YFEIONOMIKO MPQTOKOAAO EAAHNIKHE OMOZI. TZOYNTO

OMOZMNONAIAKO ZXEAIO ENMANEKKINHZHZ TQON APAZTHPIOTHTQN TOY TZOYNTO ZE 2YNOHKEZ
MAHPOYZ AZDAAEIAX

OL KateuBLVTHPLEG YPOUMES TOU YIoupyeiou ABANTIOMOU og OTL adopa OTNV ETIAVEKKIVNGN TNG
aBANTIKNG Opaotnplotntag, amoppola TWV ELONYACEWV TOU Avwtdatou JupPoulAiou TNng
Anpootlag Yysiag, 8ev EMTPEMOUV TNV EMAVEKKIVNON TWV SpacTNPLOTATWY TWV HOXNTLKWY
aBAnuatwy mptv amnod tig 2 louviou 2020. Odeiloupe, map 6N AUTA va TIPOETOLUAGOUE TOUG
QOKOUHLEVOUG KaL TOUG ouvodoUG OTLG 000 TO SUVOTOV KAAUTEPEG CUVONKEG OTAV Ol ANPLOCLEG
ApxEG To emtpéPouv.

Y€ 0UTO TO MAQLOLO, N TEXVIKNA UTtNpeoia Kal oL AoMEG unnpeoieg tng Opoomnovdiag ekmovnoayv 4
MPWTOKOAAQ opyAvwong utodoxNE Kal AoKNoNG Tou T(oUVTO MPOCAPHOCHEVO OTa £Ttineda ou
evbeyouévwe Ba umoxpewBouv ta cwuateio va akolouBnoouv, cUUdwWVA LE TIC TIEPLOSOUG Kalt
TIC TEPLOXEG. AUuTA Ta TPWTOKOAAQ cuvodelovtol amd TPOTEWVOUEVA HETPA UYELOVOULKAG
0pPYAVWONG WOTE VO EYYUWVTAL TNV emavadpaotnplonoinon os cuvonkeg MARPoUC aodEAELOC.

MNaldaywylkég odnyleg¢ TOU OVTLOTOLXOUV OFf OUTA TO TPWTOKOAAO. Kal Tou adopouv o€
0oKOUMEVOUC Ba oaG KowvormolnBouv TIC EMOUEVEC MEPEC OMWCE ETIONG KOl UTIOOTNPLKTLKEC
06nyleg POC TIC TOTILKEG OPXEG TIOU £ival UTIEVBUVEC yLO TOUG QyWVLOTIKOUC Xwpouc (dojo).

Eniong, Ba amootalolv cUvtopa Kowvotopo epyaleia anddoong eyxpwuwv {wvwv. AUTEC ol
mAnpodopieg mou Ba anootalouyv katl Ba ebpapuooTolV cUUDWVA LE TIG UYELOVOULKEG 0dNnyieg,
Ba AElTOUPYNOOUV CUUMANPWHATIKA OTI EVNUEPWOELS TIPOG TOUG QOKOUUEVOUG KAl TOUG
ouvob0UC TOUG WOTE va SLATNPCOUE [ia OTEVH OXEON LLE TO KOWVO HaG Kol va e€acdalicoupe
plo emavekkivnon fpeun Kot SUVALKD.

H EBvikn Texvikn Erutponn

NMPQTOKOAAO EAAHNIKHZ OMOZMNONAIAZ TZOYNTO A APAXTHPIOTHTEZ TZOYNTO ZE
ZYNOHKEZ NAHPOYZ AZMAAEIAZ (6nwg poag kowvorotOnke ano tnv INTERNATIONAL JUDO
FEDERETION péow tng FaAAkng opoomnovdiog)

YX£610 TPOOSEUTIKAC APONG KAPOVTIVAC TwWV SpaoTnploTATWY Tou T{oUVIO ota MAdiola Twv
pHeAwV TNG eAANVIKNAC Opoomovdiag.

1.AlaBnpa eEEAKTIKAC EMAVEKKIVNONG TNG SpaoTnpLOTNTOG.

MNapouociacn Twv SLadOPETIKWY EMUTESWY TWV OLOCTIOVSLOKWY TIPWTOKOAWY TIOU EMITPETIOUV
v aoknon 6paoctnplotitwy tloUvto ota mAaiola twv pelwv tng Opoomovédiag,
npooappolopeva os KGOe eninmedo vyslovoulkng odnyiog kat edpappolopeva oto £0VIKO ox£dLo
MPOANYNC Kal aywva evavtla otnv mavénuia.

2.\ETITOUEPELEG TWV TPWTOKOAAWYV EMAVEKKIVNONG TNG SpactnplotnTag.

2.1.NpwtokoANo uiotng mpocoxn — Eninedo 4.



MpwtdkoAAo emavekkivnong Spaotnpldotntog mou AapPdvel unmoyn Tou TNV amdotacn, TN
TPOOTATEVUTIKI) HMOOKA KOl TIC QmayopeUOel. AUTO TO TIPWTOKOANO EMITPEMEL TNV
TMPAYHOTOTONON TOAWY 0OKACEWV Kol GAAWV KATOOTACEWYV UECW ELBIKWY TIALSAYWYLKWV
edappoywv, W6Lattépwce to Tendoku-Renshu (SouAevw povog, xwplc cuvaokoUUEVo).

2.2.NpwtokoAlo uPnAng mpoooxng — Eninedo 3.

MPpWTOKOAAO TIPOCOPUOCUEVO OTNV TPAKTIKA Tou Slwvupou (leuyoaplov), meplopilovtag Tov
oplOud emadwy, HE TPOOTATEUTIKI) MAOKA KAl OgBacUO Twv amayopeUoswv. Auto TO
TIPWTOKOAAO ETUTPETEL TN AELTOUPYLA TOU PEYAAUTEPOU UEPOUG TWV TIALSAYWYLKWY ACKNOEWY,
pe dlaitepn mMpooox OT0 OEBACHO TWV AMOOTACEWV KOL OTOV TIEPLOPLOMO TWV OUASIKWY
ovtaAAaywv.

2.3.MpwtokoAAo HETpLag Mpoooxn¢ — Eminedo 2.

MpwtokoAAo £DAPUOCHUEVO OE MO TTAPASOOLOKN TPAKTIKN, TTOU TiEpLOPilel Tov aplBuo Twv
enadwy, e UAOKA KoL OEPOCUO TWV amoyopsUoewv. ISlaitepn MPoooxn AmMALTETAL OTOUG
KOWVOVEG UYLELVNC TIOU a.popoUV TNV aVarvon.

2.4.MpwTtOKOANO TIPOANTITIKN G TtpoooxnG — Emtinedo 1.

MPpwTOKoAAO £DAPUOCHUEVO OE HLa TTAPASOCLAKI TIPOKTLKA LECW TIOLSAYWYLKWY EVEPYELWV TIOU
ETILTPETOUV TOV ATOAUTO OEBACUO TWV ATIOYOPEUCEWV.

6.MPWTOKOAAO UYELOVOULKWY HETPWV TIOU ETMLBAANOVTOL OTOUC EKTIALSEUTEC KOl OTOUG £BEAOVTEC
TOU owHATEloU.

Juotdoel Tou adopoUVv OTNV OTOMLKH UYLEWVA TwV HEAWV Tou aBAnTkoU ocwpateiou, TO
enimedo kabBaplotntag kot avrionPiog mMPocappooUévo otny TomoBeoia Kal ota aBANnTIKA
Opyava TIOU XPNOLLOTIOLOUVTOL KOL TOUG QY WVLOTIKOUG XWPOUG.

7.Yyglovopuikd NMpwtokoAlo mou adopd otnv arnoAvpavon tou dojo.

Juotdoelg ou adopolV oTa HETPA KAl TN ouxvoTNTa KaBaplopou Kot anoAupaveng Twy dojo,
TOU XWPOU TIPOTIOVNONG KAL TOU TTALSAYWYLKOU UALKOU.

MIA EMANEKKINHZH THZ APA>XTHPIOTHTAZ
MPO2APMOZMENH 2TO XPONO.

APQTOKOAAO YWIZTHZ NPOZOXH: : ENINEAO 4, autd avtamokpivetal ¢ éva mdapa ToAU
uPnAo eninedo npoooynic.

AuTO Ba SlatnpnBel yia 6co Stdotnua Ba cuvexLoTel N amayopeucn ayyilyHatog Kot To popeua
TNG MPOCTATEVUTIKAG HAoKag Ba lval UTIOXPEWTLKO.

ZuvOnkeg UYLEWVAG
FEVIKEG OO ALY WYLKEG TIPOTIOVNTIKEG CUOTAOELG

- AmOOoTaOoN UYELOVOULKNG AohAAELOG - Tendoku-
renshu (6ouAslw pOVOC, XWwpPIC cuvacokoUUevo) pe Tadaywylkdo UAKO (aBAntikn
KoUKAa)



- MMeploplopog Tou aplBpol Twv abAoupévwy - KvnTikég kot
KUpLeG TeXVIKEG Oeflotnteg TaChi-waza(texvikég pilbewg) kat Ne-waza (TEXVIKEG

g\éyxou).

- Anayopeutika Covid-19 ( *) - EkuaBnon
twv Ukemi (mtwon)

- OOpePA TIPOOTATEUTLIKAG LACKOG - ©¢oclg,

METAKLVNOELG, CUVTOVLOMOG, KLVNTIKOTNTAL.

(*) o armayopeutika covid-19 adopouv oto MAUGCLLO XEPLWV, TN XPNOLLOTOLNOH TOU QyKWVa
oto BRSO/ PTépviopa Ko Xpon APWHATIKWY LaVINALGWV.

NPQTOKOAAO YWHAHZ NPOZOXHZ : ENINEAO 3, auto avtamokpivetal o' éva eninedo uPnAng
TMPoooXNG aAAA EMLTPEMEL TNV Tpondvnon ava dVo und tov 6po va Kpatdel o £vag Tov (6o
ouVaoKoUUEVO KB OAn tn SLdpKeLa TNG Tpontdvnong.

Awdpkela : Ba woxbosl amd TN otyun Tou Ba emitparnel To YETAEU HOC AyylyHa, QANA pE
TIEPLOPLOUO TOU aplBPoU TwV ATOHWVY UE Ta omola Ba €épBoupe o emadn.

ZuvOnKeg UYLEWVAG
FEVIKEG OO QLY WYLKEG TIPOTIOVNTLKEG CUOTAOELG

- Amootaon UYELOVOULKAG aodAALLaG - Tendoku-
renshu(texvikég xwpig ouvaokoUpevo) kal Geiko (CUUBATIKEG AOKNOELG CUVEPYATLAG)
nou Ba emitpéP el GUwG Aoknon ava duo.

- Neploplopdg Tou aplBuol TwV ACKOUUEVWY - KivnTikég kot
KUpLeG TeXVIKEG Se€lotnTec Tashi-waza(texvikég piPewc) kat Ne-waza(teXVIKEG EAEyxou).

- Anayopeutikd Covid-19 - Ekpabnon
twv Ukemi (mtwon)

- DoOpeUA TIPOCTATEUTIKAG LAOKAG - Ofoslg,

UETAKLVOELG, CUVTOVIOHMOG, KLVNTIKOTNTA.

NPQTOKOAAO METPIAZ MPOZOXHZ : EMINEAO 2, auto avtamokpivetal o’ éva eminedo PETPLAG
TPOCOXNG TIOU EMIPBAAAEL WG TAVTA TO POPEUA TNG TIPOOTATEVUTIKAG LAOKAG.

Aldpkela : pEXPLS 6tou apbei n amayopeucn TG KOWWVLKAG amdotacng oAAA N TTPOOTATEUTIKN
paoka Ba Tapapelvel UTIOXPEWTLKN.

ZuvOnkKeg UYLELVAG
FEVIKEG OULS QLY WYLKEG TIPOTIOVNTLIKEG CUOTAOELG

- Anayopeutikda Covid-19 - Geiko
ocuvepyaoiag kat avtiBeong o mpovoulaka Tashi-waza.

- OOpENO MPOOTATEUTIKAG LACKAC - onotadnmote
maldaywytkn Kal mpomovnTiky ebapUoy TPOCAPUOCUEVN OTO OEPACUO TNG OVOTVEUGCTIKAG
UYLEWVAC KOL TWV ATOYOPEUTIKWY

Covid-
19.



APQTOKOAAO NPOAHMNTIKHZ NPOZOXHZ : EMNINEAO 1, autd avramokpivetal o éva emninedo
T(POCOXNG KOLWVO O€ KAOE TToALTN.

Awdpkela @ Ba apBel HOALG AU oEL va LOXUEL O KAVOVOG OVATIVEUOTIKNG UYLEWVAG (TEAOG TNG
UTIOXPEWONG IPOCTATEUTLKNG LAOKAG).

ZuvOnkeg UYLELVAG
FEVIKEG OO QLY WYLKEG TIPOTIOVNTLKEG CUOTAOELG

- Anayopeutikd Covid-19 - Kavévag
TALSAY WYLKOG KAL TIPOTIOVNTLKOG TIEPLOPLOOE OCO OL TIPOTELVOUEVEG KATAOTAOELG

ETUTPEMOUV TO OO0 TwV amayopeutikwy Covid 19.

NPQTOKOAANO NMPOZOXHZ IYMOONA ME THN TMPAKTIKH TOY TZOYNTO : Auto
OVTOTOKPIVETOL OTOUC OUVNBELG KAVOVEG UYLELWVNG Ttou amottouvtal amo kabe judoka kat
adopoUlv oto oeBacpd Tou GANOU, HLOG €K TWV 8 afLwV ToU NBLKOU Hag KWLKAL.

NPOQTOKOANO YWILTHZ MPOZOXHZ (eninedo 4)
YnoXpewoelg KaAn ¢ AsLtoupyiog Tou TpwToKOAAoU :

- Ol avodepOUEVEG UYELOVOULKEG 06NYlec 0TO MPWTOKOAAO €lval UTIOXPEWTIKES TOCO yLa
TOV AoKOUEVO OO0 KOLL VLo TOV EKTIALOEUTN KalL ToV eBgAovTH.

- O ogBaocpdc twv wpapiwv. Ma pla wpo Bswpntikng ekpadbnong, TPEMEL va
umoloyiooupe: 5 pe 10 Aemtd amd tnv {wvn UTOSOXAC HEXPL TO Eekivnua Tou
poOnuartog., 45 Aentd padnua, 5 pe 10 Aemtd yia thv £€060 amnd to dojo(aibBouoa) peta
To TéAO¢ Tou padnuotog, +15 Aemtd Kevol HeTOfU TwV PoONUATWY TIPOKELUEVOU VO
oo UYOU LLE TO CUVWOTIOUO TWV AOKOUUEVWY TWV TUNUATWV.

- O aokoUpevog ¢opd TNV MPOCTATEUTIKA HACKA arnod thv £l0ob06 Tou oto dojo HEXpL TNV
££060 Tou amod auTo.

- 0 ouvobdog npénel va ¢tdoel oto dojo 5 Aentd MLV To TEAOG TOU HABNUOTOG KAl Vol
TIEPLUEVEL OTNV €10080 TNPWVTAG TIG QMOPALTNTEG ONMOOTACEL AMO TOUG GAAOUG
ouvodoug.

Noudaywylkég cuoTAoELS TPLY TN HeTdBaon oto dojo.

KowEc ouoTAoELC

Aev Bplokopal og OTiTL OMOU UTIAPXEL TIEPLOTATLKO covid-19 Tou £xel avakolvwOel Alyotepo amo
24 wpeG TIPLY.

H katdotacn tng uysiag pou sivat Kan.

Aev Tw pe eumaBég dtopo (nAkkiag peyaAutepng twv -70 €Twv, PE Xpovia TaBoAoyika,
KOPSLOAOYLKA 1] AVOTVEUOTIKA TTpoBARpaTa).

Av gixa Kopwvoiod Kol €xw voonAeutel, mpenel mpLy emavadpaoctnplonotnbw, va cUUPBOUAEUTW
TOV yLaTpo HOU.



Av eixa UTOTTO. CUMMTWHOTA TIoU Ba pumopoloav va CNUALVOUV OTL £XW TOV KOPWVOI0, OMwg
TIUPETO, ouVAXL, Brxa, BwPaKLKO TIOVO, KoUpAoT, ATWAELA YyEUONG 1 KoL 0OuUNG, Slappola...) Kal
OUTA TO CUUMTWHOTO £X0UV EEKLVAOEL Yo TTAVW Ao 24 wpeg Kol TeAsiwoav To Alyotepo 6w
KoL 48 wpsq.

M'evikég ouotdoelg tng EAAnvikng Opoomovédiag.

Na £xete KAvVeL VIOUC Kal va £xete AoUOEL TO LOAALA 0.
Na €xete mMAUVEL TIOAU KOAA TO T{OUVTOYKL.

No €xete kKoBapa XEpLa Kal KOUUEVO VUXLAL.

Na £xete mAel TOUAALTA.

Noa €xete popéoel To TLOUVTOYKL oag HEoa amd pla aBAnNTKA $opua 1 TO MAVW UEPOC ULAG
dOpHOC yLO VO N TO AEPWOETE TNyaivovtag Tpog To dojo Kat yia va amodUYETE va VTUVECTE Kall
va £evtUveoTe ota amoduThpLa.

Na €xete pall oag £va odko (Leoaiou f peyaAou peyéBoug) omou Ba £xete LECO LWPOUAVTNAQ,
OVTLONTITIKO, KOATOOKLA, EUPLOAWUEVO VEPO KAl plo KOPTEAQ LE TOL oTOLXElD TOU cUVOSOoU oag
YLOL VOL UITOPOULLE VOl TOV ELSOTIOLCOULE AV UTIAPEEL KATTOLO TTPORANUAL.

Noa pépete TNV MPOOTATEVUTIKA HACKA (CUUPWVA UE TIG KUBEPVNTIKEG 08NYIEC).
Edoappoyn Twv UYELOVOLLLKWV HETPWV 0TV UTtodo)r) Tou dojo.

Yta dojo mou Bplokovtal oe aBANTIKOUC TOAUXWPOUG, N £l0080¢ Twv ackoUpevwy Ba yivetal
KOTA TOo Suvatov amod TAPATMAEUPEG £100S0UG yla va amodeuyxBel 0 CUVWOTIONOG UE GAAOUC
aBAoUpevoug GAAWY aBANUATWY.

Oa uTtapxEL KAMoLog otn urtodoxn TnG eLc0dou oto dojo mou Ba £xelL oplotel and Tov unevBUVO
TOoU cwpateiou o onoiog Ba Ppopd MPOCTATEUTIKI LACKA KOL YAVTLA LA XPOEWC.

Oa opiosl TG amapaitnteg amootdoel acdaleiag (Ue tawia oodaleiag) wote o KAbe
0LOKOULEVOG VOL QTTEXEL OTTO TOV AAAOV TOUAQXLOTOV EVAULOL HETPO.

Oa eAéyxel tn Beppokpacia kaBe abBAoUuevoU pe éva BEPUOUETPO LETWTTOU.
YYELOVOULKO EpWTNHATOAOYLO.

MAUGLUO XEPLWV HE AVTLONTITLKO TTou Ba Bploketal otnv elcodo.

Oa eAéyxelL O0TL 0 aBAoUpEVOC POPA TNV TPOCTATEUTIKI LACKAL.

Oa adatpei ta mamouTola Kot Oa Ta TomoBetel 6TOV EL8IKA TTPOBAETIOUEVO XWPO.

O ouvodoc anoxwpel amd tnv urtodoxr HOALg doBel n adela otov aBAoUpEVO va UMEel PEoa OTO
dojo.

Edappoyn TwV UYELOVOULKWV HETPWV OO ThV UTtodoxn otnv évapén tou padnuartog.

O ekmalSeuTnc f o eBelovtng emutpémnel otov abloupevo va umet otnv aibouoa Tou padruartoc.



AkoAoUBEL TN SLadpopr) TIoU £XEL OPLOTEL UE AUTOKOAANTN TaLvia OTO MATWHA Kot Tiou Ba tnpel
TIG amapaitnteg MPoPAEMOUEVEC OMOOTACELG LETOED TWV 0OAOUUEVWV.

‘Evag BonBao¢ cuvodevel Tov un-autévopo abAoupevo.

‘Exouv mtpoBAedOel eldikol xwpot tou AapBdavouv umon TG amootdoel wote Kabe aBAoUpevog
va yvwpilel mou Ba aAAAeL.

O abAolpevog tomobetel To 0AKO TOU OTO MPOPAEMOUEVO OnUElo, adalpel T doOpua Tou, TN
SUTAWVEL TIPOOEKTIKA KalL TNV TOTIOBETEL 0TO CAKO TOU.

TomoBetel Ta zoori(rmavtodAeg) Tou oTNV AKpn TOU TaTdul, Byalel To mayoUupL TOU, TO APWHATIKA
MOVTNAGKLA KOL TO OVTLONTITIKO Tou. Ta uTtoAouta MPEMEL Vol Lelvouv HECA OTO OAKO TOU (KvNTo
KATL....)

KaBetal oto tatdul, €xoviag ta mMOdlo Tou othv £€WTEPLK TAEUPA KOL TA TIEPVAEL ME
OVTLONTITLKO.

TUPVAEL TIPOC TO TATALL KOL TIEPUUEVEL VA TOU SWOEL TNV ASELA O EKTIALSEVUTHG TOU YLOL VO HUTTEL
uéaa.

Edoappoyn TwV UYELOVOLLKWV HETPWV KOTA TN SLAPKELA TOU LaOAHATOG.

O ekmadeuTng KaAel He TN oelpd Toug aBAoupevouc va tomtoBetnBolv ot {wvn TOU TOTAL TTOU
ToUuC £XEL TPOCSLOPLOTEL. (TO TATAUL £XEL XWPLOTEL 08 {WVEG TWV 8 TETPAYWVIKWY UETPWV).

O ekmaldeutnc opilel pio Lwvn avd ablovpevo.

O aBAoUUEVOG ONKWVETAL, XULPETA TO TOTAML KoL Tnyaivel otn {wvn tou. Ekel Ba mapapeivel
KB’ 6An tn Sldpkela tou pabnpatog. O eknmaldeutng £xel dpovtioel va Tou €xeL Ndn Swoel To
Tl aywytko

UALKO ToU TtpoPAEmETaL.

O ouvnBng xatpetiopog Sev Ba yivel oe gubeia ypauun onwg cuvndiletal aAAd otn B€on mou
Bploketal o kabévac.

To pABnua mMou KAVeEL 0 eKMALSEUTHG €lval TPOCOPUOCUEVO OTLG UYELOVOULKEG odnyieg. O
ekTaLSeUTAC Ba xpnoluomoliosl To mpoBAendpevo anod tnv Opoomovsio madaywyko UALKO
AOyw tou covid-19.

3T0 TEAOG TOU HOOAUATOC, O XOLPETIOMOG YIVETAL OMWG KOL OTNV apXn KoL O eKMOLSEUTNC
aneAeuBepwvel Evav-£vay Toug aBAoULEVOUC YLO VO TTAVE €KEL TTOU £€XouV adnOEL TO TPAYHATA
ToUg, YUPW 0o TO

tatdpt. O aBAoUEVOC XALPETA TO TATAUL, KABETAL OTNV AKPN TOU, HE T TOSLA OTPAUUEVA OTNV
€€WTEPLKN TOU UEPLA.

Edoappoyn UYELOVOULKWV PETPWV artd To TEAOG TOU HaBRpatog HéxpL tnv €060 and to dojo.

O abAolpevog Tepvad Ta TOSLA TOU HE QVILONTTIKO, PAlel ta zoori Tou Kal tomoBetel ta
TPAYHOTA TOU HECA OTO GAKO TOU.



Zavopalel tnv abAnTiki Tou GopHa MAVW amo To TI{OUVTOYKL TOU KOl O €KMOLSEUTAC TOU
ETUTPETEL VAL TIAEL OTOUG YOVELG Tou. Balel Ta mamoUTola Tou Tou €ixe adroel otnv umodoxr Kat
tonoBetel Ta zoori

TOU OTO GGKO TOU.
Mplv €€EABEL, TIAEVEL TLAAL TOL XEPLAL TOU LIE AVTLONTITLKO.

O avnAwkog aBAoUpEVOC TTIEPLUEVEL PEXPL VO TOU SwaeL TNV Adelo 0 UTIEUBUVOC VA CUVAVTHOEL
Tov ouvodo Tou.

YYELOVOULKEG OUCGTAOELG LOALG GTACOUHE OTO OTLLTL.
O aBAoUpEVOG TIPETEL VO KAVEL TO UTTAVLO TOU.

Noa B&A£L oTo TTALVTHPLO TO T(OUVTOYKL TOU.

Na amoAupdvel ta zoori Tou.

Na mAUvel To mayoupL Tou.

Kal va ¢ppovTioel va €XEL OTO GAKO TOU HOVTNAAQKLA, OVTLONTITIKO KoL TTPOOTOTEVUTLKA HAOKA YLO
Vv enoépevn dopda.

NPOQTOKOAAO YWHAHZ MPOZOXHZ (eninedo 3)

Avtarmokpivetal o' éva uPpnAod enimedo MPOCOXNC MOV EMUITPEMEL OUWC TNV AoKNon ava dUo, Ue
v mpoUnobeon va kpotdue tov i6lo cuvaogkoupevo KaB 0An tn SLApKEL TNG TIPAKTLKAG

g€doknong.

Awdpkela : TiBetal og LoV POALG eTUTPOTEL TO AyylyHa, aAAG Ba TpEMeL va mepLopicoue TNV
gnaodn.

ZuvOnkeg UYLELVAG
FEVIKEG OO ALYy WYLKEG TIPOTIOVNTIKEG CUOTAOELG

- AmOOTOON UYELOVOULKNG AohAAELOG - Tendoku-
renshu kot Geiko (CUPBATIKEC AOKOELC CUVEPYAOLAC)
novu Oa erutpéPel OUWG doknon ava duo.

- Teploplopog Tou aplBpol TwV 0LOKOUUEVWY - KvnTikég Kot
KUPLEC TEXVIKEG Se€lotnteg TaChi-waza kat Ne-waza

- Anayopeutikd Covid-19 - EkuaBnon
twv Ukemi (mtwon)

- OOpeUa MPOOTATEVTIKAG UAOKAG - OfosLg,

UETAKLVAOELG, CUVTOVIOMOG, KLVNTIKOTNTA.
Ynoxpewoelg KoAr G Asttoupyiog Tou mTpwTtokOAAou :

- Ol avodepOUEVEG UYELOVOULKEG 08NYleC 0TO TTPWTOKOAAO €lval UTIOXPEWTLKEG TOOO yLa
TOV AoKOUEVO OO0 KOLL VLo TOV EKTIALOEUTH KaL Tov eBgAovTH.

- O ogBacpdc twv wpapiwv. Ta pia wpo BswpntikAc ekpadnong, TPEMEL va
umoloyiooupe: 5 pe 10 Aemtd amd tnv {wvn umodoxng HEXpL To Eekivnuo Tou



poonuartog., 45 Aentd pabnua, 5 pe 10 Aemtd yia tnv £€060 and to dojodeTd To TEAOG
TOU paBnpatog, +15 Aemtd kevol PEeTOEY TwV LABNUATWY TIPOKELUEVOU VA amodUYOUUE
TO GUVWOTLOUO TWV TUNUATWV.

- O aokoUpevog ¢popd TNV MPOCTATEUTIKA HLAoKa arnd tnv €icod6 tou oto dojo HEXPL TNV
££0680 ToL amod aUTO.

- 0 ouvobog npénel va ¢tdoel oto dojo 5 Aentd mPLV To TEAOG TOU HaBNMOTOG KAl val
TIEPLUEVEL OTNV €10080 TNPWVTOG TIG AMOPAITNTEG OMOCTACELS OO TOUG QAAOUG
ouvoboug.

NodaywylkéG CUOTATELG TIPLV TN HETABoaon oto dojo.

KoweEc ouoTAOoELC

Aev Bplokopal og omitL OIoU UTIAPXEL TIEPLOTATLKO covid-19 Tou €xel avakowwOel Alyotepo amo
24 wpeg mpLv.

H katdotacn tng uysiag pou sivat KaAn.

Aev lw pe sumaBég atopo (nAtkiog peyoAltepng Twv -70 €Twv, HE Xpovia TaBOAOYIKA,
Ko pSLOAOYLKA 1 VOTVEUOTLKA TTPpOoBANaTa).

Av gixa Kopwvolio Kal €xw VoonAeuTel, MPEMeL PV emavadpactnplonotnbw, va cUUPBOUAEUTW
TOV yLaTpO HOU.

Av gixa UTIOMTA CUMMTWHATA TToU Ba Umopolcav Vol CnUaivouv OTL £Xw TOV KOPWVOo(o, Omwg
TIUPETO,cuvaYL, BAxa, Bwpaklkd TOVo, KoUupaaon, amMwAELa Yeong f Kol ooung, ddppola...) Kal
OUTA TOL CUMMTWHOTO £X0UV EEKIVAOEL ylot TAVW o 24 WPEC Kol TEAEIWoOV To ALYOTEPO €6W
Ko 48 wpeg.

ZUOTACELG XOPAKTNPLOTIKEG TNG EAANVLIKAG Opoomovdiac.
Na £xete KAVEL VTOUC Kal va €Xete AoUOEL TA LOAALA 0.
Na £xete mMAUVEL TTOAU KOAA TO T{OUVTOYKL.

Na £xete kaBapd XEpLa Kal KOUHEVA VUXLAL.

Na £xete mael TOUaAETa.

Na €xete dopéoel To T{OUVIOYKL COG HECA amoO pio aBAnTkA GopUa 1 TOo MAVW HEPOG ULAG
dOpUag yLa Vo LN To AEPWOETE nyaivovtag mpog To dojo Kal yla va anodUyeTe va VTUVESTE Kal
va evtUveoTe oTa amodutrpla.

Na €xete pall oag £va odko (peoaiou R peydlou peyéBoucg) omou Ba £xeTe HECO LWPOUAVTNAQ,
OVTLONTITIKO, KOATOAKLA, EUPLOAWUEVO VEPO KaL Mol KOPTEAQ LE TOL oTOoLXElo TOU cuvoSoU oag
YLOL VO UITOPOULLE VL TOV ELSOTIOL|COULE OV UTIAPEEL KATIOLO TTPORANUAL.

Na dp£pETE TNV MPOOTATEVTIKA HAOKA (CUHPWVA HE TIG KUBEPVNTIKEC 08NYIEG).

Edappoyn TwV UYELOVOULKWY HETPWV oTNV utodoxn tou dojo.



2ta dojo mou PBpiokovtal oe aBANTIKOUC MOAUXWPOUG, N £l0odo¢ Twv ackoUpevwy Ba yivetal
onod MOPATAEUPEG €L0OS0OUG EKTAKTNG OVAYKNG yla va amodeuxBel 0 oUVWOTIONOG Ue AAAOUG
aBAolpevoug GAAWV oTtop.

Oa umapyxel Kamolog otn untodoxn tng elc6dou oto dojo mou Ba £xeL oploTel amnod Tov unelBuvo
ToU cwpateiou o onoiog Oa Ppopd MPOCTATEUTIKI LACKA KOL YAVTLAL LA XPOEWG.

Oa opioel T amapaitnteg amootdoell acdaleiag (Ue tawia oaodaleiag) wote o KAbe
0LOKOULEVOG VOL OTTEXEL OTTO TOV GAAOV TOUAQXLOTOV £Val LETPO.

Oa e\éyxel tn Beppokpaocia kaBe aBAoUpeVOU e Eva BEPUOUETPO LETWITOU.
YYELOVOULKO EPWTNHOTOAGYLO.

MAUGCLUO XEPLWV HE AVTLONTITLKO Ttou Ba BpiokeTal otny elcobo.

Oa toekdpel OTL 0 0BAoUEVOG POoPA TNV MPOCTATEUTIKI LAOKA.

Oa adatpel Ta mamolToLa Kot Oa Ta TonmoBetel oTOV EL6IKA TTPOBAETIOUEVO XWPO.

O ouvoboc amoxwpel amo tnv urtodoxn LOALG 600el n adela otov aBAoUpevo va el péoa oto
dojo.

Edappoyn TWV UYELOVOLLKWV HETPWV O TNV UTIOS0)XN otV £vapén Tou Hadnuartog.
O ekmalSeuTAC N 0 eBelovTn¢ emLTpémel otov aBloupevo va umet otnv aibouca Tou padrporoc.

AkoAouBel tn Sladpopn mou £XEL OPLOTEL LE AUTOKOAANTN TOLVIOL OTO MATWHO Kal Ttou Ba tnpetl
TIC amapaitnTeg MPOPAEMOUEVESG AMOOTACELG LETAED TWV ABAOUUEVWV.

Evag BonBd¢ ouvodelel Tov un-autovopo abAolpevo.

Exouv mpoPAedBei eldikol xwpol mou Aappavouv urodn TG anmootaoel wote kKaBe aBAoUpevog
va yvwpilel mou Ba aAAGEeL.

O aBloupevoc Tomobetel To odko Tou oto mpoPAemopevo onueio, adoatpeil ™ dopua Tou, ™
SUTAWVEL TIPOOEKTIKA KalL TNV TOMOOETEL 6TO GAKO TOU.

TomoBetel Ta zoori TOu oTnV AKpn Tou TaTauL, Bydlel To mayolpL TOU, TA APWHATIKA HavTnAAKLOL
KOLL TO QVTLONTITIKO ToU. Tol UTIOAOLTTA TPETEL VA LEIVOUV HECA OTO OAKO TOU (KLVNTO KATL....)

KaBetal oto tatdul, €xoviag ta TOSla Tou OTnv efWTEPLKN TAEUPA KOL TA TEPVAEL LE
OVTLONTITIKO.

FTUpVAEL TTPOC TO TATAUL KOl TIEPLUEVEL VO TOU SWOEL TNV ASEL O EKMALSEUTAG TOU yLOL VOL UTIEL
pEoa.

Edappoyn TwV UYELOVOULKWY HETPWV KATA TN SLAPKELX TOU pabRpoatog.

O ekmatdeutng mpookalel ava évav toug aBAoUPEVOUC VO TTAVE OTO XWPO TIOU TOUuG avaAoyel
OTO TATAL (To TaTtdpt gival Ywplopévo os {wveg Twv 16 T.W.) Tov omoio Ba polpacTtoly e ToV
OUVOOKOUEVO TOUG



(o omolog Ba mapapeivel o i6Log kaB’OAn TN SLAPKELA TNG TIPAKTIKAG EEAOKNONG).

O ekmaldeutnc opilel pia Lwvn ava Levyog. O exmaldeutn( €xel dpovtioel va Tou €xeL dN Swoel
TO TALSAYWYLKO UALKO TIoU TtpoPAETETAL.

O ouvnBng xatpetiopog Sev Ba yivel og eubeia ypaupn onwe cuvndiletal aAAd otn Béon mou
Bploketal o kabévac.

To pabnua mou KAvel 0 eKMOLSEUTAG £lval TIPOCAPHOCUEVO OTIC UYELOVOULKEG odnyieg. O
ekmatdeutnG Ba Ypnolpomoliosl to mpoBAenopevo amd tnv Opoomovdia maldaywylkd UAIKO
A6yw tou covid-19.

2T0 TEAOG TOU HOOAUATOC, O XOLPETIOMOG YIVETAL OMWG KOL OTNV apxXn Kol O eKMOLSEUTNC
aneAeuBepwvel Evav-£vay Toug aBAoULEVOUC YLO VO TTAVE KEL TToU €Xouv adnoEL TO TTPAYHATA
TOUG, YUPW Omo TO

TatdpL. O aBAoUpeVOC XOULPETA TO TATAUL, KABETAL OTNV AKPN TOU, LE Ta TOSLA OTPAUUEVO OTNV
£€WTEPLKH TOU HEPLA.

EdapHoyn UYELOVOLLKWVY HETPWV OITO TO TEAOG TOU HaBpatog HEXPL TV £§060 amd to dojo.

O abAolpevog Tepvd Ta TOSLA TOU HE QVILONTTIKO, PAlel ta zoori Tou Kal tomoBetel ta
TPAYHOTA TOU HECA OTO GAKO TOU.

ZavaBalel tnv aBAnTkn Tou GOPUA TTAVW OO TO T{OUVTOYKL TOU KOL O EKMOLSEUTHC TOU
ETUTPETEL VO TIAEL OTOUG YOVEIC Tou. Balel Ta mamoUTola Tou Tou ixe adpriostl otnv urtodoxn Ka
tomnoBetel Ta zoori

TOU OTO GAKO TOU.
Mplv e€EABEL, TAEVEL TLAAL TOL XEPLAL TOU LIE AVTLONTITLKO.

O avnAwkog aBAoUpeVog TIEPLUEVEL HEXPL va Tou Swoel TV adela o urelBUVOC va cUVAVTHOEL
Tov o6uvo&0 Tou.

YYELOVOUKEG CUGTAOELG LOALG PTACOUHE OTO OTRiTL.
O aBAoUpEVOG TIPETEL VAL KAVEL TO UTTAVLO TOU.

Na BdAel oto mAuvVTHPLO TO T{OUVTOYKL TOU.

Na anoAupdvel Ta zoori Tou.

Na mAUveL To mayoupL Tou.

Kat v dpovtioel va €XeL 0TO GAKO TOU POVTNAAKLA, QVTIONTTIKO KOl TIPOOTOTEUTIKA HAOKA YL
™V enopevn ¢opa.

MNPQTOKOAAO METPIAZ MPOXZOXHZ (eninedo 2)

Avtamokpivetal oe éva eminedo METPLOC TPOCOXNC TOU EeTIPAAAEL OPWG aKOUO TNV
T(POCTATEUTIKI LACKOL.



Awdpkela : LOALG apBoUV oL Tteploplopol TNG KOWWVLIKAG anootaong oAAd Ba mapapeivel og LoxU
N MPOOTATEVUTIKI LACKOL.

ZuvOnkeg UYLELVAG
FEVIKEG TLOULS QLY WYLKEG TIPOTIOVNTLKEG CUOTACELG

- Anayopeutikd Covid-19 - Geiko
ocuvepyaolag kat avtiBeong os emheypuéva Tashi-waza.

- DOpePA TPOCTATEUTLKNG LAOKAG -
omotadnmote maldaywylk £popuoyr] TPOCUPUOCHEVN OTO OEPBACUO TNG OVOATIVEUGTIKNAC
UYLELVAC KOL TWV QITOYOPEUTLKWY

Covid-
19.

Ynoxpewoelg KaAng Aettoupyiag Tou MPpwToKOAAouU :

- Ot avapepOUEVEC UYELOVOULKEG 0BNYLEC OTO TIPWTOKOAAO UTIEPLOXVUOUV TOGO Yl TOV
0lOKOUUEVO OO0 KOl yLO TOV EKTTOLOEUTH Kal Tov eBghovtn.

- O ogBaocpdg twv wpapiwv. Ta pio wpa BewpntikAg ekpAOnoncmpénsl va
umoloyiooupe: 5 pe 10 Aemtd amd tnv {wvn UTOSOXNC HEXPL TO Eekivnua Tou
poonuartog., 45 Aentd pabnua, 5 pe 10 Aemtd yia tnv £€060 and to dojopdeTd To TEAOG
TOoU padnpatog, +15 Aemtd kevol HEeTOED TWV HaBNUATWY TIPOKELUEVOU va amodUYOoUE
TO CUVWOTLOWO TWV YKPOUTTL.

- O aokoUpevog ¢popd TNV MPOCTATEUTIKA HACKA arnod thv £l0ob6 Tou oto dojo HEXpL TNV
££060 TOU Ao AUTO.

- 0 ouvobog npénel va ¢taocel oto dojo 5 Aenmtd mpLv To TEAOG TOU HABAUOTOC Kol Vol
TEPLUEVEL OTNV €(0080 TNPWVTOC TIG QMOPAITNTEC OMOCTACEL MO TOUC GAAOUG
ouvoboUg.

NoudaywylkéG oUCTATELS TPLY TN HeTdBaon oto dojo.

KowEc ouoTAOoELC

Aev Bplokopal og OTiTL OTOU UTIAPXEL TIEPLOTATIKO covid-19 Tou £xel avakolvwOel Alyotepo amo
24 wpeg mpLv.

H katdotacn tng uyeiag pou eivat Kan.

Aev Tw pe eumaBég dtopo (nAkiag peyaAltepng twv -70 eTtwv, Pe Xpovia  TaBoAoyika,
KOPSLOAOYLKA 1) AVOTVEUOTLKA TtpoBARpaTa).

Av gixa Kopwvoiod Kal €xw VoonAeuTel, MPENEeL PV emavadpactnplonolnbw, va cUUPBOUAEUTW
TOV yLaTPO HOU.

Av eixa UTonTo CUMMTWHOTA TIou Ba pmopoloayv va GNUALVOUV OTL £XW TOV KOPWVOId, OTwE
TIUPETO,cuvayL, Bnxa, Bwpakikd movo, koupacon, amwAEL yeUoNG 1 Kol 0CUNAC, Slappola...) Kat
OUTA TOL CUMMTWHOTO £X0UV EEKLVAOEL YL TTAVW amo 24 wpeg Kol TeAeiwoav to Alyotepo 6w
KoL 48 wpsq.



ZUOTAOELG XOPAKTNPLOTIKEG TNG EAANVIKNG Opoomovédiag.
No £XeTE KAVEL VTOUC KOl VO €XETE AOUOEL T LAAALA 0O,
Na £xete mMAUVEL TTOAU KOAA TO T{OUVTOYKL.

Na £xete KaBapd XEpLa KAl KOMUEVA VUXLAL.

No £xete maeL TOUOALTA.

Na €xete dopoel To T{OUVIOYKL COC HECA amo pla aBAnTik GpopUa 1 To MAVW HEPOC Hiag
dOpUaG yLa VO LN To AEpWOETE Tnyaivovtag mpog To dojo Kal yla va anodUyeTe va VTUVESTE Kal
va evtlveoTe ota amodutrpla.

Na €xete pall oog éva odko (peoaiou 1 peydlou pey£EBoug) omou Ba €xeTe HECO LWPOUAVTNAQ,
QVTLONTITIKO, KAATOAKLA, EUPLOAWUEVO VEPO KOl Hiol KAPTEAQ LE TA OTOLKEla Tou cuvodol oag
yla Vo LTTOPOULLE VOl TOV ELGOTIOL|GOULE OV UTTAPEEL KATIOLO TIPOPBANUAL.

Na $p£pETe TNV MPOOTATEVTIKA PAoKa (CURPwWVA e TIC KUBEPVNTIKEC 08NYIEG).
Edappoyn TwV UYELOVOULKWV HETPWV oTnV uTtodoxn tou dojo.

TomoB£tnon evog xwpou umodoxng otnv eicodo tou dojo pe emikedpalnc Eva mpdowro mou Ba
oploel To cwpatelo, To omoilo Ba pEPEL TPOOTATEVUTLKN LAOKO KoL YAVTLA Hiag XprOEWC.

MAUGCLUO XEPLWV LE AVTLONTITLKO ATIO CUOKEUN Tou Ba BplokeTal otnv eicodo.

‘EAeyxog OTL dopoUv OAOL TIPOCTATEUTIKY LAOKO. AIVOUUE TN XELPOUPYIKN UACKO TTOU HaG €XEL
npounBevoel n FraAAikr) Opoomovdia katd t SldpKeLla Th¢ mPWTng urmodoxng oto dojo.

AdatpoUe Ta mamouToLa Kol Ta TOMOOETOUE OTO XWPO TOU £XEL OPLOTEL YL AUTO TO OKOTO.

O ouvobog amoxwpel amd to xwpo umodoxng MOALG emutpanel n elcodo¢ oto dojo Tou
aBAoupévou.

Edappoyn TwV UYELOVOULKWY HETPWVY IO TNV UTOSOXN otnVv évapén tou padnpuarog.
O ekmalSeuTAC ) 0 €BelovTn¢ emLTpEmel oTov abAoUpevo va pmet otnv aibouoca tou padruotoc.

AKOAOUBEL TN SLadSpopLr TIOU €XEL OPLOTEL LE AUTOKOAANTN TALVIO OTO MATWHA Kol Tou Ba tnpel
TIG amapaltnteg MPoPAENMOUEVECG ATMOOTACELG LETOEY TwV 0OAOUEVWV.

‘Evag BonBad¢ cuvodeliel Tov un-autdévopo abAoupevo.

‘Exouv tpoPAedOel eldikol xwpot ou AapBdvouv umon TG anootAaoel wote Kabe aBAoUpevog
va yvwpllel mou Ba aAAGEeL.

O aBloupevoc tomoBetel To odko Tou oto mpoPAemopevo onpeio, adatpel T opua tou, TN
SUTAWVEL TIPOOEKTIKA KalL TNV TOMOOETEL 6TO 0AKO TOU.

TomoBeTel Ta zoori TOU OTNV AKPN TOU TATAL, BYAleL To TayoUPL TOU,TO APWHATLKA HavTnAAKLO
KOLL TO QVTLONTITIKO ToU. Tal UTIOAOUTA TTPETEL VA LEIVOUV LECA OTO GAKO TOU (KLVNTO KATL....)



KaBetal oto tatdul, €xoviag ta Todlo Tou otnv £fWTEPLKN TAEUPA KOL TA TEPVAEL UE
OVTLONTITIKO.

Mupilel IPOC TO ECWTEPLKO, ONKWVETOL, XALPETA TO TATALL KAL TIAEL 0T B£0N TOU yLa TOV 0PXLKO
XALPETLOUO. O XaLPETIOUOG yiveTal o€ euBeia ypouun.

Edappoyn TwV UYELOVOULKWY HETPWV KATA TN SLAPKELX TOU pabRpotog.
O apxLKOC KOLVOG XOLPETIONOG Ba yivel og euBeia ypapun Onwg yivetot mapadooLlakd.

To pabnua yivetal pe tov KAAOOWKO TPOTo oAAd oL abAolpevol ¢popolV TNV MPOCTATEUTLKNA
HLOOKO 0TO TPOCOWTTO KaB O0An tn SLAPKELD TOU HABAUATOG.

2710 TEAOG TOU LOBAUATOC, O XALPETIOUOC YiveTal TTAAL o uBeia ypappn, KOTOTILV O EKTIALOEUTNAC
anodeopelel Toug aBAoUEVOUG.

EdapHoyn UYELOVOLLKWY HETPWV OITO TO TEAOG TOU HaBnpatog HEXPL TNV £§060 amo to dojo.

O abAolpevog Tepvd Ta TOSLA TOU HE QVILONTTIKO, PAlel ta zoori Tou Kal tomoBetel ta
TPAYHOTA TOU HECA OTO GAKO TOU.

ZavaBalel tnv aBAnTkn Tou GOPUA TTAVW OO TO T{OUVTOYKL TOU KOL O EKMOLOEUTHC TOU
ETUTPETEL VO TTIAEL OTOUG YOVEIC TOU. BAleL Ta mamoUTola Tou Tou eixe adrjost otnv urmodoxn Ka
tomnoBetel Ta zoori

TOU OTO GAKO TOoU.
Mpwv e€€ABEL, TIAEVEL TLAAL TOL XEPLOL TOU LIE AVTLONTTITLKO.

O avnAwkog aBAoUpEVOC TIEPLUEVEL LEXPL VA TOU dwoel TNV Adela o UTEUBUVOG VA CUVAVTHOEL
ToV 0UVO&0 TOU.

YYELOVOULKEG CUGTAOELG LOALG PTACOUME OTO OTRiTL.
O aBAoUpEVOG TIPETEL VAL KAVEL TO UTTAVLO TOU.

Na BdAel oto mAuvTHPLO TO T{OUVTOYKL TOU.

Na artoAupdvel Ta zoori Tou.

Na mAUveL To mayoupL Tou.

Kat va ppovtioel va €xel 0TO GAKO TOU POVTNAAKLA, QVILONTITIKO KOL TIPOOTATEVUTLKY HLAOKO yLa
™V enopevn dopa.

APQTOKOAAO NPOAHMNTIKHEZ NPOXOXHZ : EMNINEAO 1, autd avramokpivetal o éva emninedo
T(POCOXNG KOWVO O€ KAOE TOALTN.

Adpkela @ Oa opBei poOAG Talosl va LOXUEL O KAVOVOC OVATIVEUOTIKNG UYLEWVAG (TENOC TNC
UTIOXPEWONG TIPOCTATEUTLKNAG LAOKAC).

ZuvOnkeg UYLEWVAG
FEVIKEG OO ALY WYLKEG TIPOTIOVNTIKEG CUOTAOELG



- Anayopeutika Covid-19 - Kavévag
TALSAYWYLKOC TIEPLOPLOUOC OGO OL TIPOTELVOLEVEG KATOOTACELG

ETUTPEMOUV TO OEBACUO TWV amayopeutikwy Covid 19.
Ynoxpewoelg KoAr G Asttoupyiog Tou mTpwToKOAAoU :

- O avadepOUEVEC UYELOVOULKEG 0BNYLEC OTO TPWTOKOAAO UTEPLOXVUOUV TOGO Yl TOV
0OKOUHLEVO OG0 KOl yLa ToV ekTaLldeuTH Kal tov eBgAovtn).

- O ogBoouog twv wpopiwv. MNa pia wpa BOswpntikAg e&Kkuabnong, TmPEMEL va
umoloyiooupe: 5 pe 10 Aemtd amd tnv lwvn UTOGOXAG MEXPL TO Eekivnua Tou
padnuatog., 45 Aemtd padnua, 5 pe 10 Aentd yia thv £€€060 oo 10 dOjOUETA TO TEAOG
TOU paBnuartocg, +15 Aemtd kevol PETAEY TWV LOONUATWY TIPOKELUEVOU VA AmodUYOULE
TO CUVWOTLOKO TWV TUNUATWV.

- O ouvodoc mpenel va ¢tacel oto dojo 5 Aemtd MpLv TO TEAOG TOU HABAUATOG KOl Vol
TIEPLUEVEL OTNV €10060 TNPWVTAG TIC QMAPAITNTEC QAMOCTACEL; OO TOUG AAAOUG
ocuvoboug.

NodaywyLlkeG CUOTATELG TIPLV TN HETABoaon oto dojo.

KowEc ouoTAoELg

- Aev Bpiokopal og omitlL OMOU UTAPXEL TEPLOTATIKO covid-19 mou €xel avakowwBel
ALlyOoTEPO IO 24 WPEG TIPLV.

- Hkatdotaon tng uyelag Hou sivat KaAn.

- Aev lw pe euntaBég atopo (NAkkiag peyoAuTtepng Twv -70 €TWV, e Xpovia TaboAoyikad,
KOPSLOAOYIKA 1] AVOTVEUOTIKA TTpoBARaTa).

- Av elya kopwvoio kol €xw voonAeutel, mpémel mpwv enavadpaotnplonoinbw, va
CUMPBOUAEUTW TOV YLATPO HOU.

- Av giya UTMOMTA CUMMTWUOTA TTOU Ba UmopoU oAV va oNUOiVouv OTL £XWw TOV KOPWVOIo,
OTWG TUPETO,ouVaAxL, Brxa, Bwpakiko TOvo, Koupaoh, anwAela Yyeuong i KAl OCHNAG,
Sldppola...) KoL QUTA TO CUUMTWHOTO £XOUV EEKLVAOEL yla TAVW oo 24 wPeg Kol
teleiwoav 1o Alyotepo 86w Kat 48 WPEG.

SUOTAOELC YOPOKTNPLOTLKES TNC EAANVIKNC Opoomovdiac.

- Na €xete KAVEL VTOUG Kal va €xete AoUOEL TA LAAALA OO,

- Na éxete mMAUVEL TTOAU KOAG TO T{OUVTOYKL.

- Na éxete kaBapa XEpLa KAl KOUUEVA VUXLA.

- Na éxete mAel TOVAALTA.

- Na éxete poli oag €va cdko (pecaiou ) peydhou pey£BOUC) OTO ECWTEPLKO TOU OTIOlOU
TPETEL VA UTTIAPXEL TO T{OUVTOYKL, TOL PWHATLIKA HOVTNAGKLA, TO QVTLONTITLKO, TAL €ZOOri»
TOU 1| TA KOATOAKLA TOU, TO UMOUKAAL VEPO KL [ia KAPTEAQ LIE TOL OTOLXELQL TOU cUVOSOU
TOU av POKUYEL KATTOLO TTPOPANUA KATA T SLAPKELX TOU HAOAUATOC.

Edappoyn Twv UYELOVOULKWY HETPWV oTnV utodoxn tou dojo.



- TomoB£tnon evog xwpou umodoxng otnv elcodo tou dojo e emkePpaAng Eva MPOCWIO
mou Ba oploel To cwpateio, To onoio Ba GEPEL TPOOTATEVUTIKY HUACKO KOL YAVTLOL PLAG
XPNOEWG,.

- MAUCLUO XEPLWV HE AVTLONTITIKO Ao cUOKeUH Ttou Ba Bpiloketal otnv elcobo.

- Adalpolpe ta mamolTola Kal TO TOMOOETOUE OTO XWPO TIoU E€XEL OPLOTEL YL autd To
OKOTIO.

- 0 ouvodog amoxwpel amod to Xwpo umodoxng HOALS emLTtparnel n elcodog oto dojo tou
aBAoupévou. Mmopel Opwg va tou 600l n Adela amod Tov eKMALSEUTH VA TTIAPAUELVEL
OTO XWPO TOU Hadruatod.

Edappoyn TwV UYELOVOULKWY HETPWV IO TV UTOSOXN oTtnV £vapén Tou padnuartog.

O aBAolpevog mnyaivel ota anoduthpla yla v aAAAgeL.

QDopael To T(OUVTOYKL TOU KoL Kal SUTAWVEL T poUX0 TOU TIOU TOTIOOETEL OTO GAKO.
Byaivel amnod ta anodutipla e To 0AKo Tou, BAleL T “zoori» TOU yla vl TTAEL OTNV
aibouoa tou padrparoc.

Adnvel ta “zoori” Tou otnv AKpn Tou TaTAL, BYalel To vepod, T LaVTNAAKLA KAl TO
QVTLONTITIKO Tou. Tal UTIOAOLTTAL AVTLKEIUEVO TIPETIEL VO LEIVOUV OTO GAKO TOU.
KaBetal oto toataul, to modia va PAEMOUV TPOG TA £€EW KOL T TIEPVOEL HE
QVTLONTTIKO. KATOTILY, YUPVAEL TIPOG TO ECWTEPLKO, ONKWVETAL, XOLPETA TO TATALL
KOlL TLAEL 0T B£0N TOU yLO TOV OpXLKO XOLPETIOUO. O XALPETIONOC YiveTal og eubeia
VPN,

E¢dappoyn TwV UYELOVOULKWV HETPWV KATA TN SLAPKELX TOU pabApotog.

O apxlkOC KOWOC XaLPETIOPOC Ba yivel oe euBela ypapun Onwc yivetal
TapadooLaKd.

To pabnua yivetal pe Tov KAAooLKO TPOTIO.

2TO TEAOG TOU HABONUATOG, O KOWOC XOLPETIOUOG yiveTal aAL o euBeia ypoppun,
KOTOTILV O €KTIALSEUTA G amodeopeVel Toug aBAoUpevouc.

KaBévog XalpeTd To TATAML, KATOTILY KABETAL OTNV AKPn Tou, Ta TOSLa YyupLopEVa
T(POG TO €EWTEPIKO.

Edoappoyn UYELOVOULKWV HETPWV Ao TO TEAOG TOU pabrpatog LEXpL Thv £§080 amod to

dojo.

O aBbAolpevog Tepva Ta mMOSLa TOU HE QVTLONTTIKO, BAlEL TA Zoori TOU, TALPVEL TO
UYELOVOWLKO TOU KLT, TO VEPO TOU KOL TTAEL 0T ArmoSuThpLa yLa £VOL VTOUG KAl yLa Vol
vTuOel.

Mnyaivel katémwy otnv unodoyn 6mou Balel Ta mamoUTola Tou Kol TomoBetel ta
“zoori” Tou oto odKo.

Mplv €€EABEL, TTAEVEL TLAAL TOL XEPLAL TOU LIE AVTLONTITLKO.

O avAAwog mepLpével amd Tov UTtelBOuvo Vol Tou eTLTpEYEL va TtaéL 0To cuvodo Tou.

YYELOVOLKEG CUOTAOELG LOALG GTACOUHE OTO OTTiTL.

Mpémnel va va BAAEL To T{OUVTOYKL TOU OTO TTAUVTIPLO YLa TTAUGLUO.
Na amoAupdvel ta “zoori” tou



e Na TAUVEL TO TAYOUPAKL TOU.
e Kot va Eavayepioel TO UYELOVOULKO TOU KIT (e HOVTNAGKLA, QVTLONTITLKO, LACKA).

Ta UYELOVOULKA HETPA MOU eTBAAAOVTOL OTOV EKMAUSEUTH) Kal otoug £0sAoviéG ToUu
aOANTIKOU cwpaTteiov.

AuTaA Ta PETPA £XOUV OKOMO va TipooTtatéPouv 1000 Toug abAoupevoug 660 Kal To cUVoAo
TWV CUUUETEXOVTWV: TOUG EKTTOLOEUTEG, TOUG SLOIKOUVTEC KOl TOUG EUTTAEKOUEVOUG EOENOVTEG.

H oToLLLKA TOUG UYLELVA.

e  OnMwodNTOTE KAVOUUE UTavio mpiv tn petdPfaocn pag oto dojo.

e [aipvoupe kaBapod t{ouvtoykL kKaBe dopd mou nape oto dojo.

e [Aévoue Ta xEpLa paG otnv €l0060 Tou dojo PE avTLoNTTIKO.

e TomoBetoUpe ta MamoUToLla Hog otnV €icodo Tou dojo kat Baloupe Ta zoori mou Ba ta
dépoue yla KABE PLETOKIVNOT LOG EKTOG TATAUL.

e [Inyalvoue oTo onueio ou pag £XeL opLoTel yla vivotpo/yduoto.

e  XpNOLUOTOLOUUE QVTIONTTIKO ota odta KABs popd mou UmalvoPyaivoupe oTo TATAL.

o  @opape tn paoka (akohouBoUuE TG KUBEPVNTIKEG EVIOAEG O€ OTL adopd OTn XPron TNG
HaoKag).

H kaBapidtnta Kat n aviionPia Twv Ywpwv AcKnong Kat Tou rtodaywytkou vAtkou.

e Efaodaliloupe 0Tl 0 kaBaplopog/amoAUpovon Tou TatdpL £XEL paypotonolndei mpiv
KOL LETA oo KABE pabnua, Omwc Kol o aepLopog (umoAoyiloupe 30 Aemtd oto GUVOAO,
15 Aentd KaBaplopog Kat 15 Aemtd oTtéyvwual).

o Efaodolilovpe oOtL o kaBaplopdc/amolbpavon tou moadaywywol UALKOU Tiou
XPNOLUOTIOLE(TAL oo TOUG ABAOUEVOUG EXEL TIPAYHATOTIOLNOEL TIPLY KOl LETA Ao KABE
MaOnua.

H Swaxeipion tng kukAodopiag tou aBAoupevou and tnv eilcod0 tou oto dojo uéxpL thv £€066
TOU anod auto.

e  InUELWVOUUE TN Sladpopn o Ba yivel mavw oto dojo (pe papkadopo i tawia).
o Ta oxédla kukAodopiag Ba Adpouv unoyn tn Stapdpdwon Tou Ywpou aAAd Ba mpémnel
va oePaoctolv TV anootacn aopaieiag mou npoPAENETaL.

O MPocSLOPLOUOC TOU ATOULKOU XWPoU Twv ablouvpévwy péca oto dojo.

e Jnueiwon twv mpoPAemnopévwy {wvwy Twv aBAoupévwy yla To vTuoLpo/ySUoud toug
(ue Tawia), éva pétpo andotacn petafl kabe Lwvng.

O npoodlopiopdc wvwv dpactnprotntoc (rmouv Ba uropei va Kiveitat o aBAoUpEVOC) AVW
OTO TATAML.

e Jnueiwon twv lwvwv mou avaloyolv otou¢ abAoUpevoug Kotd tn SLdpKela Tou
poOniuartog (Le KOAANTIKA Tawia)

Yy€Lovo ko UALKO amoAupaveng tou dojo.

YUvBeon tou Kt kaBaplopou (cvotoon)




ATIOAULAVTIKA povTnAdkLa

ATIOAUAVTLKA OTIPEL

WeKaoTnpag amoAUAVTLIKOU UypoU TIou cUCTAVETAL amnod tn EAAnvikr) Opoomovdia.
Aoxelo amoAupavtikol uypoU mou cuaThveTal ano tn EAAnvikn Opoomovdia.

e XoapTi KaL opouyydpla kaBaplopou.

e KouBadeg yla opouyydplopa.

e [AvTLO ULAG Xpriong amo Adtet.

Juyvotnta kofopLopou.

H kaBaplotnta Twv Kowoxpnotwyv xwpwv npocdlopiletal anod éva miaiclo cupdwviag petatl
TOU LSLOKTNTN ToU Xwpou (ANHog A LBLWTNC) Kol Tou evolklaotr (aBANTKo cwuatelo).

InUElo KABAPLOMOU > amOAULOVON TIATWOTOC KL VTOUGLEPQC.

TUTOG MPOIOVTOC > TTPOIOV MOV £EOVTWVEL TO BAKTHPLO TOU KOpwvoioU.
Zwveg tou adopd > Ntolg, anoduthpla, £l6n VYLELVAC, KOLVOXPNOTOL XWPOL.
Tuxvotnta > 2 popecg tnv eSopdda avadoplkd He TN KABe {wvn.

Inueio kaBaplopou > AntoAUpovon Twy onpeiwv emadnc (r.y. ypobilad)
TOmnog npoiovtog > Polov Mov eE0VTWVEL TO BAKTHPLO TOU KopwvoioU.
Zwveg ou adopa > Ntoug, anodutrpla, £l6n UYLELVAC, KOLVOXPNOTOL XWPEOL.
Tuyvotnta > 2 pe 3 popEg TNV NUépa, e€aptdtal anod tn kabe Lwvn.

Znpeio kaBaplopou > TuvnBlopévn KabapLotnta

Tumog mpoiovrog > Khaoolkod mpoidv kabaplopol (ylo ta dAato, th BpwiLd, AmoAUUAVTLKO
TouaA£ToC Kal KaBoploTikd yia Bplosg).

Zwveg mou adopd > Ntoug, amodutrpla, €(6n UYLEWVNG, KOLWVOXPNOTOL XWPEOL, XWPOG OTOoU
tomoBeteital To matdaywylkd UALKO.

Tuyvotnta > 1 popd TNV nuépa.

Inpeio KaBaplopou > TATAUL Kol TTalSoywyLlko UALKO.

Tunog npoiodvtog > Mpoidv mou cuotrvetal amno tn EAAnvikng Opoomnovédia.
Zwveg ntou adopd > Tatdapt

Zuyvotnta > Mpiv Kal Petd kabs padnpua.






