NMPOMNONH2H NAXY2ZAPKQN:

APXISTE ME STAGEPH AEPOBIKH METPIAZ ENTAZHZX 1A 20-30 AEMNTA, ANAAOTA ME TIZ AYNAMEIZ 2A5, TIA 3 ®OPES
THN EBAOMAAA, 1A 2 [TEPITTIOY EBAOMAAEZ.

THN TPITH EBAOMAAA, AYZHETE AAAH MIA MEPA TETOIAZ NMPOMNONHZHZ.

THN TETAPTH ME NEMITH EBAOMAAA (ANAAOTA ME TIZ AYNAMEIS KAl THN MPOZAPMOIH 5As), AY=HETE TO
XPONO TH2 AEPOBIKH2 2AZ ZE 40 AENTA.

THN EKTH ME EBAOMH EBAOMAAA, NMPOZOESTE AAAH MIA MEPA AEPOBIKHZ MEZA >THN EBAOMAAA, ME TO
XPONO NA lMHIAINEI ZTA 45 AENTA.

Arl1O EKEI KAI MEPA, MITOPEITE AN EXETE AYNAMEIZ, NA ITAPATEINETE TO XPONO THX AEPOBIKHZ 020 MEPNOYN Ol
MEPEZ, MEXPI NA @TAZETE >TH MIA QPA!

MEINETE EKEI KAl AN OEAETE, MINOPEITE NA APXIZETE NA MTPOZOETETE KAl AXKHZEIX ME TO BAPOZ TOY XQMATOZX
MPIN THN AEPOBIKH. OIl [IPOMTONHZEI> AYTEZ, OA EINAI Q5 EZH3:

MEPA lTAPA MEPA, OA KANETE 6 AZXKHZEIX [1A OAO TO ZQMA. OA KANETE 3 ZET TQN 10 ETANAAHWEQN. AHNAAH,
EKTEAEITE 10 EMTANAAHWEIZ, ZEKOYPAZEZTE MIZO AETITO KAl KANETE AAAEZ 2 QOPES TO IAIO.

AYTEZ Ol AZKHZEIZ OA EINAI:

1. BAGIA KAOGIZMATA




4. ANANOAA WAAIAIA

6. ZANIAA (KAOGEXTE AKINHTOI XE AYTH TH OEZH A 020 MIIOPEITE. ZEKOYPAZTEITE 1A MIZO AEMNTO KAI
SANAKANTE TO A AAAEZ 2 DOPEZ).

ADOY TEAEIQZETE, 2YNEXIZETE ME THN AEPOBIKH ZA%.

KANTE AYTO TO NPOTPAMMA, MEXPI NA MEZETE 15-20 KIAA (KAl OA MEZETE NA EIZTE ZIFTOYPOI KAI ZITOYPEZ)...
ANO EKEI KAI MEPA, OA MNMATE NAEON ZTHN NMPOMONHZH A YNMEPBAPOYZ MNOY OA BPEITE MEZA 2TA LINK.

MMOPEITE ENIZHZ (EOOZON APTOTEPA AY=HOOYN Ol AYNAMEIZ ZAZ), NA ANATPEZETE ZTA BINTEO ME TIz
NNAEIOMETPIKEZ AZKHZEIZ, MOY OA BPEITE MEZA ZTA LINK.

BPEITE TA BINTEO ME TITAO:

» «AZKHZEIZ ME TO BAPOZ TOY ZQMATOZ»
KAl...
» «EIAH AEPOBIKQN KAI KAPAIATTEIAKQN AZKHZEQN»

KAAH ENITYXIA!




