21 AnptAiov 2018

MObLa cayavakt

YUOTOTIKA

250 yp. HOdLa Yixa
3 K.0. eAaLbAado

1 KPEUULOL Epod
aAdTL
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TéEpL

2 VTOUATEC

2 oK. oKOpbdo

1 K.y. KpuoTaAALlkr Caxapn
Y2 K.y. Egpn plyavn
Buuadapt

Y2 munepld talAL

2 K.0. KETOAm

150 yp. tupl péTa

Ma to oepPiplopa

Pwpl

3 K.0. EAaLéAado
Eepn) plyavn
aAdTL

1 K.0. paivtavd

MéBodoc EkTéAeancg

MpoBepuaivovue Tov POOPVO OTO YKPLA.

B&aCoupe €va tnydvi otn @wTd va kKAwel. MpooBétovpe eAatdAado, KPEUUOOL
WWAOKOUMEVO KL TO O@PAVOLHPE va KapoaueAwaoel. Otav elval €Toluo MPOOBETOUVUE,
TEPL, AAATL, OKOPOO KOUUEVO OE AEMTEC QETEG, KPLOTAAALKN Caxapn, Eepn plyavn,
BUUAPL YPIAOKOUMEVO KL OVAKATEDOULIE.

MpocBétovue mmePLd TOAL YAOKOMUMPEVN, YXOMNAWVOULME TN QWTLE Kol PiYvouue
VTOMATO TPLUUEVYN aTOoV TPlpTN.

Wrivouue yla va mdpel Bpdon n odAtoa Kot va eEaTtuloTel N meploagdTEPN vypaoia.
MpooBéTovue KETOAT, PIXVOULE TA KABAPLOPEVA HOOLA KL VKA TEDOVE.
Metagépovue o éva mupigaxo MmoA. KaAdmtouvue Ta MOOW pe Tupl @éta o€
KOMMATLA, piYVOUUE eAaLOADO, TILTIEPL KOl Bupdptl. WAvouuE yia 2-3 AeTTA.

MNa to oepPiplopa

Ba&Cloupe pia YKPIALEPQ TN PWTLA va KAYEL.

210 Ywul plyvovpue eAatdAado, Eepny plyavn kKot aAdTL. MeTa@EPOLVUE TO YWl 0TN
YKPALEPQ PE TN AadWHEVN TTAELPE TIPOC TA KEATW.

MéTovUE PE TO XEPLA MOGC KOL WAVOUUE Yl va TAPEL XPWHA. AQalpoUhE T HOdLa
amnd Tov oVPVO, MPOCOETOVHE HAIVTOVO YIAOKOUUEVO Kal oEPRBIPOVLE.
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