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Eyyunon

AuTA N €yyunon KOAUTITEI TO PnXAavnua Kai 1a g€pn autouU yia pia epiodo dUo (2) eTwv atmd Tnv ayopd, OTTwg atrodeIKVUETAI ATTO TO TTAPACTATIKO ayOPdG.

H eyyunon auTr 10xUEl yia TOV apxIKO ayopaaTr) Kal Ogv ueTapiBadeTal.

2Upewva Pe Toug 6poug TNG £yyunong TTOU ava@EPOVTal OTN CUVEXEIQ, OV TO TTPOIOV €ival EAATTWUATIKG, EVTOG TNG TTEPIOdOU eyyunong, N MEKMA A.E. éxel
TNV UTTOXPEWON VO ETTIOKEUATEI 1] VA QVTIKATAOTACEI TNV EAATTWUATIKA JovAada ) TO HEPOG QUTAG KATA TNV Kpion TNG, Xwpig xpéwon. H emokeur Tou
MNXAVAMOTOG YiVETOI OTOV XWEO TNG €TaIpEiag. To KOOTOG PHETAPOPAG KAl N CWATH CUCKEUAaia gival aTnv euBUvn Tou TTEAGTN.

To KOOTOG ETMOKEUAG A N £yKATACTACN OTTOIOUOATIOTE TUANATOG TOU PUNXAVIAMOTOG OTO TTAQITIO TNG £yyUNoNG, OTO XWPEO ToU TTEAATN, BapUvel TOV TTEAATN
OUPQWVA PE TOV TPEXWVTA TINOKATAAOYO TTAPOXAG UTTNPECIWY TNG ETAIPEINAG.

H eyyunon autr dgv I0XUEI yIa TO QIVIpIOUA TOU TTPOIOGVTOG, TN {NMIA TToU UTTESTN AOYyW TTapapéAnong, KOKAG ouvTipnong, f KakKAg Xprong.

Agv KaAUTITOVTAI OTTO TNV £yyUNon PEPN QUOIOAOYIKNAG POOPAG (TT.X. Ol KUAIVOPOI TOU KaBIoPATOG, O INAVTAG Kivnong, ol podeG JETAPOPAG, TA TTAACTIKA PEPN
K.ATT).

H eyyunon autr dev I0XUEI AV £€X0UV YiVEl TPOTTOTTOINTEIG OTNV APXIKI) KATAOKEUN ) 0TOV €€OTTAICUG A av eV XpnaIUoTToINBNKav Ta yvrola avTaAAGKTIKG oTnvV
ETTIOKEUN TOU INYXOAVAPATOG.

2 Kapia TTEPITITWON 0 KOTAOKEUAOTAG 1) 0 avTITTPOOWTTOG OeV gival UTTEUBUVOG YIa TUXAIEG 1) ETTOKOAOUBEG OTTWAEIEG, CNUIEG 1) OATTAVEG OXETIKA YE TO TTPOIOV.
Mépa atrd TNV TTapouca eyyunaon yia TOV KATAVAAWTH, OAEG O AAAEG EYYUNTEIG, pPNTEG ) OIWTTNPEG, BEV IOXUOUV.

AvtirpoowTreia: MEKMA A.E. - TnAépwvo emmikoivwviag: (210) 2758228

AuTA N ouoKeun €xel oXeDAOTEI yia OIKIOKA XPrion Kal pévo. H erayyeApaTikr Xpron, EMTTOPIKN 1) N XPAON OTa KEVIPA YUPVAOTIKNG, 80 OKUPWOEl aQUTOUATA
TNV €UBUVN TWV KATAOKEUAOTWY /KAl TWV EI0AYWYEWV OTO TTPOIOV.




Odnyieg aoc@aleiag
MpoTou va apxicete TNV AOKNON, TTAPAKOAOUNE BIABACTE TIG OdNYiEG TTPOCEKTIKA.
KpatnoTe TIG 0dNYiES yIa TIG TTANPOQYOPIES, OE TTEPITITWAON ETTICKEUNG KAl YIA TNV TTAPAdOCN aVTOAAAKTIKWV.

» AUTA n CUOKEUN TTPOOPICETAI YIA OIKIAKK) XPAon Kail gival dokigaopévn yia peylato Bapog xpriotn 130 KIAWv.

» AkoAouBrioTe Ta BAPATA TWV 0dNYIWY CUVAPUOASGYNONG TTPOCEKTIKA.

» XpnOoIUOTTOINCTE HOVO TA APXIKA YEPN OTNV CUVOPUOASYNOT.

» [piv TNV cuvapuoAdynaon, BePaiwbeite OTI €xeTe OAQ TA PEPN TNG CUOKEUNG, BAan Tou cupTtTepIAaUBavouévou KaTtaAdyou.

» XpnoigotroifaTte pévo Ta KAatdAAnAa epyalcia yia Tnv ocuvapuoAdynon kai {ntioTe BorBeia pévo av gival ammapaitnTo.

» TotroBeTr|OTE TNV CUOKEUN O€ pia opaAr, un-oAioBnpr em@aveia. Adyw tng mOavAg diIdBpwaong, N Xpron o€ UyPEG TTEPIOXEG OEV CUCTHVETA.
> EAEyETE TNV ouoKeur TTpIV atrd KABE Xpron Kal KABe 1-2 uriveg 0TI OAEG Ol CUVOETEIG Eival OPIXTEG KAl CWOTEG.

> AVTIKOTOOTAOTE TA EAATTWHATIKA JEPN KOI PNV XPNOIUOTTOIEITE TNV CUCKEUN PEXPI TNV ETTIOKEUN TNG.

» [0 TNV ETTIOKEUN, XPNOIUOTTOINOTE YOVO TO TTOPEXOMEVA ATTO TNV ETAIPEIA AVTAAAOKTIKA.

P & TTEPITITWON ETTIOKEUNRG, TTAPAKAAOUUE PWTAOTE TOV EUTTOPS COG.

> ATToQUYETE TNV XPAON XNUIKWY ATTOPPUTTAVTIKWYV YIa TOV KABApIoHO.

» BefaiwBeite 011 {ekivaTe TNV doknon PETA aTTd CWOTH OCUVAPPOAGYNON Kal ETTIBEWPNON TNG CUCKEUNG.

P 0o 6Aa Ta Pépn, YVWPIOTE TIG HEYIOTEG BECEIG OTIG OTTOIEG JTTOPOUV VA TTPOCAPUOCTOUV/Va O@IXTOUV.

» AUTA n OUOKeUr oxedIAOTNKE yia Xpron atmo eviAIKES. MapakaAoUue BeRaiwBeite 6T N xprion atoé Taidid yiveral évo Pe Tnv emmiRAewn evnAikou.
» BeBaiwBeite 0TI 0 XxprioTng yvwpidel Toug mOavoug KivoUuvoug, KIvnTa pépn K.ATT. Katd tnv dIdpkeia TG doknong.

» Npocidotroinon: H avakpifrg/utrepBoAikr) doknon UTTOPEI va TTPOKAAECEI TPAUUATIONOUG UyEiag.

» MNapakaAoUpe akoAouBNaoTE TIG 0dNYIES YIa TNV OWOTH AOKNOTN OTTWG QAIVETAI ASTITOUEPWG OTIG 0dnyieg AoKNoNG.

> UUBOUAEUBEITE TOV YIATPO GAG TTPIV APXITETE OTTOIOdNTTOTE TTPOYPAUUA AOKNONG.
Mrtropei va oag oupBouAéyel yia To €idog TNG doknong TTou gival KAaTAAANAN yia €0dG.

» To eyxelpidlo TOU KATAOKEUAOTH €ival HOVOo yIa TNV ava@opd TwV TTEAATWV.
» O mpounBeuTAg dev PTTopEi va eyyunBei yia Ta AGBn tTou gugavifovtal Adyw Tng JETAPPAONG A TNG AAAQyNG OTIG TEXVIKES TTPOdIAYPAPESG TOU TTPOIGVTOG.

OAa T1a aToixeia Tou emdeIkvUovTal €ival KATA TTPOCEYYION Kal yia KaBodriynan, Kal ev JTTopouv va XpnaoiuoTtroinBolv o€ oTToladATTOTE IOTPIKA £QapUoy.
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0Odnyieg Asitoupyiag KovooAag ‘

471 B PROGR

AvoiywvTag

2uvd£EQTE TOV JETAOXNUATIOTH.
Mpoypapuartiote Ta TTPOCWTTIKG 0ag dedopéva
(pUAo, Bapog, UWog Kal nAikia)
Xpnoipotroiwvtag Ta TTARKTpa A/ V/ENTER.

EmAéEte MANUAL, PROGRAM, HRC, i USER,
xpnoigotroiwvtag Ta TTARKTpa A/ V/ENTER, i
méoTe T0 START yia dueon ekkivnon

Agitoupyieg MAAKTpWYV Kai Mepirypaen ‘

ENTER

ST/STOP

RECOVERY

RESET

A/VY

MéoTe yia va emAEEETE TNV
AeiToupyia TTou Ba gugpaviceTal
oTnNV KOVOOAQ.

MNa va EekivioeTe 1 va oTaua-
TNOETE TO TTPOYPAPUA AOKNONG.

[Mi€oTe autd TO TTANKTPO yIa TV
AgIToupyia TG ATTOKATACTAONG:
Meté Tnv doknon, evw n LCD
0006vn gival akopn evepyn, TTECTE
10 TAAKTPO RECOVERY Kai
KPaTrOoTE TOUuG dUOo aioOnTrpEeg

(4 YopéaTe TN Cwvn OoTHRBOUG).

H kovadAa Ba peTproel avtioTpo-
@a yia 60 deuTEPOAETTTA, PETA TNV
oTroia Ba gu@avioTel TO TTOOOCTO
avdktnong oag armo 1-6. To
eTTiredo 1 deixvel ypryopn
avakapyn, 1o TTiTTEd0 6 apyn
avakapyn.

lNa va kaBapioeTe TV 006vn Kai
va undevioeTe OAEG TIG eVOEIgEIG.

MNa va emAéEeTe TNV AsiToupyia
TTPOG TA ETTAVW I TTPOG TA KATW.

Time:

EugaviCel Tnv Asitoupyia Tou xpoévou tECovTag
10 MAAKTPO ENTER (kdvel Tnv évdeign TIME va
avaBooBAvel). MNa Tnv avtioTpo®n YETPNON
xpnoiygotroinoTe Ta TTAAKTPa A/ V/ENTER.

COUNT:

EpgaviCel Tnv Asitoupyia Tng péTpnong,
méCovTag 1o TTARKTPo ENTER (kdvel Tnv
évoeign DISTANCE va avaBoofrver). MNa tnv
avTioTpo@n PETPNON XPNOIUOTTOINOTE TA
TANKTPpa A/V/ENTER.

Calories:

Euoavidel Tnv Asitoupyia Tng YETPNONG TWV
Bepuidwy TTOU KaTtavaAwvovTal, ECOVTAG TO
TAAKTPO ENTER (kdavel Tnv évdeign CALORIES
va avapBoorvel). MNa Tnv avtiotpopn péTpnon
xpnoidotroinote Ta TTANKTPa A/ VY/ENTER.

Pulse:

KpatioTe otaBepd Toug dU0 aiobnTApeg aTnv
XEIPOAaRn (TTapakaAOUE GKOUTTIOTE TOUG
aIoONTAPEG KAl T XEPIA 0ag TTPIV ATTO TNV
évapgn TG PETpNong) ) TOTToBETHOTE TNV
TTpoEpAITIKA {Wvn 0TO OTHB0G (UypAveTe EAaPPd
TIG eTTAQES TNG Cwvng). O KapdIAKOG TTAANOG

Ba eppavioTei péoa oe 30-60 deuTePOAETITA.

‘Eva atmrapaitnTo aToIXEio gival va KpaTATETE

oTaBepd TOug AIoONTHPEG.

H ¢wvn TToptrég gival atrapaitntn yia Tnv
HR mrpomévnon.

H kovadAa sival cuuBaTh Ye TRV TTPOAIPETIKI)
Cwvn (ref 20073), yia TNV 0OAOKANPwEVN
aoUpuaTn Kataypaen Tou kapdiakoU TraApou.
lMNa o1ToIECOATTOTE OTTOPEIEG, TTAPAKAAOUUE
ETTIKOIVWVIOTE PE TNV AVTITIPOOWTTEIA, i
ETMOKEVBEITE TNV I0TO0EAIDO pOg www.mekma.gr
1 v 1otooeAida www.DKN-Technology.com




Aoknon otnv XEIPOKINHTH (MANUAL)
EMIAOTH (Program 1)

PROGRAM :LE'I'EL : rt

EmAéEte PROGRAM 1, emiBepaiwoTe
méCovtag 1o TTANKTpo ENTER.

H évdeign TIME avaBoofAvel: xpnaiyo-
TTOIROTE Ta TTAAKTPA A/V yid va TOTTO-
BetrioeTe TOV XPOVO GOKNONG, £mIRERal-
woTe méefovtag 1o ENTER. Otav o xpo-
VOG TTPOYPANMATIOTEN WG TTPOKAB0PIoUE-
VN TTOPAUETPOG, N YETPNON OEV UTTOPET
va gival TTpokaBopiopévn 1 To avTioTpo-
@po.

H évdeitn COUNT avaBooBrAvel: xpn-
gigoTroIfoTe Ta TTARKTPa A/ VY yia va
TOTTOBETHOETE TO OUVOAO TWV ETTAVAAL-
wewv, empBeRaiwoTe MECOVTAG TO
TAAKTPO ENTER.

H évdeitn CALORIES avaBoofrvel:
XPNoIYoTToINoTE Ta TTANKTPA A/V yia
va puBuioeTe TIg Beppideg, empBeRaioTe
méovtag 1o TTAAKTPO ENTER.
=€EKIVAOTE TNV AoKNong méCovTag T0
TANKTPO ST/STOP. TotroBeTACTE TO
emmiedo avTioTaong XPNOIUOTTIOIWVTAG
Ta TTARKTPO A/V (28 emitreda).

Aoknon oTtnv €miAoyl MIPOFPAMMATQN
(PROGRAM) (Program 2-7)

=11

Bl 0] 02

-«H }ji F-I

EmAécTe PROGRAM 2-7, emBefaiwoTe
médovtag 1o TTAAKTPo ENTER.
Mpoypappatiote To 0TOX0 TNG AOKNONG OTO
XPOVO 1 TIG ETTAVAANWEIG Kal TIG BEPUIDEG.
AkoAouBAaTe TNV dladikagia OTTwgG
TTEPIYPAPETAI TTAPATTAVW GTNV XEIPOKIVNTN
Aeitoupyia. )

Z€KIVAOTE TNV AoKnong TTECOVTag TO
TAAKTPO ST/STOP.

Aoknon oTtnv emAoyfl TARGET HR
(Program 8)

aEgerocean  Juever |

SFEED | DIsT

TIME
L nm
AL LS

EmAéETe PROGRAM 8, XpnoiyoTTolwvTag Ta
TANKTpa A/V/ENTER.

MpoypappatioTe To 0TOX0 TNG AOKNONG OTO
XPOVO 1 TIG ETTAVAANWEIG Kal TIG BEPUIDEG.
AkoAouBAoTe TNy dladikagia OTTwg
TTEPIYPAPETAI TTAPATTAVW GTNV XEIPOKIVNTN
AeiToupyia.

=eKIVAOTE TNV AoKNoNg TMECOVTAG TO
TARKTPO ST/STOP.

MOAIg eicaxBeite 010 TTOCOCTO O Bpm
(TrepioTPOPEG avd AeTTTO) N avTioTaon Ba
eAéyxetal atté Tov Kapdiokd TTaAuo. H avri-
oTaon 6a TTPOCOPUOCTE! AUTOPATA GUPPWVA
ME Tov KapdIako TTaARGS. AV TO TTOOOOTO 0OG
gival KaTw atod 1o 0TOX0 KapPdIaKoU TTaAUoU,
n avriotaon 6a pubuIoTEl TTPOG TA ETTAVW AVA
éva etitredo K&Be 20 deutepOAeTTTa. AV TO
TTO000TO 00§ PTATEI TO OTOXO KOPBIAKOU
TTaApoU, n avriotaon Ba pubuIoTEi TTPOG Ta
KATW ava éva eTTITTEdO AUECWG. € TTEPITITWON
uTTEPPOPTWONG, N avtioTacon Ba pubuioTei
TTPOG Ta KATW avd éva eTTiITEdO apéowg Kal Ba
TTpooapuoeTal TTPOG Ta KATW KABE 15
OEUTEPOAETITA PEXPI VO ETTITEUXOEI 0 GTOXOG.



Aoknon oTtnv €mAoyn % HR
(Program 9-11)

EmAéEre PROGRAM 9-11, xpnoiyotoiwvTag
Ta TTAAKTPa A/V/ENTER.

MpoypappaTioTe To 0TOXO TNG AOKNONG OTO
XPOVO N TIG ETTAVAAAWEIG KAl TIG BEPUIOEG.
AkoAouBAoTe TNV dladikagia OTTwG
TTEPIYPAPETAI TTAPATIAVW GTNV XEIPOKIVNTN
AeiIToupyia.

=€EKIVAOTE TNV doKnong méCoVTag TO

TAKTPO ST/STOP.

H avtiotaon Ba gival autépaTa Tpocappolo-
pevn, 60%, 75% 1 85%, cUP@wWva PE TOV Ka-
pdlakd TTaAPS 0ag. Av To TTOOOOTO CAG

€ival KATwW aTrd T0 0TOXO KaPdIaKoU TTaAuoU,

n avriotacon 6a pubuioTel TTPOG Ta ETTAVW avd
éva emiredo K&Be 20 deutepOAeTTTa. AV TO
TTO000TO 00G PTATEl TO OTOXO KAPDIAKOU
TTaApoU, n avtiotaon Ba pubuIoTEl TTPOG Ta
KATW avd éva eTTITTEdO AUECWG. € TTEPITITWON
uTTEPPOPTWONG, N avtioTacn Ba pubuioTei
TTPOG TO KATW avd éva eTTiTedo apéowg Kai Ba
TTpoocapudleTal TTPOG Ta KATW K&BE 15
OeUTEPOAETTTA PEXPI VA ETTITEUXOEI O OTOXOG.

Aoknon otnv iAoy XPHZTH (USER)
(Program 12-15)

ammeroceam {Jeve | f

EmAégTe USER 1 £wg 4, ToTroBeTrOTE TO
Oedopéva Tou TTPOYPAUUATOG XPNOTN (PUAO,
Bdapog, Lwog Kal nAIKia, XpNoIYOTToIVTAG Ta
TANKTPpa A/V/ENTER.

MpoypappaTioTe To OTOXO TG AOKNONG GTO
XPOVO 1) TIG ETTAVOAAWEIG KAl TIG BEPUIdES.
AkoloubioTe Tnv dladikacia OTTwg
TTEPIYPAPETAI TTAPATTAVW TNV XEIPOKIVNTN
AeiIToupyia.

XpnoigotroinoTe Ta TTANKTpa A/ V/ENTER
ylO va QOPTWOETE TO BIKO 0AG TTPOPIA o€
KGBe TuRua (28 etrimeda avriotaong kai 10
TUAMATA TTPOTTOVNONG.

ZEKIVAOTE TNV AoKNoNg méECOVTag TO
TAAKTPO ST/STOP.



Odnyieg Aoknong

Av d¢gv gioTE CWHATIKA SPACTHPIOI VIO
MEYAAO XPOVIKO SidoTnHa, aAAd Kal yia va
atro@eux0ouUv Kiviuvol uyeiag, 8a TTpéTrel
va OUUBOUAEUTEITE TO YIATPO COOG TIPIV TV
évapén TG AoKNong.

‘OAol, i oxedoV OAol, gival yonTeuuévol aTTd TOUG
TTPWTABANTEG/ABANTEG avauead pag. Ovelpeud-
MOOTE JOKPIA, OTAV PIXVOUUE MIO JATIA OE €Va
YUUVOOHEVO OWA, YEUATO PUG, OTNnV Kivnon, Kal
eAtTiCoupe OTI pIa Pépa Ba €xoupe Eva aBANTIKO
owpa 6TTwg auTto. Eival 1éte TTou ouveldNTOTTOI-
oUpE OTI 01 €CAIPETIKEG ETTIOOCEIG XPpEIGdovTal
aBbANTIKG TaAEVTA, AAAG KOl KOBNUEPIVH) TTPOTTO-
vnon, KaAd opyavwuévn Kal TTPOYPANKATIONEVN
KAT& TNV TTOPAMIKPH AETTTOUEPEIQ.

AV OUYKPIVOUE TN YEVETIKA KANPOVOUIG TWV
oTroudaiwyv aBANTWV OTN YEVETIKI] KANPOVOUIG TwV
EPOACITEXVWYV O€ YEVIKEG YPAUMEG, UTTOPOUE HOVO
va KaBopiooupe PIKPEG ATTOKAICEIG, Ol OTTOIEG BEV

MTTOpOUV va €€nyRoouyv TN dla@opd OTIG TTIOOTEIC.

QaoT1600, av GUYKPIVOUE TIG TIPOTTOVACEIG, JUTTO-
poUuE PE BOUUE UEYANEG DIOPOPEG. Z€ YEVIKEG
YPOUMEG, o1 aBANTEG O€ Eva uwnAdTEPO £TTITTEDO,
dev gixouv povo xpodvia ektraideuong, HTTOPOUV
€TTiIONG va eTTWEEANBoUV aTtrd Tn BonRBeia evog
ETTAYYEAPOTIO TTPOTTOVNTA KaI £X0UV TTPOCAPHOCEI
TN {wr TOUG yIa TN QUOIKK TOug KatdoTaon. To
TTPOYPAPUA AOKNONAG TOUG TTEPIYPAPETAI KAl
TTPOYPAUUATICETAI OTNV TTAPANIKPR AETTTOUEPEIT

Kal afloAoyoUvTal TAKTIKA, TTPOKEINEVOU va eEAEyEouv
av TnpouvTal Kal ETTITUYXAVOVTaIl Ol TTPOKABopIoHEVOI

OTOXOl.

Tou epaaitéxvn TTou BEAEl va BeATIWOEN TIG ETTIOOCEIG

TOU apyxidel ouvnRBwG TNV AoKNon Xwpig ax£dio.

MepIKEG POPES avTIypAPel TO TTPOYPAP A doKknong

TOU YyVwaoToU aBANTA. Autd ouviBwg empBpaduvel
TNV TTPO0dS TOU KAl guxVva odnyei o€ TTieon Twv
HUWV KAl JEPIKEG QOPEG TOU KapdiayyEIaKoU

ouoThpaTog. ‘Eva €1d1kd, KaAUTEPO TTPOYPANMA,
KaTadAANAo yia 6Aoug, Ba ATav euoePng.

H amrioTeutn TTOAUTTAOKOTNTA KAl Ol DIOQOPETIKEG
d1adIKagieg yia TNV TTPOCAPHOYH TTOU TO CWHA

pag TTpETTel va TTEpAoEl péoa ato KAbe TTpoTTo-
vnaon, 6€v 0ag ETMTPETTOUV VO XPNOIUOTTOINOETE

éva TETOI0 TTPOYPaUpa doknang. Eite BéAeTe va
TTPOTTOVNBEITE YIa TNV AVATITUEN TWV JUWY, TN
duvapn, Tnv avtoxn, Tnv TaxuTnTa, TNV UeNigia

Kal TOV KAAUTEPO GUVTOVIONO TwV KIVACEWY 00G, O
KaBEvag EeKIVA pe DIOQOPETIKEG OPXIKEG TUVOAKEG.
O 010x06 TOU KABE EKTTAIBEUTIKOU TTPOYPAHATOG
eival va BeAtiwoete Tig emddoeig oag. Aev Xpeiade-
TOI va YiveTe évag Kopuaiog aBANnTAG, utropeite
€TTioNG va aoknBeiTe yia va xdoete BApog ] aTTAd
va aioBdveaTe KaAuTepa. H BEATIOTN amédoon
MTTOPEI Va gival, yia TTapddelyua, dieubuvouevo 5
AETTTA TTEPICOATEPO ATTO O, TI TIPIV GTOV id10 PpUBG
Kal Xwpig dIakoTT, 1) va KAveTe TTEPIcadTEPA push
ups atré Tnv TTponyoUuEvn PEpaQ.

H €pguva OXeTIKA pe TNV €TTidpaON G€ Pia GoKNoNG
TOU OWMATOG POG VA €XEI KAVEl PeyaAn TTpdodo Ta
TeAeuTaia Xpdvia. AKON Kal av gival JEPIKEG EPWTA-
0€IG OKOUa avaTTAVTNTEG, N YVWOn TTOU ETTITUYXAVE-
TOI 17O TNV AOKNON, £€X0UV ATTOBEIEEI TN XPrioN TOUg
oTnV TPAgN €ival va eEUTrPEeTOUV KATd TTIPWTO AOYO
TOUG Kopu@aioug aBAnTEG aG.

Auté dev onuaivel 0TI dev UTTOPOUE VO XPNTIUOTTOI-
AooulE Ta BaoIKA TNG ACKNONG TWV KOPUPQiwV
aBANTWV yia KGBe dTouo TTou aoKATE o€ £va ABAnua
Kal TTou B€Ael va BeATILOEI TIG ETTIOOTEIG TOU.

‘ AgI0AGYNON QUOIKAG KATAOTAONG |

MNa kd&Be emriredo Tou TTPOYPAUPATOG AOKNONAG Oag
(avamTuén Twv puwv, TNV avioxn, Ty uehigia, Tnv
TOXUTNTA, TO GUVTOVIOMO TWV KIVACEWYV 0AG), 0ag
OUVIOTOUE va YaBeTe péoa atréd KATToleg QOKIYES
o¢ oo TTiTTedo Ba Bpeite Tov auTO 0ag. AMG
TTPWTA 0AG OUVIOTOUPE VO OUUPBOUAEUTEITE TO yIOTPO

0ag, WaTe va dnuioupynBei pia €kBeon yia TNV UyEia:

* EioTe dvw Twv 35 1OV

* 'EXETE YN AokNon yia JeyAAo Xpoviko didoTnua

* ‘Exete utrépBapol

* Yrapyouv KATTOIEG KIVAOEIG eV €ival KOTAAAN-
Ao yia oag

* MATTWG Ba TTpéTTel va AdBouv Ta @dpuaka

* EioTe TTOU TTAOYOUV ATTO COPBapn acBévela
TTOU £X0UV BUOKOAIEG OTNV AVATTVON

* Na éxete pia petaBoAikn diatapaxn (Tr.X.
diaBATNG)

* ‘Exete kdmmoieg Aoipwéeig

* ‘ExeTe TTUPETO, WG ATTOTEAECUA OTTOIOCOATTOTE
aoBéveiag

* ‘Exete pia poAucparikr) acBéveia

* Eioal éxovrag mpoBAAuara pe ta 6pyavé oag

* MdaoxeTe atd UTTEPAEPITUO

» Eioal éxovrag Tuxov acBéveieg avarvon

* ‘Exete TOVO, EVW AVATIVON

* 'H pATTWG £XETE WIa KOKA QUOIKI KATAoTAON

Edv n 1a1pikn uyeia oag gival IKAVOTTOINTIKNA,

MTTOPEITE VO apxioeTe TO TTPOYPAPNA AOKNONG

oag. AMNG tTpoToU va apyioeTe, BERaIWBEITE OTI

YVWPICETE TIG APXIKES IKAVOTNTEG OOG - ] MIA

dIdyvwor, woTe va gival EUKOAGTEPO va KaBopi-

OETE TOUG OTOXOUG 0aG. Movo TOTE PTTopEiTE Va

OnuIoupyAoel Eva eKTTAIOEUTIKO TTPOYPANHA TO

oT1roio Ba TaIpIAlel JE TOUG OTOXOUG OOG.

» Aidyvwon

» KaBopioTe Toug 0TOX0UG OOG.

» Opydvwon (PeyaAo, yecotrpdBeao, Bpaxu-
TTPOBECUO)

» A€loAdynon

1. MpoKATAPKTIKG 2. KaBopiopog Twv oTéxwv
Aidyvwon kai ouvTipnon Kal Twv TpoBAéyewv
TOU TT0000TOU TomoBeTAOTE TO OTOXO KAl
agloAdynang Tou aokn6eiTe o€ peaNIoTIKG
ETTITTESOU. Xpovodiaypappa.

BéATioTOG
Npoypappartiopdsg 1
™mg
doknong

4. 'EAgyxog

EmaAiBeuvon Twv

amoTEAETUATWY TIOU

AapBavovrai atmmé Tov

£AeyX0 yia TNV aTTOTEAE- ﬁ
GATIKETNTA TG GOKNONG

péow eTravalapBavopevwy

EAEYXWV.

3. Opydvwon
Acknon o€: peydAoug,
HECOTTPOBETHOUG Kal
BpaxutrpoBeapoug
XPOVIKOUG OTOXOUG.




Na eAEyXETE TOKTIKA TNV TTPO0SS 00G, WOTE VA UTTO-
pEiTE va TTpocapudoETE TO TTIPOYPAUUA AOKNONG 0ag,
av eival amrapaitnto. H mapakdtw €peuva deixvel TRV

aAAnAeTTidpacn Yetagl Twv 4 aToixEiwy, Ta OTToia

gival onuavTik& o€ éva aTTOTEAECUATIKO TTPOYPANMA.

AlayvwoTIKA - apXIKO eTTiTTESO

Mpiv a11é TN dnuioupyia evog TTpoypduuarog, Ba

TTPETTEl VA AABEI UTTOWN TNG OPICHEVES TTOPAUETPOUG

Kal va AaRel Ta pey€dn oag. O yeTproeig autég Ba
oag BonBroel va kabopioeTe TNV TTAPOUCA QUOIKA
oag katdotaon. Eival n mpéBeon va GUYKEVTPWVEI
6Aa Ta gToIXEIa TTOU a@opPoUV TV TTPOCWTTIKOTNTA
0ag, TNV uyeia oag Kai TIg £MOO0EIS GAG.

* Ta arouikd oToixeia: nAIKia, eUAo, apiBuég, 1o

Bapog, To TTOGOCTO AITTOUG, UETPHTEIG, PUTOYPAPIES,

KATT.

* Ta dedopéva TTou agopoUlv TNV uyEia oag: aptnpl-
aKr) Trieon, opBoTTEdIKA OEdOUEVWY, TNV €PEUVA TOU
peTaBoAiopou, coBapég aoBéveleg, TpaupaTiopoug,
KATT.

* Emdooeig: avroxng, dokiuég duvapng, SOKIPES
dlakivnan kai Tov €Aeyxo Tng TaxuTnTag dev gival
OuXVva atrapaitnTn oTo Xwpo Tou fitness.

O ouvTovIoNOG TWV KIVACEWV €ival WOTO00 CWTIKAG
onuaciag, d10TI €ival TTOAU ONUAVTIKO OTAV EKTEAEITE
TIG AOKMOEIG.

«AdELIOTNTO» CUVABWG onpaivel EAAEIYN GOKNONG.
Q¢ ek TOUTOU TNPAOOUUE TIG TIPOKABOPIOUEVES EVO-
TNTEG, OTAV AOKEIOTE, AKOUA KI av gival éva aBAnua
AvTOXNG.

Kd&Be egéTaan, rveupaTikd i CWUATIKA, GAG TTAPOU-
014l TNV TTPOCWTTIKA 0aG dUVATOTNTEG O€ PIA GU-
YKEKPIMEVN XPOVIKN OTIYUA. AKOUA KI Qv JaBnUaTIKG
ATTOTEAECUOTO KATAOTOUV QVETTAPKEIG METE ATTO €va
OPICHEVO XPOVIKO BIGCTNUA, TA ATTOTEAECUATA TTOU
Ba emmiTUxel (UETG TNV id1a dokiur pia efdoudda

apyotepa) Ba gival KaAAUTEPN aTTd TNV TTPWTN, ETTEIONA

nrav oe Béon va evrotrioel Ta aduvara onueia cag

Kal va TTPOCOpPHOCEl TNV EKTTAIOEUCT] OAG, TTPOKEIUE-

VOU YIa va atTaAAQyOUHE aTTo TIG AdUVAIEG TOU.
AouAeloupe pe Tov id10 TPOTTO YIA TO CWHA.
Ag utroBécoupe OTI €xeTE AAPEI éva TECT AVTO-
XAG KAl TO ATTOTEAECUA AUTAG TNG OKIPAG

eival 20% kdaTtw atd 1o yéoo emitedo. To
ATTOTéEAEOPO AUTO TTPETTEI TWPA VA 0dg Bon-
BrRoel va dnuioupynoel éva TTPOypaAuua yia
TNV €TiTEUEN aUTOU TOU péoou emiTTédOU. Au-
16 d¢eixvel 0TI n dokiun gival n Bdon yia n
onuioupyia evog TTpoypdPuaATOG KATAPTIONG,
WOoTE VA PTACETE TO OTOXO 0AG.

[ 'autd gival TTOAU onNUAVTIKO va €EAEYXETE TIG
emOOCEIC 0AG O€ TAKTIKN BAon yia va doUueE
av PETPO PEXPI TIG TTPOKABOPITUEVEG OTOXOUG.
Av 6x1, Ba TpéTTEl VO TTPOCAPUOCEl TO TTPO-
YPOMHO KATAPTIONG OAG.

Ta ammoteAéopaTa autwy Twv check-ups cag
OwWOEl TNV eUKAIPia va OUYKPIVEl TIG €TIOOOEIG
0aG JE TIG PEOEG eMIOOOEIG, AAAG Kal va Oeigel
av €ioTe onuelwvouv TTpdodo. Metd atd 6
eBOouddeg Ba Eekivrioel Kal TTAAI e TNV idla
OOKIUA YIa va eAEYEETE av gag eTTIOOCEIC EXOUV
BeATiwOEi kal TTOCGO £xouv BeATIWOEI.

DUCIKA XapaKTNPIoTIKA

Bdapog

Eioal euxapiotnuévog pe 1o CWHPa 0ag, cuyvd
eCapTdral atod Tnv iIcoppoTria. AAAG TTO10 €ival
10 18aVIKO BAPOG;

Ta mapakdTw TUTTOUG YVWOTA YId TOV TTPOCdIO-
PIOUO TNG 18avIKS Bdpog:

» Kavoviké Bapog = péon TTePIPETPO OE EKATO-
oTd - 100

* 16avikd BAPOG TWV YUVAIKWY = QUGCIOAOYIKO
Bapog - 15%

* 18aviké Bapog Toug AvOPEG = PUAIOAOYIKO
Bapog -10%

AuTA N @OpuoUAa TTou oXedIAOTNKE ATTO TV
"Broca" éxel replopiopévn agia. E@ '6oov dev
UTTa@pYOoUV véa PEBODOG yia Tov TTPOGOIoPICHO
TOU 18aVIKOU BApoug, N €IKOVA TTOU £XOUHE YIa
TOV €QUTO YAG, JOG Aé€l TTEPIOTOTEPO OTTO KABE
dAAo ap1Bps. Opwg, TToAAoi dvBpwTrol aloBd-
vovTal KAAUTEPQ OTAV PTTOPOUV VA CUYKPIVOUV
TOUG £aUTOUG TOUG UE TOUG apIBUoUG Kal TOUG
ap1Buoug. Qg ek TouTou gival Aoyikd va AauBa-
VOVTal UTTOWN UEPIKES YVWOTEG POPUOUAEG,
OTTWG 0 B€iKTNG pacag ocwpaTog (AMY) kal pe

KATToIa €TTIQUAAEN, N HECON TIUN OTO I0Xi0 (U€oN
TTEPIYETPO - 10Xi0).

Body Mass Index (BMI)

O BMI ava@épeTal oTn oxéon hETagu Tou BApoug
KOl TwV OXNUATWY TOU GWHATOG, N OTToia Jag
ETMTPETTEI VA ONUIOUPYACE! JIa KAAUTEPN KAl AKPI-
Br mpdTUTTa aTd TNV "Broca" @opuoula.

BMI = mrapouca Bdapog (o€ KIAG): Uwog o m2.
Mapadeiyua: ‘Evag avdpag 70 kiAwv kai 1,70 .
éxel BMI 70:1.7 m2 = 24.22.

21OV TTiVaKa KATW UTTOPEITE VA TOTTOBETIOOULE.
O1 adieg autég gival pia kaBodriynon kai dev givai
gyyunuévn, oxi €1diké yia Ta dppwoTa GToua, Ta
TTaIdIA Kal Ol NAIKIWUEVOL.

lNuvaika AvTpag

<19 <20 Xaunho
19-24 19 - 25 Kavoviko

> 24 >25  YnépBapog
> 30 >30 Evoapkog

> 40 >40 [ayxvoapkog

MooooT6 Aitroug

To cwpatikd AiTTog, ek@paldpevn o€ ekaTooTIaia
Hag Aéel TTEPIOOOTEPO ATTO APIBPOUG OXETIKA E TO
Bapog oxéon / yéon. MNa tov mpoacdiopioud Tou
TT0000TOU AITTOUG TTPETTEl Va AdBoupE utTown
KATTOIEG TTAPAUETPOUG avaAoya PE TNV NAIKia.
Mrropeite va TTpoadiopiceTe TO TTOCOOTO AITTOUG
0ag pe dla@opeTIkoUug TpdTTOUG. MTTOPEiTE VO
Bpeite akOPN TTOAEG I00PPOTTIEG TTOU £TTIONG
MTTOPEN VO HETPAOEI TO TTOCOOTO AiTToUug 00G. AV
BéAeTE va xaoeTe BAPOG, TOTE TO TTOCOCTO AITTOUG
gival Mo onuavTikA atréd 10 id10 To BAPOG, ETTEION
gival To NiTTog TTOoU BEAETE Va e€agavioTei.



Mivakag BMI

MpdTuTtro Tou Trivaka BMK avdAoya pe Tnv nAikia.

HAkia lNuvaika AvTpag
17-29 et 15 % 25%
30-39 eTwv 17 % 27,5 %

Avw Twv 40 20 % 30 %

20vdeon péong - I0Xiou (Méon o€ TTOCOOTO I0YiOU)
‘Exete KaBopioel To upnAdTEPO TTOGOOTO AiTTOUG ATTO
TO QUGIOAOYIKG 0TO TTapaTTavW didypauua. Auto TO
NITTOG PTTOpEi VO £XEI DIAPOPETIKO VTIKTUTIO OTNV
uyeia oag. Me éva atrAd TEQT, TO OTTOIO PTTOPEITE VO
KAVETE OTO OTIITI 0AG, UTTOPEITE VA TTPOCDIOPICETE AV
£xeTe UWNAS Kivduvo yia KapdIakES TTaBOEIS.

Ma va ekteAéaeTe auTn Tn SoKIun, Ba TTPETTEl va
METPAOETE TNV TTEPIUETPO TNG PEGNG CAG AKPIBWG
TTavw Ao Tov aPaid oag, XWPIG va EXETE TO GTOUAXI
oag o€ Jia xahapr B€on. Atéd Tn pétpnon tng
TIEPIPETPOU TWV I0XiWV 0ag GTO EUPUTEPO ONEIO TOU.
AlIpETTE TNV TTEPIMETPO TNG MEONG ATTO TNV TTEPIUETPO
TwV yoQwv. Edv 10 atmotéAeoua gival PIKpOTEPO aTTO
0,9 (y1a Toug avdpeg) kai 0,8 (yia TIg yuvaikeg), dev
£xouv uwnAdTEPO KivOUVO Yia KapdlakEG TTaBACEIG
a1 TO KAVOVIKO.

MeTpnoeig

Na AdBete €Tmiong KI GAAEG YETPATEIG OAG, EKTOG OTTO

TN pEON Kal Ta 1I0Xia 0ag. Av BEAETE va BEATILOETE Tn
OIAOUETA 0AG, AUTEG O JETPAOEIG UTTOPET va oag deicouv
TIG AAAQYEG OTO CWHA OAG TTOU YivovTal KaTd Tn dIdpKela
NG doknong. Autr n péBodog e¢akoAouBei va eivai

n o akpifr, TaxuTepn Kai eOnvaTepn. MNapakaAoupue
dWaOTE TTPOCOXH WOTE VA TIAIPVETE PETPROEIG TTAVTA

oTo id10 onpeio. Zag cupBouletoupe va Aappavere
METPAOEIC aTTO TG aKOAOUBA PEPN: N TTEPIUETPOG TOU
auxEVa, TWV WHWYV, Tou aTABouG, Ta XépIa, Ta

MTTPATOQ, TN PECN, TOUG YOPOUG, TOUG UNPOUG Kal

Ta TOdIA.

IxApa

Ta TaAévta ouyvd Bewpeital wg evdlagépouca
Kal EAKUCTIKG oTnV KaBnuepivr) Cwr. Auth gival
€TTIONG N TTEPITITWON YIA TO OXAMA pag. Av dev
€XOUV PEXPI OPICUEVA KPITHPIA, TTPETTEI VA
Bpoupe évav TpoéTTO va To aAAGgoupE auTo.
AuoTUXWG, TTPETTEN £TTIONG VA TTW OTI 01 TUTTOI
"Fred Astaire" ouyva &ev yivotal "Arnold
Schwarzenegger". AuTo ivai eTriong aAnBcia
Kal yIa TO WA Jag, o TUTTog «Rubens» dev Ba
yivel eukoAa pia « Topmodel». ‘ETol, TTpIv
apyiooupe gival iowg 1m0 AoyIko va AdBoupe
utTéYn 10 OXNAUa pag. Mtropoupe 6ol va gipaoTe
«topmodels»; H Quoikf eu@avion pag eEaptaTal
atré TNV nAIKia pag. Qg ek TouToU, €ival OTTAVIO
ol TUTTOI TOU OWWUATOG, TTOU JTTOPEITE va BPEiTe
oTn ouvéxela, va uttrapyouv. O1 TTEpIcCOOTEPOI
avBpwTrol avauead Pag ival évag ouvOuaouog
OIOPOPETIKWY TUTTWV.

TOmrog Leptosome / ectomorphe
XapaKTNPIOTIKA:

* MeyaAUTepn Aekdvn aT1Td TOUG WHOUG

* [MOAU UTTAOCTEG apPBpPWTEIG

* AdUvaun avamTuén Twv Juwv

» AoBeviig apTnpIakt TTieon

* Au¢nuévog TTaAudg oTnv XaAdpwaon

» AoBevig KukAoopia (UIKpOTEPN aVTOXH)

* Kpua xépia kai Todia, ¢aAn étav onKWwveoTE

* ‘EvTovn 6pacTnpidTNTa TOU VEUPIKOU GUOTAHATOG

» AoBeviig peTapoMioudg (8UoKoAo va KepBioel
Bapog)

AvTiQaTiké yia Toug dANoug TUTTOUG, aUuTOG O
TUTTOG O¢ev Ba gival KATAAANAOG yia TTAPACTATEIG
TToU atraiTouv duvaun Kai avroxA. Mia
TTPOCAPHOCHEVN AOKNON MTTOPEI va BEATILOEI
TIG EAAEIYEIG AUTEG, akOun Kal av Ta onueia
ekKivnong dev eival TTavta euvoikd. O aplBudg
Twv ectomorphe TUOTTWYV guXva dnuioupyei POGVO
atd dAAoug TUTTOUG. AUTOG O TUTTOG £XEI TO
TTPOVOUIO Va @Aagl 600 BEAEI Xwpig va kepdilel
Bdapog.

O aBAnTik6G / mesomorphe TUTTOG
XapakTnpIoTIKA:

* loxupdg Kal puwdng

* MAat0TEPOI WHOI ATTO TOUG YOPOUG

* To puikdé oloTNUa Kal N KUKAOQOpia Tou
aipartog ival KatdAAnAa yia Tnv eEAIPETIKES
TTAPACTAOEIG

» AoBeviig TTiEon TOU QiPaTOG KAl OQUYNOG OTNn
XOAGpwaon o€ oxéon PE TOUG evEPYOUG
mesomorphe

» Auénuévn apTtnpiakn Tieon Kai cuypous o€
ox€on JE TOUG UN eVEPYOUG TUTTOUG

* Agv gival euaiobnTol aTo KpUOo

* ZWOTA YeVIKN €IKOva

» KavovikA mTéyn

» X¢ TePITTTWON SIAKOTTAG TNG dPacTNPIOTATAG
N amd mn d1aTpoPr], To NiTTOG TTAPANEVEl OTO
cwua

AauBdavovtag utréywn Ta TTAPATTAVW XOPOKTN-
PIOTIKA, Y10 PMETPIA TTPOTTOVNON Ba €ival ApKETH
yla Toug mesomorphe TUTTOUG yia va BEATIW-
oouyv TIg emMddaelg Tou. O Kivduvog Tpauparti-
OuoU gival TTOAU uwnASdTEPOG yIa auTo TO €idOG,
O10TI N avAaTTTUén TWV JUWYV Ogv gival TTAVTOTE
o€ avaloyia pe TNV EAACTIKOTNTA TWV PUWV.
2.0G TTpoTeEivOoupE AoITTOV va €TTEVOUOCETE TTOAU
XPOVO OTNV EKTTAIdEUAT GaG YIa va BEATIWOETE
TNV €AAOTIKOTNTAG TWV PJUWV.

H ¢@iyoUupa Tou aBAnTIKOU TUTTOU KOl TOU EVEPYOU
TOTTO mesomorphe BpiokeTal TTOAU KovTd GTO
10aviké oxrua Twy 80ties kai 90ties. Qg ek
ToUTOU TTOAAOI a1ré eudg Ba fBeAav va avhkouv
0€ auUTA TNV Kartnyopia, av Kal cuxvd avikouv
o€ AAAN kaTtnyopia. Ogol dev putmopouv va
TTapadexTouV OTI eV UTTOPOUV OAOI VO €XOUV

TO TEAEIO OWHA, TTAPAPEVOUV CUXVA ATTOYOn-
TEUMEVOL.

Tumrog Endomorphe
XapakTnpIoTIKA:
* OTPOYYUAS OXNUaA, TTOU KPATAElI TO AITTOg



* [AaTioi wyol, TTAaTId Aekdvn (o@eilovTal 0TO
utTEPPOAIKOS Bdpog)

» KaAUTepn ion katavoun Tou Bapoug o€
ouyKpIon Pe Toug GAAOUG 2 TUTTOUG

* Méoo oxéd10 ocwpaTog

* [MoAU KaTAAANAOG yia TTAPACTACEIG UE OTOXO TNV
dUvaun Kal TRV avtoxn

* EUKOAN e1caywyn Tpo@idwy Kai apyn Téyn yia
va gival eEUKOAO va kepdiael BApog

* ApyO¢ TTaAPOG KATA TNV avATTAuon, QUCIOAOYIKY
apTnplakr Trieon (yia Toug evepyoug TUTTOUG)

Auvapn, avtoxn Kai n KivnTiKOTNTa £ival Ta
peyaAuTepa atou Tou endomorph. Mévo To Bdpog,
ouxvd TTOAU uWnAG, ptropei va gival pia TapeuBoAn
o€ OpIoPEVES TTEPITITWOEIG. QG €K TOUTOU Ba TTPETTEI
va dwaoouv TTpocoxh oTn d1IaTpo®n Tou, UYIN Kal va
TTPOCAPPOLETAI OTIG AVAYKEG TOU, VA TOVIOEI TNV
avTtoxn va otaBepoTroinBei To fApog Tou.
AauBavovtag utréyn TNV 1I6£WdN OPOPPIA AUTA TN
oTIyur, o TUTTog endomorph d¢ev gival 0 katdAAnAog.
AAMG Ta TTapATTAVW XOPAKTNPIOTIKA OEXVOUV £TTIONG
OT1 01 dpaoTikoi endomorph £xel pia KaAr uyeia o€
¢va ommop. Av ol endomorph AauBdavovtag uttéyn 10
YEVETIKO OUVAUIKO TOU, KAI JE PEPIKA KIAG TTOpATTAVW,
O¢ev utTopei va Tov BAAWEl.

Aokipn Avroxng

Mia dokiur avToxng Oev UTTOPED va EKTEAECTEN, OTIG
aKOAOUBEG TTEPITITWOEIG, EKTOG av auTo yiveTal UTTd
IATPIKN ETTIBAEWN:

* 20BapEG KAl XPOVIEG AOBEVEIEG TNG AVATTVONG

» ACBéveleg e ETTIBETEIG TTUPETO

* Aolgwdn vooruara

* 2oBapég augnuévn apTnPIaKA TTiEoN

* AloTapax£g (T1.X. TNG KapdIAg A ETTIUAKN TTPOIOVTA)
* NOIJWEEIG

* H Aqun Twv @apudkwy

» Otav dev ai00AveDTE KOAG

AT 6oa mAéov yvwpiloupe, n dokipacia avioxng
TTOU XPNOIoTTOoloUVTAL OTOV ABANTIONO gival N
"Sdokipacia Cooper”. e autr tn Sokiun Oa mpémnel

va tpéete 600 Mo Suvatd pPmopeite yia 12 Aentd
Kal va Tpé€ete 60a XINOUETPA PUTTOPEITE, OTTWC
pmopeite o€ pia eminedn Stadpour). AKOUN Kat o
0TOXO0G €ival va pnv oTAUATAOCETE, UTOPEITE va
empPBpadlvete kal va mepmatroete. H améotaon
TTOU €X€l KAAU@OE( OnNUELLVETAL KAl O€ OXEON ME
Toug aplBuol¢ oto Siaypappa Cooper. Auto To
ypdenua pag divel meploodTePEC MANPOYOPIeg
OXETIKA UE TIG EMOOOELC 0aG.

To mAeovékTnUa autig TNG SOKIPAG gival 6Tl
UTTOPEITE VA KAVETE TO TEOT OTTOTE BENETE KAl XWPIG
BonBela. Xpetdletal povo éva XPOVOUETPO Kal Jia
mopeia pe otabepn andotaon.

To PEIOVEKTNHA AUTAC TNG SOKIUAC gival 0Tt Ba
TIPEMEL va €XeEl éva KAAO amoTéleopa. Agv pmopeite
va KAvete auto To Te0T, av dgv alobdveoTe KaAd
(mévog, komwaon, adlabeaia, KAT ;)

Cooper
Test Aedopéva og km, M = yuvaika, F = dvtpag
HAKia 20-29 30-39 40-49 50-59
MoAUkoANd M 2,64- 2,51- 2,46- 2,32-
2,81 2,70 2,64 2,53
F 2,16- 2,08- 2,00- 1,90-
2,32 2,22 2,14 2,08
Kaha M 2,40- 2,34- 2,24- 2,10-
2,63 2,50 2,45 2,31
F 1,97- 1,90- 1,79- 1,70-
2,15 2,07 1,99 1,89
Kavovikog M 2,11- 2,10- 2,00- 1,87-
2,39 2,33 2,23 2,09
F 1,79- 1,70- 1,58- 1,50-
1,96 1,89 1,78 1,69
Aduvauog M 1,95- 1,89- 1,82- 1,65-
2,10 2,09 1,99 1,86
F 1,54- 1,52- 1,41- 1,34-
1,78 1,69 1,57 1,49
oo Ml <195 | <180 | <182 | <165
adUvapog
<1,54 <1,52 <1,41 <1,34

MrTTopeiTe €TTioNG va KAveETE €va AANO TECT AVTOXNG:
10 «Harvard-Step-Test». [Na tn dokipr auth Ba
TIPETTEI VA EXETE £va OUCTNHA TTOU VA TTAPOKOAOU-
B¢ei Tov Kapdiakd pubuod, Eva XPOVOUETPO, HIa
OKdAa 1} TTéyko. To UWog TNG OKAAAG ) TOU TTAyKOU
ecaptarTal ammd 1o UYoG 0agG.

Harvard-Step-Test
“Yyog og cm Mnkog Tou Brijparog
<152 cm 30 cm
<160 cm 35cm
<175cm 40 cm
<180 cm 48 cm
> 180 cm 50 cm

MNa va ekteAéoeTe auTtr TN OOKIPA, aveREiTe Kal
KaTeReiTe oTOV TTAYKO A TIG OKAAEG KGBE 2
deutepOAeTITa. KavTe autd 30 @opég / AeTTTd
OTOV TTAyKO, TO 0TT0i0 divel éva oUuvolo 120
Bruata. Eite BéAeTe va aAAGEeTe TO TTODI ) va
XpPnoigoTIolEiTe TTAvTa TO i610 TTODI, auTd dev
€xel Kapia emidpaon oto amotéAeopa. MeTprioTe
TO pUBUS TNG KAPBIAG HETA aTTO 4 AeTrTd. OTav
TEAEIWOETE PE TNV AOKNOT, TTAPTE TO OPUYHO CAG
META atrd 60 deuTepOAETTTA, KAl TTAAI UETE OTTO

1 AeTr16. Me 1oV TpdTTO QUTO Ba TTApETE 3 agieg
TTOU Ba TTPETTEI va XPNOIKOTTOINCETE OTOV
ak6AouBo TUTTO:

A + 3000 diaipeital pe Tov Kapdiakd pubuo,

B + 3000 diaipeital ue Tov Kapdiakd pubuod

C = avroxn &¢ikTn.

Mapddeiyua: 6Tav o Kapdlakdg pubudg eival
160 peTd 10 TEAOG TNG AOKNONG (Kapdlakou
puBpou A), 120 éva AeTrTé apyoTepa (Kapdiakou
puBuou B) kai 100 petd a1rd 2 AeTTd (Kapdiakdg
pubudég C), 10Te £xeTE £va OEIKTN AVTOXNAG:

3000: 160 = 18.75

3000: 120 = 25.00

3000: 100 = 30.00

Agiktng avtoxng = 18,75 + 25,00 + 30,00
=73,75

Me Baon 10 TapakdaTw dIdypaupa PUTTOPEITE va
TTPOCAPUOCETE TNV EKTTAIOEUTT| OAG KAl VO
OlaipéaeTe TIG dSUVANEIG 0ag, TUPNPWVA PE TO
KaAUTEPO atroTéAeopa TNG BOKIYUAG AUTAG. Av
TTAPETE TNV avToxN Tou &€iKTN aTTd TO
Tapadeyud pag (73.75),



pTTOPEITE Va O€iTeE OTO TTAPAKATW dIdypaupa 6T
N TIMA QUTH €iVOl OPKETA YIA KATTOIOV KATW TWV
35 kai KaAd yia KaTTolov JeyaAuTepo atrd 35.

Acgiktng Avtoxng
Kérw Twv 35 Avw Twv 35

<50 Oyx1 eTTapkAg Kavovikég
51-60 Kavovikog Kavovikog
61-70 Kavovikog Méoog
71-76 Méoog Kahog
77 -85 Kahdg MoAU KaAog
86 — 90 MoAU kaAdg E€aipeTikog

> 90 E€aipeTikog ApioTog

Zxedlaouog Aoknong ‘
Ymep@opTwon

ExTmraideuon onuaivel va KAveTe pia TTPooTTd0EIq,
XPNOIYOTTOIWVTOG TO ATTOBEPA TNG EVEPYEIAG 0AG.
H mrpoomrdBeia auth Ba d¢ciCel pia xaunAdTepn
amodoaon aTn cuvéxela. H TTpootrdbeia auTn
MTTOPEI Va avalpedei av dWoEeTE XpOVOo TO CWHA
0ag va avakauyel kal va EekoupaoTei. ‘ETol, T6o0
n TPOCTTABeIa 600 Kal n xaAdpwaon eival Ta
ouoTaTikd piag TéAeiag ektraideuang. MpooTrdbeia
Kal xaAdpwon eivail €va.

MNa va TpoodiopioeTe TTOCO KAIPO EXETE yia va
EekoupaaTeiTe, Oev gival atrAd, dIOTI auTo eEapTATal
atrd TTOAAG aToIXEia, OTTWG O APIBUOS TWV EKTEAE-
00€vTwv aoKAOEIG, Ta BGpn TTOU XpnoiPoTTolouvTal,
10 €i60G TNG AOKNONG, TTOCO KaIPpG AOKNON ... KATT.

EmirAéov, kKaBe pug dev xpelddeTal Tov idlo Xpovo
yia va avappwaoouv. ‘Evag HIKPOG HUG UTTOPED va
gival non €roiuog Tn dIAPKEIA TNG TTPAKTIKAG, £vag
MEYAAOG PUG PTTOPET Va XpelddeTal ETTITTAEOV XPOVO.
MNa va dnuioupynBei pia £EuTTvn AoKnon, 00g
TTPOTEIVOUUE VA XPNOIUOTIOINCETE KATTOIEG

OTOBEPES TTAPANETPOUG VIO TTEPIOPIOHUEVO XPOVIKO
d1doTnUa AoKNoNG.

Me Bdon auTtég TG TTapapéTpoug gival TTOAU TTIo
€UKOAO va dOUNE AV TO CWHA POG EXEl APKETO
XPOVO yia va avappwaoel. Av EEKIVATE TNV doknaon,
Ba viwoeTe "KOUPACTHEVOGS" HETA aTTO KABE
TPooTTdbeia. QoTOC0, O TTEPIOCTOTEPO ECEIG
aoKnoTe, T600 Mo eUKOAO Ba gival yia TO Cwua
0ag va avappwoel Kal HETA atrd Aiyo Ba BéAeTe
Va VOIWOETE "Koupaouévog" Tia Kai ol eTOO0EIG
oag Ba yivouv KaAUTepeg. QOTOCO, av EXETE
KpATACEI guvaiobnua Tou "Koupaouévog”, To
OWHa 0ag XpeIGleTal TTEPICOOTEPO XPOVO YIa va
QVAKTAOE! KAl 0OG TTPOTEIVOUPE aKOUA Kal va
OTOUATACETE TNV AOKNOTN Yia Aiyeg HEPEG KAl VO
OWOETE OTO CWHA oag TNV EEKoUpaan TToU Tou
agicel. O@a Tapatnpnoete OTI 6TaV Ba £TTAVOAG-
Bete TNV doknaon, ol emdoaelg oag Ba ival TTépa
TTOAU KOAUTEPEG, TTOAU TTI0 Ypriyopa aT1é O, TI av
ouveyifate TNV AokKnon, Xwpig avdarrauon
(uTrep@OpTWON).

dBivouoeg ) oTACIPES ETTIOOCEIG UTTOPET va gival
onuadia TnG uTTEPPOpTWOnNG. Etriong, évag
auénuévo kapdiakd pubud utropei va odnyroel
g€ UTTEPPOPTWOT, N oTToia £TTioNG au&dvel Tov
KivOUVO TPAUUATICUWY.

‘ Mepiodog Aoknong Muwv ‘

MNa TNV ammoQuyr CWUATIKAG UTTEPPOPTIONG ATTO
uTTEPPBOAIKA TTPOTTOVNON, CGAG TTPOTEIVOUUE VO
aoKAOTE OXI TTEPICTOTEPO ATTO 4 £WG 6 eBOOUA-
0¢gg o€ pia meploxn. XwpioTte Tnv doknon oag
TTAVW O€ DIOPOPETIKEG XPOVIKEG TTEPIODOUG Kal
va aAAGCeTE TO TTPOYPAUUA GAG TAKTIKA.

* EvotnTa ekmaideuong = pia mpotévnon

* MIkp&gG KUKAOG: GAEG O TTIPOTTOVHOEIG O€
XpPoVviIKko didotnua 1 ¢fdouadag

* M€00G KUKAOG: OuGdeG 3 £wg 5 MIKPWY KUKAWV.

TNV AOKNoN TwV JUWYV, 0 HEOOG KUKAOG gival
Jia ekTTaideuon TTou UTTOYPANMiCEl TV avToxn,
augdvel To pey€Bog 1 TRV duvaun.

* MeydAog KUKAOG: OUAdEG DIAQOPETIKWV HETWV
KUKAWV KQI JTTOPEITE VO TO KAVETE YIA HEPIKOUG
MAVEG (6 €wg 12 pnveg). Twpa PTTopEiTe va Ppeite
KATTOIEG TTEPIOOOTEPES TTANPOPOPIEG OXETIKA PE TA
OIA@OPETIKA XAPAKTNPIOTIKA KABE TTEPIOKNG:

AvTtoxn

‘Eva tpé€ipo Twv 400 péTpwyv atraitei avToxr Kai
ouvaun. H mpotévnon avrtoxng Ba mepIAapBavel
dia TTpoKaBopIoUEVN CEIPA KOl TNV ETTAVAANYWN Tou.
Mpoooxn! H mepiodog avappwong gival eTTiong
TTOAU onuavTikA. To yaAakTikd o0 aTouG PUEG
Ba auénbei kai Ba TTpokaAéael Aeypovn, 6Tav N
KoUpaon augdveral cuvexws. Mia ato Tig peya-
AOTEPEG ETMTITWOEIG PIAG AOKNONG YE EKTETOUEVES
TPOCTIABEIES eival N alEnon TNG avoyr] Tou 0&£og
OTOUG MUEG, 01 OTToiEG UTTOPOUV va TeBoUV a€
EPYOCia WG akoAoUBwG: ekei Ba eppavioTouV
OIAQOPETIKEG aITieg TTOU Ba £EoUdETEPWOOUV Eva
MEPOG Tou yaAakTIKoU o&éog. O pueg dev Ba eival
TAEOV OEIvol, auTd Qépvel Padi JIa EKTETAPEVN
Opdon yia Aiya deuTEPOAETTTA, A ATTO TNV ETTAVA-
Anyn, JE TNV oTToia apvoUvTal VO GUVEXIOTEI.

AuUgnon Tng WUikAg pagag

H avamTuén Twv KUTTApwy Twv JUWYV Jag TTPOW-
Beital amé pia ekteTapévn diEyepan. H xprion
EVEPYNTIKWYV QWOPOPIKWY OAATWY TWV PUIKWV
KUTTApWV gival helwpévn ato eAdyioTo. To
KOAQUTTOKI TOU KUTTAPOU, TO OTTOIO TTEPIEXEI ETTIONG
£va TTPOIOV TWV TTPWTEIVWY, UTTO TN HOP®H TwV
MUKWV IVWV, AEITOUPYEI ETTIONG O€ OXETIKA PE TO
TTAX0G TWV HUWV.

MéyioTtn 1oxU¢ / TTpooTTdBeia

H péyiotn 10x0¢ Tou pudg e€aptdral atrd To HEGO
TTaX0G ToU, KaBwg E1TioNg Kal atrd Tov aplBud Twv
MUKWV Ivwv, Aoyw Kivnong. H aAAnAemidpaon
METAEU TWV VEUPWY KOl TWV HUWV TTPOCdIOPICEl
TNV IKAVOTNTA EVOG YU KATA TN SIAPKEIA PIOG
TTPOOoTTIabEIag.



[Mepiodog doknong: AvToxn

O avtaywviouég ota abAfuara avroxrig ival éva
a1é Ta Bacikd yia va dnuioupynBei éva Tpdypau-
Ma doknong o€ ouvaptnon We TNV avtoxh. Ta
EPAOITEXVIKA GTTIOP Kail TTAAI EKPETAAAEUOVTAI Ta
O0QEAN pIaG EKTTOIDEUONG TTOU €XEI OUCTABET VIO
£va avTaywvioTiKo aBAnTA. Acdouévou o1 Ta
Bdpn kai n eTavaAnwn Twv ackAoewv TTaiouv
ONUAVTIKG POAO OTN PETPNCN TNG «KOTTWON» HaG
oTnV eKTTaideUan TNG HUIKAG avaTITugng, o pubudg
NG KapdIAG €ival TO IO GNUAVTIKG OTOIXEIO 0TV
TTPOTIOVNON AVTOXAG.

[Mpiv cag dWOOUNE PEPIKEG TTPOTATEIS YIA TNV
Kapdiakn doknon, ival onuavTikd va yvwpiCoupe
TO péyioTo Kapdiakd cag pubud. MTmopouue va
kaBopiogouv 10 T0000TO auTS Pe SOKIUA N OTToIa
Ba {ntrioel TN péyioTtn TTpooTrdbeia Tou Kapdio-
ayYelakou ouoTrpaTog pag. H dokiun dev gival
Kat@AAnAo yia epaaitexvika atop. QaTdoo,
MTTOpOUNE VO KaBopiooupe PEYIOTNG KOPBIAKNAG
ouxvoTnTag Pag amod éva dAAo Tutro: 220 peiov
TNV nAIKia pag.

ZEKIVWVTAG atré autdv Tov TUTTO, TO BEATIOTO
Kapdiakd puBud pag o€ ouvdptnon Pe Tnv nAiia,
Ba eivar petagu 70 ka1 85% TnG pEYIOTNG KOPBIOKNS
ouxvoTnTag yag AapBdavovral katd tn didpkeia yiag
KapdiayyelokEG TTpoTTévNaN, Kal peTagu 60 kai 70%
Katd Tn SIdpKeEIa TNG KATAPTIONG TOU JETABOAIGHOU.
‘Exoupe d10QOopETIKOUG TPOTTOUG EKTTAIOEUGNG OTA
aBAfuaTa avroxng.

* JuveXAg extaideuon

* Exmraideuon avé diaoThuata

» Aoknaon kat’ eravaAnyn

* AoKnon Je aviaywviouo

H ouvexrig ekTraideuon xpnolyoTrolouvtal o€ aBAn-
TIKEG OPACTNPIOTNTEG AVAWUXNG Kal EKTTaiIdEUON avd
dlaoTAPATa dIGoTNUA 0€ AIiyOTEPO TPOTTO.

EmavaAnwn tng doknong Kai Tou aviaywvigpou
wg eTTi T0 TTAgioTOV Ba {NTNBEI yIa TNV EQIPETIKNA
Kal évTovn TTPO0TTABEIa KOl WG €K TOUTOU, BEV
CUVIOTWVTAI VIO EPACITEXVIKA OTTOP.

Mia ouvexng ektraideuon xapakTnpeietal atmmo pia
TIPOTTIOVNOT YIa PEYOAUTEPO XPOVIKO BIGOTNHG,
Xwpig diakotrA TNG TpooTrddeiag. O1 Mo oTTop
EPACITEXVEG AUTOPATA TTAVE YIa auTd TO €i00G

NG doknong.

MtropoUue ouxvd va KAvoupe KaAd aTToTeAéOUATA,
oTav 1O ETTITTEDO TNG TTPOCTTIABEIAG AVTIATOIXEI OTO
BEATIOTO PUBPO TNG KAPBIAG OE OPICUEVN KATNYOpPIa
nAIkiag. H extraideuon kartd diaoTpara ouvrowg
TIEPIEXEI MIO OEIPA ATTO TTPOCTTABEIES KAl PIa O€Ipd
até xahdpwon. H oeipd epiéxel oTIyES XAAdpw-
ongG TNG MEPIKAG avATIAUONG.

H ouvexng ekmraideuan emAéyetal atmd 10 80 pe 90%
TwV aBANTWV TToU BEAEI va epyaoTei o€ avToXh.
ZUuvIoTOUE, ETTOPEVIIG OUVEXN EKTTAIOEUDN VIO KABE
OTIOP EPAOITEXVEG.

60% 65% 70% 75% 80% 85%

M","’x/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/ MAX/
Edad min min. min. min. min. min. min.

20 200 120 130 140 150 160 170
25 195 117 127 137 146 156 166
30 190 114 124 133 143 152 162
35 185 11 120 130 139 148 157
40 180 108 117 126 135 144 153
45 175 105 114 123 131 140 149
50 170 102 1m 119 128 136 145
55 165 929 107 116 124 132 140
60 160 96 104 112 120 128 136
65 155 93 101 109 116 124 132
70 150 90 98 105 113 120 128

AgioAoynon g Aoknong |

To mpokaBopIouévo TTPOYPANUA Eival ATTOTEAE-
oMaTIKO YOVO av eAEYEETE TOV €QUTO GOG TAKTIKA.
Eival kaAUTepa va xpnaoiyotoiei Tov 6po "aglo-
Aéynon", yiaTi agloAoyRoel Ta anuepIva dedopE-
va / atroTeAéguaTta o€ guvapTnon PE ToV €TTO-
pEVO KUKAO KATdpTiong.

Ako6pa kI av ol kaBopigpévol aTéxol ETAEXBNKav
TIPOCEKTIKA Kal PEONIOTIKA, €ival TTAVTA duvaTo
0TI TO TTPOYPAUUA VOGS HEGOU KUKAOU TTPayUATO-
TTOIEITAI UEPIKWG. AUTO PTTOPET Va £XEl DIAPOPES
QITieg, OTTWG A0BEVEIES, TPAUUATIONOI, ETTOYYEA-
paTIKEG OpaaTnPEIGTNTEG, A GAAa poTifa yia va
BIOKOWOUV TIG 0OKAOEIC 00¢. Av £xeTe NON QTACE!
Kdtroloug oTdxoug, aAAG dev gival Aol Toug, Ba
TTPETTEI VA TIPOCAPUOCOUV TO TTPOYPANHA AOKNONG
0aG yIa TOV ETTOPEVO HETO KUKAO.

‘ HuepoAdyio doknong

H tApnon evog nuepoAoyiou doknong UTropei va
oag BonBroel oTnv eUpean Twv aITILY, dTav Oev
éxeTe TACEI TOUG OTOXOUG 0AG. 2€ AUTO TO NUEPO-
Aoyio, utropeite va ypdyete didopa aToIxEia, Ta
oTroia utropouv va oag Bonbricouv va dnuioupyn-
O€TE éva TTPOYPAPUA AOKNONG, OTTWG O SIATPOPIKES
0ag ouvhBeleg, TIG TTEPIGdOUG avAaTTauang Kai UTTvou,
agloonueiwTa amoteAéopara K.AT. Mia etTiokeyn
OTOV 000VTIaTPO YIa TTapddEIyua, UTTOPEI va £TTN-
pedoel Ta amoTeAéopaTa TG Aoknong oag. Av
PTTOPEITE VO AGBETE UTTOWN OPICHEVES TTEPITITWOEIG,
MTTOPEITE VO OTTOQUYETE [IA OTACIYOTATA OTA OTTO-
TEAéOUATA 0OG.

Mpooapuoyég TNG TTPOTTOVNOARG Oag gival guvrBwg
ONUAVTIKEG YIa TNV £vTAon TOU TTPOYPAUHATOS GG,
N 810d0X1N KAl TIG ETAVOAAWEIG TWV AOKATEWV KOl
TNV €TITEUEN TWV ATTOTEAETUATWV.



| MepiAnyn

* BeBaiwBeite 6T av pia dGoknan dev TTPOKAAEi
TTpoBAARuaTa OTNV UYEia 0OG.

* A€loAoynoTe To eTiTredo TnG dUvaung, avtoxng,
eueligiag, TaxdTNTAG KOl CUVTOVIOUOU TTPIV
EEKIVAOETE TN YUUVOOTIKN.

* @¢0TE PEANIOTIKOUG OTOXOUG HE BACN TIG PUOIKES
duvaTtdTNTEG 0AG.

» AnuioupynoTe éva TTPOYPAPa AOKNoNG yia
MEYOAUTEPO XPOVIKO BIdaTNa (6-12 uAVEG)

* XwpioTe Ta HAKPOTTPOBET A, OXEDIAOTE ETTAVW
o€ O1dpopPoUS KUKAOUG (UETO KUKAOG) 4-6
eBOONADEGS.

* BeBaiwBeite 611 uTTAPXEI APKETH TTOIKIAIG OTNV
doknon oag. ExtraideuoTe Tnv avtoxr, Tn duvaun
Kal TNV avATITUEN TWV JUWV.

Av eTTIAEEETE TNV TTPOTTOVNON AVTOXNAG, d1aPOpo-
TTOINOTE PETAEU TWV BPaxuTTPOBECUWY, TWV HECTWV
KOl TWV JAKPWV TTEPIOdWV eKTTAI®EUONG.

Karta 1n didpkela evog péoou KUKAoU Ba TTpéTrel va
augnoete Tnv évraon Tng AoKNOoNG yia TV avToxn,
KaBwg Kal yia TNV AoKNon Twv puwv. MNeplopioTe
TNV €vTaon TnG AoKnNong oTnv apxr) Kabe véou
KUKAOU. AZIONOYAOTE TOKTIKA TNV TTPOTTOVNOH 0ag
yia va BeBaiwBeite OTI €i0TE OTO CWOTO OPOWUO KAl
Qv PTTOPEI va ETTITUXETE TOUG ONUAVTIKOTEPOUG
OTOXOUG Oag, av Oxl:

* MpocapudaoTE TOV ETTOPEVO HECO KUKAO

» EravaAdaBerte TNV apxikr] dokiun (EAeyxo)

» KavTe evdidueoeg e€eTdoeIg aTO TEAOG KABE HETOU
KUKAOU

Emtuxia

AKOpO Kal JETG aTTO £va GUVTONO XPOVIKO dIdaThUa
TOKTIKWY 00KAOEWY Ba guveldnTotroInoeTe 6Tl Ba
TIPETTEI CUVEXWG VO AUEAVETE TNV OVTIOTACN TWV
TETANIWV YIa va QTAcETe aTn BEATIOTN TaUTNTA
TTaAPOU 00G.

O1 povadeg Ba gival 6Ao Kal TTIo EUKOAEG Kal Ba
a100dveoTe TTOAU KOAUTEPA TN BIGPKEIA TNG
uTtoAoITNG NuUépag. MNa autd To emiTeuyua Ba
TIPETTEI VO TTAPOKIVIOEl TOV EQUTO 0OG VO OOKEIOTE
TOKTIKG. ETTIAECTE OUYKEKPIPEVEG WPEG YIa TNV
AoKNnon Kal unv apxicete TNV AoKnon oAU
ETMOETIKA.

‘Eva maAié pntd petafl Twv abAnTwv Aéel:

«To 1Mo dUoKOAO TTPdyua yia TNV KATAPTION Eival
va EEKIVAOEI.

20G eUXOUOOTE ETITUYXIO Kal dlaokEdaon KE TNV
KwTrnAagia 0ag.

O kapdlokOG TTAAUOG Gag TTOU eU@AvileTal
gival pia pétpnon Katé TTPOCEYyYIOn, Kal Ogv
MTTOpPEN va xpnoigoTtroin®ei wg odnyog TTou
OXeTiCovTal PE 1OTPIKA A TTapdiaTpIKA
Tpdypapua. OAa Ta oToixeia TTou gugaviovral
gival Kata TTpocEyyion Kal Ogv UTTopouV va
XpPnoidoTtroinBouv g€ oTToIadnTTOTE I0TPIKA
epappoyn.

To gyxelpidlo xpriong civai pévo yia avagopd
TWV TTEAATWV.

O 1rpounBeuTnG dev PTTOPEN Va eyyunOBei yia Ta
AGBN 1TOU pPavifovTal AOyw TNG HETAPPAONG
1 aAAQYWV OTA TEXVIKA XOPAKTNEIOTIKG TOU
TTPOIOVTOG.
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Nr Serial nr Description Qty
53 0140-206-240 Belt 1
54L RM319-801-001 Left cover 1
54R | RM319-801-002 Right cover 1
55 0114-142-191 Cross screws 15
56 0116-208-05 Flat washer 2
57 RM319-881-001 Pedal 2
58 | RM610-820-001 Velcro strap 2
59 RM610-881-007 Bushing 2
60 RM319-561-001 Pedal shift 1
61 RM319-561-002 Pedal axle 1
62 AB930-561-018 Bushing 2
63 BC770-801-011 Sensor bracket 1
64 | 0114-142-11 Cross screws 2
65 RM610-881-101 Seat cushion 4
66 RM319-261-001 Aluminum rail 1
67 RM319-881-002 Rail end cap 1
68 | RM319-400-001PK PU seat 1
69 RM319-300-001 Seat U-bracket assembly 1
70 RM319-561-004 Grooved axle 4
71 RM610-500-001 Roller 4
72 RM319-561-005 Spacer 4
73 RM610-561-009 Grooved bolt 4
74 RC319-300-001 Rear frame support tube 1
75 BC351-801-005 Rear foot tube end cap 2
76 B470-380-002 Feet 2
77 BC351-342-000 Rear foot tube assembly 1
78 M310-881-003 Wire clip cap 1
79 0116-206-02 Flat washer 2
80 0111-106-202 Hexagon screw 1
81 0116-210-52 Flat washer 4
82 0113-105-058 Cross screws 1
83 0116-308-005 Spring washer 8

Nr Serial nr Description Qty
1 BC351-801-003 Front foot tube end cap (L) 1
2 BC351-801-004 Front foot tube end cap (R) 1
3 BE680-881-004 Transportation wheel 2
4 BC351-341-004 Wheel axle 2
5 BC351-341-000 Front foot tube assembly 1
6 0116-008-05 Flat washer 14
7 0113-208-16L Hex screw 20
8 0114-742-25X Cross screws 8
9 / Computer 1
10 RC319-303-001 Computer mount 1
11 / Cross screw 4
12 RC319-561-002 Computer angle shifter 1
13 RC319-561-003 Computer mount sleeve 2
14 G601-1002-004PK Fixing nut 2
15 / Computer wiring 1
16 / Motor 1
17 0113-105-151 Cross screws 4
18 RM319-601-001 Motor pulling cable 1
Y |/ Power cable !
20 / Adapter 1
21 / Sensor 1
22 / Magnet 1
23 RM319-881-003 Rubber plug 1
24 0110-706-02 Lock nut 2
25 RM319-881-004 Strap guide bushing 1
26 RM319-561-003 Strap roller bushing 1
27 RM319-200-001 Frame 1
28 0111-008-728 Hex bolt 2
29 0171-608-03 Bearing 4
30 RM620-881-008 Strap roller 1 2
31 0110-708-02 Lock nut 2
32 0240-025-19 Inner end cap 2
33 RM315-861-001PK Handlebar grip 2
34 RM315-321-001 Handlebar tube 1
35 RM315-881-001 Nylon strap 1
36 0110-410-02 Hex frange nut 2
37 BC12-011-90 Locking bolt 2
38 BC12-011-92 U shape stopper 2
39 0116-306-02 Spring washer 2
40 0110-006-12 Hex nut 2
41 0110-010-12 Hex nut 2
42 0114-142-15X Cross screws 3
43 RM315-881-002 Spining wheel cap 1
44 RM315-561-004 Volute spring 1
45 / Spin wheel assembly 1
46 0113-004-098 Cross screw 2
47 0110-410-06 Hex frange nut 2
48 CW-D03-000 Fly wheel 1
49 0113-106-152 Cross screws 2
50 BE196-561-306 Magnets bracket 1
51 / Magnet assembly 1
52 0161-001-103 Spring 1
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