H EZKAA IMNQTINK oca¢ KaAwoopilsl oro Zkagog!

To va {e1 Kaveig oe oKAPOg gival Aiyo dIa@opeTIKO atrd To va g1 0T oTEPId. YITApXOouVv
KAVOVEG TTOU TTPETTEI VA dKOoAouBnBouv aAAd Kal TOon opop@Id va avakaAUpel Kaveig !
Na pepikéG oUOTAOEIG KAl KATTOIEG TTANPOo@Opieg TTou Ba Kdvouv Tn {wNR oag OTO

OKA@OG 600 TO SUVATOV IO EUXAPIOTN .

H Zwn oto Zkd@og
OMo1 padi eiote yéAn TG opddag.EAmiCoupe 6T Ba avakaAUWETE TH XOPA VO CUPUETEXETE OTOUG XEIPIOPOUG TWV TTAVIWY, OTNV
I0TIOTTACIQ, GAAG KAl OTN CUPMETOXA OTIG KABNUEPIVEG AOXOAIEG OTTWG €TTIONG OTI Ba dIATNPACETE TO OKAPOG TOKTIKO Kal Kabapd
KaTd TN SIGPKEIa TNG TTAPAPOVAG 0OG YIa TO KAAO OAwV Kal yia T SIKA 0ag ac@daAcia.

Fevparta ki Koivé Tapgio oto ZKAPOG

‘Eva koivo Tapegio dnuioupyeital yia Ta yeuuata oTo oKAQog | aTnv TaBépva,yia Ta £€€0da Tou Aiaviou, 1o vepd, Ta KaUoIua Kal To
KaBdpiopa Tou okdgpoug oTo TEAOG TNG Kpouadiépag. Ta yeupata Tou KATTETAvIOU (skipper) TTAnpwvovTal atro To KOIVO TauEio.
YTmroAoyioTe Tepitrou 220 €upw Katd Atopo Tnv £Bdouada.Ta £€o0da €xouv uttoAoyIoTEl PE BACN TIS TTPAYUATIKEG AVAYKES. Ol
Aoyapiagpoi KpaTioUvTtal KaBnuePIVA Kal ITTOPEITE va €XETE ATTOAUTN yvwaon K&Be oTiyun. KAatola TTpdyuata ival ammapaitnto va
yivovtal To Al@vi: Ta Wuwvia, n TPOUNABEIa vepoU Kal KAUGIHWY, O TTAyoG, OAAd Kol TO TTETAYHA TWV GKOUTTIOIWV Kal Aiyo
KaBdapioua kal Aiyn TakToTroinon. Agv gival TITTOTA TO TTOAU yIa va TO KAVEI KATTOI0G Kal €AV OAOI GUUUETEXOUV TOTE PEVEI TTOAU
TTEPIOTATEPOG XPOVOG 0€ OAOUG YIA VA ETTIOKEUTOUV TO AIHAVI...Mnv BI0TAZETE va KAVETE AQUTO TTOU TTPOTIMATE YIA TNV KOIVK], TTIO
AVETN Kal 0 UXAPIOTN (wr OAwV OTO OKAPOG.

Ac@dAsia
Ta okaen pog gival ac@aAr], KahoTdgida Kal QTIAyPEVA YIa autdv Tov TUTTO Kpouadiépag. e OAn Tnv didpKeia Tou TagidioU o
KOTTETAVIOG, £vag aAnBIvog emTayyeApaTiag, Ba emipeAsiTal Ta TTAVTA yIa TNV a0@QAAEIG 0aG. AKOUOTE TOV Kal AKOAOUBEIOTE TIG
00nyieg Tou.To OKAQYOG gival o€ uveXA emIKoIVwvia pe Ta ypageia Tng EZKAA TQTINK kai o€ mepiTrtwon {nUIAG 1 aTuXANaTog
uTTopoUpe dueca va dwooupe TNV atrapaitntn Borbcia. Mn OIOTACETE va EVIOTNOETE TN B€0N TWV CWOTIKWY WECWY, TOUG
TTUPOCREDTNPES, T CWaiBIa Kal 6Tl AANO XPEIGZETAI VIO TNV AVAYKAia aG@AAEIQ OTO OKAPOG.

Mpiv TNV Avaxwpenon
lNa va d1eUKOAUVETE TIG HAVOUBPES KATA TNV avaxwpnaon, Kal YeVIKE o€ OAEG TIG HaVOUBPEG TOU OKAPOUG, PIETE HIG PATIA PATTWG
EXETE EeXAOEI TTPAYUATA OTO KATAOTpWHA...BeBaiwBeite 611 6Aa Ta TTPOCWTTIKA GAG avTIKEiYeva gival atn B€on Toug Kal €101, 6,TI
Ba xpelaoteite 0oTn SidpKela Tou TagedioUu Ba To PpiokeTe eUKoAa (UTTAOUCeG, adiaBpoxa, avTinAlokd, YuoAid nAiou, TTeETOETEG
ptTaviou, BiBAia...). Agv gival TTAvTa €UKOAO va KOTEREI KAVEIG OTN KAPTTIVO KAl va WAEE! Ta TIPAYUATE Tou KATtd Tnv SIGPKEIQ TOU
Tageidlou. Mnv a@rvete Ta TTPAYUATA 0AG YUpW-YUpw, €XETE TA PAleuéva KAl TAKTOTTOINUEVA, YIATI PTTOPE KATTOIA QOPda VO
duvauwael Eagvikd o aépag Kal To okAPog va yeipel. KAeioTe KaAd Ta @QIAIOTpiVIa TTPWTA a1ro OAQ Ta TTAQIVA, KAl QUOIKA TIG
Baveg yia TrepiTTwon @ouckoBaAacaldg. ‘Exoviag akoAoubroel autég TIG CUMPBOUAEG KATTOola OTIYUA Ba aKOUCETE KAl TOV
KOTTETAVIO VA 0OG €I00TTOIET YIO KATTOIA JavoUuRpa TToU TTPOKEITAI VA Yivel AEyovTag 0ag: « AQOKAPETE TOUG KABOUG!...ZNKWOTE TNV
dykupal...ZnkwaoTe 10 TTavil... » Avte kal KaAo Tagidil | EioTe ndn vauTikoi...

ZT1o NéAayog / Metakivnon oto KardoTpwpua

O1 YETAKIVACEIG OTO KATACTPWUA TTPETTEI VA €ival TIPOCEKTIKEG, ACPAAEIG KAl EAEYXOPEVES KOl AV TTPETTEI VA KAVETE TTEPICTOTEPEG
UETAKIVIOEIG QOPETTE TTATTOUTOIA (ATTOPEUYOVTAG AUTA TTOU £XOUV PaUpeg OOAEG Kal a@rivouv onudadia oTo KaTaoTpwua). Eva
XEPI YIO TO OKAQPOG Kal éva XEpI yia Tov vauTtn Aéel pia MaAAikn Trapoiyia... (Mpoooxr oTnv paTtoa Katd TNV ammopdkpuvan atro
TNV TPoBAARTA: OlyoupéwTte TO pTTaAavtoivi...) EmBepaivote apéowg peTd Tnv avaxwpnon om 6Aa eival otn 6éon
TOUG...AKOAOUBEITE TIG 0BNYiEg TOU KATTETAVIOU Kol KAVETE oUVEIBNTA OAEG TIG KIVACEIG. EAv n BAAaooa eival Tapaypévn Kal €xel
duvaTto aépa, viuBeiTe (e0Td. Aev TTPETTEI VO KPUWVETE KAVOVTAG I0TIOTTAOIO... MTTopEiTe av BéAeTe va deB¢eite ye k&tolo ato Ta
eCaptripata ac@aAeiag mou uttdpyxouv aeBova aTo oKAPOoG. MNa GAa Ta UTTOAOITTA, EUTTIOTEUTEITE TOV KATTETAVIO GAG O OTTOI0G
£XEI TEPAOTIO ETTAYYEAPATIKA EUTTEIPIO KAI T OKAPN POG TO OTTOIA €ival HETAEU TWV TTI0 ACPAAWY CKAPWV.

H Nautia

H kivnon Tou okd@oug utropei o€ K&toloug va TTpokaAéael vauTia. Agv gival KATI To @oepd, wWOoTO0O gival EEAIPETIKA BUCAPEDTO
Kal BUOTUXWG, &gV UTTAPXEl KATTOI0 BaupaToupyd @APPAKO TToUu va TNV avTigeTwilel. Kupiwg dev mTpétmel va viwBeTe Kpuo,
0O0XO0A£IBEiTE e TO OKAPOG, KOITATE pAKpId TN BAAacoa TTpog Tov opifovTa, pn KABeaTte TadNTIKOI, atracxoAnBeite, TépTe 10
TIUOVI Kal OTTOQUYETE VA KOTERETE OTNV KOPTTiva oag yia va Wagete oto BABog Tng PBaAiToag o0ag KATTOI0 «ATrapaiTnTo»
avTikeipevo. Na TpEQEOTE KAVOVIKA HUE TPOYES eUKOAoXWveuTeG. KATToia @ApuaKa yia Tnv vauTtia PImopolv €TTioNg va 0ag
avakou@ioouv. EGv waTtdéoo dev yiveral TiTToTa e OAa auTtd Kal VOIwBETE OTI ag EPXETal EPETOG, UN BlACTEiTE va KaTeuBuvBeiTe
TTPOG TIG TOUOAETEG KA NV OTPAQPEITE KOVTPA OTOV AVEUO YIATi KIVOUVEUETE va AepwBEiTE 1 va AepudaeTe TO OKAQog. KaAuTtepa va
{ntnoeTe TOovV KOURA: eival kaBapdg kal eAaepuc...Na €ioTe aiyoupol 0TI PeTd ammd OUo-Tpeic Wépes Ba éxete Eemrepdoel TO
TTPORANMA TNG vauTiag... Epeig oag agrivoupe €dw va avakaAUWETE TRV oTePIavE vauTia, pia vautia oxeddv euxapioTn TTOU 00G
KAVEl va XOAAPWVETE TTPIV ATTO TO TTPWTO TTOTNPAKI 0TO Aiudvi. Kai, 6TTwg €Aeye Kal KATTOI0G YEPOG vauTIKOG atTo Tnv Bpetdvn, 10
Hovo aAnBivé @apuako yia Tn vauTia gival va BpioKeoTe EATTAWMPEVO! KATW ATTO TOV I0KIO PIAG INAIGG... KaAd koupdyio !
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EmBiBaon ka1 Atrofiacn
Mpiv atro v emBiBacn kai Tnv ammofifacr cag ato Aipdvi BeBaiwBeite 6T To OKAQPOG gival KaAd TTpocdeuévo. EEakpiBuwaTe OTI
n okdAa €xel aTabepoTToinBei, TTEPVATE ATTO AUTHV O €vag PETA TOV AAAOV Kal YNV OTEKEDTE TTOAU KOVTA TNG YIOTi PE TNV Kivnon
TOU OKAQOUG PTTopEi va oag picel. Edv emaTpéwete K&TOI0 BPAdU apyd OTO OKAPOG, OKEPTEITE OTI KATTOIOI UTTOPEI VA KOIOUVTAl
Nén Kai atroPUYETE TIG évToveg oulnTAoEIS. Ta okden dev £xouv NXOUOvVWOnN Kal 0 B0pufog peTadidetal o oAU oTnv BdAacoa,
€I0IKA TNV vUXTA.
Edv 1TpéTTel va XpnOoIYJOTIOINCETE TO OUCKWTO yia va TTaTe 0Tn oTepid, BeBaiwdeite 611 n TaTTA €ival oTn B€on TNG. O KATTETAVIOG,
TIPETTEl VO 00G €ENYATEI TN AEIToUpyia TNG PUNXAVAG TIPIV TN XPNOoIdoTToIfoeTe povol oag. MpooéTe 18iaiTepa Tov agpa, o oTToiog
TTapacépvel TTOAU ypryopa Ta poUucKwTd okdagn. MpooTatéwTe Yéoa o€ TTAAOTIKEG CAKKOUAEG TIG QWTOYPAPIKEG TAG PUNXAVEG, TA
KivnTa oag TNAépwva... Edv guodel 1o Bpddu, aveBAdeTe TN UNXAVI) TOU QOUCKWTOU GTO OKAPOG YIa VO UnV TTAPEl VEPA OTTO TOV
duvaTo aépa Kai yia va Jnv avattodoyupioel.
OT1av emMOTPEPETE GTO OKAPOG GIYOUPEUTEITE OTI TA TTATTOUTOIA KAl Ta TTOdIa 00 Oev €XOUV TTIOOEG ] Aupo... ‘Evag kouBdg cival
KpePaopEvog BiTTAa 0T OKAAA yia va TTAUVETE Ta TTOSIA 0AG ATTO TNV APUO TTPIV TNV €i0080 00G GTO OKAYPOG.

O Xwpog oT10 XKAPOog / HAeKTPpIOMOG

O XWpPOg GTO OKAPOG gival TTEPIOPICUEVOG, YI' QUTO PNV OKOPTTICETE TA TTPAYMATA 0AG, OpYyavwoeiTe Kal OEBACTEITE KAl TOUG
GAAoug. BeBaiwBeite 611 dAa eival TakToTTOINUéVA, Yia Tn OIKA 00ag ac@dAcia. AlatnpAoTe To OKAPOG KaBapd kai o€ Tagn. H
TTapapovr oag o€ auté Ba eival £€Tal Mo euxdpioTn. Mnv UTTaiveTE OTO OKAQPOG OUCKEUEVOI KOl OKOUTTICETE TNV KGBOSO OTO
EOWTEPIKO yiaTi edv éxel vepd ptropei va yAuoTprioel kaveig. Ta pagiAdpia oTo €0wTEPIKO TOU OKAPOUG dev XpeldlovTtal
BaAaoaIvo vepd...Mnv EexvaTe va KAEIVETE TA QUWTA OTNV KAUTTIVO 00G Kol € 6AOUG TOUG XWPOUG Tou OKAPoug 6tav dev Ta
xpelageote mMd. To NAeKkTPIKG peUPUA OTO OKAPOG TTPOEPXETAI ATTO PTTaTapies. K&Be pépa Kal yid KATTOIEG WPEG €ival aTrapaitTnTo
va A&ITOUpYED N gnNxavh yia va TIg avagopTiCel, yrautd AoItov KAvoupe olkovopia aTo peUpa TTou {odevoupe. Ta okden pog
OIaB£TOUV PETAOXNUATIOTA TTOU 0OG ETITPETTEI VA {AVAPOPTIOETE TA KIVATA 0AG TNAEQWVA 1) TIG QWTOYPAPIKEG TAG INXAVEG.

Nep6 / NToUg / TouaAéTTEg

To vepd gival TTOAUTIUO OTO OKAQOG, TTPETTEI AOITTOV va TO TTpoaéxoupe. O deCauevég Tou oKAPoug xwpave péxpl 600 AiTpa
vEPOU, T OTTOIA XPNOCIKOTTOIOUUE GTO TTAUGIHNO TWV TTIATWY, OTIG TOUAAETTEG KAl OTO VTOUl. =avayeUiCoupe TIG OeCapevEG KAOE
TpEiG pe T€E00EPIG PEPES. [a TTOOIYO, gival KAAUTEPA va XPNOIPOTTOIOUUE eP@Iahopévo vepd. MNa To TTAUCIYO TwV TTIATWY, Wia
TPOUTTA TTOBI0U PEPVEI OTTO T BAAQCOQ VEPOD, £TC1 WOTE VA XPNOIJOTTOIOUNE TO YAUKO VEPO TWV SEEaPEVWV YOVO Yia TO EETTAUPQ.
lNa 10 vroul ocag, utrdpyel Bepuocipwvag TTou feaTaivel To vepd OTav N pnxavr) SouAéwel yia Aiyn wpa. Mn Eexvdre va
xpnoigotrolgite Tnv TpouTTa. To KaAokaipl ptropeite va kavete vioul kal oTo KatdoTpwpua. Na BupdoTe va xpnoigoTroleite yovo
0600 vepd €xeTe avaykn. H xprRon Tng TOUaAETTAG OTO OKAQPOG ATTAITEI KATTOIA TTPOCTTABEIa Kal Ba TTPETTEl va OOUAEUEl OPKETA N
TPOUTTA yia va adeidael OAn. Metd Tn Aekdvn akoAouBei évag PakpUG cwAAvag OTToU yia va adeldoel Kal autdg TTPETTEl va
TPOUTTAPETE TOUAAYXIOTOV GAAEG 20 @opég. Mpoooxn va Pnv piete TITTOTA aTTOAUTWG OTNV TOUOGAETTA pETA. YTTAPXElI KOAABAKI
yrautd. AQAVETE TO XWPO KaBapd yia Toug emouevoug XprnaTes. Otav gicaate aykupoBoAnuévol, BeRaiwBeite 0TI dev KOAUNTTAE
KavEVag yUpw aTTo TO OKAQOG TTPIV TTATE aTNV TOUOAETTA. Kai, edv €xeTe KATTOI0 TTPOBANUA, PNV BIOTACETE VA KAAEOETE TOV
KOTTETAVIO.

Koudiva / ®dwraépio / Wuyeio

H xpAon Tou @wrtagpiou gival atTAr Kal akivouvn. YTTapyel ao@AaAeia oTo avapa. MpETTEl va KPOTACETE TO KOUUTT TTATAPEVO YIA
MEPIKA OeuTePOAETTTO MOAIG TO avdweTte. To va payelpelel KAveiG OTO OKAPOG €ival Pia euxaGpIoTn Kal oUVTPOQIKA diadikaagia
OTTWG Kail To TTAUGIYO Twv TdTwy. Edv katd Tn didpkeia TG TTapapovhg oag Xabouv ] ordoouv okeln, TA AvTIKABIOTATE.

‘000 yia Ta KaTdAoITTa, eV TTETAWE TITTOTA ATTO TO OKAPOG 0T BAAACGCoa TToU va pnv dioAueTal auéowg. MTTopeite va TeTdEeTe TA
OKOUTTIOIO 0TOUG KAdOoUG Twv Aipaviwyv.To yuyeio £odelel TTapa TTOAU evépyela Kal AeIToupyei povo Otav SOUAEUEl N Pnxavh Tou
oKagoug. MNa va BeATiIwooupe TNV aTddoOoT Tou TTPOCBETOUPE TTAYO cuxvd. MNpétrel AoitTov va avoiyel Aiyeg QOpEG Kal va PEVEI
avoIXTé 600 TO duvaTOV AlydTEPO. MNa va atTo@UyoupE TIG SUCAPEDTEG HUPWOIEG Eival aTTAPAITNTO VA TOTTOBETOUNE T TPOPIUA OF
OaKOUAEG i} 0€ TTAAOTIKA KOUTIA.

Ao@dAsia / Eyyonon
‘OAa Ta oka@n Kai ol €TRAiVOVTEG gival ao@AAIGUEVOI GE TTEPITITWAON ATUXAMATOS 1 goapwyv nuiwv, aAAd av KaTd Tn didpKeia
TOU TageIdIoU oag TUXEl va XATETE i} VO XAAACETE KATTOIO TTPAYUA, TTPETTEI VO TO AVTIKATACTACETE A va TTANPWOoETE TNV agia Tou. H
€ubUvn TWV emPaIVOVTWY gival GUAAOYIKN Kal pia eyyunon 50 eupw Katd AGTopo, TO aVWTEPO, 0ag ¢nTeital va TNV KataBdaAeTe
otTnv apxn TNG Kpouadiépag. e TIEPITITWON TTOU TO OKAQPOG akivnTotroinBei Adyw ocofapnrig PAAGBNg, o TeAdtng dev
ATTOCNMIWVETAI YIA TIG TIPWTEG 24 WPEG.

EmimrAéov Odnyieg yia Toug Néoug Tng Ouddag
EATriCoupe 61 Ba diaokeddoete 0TO0 OKAPOG. O KatreTdviog, Ba TTpooTTabroel va cag Pabel Ta TAVTA yia TO OKAPOG KAl TN
6aAaccoa. AKOUTE TOV JE TTIPOCOXT KOl AKOAOUBEITE TIG 0Bnyieg Tou. 'Eva OKAQOG EUTTEPIEXEI TTAVTA KATTOIOUG KIVOUVOUG yI' QUTO O
kavovag eival va €iote guvetoi oTn BdAacoa. Qotéco Ba Ocite TTOOO SIOCKEDATTIKO €ival va QEPETAl KAVEIG 0OV VAUTIKOG.
Ziyoupa Ba uttdpgouv TTOAAG TTPAYUOTA VO AVAKOAUWETE Kal 0TNV OTEPIA Kal 0TV BAAacoa: Av €i000TE KAl TUXEPOI, MTTOPET va
ouvavTnoeTe oTnV diadpour oag Kal deA@ivia | XaipeTioTe Ta KAl AT1TO €UAG !

Mouputroudp
2uvnBicetal, oTo TEAOG TNG KPouadIEpag, AV €i0AOTE EUXAPIOTNHEVOI, VO APAVETE KATTOIO HTTOUPUTTOUdP (OUVRBWS 5%).

OAn n Opada tng EZKAA TQTINK oag Euxeton éva KaAoé kai AgExaoTo Tagidi!
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