©

eE P An EYTI KH Yné tnv enioTnpovikn eniBAeyn
AXKHXIH 4% EAAHNIKH AHMOKPATIA
5 Edvikov kou Kanodictptakov

Action for Movemoetyuiov Adnvev
A" Opdomtardikn Xetpovpyn KAwvikn latpng ZyoAng
IMavemotnuiars Teviké Nocokopeio “ATTIKON™

AnokAgI0TIKOG AwpNnTHS

IAPYMA ITAYPOX NIAPXOXL
STAVROS NIARCHOS FOUNDATION




Auté 10 puNGSIO éxel SnpioupynBei pe okond va cas BonBhoel
VO KATAVONGETE NEPIOCOOTEPA OXETIKA HE TNV AoKNON KAl va Gas
Swoel nAnpogopies yia 1a o@éAn Tns katd n SiGpkeia Kal PeTd T
Bepaneia Tou kapkivou.

IxeTIKG pe autd 1o puANGdIo

Inpegion NPos avayvwoTn

Mavra va cupBouleteote 1o yiatpd oas yia Bépara nou
ennpedlouv v uyeia cas. To napdv euAaSIo npoopilerar ws
YevIkS eloaywyikd oto npdypappa Bepaneutikis Goknons nou
Ba akoloubnoerte kar Sev Ba npéner va Bewpeitar unokardoraro
IQTPIKADV, VOHIK®OV i OIKOVOUIK®OV cUpBoul®y.

©a npénel va AdBerte efatopikeupéves oupBoulés oxetikd pe
OUYKEKPIPEVN KaTdoTaoh oas and enOTAHOVES ENAYYEAUATIES,
kai va oulnthoere pali Tous Bépara nou eyeipovial and autd 1o
evnpepwrikd BiBAio.

AapBéveral kéBe pépipva dote o1 nAnpogopies Tou napdvros
puMadiou va eival akpiBeis katd tn oriyph s Snpoocieuons.
Mapakaid va onpeiwbei 611 of nAnpogopies OXeTIKG pe Tov
kapkivo, oupnepihapBavopévns s Sidyvwons, s Bepaneias kai
™s npdAnyns, enikaiponolouvial cuvexds kal avabewpouvral
and Tous enayyehyaries Tou 1atpikol KAGSoU Kal TNV epeuvNTIKNA
kovémra. To Sports Excellence kar ta péhn 1ou anokheiouv kadBe
euBivn yia Tpaupariopd, andieia i (npia nou npokdnrer and n
xphon f Tis NAnpogopies nou napéxovial o1o Napdv euANGSIo.
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Aoknon perd and tn Sidyvwon kapkivou

Eav unoBaMeote oe Bepaneia yia kapkivo h avappdvere and kapkivo, apyd h yphyopa
Ba €pBete avripérwnor pe 1o aicBnpa s kdnwons, n onoia pnopei va éxel NoMés arries,
yeyovds nou Ba oas kdvel va nporiphcete nepiocdTepo v Eekolpaon and y doknon.
Aviifera, npdopares peléres éxouv Oeifel 611 n doknon weelei Ta nepiccdTepa dropa 1600
katd 1n Sidpkeia oo kar perd ™ Bepaneia. To va eicar evepyds pnopei va BonBhoer omn
Siaxeipion opiopévav koivav napevepyeidv s Bepaneias (BA. cehibes 7-9), va enimaxivel
mv avdppwon kai va Belridoer iy noidmra ms {whs cou.

lla oplopévous kapkivous, n doknon pnopei akdpn kai va BeAtidoer 1ov 1pdno pe Tov onoio
avranokpiveote ot Bepaneia.

Mes Spa n doknon;
MNporeivépevor pnxaviopoi Spdons Tns doknons

‘Orav eipaote owpatikd Spacthpiol, 1o odpa pas napdyer nolés Siapoperikés oucies

nou oToXeUouV Ta KapKIvikG Kuttapa, evd n aunpévn Beppokpacia kal 1o ofu oTpes nou
npokaAeital and 1 cwpartikh Spactnpidtnia Snpioupyoulv éva Sucpevés nepiBaiov yia Tov
byko. Autd pnopei va ennpedoel nepaitépw 1ov pubpd avantuéns Tou dykou kai Tov kivouvo
eCan\wons Tou.

H ocwpartikh Spactnpidinta pnopei enions va evioxioel 10 avoconointikd cloTnya,
kaBiotdvras 1o nio anoreAecparnkd omy avactoAn Tns avantuéns Tou Gykou Kal HEIDOVOVTAS
TIs napevépyeles kai v toikémra tns Bepaneias. H cuotnparikh doknon aufdver n pon
Tou afpatos kal Tov oxnpatiopd aipoPdpwy ayyeinv oe Gho 10 odpa. ‘Orav n kukhogopia
Tou afpatos kal n napoxn ofuydvou ota kurtapa Behnidvovral, pnopei va ennpedoel Betikd
mv anoppdenon 1ns xnpeioBepaneias and Tov dyko kai va npodyer Ty anoteAecparikdmia
s aktivoBepaneias, au§dvovras napdMnAa 1 cuvolikh avoxn Tou opyaviopol ota

Pappaka.

H ocwparikn §pactnpidmra, pali pe v vyieivh Siatpogpn, BonBaer otn peiwon tou kivéivou

enaveppdvions Tou kapkivou (unotponn) yia opicpévous tinous kapkivou. BonBa enions omn
peiwon tou kivbivou avéntuéns AMwv npoBAnpdrwy uyeias, dnws or kapdiakés nabhcers kal
o &iaBnarns.

Néyw 1wv napandvw kar olppwva pe ™ odnyies s Clinical Oncology Society of Australia
(COSA) oxetikd pe Tnv doknon oTn avTIgeT®dMIon Tou Kapkivou, n doknon Ba npéner va
ouviayoypageital oe Ghous Tous kapkivonaBeis ws Tunikd pépos s ppovridas Tous,
BonBdvras otn Siaxeipion Twv enintdoewy Tou kapkivou kai s Bepaneias Tou.

H doknon yia dropa nou {ouv pe kapkivo Ba npéner va npocapudlerar dote va 1aipialer
otov 10no kai 1o o1adio Tou kapkivou kabs kal otis Tuxdv napevépyeies s Oepaneias.



Ye 11 akpiBods pnopei va BonBhoel éva katdA\Anho
npdypappa Oepaneutikins Aoknons 6Tov KAPKivo;

H Bepaneutikh doknon otov kapkivo pnopei va BonBhoel oe éva nA\nBos npoBAnpérwy.
Xapaknpiotikd, n Bepaneurtikn doknon pnopei va BonBhoer omv:

peiwon Tou névou

Behtiwon 1ns kivntikdtnTas

BeAtiwon tns puikhs SGvapns kal avioxis
Behtiwon 1ns 1copponias

Behriwon tns wuxohoyias

BeAtiwon tns avanveuortikhs Aeitoupyias
Behtiwon 1ns kapSiayyeiakhs Aeitoupyias
BeAtiwon s Aermoupyikdmras

BeAtiwon tns noidtntas {wns

Behtiwon tns oupperoxns (kivntpo)

evioxuon Twv eninébwv evépyeids oas
npdAnyn unotpondv i GMwV TPaupaTIcpdY
otn Siampnon evds uylols cwparikol Bdpous
gvioxuon Tns autoekTipnons oas

QVTIPETAONION TOU OTPES, Tou Ayxous kal Tns kardBhiyns

Aebopévou 61 noMhoi emi{dvres and kapkivo kdvouv
kaBiotikn {wh, To NPp®TO Kal onpavTikOTeEPO pRvupa eival
6n Sev xpeidleral va yivere papaBwvodpdpor yia va
anokopioere 1a o@péAn tns doknons. H perdBaon ané 1o
kaBdlou doknon otnv eNdxioTn doknon eivai pia Tpopepn
alM\ayh yia Tnv uyeia oas.

Kard néoo épws eival acpalns;

H doknon orov kapkivo eival anodebeiypéva aopalns. ‘Orav mpodlvial o obnyies kai ol
kareuBivoeis yia Bepaneutikh doknon and nictonoinpévous enayyeApaties doknons Kal
uyeias, auth eivar pévo weéNipn kar éxi eniBAaBns.

To Bepaneutiké npdypappa anaitei e§aropikeupévn napaperponoinon avéloya pe 1a
oupntdpara Tou acBevous, 10 o1adio Kal Tov TUNo Tou KApPKivou, To alpuatooyikd npo@ik kal
nis obnyies-ouotdoels Twv eniBendviwv kapSioAdywv kar oykoAdywy.



Aoknon kai npoAnyn kapkivou

To 2018, n XupBouleutikn Enmponn KareuBuvihpiwv Tpappdv yia n Quoikh Apactnpidra
twv HIMA etérace v Béon tns eniothpns oxerikd pe n cwparikn Spactnpidinta kai Tov
kapkivo oe pelétes avBpdnivou nAnBucpol. Agol eférace Sebopéva and 45 cuotnparikés
QvaokonNoels, PeTa-avalloels Kal CUYKeVIpwTIkés avalloers, kaBds kal npwréTunes
ekOéoeis, n Emimponn Bpike 1oxupés evbeiels 611 n ouotnpartikh cwpartikh Spactnpidmra
peidvel onpavtikd Tov kivbuvo eppdvions kapkivou tns oupoddxou kiotns, Tou pacTtoy, Tou
naxéos eviépou, Tou evéopnTpiou, Tou oicoddyou, Tou vedpol Kal Tou otopdxou. H peiwon
Tou oxeTikoU kivbivou kupaivétav and 10 éws kai éprave 1o 20 Tois yia Ta uynAdtepa
enineda Spactnpidintas. H eniponn Bpike pérpies h xapnhdtepes evbeiters 611 o kivbuvos
dMwv 1inwv kapkivou peidBnke enions pe T cwpartikh dpactnpidnta.

2Zropdxou Maxéos evrépou
. la dAous Tous evAAIKes .
MaoTtol ) ) " \\ /). Oupobdxou
n doknon eival onpavtikn KioTEWS
O yia v npdAnyn
ToU kapkivou
kal eI8IKSTEPA PEIDVEI
TO pioko 7 oUXVWV
T0NWvV Kapkivou
Oicopayou Negppov

v

EvSopntpiou

Enions, ano&ebeiypéva, n raktikh cwparikh Spactnpiétnra nailer onpavriké péio
otnv npwroyevh kai Seutepoyevi npdAnyn coBapdv xpdviwy voonpdrwy énws:

kapSiayyeiakd voohuara
S1aBhtn

unéptacn

naxuoapkia

kataOAiyn

ooTeonépwon
nveupovondBeies



Mds n doknon pnopei va peidoel 1is cuvinBOels
napevépyeles Tns Oepaneias

H Bepaneia tou kapkivou npokaei SiGpopes cwpartikés enntdOEls Nou avantiooovial e
1Siaitepo 1pdno oe kdbe dvBpwno. H doknon éxel anobeixBei é1 BonBael otnv avakolepion
opIopévwy and autay.

’

KOUpCIOﬂ To aioBnpa kénwons, akdpun kai katd v Eekolpaon,
eival ouvnBiopévo oe dropa pe kapkivo. Mepikés popés
Siapkei akdpa kai phves perd 1o 1éhos tns Bepaneias. H
¢uoikh Spactnpiéinta BonBdel oy peiwon s aicBnons
kénwons. MNpoonabhote va npocappdoere ndoo éviova kai
néoo ouxva aokeiote. Mepikoi dvBpwnor Bewpolv 611 ol
nio olvropes kal ouxvés ouvedpies agpdBias doknons eival
nio elkoAes yia autoUls, evd v idia dpa GAor npoTipoly
v npondvnon pe Bapn. H andAeia quoikhs kardotaons
kar S0vapns pnopei va embeivdoer tnv kénwon. H doknon
xapnAis éviaons pnopei va oas BonBnoer va Siatnphocere
PUOIKA cas kardotaon, v evépyeia kal ™ Slvapn oas.

’

AVCII}J [o] O xapnhds apiBuds epubpdv alpoopaipiwy kai/n
aipoogaipivns eivar pia GMn ocuvnBiopévn napevépyeia
s Bepaneias Tou kapkivou. Ta cupnidpara s avaipias
nepiAapBavouy v avelhyntn kolpaon. Le cuvbuacpd pe
v kaAh Siatpoph, n doknon éxer anodeixBei o1 BeAtidvel
v avaipia. Na Ania A pérpia avaipia, Sokipdote éva
npdypappa doknons xapnAhs éviaons, pe NPoodeuTIKA
at€non s évraons h/kai s Sidpkeias. Eqv n avaipia eival
coBapn, pwrhoTe 10 yiatpd oas edv npénel va anogelyere
v Goknon péxpl va avakduyer 1o aipatoAoyikd oas

npo®iM.
I_l 4 a 2 2 2 2 o
oloTnTa Meléres Seixvouv 61 n cwparikh Spactnpidinia pnopei
Z(DhS va Bonbhoer otn BeAtiwon 1ns noidtnta {whs, oty eikdva

Mou €XeTe yIa TO OMPA CGAs, OTNV AUTOEKTIUNoN ©as Kal va
oas obnynoel oe euetia. Mnopei aképa va BonBhcer oty
Behtiwon tns oefoualikérntas, omis Siatapaxés Tou Gnvou,
oTnV KOIVWVIKOTNTA 0as, oTo Ayxos, otny KOnwaon Kai otny
peiwon Tou névou.

’
A)\)\CIYE:S To aioBnpa dyxous h kat@®ONipns kard n Sidpkeia kar perd
§146¢eons ™ Bepaneia eival ouxvd gaivépevo. H doknon Sieyeipel Tov
eyképalo dote va napdyel xnpikés ouoies (evboppives) nou
pnopolv va BeAtidoouv  6166eon oas.



AndAeia
UUTKNS
Suvapns

Kapbiaké
npoBAhpara

AnmAeia

TNS AVTOXNS
TWV OOTWV

Aeppoidnpa

Eav o1 pies oas Sev epydlovial’”’ énws Ba énpene, katd m
SiGpkeia kai perd  Bepaneia, pnopei va eacBevicouy.
H andAeia puikhs Stvapns eivar enions pia napevépyeia
opiopévwyv Tinwv oppovobepaneias kai Bepaneias pe
orepoeibh. H npondvnon &lvapns Ba cas BonBhoel va
kAvere Tous pus oas o duvarols.

H aknivoBepaneia oto o1hBos kai opiopévol 1ol
xnpeioBepaneias kal pappaka otoxeupévns Bepaneias
unopei va BAadyouv 1o puokdpbio kar va aufhcouv tov
kivbuvo kapbiakdv npoBAnpdrwy (kapbiayyeiakns véoou)
perd  Bepaneia. Or agpdBies Spaotnpidntes pnopoiv
va BonBhoouv ot peiwon Tou kivéivou pakpoxpdviwy
kapSiakdv npoBAnpdrwy.

O kapkivos kai n Bepaneia Tou, 18iaitepa n aknivoBepaneia,
unopei va éxel pakponpdBecpes enintdoels oty avioxn
Twv 00T®YV. H npdipn eypnvénaucn kai opicpévol Tinol
oppovoBepaneias pnopei enions va npokaiécouv y
anoduvapwon Twv ootV Kal va odnyhoouy ot nio eUKoAa
kardypara Aoyw ooteondpwons. H doknon Sdvapns pe v
Siaxeipion tou iGiou Tou cwpatikol cas Bépous Ba cas
BonBnoer va Siatnphoere 1a 0otd oas yepd.

O npdogpares kareuBuvripies odnyies and 1o Apepikdviko
KoMéyio ABAnmiatpikns BeBaidvouv nws n doknon eivai
andéAuta aopalis oe nepintwon Aepgpoidhparos nou
npokaAeitar and  Bepaneia Tou kapkivou. Eninpdobera,
n évapén evds npoypduparos npdipns Bepaneutikis
doknons peidvel Tov Kivouvo eppdvions Aeppoidaparos, 1o
onoio npokalei nphipo oe opiopéva pépn Tou CMOPATOS,
énws oto xépi h/kar oto nédi. Eqv éxere Nepgoibnua,
évas guoikoBepaneuths pe e€eibikeuon otn Siaxeipion
Aepgoibnparos pnopei va oas BonBhoer omnv efaropikeuon
evés npoypapparos doknons pe okond m Siaxeipion

Tou Aepoidhparos. Tuviotaral n xphon evéupdrov
S1aBabuiopévns cupnieons dvew (pavikia) i k&Tw Akpou
(kGAToes) pe okond v npdAnyn embeivwons evos Ndn
undpxovros AeppoidapaTos.



Mapevépyeies nou xphlouv eninAéov @povridas

Opiopéves napevépyeies xpeidlovial eninpdoBetn npocoxn kai pnopei va xpeiactei cuxvé n
npooappoyh s éviaons kai Tns Sidpkeias s doknons. H Myn evos evbelexols 1o1opikol
npiv 1nv évapén Tou npoypdpparos Bepaneutikhs doknons eivar pia anapaitnn Siabikaocia
nou Ba BonBhoer 1o emotnpoviké npoownikd Tou Sports Excellence va kdvel s avéloyes
npooappoyés. Mepikés napevépyeies neplypdpovial napakarw:

Kapkivos nou ennpedlel ta ootd — Edv éxere kapkivo ota ootd (h ooTikés peractdoels),
unopei va Siatpéxere peyalitepo kivbuvo kardyparos. Le auth Tnv nepintwon cuviotdrai n
endoyh Spaoctnpiothtwy dnws 1o nepndmpa, 1o nodhAaro kai 1o koAGunI, avii aBinpdrwv
enaghs kal SpacTnpiothtwv dnws 1o TPEGIHo Kal Ta dApara, énou 1o ompa éxeral afovikés
Suvapeis aviibpaons anéd 1o éSagos.

Xapn\és apiBuds Aeukdv aipoopaipiov (oudereponevia) — Opiopévor kapkivol kai
Bepaneies pnopei va anobuvapdoouv 10 avoconointikd cas cUoTNpa Kal va nPoKaAécouy
peiwon Tou apiBpol Twv Aeukdv aipoopalpiwv cas. Auté pnopei va au€hoer Tov kivbuvo
eppAvions Aoipwdns, enopévws eival onPaviikG va NePIOPICETE TN CwATIKA ENAPN pE
&N\\a dropa kai va Siatnpeital Tous kavdves uyieivis oe onolovoNnoTe KoIVOXPNOTO XHPO
kai e§onAiopd ackeiote. Otav 10 avooonointikd cas clotnua Sev Aeitoupyei cwotd
(avoookatactoAn), ouviotdral va anogelyere Snpdoious xdpous Snws yupvaoTapia Kal
nicives éws 61ou o apiBpds Twv Aeukdv aipoopaipinv cas enavébel oe aopalés eninedo.

XapnAés apiBuéds aiponeraliwv (OpopBonevia) — Ta aiponeréhia oraparoly v
aipoppayia oto ohpa oxnpartilovias BpdpBous. Orav néprer o apiBuds 1wv aiponeraiiov,
Siatpéxere aunpévo kivbuvo yia avéntuén unobdpias aipoppayias (pdiwna). Zuviordrar n
anoguyn abAnpdrwv enapns kar Spactnpiotatwy uynAis npdokpouons, kabds propei va
npokAnBei alpoppayia edv oas xrunhcouy h nécere.

EpeBiopds Tou Sépparos — O nepioxés Tou Séppartos nou ennpedlovrar and my
aknivoBepaneia pnopei va eivar e€aiperikd euaiobntes kai ouxva dBoles. EmAére katdMnha
polxa wote va ehaxiotonoinoere v 1pIBA Twv upacpdrwy otis npooBeBAnpéves nepioxés.
To x\dpio propei va epebioer 1o Séppa, enopévws anopiyete v doknon otnv niciva edv
éxere e€avBnpa fh 1o Séppa oas éxel epubpdnta perd v aknivobepaneia.

Kakh 1copponia kai cuvroviopds — H xeipoupyikh enépBaon i n Bepaneia tou kapkivou
pnopei va ennpedoel v 1copponia h Tov cuvioviopd cas. Ta npoBNapara pe v 1copponia
propei va oas npokarécouv (GAn nou pe Tn oeipd s pnopei va odnyhoel oe nrhon.

To npdypappa npocappdleral katdMnAa péow enhoyns acknoewv nou Behtidvouv v
10opponia, T puikh Shvapn kar Tov cuvioviopd oas, und my kaBodhynon Tou emioTnpoviKol
npoownikol. Zuviotdral n anopuyh Spactnpiotitwy nou Sokipdlouy v iIcopponia cas
aveéheykra, dnws 10 nodhhato oe efwrepikols xdpous h To nepndtpa oto Bouvd.
AnopUyete va onkdvere eAelBepa Bépn xwpis eniBAeyn.

MNepipepikn veupondBeia — Opiopéva pdppaka xnpeioBepaneias pnopei va BAayouy

1a velpa npokaAdvias napaicBnoies dnws kap@pitoes, Behdves kal poidiacpa ota xépia
kai 1a nédia. Autd ovopdleral nepipepikn veupondBeia. Edv Sev pnopeite va aicBavBeite
1a nédia oas, pnopei va eivar Sokoho va diatnphcete Ty Icopponia oas kal pnopei va
éxere nepioodrepes nbavémres va néoete. Eivar aopaléotepo va nepnatdre h va Tpéxere
o€ opalés kai eninedes enipdveies kal ndvia und v kabodnynon Twv enayyeAparnidv uyeias
kal Goknons. Ze nepintwon peydins aotdBeias ouviotdral n xphon orarikol nodniaros
(kukhoepydpetpou). Edv éxere veupondBeia ota xépia oas, pwthcTe pas nds Pnopeirte va
onkdoete ehelBepa Bapn pe acpdleia.
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Molov pnopw va epnioTeutd yia va pe kaBodnynoel
Kal va epappdoel éva KartdAAnlo npdypappa
OepaneuTikdv AOKAGEWY YIa TNV NEPINTWON HoU;

Mapdro nou n anoreheopanikdmnia s Bepaneutikis doknons eivar adiappioBtnin yia my
nAelovoTNTa Twv KAIVIKOV KaTaoTaoewy, n epappoyn s and pn eidikoUs pnopei dxi pévo va
un BonBroel al\d va obnynoer kai oe aviiBera anotehéopara.

Qs ex 100T0U, €ival onpavikd va cupBouleuteite Tous enayyehuaries uyeias kal doknons Tou
Sports Excellence, kaBds eivar o1 eibikoi eniothpoves yia my afiohéynon, Tov oxediaopd kai
mv epappoyn earopikeupévawy npoypappdrwv Bepaneutikhs doknons oe naboloyikés kal
XEIPOUPYIKES KATACTACEIS.

Ti eival n cwparnkn Spactnpidétnta kai 11
n Oepaneutikh doknon;

Zwparikn dpactnpidmra eivar onoladnnore cwyarikh kivnon npokaAeitar and tous
okeletikoUs ples pe dandvn evépyeias kai nepidapBaver dhes Tis Spactnpidmres
onolacbhnore éviaons npayparonoiotvial oty didpkeia s npépas n s vixTas.
©epaneutikh Aoknon eival N cucTNPATIKA eKTENeON OXeSIAOPEVWY CWHATIKDY
Spactnpiotitwv pe okond v Bepaneia i v npdAnyn Tpaupatiopdy, my BeAtiwon
s AeimoupyikdTnTas, v peiwon 1wv kivbUvwy kar Ty BeAriwon s yevikhs uyeias kai
s eueias. To npdypappa Bepaneutikhs doknons éxel katGAMnAn napaperponoinon,
eival perphoipo, kataypdgeral, éxel ouykekpipévous xpdvous ektéNeons, Eekolpaons,
S1GpKeIas, ouxvOTNTas Kal CUYKEKPIPEVES EVIAOEIS.

NMéoo evepyoi npénel va eipaoTe;

O kareuBuvrnpies odnyies yia  guoikh Spactpidinta tou MNaykdopiou Opyaviopou Yyeias
(M.0.Y) ka1 Tou Apepikévikou KoMeyiou ABAntiatpikis avagpépouv 611 o1 evilikes npéner va
anogetyouv v adpdveia kai va otoxelouv oe Touldxiotov 150-300 Aentd v eBSopdda
pérpias éviaons h 75-150 Aentd v eBSopdda upnas éviaons agpdBia doknon oe
ouvbuaopd pe npondvnon puikhs evbuvdpwons 0o h nepiocdrepes popés v eBOopdda.

EFexkivoovras

Mpiv AdBete pépos oe onolodnnore npdypappa doknons, eite katd  Sidpkeia eite perd
Bepaneia, eival onpaviiké va piNacete pe Tov oykoAdyo h Tov olkoyeveiakd 1a1pd oas yia
Tuxév npopuldéers nou npénel va AéBete. Evad o1 cuotdoels Goknons nou nepiypdgovrial
HNOPEl va oas pavoly anoTPENTIKES YIa TN CUHPHETOXN OAs, CTOXEUOTE GTO VA €i0TE CWHATIKA
Spaothpiol oo 10 eniTpénouy o1 1IkavdTNTés oas Kal NpocappdoTe 10 NPdypappa Goknons
oas wote va Taipidlel oTov 10no kai 10 o1ddio Tou Kapkivou oas.

Mepikés pépes pnopei va eivai nio Siokohes and GMes, al\G akdpn kai Aiya Aenté
ehagppids doknons eival kakitepa and my anousia doknons.



E€on\iopds doknons

Aev xpeidleote akpiBS e€onhiopd h eibikd polxa yia v doknon, aA\G 1a katdAMnAa
nanoUroia eival anapaitnta. Qopdre xahapd, dvera polxa, dnws copts kal pnouldki, érav
aokeiote. AMos e§onNiopds, dnws cuckeués napakorolBnons Spactpidintas, kKAn pnopei
va eival xphoipa ald éxi anoitws anapaitnta. To Sports Excellence péow s xphons
kaivotépou Texvoloyikou e€onAicpou, Ba karaypdper Tis npocappoyés oas katd my doknon
kai Ba napakohouBei my Beltiwon Twv (wrikdv cas napapéipwy kai s GuoIkAs oas
Aermoupyias katd v Sidpkeia Tou NPOYPAPHATOS.

Eibn doknons
H doknon pnopei va opabonoinBei oe 1peis kipies kamnyopies:

AEPOBIA AXKHXH - autds o 10nos doknons eniotpatelel peydAes puikés opddes pe
1P6M0 cuotnparkd kai pubuikd wore va Snpioupynoer aBpoiotikd peydAn peraBoikh
Spaotnpiéinta evd napdMnha aufdvel Tov kapbiakéd cas pubpd. H agpdBia doknon
au€dver Tnv 1IkavéNTd cas va npoohapBavere kar va xpnoiponoleite 1o o§uyévo nou
avanvéete, 1o onoio BeAtidvel n puoikh katdotaon s kapdids, Twv PUGY Kal Twv
MVEUPSVWY.

Me Tov kaipd, oI Siokoles cwpartikés Spactnpidintes yivovial eukoASTEPES.

Méon aepdBia doknon;

AoknBeite oe éva eninebo pe 10 onoio aicBéveote dvera, aMda npoonabhote va
Siapoponoincere  SiGpkeia kal éviaon tns AokNons.

Ti eival n éviaon tns doknons;

To ndéoo okhnpd epyaleral To odpa cas kard 1 Sidpkeia s uoikns SpacTtnpidnias,
1Siaitepa s agpdBias doknons, eival yvwotd ws éviaon doknons. Xuvibws neplypdgperal
ws xapnAn, pérpia n éviovn. Evas anAds 1pdnos yia va unoloyicete Ty éviaon givai 1o 1€0T
opINias.

Aocknon xapnAis évraons — ©a pnopeite va piNdre kai va 1payouddre. Mepika
napadeiypara givar 1o Anio nePRATNPA Kal n KNMoupIKA.

Mérpias évraons doknon — H kapbid Ba xtund nio yphyopa, Ba avanvéere nio yphyopa
and 1o kavovikd kai Ba 16pdvere. Oa éxete pia nio apyh and v kavovikh cuvopiNia kai oTo
1éhos kdBe npdraons Ba avaykdleote va kdvere pia olvropn nadon yia va ndpere avaoa.
Mapadeiypara nepidapBévouv yphyopo nepndmpa, agpoBikn oto vepd, xopd, tévis (SinNd),
nodn\acia kar koAGpn!.

Aoknon évrovns évraons — Oa 16pdvere, Ba haxavidlete kai n kapdid ocas Ba xTund
yphyopa. Aev Ba pnopeite va piknoere xwpis naton. Mapadeiypara nepidapBavouv
pabnpara agpdpnik, 1pé€ipo, Tévis (povd) kal opyavwpéva abihpara énws noddopaipo,
kahaBoopaipion kAn.
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MPOMONHXIH ENAYNAMQXIHX/ANTIZTAZEQN - n npondvnon auth okonelel oty
gvepyonoinon Twv pudy oas pe okond va Souketouv nio éviova and 1o cuvnBiopévo évavr
kanoiou eibous avriotacns. H npondvnon Sdvapns eivar enions yvwoth ws npondvnon pe
avriotaon h npondvnon pe Bapn.

Ta Bapn nou xpnoiponoiolvral otis ackhoels evbuvdpwons nepihapBavouv:

10 SiKé oas cwparikéd Bépos — n.x. push-ups kai squats, yidyka kai pilates

elaoTikés Taivies avriotaons, AdoTixa evbuvdpwons nou napéxouv avriotacn érav
tevidvovral. Eivar xpwparikd kwdikonompéva avaloya pe 1o eninedo avriotaons.
elelBepa Bépn — dnws akmpes kai pndpa, nou kpartdre, 1 Bapn kapnod kal actpaydhou,
Ta onoia CTEPEWVETE He IHAVIES

pnxavipara aviiotdoewy — cuokeués nou éxouv puBpildpeva kabiopara pe AaBés
npooappoopéves eite oe Bdpn eite oe ubpaulikd

‘Evas enayyelpartias doknons pnopei va cas oupBouleloel noia Bapn kar Adotixa npénel
va xpnoiponoinocete. Mnopeite va ayopdoere eAelBepa Bépn kai Adotixa avriotaons oe
karaothpara abAntikdy e16dv kai oe opiopéva peydAa karacthpara Aiavikhs. Mepikof
4vBpwnor katackeudlouv Bapibia xepidv and kabnpepivé avrikeipeva, énws nAaotikd
pnoukéAia yepdra pe vepd h dppo. Eav 1o Sokipdoere, xpnoiponoinote {uyapid yia va
eNéy&ete oM éxouv ioo Bapos.

Méon doknon evbuvdpwons;

Mpoonabhore va kavere 2-3 cuvedpies evOuvdpwons k&Be eBSopdda, pe pia pépa
avénauons pera&l 1wv ouvedpidv. O aokhoels eviuvApwons éxouv CUYKEKPIPEVa
XAPAKTNPICTIKA:

enavéAnyn — n oAokAapwon pias doknons and v apxikh péxpl Ty teAikn Béon (oe
nAnpes elpos Tpoxids) kal enotpopn NdAi otnv apxikn Béon

O€T — pia oeIpd enavaAiewy

avdnauon — o xpdvos petall Twv oeT.

xpovos ektéheons — n Sidpkela ektéleons pias enavainyns. 1Savikd n pia enavéAnyn
npénel va Siapkei 2" éws v 1eNikh Béon kai 2" eniotpoph otnv apxikh Béon

Katé m Sidpkeia k&Be npondvnons, ctoxelote o€ pia oelpd AOKACEWY NOU aPopolV Tis
KOpIes puikés opades Twv xepidv, Twv nodidy kai Tou koppou. Evas enayyehuarias doknons
pnopei va ocas BonBnoer va oxedidoere 10 kaAlTepo npdypappa yia eods.

Ye yevIkés YPAWPUES, HNOPEITE va KAVETE:

5-8 aoknoels

6-20 enavahnyeis kdBe doknons avd oer

1-4 oer k&0e doknons avd ouvedpia

60-90 Seurepdenta avanauons peradl Twv oeT.

‘Eva npdypappa npénel va npokalei kai va koupdler Tous pies oas xwpis SPws va Tous
karanovei. MéAis aicBavBeite dvera pe éva npdypappa, pnopeirte va 1o kavere nio
anaimntikd, ald kdvie autd kAvovias piIKpEs kal NPooSEUTIKES NPOCAPHOYES.

Pwrhote nv opdda uyeiovopikhs nepiBalyns npiv Eekivicere onoiobhnore véo npdypappa
doknons.



AZKHEZEIZ BEATIQIHEI EYPOYEZ KINHIHEI (ROM) - Siampiote my ehactikémra v
Hudy oas kai Ty eukivnoia Tov apBpdoewy oas exreAdvias éva npdypappa diardoewy kai
auté-kivntonoinoewy. Me mv quoioloyiki yipavon xavoupe Ty eulvyioia tov apBpdoewy
kal v eAaoTikémIa Twv pudy, ala ol Bepaneies yia Tov kapkivo pnopouy enions va
éxouy avrikiuno oe auth v onpaviki 181I6NTa Tou puookeletikot ouothparos. Or TakTikés
Siardoers BonBolv omv aviiperdnion s Suokapyias kai pnopei va kabuotepihcouy
onoladhnore andAeia euluyioias.

©a pnopouoare va exreleite Tis Siardoers oto onin h va cupperdoxere oe éva pdbnpa
doknons nou enikevipaveral otis diardoeis, 6nws éva pdbnpa yidyka. Gupnbeite va
enikovavnoete pe Ty opdda uyeiovopikis nepibaiyns npiv {exivioere onolodnnore
npoypappa doknons.

MNéoo xperalerar;

Mpoonabnorte va kavere aokhoers evduyioias 3-4 popés my eBSopdda. LupnephdBere
Siardoers ora xépia, 1a ndédia kai Tov koppd. Le kdbe ouvedpia, pnopeite va kavere 1-3 oer
4-6 Siagopernikav diardoewy. Onoiadhnore iGraon kavere eival kadrepn and kapia.

ZupBouAés yia Siatdoers:

* Kavie npara kakn npobéppavon.

* ZXuvexiote va avanvéere kavovikd. Mnv kparare my avanvon oas.

* Aiampnorte kaAh otdon kai Tevidote apyd kar otabBepd. Mnv talavidveral oo 1eENikS
elpos al\a peivere otabepd otov nepropiopd dnhadi oto nno 1pdBnypa nou vidbere.

* Teviwbeite oe onpeio Amas evoxhnons, alG xwpis névo.

/\\




> NMpoypapparilovras pia cuvedpia

Yndpxouv 1pia yevikd pépn oe pia cuvedpia doknons.

MNpoBéppavon

O ordxos pias npobéppavons eivar va (eotdvere Tous pus oas Kal va au§hoere eAappds Tous
kapSiakols nalpous cas. Autd npoetoipdler 10 odpa oas yia nepairépw Spactnpidra.
Mia npoBéppavon Ba npéner va nepidapBéver 5-10 hentd agpdBias Spactnpidmntas xapnAis
éviaons oe cuvbuaopd pe nnies Siatdoels. To nepndmpa otov 61éSpopo, n kwnnAarikh kai
10 noSnharo eivar pepikés evbeiktikés Spactnpidintes. Ta pnxavapara autd nepizapBavovrai
oto epyaothpio pas. Mpiv and v npondvnon 0vapns, xpnoiponoinote ehagpid Bapn yia
va (eotabeite.

Mpondévnon

Autd eivar 1o pépos s cuvedpias nou yiverar n ouciaotikn Souleld. ©a npénel va
nephapBaver Spactpidintes and tous Tpels TUNOUs AOKNCEWV:

° agpdBia doknon,
° aokhoeis evbuvdpwons,
° QOKNAOEIS EUKAPYIas-EAAoTIKOTNTAS.

AnoBepaneia

H anoBepaneia enimpéner otous kapSiakoUs nalpgouls kai TNV apTnpiakn oas nieon va
enavé\Bouv opald oto puoioloyikd Tous. BonBd enions 1o odpa kal Tous pus oas va
x&oouv 1n Beppdnta nou anoktBnke kard m Sidpkeia ns Spactnpidras, va anoBAnBolv
1a peraBoAika kardhoina kai va ené\Bei n opoidotacn npepias. Merd and pia agpdBia
doknon, ektehéote 5-10 Aentd xalaphs Spactnpidiras, dnws apyd nepndtnpa h
noSnhaoia, kar perd v npondvnon Sdvapns, Sokipdote hnies Siardoels.




> Tpénoi napakivnons

Meivere napakivnpévor karaypagpovras n guoikin oas dpactpidémra kai napakoloubdvras
mv npéodé oas.

* Hpepoldyio doknons — Karaypayre 1 cwparki Spactnpidmnia kGBe npépas oe éva
éviuno npepoldyio. Karaypayre 1o €ibos s Spactnpidmras, ndon dpa kar néoo éviova
éxere aoknOei.

* Aiadikruakd — Xpnoiponoinorte 1otéronous énws 1o athletesmonitoring.com yia va
KataypAagere 10 Nnponovntikd oas npdypappa.

* Eqappoyés — Awpeav epappoyés smartphone napakolouBoly my kivnon oas evd
aokeiote, €dv kpardre 10 NAEPwVS oas NAvw oas h PNOPEITe va karaypAyere m
Spaompidita oas apydrepa.

* Gadgets — Ovopalovial enions wearables kar anoreholv ouokeués n onoies opiovial
oav poAdi i oav {dvn oto Gyos Tou otépvou. Mnopoiy va napakolouBoly
Spaompidmtd oas kal va perapépouy ta dedopéva oto smartphone i Tov unoAoyior
oas.

* Zuvbudore 10 - Aokipdore my doknon o€ efwrepikols XDPOUS {iE TNV OUPPETOXN OE éva
opadiké npdypappa. H Sokipdore vées Spaotnpidintes, dnws n cupperoxi oe évay
abAntiké ciMoyo. H noikidopopeia Ba oas BonBihoer va kparioere 1o evdiapépov oas
WPnAQ.

* Opovriote va éxere emdoyés yia kakés kaipikés ouvBikes - Evas ouvbuaopds doknons
oe eowrepikols kai e§wrepikois xdpous Ba oas e€aopalioer ouppoppwyévous oro
NPOYPappa Goknons akopa Ki av o kaipds XaAdoer i av €xel OKOTEIVIAOE.

* AoknBeite napéa pe kanoiov - AoknBeite pe v oikoyévela kai Tous @ilous cas dote va
Napakiveite o évas 1oy Glov.




MNpdéypappa napakololBOnons kal karaypagnis Tns
doknons kai Tns gueias (Athlete Monitoring)

To npdypappa Athlete Monitoring anoreAei pia nharpdppa kataypaphs kar napakoholBnons
Tou npoypdpparos doknons. Autd emITUYXAVETAl PE TOV ENEYXO TOU ECWTEPIKOU POPTIOU Tou
aokolpevou. Qs ecwrepikd poptio opiloupe dAes Tis aNavINoels TOu COPATOS ws NPOS pia
Spaotnpidéinta nou obnyouv Tov opyaviopd oe enwpeleis-Bepaneutikés npocappoyés. To
eowTePIKO PopTio Kataypdperal TOCO PE AVTIKEIPEVIKES PETPNOEIS SNWS PE TNV KATAYPAPh
ms kapSiakns cuxvéintas, oo kal pe epwinpatoldyia autd-avapopds. LugnAnpdvovias
kaBnpepiva v npoownikh Tou kaptéAa oto Athlete Monitoring, o ackoUpevos pnopei va
evnpepwBei yia ‘nponovntikd” A&Bn nou pnopei va npobiaBécouv ce Tpaupatiopd, kai

pe v BonBeia 1wv puoikoBepaneutdv va SiapoppwBei ek véou n éviaon s doknons. To
Athlete Monitoring SiatiBetar kar ws app (epappoyn) yia kivntd pe Suvardmta Ayns and ios
kai android.

Oébnyies karaypaghs npondvnons
Apol ohokAnpwBei n npondvnon, eivar onpavrikd yia Tov eidikd s doknons, va yvwpilel
nws vihoare. Autd Tou enimpénel va eival oAl anoreAecpatikds otov oxediaopd kai

e€atopikeuon Twv nponovihcewy.

O abBAnths/pia xpeidleral va agiepdver 15 Seutepdhenta kdBe pépa yia va kataxwpei
auTés TIs TANPOPOpIEs.

‘Exovras pner oto AthleteMonitoring, oy Baoikn 0B6vn kévre k\ik oto eikovibio
Huepohdyio:

ioanna Test

Synchronized Swimming

a4

ol
Apyua) Karaypagé & Iranouxd




21n ouvéxela kAvre kAik oto eikovibio nou Bpiokerar ndvw Se€ia:

B Synchronized Swimming
HpegpoAdyro

Ynv 08évn nou akohouBei npénel va anavinoere otis npdes €61 epwthoels:

— § 28

a Synchronized Swimming

HuepoAdyLo

JD[, -
Py Kataypogés & Itationuxd Mrwipata

Epwrhosis:

Emi\é€re pia Spaoctnpidtnra (Please select an activity)

O nponovnris oas, Ba cas kaBobnynoer yia tnv andvinon nou npénel va emiéfere, avaloya
pe Tov 10no s npondvnons.

Hpepopnvia (Date)
ES npéner va pner n npepopnvia omy onoia éyive n npondvnon (npoteiveral n onpepivi
npepopnvia).
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Qpa évapéns (What time did it start?)

YupnAnpdorte v dpa nou ekivnoe n npondvnon.

Aidpkeia (How long was it?)
YupnAnporte T SIGpKeIa s npondvnons.

Auckolia RPE (How hard was it?)

ESd Ba oupnAnpdoete v éviaon tns npoondBeias nou karaBéAare yia va olokhnpdoere
mv npondvnon (néoo Slokohn Atav n npondvnon). Oa SiaAéere évav apiBpd and 1o 1 (1 =
napa noAd edkohn) éws 10 10 (10 = e€aipetiké éviovn/ péyiomn npoondBeia).

Anéhauon (Did you enjoy it?)
ESd Ba oupnAnpdoete ndoo euxdpiotn htav n npondvnon (Goxera pe Ty kolpacn nou

voidoare). ©a Siakéete évav apiBpd and 10 O (O = n xeipdrepn npondvnon nou éxete
kavel) éws 10 10 (10= n kaAltepn npondvnon nou éxete KAvel).

ESd éxouv ohokAnpwBei Ta anapaitta croixeia nou npéner va kataypdyere.
Av Bé\ete, pnopeite va kdvere kal kdnolo oxdéAio oto nedio Ixdhia (Comments).
‘Ola 1a unéoina pnopeite va 1a napaleiyere.

Mo va unoBAnBei n kataypapn oas, nathote oto YnoBoAn (Submit).

— > 28

a Synchronized Swimming

HugpoAoyLo

ol

Karaypogés & [tanouxd

YnevBipion: BonBdére nepicodrepo tov/my nponovnth/pid oas, érav anavidre pe my
péyiotn akpiBeia kal elNikpiveia.



Oébnyies yia 1o npwivé epwtnparoldyio euelias

O aokolpevos xpeidleral va apiepdvel 30’ kdBe pépa yia va karaxwpei nnpogopies,

noAU xphoipes yia Tov ucioBepaneuth kai Ty 1atpikh opéda.

\0 SPORTS,
Y EXCELLENCE

KQZITAZ MIMEKAZ

©OeparnevTikr] Aoknarn

2@ %

EpwtnpatoAdy  Euckla
a

@ | ool

Mnaivovras oto
npdypappa, Bpiokduacte
otnv Kevipikh o8évn
emAoydv. Lnv karnyopia
Eue€ia (Wellness) undpxe
pia kékkivn évoeién nou
unodn\dvel é1 ohpepa
Sev éxel anavinBei 1o
gpwinpatoldyio eueias.

@ | &

&9 seoms
N ExcLLence
@  ocpancutikd Aoknan
Evegia
Mg ftav o Unvog cou x0eg to Bpasdu;

EEaipetikd

‘ MoAY KaAd

‘ DTIKTA-IXESOV XWPIE UTVo

NUIBELG KOUPACPEVOG OHHEPT;

EEGVTANON pEyaAn KéTwan

ALoBaveoal TtOVo OTouG UG

| ool &R

YuviotoUpe eicobo oto
npdypappa kdBe npwi
6nou Ba epgavifovral

6 epwthoels ol onoies
npénel va anaviBouv. H
Siabikacia eivar anhh kai
g0KoANn. AnAd kavete KAIK
otnv andvinon nou cas
avrinpoownelel KAAITEPA.

\O SPORTS
& EXceLLENCE

&  ocpancutiki Aoknon
Evegia
Nwg rjtav o UTVvog oou XBeG To Bpasdu;
NLWWOELG KOUpAOPEVOG OrpEPT;
ALc oat TOVo oToug HUG;
Mg elval n yevikry cou vyela;
NooEg WPEG KoL BNKES XOEG To BPasdu;
Nwg elvat n LaBeor) oou;

Kapé&Lakr) guxVotisa (mpwi)

80

IxoALa

Yndpxer kai pia teheutaia
gpPWTNON Nou agopd v
kapSiakn ouxvdmra nou
éxete étav Eunvdre 10
npwi (o puoioBepaneuths
oas, Ba cas unobeifel Tov
owaotd 1Pdno pérpnaons).
TéNos, ohokAnpddvere Tnv

kataypagn, narwvias oro
YnoBoAA-(Submit).
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Oébnyies Karaxwpnons PavreBou oto Sports Excellence

Mapakdrw nepiypdgovrar avalutikd ol odnyies karaxdpnons pavieBol oto Sports
Excellence.

OEPAMEYTIKH
: | ATKHIH

Obényos | At'f

Karax®pnons PavreBou Camoar o"

Eniokentépacrte my iotocehiba www.sportsexcellence.gr kar omn cuvéxeia and 1o kevipikd pevou
kareuBuvdpaorte oty emhoyn «OEPAMEYTIKH AXLKHXH» kai éneira omv “Action For Cancer”.

{

SPORTS

EXCELLENCE ~ TAYTOTHTA  AGAHTIATPIKH OPATEIE  NEA  APOPA  EMIKOINONIA =3
L CLLL L

Action For Heart

N Aceinn Afrar Frcid 10 (4

X1n ouvéxeia oto 1éhos Tns oehibas eppavilerar n emioyn «Kheiote PavieBou!» dnws napakdérw:

J
el

Action For Cancer - Pavtefo0

Select o Date & Time

Yortepa, eppavileral n oehiba e e
ota 6e€1d pas dnou nepiéxel '

pia olvropn neplypapn Tou -> :Tmm“mm , Y
npoypdpparos T Sidpkeia @ cponmoes Knpo i ot P

ArTac NoooKoyEo.

s k&Be eniokeyns kabds kal
mv tonoBeaia.




Ané dw emAéyoupe Ty npépa kal dpa nou eniBupolpe va karaxwphooupe 1o pavieBou

pas. H évbeién kdrw and v dpa avagéper 1is SiabBéoipes Béoeis nou undpxouv yia m
OUYKEKPIPEVN dPA.

Aol emhé€oupe npépa kai dpa nardpe “Confirm”.

J

Select a Date & Time

March 2022 < > Thursday, March 17
MON TUE WED THU FRI SAT SUN 14:00
1spot left
1 2 3 4 5 6
15:00
7 8 9 10 n 12 13 2 spots left
. . i 15:30
14 15 16 138 19 20 2 spots left
21 22 23 24 25 26 27 16:00

2 spots left

Eneira omy iSia cehiba nou Bpiokdpaote Ba avoiel éva nap&Bupo dnou cupnAnpdvoupe
k&nola anapaitnta oroixeia enikoivwvias.

Aol 1a oupninpdooupe kar enidé§oupe “Schedule Event” Ba AdBoupe éva enBeBaiwrikd
e-mail ye nA\npogopies yia v npocéeucn pas oto pavreBou.

{

<« Enter Details

’ ) r First Name * Last Name *
. ]

Email *
R&P
OsparrsuTikn Acknon
° 1hr

9 EpsuvnTtiké Kévrpo MN.N.
Z0UKAKOG, ATTIKO NOGOKOUE(O.

AMKA *

EmOuc> va AapBéwes véa kas s g
™ 14:00 - 15:00, Thursday, March 17, &Tpéobog”.
2022 O Nat

@ Eastern European Time . . . .
SuVaIves oTNV amoBRKELGN TWV GTOIXEIWY o yia Adyoug

emkowwviag pagi pou oG anévtnon TG arTioews Kou. *

) Nat

Mia npépa npiv 10 npoypapparniopévo pavieBol pas Ba AdBoupe kai éva SMS unevBipions
OTO KIVNTO MOU €XOUPE KATaXwPNOEl VwpiTepa.

E&v xpelaoteite onolabnnore BonBeia h nAnpogopies eipaocte otnv 61d0eon cas:
E-mail: afc@sportsexcellence.gr, TnAépwvo: 6955 190 208
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Aval{ntodvras unootnpi§n

To va Siayvworei kaveis pe kapkivo pnopei va eivar cuvipinikd.

Y10 Sports Excellence, karahaBaivoupe 61 Sev agopd pévo m Bepaneia h tnv npdyvwon. To
va éxete kapkivo ennpedlel Tov 1pdéno nou (eite, epyaleote kal oképreote. Mnopei enions va
ENNPEAGCEI TIS NIO CNPAVTIKES OXECEIS OAS.

‘Orav n avaordrwon kai n aMayh cupBaivouv orn (wh pas, n culatnon pe kGnolov nou
karalaBaivel pnopei va BonBnoel onpavrika.

H &idyvwon Ttou kapkivou pnopei va ennpedoer kdBe ntuxn tns {whs oas. MBavérara Ba
Bidoere pia oeipd ouvaicOnpdrwv. O eéBos, n Ainn, 1o dyxos, o Bupds kai n anoyonteuon
eival 6Aa ouxvés avnidpdoeis. O kapkivos dnpioupyei enions cuxva NPAKTIKG KAl OIKOVOHIKG
{nthpara. Yndpxouv noMés nnyés unoothpiéns kar nAnpogopidy nou Ba BonBhcouy eods,
MV oIkoyéveld oas kal Tous PPovTIoTés oas, va diaxelpioTeite Gha 1a otddia s epneipias
Tou Kapkivou, énws:

nAnpogopies yia Tov kapkivo kar 1n Oepaneia Tou

npdoBacn oe npovépia kal NPoYPAPHATA YIa TN HEIWON TwY OIKOVOHIK®Y EMIATOCE®DY TNS
Bepaneias Tou kapkivou

unnpeoies kar’ oikov @povribas kai BonBeia oto onit
BonBhpara kar cuokeués
opdades kal npoypdppara unoothpiéns

oupBouleurikés unnpeoies. H SiaBecipdinia twv unnpecidv pnopei va Siapéper avéhoya
pe Tov 1éno Siapovis oas kal opicpéves unnpeocies pnopei va eivar Swpedv, alaG dMes
evOéxeral va éxouv kdotos. Na va Bpeite kakés nnyés unoothpins kai nAnpopopidy,
HnopeiTe va PINNCETE pe Tov KovawvikS AeItoupyd h Tn vOoNAeUTPIa OTO VOGOKOWEIO h TO
kévipo Bepaneias oas.



Yuxvés Epwrnoels

Auth n Niota pnopei va oas gavei xphoiun érav okéPreote Tis epwinoels nou Bélere va
KAVETE OTOUS YIATPOUS 0As KAl OTOUS ENAYYEAUATIES TN AOKNONS OXETIKA HE TNV Goknon
katd 1n Sidpkeia h perd  Bepaneia Tou kapkivou. Edv oas ddoouv anavicers nou dev
katalaBaivere, {nthote Sieukpivion.

Epwrhoels yia Tous yiatpous cas

Mnopd va ackolpar evéd kGvw auth T Bepaneia;
Yndpxouv npopuAdlers nou npénel va ndpw h 10nol Goknons nou npénel va anopelyw;
Exw port/PICC line/aviAia xnpeioBepaneias/otopia. T npopudtels npénel va ndpw;

Aev éxw aoknBei nohi oto napeddv. Xpeidleral npdra va kdvw kanoio yevikd éeyxo uyeias;

Epwrhoels yia Tous enayye\paries Tns doknons ods

Mnopeite va piAncete otnv 1atpikn pou opdda yia 1o npdypappa doknohs pou;

Ti Ba MaBete undyn érav etoipdlete éva npdypappa doknons yia KANOIoV HE TO 1aTPIKG
IOTOPIKO HOou;

Mnopd va ekivhiocw oiyd-oiyg;

Mas Ba Eépw 611 kKdvw cwoTd TIs aokhoels;

Ti npéner va kdvw edv aicBavopal névo kard v doknon;
Ti yiverar av vidoBw nohi abiabecia yia va acknBo;

Méoos xpdvos pnopei va pecolaBhoel yia va apxiow va BAénw kanoia opéhn and autd
10 npdypappa doknons;
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Mpoypappariopds Tns doknons pou

Ti doknon;

Néon wpa;

[1éco ouxva;

[léco évrova;

Ti va npooéfw;
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[Nepioodrepes nAnpogopies
yla 10 npdypappa
kaBds kar Tov npoypappariopd
Twv pavreBol cas
capworte 10 QR Code.

YTOIXEIA ETMIKOINQNIAZ

TnA: 6955 ]90 208

E-mail: afc@sportsexcellence.gr

Yno tnv eniotnpovikn eniBAsyn AnNoKAEIOTIKOG AwPNTAG

EAAHNIKH AHMOKPATIA ,
Edvikov KO K(].‘JTOSIG"F()I(IKOV 1N / SNF
Moavemotnuov Adnvev

A’ Opdomtaudikn Xerpovpywn Kk Tatpwic Zyohng IAPYMA ITAYPOX NIAPXOX
Movemotnuiakd Teviké Nocokopeio “ATTIKON™ STAVROS NIARCHOS FOUNDATION
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