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Eninmedo B1
Karavonon ypanroU Adyou (25 povadeg)
Arapkera: 40 Asnra

Epwtnpa 1 (6 povadeg)

AlaBadete 0’ éva TTEPIOdIKG 0dNYiES yia va Pdbouv owaoTd Ta TTaIdId 0ag OKI. To TTEPIODIKO OPWG
gival TTahid ki €101 BAETTETE KABAPA POVo TO TTPWTO PEPOG TNG KABe odnyiag. ZTOV TTivaoKa TTou
OKOAOUBEI £xeTe TO OeUTEPO HEPOG KABE odnyiag. ZnUEIWATE GTOV TTivaKa TOV ApIBUO TOU TTPWTOU
MEPOUG, OTTWG OTO TTAPAdEIYUA.

MPOZE=TE: O1 cwoTég ammavtioelg ival EZl (6) xwpig To TTapddeiypa. YTTApXouv TPEIG @PAOEIG
OTOV TTiVOKQA TTOU eV TTPETTEI VA XPNOIMOTIOINCOETE.

Mwg va padete ota TaIdIA 0AG KAAO OKI

XEIMWVAG TTANCIALEl KAl N TTOXN TOU OKI EeKIVAEL ToAAoI atTd

< fé-‘:ﬂldg Exoupe TTaudId TTou BEAoUV va To paBouv. Eteidr) Kdvw okl
yia oXedov 40 xpovia, UTTOPW VO 0aG OWOoW MEPIKEG XPNOIUES
I OUMBOUAEG yio va KAveTe Ta TTaudid C0OG va QydTTiOOUV TO
L X10VIOPEVO Bouvo Kal TO KATATTANKTIKG GBAnua TTou AéyeTal ... OKI.

H mo katdAAnAn nAikia yia va ekiviijoouv 1o oKl Ta TTaidId
gival 4-5 €Twyv, aAAG QPOVTIOTE VA TA TTAIPVETE Padi 00G

Mai€te padi Toug oTo XI6vI, yia va VIWOOUV Tn Xopd Tou
xioviou. Ta TTaidid, av gival KataAAnAa viupéva,

H mTpwn pépa oTo okl Ba TTPETTEl va gival

MapTe KATTOI0 OACKAAO YIO TNV TTPWTN MEPA Tou TTaIdIoOU Oag
oTo XIovi. lMpooéete, Ouwg, va gival o owaoTdg. O KAAOG
OAOKAAOG TTPETTEI VA €XEI UTTOMOVA Kal va KAVEI TO Jadnua

. O 1mo kak6g dBACKAAOG gival 0 yovéag Tou idlou Tou TTaidiou,

. ATTOQUYETE TIG NUEPEG ME TTOAU KOOpo. MapTe pia pépa ddela
atré TN dOUAEIA Kal

- 6. AwoTe BAppog oTa TTaIdIG 0Ag, yia va EEKIVAOOUV OWOTd, yiaTi
T0 BdppPOg

lnyn: http://www.philipnielsen.qr/2009/12/10.html (diaokevaouévo)

oT1O Bouvod amd pwped. Mapadsiypa 0

BonBdcel .... og OAa Ta TTPdAyuaTa.

va BAETTETE OTI TTPOCTTAO0UV.

va PoIAgel atro TNV apxr oav Traixviol.

TIPOCEXETE VA YNV TTECOUV KAl XTUTTIIOOUV.

dev TTaBaivouyv TITTOTE OTO KPUO.

TINYQIVETE IO OKI KaBnuePIV Kal 6XI oaBBaTtokUpIako.

TTOU va £X€l TTOAU KPUO KAl APKETO XIOVI.

MIa Hé€pa WE RAIO Kal OXI e aépa.

akOua Kal av EEPEN KAAO OKI.



http://1.bp.blogspot.com/_8D2-3A-XYw8/S1gCWVNFI3I/AAAAAAAAAqE/1vSIsKFq7qU/s1600-h/ban2b+551.jpg
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Epwtnua 1 - Adosig

Karavonon yparmrou Aéyou

oT1o Bouvd atrd pwped.

Tapadsiypa

BonBdcel .... og 6Aa Ta TTPAyuaTA.

va BAETTETE OTI TTPOCTTAOOUV.

va polddel atrd TNV apxn oav TraiyVviol.

TIPOCEXETE VA KNV TTECOUV KOl XTUTTIOOUV.

Oev TTaBaivouv TiTTOTE 0TO KPUO.

TINYQIVETE YIa OKI KABNUEPIVA Kal OXI oaBRaTokUpIako.

TTOU va £X€l TTOAU KPUO KAl aPKETO XIOVI.

MIa pépa pe Ao Kal OXI JE aépal.

OKOMO Kal av EEPEl KAAG OKI.




Ermimredo B1
Karavonon ypamntou Aéyou

Epwrnpa 2 (6 povadeg)

Karavénaon yparmrol Abyou

O¢AeTe va TTaTE yia gaynTo oTnv Abrva. Bpiokete ato S1adikTuo (internet) Ta eoTiIoTOPIO TTOU POAIG
£€XOuv avoifel Kal oTov TTivaKa TTOU aKOAOUBEi ONUEIWVETE E (\/ ) TI TIPOCPEPEI KABE €0TIATOPIO,

OTTWG OTO TTAPAdEIYA.

MPOZE=TE: o1 cwoTtég amaviioelg eival AQAEKA (12), xwpig To TTapadelyua.

TO NOZTIMO

Edw ptropeite va euxaploTnBeite peooyelakd maTa
ME  uTtépoxeg  yevoels.  TAukid,  avBpwTrivn
atgéo@aipa Kal AoyikéG TINEG. Qpeg AeiToupyiag:
Avoixtd w¢ mig 12 T1a pecdvuxta. [lNapaokeun,
2appato éwg 1 1.u. Kuploki pévo peonuépl. TnA.:
2106203102.

‘Exmrrwon: 30% oT1o Aoyaplaopo (padi pe ta mToTd)

AIlAIO

ENdte va  Ookiydoete T TIIO
Kahouayeipeyéva  Bahaooivda.  Kahd
TNYavi kal oxdpa. To yAukd TTpoc@opd
TOU KataoTAuartog. Avoixtd: Ao TO
peonuépl péxpl Tig 1 .. KaBe Tpitn Kai
Kupiakr kAeloTd. TnA.: 2299084550.

‘Exmrrwon: 10% o10 Aoyapiaoud yia

TTANPWUI YE TTIOTWTIKI KAPTA.

oTOUG @oITNTéEG. H TTpoo@opd 1oxUel yia OAn Tnv
eBOopada ektdég ammd 1O ZAPRParto. Atrapaitntn N
QOITNTIK TAUTOTNTA.

Kai eo16 kai véoTigo. Mayelpeutd gayntd 1o
peonuépl, HOVTEPVEG EAANVIKEG YEUOEIG TO
Bpadu. Mavo kai Tpayoudi kaBe ZaBparo.
Avoixtd: ‘Ewg 2 .. Kal peonuépl. Kuplakn
KA€IoTA. TnA: 210 3647049.

AYO MAZI

Meooyelakd mdTa nuépag Kal To BPAdU MIa TTIO
ehagppid povrépva koudiva. Migite To Kpaoi oag
Kal atmoAauoTe TNV KOTATTANKTIK pag  B€a.
QVpeg Aaitoupyiag: Avoixtd €wg TIG 12 Ta
peoavuxta. MNapaokeury, ZaBRaTo £wg TIg 1 TT.4.
Kupiokn kAelotd. TnA.: 2103222839.

MeydAog xwpog, KaTtdAANAOG yia TTapéeg, Kal Koudiva TTou e oepPipel TTAvTa Ta yvwoTd.
dpéoka wapia Tou Ba IKAVOTTOIROOUV OKOUA KAl TOUG TTI0 UOKOAOUG TTEAATEG. AVOoIXTd:
OAn 1NV eBdouada. Kupiakr peonuépl wvtavh pouaikn. TnA.: 210567444,

athinorama.gr (diackeuaaoévo)



http://www.athinorama.gr/athinoramaclub
http://www.athinorama.gr/athinoramaclub
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Ermimredo B1 Karavénaon yparmrol Abyou

Karavénon ypanrou Adéyou
Epwrnpa 3 (6 povadeg)

AiaBadeTe £va keipevo yia 1o apyaio Béatpo atnv EANGSa. KaBuwg diaBadete, anueiwvere pe (V)
OTOV TTiVOKA QUTA TTOU CUM@WVOUV HE TO KEIEVO Kal BEAETE va BUPAaTE, OTTWG OTO TTAPABEIYHA.

MPOZE=TE: O1I cwoTtég amavtioelg gival E=I (6), xwpig To TTapddelyua. e TPEIG TTPOTACEIG deV
TTPETTEI VA BAAETE TITTOTE.

To Béatpo oTnv Apxaia EAAGda yevvABnke

Méoa aTTd TIG YIOPTEG TTOU YivovTav yia To 8€6
Aidvuoo 1Tou ATav BedG Tou auTTeEAIOU Kal Tou
Kpaolou. Or1 apxaiol ‘EAANveg TioTeuav OT1 0
Aidvuoog  KukAogopouoe avAueoa OToug
avBpwTtroug Madi uye Toug BonbBolg Tou, TOUG
2ATUPOUG TTOU CUMPBOUAsuav TOUG avBpPWITTOUG
va Eexdoouv Ta TTpoARuaTa TG CwNgG.

O1 moToi yiépTtalav Tn yiopTr) Tou Bgou
Alovioou pe peyadho evBouoiaouo kal xapd.
®opoucav Oépuata (wwv kal £Balav OTO
KEQAAI Toug oOTe@dvia atd didgopa @UTA.
Xopeuav Kal Tpayoudoucav OAn Tn vUXTA WG
TO TTPWI.

ATTO auTég TIG YIOPTEG Eekivnoav OIya o1yd
ol BeaTpikég TTOPACTACEIC TIOU  yivovTav
TEOOEPIGC QPOPEG TO XPOvo Kal dlapkouoav

TTOAMNEG PEPEG.

KaBe Beatpikr) TapdoTacn €ixe Tpia HEpn. ZTO TTPWTO PEPOG O1 Beatég pdBaivav TI Ba yivoTav
oTn OIApPKEIQ TOU €pyou, OTO OEUTEPO PEPOG, TTOU ATAV KAl TO TTIO ONUAVTIKO, TO £pYy0 cuveXICOTaV
KAl OTO TPITO YEPOG TO €PYO TEAEIWVE.

O1 BeaTpIkEéG TTAPACTACEIG YIVOTAV OTa apyaia Béatpa. Mepikd atmmd autd utTdpyxouv akoua Kai
ONMEPA KAl CUYKEVTPWVOUV TO Bauuaopo Twv avlpwTttwy. ZTIG TTApacTAcelg ol nboTroloi ATav
VTUMPEVOI PE pouxa TTou gixav TTOAAG Kal wnpd xpwuata Kal ota 1Tédla Toug @opoucav wnAd
TTaTouTola. Ta TTpdowTTa Toug ATaV OKETTAoPéVA e JAoKeS. Tuvaikeg nBoTroloi ev UTTpPXav 0TV
apxaidTnTa Kal 6Aoug Toug pOAoug, avdpIKOUG Kal YUVAIKEIOUG, TOUg ETTAICAV O1 AVTPEG.

Aiaokeun amod tnv gloaywyn Tou BiBAiou Twv Apxaiwv
EMnvikwyv tn¢ B’ Aukeiou «Avtiyévn»
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2Q32TO | AAOOZ

0. O1 davBpwTtrol dlaokédafav TOAU OTIG YIOPTEG TOUu Beou v
Aibévuoou.
mApAdEIypa

1. O1 TTpwTEG BeATPIKES TTAPAOTACEIG YivOvTaV Hia @opd TO XPOVO Kal
dlapkoucav TECOEPIC PEPEG.

2 To deUTepo PéPOG KABE BeaTpIknG TTAPACGTACONG NTAV N GUVEXEIQ TOU
£pyou.

3. O1 nBoTTOI10i OTIG BEATPIKES TTAPACTACEIG ATAV EUTTOANTOL.

4. Katd tn didpkeia NG Beatpikng TapdoTtaong &€ gaivoTav 10
TTPOCWTTO TWV NOOTTOIWV.

5. 2TNV apxaidtTnTa UTrpXav Hévo Avipeg NBOTTOIOIN.

6. 210 BeaTpikG Epya eV UTTRPXAV Kal YUVAIKEIOI pOAOL.
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Epwtnua 3 - Avosig

2Q32TO | AAOOZ

0. O1 davBpwTtrol dlaokédadav TTOAU OTIG YIOPTEG TOou 0OgoU v

Aiévuoou.
TAPAdeIypa

1. O1 TpwTEG BeaTpIKES TTAPAOTACEIS YivovTav dia gopd To XpOvo Kal v
dlapkoucav TECOEPIG HEPEG.

2. To delTepo PéPog KABE BeaTpIKAG TTAPACTACNG NTAV N CUVEXEIQ TOU v
épyou.

3. O1 nBoTroI0i OTIC BEATPIKES TTAPACTACEIG TAV EUTTOANTOL. v

4. Katd tn didpkeia TnG BeaTpikAg TTapdoTaong &€ gaivoTav 10
TTPOCWTTO TWV NBOTTOIWV.

5. ZTnVv apxaidétnTa uTrmpXav Hévo Avipeg NOOTTIOIOIN.

6. 2Ta BeaTpikd £pya dev UTTAPXAV Kal yuvaikeiol pOAol. v
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Karavonon ypanrou AGyou
Epwtnua 4 (7 povadeg)

Bprikate 10 10 KATW KeEiPeVo yia To vepd oTo diadikTuo (Internet). H 086vn Tou UTTOAOYIOTH GOG
EXEl TTPORANUA Kal PEPIKEG AEEEIC BE paivovTal KAAA. AloBAeTe TO KEINEVO TTPOCEKTIKA, BPIOKETE TN
AEEN TTOU AEITTEl KAI CUPTTANPWVETE OTOV TTiVOKA WETA TO KEIPEVO TOV apiBud Tou KevoU GTO OTTOI0
auTh Taipiadel, 6TTwG 0TO TTAPAdEIYUA.

MPOZE=TE: Oi1 apiBuoi 1Tou mpétrel va cupmmAnpwoete eival EMTA (7), Xxwpic 10 TTapddeiyua.
Ymrapyouv £€1 Aé€eig TTou dev TaIPIAloUV GE KAVEVD KEVO.

To vepo gival TTnyn {wng

Eivai yvwotd 6m 1pémrel va Trivoupe TTOAU vepd
Kabnuepiva kai dev eival OUOKOAO va TO KAVOULIE.
Xpelaletar pévo 0 TpooTrdBeia. To
Béua eival 0TI ouvnBifoupe va TTiVOUPE K€, TTOAU
0000 Kal aAKOOA, Yupoug, Todl, yaAa Kal dAAa
uypd, aAAd Eexvaue va TTivoupe apketd vepod. Kai
auTo d¢v eival 1 KaAS yia Tnv uyeia pag.

AUTO TTOU TTPETTEl VO KAVOUE gival va BAAoupe To
veEPO 2 Mag ¢wr). MTTopoUpe va TTivoupe
vEPO padi pe Tov TTPWIVO Pag KagE 1 ge 1o Bpadivo
pag 1moTé. To vepd pag Bonbacl 3 KIAG,
Kavel KaAO oTtnv Kapdid Kal Bepatrelel  TOUG
TTovoke@aAoug.  Mropei  va  pag  kAvel  va
gemmepdooupe TNV Koupaaon Kai 4 TTOoU
viwBoupe, kavel KaoAd oT1o dépua Kal Ponbda oTn
OWWATIKA GoKnon.
5 OAa Ta TTAcoveKTAPOTA gival yvwoTd. Ta diapdoate TTOANEG POPEG KAl OOG TO
éxouv Trel ¢ava Kkal gavda ol yoveig oag, ol ddokaAoi oag kal ol @iAol oag. AutO TToU PEVEI
6 eival Twg Ba BaAoupe TN ouvhBeia auth oTNV KABNUEPIVOTNTA PAG.

To kaAUTepO aTrd OAQ €ival va yivel TO vepd KABnuepivr) ouvnBeia: TTIEITE Eva TTOTAPI AUECWG
MOAIG CuTTvaTE, éva e KABE yelua, éva 7 oTa yeupata Kai BePaiwdeite &1l TiveTe vEPO
TTPIV, KATd TN SIAPKEIA KOl HETA TN YUPVOOTIKA. [EVIKA, TTpooTTaBA0TE va pnv OIWYAOETE.

Aiaokeun amo http://lwww. health.gr

Aiyn TTapadelyua 0 TTOAAR

Ziyoupa KaBoAou

MoAAG oTnVv KabnuepivotnTa
oTnVv Kabnuepivi va XAoOoUuE

va douv N dUvaun

TNV aduvapia va dolue

avdaueoa eKTOC



http://www/
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Aiyn Tapadelypa

Karavonon yparmrou Aéyou

Ziyoupa

TTOAAN

lNMoAAG

KaBoAou

oTnVv Kadnuepivi

oTnv KaBnuepivotnTa

va douv

va XAOOUME

TNV aduvapia

N dUvaun

avaueoa

va doulue

EKTOG
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