Exnawdevtikn dpdaon yra pabnteg I'opvaoioo

Tnv Kopraxry 11 Matoo 2014 npaypatomnow)fnke pe emtoyia Kat pe ) ooppetoxt) 34
pabntkev opddev I'opvaciov tov vopov @sooalovikng, n dpdon

"TlaiCovtag pe tig Pookég Emotnpeg”

mov opyavobnke amo ta EK.O.E. Kévipov xat Toopmag g AAE. Avatolikng
®ecoalovikng, oe ovovepyaota pe Ta E.K.®.E. Evoopov kat Nedmolng g A.A.E. Aotikr)g
®eooalovikng kat ZyoAwovg ZoppovAovg ITE04 tov Nopod @sooalovikng.

Zxormot g dpdong rtav va
katadetyfei o polog TeV

(I)'1)011<cov EHlOTI]P(PV ' ot Maifoviog pe TG Agffs ¢
ovyxpovn xabnuepwr| Jor Kat DUGLKEG ETUOTAMEG
va C[V(I6€lxe€i r] Exknaibeutikn Spaon yua padntég g ®2

B’ kaL I’ 1ééng Nupvaoiou

SnpovpyKoTTa KOt 1
IP@TOTLIN  IIPOCEYYLOn  OTn
Abon npoPANpdTOV ek pEPOLS
TV padntov/Tpiwv peoa aro
dlepeovnTiKeg MELPAPATIKEG e
SpaoctnPLOTNTEG AVOLKTOD TOIIOD. et e
Eto, ot pabnrég xar ot
pabntpleg mov  ooppeteiyav,
OPYAVOPEVOL O TPIpeEAElg
opadeg, exAnOnoav va
0XeOLAOOLY, VA LAOIIOW|OOLV KAl VA XPNOWHOIOU|00LV KATAMNNAA pia Helpapatikn
diataln pe otoxo va dwoovv Abdor oe Karolo npoPAnpa g kadnpepvotntag toog. To
npoPAnpa énpemne va mpooeyylobel pe évvoleg tng Broloyiag, tng Pvowkrg xat g
Xnpetag kat amaitodoe yevikég pHOVO Yyvaoelg Kat 0eSlotnteg, ONUIOLPYKOTTA KAt
@avtaoia. Ou tppelelg opddeg eiyav ot Owabeor) tovg VO (2) wpeg ywa va
ONOKAI|P®OOODV T1)V AIIOOTOAT| TOVG,.

Avvopilete 67 n @uotkd, n Xnueia kat n Biohoyia sivar Bapetec, ote, (

NpBe N wpa va aAlatete amoln...

A6 10 00VOAO TV 34 pabdntkev opddwv mmov ooppeteiyav ot 15 frav amod oyoAeia
appodiotmtag tov E.K.®.E. Kévipoo kat ot 8 tov EK.®.E. Tovpmnag. Ag onpeiwbet ot n
dpdon) Oev eixe Say@VvioTiko yapaktrpda al\d enedimwke va avadeilet ta otoyeia exetva
tov Ovokev Emotpev moov prnopodyv va mpooeAKdoouV Kal vd ava{@IupmoovV 1o
evOlagepov Tov pabntov yia aotéc.

Eoyapiotodpe moAd tovg OLVAOEAPOLG EKIIAOELTIKODS KAl TOLG YOVelg IIOL
oovodewav Tovg pabntég oty aibovoa moMamlev xprioeeav tov 4% & 5 T'EA
Kalapapuag, n omoia evyevog diatebnke amod toog Otevbovieg k. Mavidrm kat k.
Kovpdaxn), t@v dvo oyolelov avtiotoya.

e

O xwpog r;]é exdrAmong




[Mapaxkdto® mapadetovpe YapaKINPIOTIKA OTLYHIOTOIIA AIIO T1) OPoT) Kat OTo TEAOG
TOL apxelov To HPOPANpPA mOL TOVG {NTHONKE VA AVTIHETOITIOOLV.

KaAry avtapwon otig dpdoeig mov 0a akolovbrjoovv v eropevn oxoAkr) ypovida!



AIEYOYNZH AEYTEPOBAGOMIAZ EKMAIAEYZHZ
ANATOAIKHZ OEZ/NIKHZ AYTIKHZ OEZ/NIKHZ
EK®E KENTPOY & TOYMIAZ EK®E EYOZMOY & NEAIMNOAHZ

ZXOAIKOI ZYMBOYAOI NOMOY OEZZAAONIKHZ

lNaiovrac¢ us 1iI¢ PUOIKES ETTIOTHUES

ExkmraudeuTikn) dpdon yia pabntég tng B’ kai [’ 1agng MNupvaoiou

Kupiaki 11 Maiou 2014
AiBouoa MoAAatTAwyv Xphoewv 4ou & 50u NEA KaAauapidg

2XOAEIO :
MAOHTEZ/TPIEX

1.

2.




Kolwg npbaze oty dpaon “lloilovrog ue tic Qvoikés Emotiues™!
Llpw Cexrvnoete vo kavete otionmote, O1ofdoTe TPOGEKTIKA O,TI 0KOAOVOEL.
Lo omoraonmote omopio owevBovheite arovg fonbovc mov Oa mepipépovion
OVOUEDO. TTIS OUAOES (POPAVE EPYATTNPLOKT TOOIE,).

Koain owaorédoon!
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A. To tpofinpa

‘Eva maykoopog onpaciog Emotnrovikd meipopo VAomoleitor edm kat peptkd ypdvio otnv EALGSa:
to meipapo NEETQP. Kovtd oto @péap tov Owvovsmv, avorytd g [TvAov oty Ilehontdvvnco, e
anootaon 10 wAiiov mepimov and to Pabitepo onueio g Meooyeiov (mepimov 5200 m), yrileTon
éva. «tAeokomoy verpivov. [lpoxertor yoo pio TEADPLO KATOOKELT OO OVIYVELTEG T OToio
oynuatiCet évav kotakdpveo THpyo Hyovg 320 pétpwv, mov Ppicketor o PabBoc 4000 m kdte and
™V emeaven g 0dAaccag. Xkomdg Tov TAeokomiov gival n aviyvevon verpivov, ovdétepmv
OepeM®OOV cOUATIOIOV VYNNG EVEPYELNS, TTOV OIVOLV TANPOPOPIEG CYETIKEG UE TNV OpYn TOV
2OUTOVTOG,

AvoTtoymg, £vo athymua cuveEPn v tehevtaia gfdopada otav Evag aviyveuthg (Lo cLGKELT TOV
Aertovpyel oav Kapepa mov Tpoomabel vo Kataypayel Ta vETpiva) amoKOAANONKE amd 10 THAECKOTIO
Kot katamoviiotnke 6to Pubd. O aviyvevtng elvar peyding atiog evd 1 Katackewn Tov omottel ypdvo
kot e€edkevpéva vAkd. ‘Etot, avti va aviikataotadel pe kovodpylo amogacictnke va emtyelpnel
N avéAkvon Tov and to Pubd péypt To PABOC 6TO O0MOi0 CWPELTAL TO THAECKOTIO, MOTE GTI GLUVEXELN
va enavatonofetn el TNV KEVIPIKN KATOGKELY.

H tpuec coc opdoa eivor pia amd tig 40 d1ebveig opadeg mov €xovv kinbel onuepa yoo va
KataBEcOVV TIC TPOTAGELS TOVG, GYETIKA LE TOV TPOTO AVEAKVONG TOL oviyveuTn. O aviyvevtg dev
amotelelTol amd £va eVIOio KOUUATL 0AAG amd S1APOopo KOUUATIO EVOUEVO HETAED TOVC. AV Kot Ba
Oélape va ToV ovEAKOGOVE MG GUVOAO €VOEYOUEVMG OTO Vo PNV gival duvatd Kol vo TPETEL VoL
avehkvotel o€ koppdtio. o vo TepapoTioteite, oG LOVIEAO TOV aviyveLTt o ypnoomomoete
pepkd petaAlkd «rasyadioan. Mropeite vo PubiCete ta «maipuddion avtd péca oe Eva KOUUEVO
TAQGTIKO UTOVKAAL PE vEPO TTOL Ba avamaploTd T O0AGcT10 TEPLOYY| TOV ATV UATOC.

B. O o10y01

210Y01 060G etvat va TpocTafncETE e TO LEGH TOV Ol0BETETE, HEGA GE dVO TO TOAD MPEG:

1°": Na xataeépete dote éva (1) peydro «ma&pdor kot téocepa (4) pikpd «moSiudotmy depéva
petalh toug va aumpohvtol HEGO 6TO VEPD, OGO TO TAVE® ad ToV TVOUEVA TOL doyEiov GG yiveTat.
Ta mévte avtd KOUPATIO AVOTOPIGTOVY TO KEVIPIKO UEPOG TOV OVIXVELTN TTOV TPEMEL VAL OIVEAKLOTEL
g éva koppdtt. Aokipndote va to mTETOYETE PE TOAAOVS TPOTOVS

2% Na depevvnoete péypt mOGU 10 TOAD EMIALOV «TOSIUAOIY OEUEVO, LE TA TOPOUTAVED TEVTE,
pmopovv va awpnBodv péca 6To vepd, ToLVAdYIGTOV 5 cm Tdve and Tov mubpéva Tov doyeiov cag.
Me 1tov tpémo avtd Ba eAéyEete av UmOpEite Vo aveAKVGETE OAOKANPO TOV aVIXVELTH UEXPL TO VYOG
oL avaraplotd ) B€on Tov awwpeital 610 BohacoIvO VEPO N KEVIPIKT KATOGKELT TOV THAEGKOTIOL.

I'. Ta viaka

[Taveo oto Bpavio cag o Ppeite ta €€Ng VMG (umopeite va ypnolonomcete 6ca omd OVTA
vouilete, Oy kat’ avéykn OA0):
e 1 doyeio (Koppévo peyho PTOLVKAAL VEPOD)
e 1 peydro «alpddw patog nepinov 24 g
o 10 pkpd «wagipadion palog mepimov 10 g 1o kabéva (cuvorkn pala 100 g)
o 15 g&npn noyd o€ LiKpd TAAGTIKO TOTHPL
10 g {ayopn o€ [KpO TAAGTIKO TOTHPL
10 g payepikn cdda 6€ KPO TAAGTIKO TOTHPL
100 ml &6t
6 peydho TAOGTIKG TOTHPLO. LOG XPTONG
6 yavtio pag ypniong
1 TAooTIKd KOVTOAKL
1 xadapdxt
e 1 cuvdetnpa
e Xaprti kovlivag



Hailovrog ue tig Qvowkés Emaornues 11 Maiov 2014

Eniong, éxete mpdoPfaon ota £ENC LAMKA YEVIKNG XPNONG:
e Nepo Bpoong
e Yodatorovtpa Bepuokpaciog 45 PBabudv Kelsiov (doyeia pe vepd, oto omoia m Beppokpacio Tov
vepol dratnpeitat otabepn))
e Yodatorovtpa Oepuokpaciog 55 Pabumv Keloiov
o Aemt Kopdéia
o YaAidw
o Xapri xovlivag
e  MoapKadopovg
e XUpUO OV SEVOLLE T PUTH (TPAGIVO)

ITPOXOXH! Eyete oty 016001 00S 1UOVO TO. DAIKG TOD GGG OIVOVIOL KO 0 CUYKEKPIUEVES TOCOTHTEG.
Av karootpéyete 1) eCaviinoete ta viika, avta dev Qo avtikatootafodv.

Alyn BonqOseua...

INo va eEokelmBeite pe ) ypnom v vAKOV Tov dabétete pmopeite apykd vo «roi&eten pali Tovg
Kot va avayvopicete to poro g Puowng Emomung (Boloyia, ®vown, Xnueio) mov pmopel va
eumiéketatl. Ot 0dnyieg mov akolovBovv eivarl evoektikég. Evdeyopévog eoelg va éxete dkég oag
WEEC Y TO TG Umopeite vo aSlomomoete ovtd ta LAIKA. [Ipoomabnote vo Tig vAomowmoete
TPOKEYLEVOD VOl ETLTVYETE TOVG GTOYOVS Gac!

Hailovrag ue ™y Broloyia

L0 va oxepreite: "Eyxete avopot el TOG OVGKOVEL TO YOU;

Av og éva motnpakl TpocHicete PIoT KOPTH KouToAMd Enpn parytd, Y4 kovtaiidg (hyopn Kot yAapo
vepd (1660 660 Vo OKETALEL TOL TPOTYOVLEVE, VAIKA) KO TO, AVOKATEYETE KOAQ e £V KOLTAAGKL, Oa
onuovpynoete pia KoAMEpyeln (OVIOVAOV HKPOOPYAVICUOV TOV, VIO KATAAANAES cuvOnkeg, Ha
evepyomomBovv kot Ba Eekivioovv TOV TOAAOTAOGIOOUO TOVG. Xe mepifdAlov Oepuoxpaciog
nepinov 40-45 Babuov Keholov Ba dwumotdoete 6t 10 piypa cog petd and Alyn opa (5 mepinov
Aemtd) «oaepiler» kot eovokmvel. [Ipokettar yoo euoaiideg dro&ewdiov Tov dvBpaka, TPoidY ™G
OVATVOTC TV HKPOOPYOUVIGUAV.

Hoailovrag ue tn Pooiky

Lo va _oxepreite: 'Exete avapmomBel moté nog metdve to agpdotata; ‘Eva agpodotato dwbéter pio
myn evépyelag n onoia {eotaivel Tov aépa PHECH GTO «UTAAOVYY TOV aepooTatov. O (e0TOC aépag
OOTEMAETOL, OTOKTA EAALPPAOG LKPOTEPT TUKVOTNTA A0 TOV AEPA TNG TEPPAAAOVGAG ATUOGPALPOG
KOl TO alepOGTOTO UITOPEL Kot oumpeita.

AV OTEPEDMGETE MPOGEKTIKO GTO GTOUIO €VOG UTOVKAALOD €vo Adel0 UTaAOVL Kol TOTOOETHGETE TO
purovkdA og (eotd vepd Yo mepimov 5 Aemtd, B0 mapotnprioete 0Tl 6 Alya Aentd TO UTOAGVL
@ovoKavel eAappoc. Kabog petapépeton Oeppomro ond to (eotd vepd GTOV 0€Pa, 0 aEPg HECO
6TO0 UoLKAAL BepuaiveTol Kot S1oTEAAETOL.

Hailovrag ue ™ Xnueio

Lo va okeoteite: ot dpaye évog TupocPectnpag GPNVeL T OTIA;

Av og éva ToTNPAKL TPOGHEGETE V4 TNG KOLTAAAS HAYEPIKT 60d0 Kol Tepimov 4 kovtaAég OO, Ba
dlmotdoete Ot To piypo cog aepilel. Av TOmoDETNGETE TPOGEKTIKA GTO YMPO WEGH GTO TOTNPL
EVAVT 0dovToyALEida Tov EALyeTaL otV piol dkpn TG, Y®PIS Vo TNV aKOLVUTNGETE TOVOEVE, QLT
Ba ofnoet. Katd v ymuun avtidpaon poayeipikng 6odos Kot Eudtod mopdyetor aéplo S10E1010 Tov
avOpaka mov Tapepmodifoviag TV TPOPodOTNOoT TG PAGYAS HE 0EVYOVO S1OKOTTEL TNV KOOOT) TOV
Evlov.
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A. Kataypayte v mopeia g £PEVVAS 6OC

IMa va dievkoivvOeite, TPooTadNGTE VO AMOVINGETE GTIC TOPAKATO EPOTNOELS, CLUUTANPDOVOVTOG
KataANAa to kevd. Tlopaddote oto TéA0G TG OpAong Tto POUAAO 0VTO OTN YPOUUATEID TNG
EKONA®OTG.

Al. Na weptypayete Toug SopopeTIKONS TPOTOVG LE TOVS OTOI0VG CKOTEVETE VO TETVYETE TOLG OVO
6TOY0VG (0YEOCUOG TNG £pELVAG). Y TTAPYXOVV KATOEG VITOOEGELS TIC OTTOIEC KAVETE;
log tpdmog:

A2. No KoToypayeTe T0 AMOTEAECUATO GOG TEPLYPAPOVTOS OVOAVTIKA TIG GLVONKES VIO TIG Omoieg
£yvay To TEPANOTA GOG.
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uéboodo;

2. ITow Bewpeite g eivon n o amoteleopotikn HEB0S0G Kal TL GG 0ONYNGE G VTS TO
GULUTEPOGLLO, ;

3. Na meptypayete v TpdTact 060G, GYETIKA e TOV TPOTO e ToV omoio 1 péBodog mov emiééote
UTOpEl VoL EQOPUOCTEL GTNV AVEAKVGT TOV TUNLOTOG TOL OVIYVEVTN.



Hailovrog ue tig Qvowkés Emaornues 11 Maiov 2014

A4. Av giyote ot 01d0eon cog d1dpopa VAIKE Kot KaTdAANAo eEomAMo o (To omoia Kot vo
OVOUACETE), TL AAAO B0 LTOPOVGATE VOL KAVETE Y10l VO, AVEAKVGETE TO PUBIGUEVO OVIYVELTN;

Av &yete vo KAVETE KATOW0 TOpOTPMoN Yo TN Opdom (Tt Gog ApeSE, TL OV oaG ApeTe, Tt Ba BEAate
Vo glvat S1opopeTIKO, KTA), YPAYTE GTO YDPO TOV AKOAOVOEL.



