
Á ðü áíá ôï ìé êÞò áðü øå ùò, ôï ðß óù ìÝ ñïò
ôïõ êïñ ìïý (ñÜ ÷ç), áðï ôå ëåß ôáé áðü áñ êå -
ôÜ óôñþ ìá ôá ìõþí ðïõ áèñïß æï íôáé óáí

Ýíá óÜ íôïõ éôò. Áðü ëåé ôïõñ ãé êÞò áðü øå ùò êáé ãéá
ôïõò óêï ðïýò ôùí áóêÞ óå ùí óù ìá ôé êÞò äéÜ ðëá -
óçò (bo dybuil ding), ç ñÜ ÷ç èå ù ñåß ôáé üôé áðï ôå ëåß -
ôáé áðü ôñßá ôìÞ ìá ôá, ðïõ ðá ñé óôïýí ôñß ãù íá êïì -
ìÜ ôéá ìé áò êå íôç ìÝ íçò êïõ âÝñ ôáò.

Ôï áíþ ôå ñï ôìÞ ìá ôçò ñÜ ÷çò, ó÷ç ìá ôß æå ôáé áðü
Ýíáí ìå ãÜ ëï ìõ ôñé ãù íé êïý ó÷Þ ìá ôïò ðïõ ïíï ìÜ -
æå ôáé ôñá ðå æï åé äÞò. Åê öý å ôáé áðü ôï Üíù ôìÞ ìá
ôçò óðïí äõ ëé êÞò óôÞ ëçò, áðü ôï ýøïò ôïõ êñá íß ïõ
ùò êáé ôçí ôå ëåõ ôáßá ðëåõ ñÜ (äç ëá äÞ áðü üëç
ôïõò áõ ÷å íé êïýò êáé ôïõò èù ñá êé êïýò óðïí äý -
ëïõò). Ïé Üíù ìõ ú êÝò ßíåò ôïõ ôñá ðå æï åé äÞ (óôïí
áõ ÷Ý íá), êá ôá öý ï íôáé óôçí Ýîù ãù íßá ôïõ þìïõ
óôçí êëåß äá, óôï áêñþ ìéï êáé óôçí ùìï ðëÜ ôç. Ïé
ìÝ óåò êáé ïé êÜ ôù ßíåò ôïõ ôñá ðå æï åé äïýò (óôï Üíù
ôìÞ ìá ôçò ñÜ ÷çò), ðñï óöý ï íôáé óôçí ùìï ðëÜ ôç. Ç
Üíù ìïß ñá ôïõ ôñá ðå æï åé äÞ áíõ øþ íåé ôçí ùìï -
ðëÜ ôç ãéá íá áíá óç êù èåß ï þìïò êáé óôñÝ öåé ôçí
ùìï ðëÜ ôç ãéá íá âï ç èÞ óåé óôçí áðá ãù ãÞ ôïõ. Ïé
ìÝ óç ìïß ñá Ýë êåé ôçí ùìï ðëÜ ôç ùèþ íôáò ôïí þìï
ðñïò ôá ðß óù. Ïé êÜ ôù ìïß ñá ðé Ý æåé ôçí ùìï ðëÜ ôç
ðñïò ôá êÜ ôù.

ÊÜ ôù áðü ôïí ôñá ðå æï åé äÞ, õðÜñ ÷ïõí ôñåéò ìý -
åò ðïõ óôá èå ñï ðïéïýí ôçí ùìï ðëÜ ôç óôçí óðïí -
äõ ëé êÞ óôÞ ëç: ïé áíåë êôÞ ñåò ìõò ôçò ùìï ðëÜ ôçò,
ï ìåß æùí ñïì âï åé äÞò êáé ï åëÜó óùí ñïì âï åé äÞò. Ïé
áíåë êôÞ ñåò ìý åò ôçò ùìï ðëÜ ôçò âï ç èïýí ôçí Üíù
ìïß ñá ôïõ ôñá ðå æï åé äÞ óôçí áíý øù óç ôçò ùìï -
ðëÜ ôçò. Ïé ñïì âï åé äåßò óõ íåñ ãÜ æï íôáé ìå ôç ìÝ óç
ìïß ñá ãéá ôçí ðñïò ôá ðß óù Ýë îç ôçò ùìï ðëÜ ôçò.
Áõ ôïß ïé ìý åò ðïõ åðé ôå ëïýí ôçí Ýë îç ôçò ùìï ðëÜ -
ôçò åíôï ðß æï íôáé êÜ ôù áðü ôïí ôñá ðå æï åé äÞ êáé
ðñï óèÝ ôïõí ìõ ú êü üãêï óôï Üíù ôìÞ ìá ôçò ñÜ ÷çò.

Áíþ ôå ñï ôìÞ ìá ôçò ñÜ ÷çò
Áíõ øþ óåéò þìùí ìå ìðÜ ñá,  68
Áíõ øþ óåéò þìùí ìå áë ôÞ ñåò,  70
Êá ôá êü ñõ öç êù ðç ëá ôé êÞ ìå ìðÜ ñá,  72
Êù ðç ëá ôé êÞ áðü êá èé óôÞ èÝ óç,  74  

ÌÝ óï ôìÞ ìá ôçò ñÜ ÷çò
¸ë îåéò ôçò ìðÜ ñáò ðñïò ôá êÜ ôù, åõ ñåß áò

ëá âÞò,  76
¸ë îåéò ôçò ìðÜ ñáò ðñïò ôá êÜ ôù, êëåé óôÞò

ëá âÞò,  78
Êù ðç ëá ôé êÞ ìå ìðÜ ñá,  80
Êù ðç ëá ôé êÞ ìå áë ôÞ ñá,  82
Êù ðç ëá ôé êÞ óôï ìç ÷Ü íç ìá,  84

Êá ôþ ôå ñï ôìÞ ìá ôçò ñÜ ÷çò
ÅêôÜ óåéò ïóöý ïò,  86
Áêñáß åò Üñ óåéò ("Üñ óåéò èá íÜ ôïõ"),  88
¢ñ óåéò "êá ëç ìÝ ñá",  90

ÑÜ ÷ç
ÐÅ Ñ ÉÅ  ×Ï ÌÅ ÍÁ
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ÑÁ ×Ç33
Ôï ìå óáßï ôìÞ ìá ôçò ñÜ ÷çò ðå ñé ëáì âÜ íåé ôïí ðëá ôý ñá ÷éáßï, Ýíá ìå ãÜ ëï ìõ óå ó÷Þ ìá âå -

íôÜ ëéáò, ï ïðïß ïò åê öý å ôáé áðü ôï êá ôþ ôå ñï Þìé óõ óôçò óðïí äõ ëé êÞò óôÞ ëçò êáé ôçí
ïðß óèéá áêñï ëï ößá ôùí ïóôþí ôçò ðõ Ý ëïõ (ïðß óèéá ëá ãü íéá áêñï ëï ößá). Áðü áõ ôÞ ôçí
åõ ñåßá ðå ñéï ÷Þ Ýê öõ óçò, ï ìõò óõ ãêëß íåé óå Ýíá ôáé íéï åé äÞ ôÝ íï íôá ðïõ ðñï óöý å ôáé
óôï åã ãýò Üêñï ôïõ âñá ÷é ï íß ïõ (êï íôÜ óôïí ôÝ íï íôá ôïõ ìåß æï íïò èù ñá êé êïý). ¼ôáí óõ -
óðÜ ôáé ï ðëá ôýò ñá ÷éáß ïò, ðñï êá ëåß ôáé êß íç óç óôçí Üñ èñù óç ôïõ þìïõ. Ï ðëá ôýò ñá -
÷éáß ïò Ýë êåé ôï âñá ÷é ü íéï ðñïò ôá êÜ ôù êáé ðß óù (Ýêôá óç ôïõ þìïõ). ¸ôóé áõ ôüò ï ìõò
åíåñ ãï ðïéåß ôáé ìå ôéò Ýë îåéò ðñïò ôá êÜ ôù, ôéò Ýë îåéò ðñïò ôá ðÜ íù, êáé ìå ôéò êù ðç ëá -
ôé êÝò áóêÞ óåéò. Ï ðëá ôýò ñá ÷éáß ïò Ýë êåé åðß óçò ôï âñá ÷ß ï íá êü íôñá óôï ðëÜé ôïõ óþ ìá -
ôïò (ðñï óá ãù ãÞ).

Ôï êá ôþ ôå ñï ôìÞ ìá ôçò ñÜ ÷çò (ïóöýò), áðï ôå ëåß ôáé áðü ôïõò ïñ èï ôÞ ñåò ìý åò ôçò ñÜ ÷çò
(Þ éå ñï íù ôéáß ïõò) ïé ïðïß ïé äéá äñÜ ìïõí êá ôÜ ìÞ êïò üëïõ ôïõ ìÞ êïõò ôçò óðïí äõ ëé êÞò
óôÞ ëçò. Óôçí ðå ñéï ÷Þ ôçò ïóöý ïò, ïé ïñ èï ôÞ ñåò ìõò ôçò ñÜ ÷çò äéá ÷ù ñß æï íôáé óå ôñåéò
óôÞ ëåò: ôçí ëá ãï íï ðëåõ ñé êÞ, ôçí åðé ìÞ êç êáé ôçí íù ôéá ßá. Áõ ôïß ïé ìý åò áðï ôå ëïýí ôéò
êï ëþ íåò ôçò äý íá ìçò óôï êá ôþ ôå ñï ôìÞ ìá ôçò ñÜ ÷çò, ïé ïðïß åò óôá èå ñï ðïéïýí ôçí
óðïí äõ ëé êÞ óôÞ ëç êáé åêôåß íïõí ôïí êïñ ìü, êõñ ôþ íï íôáò ôçí óðïí äõ ëé êÞ óôÞ ëç ðñïò
ôá ðß óù.

Ï ôñá ðå æï åé äÞò êáé ï ðëá ôýò ñá ÷éáß ïò åðé ôå ëïýí êõ ñß ùò êé íÞ óåéò óôïí þìï êáé ôï âñá ÷é ü -
íéï. Ïé éå ñï íù ôéáß ïé ìý åò åß íáé áõ ôïß ðïõ ðñï êá ëïýí êß íç óç óôçí óðïí äõ ëé êÞ óôÞ ëç êáé
ôïí êïñ ìü. Ïé áóêÞ óåéò ðïõ óôï ÷åý ïõí ôïõò ìý åò ôçò ñÜ ÷çò, ðå ñé ëáì âÜ íïõí áíõ øþ óåéò
þìùí, Ýë îåéò ðñïò ôá êÜ ôù, Ýë îåéò ðñïò ôá ðÜ íù, êù ðç ëá ôé êÝò, êáé åêôÜ óåéò ôçò ïóöý -
ïò. Ç Üñ óç èá íÜ ôïõ åß íáé ìßá óýí èå ôç Üóêç óç ðïë ëþí áñ èñþ óå ùí, ç ïðïßá ÷ñç óé ìï -
ðïéåß üëïõò ôïõò ìý åò ôçò ñÜ ÷çò. (âë. óåë. 88).
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Áíõ øþ óåéò þìùí ìå ìðÜ ñá

ÅêôÝ ëå óç
1. Êñá ôåß óôå ôçí ìðÜ ñá ìðñï óôÜ áðü ôïõò ìç ñïýò óáò, ìå ôá Üíù Üêñá óå ðëÞ ñç Ýê ðôõ îç

(ôå íôù ìÝ íá), ìå ìßá ëá âÞ ìå ôá ÷Ý ñéá áðü ðÜ íù, óå åý ñïò üóï êáé ôùí þìùí óáò.

2. Äé á ôç ñþ íôáò ôá Üíù Üêñá Üêá ìðôá, áíá óç êþ óôå ôïõò þìïõò óáò üóï øç ëü ôå ñá ãß íå ôáé,
Ýë êï íôáò ôçí ìðÜ ñá êá ôá êü ñõ öá ðñïò ôá ðÜ íù.

3. Åðá íá öÝ ñå ôå ôç ìðÜ ñá ÷á ìç ëÜ, óôç èÝ óç åê êß íç óçò, äé á ôåß íï íôáò ôïí ôñá ðå æï åé äÞ.
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Ïðß óèé åò áíõ øþ óåéò þìùí
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Åðé ðñü óèå ôç ðá ñáë ëá ãÞ:

Áíõ øþ óåéò þìùí óôï ìç ÷Ü íç ìá: Ôï ìç -
÷Ü íç ìá ðá ñÝ ÷åé ìßá åðé ëï ãÞ ëá âþí-
óå ðñç íé óìü (ïé áíôß ÷åé ñåò óôñáì ìÝ -
íïé ðñïò ôá ìÝ óá) êáé óå ïõ äÝ ôå ñç
èÝ óç (ïé áíôß ÷åé ñåò óôñáì ìÝ íïé ðñïò
ôá åìðñüò). Ç ïõ äÝ ôå ñç ëá âÞ (áíôß -
÷åé ñåò ðñïò ôá åìðñüò), äß íåé Ýì öá -
óç óôï Üíù ôìÞ ìá ôïõ ôñá ðå æï åé äÞ
óôïí áõ ÷Ý íá, åíþ ìßá ëá âÞ óå ðñç íé -
óìü (ïé áíôß ÷åé ñåò óôñáì ìÝ íïé ðñïò
ôá ìÝ óá), åóôéÜ æåé ôç ìÝ óç ìïß ñá ôïõ
ôñá ðå æï åé äÞ óôç ñÜ ÷ç.

Ç ðñáã ìá ôï ðïß ç óç ôçò Üóêç óçò ìå ôç ìðÜ -
ñá ðß óù áðü ôïõò ãëïõ ôïýò óáò, ðñï êá ëåß
Ýë îç ôùí þìùí ðñïò ôá ðß óù, ìÝ óù áíÜ êëç -
óçò ôçò êá èå ìß áò ùìï ðëÜ ôçò, äß íï íôáò Ýì -
öá óç óôéò ìå óáß åò ßíåò ôïõ ôñá ðå æï åé äïýò.

Óõì ìå ôÝ ÷ï íôåò ìý åò
Êý ñéïò: Ôñá ðå æï åé äÞò (Üíù êáé ìÝ óåò ßíåò).

Äåõ ôå ñåý ï íôåò: Áíåë êôÞ ñáò ôçò ùìï ðëÜ ôçò, äåë ôï åé äÞò, ïñ èï ôÞ ñåò ìý åò ôçò ñÜ ÷çò, ìý åò
ôùí áíôé âñá ÷ß ùí.

Áíá ôï ìé êÞ åóôß á óç
Áðü óôá óç ôùí ÷å ñéþí: Mßá ëá âÞ ôçò ìðÜ ñáò óôï åý ñïò ôùí þìùí Þ ìé êñü ôå ñç, äß íåé Ýì öá óç

óôïí ôñá ðå æï åé äÞ. Ìßá åõ ñý ôå ñç ëá âÞ åíåñ ãï ðïéåß êáé ôïí äåë ôï åé äÞ.

Ôñï ÷éÜ: Êé íåß óôå ôçí ìðÜ ñá êá ôá êü ñõ öá ðÜ íù êáé êÜ ôù. Ìç ëé êíß æå ôå êáé ìç óôñÝ öå ôå ôïõò
þìïõò óáò.

Ôï ðï èÝ ôç óç ôïõ óþ ìá ôïò: H ðñáã ìá ôï ðïß ç óç ôùí Üñ óå ùí ìå ôï óþ ìá êá ôá êü ñõ öï, åíåñ ãï -
ðïéåß ôï ìõ êå íôñé êÜ. ÃÝñ íï íôáò ôïí êïñ ìü åëá öñþò ðñïò ôá ðß óù óôï åðß ðå äï ôçò ìÝ óçò,
óôï ÷åý å ôå ôçí Üíù ìïß ñá ôïõ ôñá ðå æï åé äïýò óôïí áõ ÷Ý íá, åíþ êëß íï íôáò åëá öñÜ ðñïò ôá
åìðñüò, åíåñ ãï ðïéåß ôå ôç ìÝ óç ìïß ñá ôïõ ìõüò ðß óù áðü ôïõò þìïõò.

Åý ñïò êß íç óçò: ¼óï øç ëü ôå ñá óç êþ íå ôáé ç ìðÜ ñá, ôü óï óêëç ñü ôå ñá åñ ãÜ æå ôáé ï ôñá ðå æï -
åé äÞò.
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Áíõ øþ óåéò ôùí þìùí ìå áë ôÞ ñåò

ÅêôÝ ëå óç
1. Óôá èåß ôå üñ èéïò ìå Ýíáí áë ôÞ ñá óå êÜ èå ÷Ý ñé, ìå ôá Üíù Üêñá óå ðëÞ ñç Ýê ðôõ îç (ôå íôù -

ìÝ íá), óôï ðëÜé óáò.

2. Äé á ôç ñþ íôáò ôá ÷Ý ñéá óáò óå Ýêôá óç, óç êþ óôå ôïõò þìïõò óáò ðñïò ôá ðÜ íù, üóï øç ëü -
ôå ñá ãß íå ôáé.

3. Åðá íá öÝ ñå ôå ôïõò áë ôÞ ñåò ÷á ìç ëÜ.
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Áíõ øþ óåéò ìå Ýë îç ôùí þìùí 
ðñïò ôá ðß óù
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Îå êé íÞ óôå ìå ôïõò áë ôÞ ñåò ìðñï óôÜ óáò, ÷ñç -
óé ìï ðïéþ íôáò ìßá ëá âÞ óå ðñç íé óìü. Óõ ìðëç -
óéÜ óôå ôéò ùìï ðëÜ ôåò ìå ôá îý ôïõò êá ôÜ ôçí
äéÜñ êåéá ôçò áíý øù óçò, ôå ëåéþ íï íôáò ìå ôïõò
áë ôÞ ñåò óôï ðëÜé óáò óå ìßá ïõ äÝ ôå ñç ëá âÞ. Ïé
áë ôÞ ñåò óç êþ íï íôáé ðñïò ôá ðÜ íù (áíý øù óç
ôçò ùìï ðëÜ ôçò) êáé ðñïò ôá ðß óù (áíÜ êëç óç
ôçò ùìï ðëÜ ôçò) ìå ôç óý óðá óç ôçò ìÝ óçò ìïß -
ñáò ôïõ ôñá ðå æï åé äÞ.

Óõì ìå ôÝ ÷ï íôåò ìý åò
Êý ñéïò: Ôñá ðå æï åé äÞò (Üíù êáé ìÝ óåò ìõ ú êÝò ßíåò).

Äåõ ôå ñåý ï íôåò: Áíåë êôÞ ñáò ôçò ùìï ðëÜ ôçò, äåë ôï åé äÞò, ïñ èï ôÞ ñåò ìý åò ôçò ñÜ ÷çò, ìý åò
ôùí áíôé âñá ÷ß ùí.

Áíá ôï ìé êÞ åóôß á óç 
Ëá âÞ: Ìßá ïõ äÝ ôå ñç ëá âÞ (áíôß ÷åé ñåò óôñáì ìÝ íïé ðñïò ôá åìðñüò), äß íåé Ýì öá óç óôï Üíù

ôìÞ ìá ôïõ ôñá ðå æï åé äÞ óôïí áõ ÷Ý íá, åíþ ìßá ëá âÞ óå ðñç íé óìü (ïé áíôß ÷åé ñåò óôñáì ìÝ íïé
ðñïò ôá ìÝ óá) åóôéÜ æåé ôç ìÝ óç ìïß ñá ôïõ ôñá ðå æï åé äÞ óôç ñÜ ÷ç.

Ôï ðï èÝ ôç óç ôïõ óþ ìá ôïò: ÃÝñ íï íôáò ôïí êïñ ìü åëá öñþò ðñïò ôá ðß óù óôï åðß ðå äï ôçò ìÝ -
óçò, óôï ÷åý å ôáé ç Üíù ìïß ñá ôïõ ôñá ðå æï åé äïýò óôïí áõ ÷Ý íá, åíþ êëß íï íôáò åëá öñÜ
ðñïò ôá åìðñüò, åíåñ ãï ðïéåß ôáé ç ìÝ óç ìïß ñá ôïõ ìõüò ðß óù áðü ôïõò þìïõò. Ç ðñáã ìá -
ôï ðïß ç óç ôùí Üñ óå ùí ìå ôï óþ ìá êá ôá êü ñõ öï, åíåñ ãï ðïéåß ôï ìõ êå íôñé êÜ.

Åý ñïò êß íç óçò: üóï øç ëü ôå ñá óç êþ íå ôáé ç ìðÜ ñá, ôü óï óêëç ñü ôå ñá åñ ãÜ æå ôáé ï ôñá ðå æï åé -
äÞò. ¼óï ÷á ìç ëü ôå ñá öèÜ óïõí ïé áë ôÞ ñåò, ôü óï ìå ãá ëý ôå ñç ç äé Ü ôá óç óôç èÝ óç áõ ôÞ.
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Êá ôá êü ñõ öç êù ðç ëá ôé êÞ ìå ìðÜ ñá

ÅêôÝ ëå óç
1. Êñá ôåß óôå ìßá ìðÜ ñá ÷á ìç ëÜ, ìå ôá Üíù Üêñá óå ðëÞ ñç Ýê ðôõ îç (ôå íôù ìÝ íá), ÷ñç óé ìï -

ðïéþ íôáò ìßá ëá âÞ ìå ôá ÷Ý ñéá áðü ðÜ íù óå åý ñïò ßóï ìå ôùí þìùí óáò.

2. ¸ë îá ôå ôçí ìðÜ ñá êá ôá êü ñõ öá ìÝ ÷ñé íá öèÜ óåé óôï ðé ãïý íé óáò, óç êþ íï íôáò ôïõò áãêþ -
íåò óáò üóï ðéï øç ëÜ ãß íå ôáé.

3. Åðá íá öÝ ñå ôå ìå áñ ãü ñõè ìü ôçí ìðÜ ñá ÷á ìç ëÜ, óôç èÝ óç Ýêôá óçò ôùí ÷å ñéþí.

Óõì ìå ôÝ ÷ï íôåò ìý åò
Êý ñéïé: Ôñá ðå æï åé äÞò, äåë ôï åé äÞò. 

Äåõ ôå ñåý ï íôåò: Áíåë êôÞ ñáò ôçò ùìï ðëÜ ôçò, ïñ èï ôÞ ñåò ìý åò ôçò ñÜ ÷çò, ìý åò ôùí áíôé âñá ÷ß ùí.
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ÐÁ ÑÁË ËÁ ÃÅÓ

Êá ôá êü ñõ öç êù ðç ëá ôé êÞ ìå ó÷ïé íß óå ôñï ÷á ëßá: ×ñç óé ìï ðïéþ íôáò ìßá åõ èåßá ìðÜ ñá
óõí äå äå ìÝ íç ìå ó÷ïé íß óå ìç ÷Ü íç ìá ìå ìßá ÷á ìç ëÜ ôï ðï èå ôç ìÝ íç ôñï ÷á ëßá, ðá ñÝ -
÷å ôáé óôá èå ñÞ áíôß óôá óç êáè' üëç ôç äéÜñ êåéá ôçò êß íç óçò.

Êá ôá êü ñõ öç êù ðç ëá ôé êÞ óôï ìç ÷Ü íç ìá: Ç ÷ñÞ óç åíüò ìç ÷á íÞ ìá ôïò Smith, ðá ñÝ ÷åé ìßá
êá ôá êü ñõ öç êß íç óç óå Ýíá ìü íï åðß ðå äï, ðïõ ìðï ñåß íá âï ç èÞ óåé íá åóôéÜ óå ôå ôçí
ðñï óðÜ èåéÜ óáò.
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Áíá ôï ìé êÞ åóôß á óç
Áðü óôá óç ôùí ÷å ñéþí: Ìßá ëá âÞ ôçò ìðÜ ñáò óôï åý ñïò ôùí þìùí Þ ìé êñü ôå ñç, äß íåé Ýì öá óç

óôïí ôñá ðå æï åé äÞ. Ìßá åõ ñý ôå ñç ëá âÞ åíåñ ãï ðïéåß êáé ôïí äåë ôï åé äÞ.
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Ôï ðï èÝ ôç óç ôïõ óþ ìá ôïò: Ç ðñáã ìá ôï ðïß ç óç ôùí Üñ óå ùí ìå ôï óþ ìá êá ôá êü ñõ öï, åíåñ ãï -
ðïéåß ôï ôñá ðå æï åé äÞ êå íôñé êÜ. ÃÝñ íï íôáò ôïí êïñ ìü åëá öñþò ðñïò ôá ðß óù óôï åðß ðå äï
ôçò ìÝ óçò, óôï ÷åý å ôå ôçí Üíù ìïß ñá ôïõ ôñá ðå æï åé äïýò, åíþ êëß íï íôáò åëá öñÜ ðñïò ôá
åìðñüò, åíåñ ãï ðïéåß ôáé ï ìõò óå ÷á ìç ëü ôå ñï óç ìåßï ôïõ áõ ÷Ý íá.

Ôñï ÷éÜ: Ãéá íá äþ óå ôå Ýì öá óç óôï ôñá ðå æï åé äÞ (êáé ü÷é óôï äåë ôï åé äÞ), óç êþ óôå ôçí ìðÜ ñá
êï íôÜ óôï óþ ìá óáò êá ôÜ ôç äéÜñ êåéá ôçò Üóêç óçò.

Åý ñïò êß íç óçò: ¼óï ðéï øç ëÜ óç êþ íå ôå ôçí ìðÜ ñá, ôü óï åíôï íü ôå ñá åñ ãÜ æå ôáé ï ôñá ðå æï åé -
äÞò, áë ëÜ ôü óï áõ îÜ íåé êáé ï êßí äõ íïò Üë ãïõò áðü óýí äñï ìï õðá êñù ìéá êÞò ðñï óôñé âÞò.

Êëåé óôÞ ëá âÞ Åõ èåßá ëá âÞ
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Êù ðç ëá ôé êÞ áðü êá èé óôÞ èÝ óç 
(ìå ó÷ïé íß óå ôñï ÷á ëßá)

ÅêôÝ ëå óç
1. Êñá ôåß óôå ôéò ÷åé ñï ëá âÝò ìå ôá ÷Ý ñéá óå Ýêôá óç ìðñï óôÜ óáò.

2. ¸ë îá ôå ôéò ÷åé ñï ëá âÝò øç ëÜ ðñïò ôï èþ ñá êÜ óáò, äé á ôç ñþ íôáò ôç óðïí äõ ëé êÞ óáò óôÞ ëç
åõ èåßá.

3. Åðá íá öÝ ñå ôå ôéò ÷åé ñï ëá âÝò óôç èÝ óç åê êß íç óçò.

Óõì ìå ôÝ ÷ï íôåò ìý åò
Êý ñéïé: Ôñá ðå æï åé äÞò (ìÝ óåò êáé êá ôþ ôå ñåò ßíåò), ðëá ôýò ñá ÷éáß ïò.

Äåõ ôå ñåý ï íôåò: Ñïì âï åé äåßò, ïðß óèéá ìïß ñá ôïõ äåë ôï åé äÞ.
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ÐÁ ÑÁË ËÁ ÃÅÓ

Êù ðç ëá ôé êÞ óôï ìç ÷Ü íç ìá: Äéá âÜ óôå ôçí ðå ñé ãñá öÞ áõ ôÞò ôçò Üóêç óçò óôç óåë.84.
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Áíá ôï ìé êÞ åóôß á óç
Áðü óôá óç ôùí ÷å ñéþí: Ôï ðï èå ôþ íôáò ôá ÷Ý ñéá óáò

óå ìå ãá ëý ôå ñç áðü óôá óç ìå ôá îý ôïõò, èá
åíåñ ãï ðïé ç èåß ôï Ýîù ôìÞ ìá ôïõ ôñá ðå æï åé äÞ,
åíþ ôï ðï èå ôþ íôáò ôá ðéï êï íôÜ, èá åíåñ ãï ðïé -
ç èåß ôï Ýóù ôìÞ ìá ôïõ ôñá ðå æï åé äÞ.

Ëá âÞ: Ìßá ëá âÞ óå ðñç íé óìü (ìå ôá ÷Ý ñéá áðü ðÜ -
íù áðü ôéò ÷åé ñï ëá âÝò), ôåß íåé íá åóôéÜ æåé ôçí
áíþ ôå ñç êáé ôç ìÝ óç ìïß ñá ôïõ ôñá ðå æï åé äïýò,
åíþ ìßá ïõ äÝ ôå ñç ëá âÞ, (ïé áíôß ÷åé ñåò óôñáì ìÝ -
íïé ðñïò ôá ðÜ íù), åóôéÜ æåé óôç ìÝ óç êáé êá ôþ -
ôå ñç ìïß ñá ôïõ ôñá ðå æï åé äïýò. Ìßá ëá âÞ óå
õðôéá óìü (ìå ôá ÷Ý ñéá êÜ ôù áðü ôéò ÷åé ñï ëá âÝò)
ìå ôá èÝ ôåé ôçí åóôß á óç óôïí ðëá ôý ñá ÷éáßï.
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Ôñï ÷éÜ: Ãéá íá åóôéÜ óå ôå óôïí ôñá ðå æï åé äÞ, Ýë îá ôå ôéò ÷åé ñï ëá âÝò Þ ôçí ìðÜ ñá, óå ìßá ôñï ÷éÜ
óå ìå ãÜ ëï ýøïò, ìå êá ôåý èõí óç ôï óôÞ èïò. Ìßá ôñï ÷éÜ ÷á ìç ëïý ýøïõò, ðñïò ôçí êïé ëéÜ,
åíåñ ãï ðïéåß ôïí ðëá ôý ñá ÷éáßï.

ÈÝ óç ôïõ óþ ìá ôïò: Äé á ôç ñåß óôå ôç ñÜ ÷ç óáò åõ èåßá êáé ôïí êïñ ìü óáò êá ôá êü ñõ öï.

Åý ñïò êß íç óçò: ¸ë îá ôå ôïõò áãêþ íåò óáò üóï ðéï ðß óù êáé ðéï øç ëÜ ãß íå ôáé êáé ðéÝ óôå ìå ôá îý
ôïõò ôéò ùìï ðëÜ ôåò ãéá íá ìå ãé óôï ðïéÞ óå ôå ôç ìõ ú êÞ óý óðá óç.

Ëá âÞ óå ðñç íé óìü

Ïõ äÝ ôå ñç ëá âÞ Ëá âÞ óå õðôéá óìü
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¸ë îåéò ôçò ìðÜ ñáò ðñïò ôá êÜ ôù 
ìå åõ ñåßá ëá âÞ

ÅêôÝ ëå óç
1. Êñá ôåß óôå ôçí ìðÜ ñá ìå ôá ÷Ý ñéá áðü ðÜ íù ôçò óå åý ñïò 15cm ðå ñéó óü ôå ñï áð' üôé ôùí

þìùí.

2. ¸ë îá ôå ôçí ìðÜ ñá ðñïò ôá êÜ ôù óôï áíþ ôå ñï ôìÞ ìá ôïõ èþ ñá êÜ óáò, óõ óðþ íôáò ôïõò
ðëá ôåßò ñá ÷éáß ïõò.

3. Åðé óôñÝø ôå ôçí ìðÜ ñá óôç èÝ óç åê êß íç óçò ðÜ íù áðü ôçí êå öá ëÞ.

Óõì ìå ôÝ ÷ï íôåò ìý åò
Êý ñéïò: Ðëá ôýò ñá ÷éáß ïò, (åîù ôå ñé êü ôìÞ ìá).

Äåõ ôå ñåý ï íôåò: Ïðß óèéá ìïß ñá ôïõ äåë ôï åé äÞ, êá ôþ ôå ñç ìïß ñá ôïõ ôñá ðå æï åé äÞ, ñïì âï åé äåßò.
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