow povd cov ToANTig , 0AAL Kol o¢ matépag 4

moudidv. Nou glvar avoykaio, Oyt Opmg amopaitnto.

Epotnon 5:Bdlovrog évav Pabuo (amd 1o 1-5) omyv mAcoynoeio tovg ot meldteg

glvat:
Anéavtnon:

e [lpocektikol 4
e Movtépvor 3

o Aocopaleig 4

e Jlowmra 3

e Zuupepovtordyol 5

Epotnon 6™:11o16 poviérlo yorapotikod kobicpatog tpowbeitat cav enayyeApatiog

Ko yroti?

Amavrnon: Eivar o kovvia relax, katdAAnin amd 0 éog 6 unvav pe péytoto Papog
ond1ov ota 9 Kidd. ‘Exet 5 toydtnrteg kivnong, 12 pehmdieg kot dvvatdtmra pHhouong

Nyov. ‘Exet ypovodiokomtn Aettovpyieg 3 emhoymv (8, 15 kot 30 AenTtdV avTioToi™G),
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‘Exer avaxiwvopevn midtn 2 0écemv, Awbéter  aocedaieln otabepng Oéomg kot
mievoueva vedcpato. Eivalr mtuooduevo yio €0KoAn kot ypnyopn omobnkevon.

Agrrovpyel pe peopa Kot pe protopieg kot o fapog tov ivar 4,33 Kidd.
Epatmon 7":H ayopd tov relax sivol avaloyn tov noincemv?

Andvinon:dvoikd kot oxl. Médota vrdpyet peydin dwoupopd peta&d tovg. Avtd 1o
TPoiov dev elval éva mpoidv 1o omoio umopel va @Bapel edkola, omdTe pmopel va
enavaypnoporombet moArég popéc, Tuvnbwg ot untépeg to daveilovv n pia otV

.
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Ewova 4.1 Kovvia/ Relax
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2" Yvvévtenén

[Moapaywpndnke and tov k. Kwotdémovro, ookt g Etapeioc «HPA» otov
[Mopyo HAelag
Epatnon 1M:01 ayopaotéc Ppe@ikdv e10®V EVIAGGOVV TO XOAUPOTIKO KAOIGHO 61N

MoTO TOV 0yop®V TOLG;
Anavtnon:dvokd. Towg eivar kot 10 mo onpavtikd. Avtd Kot 1 Kovvia.

Epoton 2" Tt €idovg yorapotikd KAOGUO TPOTIHOLV Ol AyOpPOoTES KOl TOV

Kopoiveral 1 T Tov?

Amavtnon: Ot véor yovelg epyOUEVOL GTO KATACTNUO £XOVV OPKETEC OMOLTIGELS.
Oviwg emnpeacpévol Kot amd TN TEYVOAOYiDL TOL TOVG TPOCPEPETE GE OAOL TO
enineda,mot660 otV mopeia katarafaivovv Tmg dev gival Kot T000 amapaitnTo Vo
Exel OéKa YaPOUKTNPIOTIKA MGV Tov €va kabiopatakt aArd 2 pe 3. Kdmotot eivon o
BoAwkoi pdAtota,tovg Pondaet kot 1 TG oo arhd kot Klacowkarelax sivatr amd ta
TAEOV owovopkd kot kédvouv g&icov kaAd tn dovield tovg. H tiur toug kupaiveton

ano 50,00€ £mc 90,00€.
Epotnon 3" Eivat dektikol o€ KavoOpyleg TPOTAGELS GYETIKA LE T TPOTOVTA?

Améavtnon: Nai, 6o akovcovv kot Bo evBovsrastovy aAld Ba To oKepTOVVY Kot 2 Kot
3 popég mpv KaTaANEOLY BTNV 0yopd, TPOTILOVY Vo unV givot vrrepPoiucoi.
Ep®tnon 4M:

Yav TG Bempeitor Tmg T0 YoAopoOTIKO KoOoUATAKL Eival amapaitnTo Yo Lo

owoyévela?
Amavtnon:Nat apketd. Kovvia ko kobiopatdkt eivor ta mpotapyikd.

Epoton S":Bdalovrtag évav Babud (amd 1o 1-5) omv mAeioyneio Tovg ot meAdteg

sivo:
Amdvtion:

e [lpocekrtikoi 4
e Movtépvor 3

o Aocopoieic3

o [lowvmra 2
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®  ZUUEEPOVTOAOYOL 5

Epatnon6":Ilowo povtédo yorapwtikod kabiocpatog tpowbeitar cav emayyelpotiog

Ko ylori?

Ewkova 4.2 Relax

IIpoiov mwov mpoéTEIVE 0 TOITIG

To povtéro yoAap®mTiKoy KaBIGHOTOC TOV TPOTEIV® €lvar KATAAANAO Yo Bpéen amd 0
g 6 unvav kot to péyoto Papoc 9 kidd. ‘Exel watpikd mpotewvouevn yovia
avdkinong gikoot entd popav (27°) yio v Tpoctacio TG 6TOVOLMKNG GTHANG TOL
popov. Awbétel mAaiclo aAovpviov Kot VYNANG TO0TNTAS VOAGLOTOS, UTOPEL va
ypnowonomOel pe umoatapieg, €xel ypovopetpo pe 3 Aettovpyieg ko TéAOG €xel
Mxviopa omd v po Thevpd oty aAAn. T v dveomn Tov popov €xel 5 ToyvTNTEG
(18, 21, 23, 25, 31). 'Exet 2 Béoeig puBuicemg g mAdg kot {ovn aceareiog 5
onpeiov. To meprotpepopevo kabopa eivar 360° popav, 12 pekmdieg kot 5 Nyot and
™M QUOTN, TEPIOTPEPOUEVT] KOl OLPOLPOVUEVIUTAPOTOLYVIOIOVUE YNelaknobovnimd,

Bapog 3,5 KA.

Ep®tnon 7:Hayopd tov relax sivar avéioyn tov noinceony;
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Amavtnon:Oy,oe  kapd  wepintoon.Enavaypnoyonoteitar 10 ouykeKPUEVO
TPOIOV,KATO10G UTOPEL VAL TO EYEL KPOTNOEL GTNV am0ONKN TOL Kol KATO10¢ GAAOG V.
10 €&yel davewotel, M ayopd evog relaxeivar oto mepimov 1 pa& otic 10

yevwnoels... Xovnbwg véa mpoidvta ayopdlovv ot yoveic 1 ol ovyyevelg ota

TPOTOTOKO TOUOLGL....

4.1.1 Zopmepdopato Xovevteviemy

e o1 ayopoaotécavalntovv T mowdtnTa o€ KABe  TOoug  ayopd
aALGdivouvidlaitepnonpacio Kot 6To KOGTOG.

e To xocTocrailewvpiopyoporid 6N TEMKNATOPAUGT) TV 0YOPUCTOV

e Oco mo oaxpfd elvar  €va  mPoidV,T060 WO  EEEIOIKEVUEVO
elva,omdtecLVNO®GOPKOVVTOL GE KATO0 MO OTAO KOl OKOVOLKOTTPOIOV,TO
0TOIOKOADTTEL TIC TEPLGGOTEPES ATO TIC AVAYKEG TOVC.

¢ H ayopd tov kabiopdtov dev etvar avdrloyn tov yevwnoewv

e O OYOPOGTEGTOPOTTPELTOL 0 glva TOAD TPOCEKTIKOTL,EVD
delyvouvevdilaeEépov Yo TNV ToOTNTO TOV KOOIGHOTOC, TEAKAKATOANYOLV VO
ayopdlovv éva kdbiopa ,to omoio givar YoUnANGTotdTTOC.

e Ot dvo tointégnpotevay 6vo dapopetikdrkadicpota ,ta omoia dev elvar TOAD
OLKOVOLLKEL Y10. TN TGEMT £VOL LUKPOUECAIOVKATOVOAWMTY.

e [lopdtt ta kabicpata mov TpodTEVaY givorl axpBAeUéVOVY GTNV TOLOTNTO TOV

nap€xovv Kot vTooTnPilovy TmG ExovveEapETIKECOIOTNTES.

4.1.1.1.Epotyuatoioyio
1. Xpnowonomoate Bpepikd yoAapmtikd Kabicua ?
2. Méypt mo1d unva tov Ppépovug £yve N ypnon?

3. To xdéBwopa tovrelax mov ypnoomomdnke NTav KAOGGIKO 7 HOVIEPVO KOl

TOAOTAOKO?
4.TTo16 Bewpeite 611 eivon To Pacikd TAeovékTnua tovrelax?

6.ITo16 Bewpeite mmg eivor To KOP1O petovékTna Tovrelax?
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7.0vTIHETOMIGE TO BPEPOG GOC KOMKOVCOTAGLOVS TO TPAOTOOAGTN O TNG CONG TOV?
8.2ag Bondnoe kdmolo Tpoidy Yo TNV AVIIHETMOTIOT T®V KOAMK®V CTAUGUOV?

9.00 ayopdlate éva mpoidv 10 omoio Bo coc €yyvoTOV TNV OVTIUETMOTION TOV

KOAK®OV?

Anavtioeis Epotnpatoiroyiov:
2T1G EPMTNOCELS TOV TAPOKATO EpOTNHOTOAOYIOL potiOnkav 100 dropa:

1"

91% 1oV epoTBEévTOVYpNCILOTOiNCaY TO BPEPKOYUAUPMTIKOKAOIG LA

2",

60% tov Bpepavékavavypnonuéxpt kot tov 3° unve,10% péxpt tov 6°
unva,20% péxpt tov 4° unva,10% péypt tov So unva

3n,

88% twv gpombéiviovayopacay €va amid Kol KAoookOkdOiopo yioo To
Tod1d TOVg

4n,

To PaocwdtepomreovékTua TV YoAopOTIKOVKOOIGHATOYV  givar M
amocyYOANGT TOV BPEPOVG LLE GTOYO TNV KON OT).

on.

Ytov avtinodo, TO POCIKOUEIOVEKTNIO OV OVOEEPONKEGOUPOVO UE TO
epoTnraToAdYLoEitval OTL dev YoAopdveL apkeTd 10 PBpépoc. Apa,dev eivar
amopoitnTo To TPOIOV Yo oyopd.

Axopa  éva UEWOVEKTNUO.  TTOL  KOTAypAeNnKe  €ival mTOC  TO
amAOTKA AP OTIKAKABIGHATO 0EV KOVVIOUVTOL OV TOVG,LE OMOTEAEGLOL VL
ypedlovion cuveXEG KOOVILOL AtO TO YOVIO

oM.

67% 10V epOTOEVTOVOTAVTINCAVOETIKA OVTILETOTILOVY GTO OV AVTIUETDOTICE

10 BP€POg TOVG KOAMKOVCOTAGLOVG
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m.
Kdmotoryoveicyopnynoavotaydves yopopnAlod yio 10 £VIEPO,UE OKOTO TV

OVTILETOTION TOV KOAKOVOTAOU®V,GLUVIOOCK0PICOmoTELEG LA,

8n.
Olot o1 epotBéviecanavinoavrapyneeibetikd oto av 0o ayopalovrpoiov

mov Ba kdAvmte pe BePordtnTa TIg AVAYKECTOVG.

4.2 ToprepaopataEpotnpratordyiov

Meydho mOGOGTO YovEV YpNGHOTOloVV TOo Kabiopa ywo peydio 1M pkpd
YPOVIKO SLAGTN LA

[Mopatmpeitor mwg n xpnon tov yivetor o peydAo mocootd £wg kot tov 3°
pva. Metd tov 3° uiva apyifer va amopvbomoteiton 1 cmovdaidtnTa Kot M
avdykn g xpNong tov, pe Bdon ta amoteAésHOTA TOL Ep@TNUHATOAOYIOL. Eva
TOAD HKpd T0G0GTO PPePdv QaivETOL VO TO PN OILoToince £m¢ Tov 6° unva.
Ac onuelwdel mog to fpéPn cLYKEKPIUEVA EXOVV HKPOTEPO COUATIKO Bapog
amd 10 LEGO OPO KOl EVAL APKETA NPEUD EK PVGEMG

Meydio poro otnv amdvtnon mailel Kot 10 owovopukd K66Tog, dnAadr|, 6GO
o povtépvo T060 To axpiPo.

AmacyoAnon Kot YaAdpmo™ Tov PpEPoug.

To yeyovdg 0tL dev kovvigtar HOVO TOL €xel va KAVEL LE TO OTL LTOAgimETON
TEYVOLOYIK(, OEV VTLAPYEL COOTY TAAAVIMON.

To 67% ot koAkol mov péypt oNpePA SVGKOAN AVTIUETOTILOVTOL TO TOGOGTO
ONADVEL TNV OVAYKT TNG AVTILETAOTICNG TOVG.

2Opemva 1e TG €pevveg 1 yuxoroyia etval KaBoploTik).

Telkd 6ot o1 yoveig Oa aydpalav éva mpoiov mov HBa Toug KdAvTTE. .
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KE®AAAIO 5- To wpoteivopevo yorapotiko relax

TO ITAPAKATQ XXEAIAI'PAMMA EINAI O ITPQTAPXIKOX
XKEYHZX:

IW‘HIWU -

i ey
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- o’ F%\ t2 ]
l<|-_. 4 4
v l o |

7 o
oty

t

o B

@ 'S
o = -
\\ . | BPEQIKAMPOIONTA R
.\: ( =) . H £ _.

XAPTHX

[Mopatnpeite Tog vapyovv 6 KaTNyopies PPEPIKOV WMV TOL AVOAVONKAV, EK TMV

omoiwv 0VO amd AVTEG £X0VV GYEOAGEL KOl TOAODV 101 GTNV ayopd TPOIOVIO KOTA

Tov KoMkmv.ITio ocvykekpyéva, oavtég elval ol pAYEC TOV UTIUTEPO Kol TO

pmumepo. Ilopakdtm, mopovoidletor €vag 0  KOPOG YAPTNG  OVAALGNG  TOV

YOALOPOTIKOD PPePkov KaBIGLOTOS KATO TV KOAMK®V.
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g o0TO TO KEQAAOLO TOPOYMPOVVTOL GKITG GTO YEPL e WOEE YiaL T dnpovpyio EVOS
Aertovpykov kabiopatog, ot 10éec TV onoiwv aviAndnikay and To mo dNUOPIAT Kot

yolopotikd Kobicpata Yoo PBpéen ,1660 amd Aamoyn ooOnTIKNG O6cO Kol

TPAKTIKOTNTOG.

Ewévae 5.1 [lpdT oyedioon Ewéva 5.2 'Eyypoun cyedioon

2x€010 1°: Eivar kovvia relax,stvar shagpt ota 4,5 kidd. Avioyfi 610 Bapog éog ko
9 xAd. Elvar kodvia 3 tayvtitov ,&xet Sabéoyeg 10 pehmdieg, duvatdtnto pvduonc

NYOV,0V0 KPEUAGTA TOYVIOLOL,OVOKAIVOUEVT] TAGTY, AEITOVPYEL e UTOTOPIEG KO LUE

peopa.
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Yyéo10 2: Relax xovvio, péyioto Pépog maudov 9kg, xovvie 5 tayvTATOV,
dwbéoeg 12 pedmdiec, dvvatdotnTa puBUoNg Nyov, ypovodakdntng Asttovpyiag 3

emhoyav (8, 15 & 30 Aentdv), avakAvopevn mAdtn 2 Bécewv, dwbétel acpdieia

otabepng Béomng, Aettovpyet pe pmatapieg N pe pedua, Papog relax: 4.33kg.

Ewéva 5.5 Zyedioon Ewéva 5.6 Zyedioon Ewévo 5.7 'Eyypopn cyedioon

Yyéoto 3°.Eivon xoovia relax. pe 5 toydmmreg Mkviopotog kot 3 0écelg dyovg, pe
péywoto Papog 9 xhd.To xdBwopo pmopel va elvar otatkd. Exel ypovopetpo
TeEpUATIOHOD Agttovpyiag 87, 15 kot 30" Aemtwv. Exel 12 pedwdieg kot kovpmi eEAEyyov

EVIAGEWMG.

Ewéva 5.8 Zyediaon téraptn Ewéva 5.9 'Eyypopn oyediaon
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Yyéow0 4% XohapotikokdOiopa mov  pmopel  va  ypnoomomfel kol oG

kpePatdrt’Exetl@epuovopevniovn,yio v  evaicOnmmeployn g Koiag TOL

BpépovcueydAndipretalmng kot avtoyn ot PapvtnTa.

Ewévo 5.10 Xyediaon [Mépmt Ewova 5.11 Zyediaon Ewova 5.12 "Eyypopn

oyediaon

Yx€010 5! Acrtovpysieite pe pmotapiéc,eite pe peovpo,eivan mepiotpepouevo(360 ),
Exeypovopetpo pe 3 Aewwovpyieg 2 BéosigpuBuiong g mAATNG Ko
Covnacoealieiocnévteonueiov, dmdekanyot Kot 10 NxolomdKAUCCIKNLOVGIKT Kol amd
™ QLONOVTICTON, LYNANCAVTOYNCLEAGHATE Kol OKEAETOCOAOLIVIOV pe Bépog
3,900 k1AQ.

Ewova 5.13 Zyediaon 'Extn Ewoéva 5.14 Zyediaon 'Exty
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Ewova 5.15 Xyediaon 'Extn Ewova 5.16 'Eyypopn Xyediaon

Yyé010 6°: 'Eva yolopotikéxddicpo oto omoiopmopelc vo 1onofetoeicendve to
Bpépogumpodpvta. Xtnv mePLoyn TG Kowiagheppaivetor Kot KAVEIEAAPPOUAGHL.
Hpdon tov elvar dwitepn kot moAd avBektikn otn Papdnto,0mmg AA®GTE Kot 0
VIOAOUTOCOKEAETOG TOV,0 0MOi0ComdEl 6 dvo onueia,otv Tepoyn ™G TAGS (3
0éoelg) Kor ot mMEPOYN TOV TOJMV. AVTO NTOV ONO TO TPAOTAGYESD TOV
KATOYPAPNKE GV 1060 Yo TN GYESI0CT) TOL VEOLTTPOTOVTOG. 20T060,08V Elval awTo TO

TEMKOTPOIOV.

Ewéva 5.17 IThdyre 6yn Ewéva 5.18 Xyediaon Ewéva 5.19 Eyypopn Xyedioon
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Yx€010 7°: Eivan kédiopapaynton kot yorapotikoxddiopa. ‘Exet dvo 0éceig pia
YOUNA Kot poe yid) kot - evoouatouévniovnaceoieiagotabeponoteitor kot

MKVICETOMOVAAOYOL [LE TIG OVAYKESG KO LEYAANOVTOYT GTO PAPOGEMCEIKOGIKIAA.
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KE®AAAIO 6-Epgvva Relax

Y10 TopoKkaTm kepariato Exet deEaybel Epgvuva ayopdg ota relax tawv Ppepav. Exovv
ewoayfel detypata amd odpopeg etarpeieg Lo OAOKTOOV, TO O WOHTEPO KO
TOVTOYPOVE.  TO. 7O  KOWE  YOAOPOTIKG KOOIGHOTO 7OV  TPOTIUAOVIOL Kot
YPNOLOTOOVVTOL OO TOLG YOVEIG Yo Ta wodtd Tovg. H avagopd tov Tiudv tov

relax éywe to étog (2022).

Ewkéva 6.1 Relax

e Eivau relax pmpov yio veoyévvnta émg kot 9 kihd kot kootilet 30,00€
e 'Eyet otabepn Paon

o Awbétet evioyvpévo kdbiopa

o 'Eyel {odvn acpadeiog 3 onueiov

e 'Exet pOhOuion mAdng xabiopotog

o Awbétel pmhpo moryviotdv

o 'Exet €1dwkég MaPEc Yo €DKOAN Kol AGPOAY| LETAPOPEL,

e Avvatotnta MKVIGHOTOG Kot KAEWMOUATOS OGTE VO TAPAUEVEL GTOOEPO
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Ewova 6.2 Relax

KotdAinlo yua veoyévvnta émg Kot 9 KiAd

Awbétet avdinon TAGTNG Kol LoAakd DEAGL Yio EEKOVPAGTO VITVO
Kootilet 38,00€ wan £yt Bapog 3,8 kidhd

O otafepdg oKkeAETOC KO M avTioAMoOnTIK) Pdon Tapéyovy ac@AAEL Kot
dveon oto Toudi

Eivar katdAinio yuo tic (eotéc muépeg Tov Kohokapltoh kabmg dtabétet
TTVooOUEVT TEVTOVAN €EACPOUAIOVTAG OKIA 0TO TTodl Kol UTPOoTIVO dioko
Y10 UKPOOVTIKETLEVQL

Ypacpo mov apopeitor Kot TAEVETOL

ATOGTOUEVO, KPEUAGTO TOLYVIOL TOL EYYLATOL TN YLYXOY®YiO TOL TOLd100
Mnyovio o Tov KAEWMVEL TO MKVIGLLOL KO LETATPENETAL G KOPEKAGKL
AvtioMeOntikd dxpa yio péylom otabepotnra

AmooTdpeVo KOAVULO KABIGHOTOG TOV TAEVETOL GTO TAVVINPLO
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Ewkova 6.3 Relax

o Kootilet 40,00€ ko pmopet va avté€et Papog Emg kot 9 KIAa

e Eyel povoikn kot d6vnon

Ewova 6.4Relax

o Kootilel 46,00€ ko pmopet vo avtéel mandi pe Papog Emg kot 9 KIkd

e 'Eyet 06vnon Kot LOVGIKY|
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Ewova 6.5 Relax

Kootiler 48,00€ ko eivat katdAAnio yio fpéen €mg kot 9 KIAd.
[Mpwtomopilakn oyedioon Kot KOTAGKELT OKEAETOV.

Aveto kabiopa pe avikn KAion yio ToAd®po VITVo.

[3avikod yia v7Tvo Kot oy vidt.

AmAG vodopata molvtelelng Kot GOGTNO 0EPIGLOD.

[Tpocappoouévn {dvn acporeiog TpLdV onueimv.

~

Ewova 6.6 Relax
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Kootilet 49,00€ xat éxet avroyn €o¢ kot 9 KiAd.

e Asgutovpyio 06vnoNG Kot NY@V.

e Amoomduevn Umdpo e oy violo.

e II\evouevavedouata.

e Auth®vel €bKOAM YO YPYOPN LETAPOPA.

e Acgitovpyel pe pmotapiec.

Ewkoéva 6.7 Relax

o Koortilel kot givar katdAAnio and veoyévvnto £mg kot 9 KiAé, pe Bapog 2,15
KIAGL.

e Avdaxinom teccapwv Bécemv.

o Apapobpuevn pumdpa pe 2 moryvioo.

o 'Eyet povowkn kot 06vnon pe 7 perwmdiec.

o 'Eyet apapodpeva kot mAEVOUEVO VOAGLLOTOL.

e 'Exet dvvardtnta kKAewdopotog o otadepr| 0Eom kot AMkvicua.

o Awbéter {ovn acpaleiog S onueiwv, TTVCCOUEVO
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Ewova 6.8 Relax

Koortilel 55,00€ ko eivon kopekAdit kot relax 2 og 1.
"Eyxet avtoyn oto Bapog £mg kot 18 kira.

"Eyxe1 d6vnon.

Awbéter poOuldpuevn mhdr.

[Teprrappdverl pmdpo pe moyvidia.

"Exel mievopeva kaloppota.

"Exetl Suvatotnta otabepomoinong o pia 0éon.
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Ewova 6.9 Relax

Koortilel 60,00€ «ou éxet Papog relax 4,5 kidd.

"Exet apapovpevo pnpootivo tpomelxt.

2HoTHo KAEWOUATOG MKVIGHLATOG.

Avaxinon mhdtng émg Kot EamAmTy| 0€om.

4 yoAopOTIKES LEAMOIEG KOt T)YOVG PMVNG TNG PVOTG.
PvOulopevn madn pe Covn acepaieiog 3 onueiov.
EvkoAn petagopd ki amodnkevon.

[Ttvoodpevn KovkoVAQ.

Mmndpa pe apopovpeva moyviota.
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Ewova 6.10 Relax

Kootiler 61,00€ xau £xet Bapog 3,75 KiAd.

Eivon kovvia relax pe 5 toydmreg Mikviopatog kot 3 8écgig Dyovg, KatdAinin
v popd omd 0 £og kol 6 unvav Kot pe HEY1oTo Papog 9 KiAd.

To kébopa pmopel va givar otaTiko.

"Eyxet ypovopetpo teppatiopon Aettovpyiog 87, 15 ko 30" Aentv.

"Eyxet 12 pelmdieg kot koopmi eAEYY0L EVIAGEMC.

Eivar kataokevacpévn amd ac@ain un to&ikd vAKd.
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Ewoéva 6.11 Relax

Koortiler 64,00€ kot givor katdAinAo yuo popd nlkiog éoc kot 6 pmvov pe
Bapog £mg kot 9 KIAd.

Avo Béce1g KAiong g mAdtng Tov Kabicpatog.

Avyida pe KpePooTa oy viola yio va. S106KEIACEL TO HMPO.

Mookd pag&ilapdkt yio t oTHpIEn Tov KEPAAOD TOL U®POV.

Ipndvrag acepoieiog.

Movokd kovti pe 10 pelwdieg wor 3 emimeda OOVNCE®MS Kot €AEYYOL
EVIAGEWMG.

Agrtovpyet pe pnatopies.

Ewova 6.12 Relax

Agrrovpyel kot cov Kovvia Kot £yl avtoyn oto Papog £mg kot 10 KiAd.
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Ewéva 6.13 Relax

Kootiler 74,00€ xou givon kovviarelax pe papoc 4,33 kidd.

KotdhAnlo éwg 6 unvav Kot Bépog matdiod £mg Kot 9 KIAd.

Koovia 5 tayvtitov.

"Exetl Subéoypeg 12 pedwdiec.

‘Exet dvvatomta phOuong nyov pe ypovodlakontn Aettovpyiog 3 emAoydv
(8",15",kan30” Aemtdv).

AvoxAvopevn At 2 Bécemv.

AwBéter acpdrela otabepng Bécemc.

[Thevopeva kaBiopata.

[Ttveoduevo yio e0KoAN amodnkevon.

Agrtovpyel pe prnatopieg 1 Kot e pevpa.
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Ewova 6.14 Relax

To ko6o10G avepyeton ota 79,00€.

[ 4
| *\‘

Ewéva 6.15 Relax

Kootilet 79,00€ ko éxet avroyn o€ fApog €mg kot 25 KIAG.
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Ewova 6.16 Relax

e Kootiler 80,00€ ko £xel avroyn o€ BApog Lwpov £mg Kot 9 KIAdL.

Ewoéva 6.17 Relax

o Koortiler 84,00€ ko t0 Bdpog eivar 3,5 KIAG evd,Exel avtoy o€ PApog EmG Kot
9 Ki\d.
o  Kdébwopa kot {ovn amd porokd feLovoo.

e  Movtépva oo amd EHA0 0&16G.

44



PvOulopevn Lovn acepaieiog.
PvOulopevn madn 2 Béoewv.
A@arpobevo kdAvppa.

[MAaotikd paSthapdrio pe EAaoTKO vipioua.

Ewkoéva 6.18 Relax

Kootiler 90,00€ wou eivon relax 5 og 1 ko Bapog 5,75 kiha(Aikvo, kodvia,
Kovvioth ToAvOpova,relax, kopekhakt).

Méyioto Bapog mardiov Emg Kot 18 KiAdL.

AvoxAwvopevn 8éon mhatng 3 Bécewv.

Mmnépa e KpePOGTE TOLYVIOLA.
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Ewéva 6.19 Relax

Kootilet 99,00€ xan givon kovviarelax
To Bapog g eivar 4,3 KiAd

Avtoyn oto Bapog £mg kot 9 KiAd

Etvor kovvia 3 tayvttov

"Eyxetl S10éoiieg 8 pehmoieg

Avvatotta pOdong Nyov
XpovodlakomIng Aettovpyiog 3 EMAOYDV
3 KpepaoTa oYV

AvaxMvopevn At

Agrtovpyel pe pratopieg Ko pe pevpa
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Ewoéva 6.20 Relax

e Avtoyn oto Bapog £mg kot 10 kihd kot k6cTog 100,00€.

Ewoéva 6.21 Relax

o Kootiler 99,00€ kot £xet avroy 6to Bépog £mg Kot 9 KIAG.

e 'Exet povoikn kot 06vnon).
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Ewéva 6.22 Relax

e Eivou kovvia relax kon kootiler 120,00€.
e 'Eyet avtoyn oto Bapog £mg 9 Kidd.

e ’'Eyetl povoikn kot d6vnon.

Ewéva 6.23 Relax

e Avtoyn oto Bapog Emg kot 30 KIALL.

e To kb6010¢ TOL AVEPYETON 6Tl 127,00€.
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Ewova 6.24 Relax

Koortiler 127,00€.

Mertatpemopévn Kovvia o€ otofepd KaOoua.

"Eyxet 5 toyhnteg KOLVLOTOG KOl auTOUATY dOVNON).

"Exet ypovodiokont3 emroyov (157, 30" kar 60 Aentodv).

"Exet aB6pvfn Aettovpyia.

‘Exet 12 pelmdieg kat 4 11yovg g UomC.

Aw00€Te1 AMOGTOUEV UTAPA E KPELOGTA TTOLY VIO
Aapodpevo paSilapdkt yio veoyEvvnTa.

Zovn acealeiog 5 onueiov.

[Ttvoodpevoc okeAeTOS Y10 EDKOAN LETAPOPA Kol amodnKevoN.
Y pdopata moAvtereiog.

Ot protapiec Tov dopkovv €mG KOl 3 POPES TEPICGOTEPO CLYKPITIKA UE TIG

KOWVEG,.
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Ewkova 6.25 Relax

o Kootilet 139,00€ kot éxet avroyn oto Papog £mg Kot 9 KIAG.

e Eivol xovvia kot £x€l LOVGIKT).

Ewova 6.26 Relax
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e Eivor kodvia kou relax 2 og 1 pe k6ctog 142,00€.

e  Méyioto Bapoc madion Emg 9 KIAd.

e Kovvia 5 tayvttov.

e Acgitovpyia TePIoTPOPNG TOL Kabicpatog 6e&1d Kot aploTepd.
e AwbBéoyuec 12 pedwdieg kot 5 Mot g eovong.

o Xpovoduukdnng Asttovpyiog 3 emhoyadv (157,30,xai60” Aemtdyv).
o  TnleyelploTplo Yo ATOUAKPLGUEVT) AELTOVPYIQL.

e Avaxiwvopevn mAdtn 2 0écemv.

o [leprrapPaverl aparpodpevo dicko.

o Hiextpikn| ayida pe kpepaotd moyvio.

e Acgitovpyel pe protapiog Kot Le pev .

e Bdpog relax. 9,6 kira.

Ewéva 2.27 Relax

e Avtoyn ém¢ ko 15 KiAd.

e Koaortog 150,00€.
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Ewova 6.28 Relax

e Avtoyn oto Papog mg Kot 9 KIAG.
e Kootog 160,00€.

e ’'Eyetl povoikn kot d6vnon.

Ewova 6.29 Relax

e  Mze péyioto Bapog Taudion £mg 6 KIAG.

e Kootoc 160,00€.
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Ewova 6.30 Relax

Kootog 180,00€.

e T péyroto Papog modov £mg 9 KIAd.

e Eivor kovvia, 1 omoia €l LOVGIKT Kot dOvNoT).

Ewéva 6.31 Relax
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Eivor relaxpmpod pe evoopotopévn Pdon yo xpion o610 TOTOWO,
TPOCOEPOVTAG TAPAAANAL TN dVVATOTNTA VO EPAPUOGEL GTNV KopEKAa Steps
€161 OGTE TO LOPAKL oag va £pPet o kovtd 6to Tpamélt.

KotdAAnio and veoyévvnto émg 9 Kild.

Khetver ko avotyel evkora yia va 1o maipvete mavtov poli cog.

[Tepthappaver wavta 5 onueiov.

‘Exet ovowd Akviopa mpog téccepeg katevfivoels, oyxedlacuévo yoo va
Bopilel To vavovpiopa TG LOpAgs.

To vedopoTo amocTovLVTUL Kol TAEVOVTOL.

[TepriapPdverol oTOVT Y10 TO KPELAGTA TOLYVIOLaL.

Ewkoéva 6.32 Relax

Koo1og 198,00€.

[TAdTN evioyopévn Le appO TOL AVOTTVEEL.

Me acpaing Bdon kot KAEIdmpo Kivioemg.

Me kivnon mov dwopkel meplocOTEPO Omd 2 AemTA.
Me ecmTEPIKT] LOAOKT KO EAOPPLA ETEVOVOT).

A@arpobpevo, amd opyavikd LVAKG LoEtAapaKt.

54



e Kivnomn mov KAE®VEL KPATOVTOS TO 0mOAVTO 6TAOEPD.

e Bdpog 5,36 kihd kot pe Bapog Ppépovug £wg 60 KIAG.

Ewéva 6.33 Relax

o Kodotoc 260,00€ kot avroyn oto Papog £m¢ kot 60 KILA.

e Avomovtikorelax popod pe pmdpa morvidiov Kot Kapmvlot Baon.

o  E&apeticd poroxn kot a8opvfn kivnon.

e AxoAovBei v avdnTuén Tov HwPoL.

e TloAvteAng Kot EKTOOEVTIKN UTTAPOL OPOACTIPLOTHTOV.

e Ilpoctatevtikn faon kot KAeidwpa kivnong.

o [I\éypo mov mpooeépetl kaAdTEPN Kivnom Tov aépa.

o  Me éva amid Kovvnua pmopet va dtapkécet 1) Kivion Tov tdve and 2 Aentd.

e  DTIOYUEVO OO TIGTOTOMHUEVO VPAGLLO.

o  Xopig umatapieg, kaimota, Bountod kot 06pvfo.

o  ElappV opyavotikd e0mTEPIKO VOACLLAL.

o  Aopupoduevoc Ppeeikdg pewwmpag omd opyovikd Poappdkt o omoiog
TPOGPEPEL EMUTAEOV (IVEDT).

e  Kieidopa mov evepyomoteitan evkora Otav Tailete TO pOPd GOG.

o Aopapeiton evkora omd TN AT TOV Yio EDKOAN amofNKeLON Kot LETAPOPE.

e Amo 1t yévvnon tov oG Kot 60 KIAG.

e  Me Bapog porg 5,80 Kidd.
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Ewkoéva 6.34 Relax

To k610G oV glvar ota 400,00€.
Kotdiinio yuo moudid omd 0 pnvec.
Méyioto Bapoc modov 11 kiAd.

Koovia 5 kivnoemv.

Awbéopeg 4 permadiec.

®vpa usbytamp3.

"ELeyyog xiviioemg kot yov pécw smart GuoKevg.
Avaxhvopevn TAdTn ToALOTAOV OEGEWV.
Mmnépa pe KpepooTd moyviota.
[TAevépeva vopdopata.

Agrtovpyel pe pmatoapiegn pe pevua.

Bdpog suokevnc 8,60 Kidd.
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Ewova 6.35 Relax

e To k6cTt0g ToL £lvan ota 210,00€ kat £yl avroyn 610 Papog Emg 13 KIAG.

o  Kuweiton pe tig Kivioelg tov modov.

e To BapPakepd Tov Voo Pyoivel kKol TAEVETOL KOl GTEYVAOVEL AUECWGS, EXEL
dvo oyelg, pio yio to relax kon pio yuo yprion Kabiocpatog Tov EmEKTEIVEL TN
xPNO™M TOL £00G 2 ETOV.

e AvTlIoAAEPYIKA VOAGLOTO.

e 3 0B¢oeig avakinong mAdng.

e 13 kA& avtoyn oto Pdpoc.

XYMIIEPAXMATA

1) Oco mo &&elyuévo eivor oyedlaotikd 1000 avEAVETOL M TN TOV, YOPIC

amopoitnTo va £l KATowo BOCTKE YOpOKTNPIOTIKA.

2) Eivor moAd Alya ta yadapwtikd kabicpoata mov £xovv amd pio Emg 600 1010TNTEG,

ouvnBwg £xovv mapamavo.

3) To Bapoc kabm¢ Kat 1 avtoyn mov £X0ovV og aTod gival £va Pacikd YopaKTNPIOTIKO

T0 omoio Kabopilel ™ TN, 660 MO EAAPPV TOGO TO aKPLPO.
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KE®AAAIO 7 — Xyeo10610g TEMKOU TPOIOVTOG

210 KePAAOO aVTO YIVETOL ATEIKOVIOT] TOL KOVOTOUOL TPOIOVTOG KO TOV EMUEPOVS
oTOWEI®V TOL , TOGO UNYAVOAOYIKA OGO KO (POTOPENMOTIKA. AvoAdovTal €mioNG
Wuaitepa VAKE OV YPNOYLOTOOVVTOL OTTMG O aPPOG UVAUNG KOOMG Kol 0 TPOTOG
Aertovpyiog TOV VIEPYOV OV EUTEPLEXEL. TO TPAYPULLLO TTOV YPNCLOTOONKE V1o
mv oxedioon mov mpoidvrog eivor to  Solid-works. Télog onueidvovtal To

GUUTEPAGLLOTO TOV KEPAAAIO

E=ATQIH OEPMOY AEPA KAAYMA YTEPYXQN EIAIKO MA BPEQH

KYKAQMA AEPA
MEMORY FOAM

EZOAOL NOAIGN
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Ewévo 7.1 - Tleprypagikil avdivon Tov TpoidvTog 6€ QOTOPEUAGTIKO POVTELD

Ewova 7.2 Hopomdve @oaiveror 11 topn] Tov oxediov omd Tnv omoio mepvder o aépog Ko
OLavEPETAN 6TO E6ATEPIKO TOV KuBiopatoc. Kiveital KVKMKE,E6OTEPIKE TOV GTPONOTOS, KAVOVTAS
éva YaLopoOTIKO noocdl pe poiaki) Kivijen ko petadidovras Oeppétnra oto déppa,n omoia egicov

avarkoveilel km yolopodvel 1o Bpégoc.
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Ewévo 7.3 To otpopa givol KOpmoiotd ko Tpoyd kKor 0100étel moAd pikpeg TPUmES omwd Tig
omoigg e&ayeror | OeppotTnTo TOV VITEPHOpV. Ta vikd mov £rovv drutedel yia ™ dnuiovpyia Tov
givor o pappaxt kot 1o oVVOETIKO TAAGTIKG, TO 0moia fondovV 6TV dveon Kar T TPoGTAGi TOV
Bpépovg avricTorya.

avTig apLoTEPa,0eSLa.

Ewéva 7.4 - Oloxkinpopévo tpoiov.
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[Mapaxdtoavaeépovtar To EMPUEPOVCOKEAT TOV KABIGHOTOG TTO OVOAVTIKA.

Ewkéveg 7.5 — 7.6 ®PoTopearoTiKI] ATEIKOVION TAGYLO OWYNG KEVTPIKOU 6KELOVG

Ewéva 7.7 @OTOPEOMGTIKY] UTEKOVIGT TOV TOILAV TOV TPOIOVTOG.
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Ewova 7.8 pnyavoroyiko 6x£010 T0V TPOIOVTOG.

SECTION B-8

7.9 Mn0vohoyiKé 6610 TOV GTPONOTOS.

62
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Ewova 7.10 ®0TopeaMOTIKI] ATELKOVIOT] TOV GTPONOTOG.

7.1 - MEMORYFOAM

And mpdobetaymuikd ,mov avEdvouy 1o EMOEG Kol TN TLKVOTNTO Kot Kupimg
molvovpebdvn, amotedeitor 0 a@pOGUVIUNG.OappocyapaktnpileTaucuyvd oG
<tEwdoelaoTIKO> n YOUNANGEAAGTIKOTNTOCAPPOG
noAvovpefdvng.OaépackiveitapuécmLoaMdvaepod 1N <keM®v>,T0. omoio &ival
avoytd, onuovpydvtag o puntpo.Eva (eotocopa Otav EpyeTol o€ ETOQN LE TOV
AQPOUVAUNGLOANKMVEL Kol EXEPYETAOEPIKNAVTIOPAOT|. 26TOGO, HETE Omd QLT TNV
avtiopaon — pmopel  va  mApeEl 1O opylkd  TOL  OYUO  TOAD O

vpNyopa.lEwdoeraoTikégd0TNTECOIPOp®VATOTEAEG ATV,  Kupimceoutioag — TNg
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E0MTEPIKNG OOUNG TOL VAIKOV avTAoOVTal amd Tov appo.OappOcEyeldnovpynoet
po pébodoemavopopds,n omoio. ovopdaletau<goawvopevo otktoov>. HOeppokpoocia
neplopilel ko kabopilelapketd to dikTvo, INAAST OV KavepvOo. ZKANpaivel Kol av
etvar oMY (EOTOEMAVEPYETOL GTO TPMTOUPYIKO TOV OYNUOLOP0 ETOUEVOS GOV
ovpPatikdg appdoc. Touéyebog TV TOPOVUESH GTOV OQPOETLPEPETVEVLOTIKGE Kol
ovykoAnTikdomoteléopoto. Ot pikpol mOpotodNyovV 6e UEYAANECOTEPIKNETLPAVELL
Kol HELOUEVIPON0EPQ, av&dvovtag mv TPOGPLOT) Kol Ta
nvevpatikdoroteAéopata. AALGLovtag ,dpa , TN Soun TOV KOUYEADY KOl TO TOPMOES
TOV, UTOPOLV Vo EAeYBOVV Ko Ol 1010TNTEG TOL APPOV.OL UNYAVIKECIOOTNTEG TOV
appovennpedlovv pe BePardtnTa mv bveon,0mmg Ko mv
avlextikomrto. Kdanowoappol pe mo dkoapmmdoun KoywéAng ,0ev KOTOVELOLY  TO
Bapog oV COUATOCCMOTA ,OUMG AVAKTOOVEVKOAOTEPU TO OAPYIKO TOVG GYNLLOL,TOV
onpaivel Tmg ExovvReltiopévnaviektikdtnto Kot KukAKoTTa.Oco mokvotepn elvan
po  dounkvyeA®v  ,t0copeyoAvTEpNOVTOY] ot dlelcdvonudpatudv.Apa,
KOAVTEPNAVOEKTIKOTN T , LEWOUEVECKOPIKEGGVVONKEG Kot
OLVOMKNELPAVIoN. OaepoguviuNGOINUIovpYOnke v  TpOTHPOPE  Omd  TO
gpeuvNTIKOKEVTpOAMES g hasa vy 1t  Peitiowon g acedielng TV
LOEIAOPIOVOEPOTKAPDY ,TO 1966.Apyxa, avopepOTaYV 0
<opyocappocentoTpoprcelatnpiov> N<appoS0GVYKpUGiac™> Ko
elyepeyainevaionocia ot OBepuoxpacio.To 1980,m Nasa,kvkhoedpnce TovV
a@popviUNG 6to dnpoctotopéa. To vAkOxpnoipomomOnke oe 1TPIKOEEOTAGLO,OTMC
o€ TpaméfloaKTVOVX ,0¢ KpePdtiaachevdv mov NTavovoKiviTol Kot Tpocfariovtay ,
v mopddetypa, ond yayypowva. XpnowomomOnke, akopd, oe abAnTikOeSonAMoud
Om®g ALTOVIO Ko KPAVOGUUEPIKAVIKOVTOOOGPAIPOV. XTV apyn,o
AQPOSUVIUNCKOCTILEAPKETA,EVED GTN GLUVEXELD £Yve OKOVOUKOTEPOG. To dNUOPIAES
nAéovolkdEekivnoe va €xelevpeiaypnon Kot Kuplowg o€ avTIKEILEVOOIKIOKA,OT®S
,otpopote,  pailaple,  mamovtow kot kovPéptec.llapdra avtd  éva
BOGIKOUEIOVEKTNLOL TTOV OTOCYOANGE TIC ETOUPEIEGNTAV 1) GLYKPATNON TG BepuoOTNTA
oe otpopato Kot po&kdapie. ‘Etol, dpyicav va dnpovpyodv €va KovoTOUOTpoiov
,TOV 0PPOUVAUNGOEVTEPNGYEVIAS ,XPNCULOTOIDVTOS OOUY| OVOLXTMV KVWYEADV Yl Vol
BeAtidoovv v avamvon.Ztnv cvvéyelo to 2006,0npovpyndnke kot TopovcldoTnKe
n tpit yevid aepov pviune. To gelvisco 1 o appdc pvAung gel amoteleiton amd
ocopoTidln YEANG cuyyovevpéva pe aepd Visco Yoo Tn Helwon TG ToyldgLUEVNC
BepuroTNTOG TOL CAONOTOC.
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Avt 1 Tevoloyia avorToyOnke apyikd Kot KatoyvpmOnke pe dimhopo evpectteyviog
am6 v Peterson Chemical Technology kot ta otpdpata gel ywvov dnpoeiin pe myv
KukAopopia ¢ oepdg iComfort tng Serta kot ¢ oepdg Beautyrest tov Simmons 1o
2011.0 a@pdc pvaung pe éyyoon gel métuye to  emBountd OamMOTEAEGUQ
otafeponoinong g Bepupokpoaciog M WwH&ng aAralovtag amd otepen o€ LYPN
«KOTACTOON» EVIOS TNG KAWYOVLANS, HE OKOMO TNV avamtvEn Tov Tpoidvtog,moArd
elvar  axopa  To  mPoidvTa mov  éygovvmpootebel,omwg M oAomPépa,to
ekyLAoUATPAcIVOVTeaY1oU Kot 0 evepydcdvOpakas. Ta mapamdve ivol pepukcd VAIKA

T omoio ©€ oLVOLOOSUO pall NG LUEWWVOLV TNV OGUN Kol TPOGPEPOLV

apopatodepaneio KOTA T S1APKELD TOL VITVOV.

1.2 YREpNor g NGO aVUKOVPLONG

Yrépnyotr elvar m ovopacio mov d60nke Ge MYMTIKA KOUATO VYNANG GLyvVOTNTOG
(mvo and 20 KHz) mov dev umopodv va yivouv avtiinmtd amd 10 avOp®dTIvo ovTi.
Ta vrepmymTiKd KOUOTO  XPNOGILOTOOVVTOL €VPVTATO Y10 SLOYVOOTIKOVUG KOl
Bepamevtikovg okomovc.Otav  epapudlovtor oe Poroyikd 1016, pmopodv va
TPOKOAEGOVV ONUOVTIKEG 0ALOYEG OTO KOTTOPO KOU TOLG 16TOVG, av&dvovtag

Oepuoxpacio kot dOnpovpydvrog piKkpo-dovicels. Eniong etvat éva cvotnpa cuveydv
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TOAMUKOV — KOUAT®V OV OOTEAOVVIOL OO  €KPNEES  LREPNYNTIKNG
eVEPYELNG. ATIOTEAODV it E0PETIKA OMOTEAEGULATIKY] TEXVIKN LE EVEPYETIKT OPAGT,
@0y TPOKOAOVV HVTKY YaAdpwon kal avoiynoia, PeAtioon ¢ Kuklo@opiag Tov

0&uYO6VOL GTO 6MTEPIKO TOV LLAS Kot aHENGT TOL HETABOAMGHOD TG HLTKNG OpEyng.

Ewova

Ynaépnyog — Mok kdpa
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8° Kepaiarwo Xvumepdopoto

JUVOTTIKA 1 €PYOCIO OVOQEPETAL GTNV TOTOBETNON TG  €PEVVAG GYETIKG UE OGN
OUVOEST] TNG WYLYOAOYIOG TNG UNTEPAG LLE OLTH TOV EUPPVLOV Kol TNV ETPPON| TG OF
OVTO. TNV GLVEYEWN YIVETOL L TEPLYPOAPT] TNG COGTNG GTACNS TOL VIVOL KOl TMV
TOOVAOV ITIOV TOV TPOKAAOVV TOVG KOAIKOLG mOVous 6T1o Ppépog. Emiong yivetou
IGTOPIKN avadpopU | OYETIKA He To KaBiopata- KOoOVIEG OV LRAPYOLV EKElVN TNV
emoyn. Aeaydnkav €pevvec Ploel GLVEVIEDEEMV Kol EPOTNUATOAOYI®V Yol TNV
KataAinAdtepn mpotipnon Kabicpatog — relax Pacel oxed10GHOV, VMKOV KOl TILOV.
Emumpocbétog avagépetor avalvtikd 1 dtodikacio amd to apykd £0¢ TOo TEMKO
otddlo oyedoopov kat eneénynong tov kabicpdtov — relax. ‘Epesvveg édei&ov v
LEYOAN TTOIKIALDL TOV VILAPYEL GTO EUTOPLO OV £EVTINPETEL KAOE avdyKn TV YOVEWV.
Téhog, 10 Kavotdpo mpoidv €xel oAokAnpwOel kot elvar €ropo va e€aybel kot va

mpomtnbei otV ayopd.
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