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To Tpoayovor ®g péoov mpo-gkmaidogvong podntov Eiwdwkov
TI'opvaciov oty Kaporomvevpoviky avalmoyovinon (KAPITIA), oo
TAOIG10 TOV EKTAOEVTIKOV Tpoypappatog Lifeforce.

Mepiinyn

To mapdv nTvyoKd project TapoLGLALEL T CNUAVTIKOTNTO TOV TPOYOLIOV, TN XPNON Kol TOV

poA0 TOL oV {po-ekmaidevon pobntav  Tpitng taEng Ewwwov Tvpvaciov oty
KOPOOTVEVUOVIKT aval®moyovnoT, 6To TANIGI0 TOV eKmaldenTikoy mpoypapupatog Lifeforce,
™ YPoVviKy mepiodo: Pefpovaprog 2023- Anpitiog 2023. To npdypappa Lifeforce viomoteiton
OO EMOTNUOVEG Kol Otd EKTOOEVOUEVOVG EKTOOEVTIKOVG KOl ATOCKOTEL GTNV EVIUEPMOT),
OTNV TPOETOACIO KOl OTNV TPO-EKTAIOELOT HAONTOV TPOGYOMKNG MAIKING, OOTE Vo
avTIAUBEVOVTOL KATO10 COUMTOUN KOPOIKNG OVOKOTNG 6€ £vav AvOp®mo Kot Vo HopovV
va TapExovy T TpmTEG PonBeteg, Tov mpocappocsuévo aiyopiBuo e KAPTIA.

H ovppetoyn kot cupfoA] HOV GTO GUYKEKPYEVO TPOYPOLUO TOV 1) TPO-EKTOLOELON
padntov  otov  mpocsapuoouévo  akyopiipuo g  KAPIIA, péoo oamd  10-12
oLVOVTHCELY/ LaBNUOTA GE YPOVIKO OACTNHA SVO UNVAV, XPNCYOTOIOVTIS OG Boctkd HECOV
TN HOLGIKN Kot To Tpayovdl. T avaAvtikd, HEPOS TS TPO-EKTAIdELONE NTAV, Ol TEVTE
padntég g tpitng taEng Edwov yvuvasiov. Ot dvo éxovv Nmia vontikn otépnor, ot GALOoL
d00 aTIoHd Kol 0 TeEAevTaiog ovvopopo Down. Méca amd ta mévte tpayovdto tov Lifeforce
KOl UE TN OGLVOOElDL TOL YOLKOMAL, pe pvOUO, KIWNGELS, WIUNOT, OVTOGYESIL OpYyava
(papakeg Ko Topmova) kot body percussion EKTodEHTNKOV GTOV TPOGAPUOCUEVO aAyOP1OL0
g KAPITIA. Ta tpayoddio T0v TPOYPAUUATOS TEPTYPAPOVY TMOG UTOPOVV Ol UadnTég vo
avayvopicouy BactKd GUUTTOUATO TNG KAPOLUKTG OVOKOTNG GTOVSG avOp®OTOLS Kot MG Vo,
EPAPLOGOVY TOV TPOGaPUOGUEVO aAyopiBuo tng KAPIIA kot va koAécovv tov aplfud
éxtaxtng avaykng 112. Xto téhoc, mpaypatomombnke pio Tapovsiosn twv Tpayovdudy 610
Qovayl¥ 0V oyoielov amd TOLg PAONTEG NG TPitng TAENS, Y TOLG MAONTEC KOl TOLG
KaOnyntég tov oyxoAeiov. Metd TV mOPOLGINGT GTO QOLOYE, TO TEVTE TPAYOLOLD TOL
TPOYPAUUOTOS  MyoypoenOnkay omd kwntd wmAépwvo oty  ©Bw  oaibovca mov

TPOYUATOTOWON KOV ToL poBnpota yor 600 pnvec.

AgEarg Khewowa: Tpayovdt, povown omv  Eww  Ayoyn, KopdlomveLHOVIKN

avalwoyovnon, tpoypoupa Lifeforce



The song as a means of pre-training Special High School students
in cardiopulmonary resuscitation (CPR), under the Lifeforce
educational program

Abstract

The present project introduces the importance of the song, its usage and its role in pre-
training students of the third-grade of a Special High School in cardiopulmonary
resuscitation, under the educational program Lifeforce ( erasmus+), at the time period:
February 2023- April 2023. The Lifeforce program is implemented by scientists and trained
teachers and aims at information, preparation and pre-training of preschool students, so that
they can recognize the symptoms of a cardiac arrest and follow the specifically adapted
algorithm of CPR. My participation and contribution to this specific program was the pre-
training of students of a Special High School to the custom algorithm of CPR, in 10-12
meetings/courses in a period of two months, by using music and song as the basic means. In
more details, part of the pre-training were five students of the third grade Special High
School. Two of them have mild mental retardation, the other two have autism and the last one
has Down syndrome. Through the five songs of Lifeforce and the ukelele accompaniment,
through rhythm, movements mimics, improvised instruments (maracas and drums) and body
percussion, students were introduced to the custom algorithm of CPR. The songs of the
program describe how the students can recognize the basic symptoms of a cardiac arrest and
how to practise the custom algorithm of CPR and call the emergency number 112. At the
end, a presentation of the songs took place at the foyer of the school from the students of the
third grade for the rest of the students and the teachers. After the presentation at the foyer, the
five songs of the program were recorded by mobile phone at the same classroom where the

lessons were held for two months.

Keywords: Song, music in special education, cardiopulmonary resuscitation, Lifeforce
program
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EIZATQI'H

H peiétn g mapovoog epyociag oe popen Project, £yive oto mAaiclo ¢ SWTA®UATIKNG
epyaoiag yio v kotevbuvon Movowkng IMawdaymyikng kot yuyoloylog e HOLGIKNHG, GTOV
TOUEN TOV HOVOIKAOV EMOTNUGV, Tov Tunuatog Movowkov Xmovdodv tov  loviov

[Mavemompuiov.

O okomog ¢ epyaciag avtng €€ apyne, NTav n dSnuovpyios TPAYoLOIDV Yo TV EKHAON oM
kol PonBeln oe xabnuepvég avaykeg modiwv ApeA. ‘Emerta amd 1 cvvepyaoio pe tov
avOpOTGTIKO opyavioud Kot ekmodevtikd npdypappo Lifeforce, o okomog petatpdmnke oe
TPO-EKTOIOEVON GTOV TTPOGAUPUOGHEVO 0AyOpBno g KAPITA péocom tov tpayoudidv tov
npoyphuporog. «H ypfion g HovGIKNgG 610 mpo-ekmatdevtikd VAo Lifeforce otoyedel otny
KOAMEPYEW €VOC €VPEOC PACUATOG 0eE10TNTOV, OTMOG KPITIKY OKEWYT, ONUOVPYIKOTNTO,
ovvepyacio, emkowmvia, gveMéia, TPOCAPUOCTIKOTNTO, TP®TOPOVAlN, 7OV TPEMEL Vv
avamTOEOLV TO OO (OC HEPOG TNG TPOETOYOGIOG TOVS Yol LEAAOVTIKY] EKTOUOELGT GTNV
KAPITA» (Adapomoviov & Etpektooyrov, 2021, 6. 3). To povoikd vAkd mov avortdybnke
YL TO TPOYPOALUO OVTO TEPTAAUPAVEL dPACTNPIOTNTES LOVGIKNG-YOV Kol £VOL GUVOAO TTEVTE
TPOYOLdI®Y oV  Onovpyndnkav pe  otdoyo va  Pondnoovv  Ttovg  paOntéc  va
amopvnuovevcovy ta. Pacikd PApato tov mpocsapuocuévov oryopiuov «LIFEFORCE
BLS», va pvBuicovv 10 Gyxog, vo. OVOUAGOUV Kol VO ovayvepicouy HéEPT TOV CAOUNTOS, VO,
KOAMEPYNoOLY TNV gvovvaicOnon kol v eomtepikevon tov pvduod. H viomoinon tov
TPOYPAUUOTOS OMOCKOTEL GTNV EVNUEPMOON Kol TPOETOOCIO TOV TOUdIDV OOTE Vo
avThappdvovtal éva ETEGO010 KOPOIOKNG OVOKOTNG KOl VO UTOPOVV Vo, EQOUPUOGOVV TIG
npmteg Pondeteg, tov mposappocspévo arydpBpo e KAPITA kot va Kahésovv ykapa yio
wTpikn Ponbewr ypnowomowwvtag tov Ilavevpomaikdé ApOud 'Extoktng Avéykng 112

(LifeForce E-learning, 2021).

O pdAOG OV OC LOVCIKOTAUOAYMYOS, APOD TOPAKOAOVONGO KOl GUUUETEL O 6TO BemPNTIKO
Ko Bropoticd puépog g exkmaidevong tov mpoypaupatog Erasmus+ Lifeforce ko éhofa tnv
motonoinon ERC Basic Life Support (BLS) Avavirtng oto cepvdpilo tov Kids save lifes- Ta
[Moudd Zdlovv Zwég, mov mpaypatomomdnke otig LéEppeg otig 22 NoguPpiov tov 2022, ftav
VO GUUUETAGY® Kot Vo, uUPdA® oto Tpdypappa Lifeforce wg mpo-exmoudevtpla oe padntég

Ewwmg Ayoyng xpnoyomolidviog og Pacikd péGov T HOoLoIK Kot o Tpayovdtl. ITo



AVOALTIKA, PEPOC TNG TTPo-ekmaidevong Nrav, ot mévte padntég g tpitg tééng Edwkon
YOUVAGIOV, €K TOV OTOI®MV 01 SLO EYOVV N VONTIKY GTEPNOT, Ol dALOL VO aVTIGUO Kot O
televtaiog cvvopopo Down, péoa and to mévie Tpayovdia tov Lifeforce kol pe t cvvodeia
TOV YIOVKOAIAL, PE pLOUO, KIVIOELS, UiUNON, VTOGYESI Opyava (LOPAKES Kol TOUTOVO) Kot
body percussion, vo €KTOOELTOVY GTOV TPocapuocpévo oryoplBpo g KAPIIA. Ta
TPOyo S0 TOV TPOYPAUUATOG TEPTYPAPOVY TMG UTOPOVV TO TOUdLL VO avaryvwpicovy Bactkd
CUUTTOUOTO TNG KOPOWKNG OVOKOTNG GTOVS avOp®OTOUG Kol TG Vo, EQAPUOGOLV TOV

npocapuroopévo aryopuo g KAPITA kot va kaAécovv tov aptBuo éxtaxtng avaykng 112.

To keipevo mov akoAovBel givar 10 Ypamtd TapadoTéo TG TTVYKNG LoV epyaciag (Project)

Kol omoteleitol amd 10 BepNTIKO HUEPOC, TO TMPOKTIKO HEPOC, TO OMOTEAEGUATO, TO
ovunepdopata kol ™ PrprAoypaeio. Xto Bewpntikd pépog, mEPIYpAPETOL 1| CNUACIN KOl TO
0Q£EAN TOV TPOAYOLO10V, OTNV  EKTAidEVOT Kol cvykekpiuéva otnv Edum Aywyn, aAld Kot o
pOAOG KOl 1 XPNON TOL TPOYOLdOV Yo TNV €KHAONOT U HOLCIKAOV OegloThTmV Kot
TANPOPOPLOV. LTO TPAKTIKO UEPOC, meptyphpetar to Tpdypapuo. Lifeforce, n mpo-ekmaidevon
OTNV KAPOIOTVELHOVIKT ovalmoyovnon, 1 HeBodoroyia Kot 11 EPUPUOYN TOV TPOYOLIUDY TOV
TPOYPAULOTOC 0TovG pontég tov Edwod TNvpvaciov. Télog, yiveton n amotiunon kot o
OYOMOGUOG TNG GLVOAKNG MOV GULUUETOYNG OT0 TPOYpOoUpa Kot oto Project pe 0éua to
TPUYOVdL GTNV TPO-EKTOUOEVGT GTOV TPOGapUocuévo alyopifuo g KAPITA oe pabntég pe
Edwéc Avaykeg.



Kegpdararo IpoTo

OzmpnTIK6 VTofadpo

1.1 H povoikn oty £101K1] ay®yn Kol To 0QEAN TNG

«Ta dropa pe Ewdwég Avayxkes (APEA) gpoavifovv pdvipeg 1 kamoleg mpocwptvég PAdPec,
aVIKOVOTNTES, avamnpies, adLVOUIEG 1) GLVOVACUO TV TOPATAV®, Ol 0TTO1Eg £XOVV TPOKANOET
amd PLOIKN, YUYIKN 1 Kamotlo vontikn avemdpkewa» (Dustine, & Moore, 2005). Ta moudd pe
E01KEG aVAYKES UITOPEL VO TOPOLGIAGOUY UOVIUN avVOTTTUELOKT SOTAPOY TOV COUTOG, TOV
TVELLLOTOG, 1| TNG YVYNG, M omoio elval KOV Vo EUITOOIGEL T PUGIOAOYIKY] TOVG OVATTTVED,

Omw¢ Kot TNV Kivnon, T pabnotakn dadikacio kot tn ovumepipopd (Kavakobon, 2007).

H povown mailer moAd onuoviikd xor Pondntikd pdéro ommv kobnuepvoétnto TtoV
avOporov, Kabdg arotelel TpOTO EKEPOONG GLVAUIGONUATOV, ETIKOWVOVING, S100KEINONC,
Eexovpaong, npepiag, padnong. Eivor woavr va meplopilel ko vo puOuilel youyoocopotikd,
KWNTIKG Kot Kowvovikd mpoPAnuate (Brown 1994). H dmapén g povoikng eivor 1060
ONUOVTIKN Kot ovoykaio yio tov avBpwmo, 660 kal yio v eknaidevon. H povown omy
exmaidgvon eivar onuavtikny Oyt HOVO Yyl TN QOVNTIKN, (Q®VOAOYIKN KOl OKOVGTIKN
KOvOTNTO KoL AVTIANYT|, 0AAL Kot Yo TV EKQPacT], TN UVAUT, TNV Kivinon, v aicnon tov
YOPOV Kl TOV MOV, TNV GVVOESN e TO TEPPAALOV Kol TNV OAANAEVEPYELD UE TOVS YOP®

(Kaptacidov, 2004).

H povoum oty EWwn Ayoyn ypnowomoteitor oty eknaidevuon, o€ 0pacels eAevBepng
ONUOLPYIKNG amacyOANONG Kot G€ HOVOIKEG ekomAmoels. H povowr| amotelel tpdmo
gkppoong kot emkowvoviog o ta o pe  avoarnpies (Kaptasidov,2009). O
TPOGOOPIGHOG TOV PpOAOL NG povoikng oty Ewwn Ayoyn Ba mpénet va yiver oe 600
emineda, £vo TOV APOPA TNV EVIGYLOT LN LOVGIK®V KOVOTHTOV (1kovdTnTeG mov oyetilovtan
pe ™ padnomn ko v avantouln, 6mwg kivnorn, Ypantos Kot Tpopopikds AOYOS, EmKOV®mVia
K.0l.) KOt £€vV0L TOV apopd TNV EVIoYLON HOVGIKAOV KOVOTHTOV OV oeTilovTot te T Hehmdia,

™mv appovia, Tov puiud, mv ekpddnon poveikov opydvov (Kaptacidov, 2002).



1.1.1 Avticuog Kai poveiky aywyn

«H dwtopoyn tov PACHATOG TOV QVTICHOV Yopoktnpiletol and emipova eAleippoata otV
woavotta Evapéng Kot dtatnpnong apolfaiog KovmviKng oAANAETIOPOONG KOl ETKOVMVIOG
Kol om0 o GEPE  TEPLOPIGUEVOV, EMOVOAUUPAVOUEVOV KOl  OKOUTTOV TPOTOIT®V
CLUTEPLPOPEG, EVOPEPOVI®OV N dpactnpotitov. Epeaviletor katd v avartv&lokn
nepindo, cuvnbwg oty Tpdun Taudkr nikio» (International Classification of diseases for
Mortality and Morbidity Statistics, 2023).

O avtopog etvar po amd Tig mo KHPlEG OlaTopayES TOv vou oL Pyaivel amd v AEEn
«eowtocy. Etvan pio vevporoyikn avomtu&iaxn dwotapoyn mov ennpedlel TV KOwwvikn (on
TOL ATOLOL, TNV ETKOWVOVIR, KOO Kot TNV AAANAETIOPACT) TOV LE TOVS AAAOVG avOp®OTOVE.
EpeaviCetanr ota mpota tpio ypdvia g Cong tov modov Kot umodilel v avantuén tov
TPoPopkoy tov Adyov. To kabioTd Oomdpakpo amd 10 TEPPAALOV TOL Kot Ovikovo va

OKOVGEL, Vo 0el Kol va, avTIAngOet to kdBe epébicpa (AyyelomovAov- Zakoavtdur, 2004).

H povown eivor 1 mo Odedopévn Hopen emkowoviog HeTaEd TOV Ao®V Kol
yopakTNPileTon ®¢ KON YAO®ooo Yo GAOVE. € ToudLd LE OUTOPUYES OVTIGTIKOV QPAGHOTOG M
HOVLGIKT €lval TO HEGOV UE TO OTOI0 UTOPOVV VO EKPPAGOVY TO. GLVOIGOMUATA TOVE Kot VoL
EMKOWVOVIOOVV [E peyaAVTepT evyépewa. Eyxel Oetikn emidpaon kol €mppon o1
SLUOPPMOT SUTPOCHOTIKMDY GYECEWV KOl OTN OCPAMOY] KOADTEPNG EMIKOWVMVIOG Kot
ocvvepyaciog, KaBme ta dtopa avtd TapoLSIAlovy LEYOADTEPT EVYEPELN GTO TPOYOVIL Ko Ol
omv oudia (Béikov, 2004). Emiong, umopel vo omotelécel apoyn Yoo TV KoAOTEPN
EKppaon Tov ocvvastnudtov tov mtoudlov pe okond v KaAdtepn mowdtnta Cone. O
avtooyedwopndg  Olvel ota drtopa pHEe  oVTIOHO TN SLVOTOTNTO TPOGOPUOYNG Kot
aAnienidopaong pe owpopa mepdriovta ko pe dAia dropa (Kaptoarsidov, 2009). Ot
OeTIKéEG OVTOMOKPIGES GTN LOVGIKT], TOV GLYVA GUVAVTIMVTOL GE TOOLA UE OQVTIGUO, UTOPOVV
VO GUVETIKOVPNGOLV GTI GUUUETOYN TOV T 6€ dpactnpoTTeES oL o T0 Bondncovv

Vo EMTVYEL GTOYOVES, OTMG 1 KOvmViKomoinon kot 1 YAwosoikn avantuén (Buday, 1995).

1.1.2 'Hma vontiky v6Ttépnon Kot povoikij aymyn

«H fmo dwtapoyn g vontikng avamtuéng, ivar po Kotdotaon mov ekivd Katd i

dupkelnr G avortuElokng TEPLOOOL Kot yopakTnpiletor amd ONUOVTIKA KATMOTEPT TOV



HEGOL OPOL VONTIKN AETOLPYiDL KOl TPOCHPUOCTIKY] ovumepipopd. Ta dtopo mov
emnpealovtal, cvyvad Tapovctdlovv dVCKOAEG GTNV amdKTNON Kol KOTavOnon cOvOET®mV
YA®GGIKOV gVVOL®V Kot akadnuaikov de&lottovy»  (International Classification of diseases
for Mortality and Morbidity Statistics, 2023).

Ta dropo pe Nmoe vontiky votépnon Umopel va £xovv Kamoleg 01apopég petalhd tovg, oyt
Uovo ®g mpog to Pabpd vonTiKng voTéEPNONG, OAAL KOl O TPOG TIG COUOTIKEG KO KIVITIKES
KAVOTNTESG, WG TPOGS TI CLVOLGHNUATIKEG KOl KOWVOVIKEG TOVS 0e510TNTEG, KAOMG Kol G TPOG

TNV TPOCOTIKOTNTO Kol T GOUTEPLPOPE TOLS (X0VANG, 2009).

H xaBnuepwvi] evaoydoAnon tov mTodidv HE VONTIKY] VOTEPNON HE TN HOVGIKY €YEL G
OmOTELECUO. TNV EVIGYLON NG QaVTOCiOG TOVS Kol TN PEATIOON NG EKQPACTIKOTNTOG Kot
emkowvoviag tovc. To pddnuo g HOVoIKNG omoteleitan omd TN HOLGIKY OKPOAOT, TO
TPOYOVdL KOl TV EKTEAEGTN HOVGIK®V 0pYdvav. Amotelel pia ayomnuévn dpactnplotnta yU
avtd, kabmg deiyvouv va amorappdvovy va poabaivouv AEEELS Kal Vo ONLIOVPYOVV PPAGELS

KOl TPOTAGELS LEGH Od TNV EMOVAANYN TV Tparyoudlwv (I'evéd, 2002).

Méoa amd Tn HOLGIKY KoL TO TPOYoVdl, PBEATIOVOVTOL Ol POVOAOYIKEG Kol YAMOGIKESG
KOVOTNTEG, N OKOLOTIKN Kol QoVNTIKY aviianyn. H evioyvtikr ypnon g HOVGIKNG
KaAMepyel Kol eumAovtilel T0 AENOYI0 GE GTOMOL L€ VONTIKY VOTEPNOT KOL HEUOUEVT
Aektikn emkowvovia. Ta meptocodTepa modd eivon mo mOavov va €6TalovV TV TPOCOYN
TOVG O€ £€VO OKOVLOTIKO amd £vo omtikd epébicpa. H povowkr wbel tv mpocoyn oe
OPYOVOUEVEG OPOUCTNPLOTNTEG KOL LEWMVEL TN GUVOLGONUATIKT) QOPTION OV TPOEPYETOL OO
10 AQyyoc (Buday, 1995). Téloc péco omd TN HOVLOIKY| KOl TO TPOYoUdl EVIGYVETOL 1
pofnotokn odtKacio 1060 o€ HOLGIKOVS Topelc, OTmg pLOUO, Kivinon Kot awtocyedcUd,

000 Kot o€ Topelc OTmG EEveg YADGGTES, aplBolc, ypodpata kot pviun (Xtacwvog, 2013).

1.1.3 2¥vopouo Down kai poveikn aywyn

«H tproopia 21 givar o ypopocopikny avopoiio, mov yopakmmpiletor and v mapovsio
evog tpitov (Hepkov 1 OAKOV) avtlypdeov Tov Ypopocsodpatog 21. Ot KAvikég tov
eKONADOELS TEPAaUPAVOLY  HETAPANT TVELUOTIKY] OVETAPKEWL, HLIKY LTOTOVIOL Kot
xorlopdtta TV apfpdoemv, Tov cuyva oyetilovtal pe SVOCUOPPIGUO TOL TPOCAOTOV KOl

uetaPAntég ovopopoeieg (Merriam-Webster, 2023).



Ta mwondd pe ovvopopo Down €xovv o apyn avartuén ond ta cuvopniikd tovg. Extog amod
T0 OTL TTEPVOLV amd TO SLAPOPA GTASIN AVATTUENG GE HEYOAVTEPEG NAIKIEG GE GYéom pe Ta
VTOAOITOL TTOUdLA, TOPAUEVOVY GE OVTA TO OTASINL Yo UEYOADTEPO YPOoVIKO Stdotnua. Ot
dpopég oV ovamTuén HeTaEy Tov Todwv pe oHvopopo Down kot TV VITOAOIT®V
OOV YIVOVTOL ELPOVESTEPEG OTIC LEYAADTEPES NAKies. XOppwva pe ) ['evd (2002), Aoyw
OV OTL M WTPIKN EpovTida Exel avamtuybel onuovTikd, To dTtopo pe cvvépopo Down mov

TPOGEYOLY TNV LYEiD TOVG, £XoVV Katd pEcw 6po Long v nAikia Tov 55 eTov.

H povown ota moudid pe cvvopopo Down ko cuykekpiuéva pe datapayés 6to Adyo, 6Tnv
emkowvovia, otV opiMo Kot otV £KQpaoct, €lvol 1010iTEPO EMMPEANG KOl OTOTEAEL
ONUOVTIKO HEGOV TTOL VTOGTNPILEL TNV EKEPOCT TOV GLVOICOMUATOV PE Un AEKTIKO TPOTO.
Emnpocbeta, to moudid pe cvvdopopo Down pmopodv vo ek@pacovy to. cuvoisOnuotd tovg
EVKOAOTEPO, GE HOVGIKEG GLVOVTNOELS 1| OPOGTNPLOTNTEG, TA Omoia eival cuyvd SVGKOAO Vo

KatavonBovv amd Tovg VITOAOITOVE OTAV YPNCUOTOOVV AEKTIKO Tpdmo £Kkppaoct (Pienaar,

2012).

1.2 H ypfiion tov TPayovdov yio TV EKPHdONon Un HOVGIKAOV TANPOPOPLAOV KOl
oggromTov

Méoca amd to PBondntikd poio g povowne, m Lo avryetoniletor pe mepliocdtepn
oryovpld, BEANON Ko aydmn. AvOrTucoovVToL YOPUKTNPLOTIKE, OTMG 1) ONUIOVPYIKOTNTO Kol 1)
TVELLLOTIKY] KOAMEPYELQ, EAATTOVOVTOL AoyNHo KaOnuePvE cuvalcHnuota, 0Twg ol EVIAGELS
KOl Ol OVOOTOAEC, Teplopiloviol Kol UEWDMVOVTOL TO ENEWGOOI0.  YLYOKIVNTIKOV Kol
avomTUEIOK®Y  OVCAEITOVPYIOV KOl 1 omacyOANon tov eAehBepov ypovov yiveton o

dnpovpykn Kot evydprot (Aroddxng, 2000).

« [ Tovg daGKAAOVG TOL VNTOY®YEIOL KOt TOL dNUOTIKOV, 1 LOVGIKN NTov avékadev amd
TO. MO ONUAVTIKA gpyoreio kot péca Owwackorioc. Tpayovdia kot dpactnpdtnteg mov
OOTEAOVVTOL OO LOVGIKY Kot Kivnon eivol pepkol amd Tovg TpOTOVG Kol o LEGH UE TO.
omoia 1 HOVGIKN ypnoiponoteitat yuo va fondnost ta moudid vo ndBovv Kot vo EmKovmvoLV
omv 16&n» (Adapomoviov & Etpektooylov, 2021). Eivor m mo dwdedopévn popon
emkowvoviag peta&d tov Aadv Kot yopaktnpiletal g kown yAdoaoo. Ot ¥Tdmotl g Kopoldg,
N OVOTVON Kol Ol KIVAGELS Hog TepAapfavouy, évtaot, ToApd Kot pulud. Me 1o yého, 10
KAGQO, TG QOVEG Kol TO TPoyoldt  onpovpyodvior pelmdieg pe évtaom, pvouo (Hiller,
Greher, & Poto, 2011).



H povown kat 1o tpayoddt eivar 600 onpovtikd kot Bondntikd epyoaieio yio tn Sdackoiio
Kot TN pédnom, ta omoic pmopodv va GUUPBGAOLY GTNV TVELUATIKY, KOWMVIKY Kot
ocuvaloOnuotiky avémroén kol koAAEpyswo tov  podntov.  Emiong, pmopovv  va
YPNOWOTOMB0VV Kal 6T SafepaTikOTNTA, VO cLVOEBOVV e AAAL YVOOTIKG OVTIKEILEVO TOV
EKTOOEVTIKOD TTANLIGIOV, OTTWG Elval 1] YADGGO, TO LOOMUATIKE, TO EIKOGTIKA, TO HLAOM UL TOV
Bedtpov kot g VoS aymyng. Kdamoeg amd tig peléteg, mov €xovv mpaypoatonombel pe
OKOTO TN YPNON TOL TPUYOLOOV MG EKTOALOELTIKOV EPYOAEIOV, OMOTEAOVVTOL KUPIMS atd
Oepoticéc yio v ekpdnon EEvav YAWGGOV, TNV EVIGYLOTN YAMCGIKNG, CUVAICHNUOTIKNG Kot
KOWMOVIKNG HAONong Kot TNV aVILETOTION OPOopOV 10TPIK®OV TEPIGTUTIK®OV (MuAmvd,

2020).

Ta TpdTO pOVGIKA OpYyava TOV EMEEEPYAGTNKE KO YPNOOTOINGE 0 AvOpwmog, NTay Tal 10101
TOV TO YEPLOL KO TO GMUO TOV, EVD 01 TPMOTOL LOVGIKOL YOl TOV YVAOPIoE, NTAV OL YO TNG
@OoNG , OAAG Kol TNG 010G Tov TG PeVNS (Mviwvd, 2020). O dvBpmTog TAVTOoTE GLVOEOTOV
HE TN HOVLGIKN amd Ta TPAOTO Ypdvia TG Cong tov. Kdatt mov cuvéPatve moid Ko copPaivet
aKOpO Ko Onuepa, €ivol mwg ot yovelg eiyov kabnpepwvny ovvnbeln Ko povtiva vao
aroxoiCouv ta moudid e vavovpicpata, vo tailovv pali Toug pe toyTapiocploTo Kot Vo TouG
Tpayovdovv yuu tor (oo, to yplupato, tovg oplpovs. Amd pikpn MAkio, To oo
ovvnBifovv va povppovpilovv perwdieg e 6Komod Vo ETOVUAEBOVY OVTA TOL £YOVV OKOVOEL
N Kot TpyovdoHV HEAMIIEC TOV £XYOVV AVTOGYESICEL. AVTO TO ALOOPUNTO AVTOCYESUCTIKO
TPUYOVOIGHO TTEPIEXEL TN PLOIKT Kot HEA®OIKN amoyyeAMo Kol eival To TpOTOPYIKO 100G

Tad1kov Tpayovdtov (Moorhead & Pond, 1978).

Méow 1oV TPAyovdloy Kot TNG HOLGIKNG To Tondl poboaivel va avokaAVTTEL KOl Vo
dwxepiletor ) v Tov. Méca and 10 Tparyovdt To Todi KOWmVIKOTOEIToL Kot OVOTTOGGEL
™V opMa, to AeEAdyo, T @avtacio Kot T dnpovpykdttd Tov. Exepdletl pe peyorvtepn
EVKOAlDL TOL cLVOICHNUATA KoL TIS ATOWELS TOV, EEOIKEIDVETOL LE TN LOVGIKY, TNV aictnon
OV PLOUOY Kol TNG peAmdiog Kot gvappoviletor pe 1o mepPdAlov kot pe o GAAd ToudLd

(Kapadnuov, 2003) .

1.3 H wavotnTa, 11 67006010T1T0 KoL TO 0QEAT TOV TPEYOVOL0V

Yoppova pe tov Avdpovtco (2012) kot v Xpuvcootopov (2001), modaymyol Kot
povoonodaymyoi £dmacav peyddn onuocic ommv adio Kol To 0QEAN TOL TPOUYOLSOL Yia

TV eknaidevon, AL Kot Yio TNV avATTLEY TG TPOCOTIKOTNTOG TOL TOd10V. LVYKEKPIUEVA,
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&ywve yvootd and v Mapio Movteoodpt (1870-1952), mwg pécm tov Tpayovdlov Kot TG
axpdaong evioyveton 1 avtopddnon. Eniong, ot Kodaly, Orff kot Dalcroze, odnyovuevot o
kaBévag amd T Ok Tov omTiK HEB0do, EmMKEVIPpO®ONKOV GTOV LTOGYEdOUO KOl TN

dnuovpyia suvdvalovtag Tov puiud, v kivnon kot 1o Tparyovdt (I'ewpyomoviov, 2020).

1o medio TG TadAYOYIKNG, GALG KOl TNG WYUYOAOYIOG, TPOKOTTEL TO GUUTEPAGLLO TG EVOL
ONUOVTIKO TO TOodl TPV amd TNV €mOPN Kol TNV EVAGYOANGN UE OMOLOONTOTE HOVGIKO
Opyavo, va. Yvopioel T HOVGIKN péca amd To puBUd Kot TO TPOyoLdt amd TN GTIYUN NG
vévvnong tov. Xopoova pe v Kapadriuov (2003) to modid Oa mpémer vo Epyovtal o€
ETOLPT LE TNV AKPOAOT) TNG LOVGIKTG KO TO TPOYOLOL TPV otd TNV ddayY| TG YPAPNS, KaOMG

€101 BerTidveTon 1 £KPPACT] TOL AOYOV-OALNG Kol T TOYPOVA EEEAMIGGETOL 1] VO LOGHV.

H emapn pe ™ povowkn kot to tparyovot tailel fondnticd pdAo otnv avATTLEN TOV VEVPIKOV
Kol e nploKov GuoTHHaTog TV TV (Zagppavdas N., & Zappavds, A., 2015) kot ot
(QUGIKT), VONTIKY, YVOOTIKY, YUK Kot Kowwviky avartuén tovg (Hallam, 2010). Eriong,
nailel oNUOVTIKO POAO GTN O1000KAAID TNG YAMGGOS Yo T ONUIOVPYIN ETKOWVOVIOK®OV Kot
pafnTokeEVIpIKOV padnuatov amopoitntov yuo v ekpabnon mg (Grammer & Laroy,
1992). To tpayovdl avomtOGGEL TNV EMKOW®VID, TN GULVEPYOAGIOD, TNV OUAIIKOTNTO KOl
KaAMepyel tov ocvvaloOnuotikd kO6cHo TV oV, KoODG HEC® OaVTOV TO TOUOL

EKTOVOVOVTAL, YOAUp®VOLV Kol dtackeddlovv (Kapadniuov, 2003).

To Tpayovdtl evioyvel 6Ta TOUdLE TNV KOVOTNTO CVTOCYEIOGLOV HEGM TNG emesepyaciog TV

MOV, HE OMOTEAEGUO TNV OmOKTNON UEYOADTEPNG OvTOomMENOiONoNG, Onovpyiag Kot
eavtocioc. Evioyber emiong, ™ ovvepyoosio, v ouadkOTNTO, TNV EMKOW®OVIQ, TNV
aAnAenidopaon, pe oamotédespo N pdbnon va yivetar evydpiota og £vo KaAHTEPO KA TNV
14EN (Aoydvn, 2012). Téhog, péco amd TN HOLGIKN KOl TO TPAyoLOL EVIGYVETOL 1| Labnon,
KaBdG dtevpuvetar 10 AeEAdY0, PEATIOVETAL 1| TPOPOPE, 1| AVAYVOOTIKY KOVOTNTA KoL 1)
pvnun (Zapapds, 2017), n omoia amotelel téyvaoua yio v andktnon g yvoong (Krashen
& Chomsky, 1992).



Kepaioro Agvtepo

Me0Oodoioyia- Tapovoioon TS EQUPROYNG

2.1 To ekmodevTik6 npoypoppa Lifeforce

To mpoOypappo EMKEVIPOVETOL GTN ONUOVPYiot KOvoTOHoL HeBodoAOYING, EKTOOEVTIKOV
DMKOV Ko EPYOAEIOV MAEKTPOVIKNG HEONONG, Yoo TNV TOOTIKN TPo-eKmaidevon puadntov
nAciog 6-10 etdv ot Baowm YrnoompiEn Zong ko tig tpoteg fondeteg. Emiong, eotidlet
o1 ONUIOLPYIO EKTOOEVTIKOD VAIKOD Y10, TNV TPOETOLAGIO TOV EKTOOEVTMV Kol ATOGKOTEL
otV evatcintonoinon TV gvpOTAKOV OeoUIKOV opyavemv pe okomd TN Béomion g
dwaokaiiog Bacwkng Yroot)piEng Zomng kot tpodtomv Bondeidv o vToypemTikoy LodnUaTtog
oe OAeg TIG Pabuidec g vmoypewTkng ekmaidoevong omv Evpomaiky ‘Eveoon. Qg
amoTéAecpo Kol avtiktuomo, Bo €xel TV EKTOUOELON CNUOVTIKOV TOGOGTOV TOV YEVIKOV
TAnBvopod otV moapoy] TPAOTOV Pondeidv, oV EKMOIOELON TOV EKTOUIOEVTIKOV GCE
KavoTopeg HeBOO0VE ATLTNG JONCKOMOG KOl OTNV KOAAEPYED OGS KOVATOVPOS VY00G
Tpomov (NG, TPOANYNMG Kot aAAnAeyydng mov Oa avénoel to mpocsddxyo Cmng oty
Evponaikn 'Evoon (KIDS SAVE LIVES, 2021)

O 0e€10TEg OMAMOG, YAMGOOG Kol EMKOWVOVIOG &ivol OeleMMOEIS Yoo TOL OKOOTLOTKA
emTedypota Tov pobnt, ™My avdmtuén tov 0eSloTNTOV YPOUUOTIGHOD, KaOMg Kot v
01KOOOUN 0T EUTIOTOGVUVNG Kot avToekTiunone. Xto mpdypaupo Lifeforce, ta pikpd moudid
evBappbvovtal vo  YPNGOTOOVY KOl VO OVOTTOCCOLV  TEPUTEP®D TIG 0e&l0TNTES
eEMKOW®VIng, OpAMag Kot YAMOGOG TOVG TPOKEWEVODL VO UTOPOLV VO KOTOVOOUV, VO
pobaivouv kot va epappudlovv T TAnpogopicg oe OAa to fpoto tov akyopibuov Lifeforce —
BLS. Ot avtiinntikés Kot ot yvootikég 0e&i0tntes eivar ot mpotapykés 0e510tnteg mov
YPNOoWonotel 0 avOpdOTIVOS £YKEPOAOS Y1l VO SLBAGEL, VO ATOUVILLOVEVGEL, Vo ovTIANQOel,
va eneEepyaotel, va okeQTel, va pabet, voo GUALOYIOTEL, Vo SMGEL TPOGOYT| KOt VO KIVI|GEL TO
ocopa. H 1oy0¢ avtodv tev de&lot)tov propel va mowiliel avdAoyo [Le TV TPOKTIKN TOVG, TIG
peBddovg Habnong, Tovg TPOTOVS ATOUVIULOVELGNG KOt TO TEPPAAAOV TOVG. Ot OVTIANTTIKESG
Kol YVoOoTikég deE10tnteg apyilovv va avamtdcoovTol 6TV TPOUN Toudikn NAio kot 1
oudikn nAkia ivor To KaAHTEPO GTASIO Yo TNV EVIGYLOT AVTAOV TV deElottwv. Koatd v

ekmaidevon TtV Toudwwv, elval kaAd vo yvopilovpe TIG OVTIMNTTIKEG KOl YVOOTIKES



de&otteg mov mpémel va. SBETovV Yoo vor €QapUOcOVY To Prjpate Tov oAyopldpov
LIFEFORCE — BLS (Mnotovakn, Kiapovpevov & Etpektodyrov, 2021, o. 5). Eivar emiong
ONUOVTIKO Vo ANeBOLY vIOY™M T YOPOKTNPIGTIKE TOL GOUATIKOD KOl GUVOIGHNUOTIKOV
otadiov oavamtuéng tove. Ot axdrovbeg de&10TTEG OTMG ONMTIKY OAVTIANYY, OKOVOTIKY|
avTiAnym, pviun, Tpocoyr, TPOCOVATOAICUOC, KPITIKY oKEYN Kol TayOTNTo emeEepyaciog,
&xovv emAeyel kot avaivovior o dopkd ototyeio. Kabe dopikd otoyeio tapraletl pe to

avtiotoyo Pruata oryopibuov (LifeForce E-learning, 2021).

« Ta Tpayovdio Tov dnpovpyndnkav yuo o tpdypoupa Lifeforce kot ypnoomomnkay yo
10 TPoKTIKO Uépog tov Project otnv epyacio avt eivar mévte.. To tpayovdl «Aelid kot
aplotepd yio péva Kol Yoo cEvay onuovpyndnke pe otdoyo vo Pondnoet o moudd vao
avayvopicovy e0KoAo 1o deEl KoL TO aploTEPO UEPOG TOL GMUATOC, KOOMG avapEPOVTOL GTO
O1KO TOVG GO0 KOl GTO GO, EVOS AALOV aTOHOV TTOV PBpickeTon amévavti TOVS | GTEKETOL [UE
™V TAATN TPOG TO HEPOG TovG. Efvan pia de&totnta mov yperaletor 0tav Eva modi meptypaeet
TNV KOTAOTOGN TOL OTOHOV OTO TATOUO Kol To 7ov Ppioketar» (Adapomoviov &

Etpextodylov, 6. 126).

Ta téooepa amd to. wévte Tpayovown Lifeforce, « Kinon yio Bonfeto ko amividotig» , «O
alyopiBuoc L.LF.E.F.O.R.C.E. BLS», «Tptavta xor ovo» kot «Tpia Prpotoy, &xovv o
KOpLo otdY0 TV KabEpmon o1 pakporpdBeoun Lviun tov pLodnTov/Ipuov Tov otadepov
ooy tov 110-120 bpm (yuo KAPITA) kot v omopvnudvevon evog cuvorov Pnudtov
(evepyeldv) mov Ba TPEMEL Vo EKTEAEGTOVV YWPIG KOBLGTEPNON KO LE TN CMOOTH CEPU. X
OUTEG TIG TEPUITAOGCELS, TO. TPAYOVOD, AETOVPYOVV MG ‘OLEVKOAVLVTEC’ NG UVAUNG OALA
TOVTOYPOVO MG KivnTpa kot puBuoTtés Tov cuvastnudtov. Mropodv va petatpéyouvv o
xpovoPopa Kot amoutnTiky pHodnookn OpactnpldTNTo GE O TOYVIDOON OlCKEJOCTIKY
TPAEN, €WVIKA 0V GLVILAGTOVV HE KIWWNGELS kKol cuvodeion mov mailovv ot 1doVidieg ot
paontéc/podntpies. Televtaio aAld Oyt Aydtepo onpaviikd Bewpeitar o cuvocONUATIKOG
avTIKTUTTOG TV TpayoLdldv. To 1oyvpd 1xvoc Tovg ot pviun pali pe v KadnoLYUoTIKY
HEAMOKT), pPLOUIK KOl OpPHOVIKY] OLVEXEW Kol  otafepOtnTd, AEITOLPYOLV G
KOUHOTOOpaoTEG amévavTL 6TO0 GLVOICONUATIKO cok mov akoiovBel 1 B€aom evdg atdpov
nov PBpiloketan oe coPapd kivovvo. Eva tétolo cok, cuvifwg mapepfoivel 6tn pviun kot
pmopel va 00MYNGEL TOV LAPTLPO GE KATAGTAOT] TAYDUATOS KO ATMAELNG UVIUNG. X€ OVTEG
T1G OVOKOAEG OTLYUEG, TA TPAYOVdID EPYOVTOL EVKOADTEPO O pUvAun kot poll pe avtd, to

Brpata g dwdikaciog, Eedumhdvovtal To éva petd 1o aAro. To vAKd pe To Tpayovdd TOV
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TPOYPAULOTOC, TPOAYEL e EMTVYIO TNV KPLTIKY OKEWYN, TN SNUOVPYIKOTNTA, TN CLVEPYOGTia,
™V emKowovia, v gueMéio, TNV TPOCUPUOCTIKOTNTO Kol TNV OVAANYN TPOTOROLAIOV

(Adapomovrov & Etpextooylov, 6. 126-127).

2.2 Exnaiogvon otov mpocappoopévo AryopiOpo tng KAPIIA
(Kapdwomvevpovikny Avalmoyovnon)

H Boaowr Yroompién Zomg (BLS) kot, otav eivar duvatdv , n ypnon &vog oToOUOTOV
eEotepkov amvidwt (AED) eivar 1o mpdTo eninedo @povtidns Yo Eva GTOUO GE KOPILOKT)
avakonn. H expdabnon m¢ Baowne YrnootpiEng Zmng kot g xpnons €vog ovtoUaTo
eEotepKoD amvidmTN givor por S1dpacTIKY] dtadikacio. Tov amaltel TG0 YVMOOELS OGO Kot
oeglomreg. H BLS elvar Bepehoong yuo ke kapdlomvevpoviky avalwoydévnon. O
alyopiBupoc tov ERC yia 1t Baown YrmootpiEn Zong omoteleiton and evépyeleg Ommg 1
avayvVOPIoN NG KOPOKNG OVOKOTNG, 1 €00TOINCT TOV VANPECIOV EKTAUKTNG OVAYKTNG, Ol
OPaKIKEG GULUTIEGELS, O1 ELPLONCELS SIICMONG, N avTtoOUaTN eE®TEPKN anmvidwon (AED)
Kol 1) pHETpNom ¢ mowdTnTag S Kopdomvevpovikng avalmoyovnong (KAPITA), (Finke,
Zajackowski, Rott, Ecker & Bottiger, 2020, c. 7).

H Baow| Yrootpién g Zong BLS neptlappdvel  Pacikn| yvoon kot Tig deE10TNTEG TOV
OTOLTOVVTOL IO TNV OVTILETOMION OTENTIK®OV Yo T N Kataotdoewv. Avtég umopel vo
elvar: pa EEm-voooKOUELINKT KAPO10KT OVOKOT Kot TVIYHoVN (GTAUATN IO TNG OVOTVOT|G oo
EEvo ocmpa, mov amo@palel ™ 61060 TOL aépa TPOG TOLG TVEVUOVES). Avalwoydvnon, etval o
OPOC TTOV YPNOCUOTOIEITOL Y10l TNV EMEIYOVLGO AVIIUETMOMTIOT OV OTOUTEITOL Y10 VO, EEMEPACTEL
N OVETAPKELDL EVOC 1 OA®OV ALTOV TOV AETOLPYIDV. MTopel va agopd oAl ot dlaTpnon
avoyTov aepaywyol Kot To YOpiopa evog ovaicOntov acBevi 6to mAdL 1 uropet va onuoivet
N XOPNYNON 0EPO GTOVG TVEVUOVES TOV (EUPLONCELS dACMONG) 1 cvumieon Tov Bmpaxa,
®oTe T0 aipo Vo KUKAOQOPNGEL HEGO 6To cope. Me tov 6po Pacikr] vrootnpiEn Cmng
gvvoeitar 1 yopnynon OwpoKiK®V CLUTECEMY KOl EUPLUONCEMY o Bdua mov Exet
Kotoppedoel Kor dgv avamvéet, Onhadn €xet vrmootel Kapdokn avakonr). H dwdwocio g
avalmoyovnong umopel vo yopiotet omv Boaown YmoompiEn Zong BLS kot oty
e€edwevpévn vrootpiEn Long. Xowpic v &ykapn vroot)pién g Cong, n mbavotnta
emPioong Tov acBevoig pe opvidlo KapdloK OVOKOT LELOVETOL OPUUOTIKE. ZVYKEKPIUEVQ,
Yy Ka0e Aentd mov mepvael yopig amvidmorn kot KAPITA, n mBavétta emPioong tov

acBevoug peidveron kotd 10% (KIDS SAVE LIVES, 2021).
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O Lifeforce oiyopiOpog BLS dSnuovpynbnke pe Paon tov aiydopibpo Evpomakov
>vuPoviiov Avalwoydévnong ERC kot Bacwng Yroompitng Zeomg BLS. H mpdbeon €dd

ntav va mpocapuoctel o adydppog ERC €1dkd yoo to moudid, £T01 dOTE AKOUN KOl TO
veapa HEAN NG Kowvaviog pag amd v nAkia Tov €51 £mg 06KaL ETOV VO LItopovV vo Labovv
TG onpovtikég de€lotnteg g Baowmeg YroompiEng Zmng (Finke, Zajackowski, Rott, Ecker
& Bottiger, 2020, ¢. 9).

O Lifeforce alyopiBuoc BLS, anoteleiton and entd otdoo pe 000 £mG OKTO Pripota yuo To
k60e o1do10. Ta otddo mTov wepthapPaver o alyopiBuog eivar ta e&ng: Acepdieta, "Eieyyog
avtiopaong, EAeyyoc puooroywng avamvong, Kinon v ondeia, Owpakikés cuumiécels,
Eppuonoelg duicwong kot Avalrtnon omvidoty- AED. H oAivcida emPioong xor 1
andEpacn oV aepaywyov omd EEVO GOUO OV AmOTEAOVY £0M UEPOS TOV aAYOpIOLOL Yio TV
avalwoyoévnon. ZEekvovtog pe v Alvcida e EmPioong, avtd eivar éva Egxwprotd Prpa,
10 omoio Ba TPEMEL VoL KAVEL oL E160Y®YN GTOV OAYOPIOUO KOt VO EVILEPADVEL TOL TOOLE OTL
elvarl og Béon va cooovv i {on pall pe aAiovg, avayvopiloviog pio KopoloKY| ovaKom,
kalovtog Ponbea ko Eexkivovrog KAPIIA. Xt ovvéyewn, 10 o0Tdo0 TG Ac@Aarelog
OTOGKOTEL GTO VO O10GPOMGEL OTL TO OO0 TPOSTATEVOVY TPMTO, TOV EAVTO TOVE KO TOVG
dAAovg mopdvteg TPV TANCIAcOoLY Kol €AEYEouv TV avTidopacn Tov OOUATOG KOPOOKNG
avakomnc. To otddo EAeyY0c PLGIOAOYIKNG aVOTVONG TEPIAAUPAVEL TIC CNUAVTIKEG TTLYES
™G aEOAOYNoNG NG PLGIOAOYIKNG avamvong: Agg, Akov kot AwsBdvoov. Emutdiéov, 1o
otdoo Kinon vy Ponbeta e&nyel mog va kadéocovv 10 112 Ko va. Evepyomomcovy Tnv
aVOTYTN 0KPOOGT TOV TNAEPDOVOL, KOOGS Kot o EVOEIEN 6T umopel va oTaAel KATO10G Y100 VoL
eépel Evav amvidowt) (AED). Avtd enexteivetal kol 6to 6tdd10 Avalnitnong Tov amvidmTy|
AED. Avtd 1o otéow axorovBodvtor amd po mo AEmTOUEPY| EMEENYNON TOV OTUSI®V
oYeTIKG pe TIc Owpokikég cvpmécels Kot 11 Epgpuonoes ddomong (Finke, Zajackowski,
Rott, Ecker & Bottiger, 2020, c. 9).

2.3 H gpappoyn Tov povsikov pépovg Tov mpoypapporog Lifeforce koar o poiog
TG LOVGLKOTULO Y (MY OV

H gpappoyn anoteieiton amd déka poadnuata to omoio dmpknoav pio dpa 10 KaOe éva, pio
@opd Vv gRdopdda, oe TaEn Tpitng yopvaciov Ewdwkon Xyoieiov. Xxkomdg twv pobnuitov
avTOV NTav va pdbovv to moudld péca amd To MEVTE TPAYOLOID TOVL EKTOIOELTIKOV

npoypdppotog Lifeforce va avayvopilovv K4molo mepiotatikd Kapdlokng oVOKOTNG Kot Vol
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KoAoOV €ykarpa ywo. wtpikny PBondeto. H tédén amotelobvtav amd mévte pabntéc, ek twv
omoi®V 01 dVO £YOVV N0 VONTIKY] GTEPN O, 01 GALOL dVO OVTIGUO KOt O TEUTTOS GLVOPOLO
Down. Z10 ¥®po ™G T4ENG 0ALG Kol 6€ OAO TO TAAIGIO TOV GYOAEIOL eV LIPYAY HLOVGIKE
opyava, mopd povo &va apudvio, T0 0oio YPNCUOTOOVGE 1| LOVGIKOG TOL GYOAEIOL OTA
pofnuotd g, M omold ME  HEYAAN NG Yopd  mopokoAovOnce OAEg pHOG  TIC

CLVOVTHGELS/ OO IOTA KO LLOG GUVOOEVGTE LE TO aPUOVIO GTNV TEAKT TOPOVGIOGT).

2NV TpAOTN GLVAVTINGN UE TO oL, HETE TN Yvopyio Kol TIg cVINTNCELS TOV ElYOLE YO VO
YVOPIGTOVUE KOADTEPO KO VO VIOCOVLE OAOL TTO AVETO, TOLG LOIpOGH TO EVIVTTA GLVOIVESTG
Kol Tovg e€nynoa t ddkacia. [apdAinia, petd amd cvlnmon pe ™ devbovrpla, Hov
yvootonoinoce mmg 0 ypewdletal vo GUUTANP®OOVY Kol Vo, LIOYPUPOVV TO. EVTLTA, YloTi
VILAPYEL MO 1N CLVOLIVEST] TV YOVEWDV Y10 NYOYPOPNCELS Ko Bivieo. 10 Evav amd Tovg TEVTE
pafntég m ocvvaiveon NTaV apvVNTIKN Kl £T01 TPOEKLYE TGS Bl LTOPOVGANE VAL EYOVUE OTN
oufeon pog g apyeio pOvo To MYNTIKO HEPOG TNG TEAIKNG mopovsioong pog. Ev téhel, n
TOPOVGIaoT £YIVE GTO POLAYLE TOL GYOAEIOL Yo OG0V NBEAMY Vo TNV Tapakolovdcovy Kt
eMEWON o1 podNTéG NTOV TOAAOL KOU O GUVIOVIGUOG TOLG OVOKOAOG, OMOPUGIOTNKE VO
NYOYPAPNGOLUE TO TPOYoLOl otV TAEN OmOL KAVOUE KOu To pobnqupoto, HeTd v

TOPOLGiaoT).

[Ipwv and kéBe cuvdvinom, eiyo ONUIOVPYNOCEL TO TAAVO TOV KAOE LOONUATOC, DOTE Vo EEPM
akpBdg amd v apyn LExPL To TEA0G TV Topeia tov. ‘Etot, evnuépmva kot Toug pabntég amnd
™V opyn TG OPOG TL TPOKELTOL Vo KAvovue Kot moon dpa Oa ypelactel. To poadnupato
Eexvovoov TAvTo pe TNV TomoHETNoN TV KOPEKADOV o€ KOKAO, (GTE OAN 1 Opdda va. £xel
mv 0w Preppotikny emoen pe 6Aovg kot va vidBouv 0iot icot. "'Yotepa, cuvéyla pe To
{éotapa, mov Tpoteivel Kot to ekmadevtikd npdypappo Lifeforce, ackfoelg yua m yakdpmon
TOV CAOUOTOGS, TNG PWVNGS, OAAG Ko TN dnpovpyia £vog o LeaTov Kot GIAKOD KAMUOTOG 6TV
16&n (Lifeforce E-learning, 2020). Kdmoteg acknoelg tov Ceotdpatog Pondncov tovg
poONTég otV €KTAON NG POVNG Yo TNV EKTEAECN T®V Tpayovdldv. Metd to (€oTapo Kot
TPV TV EKUAONGT TOV TPpayoVdldV, Kévape pio cu{NTnon Kot GYOMAGUO YPNOYLOTOIDVTOS
mv ewdéva pe To entd Prpota tov  adyopiBpov Pacwng vmootpiEng Long Ttov
TPOYPAULOTOS, OTAVIOVTOG €Tl GE  EPMTNUATA KOt  TPOPANUOTIGHOVS 7oV glyav

onpovpynOet.

[Mpdto PHa Yoo TRV EKUABNON TOV TPAYOLIIDV NTAV VO TPOYOLIA® TO TPOYOUdL UE T

ovvodeia Tov YovKaAiAl Kot ot pafntéc va oPdlovv GLOTNAL TOVG GTIXOVS, TOVS OTOTOVS
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ety yphyer pe peydio ypduppota yoo kébe tpoyohdl oe yoptid A4, Xt ocuvéyela,
TPOyoudoHoo TO TPAYOLOL e UUNTIKES KIVNOELS kol {ntovca and Tovg pnadntég va divovv
HEYOADTEPN TPOGOYN OTIS KWWNGES MOV Kot Oyt 6Tovg otiyovs. Ot HUNTIKESG KIVNGELS
BonBovoav tovg paNTEC Vo EMKEVIPAOVOVTAL KOl VO KOTAVOOUV KOADTEPO TO VONUOL TOV
otiyov, Kabng mépa amd 10 AdKOLVoHa (OKOVOTIKO HEPOG), LANPYXE Kol 1 €OV (OTTIKO
népog). Avtiotoro, elyo otnv 61G0eon HOL TO OKOLOTIKO KOl TO OMTIKO VAIKO TOL
TPOYPAUUOTOS UE TO YOYPOUPTLEVA TPOYOVOL0 EVOPYNOTPMUEVA, AALE KOl GE GTUA KAPOOKE
KOl TIG EKTOMOEVTIKEG KApTEG MOV amewoOViLay Tov KABe otiyo tev Tpayovduwv (Rott &
Ytepavaxng, 2020). Ot moAAég emavainyels, N PAeppatiky emoaer] pe 6Aovg, dAAd Kot M
EKTEAEOT] TOV TPAYOLOIOV GLAAOPIOTA oe apyd kol otabepd pvOUd pe eVOAAAYES OTIC
SLVOUIKEG KOl TNV TayOTNTO, £ToNEE TOAD ONUAVTIKO pOAO GTNV EKUEONGCN TV TPAyOLILDV,
TNV KATOVONOT KOl TNV OTOUVNUOVELCT] TOV GTIY®OV KOl GTNV TPO-EKTAIOELON GTOV PUCIKO

alyopiBuo g KAPIIA.

‘Enetto amd T1¢ punTikég KIvioels, Tpayovdnoape cuALAPIoTd Toug otiyoug pe peAmaio Kot
YOPIG, YPNOUOTOMCOLUE TO VAIKO TOV TPOYPAUUATOS, PTIAEAUE AVTOGYEDIN LOVGIKA Opyaval
TaENG kot Kavape body percussion, yio TV KOADTEPT EUTEOWOCT TOV PLOUOV TV TPAYOLIIDV.
2V apyn YPNOOTOINCA TO OKOVOTIKO VAIKO oL €lya 6T d1d0e0n LoV amtd TO TPOYPOLLLLA,
KaB®OG LIAPYOVY NYOYPAPNUEVE. T TPAYOVOL0 LE MV KOl OPYNOTPO, OAAL KOl GE LOPON
KOpOoOKe, ONAOON LOVO 1| OPYNOTPIKT] CLVOOEID LLE LOVGTKT) Ko puOUo, Ywpic eovn kot Aoy,
To va axobv o1 HabNTEC TIG NYOYPAPNCELS Kol TAVMD G ALTEG Vo, LABOVV Vo TParyovdovV Kot
va, XTuTave yépla OO 6To PLOUO, MTOV TOAD CNUAVTIKO, Yiati KaOe Tpayovdt £xel Tempo,
< =110-120 bpm, mov omotelel Tov péGOo PLOUO TOV OWPOKIKOV CULUTIEGE®Y GTNV
KAPITA. Avto eiye og amotéhespo, a@od pabouvv va tpayovdohv Ta TPOyovdlo Kol Vo
nailovv 610 pLOUO TOL XTVTOL TG KOPOLAS, va. avayvepilovv Kol vo EEPOVV TO101 TPEMEL VAL
etvar o1 puoloAoykol ceuypol, oAAG Kol og Tt pLOUS YivovTol Ot TPLIVTO GUUTIECELS KOl Ol

dV0 EUPVONGELS GE KATO0 TEPLGTATIKO KOPILOKNG OVOKOTG.

‘Etot, petd v expdBnon kot ektédeon tov puiuod TV TPayovdldV LE TO GO, KE TN
BonBela tv Nyoypaenoce®mV, ALY Kot TOV HETPOVOLOL Y10 TOV aKPP] TAAUO, EQUPUOGOLE
avtd mov pdbape, oe aLTOGYEd KPovoTd Opyova tééng. Dtidéape Aowmdv, popdkeg amod
porO yopti vyelog, yepioope dAdec pe pOlt Ko dAAES pe @acOM Yoo vo. OVUE KOl TN
dwpopd ToL MNYOL, KABMG HE TO PAGOAN MNTAV TO OTATIKOS, €v®d HE TO POl LANPYE

TeEPLOcOTEPT O1EPKELD TOV YOV KOl TIG KAEicape pe cvppantikd. ['a v aebntikny mhevpd,
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g Payope pe Aegvkd OMPEL Kol KOAAMGOOUE TAVEO OVTOKOAANTO HE TO  GNUO TOV
npoypdppotog Lifeforce. To idwo kdvape Kot e o TOUTOVE, TO OO0 PTIAENLE e TAAGTIKG
doyeia, apapéoape To Kamdkl Kot otn 0éon tov Paiape aviikoAAnTiky pepfpdvn, v omoia
Kieloope pe Aaotyakt. o pmaykéteg, eiyope SuAdkio amd covPrdkt, dmov Ttomobetnoape

07O HVTEPO HEPOG TOVG, UIKPOVG PEAAOVG.

Ev téhel, m emloyn TOV TOUTAVOV MTOV TO OTOTEAECUATIKY, O1OTL O NYOG TOLG MNTAV
ot1afepac, oe avtifeon pe TIC LOPAKES, 01 0TOIES ONUOVPYOVCAY PAGOPIN KOl O YOG TOVG OEV
Nrav axping otov ToAUd Tov PLOUOL TEV Tpayovdolwv. BéRata kot pe to Toumava vepEav
wpoPAquata, kabmg pepikol eeAlol €pevyay oTov a€pa Kot ol LoBNnTéEG SLGKOAEVOVTOV V.
ovvtoviotovv. 'Etol, mpdteva pia evoArlokTtikn AOon yio 0oV T xpewalotay, v YTOTovV
pe to EUAAKLO 1 HE TA XEPL OTO KAT® TAACTIKO UEPOS TOov TVUmdvov. Ta dpyava Emau&av
peydao Pondntikd poOAO GTO VO EUTEODCOLYV KOl VO VIOGOLV TOV TOANS. XT0 TEAOG, OTNV
NUEPA TNG TOPOVGIACNC, YPAWALE TO OVOUATO OAMV WG KOU TNV NUEPOUNVIO TAVED oTo
OpyOavo TOL SNUIOVLPYNCOUE Kot 0 KaBEVag Tpe Ta d1KA TOL G6TO OTiTL, Yo va, OgiEel OAa Ooa

pudBope Ko kévope pali, ota adEpEla, TNV OIKOYEVELL Kol GTOVG PIAOVE TOV.

Metd Aowmdv amd TNV eKUAbNoN TOV TPAYOLOIDV, HE TO YIOVKOAIAL, HE TIC HUNTIKEG
Kwnoeig, pe to body percussion, onAadn pe to moiEo tov PLOUOV YPNOUOTOIDOVTOS TO
OMUO UG, Kol PE TO TOIEUO OTO AVTOGYENIN KPOVGTH Opyave, TOV SNUOVPYNOOUE GTNV
Ta&n, éuabo otovg pontéc va mailovv éva omd To TEVTE TPOYOLO1O TOV TPOYPAULOTOS GTO
YIOUKOAIAM kot ovykekpiuéva 10 Ttpayovdt «Tpioa Biuotoy. EmnéleCa 10 ocvykexpuévo
TPUYOVdL, OTMG TPOTEIVEL KO TO EKTALOEVLTIKO DMKO TOV TPOYPAUUATOS, KaBmG ov aAAdlope
T0 KOVPOIGHLO TV YOpd®dV 6€ vIo ghdocova kot Balape €va Komotdoto 6to dgvTePO TAGTO,
UIopovce £vog amd Tovg pantég va maifel Ao to Tpayovot pe pia povo cuyyopdio. Telkd,
KOOTAGTO 0ev Ppébnie, omoOTe SNUOLPYNGALE £V OVTOGYEDIO LE AUGTLYAKL TOV oG EUELVE
oo T TOUTAVE, TO OTOi0 TomoBeTHoOUE SMAO 1 KOl TPWAO G610 de0TEPO TACTO OO TO
yovkoAidt. To yrovkeAil tépace amd ta yépto OAOV TV pabntdv tailovtag To Tpayovdt Kot

oMot poli amogacicape molog Oa émaile otV Tapovcioo.

Téhog, yio to tedevtaio Tpayovor pe titho «AiyopiOpog L.LF.E.F.O.R.C.E. BLS»,
YPNOWOTOINCA TIC EKTAUBEVTIKEG KAPTES TOL Tpoypdupatog Lifeforce (Rott & Xtepavaxng,
2020), ot omoieg vmootnpiovv TV ekpabnon de&omtov avalmoyovnong kot EmoEov
BonOntikd poro Ko otV OopyN TOV HOOMUATOV OTNV EKUAONGN TOV TPOyoLOIDV, HE TIC

OmEWKOVIGES OAV TV PNUATOV €vOG TEPIOTATIKOD KOPSIOKNG OVOKOTNAG KOl THV
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AVTWETOMION Tov. Extdmmoa, Aowmdv, 11 kdptec o€ peydro yoptid A4 kot ol pobntég
éuabav va cuvtovifovrot Kot o kabEvag e Tn GEPA TOV, VO CIIKMOVEL TNV KAPTU/TO YopTi GTOV
avTiGTOLYO OTiX0 MOV TPOYoVdOVGAUE. AVTO YPelalOTOV TAPATAV® YPOVO KOl ETAVOANYELS
v vo emitevyOel, oAAG pe ™ Ponbeta kot TV KaBodynon pov ta moudid 61V cmOTA TIC

KAPTEC, GLVTOVIGTNKAV Kot TPOyoHONGOV 0MGTA OAOVS TOVG OTIYOVG,.

«Or  ekmodevtikég kdpteg vmoompifovv v ekpddnon delotitov  avalwoydovnong,
avOiAOYO HE TIC NAIKIOKEG OpAdES TV moddy. To podnookd amotéAespa emTLYYAVETOL
HECM TV EIKOVOYPOUPTGEMV, EPOTHCEMV KOl OPOGTNPLOTHTMV, COUPMVA LE TO GTALOL KOl TO
Buata tov Lifeforce aiyoppov BLS. Ot ekmadevtikéc kdptec omoteAovvTol omd
Ol MPLOTIKEG KAPTEC, UEYOAES KOAPTES KO WKPEG KAPTES, UE TNV UTPOCTIVI KLl TNV THO®
TAELPA oyedlacpéveg Kol emonuocpéves. Ot pikpég kapTeg avamtuydnkov vy Tovg
paOntéc/Tig pobnTpieg Kot ot peydieg Kapteg Yo Toug/Tig eKTodeuTIKovs. Oleg o1 HiKpEg
KOPTEG €lvol YPOUUEVES LE YPOUUOTOCEPA GIMKT TPOG TN OvoAeEia, MGTE Vo UTOPOVV va.
dPactovV amd GA0VLG TOLG HOBNTEG/OAES TIG LOONTPIEG, CLUTEPIAAUPOVOUEV®V TOV TOOIDV
pe podnoakég dvokoriec» (Rott & Xtepavaxng, 2020, o. 105). «Ymbpyer pio képta avd
(oyeddv xaBe) Pruo, ywo to avrtiotoro otddlo tov Lifeforce olyopibuov MLS. Zto
UTPOOTIVO UEPOC TOV HKPAOV KOPTAOV LIAPYEL M0 EKOVO, KOATOAANAN Yo TO OVTIGTOl(O
fua. EmutAéov, 6to KdTm TUAUO TG UTPOCTIVIIG TAELPAG TG KAPTAS, VITAPYEL 1] TEPTYPOPT
tov Prjnatoc» (Rott & Ztepavakng, 2020, 6. 106).

Tn pépa ¢ mapovcioong ot padntég elyav mToAd dyyog, aArid Kot evOoLGLUGHO TaLTOYPOVO.
[IpoordOnoa vo Tovg NPeEUNo® Kol Vo TOVG EENYNO® TMOC HE VTV TNV TOPOVGIaoT), GAAL
Kot pe OAo O6ca époboav tovg 6vo pnves péca amd TG cuvavtnoel/podnuatd pog, o
UTOPOVGAV VO TPOGPEPOVY KATL TOAD onuavTikd amd ‘0w kot mépa. Aegv giye onpacio to
OMOTELEGLOL TNG TTAPOVGIAoTG, TO TOGO KOAA Ba Tpayovdovcay N av Ba Eémalay 6OoTA GTO
pLOuo, onuacio eiye Tmg kovay 0,TL KAAVTEPO UTOPOVGAV, TEPAGAV OLOPPO. KOt YEpnKav TO
KGOe pddnpo Eeywplotd kot to kvpdtepo, KotdAaPav kot épabav péca and to mEVIE
Tpayoddlr Tov  ekmodevtikov mpoypaupatog Lifeforce, ndg va  avayvopilovv éva
TEPIOTOUTIKO KOAPIKNG ovOoKOmnG Kot vo. {ntovv apécwmg Pondeia and tovg yupm toug 1 va

kaAoVOv otov Tlavevpomaikd ApOuo ‘Extaxtng Avaykng 112.

‘Etol, avtipetonicope v mapovciocn Oyl ©¢ mopEoToct) HE TPOTUYMVICTES Kol KOO,
OALG O [ oNUOVTIKY “evnuépoon” amd pobntég oe pabntéc. Metd amd emkovovio Tov

elya pe tn devBivipla Tov oYoAEloL, EVNUEP®GTE TOVG KABNYNTEG TG TN GVYKEKPEVT LEPOL
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Kot dpa Ba yivel 1 Tapovsiocn 6To PovaylE Tov TAve opdPov. MOAIS ¥TOHRNGE TO KOVAOVVL
Yl VoL UTovV ot palnTég otig TdEelg To0ug, PPIoKOLOCTOV H)OT GTO POVOYLE LE TO OPYaVO Kot
TG e1KOVEC/KApPTEG Kal Tovg mepyévape. Otav gida g elyav palevtel apkerol, Eekivnoa va
ToVG ENYD moa €ipan, TL KAV® GTO GYOAEID TOLG KOl GUYKEKPIUEVA GTO TUNHO TG TPITNG
YOUVAGIOV KOl TU TPOKEITOL Vo, O0VV, VO OKOUGOUV KOl VO TOPOVGLAGOVUE HE  TOVG
volowovg podntés. ‘Exoava pio ovvioun eicaywyn oto mpdypappoe  Lifeforce xor otnv
EQOPUOYN TOL £KOova TOvg 000 UNVEG OTOVG MaONTEG ™S Tpitng TAENG Kot akolovOnoce
Kkatevbeiay N TOPOLGINGT TV TPAYOLOIDV, YloTi 08V Elyape TOAD ypdvo otn ddbeon pog.
Metd v mapovacioon towv Tpayovdudy, {tnoa amd Tovg padntég va Lopactovy, av BEAovy,
KATL Qe TOVG VTOAOUTOVG M Vo €ENYNCOVY UE TOV KO TOVLG HOVOOIKO TPOTO OTIONTOTE
ATOKOUIoAY KOl KOTAAaBoy HEGO OO TO TPOYOLSIH KOl EYOUE KAVEL QVTOVS TOVG OVO UVEG
TV cvvovtioeov/podnuatov. Télog, arnavimoope poli pe toug pabntég, o6mown amopio M
mpoPAnuationd eixe onuovpynbel oe Omolov mapevpébnke Kol mopokoAovOnce TV

TaPOVGiaoT).

A@oD 0OAOKANPOCOE Kot E TIG amopieg Kal TIC cLLNTACELS TOV avarTHYONKAV, gvyapicThoO
TOLG HOONTEG Ko TOVG KaONYNTEC Kol TOLG EVIUEPMOO TG TO DMKO e TIG KAPTES Oa petvel
070 GYoA&el0, o€ mepinTwon mov BEAOLV Vo To ToTOHETHGOVY GE Eva ELPAVEG GTELD KoL VoL TO
BAémouv o1 podntég Kadnuepwva. X cuvéyeln, yopiocape otnv Taén yio va nyoypapGOVLE
TO TPOYOVd1D, Uil pOPd OTMC TO TOPOVGLAGALE, LE TIS WUNTIKES KIVIOELS, TO OVTOGYEOLN
opyava, To body percussion kot TIg KAPTEG Kot piot popd poévo tpayovdmvtag Kabiotoi. Télog,
Mmoo and Toug nadnTég va ANocovy 0 KaBévag EExmploTd otV MYOYPAPNoN Kol Vo
EKQPPAGOVY OA0 OGO TOVG EKOVOV EVTUTIMOT KOl KPATNGOV GTO HLOAO TOVG OO OGO KOAVOLLE

Kot Kupiwg Tt KoTtdAafov amd To Tpayovdla mov Ldbape.
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Kepdraro Tpito

Yopnepaocpato/Anoteréopato Ko [ipoomtikéc

To mapdv mruylakd Project amotédece pion peydAn svkoipio vo yVoPiom TO EKTOIOEVTIKO
npoypappo Lifeforce, va coppetdoym oto Oempntikd Kot BopaTiKO GEUVAPIO Y10 TIG TPADTEG
Bonbetec kar tov mpooappoopévo aryopiBuo g KAPITA kot va peietioo oo
ONUOVTIKOTNTO Kol XPNON TNG HOVGIKNG KOl TOV Tpayovdov otnv Ewdwn Ayoyn kot yo ™

YPNOT TOV TPOAYOLIOV YO TNV EKUAONGN PN HOVGIKAV OEE0THTOV KOl TAT|POPOPLOV.

Avarivtikdtepa, péco and to ekmoudevtikd mpdypaupo Lifeforce, aviinebnka 1o mdco
ONUOVTIKO givor va Yvopilovpe OA01 HOG TO COUTTOUOTO TNG KAPOIKNG OVOKOTNG, KabmS o1
mBavotnteg va suufet etvon ToAD vymAEg ko 1 dpeon PBonbewa pmopet va cmoetl Lwés. 'Etot,
HE TNV KATOVONOT KOl OVOyVOPLIoT TOV CUUTTOUAT®OV UTOPOVUE OvVO TAGH MPO KOl GTIYUN
va, avTIAneOove éva T€T010 TEPIOTATIKO Ko vo lpacte o 06on va KOAEGOVUE TNV GUEST
Bonbew Ko TOWTOYPOVA VO TOPEYOVE oTOV aoBevi TIC TpmdTeg Ponbeteg. Emiong, agol
KOTOVONGOVUE TO CLUTTOUOTO Ol {0101 ko yvopilovpe mAéov Tt vo Kavovue o€ kdbe
nepintmon, KatdAlofa 1060 GNUOVTIKO €ival va T0 HolpalOHaoTe pe OAOVG YOP® OGS, DOTE
Kémow otiyun, va avayvopilovpe 0AoL, and pukpd moudid péypt NAMKIOUEVOL, TO, GLUTTOUOTOL
Kol vo umopovpe va fondncovpe éotm pe Eva tmieeavnua. TELog, uéoa amd to Tpoyovdio
TOV TPOYPAUUOTOS TO OO €ival O €0KOAO va TANpo@opnBovv Yo 1o Béua avtd, va
uédbovv va avayvopilovy 1o CUUTTOUATO TNG KOUPOKNG OVOKOTNG KoL VO KOAOLV TNV
MAeQOVIKY 1atpikn] Ponbeia (112). Méow g Plopotikng pddnong tov mpoypaULOTOS
emkpatel éva gvydproto KAlpa, xwpig to moudl va ocBhveror oo, dyxog kot vBivn, aArd
avtifeta vo ouoBaveror wavd va Bondnoet toug avBpdmovg mov Ba To Exovv avaykm ekeivn

™ oTUyUn.

ZHETIKGL LE TNV EQPAPLOYN TOVL TPOYPAULATOS GTOVG LaONnTéG Kat Tn oyetikn PiAoypapio
mov perémnoa, €ido ovVOEcEl OGOV OQOPE TIG GUUTEPLPOPES, TIS OVTIWPACELS, TNV
emKowmvio kol to cvvoicsHnuate tev padntov, oAld Kot Tov TpOmo eKHAONONMS Ko
Ao VNUOVELONG TOV TPAYOLIIDV. Ayvmaoteg AEEEIS 6ToVG LoBNTéS dmmg 0 "amvidwtg" 1 0
"odyopOpog”, Eywvav KatavonTtég KaALTEPO UEGO OO TO TPAYOLOLN KOl TIG EKTOLOEVTIKEG
KAPTEC, TOPd MO AEKTIKEG EMEENYNOES KOl TPOPOPIKES OVOAVTIKEG omavtnoels. Emiong, o

KOKAOG Kot 1 PAEUHOTIKY €TOQT TOL elYaLE, Emange TOAD ONUAVTIKO POAO OTIG GYEGEIS TOL
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avartOsape Hetald HoG Kot GTNV EMOQT TOV ELYOUE Yo TN O100CKAAMO TOV TPOYOLIDY HECH
TOV KWVNCEMV Kol TOV opydvev. Méoa amd TG UIUNTIKEG KIVIOELS KOl TIC EKTOUOEVTIKES
KapTeC, ol pafntéc eumédwoov mOAD To ypnyopa Kol afiocTo TO TMEPEXOUEVO TMOV
Tpoyoudlmv. Ot ETOVOANYELS KL 1) EKTEAECT] TOV TPAYOVIIDV LE EVOAAAYEG GTNV EVTOOT] KOt
670 VPOg, fonncay 6TV ATMOUVIHOVELCT] TOV GTiY®V, XOPIG 01 LoBNTEG Vo KOVPAGTOHV Kot
va Bapebovv kaBdAov. To maiyo tov pvOuol pe TO GO KOl Ta Opyava, ovéncov To
EVOLPEPOV KOl TN CGLUUETOYN TeV padntov kot Bonnoav oty aviiAnymn tov ctabepov
ooV towv 110-120 bpm yia tv KAPITA. Zta npdto pobnqpate vmpEav podntéc mov o€
UTOpo VGV VO TPOYOLON|COLV, £iTe AMOY® VIPOTNG, €ite AOY® dvokoAiog otnv opidio Kl €61
HETA o 01K LoV TTapOTPLVOT Hhovoay 1 ‘pdmapav’ Toug otiyovs. Opme, katd  ddpkela
MG mpo-ekmaidevong e tn Ponbela TG cvvodeing TOV HEAMIKOV OpyavmV, OTMS TO
YIOVKOAIAL KOL TO OPUOVIO KOl 0KOVYOVTOG TOLG LITOAOUWTOLS nadntég TG opdooc, oyl Lovo
KATAPEPOY VO TPOYOLONGOVV, 0AAE @dvalav Kal o ToAD OTav TPpoyovdovsay, Yioti TAEoV

EviwBav o ciyovpot Kot 0GQAAELS.

Kdmoteg amd 11g 0pactnplotteg mov Ue EKOVOV VO GLYOUPELT® OTL 01 padntég Exouvv pdbet
KOl EUTEOMCEL TOVG GTIYOVE, NTAV TS TNV DOPO TOV TPAYOVIOVCAUE GTANATOVG GE KATO10!
onueia ko ot pontéc cvvélav povor Tovg. Akopa, pio dpactnpdt)Ta 0E0AOYNONS NTOV
g OTaV TPayovdovoav Tovg (nrovoa va oi&ovv v avtictoyn Képta Tov onekoOVILE TO
oTiyo kot 10 avtioTpo@o. [ToAD onUaVTIKO NTAV TOG 1) TPO-EKTAIOELON HEG® TOV TPOYOLO10V,
elye o¢ amotéAecpa ot pontéc va mpooeyyicouvv cuvaicOnuotikd to Plopo kot v
OVTILETOTION €VOG OTOUOV HE KOPOLOKT OVOKOTY), X0pig vo ofnBolv Kot va ayywBovv punv
EEpovtag TL vo kKAvouv Kol PAArTovVTag TOV €00TO TOovc. Avtifeta, péca amd ta Tparyovdia
katavonoav to Pacwkd Pripatoe tov aiyopipov g KAPIIA, pe mpotapywkd Prpo tnv
ACQOAAES TOVG KOL TNV ACOAAEL TOV YOP® TOVG. AvTtd £ytve avTiAnmtd and v yoyporpio
Kol TN Glyovpld mov elyov, oAAQL Kot TNV avAALGT TOL EKOVOYV OVOQEPOVING GMGTH TO
ddoyKa Prpota, OTaV AmOVIONcHV GTNV €pMOTNON «Tt £Uabeg 1 TL 6OV £€Kave VTG,
péoa and to mévte Tpayovdia tov Liforcey, mov ékava katl nyoypaenca Ty teAgvtaia uépa,
™ uépa g mapovcioaons. Emiong, péca amd owtég TG amavtioels, yivetor goavepd Kot
Katavontd mmg ol padnTéG apevos Epobov HECH amd TIG GUVAVTNGELS LG, TN LOVGIKT Kol T
TPpOryoHdLa, TOAD GNUOVTIKE TPAYUOTO, APETEPOL LEGH OO TOV TPOTO SONCKOAING Kot TNV
EPAPLOYN TOV HOONUATOV TEPAGOY TOAD OLOPPO, TO EVYAPIGTHONKAY KOl TO JCKESATAV.
To amotéheopo avtd emitedydnke péco amd TV KOA EMKOWMVIO KOl GUVEPYAGIO 7OV
elyope, pe KaTovonom, KoAr otdfeon kol LIOHOVT, HECO OO TIS OPACTNPIOTNTES KOl TIC
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onuovpyleg mov kdvape, pe 1o Céotapa, TN ONUIOVPYID TOV OLTOGYEI®MY KPOVCTMOV
opyOveV, TO TorVIOlL HE TIC EKTOOELTIKEG KAPTEG KOl pESH Oomd TIG oLINTNOES TOV
avartoéape 010 TEA0C KA pabnuotog, Kavovtag po cvbvoym kot oyoAldlovtag ta dca

elyav mponynOei.

Axoun, péoa amod To TTuylKo pov Project, pov 660nike 1 gukaipio va LEAETHC® EPEVVEG TTOV
YPNOWOTO0VGOV TO TPOYOUdL YiaL T1 SOACKAAIN U1 LOVGIKMV OeE0TNTOV Kot TANPOPOPLOV.
Ot myéc mov peAétnoa Kot YpNoYOToinca 6to BempnTikd KEQAANO OTOTEAOVV QPOPUT Yol
TEPUTEP® OEPEVVNOT TNG YPNONG TPOYOLOOD MG IKAVOTOUTIKOD EKTOLOEVTIKOD EPYOAEIOD
otV eKudOnon pun povowov mAnpogopidv kol oeglottwv. Emiong, doev vmapyouvv
IKOVOTTOMTIKG, EpeLVNTIKG dedopéva 660V apopd Tpoypaupato cov o «Kids Save Lives — Ta
w06, Eaolovv Zwégy ko 1o «Lifeforce» oe moudid pe €dkég avdykeg, kdtt mov Oa NTov
oAV ypNowo Kot ovoykaio. No vrapyet oOnAodn, cov eKTaldeLTIKO Hanuo oto €101K0
oyoAeio, ta moudld va pobaivovv Kot vo TPOETOUALOVTOL GTOV TPOGUPUOGHEVO aAYOP1OHO
g KAPITA, pe amotéhespa va 10 polpalovior PE TNV OKOYEVEWD Kol TOLS (PIAOVG TOVC.
‘Eto1, iomg kdmote vor pTAGOVHE GE Eva IKOVOTOMTIKO onpeio mov 6ot Ba eipocte tkavol va

omlovue {wéc.

K\etvovtag, ivar onuavtiko vo avaeepBei nog ta mévte tpayovdia tov Lifeforce eivon povo
€va, KOUUATL otd TO EKTOOEVTIKO DMKO TOL TPOYPAULOTOS Kol TG Yo Vo Yivel pio mAnpng
epapuoyn Ba mpémel vor SOKIHAOTEL Kot TO VTOAOUTO VAMKO, OTMG eivar 1 yvopyio pe Tig
Haokot Tov mopouvdiod/iotopiog tov Lifeforce, ot exmadevtikég dpacTnplOTNTEG KOl TO
emTpamélo moyvidl, 01 AOKNOEL KOl TO TTALY VIO UE TIG EKTOOEVTIKEG KAPTEC KO YEVIKA pio
oelpd ekmaidogvong pe Péom To eyyEPIO0 TOV LOBNTOV Kol TO EYYEPIO0 TOV EKTOOEVTIKMYV,
TPOYLOTOTOUDVTOG OV YPEWCTEL, TPOGUPUOYES KOl TPOTOTOMGELS Yo TV EPOPLOYN TOVG

omv Ewdwm Ayoyn.
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IHAPAPTHMA A. ITIAANA MAGHMATON
AIAAXKAAIA TPAT'OYAIOY: «deéia kot apiotepd. yia pueva kai yio. gEvoy

« Otav o’ avukpi{o,

10 0€LT O YEpL, aplaTePO Yio. GEVO,

T’ aplaTePo Hov xépt ivar 0l yio geva.

Illpoowmo ue mpoowro, yépra aTovpwTa,

0l aravpwta. Kou yewpoyio poOuika,

OPIOTEPO TTOVPOTA KOl YEIPOYIio. poOuLKa.

Al oTovpwtd, aplotepo oTavpwd,

0CL, apiotepo, 0eCl, aplaTeEPO, YEPLO. TOVW KOI-01 AEUE PELO.

Al arowpwtd, aplotepo oTavpwd,

0CL, apiotepo, 0eCl, aplaTeEPO, YEPLO. TOVW KOI-01 AEUE PELO.

Tnv whatn oov otov fAErw,

70 0eli pag yépi givai 1010,

T’ aploTEPO 1O XEPI, Elval (010.

Dudyvooue parvaxl waue 0Lot uoll

rnoaue oeic, kou ta TAII TAIT TAIL

IInoaue aprotepa kor TAII TAIT TAIL

Bruara umpoora, fruoto urpoota,

éte, TECTE, TPECTE Ko 1] fOLTOL GTOUOTO.

Bnuara umpoora, priuoacto urpootd,

tpélte, Tpécte, tpélte Kau ) POATa aTOpOTAY.

OEMA: Ta Bacikd Prpata tov Tpocappocuévov aryopuov Lifeforce oty
Kapdonvevpovikn avalwoydvnon (KAPITA)-Ta pépn tov ocdpatog

TAZEH: I EIAIKOY 'YMNAXIOY

ATAPKEIA: 45 AEIITA

I. MEPITPA®H: Z¢ avtd 10 pdonpa ot padntég o padbovv péca amd to tporyovdt vo
avayvopilovv edkoda To de&l KoL TO aploTEPO LEPOG TOV CAOUATOS, KAOMDG OvapEPOVTUL GTO
O TOVG GO KO GTO GO VOGS GALOV aTOLOL TTOV BpickeTon amévavti TOVG 1) GTEKETOL [E
NV TAATN TPOg T0 PéPog Tovs. Etvan pia de&idtnta mov yperdletar dtav £vo modi meptypdpet

TNV KATAGTOGT TOL 0TOUOV GTO TOTMLO Kol TO OV PpiokeTat.
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II. XTOXOIT'TA TOYX MAOGHTEX

I'vocoloywodi:

No KoTtavoneouV Kot Vo EUTESMGOVV 01 LoNTEG TOVE GTIXOVG TOL TPAYOVIIOV

Noa pédbovv vo Tpayovdovv Tovg GTixovg TV TPOYOud10h

Noa tpayovdohv ToviKd 6moTa

Noa Qopnfodv péca amd dpactnproteg Kot omd to (EGTAU, TO LEPT) TOV GMOLUATOS
Na pdbovv va Eeympilovv 1 0e€ld amd TV OpIoTEPT] TAELPE TOL COUATOS OTOV
avtikpiCovv évav dvBpwmo kot dtov Kortohv tnv TAATN TOV

Noa pédbovv va tpayovdovv o tpayohdtl og otadepd tempo -~ =110-120 bpm

YPoyoxvntikoi:
e Noa aicsBavBoiv 10 pLOUS Kot TOV TOAUO TOL TPAYOLOOD
e No TepTOTCOLV 1| VA TLTGOVV TOANUAKLN GTO PLOUS TOV TPAYOLOOV
e No KAVOLV TIg LUNTIKEG KIVIOELG
e No pdbovv va eléyyovv Vv avamvon tovg péca omd to (Eotapa Kot O1popeg

OOKYGELG
No 0pOapaToTO|CoVV TO VOIUO TOV COTiY®MV HETAED TOVG

YvvaicOnpotikot:
e Noa xowovikomomBovv petalh Toug Kot va, avamtdEouy TNV KPITIKN TOLG OKEYN
e Noa vidcovv éva e TV opdda
e Noa aicBavBolv dveta kot va popactovy pall pe v opdda aropieg 1) OKEYELS
e Na mepdoovv opopea Kot pésa omd Tic ovinmoelg va gvaichntomombodv yo tnv

a&la e Cmng Toug kat ) {1 Tov SITAAvoD TOVG

III. TIPOETOIMAZXIA KAI YAIKA

Tpayovot

Ddwvn, Y1I0UKaAIA, cOp

Exmoudevtiéc kapteg

Kapaoke

AvtooyE010 LOVGTKE KPOVGTA OpYaVa( LOPBEKES, TOUTAVL)

IV. XYNTOMH EITANAEHAH ITPOHI'OYMENOY YAIKOY

Avélvon kot culnon ota entd Pacikd PrHoTo TOL TPOGAPUOGUEVOL OAYOPLOLO
¢ KAPIIA kot 670 gknoudevtikd tpoypappa Lifeforce

V. ATAPOPQEH MAOHMATOX- IIOPEIA AIAAXKAAIAX

I'vopia pe toug pabntés, Toug eEnyd mota gipat Kot yio toto Adyo pha 610 oyoieio
TOVG

EeKivaom Kavovtog pio eloaymyn oto ekmadsvtikd mpdypoppo Lifeforce kol ota
entd Pacd Prpata 6Tov Tpocaprocuévo adydpibuo g KAPITA

YvveyiCo pe (éoTapa TOV GOUATOC, TNG POVNG KOl TG OVOTVOTG

Mnaive 610 Tparyoddt AéyovTag Kamowo Adyto Kot HeTd T0 Tpayouddm o eopd pe
oLvodein TOL YIOVKOAIAL Kot 01 pobNTég oryoTparyovdovv Tovg otiyovs pali pHov

To tpayovddm dAAN pio, yopig TO YOLKOAIA, KAVOVTOG HUNTIKEG KIVIGES Yo
KOADTEPT EVEPYNTIKY AKPOOGT] KOl GUUUETOYN TV HOONTOV
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o  Tpayovddpe 6 ot pali yrumdvtag xépta 1 TS 6TO PLOUO TOV TPAYOVILOD

e Tpayovddue Kot mpoomabovue va KAVOLUE OPOUATOTOINGCT TOV TPAYOLSIOD OVl
Cevyapla

o  Dnidyvovpe AVTOGYENN LOVOTKE KPOVGTEH TOUTOVO KOl LOPAKES

e Axovue T peAmdio Kopadke, Tpoyovddue oto tempo kot mwailovpe t0 pLOUO oTOL
oVTOCYES KPOVGTA TOUTTOVOL

o Télog, kGvovpe o pkpn ovlnmon kot avoke@oAainon, cvintaue yo TuXOV
amopieg ko TPoPANUATIGHOVS, Yo YOAGP®ON Kot aicOnon dveong tng opadog

ATAAYXKAAIA TPATOYAIOY: «Tpia fruoco»

« AV 070 £00OS UTPOTTE, GOV KATOI0V OEIG,

Lpv winoidoeis mpémel v’ ovopwtnleic

EQV EIVOL 0OPOAES, EGV EIVOL OOPOAEG.

Tp1v TAno160€1g TOVS KIVODVODS TPWTO, OEG,

TPV TANOIGOEIS TOVS KIVODVOUS TPDTO OEG.

Apov eléyéeis mAnoiooe Kovra.

Tovatioe kou padrra dvvora.

Me oxovre-ciote Kola,

Me oxovre, siooote KoAd,

Av to Ovua dev oov amovta,

70 THYODVI TOD GHKWCE-ATOAC.

HpBOe-n wpa yio. va. ocig,

va akobvoeig, va-aiobavleic

H avamvon av eivar pvoioloyixn,

H avomvon av eivor poaioloyixny».

OEMA: Ta Bacikd Prpata tov Tpocappocuévov aryopiuov Lifeforce oty
Kapdonvevpovikn avalmoydvnon (KAPITA)-IIpocoyn kivodvev kot EAeyx0g avamvong
TAZEH: I EIAIKOY T'YMNAXIOY

ATAPKEIA: 45 AEIITA

I. MEPITPA®H: Z¢ avt6 10 pabnpo K0pog 6tdy0g, Hésa amd to Tpayovdt, etvor n
KaO1Epwon ot pakpompdBesun pvnun tov pontodv tov otabepod maipov tov 110-
120 bpm (ywo KAPITA) ko ) amopvnpdvevon evog cuvorov Pnudtov (evepyeldv) mov Ha
TPEMEL VO, EKTEAEGTOVV YOPIG KOBVOTEPNON KAt LE TY GMOGT GEPAL.

II. XTOXOIT'TA TOYX MAOHTEX
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I'vooioloywoti:

No KoTavoneouV Kot VoL EUTESHGOVV 01 LoBNTEG TOVS GTIXOLG TOL TPAYOVIIOV

Noa pédbovv vo Tpayovdovv Tovg GTixovg ToL TPOYoud1oh

Noa tpayovdohv ToviKd 6moTa

Noa pédbovv ta tpio frpata yio va EAEYYOVV GV 1) AVOTVOY| EIVOL PLGIOAOYIKY

Noa pédbovv va TparyovdovV GTaKATO Kol VO, GTOUATOVV GTIG TOVGELS, OOV YpetdleTot
Noa pédbovv va Tpayovdovv o tpayohotl oe otabepd tempo -~ =110-120 bpm

Yoyokivntikol:

Noa ae0avBovv 1o pvOuod Kot tov Tahpd Tov Tparyovdlon

No epmaTiGovV 1 VoL XTUTGOVY TOAAUAKIN GTO PLOUO TOV TPOAYOLIIOD
No kGvouv TIC MUNTIKES KIVAGELS

Noa mai&ovv to puOud 6T L TOCYEN O KPOLGTH TOUTOVOL

Noa pdBovv va mailovv To Tpayovdt 6TO YIOLKOAIAL uOVo pe pia cuyyopdia

YvvaicOnpotikot:

Noa kotvevikoromBovv peta&d Tovg Kot Vo avamtHEOLY TV KPITIKT TOVS GKEYT
Noa vidcovv éva pe Tnv opdoo

Noa ae0avBovv dveta kot va potpactodv pali pe v opdoa amopieg 1 okEYELg

Noa aeBavBovv acepdaieta kot Oyt oo Kot evBvvn Yo To dtopo mov o fonbrcovy

III. TIPOETOIMAZXIA KAI YAIKA

Tpayovot

dwvn, YIovKaAIM, coOpo

Exmoudevtiéc kpteg

Kapaoke

AVTOGYESL0 LOVGIKA KPOVGTA OPYOVO( LLOPAKES, TOLITOVOL)

IV. XYNTOMH EITANAAHYH ITPOHI'OYMENOY YAIKOY

Avaivon kot ov{nnon oto entd Pacikd PRUATO TOL TPOCAPUOCUEVOL OAYOPIOLO
¢ KAPIIA kot 670 gknoudevtikd ntpoypapa Lifeforce
Enavainym tpodtov tparyovudion

V. AIAPOPQEH MAOHMATOZX- IIOPEIA AITAAXKAAIAX

Kave ndi pia pukpn ewoaywyn oto ekmoideutikd mpoypappa Lifeforce kot ota entd
Bacwd Prjpata otov mpocappospévo akyopdpo e KAPITA

YuveyiCo pe (éoTapa ToV GOUATOG, TG POV KO TNG OVOTVOTG

Tpayovddpe pia-600 popég To Tpayo oL Tov pdbape TV TPONYOOLUEVT POPAL

Mnaive 610 Kavovplo TpayoHdl Aéyovtog Kdmolo Adylo Kol LETE TO TPayoLddo pia
@opd pe TN cuvodeion TOL YIOVKOAIAML Kol Ot HaBNTéG GLyoTparyoudohv TOLG GTiYOVS
padi pov

To tpayovddm dAAN pio, yoplg TO0 YOLKOAIA, KAVOVTOG WUNTIKEG KIVIAGES Yo
KOADTEPT EVEPYNTIKY AKPOOGT] KOl GUUUETOYN TV HoONTOV

Tpayovddpe 6101 poli yTondVTOG To TS 6TO PLOUO KO T YEPLOL GTIC TAVCELS TOV
TPOyoudoH
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e Axovpe T pedmdio Kopadke, tpoyovddue oto tempo ko wailovpe 10 pLOUO oTO
AVTOGYES0 KPOVGTA TOUTOVOL

e Aclyvo otovg podntég nwg mailetor OA0 10 TPOYOLOL GTO YOLKOAAL pe pio pdvo
ovyyopdia kot évag évag mpoonabel va To maiEet

o Keivovtag, yolapaovoope kévovtog pio pkpn ovlnmnomn Yy TOLg OTiYoVg TOL
TPOYoLd10v, Y1 Vo d® Tt KOTAAaPay Kot TL Ao uvnUOVELGaAY 0l TO AVTO

ATAAYXKAAIA TPATOYAIOY: «Tpidvro kou 600»
« H avamvon dev givar pvaioloyixy.

Kaieoe Ponbeia

KL QUETMG VO. OPYIOEIS TOUTIECELS EUPVOHTELG.

1hiélw, apnvo tpiavio. popég,

To wnyovvi-ovaonkwvo

0 HOTH KAEIVW KL QLOCW ODO POPES.

Kovw ovumiéoeis kou ogpiouo,

UEXPL TO 0oOEVOPOPO VO, PTATEL E0),

PLAVTO KO ODO.

KAPIIA Eexivad

miéCw melw melw meélw voi

Kovaw KAPIIA eywm

Aev arouotom

Kovaw KAPIIA eywm

wpo. vo. poonlm.

KAPIIA Eexivad

miélw melw melw melw voi

Kovaw KAPIIA eyw

Aev otopotom

Kévw KAPIIA eyw

wpa va. puonéw».

OEMA: Ta Bacikd Pripata tov Tpocappocuévov aryopiuov Lifeforce oty
Kapdonvevpovikn avalwoydvnon (KAPITA)-Tniepmvikn Bondeia kot KAPTIA
TAEH: I EIAIKOY I'YMNAZIOY

ATAPKEIA: 45 AETITA
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I. HEPITPA®H: X¢ avtd 10 pdbnpa kHplog otdyoc, péca amd o Tpayovot, givar 1
KaO1Epwon ot pakpompdBeoun uviun tov podntodv tov otabepod maipov tov 110-
120 bpm (yuo KAPITA) kou 1 amopvnudvevon evog cuvorov Pnudtav (evepysimv) mov Ha

TPETEL VAL EKTEAEGTOVV YWPIG KaBVOTEPNOM KA LLE T CWOTIH GEPA.

I'vocloioywot:

e No KOTOVONGOLV Kol VO EUTEIDCOVV 01 LOBNTEG TOVE GTIXOVG TOL TPAYOVIIOV

e Na pdBovv va tpayovdohv Tovg GTiYovG TOL TPAYOVIIOV

e No TpayovdovVv ToviKd cooTd

e No pdBovv mmg KAvov e TIC TPIAVTO GUUTIEGELS KO TIG dVO0 EUPLCNGELS

e Noa pudBovv va tpoyovdoHv GTAKATO KOl VO, CTAUATOVV GTIG TAVGELS, OOV Ypetdletan
Yoyokivntikol:

e Noa arcBavBoiv 10 pLOUS Kot TOV TOAUO TOL TPAYOLOOD

e No TepTATACOLV 1] VO TLAGOVV TAANUAKLN GTO PLOUO TOV TPAYOVOOV

e No KAVOLV TIG LUNTIKEG KIVIOELG

¢ Noa pdbovv va Tpayovdovv to TpayoHdtl o€ otadepd tempo - =110-120 bpm

e Na pdBovv va mailovv 10 puOUO 6TA AVTOGYEIN KPOVGTE TOUTOV
YvvoicOnpotikot:

e Noa xowmvikomomBovv petalh Toug Kot va, avamtdEouy TNV KPITIKN TOLG OKEYN

e Noa vidcovv éva e TV opdda

e Noa aicBavBolv dveta Kot va popactovy pall pe v opdoo amopieg 1) OKEYELS

[ ]

Noa ae0avBovv acpdaieta kot Oyt eofo kot evBHVN Yo T0 dTopo mov Ba fondncovv
No katardBovv moco onuavtikd sivor vo Kadécovpe fondeiar poAlg avtianeodue
KOTTO10 TEPIGTATIKO KOl VO KAVOVUE QUECHG CUUTIEGELG KO ELPVOTCELS

III. TIPOETOIMAZXIA KAI YAIKA

Tpayovot

Ddovn, yiovKarAL, copa

Exmoidevticéc kbpteg

Kapaoke

AvtooyE010 LOVGTKE KPOLGTA OpYaVa( LOPBEKES, TOUTAVCL)

IV. XYNTOMH EITANAAHYH ITPOHI'OYMENOY YAIKOY

e Avdivon kot cv{fnon ota entd Pacikd PHOTO TOL TPOCUPUOGHEVOL OAYOPIOLOV
g KAPIIA kot 610 ekmoudevticd npdypappo Lifeforce
¢ Enavdinym tov IpdTov kot Tov dHTEPOV TPAYOLOOV

V. ATAPOPQEH MAOHMATOZX- ITOPEIA ATAAXKAAIAX

o Kavm mal pio pikpn eloaymyn 610 ekmoudevtikd mpoypoppa Lifeforce kot ota entd
Baowd Prjpata otov mpocapprospévo akyopdpo e KAPITA

o Xuveyilo pe {éotapa Tov GOUATOG, TNG PMVNG KOl TNG OVOTVONG
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Tpayovddpe pia-600 Eopég Ta TparyoHOlo TOV LABALLE TIG TPONYOVUEVEG POPES
Mnoive 6to Kavovptlo Tpayohot Aéyovtog Kdmolo Adyia Kol HETA TO TPAyoLddm pio
@opd pe TN cvuvodeion TOL YIOVKOAAL Kol Ol HobNTEG GLyoTPOyoLdovV TOVG GTiYOVG
padli pov

To tpayovddwm GAAN pio, y®PIig TO YIOVKOAIA, KOVOVTOG WUNTIKES KIVNOELS Yol
KOAVTEPT) EVEPYNTIKT AKPOAOT] KOl GUUUETOYN TOV LoONT®OV

Kévovpe dpopatonoinon twv oTiy®mv yuoo KOADTEPY] EUTESMOT KoLl OTOUVIUOVEDCT)
s KAPITA

Tpayovdaue 6Aot pali yTomodvrog To xEpo Kol To Tod eVaALAE oto puOud TOoL
TPOYOLI100

Tpayovddue ocvAiafiotd kol ytomdue ta ¥épo oe kdbe cvAAaPn yio KaAdTEPN
EUTEOMOT KOl GOGTY EKTEAECT] TOV OEUDV TOV VOTMOV TOL TPOYOLO10V

Axobpe 1 peAwdia kopadke, Tpoyovddue oto tempo ko mailovpe to pvOud ota

oVTOCYESO KPOVGTA TOUTAVOL

e XYto télog, oe £€va yolopd KAlpa xabiotoi, KAvovue KAmMOlEG OOKNGELS-

OPACTNPIOTNTES OO UVILLOVELGT|G

ATAAYXKAAIA TPATOYAIOY: « KAnon yio fonBeto ko omiviowtne»
« Moiig eAéyéw v avamvon,

Koo yia fonbeio oty arryun.

Av vrapyel kamoiog oto medio,

ZNTam Vo, KoAETeL Evo. Eva, 000.

Av giuor povog, ypnyopo. Kalw

Me axpoaon-avoryty oto KIvHTO.

THopoiinia apyilm, o€ yavw kaipo

KAPIIA Cexrvad kou npeuo. liAo.

Lloiog giuon kou wov fpickopor Aéw kabopa

Aev avamvéel, 1éw, paloioyika.

Zntow o’ omoiov Ppicketal dimia Hov ekel,

va. wacel kai vo, pépetr évoy AIIINIAQTH

Tavtoypova-omavidw o€ 0,Ti-EpTNOM.

To iépwvo dev Kleivaw mpwTog eYW,

To thAépwvo dev KAEIV® TPWOTOS EYDY.

OEMA: Ta Bacwd frpata tov tpocappocuévov arydpBuov Lifeforce oty
Kapdonvevpovikn avalwoydvnon (KAPITA)- Amvidwtrg

TAEH: I” EIAIKOY I'YMNAZIOY



AIAPKEIA: 45 AEIITA

I. HEPITPA®H: X¢ avtd 10 pndbnpa kHplog otdyoc, péca amd o Tpayovol, ivar 1
kafi€pwon ot pakpompdheoun pvnun Tov podntodv Tov otadepol Taipnod twv 110-

120 bpm (yuo KAPITA) kou n amopvnudvevon evog cuvorov Pnudtav (evepyeimv) mov Ha
TPETEL VAL EKTEAEGTOVV YWPiG KaBVGTEPN O KO LE T CWOTY GEWPA.

II. XTOXOI I'TA TOYX MAGHTEX

No KaTavonGouy Kot Vo EUTEODCOLV 01 LaONTEG TOLG GTIXOVS TOV TPAYOVIOV
Noa pdfovv va tparyovdoldv ToVvg GTiYovg TOL TPOYOLOOD

Noa tpayovdohv ToviKd 6moTd

No pdBovv kat va amopvnpuovedcouvyv tov aptiud 112

Noa pdBovv Tt givor Ko TG YPNCUOTOIEITOL O ATVIOWMTIG

Yoyokivntikol:

Noa ae0avBovv 1o pvOpod Kot tov TaApd Tov TPayovdlon

No TepmaTGOVV 1 VoL XTUTNGOVY TOAAUAKIN GTO PLOUO TOV TPOYOLIOD

No KGvouv TIC MUNTIKES KIVAGELG

Noa pédbovv va tpayovdovv to tpayoHdtl oe otadepd tempo - =110-120 bpm

Noa pdBovv va tailovv o puouod 10V TPAYoLS0H GTO AVTOGYEIN KPOVOTA TOUITOVOL

YvvaicOnpotikot:

e Noa xowovikomomBovv petalh Toug Kot va, avamtdEouy TNV KPITIKN TOLG oKEYN

e No vidcovv éva e TV opdda

e Noa a1cBavOolv dveta Kot va popactovy pall pe v opudoo aropieg 1 OKEYELS

e Noa arcBavBoiv acedieio kot Oyt oo Kot evBvvn yia to dtopo mov Ba fonbrcovv

III. TIPOETOIMAZXIA KAI YAIKA

e Tpayovor

Ddwvi, Y1I0UKaAIM, oo

Exmoidevticéc kbpteg

Kapaoke

AvtooyE010 LOVGTKE KPOLGTA OpYaVa( LLOPBEKES, TOUTOVL)

IV. XYNTOMH EITANAAHYH ITPOHI'OYMENOY YAIKOY

e Avdivon kot cu{nitnon ota entd Pacikd PHOTO TOL TPOCAPUOGHEVOL OAYOPLOLOL
¢ KAPIIA kot 670 gknoudevtikd mtpoypapo. Lifeforce
¢ EnavdAnyn tov mpdTov, T0U £0TEPOL Kol TOV TPITOL TPAYOVII0V

V. ATAPOPQEH MAOHMATOZX- ITOPEIA ATAAXKAAIAX

o Kéave mdh pio pikpn eilcoymyn oto eknoudevtikd npdypappo Lifeforce kot ota entd
Bacwd Prinata otov mpocappocspévo aryopBuo e KAPITA

o Xvuveyilo pe {éotapa Tov GOUATOG, TNG PMVNG KOl TNG OVOTVONG

o  Tpayovddype pia-600 Popég Ta TPayovdia Tov LABaE TIG TPOTYOOUEVEG POPES
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Mnaive 610 Kavovplo Tpayohot Aéyovtog kdmolo Adyla Kol HETA TO TPAyoLddm pio
@opd pe TN cvvodeion Tov YIOVKOAIAM Kot Ot HabNTEG GLYyOTPOAyOLSOVY TOVG GTiYOVG
podli pov

To tpayovddwm GAAN pio, y®PIg TO YIOLKOAIAL, KOVOVTOG HUNTIKES KIVIOELS Yol
KOAVTEPT) EVEPYNTIKT] AKPOAOT] KO GUUUETOYN TOV LoONT®OV

Kévovpe dpapatonoinon twv oTiymv yoo KOADTEPY EUTESMOT KoLl OTOUVIUOVEDCT)
™G TMAEQ®VIKNG dladikaciog Kot g Tavtdypovns ypnons KAPITA

Tpayovdape 6Aot pali ¥TorTdVTOC TOS-TOIT—YEPL-YEPL GTO PLOUO TOV TPAYOVIIOV
Tpayovddpe Kot YTumapE TOAAUAKIO GTIG TAOGES

Aglyvo pe to xépro pov v kotevbovvon g pekmoiog, YnAd otig YnA&g Kot yaunid
OTIG YOUNAES VOTEG, Yo va KotevBive Toug pabntéc ota avefokateacuatd g
Axolpe 1 peAwdia kopadke, Tpoyovddue oto tempo ko mailovpe to pvOud ota
oVTOCYES KPOVGTA TOUTAVOL

Y10 1éAOG, o€ éva  yohapd KApo kabBiotol, kévovpe KAMOEG OGKNOEG-
OpaCTNPIOTNTEG OMOUVNUOVEVOTG €1TE TpayoLOloTd, €ite cLAAAPIoTA glte KAvovTOg

HUOVO KIVIGELS

AIAAZKAAIA TPATOYAIOY: «O oAyéppoc L.I.F.E.F.O.R.C.E. BLS»

« Kamoiog éyel méoel, 010 matmuo Toidld.
Xperaletou fonbeio; Ko moet otpofa,

EAéyyw, tinoialw mwold mpooektika,

KOVTG, TOV YovoTilw, pwtow ‘“clote KoAA™;

Avtiopaon oev fAEr®. Aev axodw-pwvi.
Lpémer va. eAéyCe v avamvon.

Noa o, va axodow, va aicGavia.

Av dev eival poaloLoyIKn, OUETWDS KOAD.
1lolo peyddn n alio e {wng

Evo. évo. 6vo op10uog va Bounbeic.

Elo poli pog oro LIFE FORCE,

(wés va owaeis av Oeg va uabeis rwg!
Zwés va. owaels o Ogg va pabeis wag!
MOolig amovtoel kamwoiog ot ypouu],
IPELS TANPOPOPIES IV aTh aTIYU.
Ovoua, wov Ppickouor kou 1 Exel oouPet.

Mévaw ato thAépwvo ue-okpoocn-avoiyT.
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Ooo mepuéve Ponbera va pbet,

ZNTOm VO, OV PEPOVY TOV ATIVIOWTH.

Tovtoypova KAPIIA Cexrva,

PIGVTO. TECW KOL ODO POPES PVOA.

1lold peyaln n alio e {wng

Evo. évo. 0vo ap1Buog va Bounbeis.

Elo pali pog oto LIFE FORCE,

(wég va owaeig av Osg va udbeig wag!

Zwég va owaoelg av Oeg va ualeig wawg!»

OEMA: Ta Boaowkd Bruata tov tpocapuocsuévov aiyopibuov Lifeforce oty
Kapdronvevpovikr avalmoyovnon (KAPITA)-H a&io g Comg

TAZH: I EIAIKOY T'YMNAZXIOY

ATAPKEIA: 45 AEIITA

I. HEPITPA®H: ¢ av16 10 pabnua kHprog 6tdyoc, LESA amd TO TPoyoLOL, Etvar 1
kafi€pwon ot pakpompdheoun pvnun Tov podnTodv Tov otadepol Taipuod twv 110-
120 bpm (yio KAPITA) kou 1 amopvnudvevon evog cuvorlov Pnudtov (evepyeidv) mov Ha
TPEMEL VAL EKTEAEGTOVV YWPIG KaBVoTEPN O™ KA LLE TN CWOTH CEPA.

II. XTOXOI I'TA TOYX MAGHTEX

I'vocloroywot:

e No KoTavocovV Kol Vo EUTEODMGOVV 01 LoNTEG TOVG GTIYOVE TOV TPOYOLO10D

e Na pudBovv va tpayovdohv Tovg GTiYOLS TOL TPAYOVIIOV

e Na TpayovdovV ToViKd GOoTd

e Noa pdBovv va Tpayovdovv o Tpayovdl oe atabepd tempo - =110-120 bpm

e Noa pdbovv va ypNCILOTOOVY KOl VO OELYVOLV GUYYXPOVIGUEVO TIG EKTOLOEVTIKEG
KOPTEG- EIKOVEC LE TOVS OVTIGTOLYOVG GTLYOVG

Yoyokivntikol:
e Na acBavBovv to puOud KoL TOV TOAUO TOVL TPOYOVIOV
e No TEPTATAGOVY N VO XTLTNGOVV TOAQUAKLN GTO PLOUS TOL TPAYOLSV
e No KAVOUV TIG IUNTIKEG KIVIGELG
e Noa pdBovv va ypnoomoohy Kot vo delyvouv CUYYPOVIGUEVE TIC EKTOOEVLTIKES

KOPTEG- EIKOVES LE TOVS OVTIGTOLYOVG GTIYOVG
YvvarcOnpoatikot:

¢ Noa KowovikoromBohv PeTa&d TOVG Kot Vo, avamTOEOVY TNV KPITIKY TOVS OKEYN
e No Vidsouvv €va e TNV opdado
e Noa awoBavBovv Gveta Kot va popactodv pali pe mv opdoa amopieg 1 okEYELS
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Noa aeBavBovv acedieto Kot Oyt eofo kat evfvvn yia to dtopo mov Ba fondncovy

III. TIPOETOIMAZXIA KAI YAIKA

Tpayovot

dwvn, yIovKaAil, copo

Exmodevtinéc kapteg

Kapaodke

AVTOGYES0 LOVGIKA KPOVGTA OPYaVO( LOPAKES, TOLITOVOL)

IV. XYNTOMH EITANAAHYH NIPOHI'OYMENOY YAIKOY

Avaivon kot cv{nnon oto entd Pacikd PRUATO TOL TPOSAPUOGUEVOL OAYOpP1Oo
¢ KAPITA ka1 610 ekmaudevticd mpoypappa Lifeforce
Enavéinym tov tpdtov, Tov 80£0TEPOL, TOL TPITOV KOt TOV TETAPTOV TPUYOLOLOV

V. AIAPOPQYXH MAOHMATOX- IIOPEIA ATAAYKAAIAX

Kévo ol pio pikpn| eloaymyn oto ekmoudsvtikd npdypouua Lifeforce kot ota entd
Baocwd Prpata otov Tpocappocuévo akydoppo g KAPITA

Yuveyilo pe {éotopo TOV GOUOTOC, TG PMOVNG KOl TNG OLVOITTVOT|G

Tpayovddpe pia-000 EOPES T TPOYOLO1D TOV LAOALE TIC TTPOTYOVUEVES POPES
Mnaive 6to Kovovplo Tpayodt AEyovtag KAmola AOYlo Kol LETO TO TPOyoLOdm pio
QOpA HE TN GLVOJEID TOL YIOLKOAIAL KOl O1 HOONTEC GLYOTPOyOVOOVY TOVG GTIYOVG
padli pov

To Tpoayovddm GAAN pia, YOPIG TO YIOVKOAIAML, KAVOVTOG HENTIKEG KIVIOELS Yo
KOADTEPT) EVEPYNTIKT AKPOAOT) KOl GUUUETOYN TOV LoONTOV

Kévovpe dpapatomoinon tov otiyov yio KOAOTEPT EUTEOMON KOl OTOUVNUOVELON
oLV TV Bacikdv fnudtov 6tov Tpocapuocuévo akydpiipo g KAPITA
Tpayovddue 6Aot pali yrommdvtog ta TOd 6To PLOUO KoL TO XEPLO OTIC TOVGELS TOL
TPUYOVI100

Aglyvo pe T xépor pov v kotevbovvon g pekmoiog, ynid otig ynA&g Kot younid
OTIG YOUNAEC VOTEG, Yo va KOTeELBOVED Toug pantéc oto aveBokatefacuatd g
Axobue 1 perwdia kopadke, Tpoyovddue oto tempo kot mailovpe to puOud oTa
OVTOGYESD KPOVGTA TOUTOVL

MoBaivovpe vo onk®Vouvpe Kol va dglyvoope Kabe KAPTa- €KOVO GTOV OVTIGTOLO
GTLYO TOVL TPAYOLOAE

Téhog, kbvovpe mbavd cevapla, TPOoPoPKA, Yo to Tt Oa kévape edv Bprokdpactay
UTPOCTA GE £V TMEPICTATIKO KOPOKNG OVOKOTNG, OVOKEPOAMMVOVTOS £T6L OGA
péBape Kot 6Ga TPAYyOLONGULE

Kietvovtag kavovpe pia oulnmmon 6An n opdda yuo va AvBodv kavovpleg omopieg,
npofAnpatiopol kot o kaBévag vo eKEPACEL AVETO TNV GKEYN TOV Kot VO KAVEL TNV
KPLTIKT] TOV
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HAPAPTHMA B. HMEPOAOI'TO

Hpépa npot-llépntn 9 ®ePpovapiov 2023 :

MoMg yTOTNGE TO KOLOOVVL KOl 01 LoNTES umnKav oty Téén Pprokdpovy 1om péca
Kol Tovg mepipeva. Aeov paledtnkav 0Aot Ko Npde kol n daoKAAN TNG LOVGIKNG,
Tovg ocvotninka kot tovg eénynoa ywri Ppoxopovv ekel. Kdvape pio pucpn
ocv{nton v va pe pdbovv Alyo kot va Toug yvopicw K ey® KoAvtepa. Tovg
egnynoa 1 Ba kévape pali amd T0 EMOUEVO PAOMUO KOl Y10 TOVG EMOUEVOVS dVO
unveg pio opa v efdopdda oto pnadnpa g Hovotkng. "Yotepa mopoakorovOnoa 1o
pédnuo mov kdvove pe tn dackdia Tovg. Mov ékove eVIVTTOON OV OAN TNV P
Tpayovdovoav Tpayovdla ywr v 25" Moptiov to €vo petd to GAlo, ywuti MrTav
nepimov kopio dekapid, kabiotol pe To UAAGSIO GTA XEPLOL TOVG KOL LE TO OPLOVIO
oL £manle M HOVGIKOG. ATO TN péom Kt OAaG Tov HadnUaTog, ol padntég potovcay e
noo”n dpa xTumdel To kovdovvl. [Ipoomabovoa Kt ey® amd 10 Bpavio mov KabdpovV
VO, TPOYOLOTO® KOl VO UM GTO KA Yo va unv aucBdvovtot KAmolo vIpomy| Kot vol
UV €voyAOUVIOL OO TNV TOPOLGIN Hov. £T0 TEAOG ovTaAAGEaue YopdyeAd Kot Tig
emBopieg yio to emdpevo pabnpa wov Ba kévope padi.

Hpépa oedtepn- lépntn 23 OePfpovapiov 2023:

Mmnaivovtog ot pabntég oty taén, Ppnkav oto Opavio Tovg T PLAAGS LE TOVLG
OTIYOVC TV TPUYOLOI®V, OAAG KOl TOV TivoKo HE To €ntd Poacikd Pruota Tov
npocappoouévon aryopifpov oty KAPITA. BéBaia, peyordtepn evidmwon Tovg
éKave 1o Y1I0VKOAIM TAve oto Bpavio, aAAG KOl 0 VTOAOYIGTNG OV PplokdTaV eKel
avorytoc. Aoy yaipetnOnKope kot gimape TV KOANUEPO HOC, TOLG ({NTnoa Kot
QTIAEANE Eva KOKAO e TIG KOPEKAES Y10 VO £XOVUE OAOL e OAOVG PAEULLOTIKY ETOQY.
I[IMpa ot x€pta pov Tov mivako pe o entd Prpota Kot Oiyvovtas Toug TIc eIKOVEG
ToV¢ e€nyovsa to Tt anekodviCav. Eywve pla pikpn cvlntnmon ica ica yo v elcoymyn
010 Béua TV Tpayovdldv mov B pabaivape Tovg 600 CVTOVG HVES. XMK®ONKoE
Aowmov o to (éotapa, AlYEG OOKNOELS Y10, TO OO, Y10, TN GOV KoL Y10l TV 0VOTVOT).
Me kdmotec yeldoope, He KAMOEG OLOKOAELTNKAUE, OAAQ Pondncav mOAD otnv
EKTENEDT] TOVIK(, PLOMKA Kol LEA®OKE, TV Tpayovdimy. Tovg eEnynoa Twg avtd Oa
T0 KAvoue kBe @opd otnv apyn Tov HaBNUATOC, TPV EEKIVIIGOVLLE VO TPOYOVOALLE.
21 ovvéyew Tovug €0€1Ea To YoukoAiA Kot Tovg patnoa av fEepav Tt givor. Tovg
e&nynoa Aowmdv Kot apov Emona Alyo yuo vo T0 aKoVGOoVV, T0 £dmGa GToV Kaféva
EeYOPLOTA Y10 VoL SOVV TS TO KPOTAUE Kol TG moilovpe. EEKVOVTAG Amd TO TPAOTO
TporyoHdL, vevhHGo KAmo TPAYHOTO TOL KAvoUe 6To (EGTOMA Yo To PLEPT TOV
ocopotog, mov Ba fonbovcav oto Tpayovdt. Zntmoa amd tovg pobntég va dtufdlovv
K0l Vo, GLyoTparyoudovy, av B€lovv, HéGo Toug oTiyovg OGO TO OKOVVE OO EUEVE Kot
TO YIOVKOAMAL Tp®OTN Popd. Metd amd ovtd, Tovg {NTnoa vo [e KOTOve Kol VoL TO
Tporyovdnoovpe 6Aot pall kbvovtag pe KNoelg 6ca AEEL TO TPayoLOL, TOVG £ENYNGA
OGS AEYOVTOL MUNTIKEG KIVIOELS Kol YT, 'Y oTepa YTUMNGOE TO pLOUO pe To xEPLaL
LoG, 0AAG TO KOADTEPO KOl TO TLO OTOTEAECLATIKO 1TV 1) OPOLATOTOINGT TV GTiY®V
nov Kavape avd Cevydpla. Xav dpactnpotnta dpece moAd ota moudld kol fondnoe
TOAD OTNV OmMOUVNUOVELGN KOlU GTNV KOTOVONGN TOV OTiy®v. XT0 TEAOG TOLG
vrooyénka mwg v emdpevn @opd Ba eTidEovpe Kol Kamola Opyovo mov Ho
YPNOYLOTOWCOVLE GTA TPOyo VOl Kot 1] opd TOLS TV OmePlypamer).
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Hpépa tpitn- [lépntn 2 Maprtiov 2023:

MoOMG pe avtikpiooy ot pabntég, dev elyav EEXAGEL TNV VTOGYEST] OV KoL APYLGOV VO
HEe pmTAVE OV €lvan To dpyova. Aeov umikope oty Téén, evooape kdmowo Opavia
HETOED TOVG Y10 VoL EXOVUE PeYaAdTeEPN empdvela. Elya kdvel pio pikpn mpogtoacio
OTO GTITL Y100 VO, UMV TAPEL TOAD DPOL 1 KATOOKELT] TOV 0OPYAV®V KOl OEV LEIVEL YOl TOL
tpayovdo. H dpa g kotackevg mépace ToAD OLoppa cuiNT®dVTOS OG0 KOVOLLE Kot
elmape TV TPONYOOUEVT) POPA KOl ATOTOVINS G SLUPOPES EPMTNOCELS Kot LOALG TV
étoya ta Opyavd poag MBshav 6Aol va maifovv. Mov ékavav Oumg ™ xapn va
Kévoupe TpdTa T0 (ECTOUA LG KOL VO TPAYOVONGOVUE TO TPMTO HOG TPOYOVOL, GAAG
va pdBovpe Kor to dg0TEPO. AQOV KAvape emavAANYn TO TPMOTO TPOYOLOL HE
HUNTIKEG KIVAGELS, puOUd Ko dpapartomroinom, tepdcope 6to dgvtepo. Kavovrag pio
TOAD HIKPT E10AYWOYTN GTO TPOYOVdL, TO GLVOVOCO LE TOV TIVOKO TTOV ElYOUE OEL TNV
TPONYOVLEVT] POPE KOl TOV GYOAIAGANE TNV 10100 LEPOA TNV DPO. TN KATUCKELNG TMV
opyavav. Tpayohonoca pio eopd to TPOyoLdt pe TO YIOLKOAIAL Kot petd 6Aot pali
KOAVOVTOG UIUNTIKEG KIVIOELS KOl YTUTAOVTAG TO puOud pe yépa- modo avTicTorya.
Metd tovg €deiéa mw¢ moiletor 6A0 TO TPAYOUSL GTO YOLKOMAL pe pio povo
oLYYopdia Kol To £dMGA G€ OAOVG TOVS LaONTEC Eex®PIoTA Y10 VO OTOPOGIGOVE OAOL
pali mwotog Ba 1o €moule v teAevtaia puépa g mapovsioons. Eida mmg vimpye pia
dVoKOAlD LE TO TATNUO TOV UTTAPE GTO TPADTO TACTO Yol TO MOIEO TNG CLYYOPITOG
kol EPora Eva Aaotixdkl, KobmOg 0ev 01€0eTO KAMOTAGTO Kl £T01 OVIIKATEGTNGE TO
wénuo tov daytolov. To elya Atyo dyyxog edv Kamolog otevaywpndel 1 Bouwocet pe
KAmooV dAAOV Kot SUGKOAELTOVUE Vo StaAéovpe, aAAG Ta Tad1d v O VITEPOYQL
an’ ot mepévoupe Ko 6Aotl pali coppovnoay Kot ékavoy tnv oo emioyn. 'Etot
AOUTOV YPNOIUOTOUCALE Kol To Opyave Tov OTIAEoUE Kol BdlovTag 6ToV VITOAOYIoTH
VO, AKOVYETOL TO KAPOOKE, TPAYOVONCUUE Kot TOIEQUE TO OVO TPOYOVID TOV ETYOLLE
puéber oto tempo mov émpeme. Eiyo enynoet Mon ota modid Yoo T0 GLYKEKPUEVO
tempo mov mpémer va £xovpe 6 OO TO TPOYOVIW Kol YTl 1o TEAOG Kavape pio
piKpn cv{nTnom Kot TP GUYOLV Y10, SIIAAELLN TOVG {TNGO VO 0pIGOVV TOL LAAASLN
Kol o Opyoava Tive oto Bpavia, Ommg kdbe popd péypt TV TeEAeLTAiN pLEPA TOV Bl TOL
Emapvay oTiTL TOVC.

Hpépa téraptn- [épmtn 16 Maptiov 2023:

Zmy apyn ™G Opag Empeme va Kavouv mpdfa Kamowor amd Tovg Hadntég Ko pe
evnuépoocay g avtd Ba yiveror puéypt ko v 25" Maptiov. Me dcovg pov Epevay
howmdv, KOvope Yoo opyr] MO HIKPY]  EMOVOANYT  OE  LOPQY] OOKNCEWMV-
dpactnpoTtov kot Votepa axoiovOnce to (éotapa KOl 1 EMAVOANYN TOV
TPONYOVLEVOV dVO TPOYOLODV HE HENTIKEG Kvnoelg Kot opyava. [lepdcape oto
EMOLEVO TPOYOVIL, LE TN oEPd Tov glyape pabet. Mio popd to dxovyav amd guéva pe
1 ouvodeiol TOL YIOVKOAAL Kot KO1TOUGOV HEGO TOLG OTiXOVG TPOSTAODOVTAG Vi
oryotpayovdovv pali pov. Xto téhog kdbe pabfupatog émoulo kot pio @opd To
TporyoOdL Tov Bo KAvaEe TNV EMOUEVN, V1oL VO TOVG HEVEL Ayo amd TN pedwdio, Atyo
OO TOVG GTiYOVG Kot va unv gtvort eviehdg EEvo. AQoV KAVOLLE TIG LUNTIKES KIVIGELG
Kot TN dpopoTonoinen Yo va eUTed®GOVV KOADTEPO KOL VO OO LV LOVEDGOVY TOVG
oTiyovg , acyoAndnKape pe 0 pLOUO, KAODS To. AVTOCYKESIN KPOLGTH TOUTaVE Oa
NTav 1 K0P cuvodeiol Tov Tpayovdol v Nuépa ¢ mapovciaons. Ilepramoape
010 puOud, yTVTNCANE TOANUAKIO GTO PLOUO, YTLTNGAUE YEPLOL TOd GTO PLOUSG Kot
aQoVL @Tdcape o€ éva kaAd eminedo mibdoape to Opyovo. Eida po dvokorMa pe Tig
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uroykétec-EuAdkia kot (oo 6mo10g BEAEL VoL TUTTAEL TO TOUTOVO LE TO XEPL TOL. Ta
Tond1d fTav TOAD YoPOVUEVA KOt KAVOVE SIUPOPES EPOTIHGELS Y10 TOVG GTIYOLS Kol TO
vOnuo T@V Tpoyouduidv kol oto TéAOG KABe pabnuatog eiyope moH OHOPPEG
ocv{nmoeig. Emiong, ot dpactnpdotreg 610 TEA0G TOV HOONUATOG Yoo TOV EAEYYO
KOTOVONGONG KOl OmOUVUOVEVONC TOV OTiY®V MTav KATL TOAD O106KESAOTIKO Kol
BonOntikd yo tovg pabnréc.

Hpépa népntn- Teraptn 22 Moprtiov 2023:

Onog kot v Tponyovuevn @opd, pe 6covg palntég oev élemav yio v mpoPa,
poalevtrape oty Taén, Parape T KapEKAeS o€ KUKAKY dtdtaln Kot EEKIVICOUE e
10 (€otapa. Oco mepvovoay ot PEPES, OO Kot KAADTEPO YIVOVTOVCAY 01 ACKNGELS TNG
QMOVNG KOL TNV OVATVONG, LE OMOTEAECLO QUGIKA KOl TNV KOADTEPT EKTEAEOT] OTA
TPOYOUdW. EEKIVNOCOUE HE TNV ETOAVOANYN KOl TPOYOLONCUUE TO TPONYOVUEVQ
Tpoyovdln, He OAo O6ca pHABOapE HEXPL TOPO KOl TPOYWPYNCOUE GTO KOVOLPLO
TPOyoudl. AQoV TO TPAYOVINGOLE, XTUTNCOUUE TOAAUAKIL 6TO pLOUO, ToiEape HE Ta
OpYOVa, EGTIACOUE GTN) OPOUOTOTOINCT] KOl TIG LIUNTIKEG KIVAGELS TOL Ha NTav Ko M
ouvodgic oL TPayovdloy otV  Tmopovcionon pag. Exova mpot eyd
dpapatonmoinon yw vo akoAovOnoovv Kot ot vmdéAoutor ywpig vipomn. o v
KOADTEPT] KOTAVONOT KOl OTOUVIULOVELGT TOL TPAYoLOl0V, Alyo TPV TO TEAOG TOL
HaONUOTOG, KAVALLE, TPOPOPIKA Kol 610106 N0ele e dpapatonoinon, mbavd cevipila
mov umopel va mapevpeBode UTPOCTA GE TEPIOTATIKO KOPOKNG AVAKOTNG. AVTO
Bonbnoe moAd oto va aicBovBovv dveta ot podntég Ko va amoBdiovy Toxdv ofovg,
avao@dAieleg Kot evBuveg mov umopel va Evimbay.

Hpépa éxtn- llépmty 23 MapTtiov 2023:

To onuepwvd pdbnua dev undpece va mpaypatomomdei, kabng NOeiay dAovE TOVG
padntég oto apeBéotpo Adym g avprovig yoptis. Toa ica mov mpoAdPope va
TPOYOVONGOLLLE Hio POPE TO TPOYOVOL0L [LE TO YIOVKOAIAL.

Hpépa épooun- Terdptn 29 Maprtiov 2023:

Emtéhovg, Ntav 0Aot ot pobntéc ekel pHetd amd pépeg Kot Kavape pio oAb opopen
ocu{non v apyn, v va BounBovpue 6Aot 6ca glyape kdver ko va dmynbodue og
o6covg éhemav. Kavape éva kadd Céotapa kot mepdoape pio opd dAa o Tporyovdlo
10 éva petd to dAaro. Ilpoydpnoa ywpig kabvotépnon oto tedevtaio, mov Bewpovoa
Kot o dVokoAo. To Tpayovdnca O0nmg kébe Popd, e T0 YOVKOAIAL Kol Ot poONTES
Kottovoay HEGA TOVG G6Tixovs. Eiyope kdvel on pio (kpn €10aymyr 6Toug oTiyoug
Kot ToVG €lyo €ENYNOEL TOG TO CLYKEKPUEVO Kol TEAELTAIO TPayoHOL avapépel OAa
6ca paBope ota mponyovpeva. Etot toug @davnke oxetikd €0KoAo Kot Epabov
YPNYOPQ TOVG GTIYOLC KOl HE TIG WUUNTIKES KIVIGELS. XPNOOTOUWCOUE KOl TO
opyova, AL OQLEPDOCOALE TEPIGGOTEPO YPOVO OTIS EKTOLOEVTIKEG KAPTEG- EIKOVES
oV anedVILoV TOVG GTiYoVS TOL TPayovdloV. Elya ektundoet o peydha xoptid A4
EYPOLES EIKOVEC OO TO EYXEPIB0 TOL EKTOUSEVTIKOV TOVL TTpoypappatog Lifeforce
Kot gfyo KoAAogL éva EUAGKL otV GKpn Yo vo propohv Vo TO TEVOLV Kol Vol TO
onk®vouy Yynid. Agol maiape Kamolo moyviow amopvnuoveLoNS, 0TS TPOyoHLON
10 6TiY0 TOL TPAYOVIOV Kot deile TV avtioToryn €1KOVA KOL TO OVTIGTPOPO, Loipaca
otov kabéva T eikdveg Tov Ba oNK®VE Ko PmKapE og €vo NUKOKA0. Mag mmpe
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AMyn ®pa avtd, Yo Vo GLYYXPOVIGTOVV Kot Vo 0eiEouv 0 KaBEVaS e T CWOTYH GEPA
NV avticTtoyn €KOVe Kot Tovg Bondnoca pe 1o va dsiyve kdbe @opd motovol celpd
etvar.

Hpépa 6yoon- llépmtn 30 Maprtiov 2023:

AoV palevtirkope 6ot otnv TA&N, iy NoN PaAet Tig kapékheg otn B€om Tovg, oF
KUKMKN 01dTaén 010 YOPO KOl Eiy0 ETOYUAGEL TOV DTOAOYIGTH] GTO KEVIPO MOTE VO
€xovv OA01 OTLTIKY EmaPr). Metd amd £pOTNOELS KOl amopies, £ENYNCA GTOVG OO TEG
vt dvoi&a tov voAoyiot. Tovg {tnoa kabwg PAémovpe 10 Pivieo, va daxpivovv
ta €ntd Poocwd Prupoata Tov mpocappocspEvov aiydppov g KAPITA kot va ta
amoplOUGovY, Yo Vo LITAPEEL ETOL EVEPYNTIKN OKPONOT KOl EVEPYN CULLETOYN TMV
ooV Kotd v mopokorovdnon. Eidaue éva ekmodevtikd Pivieo oto omoio
SdpoapatiloTay £vo TEPIOTATIKO KOPOLOKNG OVOKOTNG Kol ool Tpwtoaduiag Kot
devtepofabnag ekmaidevong epapuocay Tig Tpmteg Pondeieg Kot OAN T dadKacia,
frua mpog Prpa, yoo KAPITA. 'HBsha €161, apod olokAnpooape OAa ta Tpayovdld,
™ OW0oKOAMO Kol TNV EKTOIOEVOT), VO VIOGOUY OKOUO TEPIGGOTEPT ACPAAELN KOl
0appog, mmwg pumropovv va to kévovv, umopovv va fondncovv Kot og givor pdévo n
AEQOVIKY] BonBela Ko N evuépwon TV KOV Tovg avBpdnwv. Yotepa, Kavape
10 (éotopa kol Toigape To ayommpévo oy violr tov pontov, PAETapE  EIKOVEG TOV
£deyvay 6ca Aéve T Tpayovdla Tov pdbape kol 6o Exovpe cuinTnoel UEYPL TOPO
Kol TUPAAANAC TPOyovdovoe 0 KOOEVOS aVTIOTOLYOVG GTIYOVE TV TPAYOLIUDY GE
KkéOe ewdva mov PAErape. Metd and avtd, GAAN pio ayomnuévn dpactnplotnTa sivot
KaB®OG Tpayovdam pEPN amd Ta TPOyovOld, VO OTANATA® Kot va cuveyilovv ot
pafnTtég Hovol Tovg N v T0 KAVOLUE GOV EPMTNGN- ATAVTIOT. TNV OPO TOV LG
éuewve aoyoAnOnkape pe 1o teEAevTaio TPAyovdl Ko e TN cvvoodeio tov. Kdvape
€EAOKNON GTO GUYKEKPIUEVO LE TIG TPONYOVUEVESG OPACTNPIOTNTES Y10 KATOVON G Kol
OOV LLOVEVOT) KOl LE TIG EKTOOEVTIKEG KAPTES Y10l EUTEOMCN KO TPOETOUAGTIOL Y10
TNV TOPOVGioo.

Hpépa évatn- Terdptn 5 Anprriov 2023:

Hekwnooape ypriyopa e Eva Koo (EGTOUN GOUATOG KOl QOVNG KOl GUVEYIGOLE LE TO
karaoke 6Amv TV TPAyOLIIOV Y10l TNV GOUVILOVELGT KOl 0tOKTNOT TOV 6Tafepoh
puOuov. ‘Enetta, tpayovdfcape to tpayohdla Le T GEpA Kot pe v kébe cuvoodeia
OTMC OTINV TOPOLGIOGT, HE TO Opyovd, WHE TIC HIUNTIKEG KIVNGEWS, UHE TN
dpopatomoinomn, pe to body percussion kot pe TG EKTOUSEVTIKEG KAPTES AVTIGTOLY.
AoV Tedeidoope, TEpAcoe KAmolo onueic mov Bedpnoo mwg MBsAav Alyo va
OlEVKPIVIOTOVV KATOEG TOVUCEL, KOMOEG GLAAAPEC, KAMOEG TOVIKOTNTEG Ko
dwotuota. Tpayovdnoope GLAAAPIGTA, YTUTAGAUE TOAALAKLO GTIG TAVCELS, KOVOLLE
Brpota yio to StoTHHaTo Kot SiEape e ToL XEPLOL LLOG TIS TOVIKOTNTES TV GLALAPOV
OV TPOyoudoVGapE. ZTO TEAOC, Kavape o culnTnon Yo TV avplavy puépa. Znitnoao
oo TOVg HOBNTES v LopacTOoHV LEe TV opdda Teg vidBouy, edv arcBdvovtar dyyog,
T B0 MOV vo HOPOCSTOVV Kol TG Oa UTOpPOVsHV VO EVNIUEPMGOLV OGOVG
napevpefody oV Tapovsiaon, Tt Oa tovg Eeyav kKot Tt Oa Behav va Tovg petvel amod
avtv TV Tapovcioor. Hrav pia modd dpopen kot eikpvig culnnon, ot podnTég
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pilnoav, o kaBévag eEéppace T YvOUN TOL Kol OAOL AKOVYOV TPOGEKTIKA KOl
pidovoav 6mov ¥pealOTOV Kot ToVg dvOTaV 0 AOYOG,.

Hpépa oékatn- Iépatn 6 Anpriiov 2023:

e éva KAipa ovykivnong oAAd Kot ToAd dyyovs, Ppednkope pe toug pabntéc otnv
TéEN Y va Kévovpe to {Eotopo Kot vo TEpAGOovUE pia popd To TPpoyovOlo TPV TV
napovcioon. Ta moadid NTav epeavag ayyouéva kot pov 1o e&éppalov , aAld Tovg
eEnNynoa mog Ba eival akpPog 6mmg To KAvape T00eC PEPeEC, amAd Oa givor kot ot
eiAol Ko o1 Kadnyntéc tovg uUmpootd kol £tol Bo givol aKOpO TO OHOPPO Ko
onuovtika o6ca pdbape. Bynkape oto @ovaylé tov GYoAElov, Vo GTCOVLUE TIG
KOPEKAEC, TOL OPYOVO KOL TIG KAPTEG- TOVO KO TEPUEVOLE VO XTUTNGEL TO KOLOOVVL
v va paievtodv 6ot ffelav va mapakorovdncovy. MoAg paledtnkav 6Aot, kava
L0 JUKPT E160YMYN Yo TO oo eiptat, yuoti BplokOpovy ekel, Tt €kava 000 UNVEG e
TO GLYKEKPEVO TUNUO. Ko tovg pantéc. Emiong, avéepepa 000 Adywr yio 10
ekmoudevtikd mpodypappo Lifeforce kot yio mv avBpomiotikny opydvmon Kids Save
Lives, 11 mpecsPevovv kol 1o givar t0 £pyo Kot o okomdg tovg. Iap’ OAn v
avooTatmon Kot @acapic mov vanpée amd KAmolw Toudld, 1 TOPOLGINCN T®V
TPOYyoLd®V Kot ot pobntég nNrav vmépoyol. DAavnke vo 1O guyoploTHONKOV
TEPLGGOTEPO o’ OTL mEPipeva Ko Bondnca Aydtepo om’ 6GO NUOLV TPOETOUACUEVT
kol vopla g Ba ypewaotel. MOAMG TEAEIDOGALE, EVIIUEPOGA TO KOO TmG Oa BEAaLE
Vo, LOG KAVOLV OTTOL0ONTTOTE EPMTION 1 AOPie KO VO, OTOVTIICOVLE OAN 1] OLAdN GTO
mhaiclo cv{ntnong. Mepikég amd TiG EPMTNOEIS, OPOPOVCOV TN dlEvKpivnion TV
fnuatwv tov Tpocapposuévov aryopifpov g KAPIIA, ™ onuacio kol Asitovpyia
TOV eKTadELTIKOD Tpoypaupatog Lifeforce, tnv evpeon kot ypron Tov anvidwt, TV
Katookevy TV opyaveov. H moapovcioon twv Ttpoyovdidv kor M €EEMEN NG
ov(tnong &lye HeEYAAO KOL ONUOVTIKO OVTIKTUTO OTNV  EVNUEPOON Kot
evacOnronoinon tov kowov. Egdcov dev €ytve dextn m  Pivreookomnomn Ko
NYOYPAPNOTN TNG TAPOLGINGNS AOY® TOV OTL KO’ OAN TN d1dpkela LINPEAV PWVEG TV
oAV padnTdv, 0tav yopicape otnv Taén elyope otn 01dheon pog pio dpo Kot
(oo amd Toug LaBNTEG Vo NYOYPOPTICOVLE TOL TPAYOVdL YTl O LoV ¥pEGTOVY
Yl TN O1K1 HOV TOPOVGINOT) TNG SUTAMUATIKNG OV €pYocioc. A&yTnKav Le TOAD xapd
Kot Oyl povo €ytve GAAN pio mapovciocn oty TaEn HETaED poc, oAAL dEyTNKAV Vo
movve Kat dVO Adyla otV NYoypdenon yw 0ca Enabav. Xt1o TEAOG, YpAayape og OA
T OPYOVOL TOL OVOLOTO OANG TG OULAOOG KOL TNV NUEPOUNVIA TNG TOPOVGIOGNG KOl TOV
OTOYOLPETIGLOV, LE TNV VIOCYKEST TG Ba maifovv O ta Tpayovdlo G OAN TNV
owoyévelr Kot Tovg ¢fhovg tovg ko mwg Ba PpeBovue Olor pali Eavd va
TPOYOLONGOVLLE.
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HAPAPTHMA I'. ENTYIIO YYNAINEXHYX

IONIO NANEMNIXTHMIO
TMHMA MOYZIKQN >MOYAQN
MOYZIKH MAIAArQrikH KAI WYXOAOITA THZ MOYZIKHZ

‘EVTUTtO oUVOLVEDNC VL0 CUMUETOXN O SUMAWMATIKA Epyacio

TiTAog AinAwpaTiknG Epyaciac: To TpayoUd! wg pégov npo-eknaidsuonc padntwv EidikoU Mupvaaoiou,
otnv kapdionveupovikn avalwoyovnon (KAPMA), oTo nAdiolo Tou €eknaideuTIKoU npoypauuaTos
Lifeforce

EmiBAénovoa KaBnyntpla: EtpektooyAou lwavva

EpeuvniTpia: NatoiwAn-Kapapniroou EANIoGBeT (email: M16pats@ionio.gr, TnA. 6944121124)

1. ZKOMOG NG EPEUVNTIKAG Epyaoiog
YKonog TNG MEAETNG ival n digpelivnon TNG HOUCIKNC Kal €101kOTEPA Tou Tpayoudiol w¢ PETOU Mpo-
£KNAIdEUONC TWV PadnTwv OTnNV KAPdIONVEUHOVIKN avalwoyovnon oTo MAQicIo Tou €KNaldEUTIKOU
npoypauuaroc Lifeforce.

2. Awdkaoio

O1 OUPMETEXOVTEG Ba OUMMETEXOUV Ot nepinou 10 pe 15 pabruata PoucIiKnic aywyng, ota onoia 6a
O1dayxBouv névTe Tpayoudia Tou eknaldeuTIKOU NPoypAapuaTog Lifeforce yia TNV KapdIONVEUMOVIKN
avalwoyovnon. Q¢ anoté\eopa Ba npayuartonoinbei yia napouciacn Twv Tpayoudiwv auTwy, n onoid
Ba nxoypaPndsi kal To Ynplakd apxeio fxou Ba BpPIOKETal OTNV KATOXN TNG EpEUVATPIAC. TUAUATa TnG
napouciaonG -Twv TPayoudiwv Kal KAnolwv GUVOMIAIoV miBavov va xpnoigonoinfolv katda Tnv
unooTAPIEN TNC dINAWKUATIKAC epyaciac, KaBwe kal va evraxBolv aTo napadoTeo UAIKO TNG £pyaociac.
MEow weudwvuponoinong, 8a dilacpalioTel NWC Ba NPOOTATEUTOUV TA OVOUATA TWV CUMHETEXOVTWY,
N NAIKia Toug ] GAAa NPOCWMNIKA OTOIXEIa Kal euaioBnTa dedopeva.

3. Kivéuvol kat evoxAroeLg
Aev undpyel kavévag kivduvog Mou va ouvodeUel T OUMHETOXN TWV HABNTWV OTnV €KnaidEUTIKN
epappoyn. O OUpMPETEXOVTEC Ba napakoAouBrjoouv Kal 6d CUMPHETEXOUV O Kamoia paénuara
HOUCIKNG aywyng, onou Ba didayxBouv névre Tpayoudia Tou eknaideuTikoU NpoypauuaTtog Lifeforce,
OTO XWPO TOU OXOAEIOU TOUC Kal OTNV WPpd ToU PaBnuaToc TnG HOUTIKNG aywync. ©a pabouv péoa
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anod auTtda Ta névte Tpayoudid, MEoA anod To pubud, Tnv Kivnon, Tn Wignon kai Je opyava nou Oa
Onuioupynoouv ol idlol aTo NAAICIO TOU HAaBnuaToc, va Pnopouv va avrensEeABouv os éva NePIoTATIKO
kapdlakng avakonng f €0Tw va To avayvwpioouv Kal va KaAéoouv Bonbeia.

4. MNpoodokwpeveg WPEAELEG
H ouppeToxn Twv pabnrov Ba Bondrosl oTnv NEPAITEPW KATAVONON TOU (PAIVOMEVOU UMO WEAETN,
woTe va dlepeuvnBei kal va epappocTel To Tpayoudl oe pabnTég EidikoU Mupvaciou, w¢ PECOV Kal

gpyakeio npo-gknaideuonc otnv kapdionveupovikn avalwoyovnon (KAPMA) oTo nAdioio Tou
eknaideuTIKOU Npoypauuarog Lifeforce.

5. Anpooisvon 8£60UEVWV — AMOTEAECUATWV

H ouppetoxn Twv pabnTwv  oTnv napoloa eknaldEUTIKR €papuoyr OUvendyeral OTI €0€iC WG
OIEUBUVTPIA CUUPWVEITE PE TN MEANOVTIKE ONUOGIEUON TWV ANOTEAEGUATWV TNG, KE TNV Npolnobean
OTI ol NAnpogopieg Ba cival avwvupeg kal O Ba anokaAu@BoUV Ta ovOUATA TWV CUMHETEXOVTWY. Ta
Oedopéva nou Ba ouykevTpwBouv Ba kwdikornoinBouv Me WEUdWVUHO, WOTE TA OVOMATA TWV
OUMMETEXOVTWV va Wnv paivovTal noubeva.

6. MAnpodopieg

Mn OIOTACETE va KAVETE €PWTNOEIC YUpWw and To okono r Tnv diadikacia TnG €pyaciac. Av €xeTe
onoladnnoTe au@iBoAia r; epwTnon {NTroTe JIEUKPIVIOEIC.

7. EAeuBepia ocuvaiveong

H ouppeToxn Twv HabnTwv otnv £peuva cival eBeAovTikn. EioTe eAelBepol va pnv ouvaivéoeTe 1 va
OIQKOWETE TN CUUMETOXN TWV HABNT®V 0ag ONoTeE To EMIBUYEITE.

8. Zuvaiveon ywa nxoypadpnon

ZnTeiTal n ouvaiveor oag yia TNV NXoypagpnon TnG napouciaong Twv Tpayoudi®wv kal HEPoUC and Ta
paénuara.

9. Zuvaiveon yla LayvnTooKOomnon

ZnTeiTal n ouvaiveor oac yia TN JayvnTookonnon Tne napouaciacng Twv Tpayoudiwy.

10. ARAwon cuvaiveong

AiGBaca To &vTuno auto Kal katavow TIC diadikaciec nou 8a akohouBnBouUv. Me Tnv unoypar) Hou,
ouValv® va OUPUETACXOUV Ol MaBnTéc Tou oxoAsiou mou dieuBuvw oTnv napoloa SINAWHATIKNA
epyaaia.

Suvaive gniong a) yia Tnv nxoypapnon NAI  OXI «kai B) yia Tnv payvnrookonnon NAI  OXI, e
TOUC OPOUC Mou avapEpovTal aTo Keipevo. (Mapakaiw KukAwaoTe NAI r) OXI.)
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Huepounvio: 4/04/2023

OVOUOTEMWVUHO KoL uTtoypodn OvopaTEMWVUUO Kal urtoypadr umeuBbuvng
AleuBuvTplag xoAeiou dowtiTpLag
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