»Ti gival To BgplUIKO OTPES;

H évtovn 4BAnon ekBéTel opiopéva dTopa oTov Kivouvo BepUIKAG
KaTammévnang. Akéua Ki av o kaipog givalr 5poaepdg, Bepuikn
KOTATTOVNON PTTOPEi va eTTEABEI HETA OTTO VIOV GWHATIKF) GOKNON
SIGPKEING HEYOAUTEPNG TwV 45 AETTTWYV. OEPUIKN KATATTOVNON PTTOPET
€TMioNG va ekdNAwOBEei Aoyw TTapareTapévng €kBeang o€ TTepIBAAAOV
ME uwnAr Bepuokpaaia.

O kivduvog eppaviong BepUIKNAG KATaTrovNong augaveral 6Tav o

KaIPOG gival (eaTOG Kal uypog, dIOTI:

* EvdéxeTal va unv ptropei va rapax0ei apkeTdg I0pWTAG WOTE VA
WUxOEi ETTAPKWG TO CWHA.

* H upnAn uvypaocia iowg eptrodilel TNV ETTOPKN £EATHION 1IOPWTA.

H Beppuiki katatrévnon dev gival KATI ACAHPAVTO® oV OEV QVTIMETWTTIOTE]
KOTAGAANAQ, pTropei va odnynoel oTn oTravia, aAAd atrelAnTIKn yia Tn
{wn BeppotTAngia.

‘Otav eTmKpaTOUV UYPNAEG BEpUOKPATIES TTPETTEI VA TTAIPVOUHE
TIEPIOOOTEPEG TTPOPUAAEEIG, KI auTd BIOTI Eival aTTapaiTnTO Va
aoKoUPOOTE 1 va aBAoUPaOTE VIO va TIOPAUEIVOUME UYIEIG.

To TTapdv UAAGSIo Ba BonBroel oTnv avayvwpion Kai dlaxeipion
mOAVWG ETIKIVOUVWY KATOOTACEWY TTOU PTTOPET VA TTPOKUWOUV KATA
TN SIGPKEID CUPPETOXNG O€ ABAAUOTA 1) CWHATIKEG BPACTNPIOTNTES
KATW o116 UWNAEG BEPUOKPOTIEG, EITE OE TTEPITITWOEIG OTTOU TA

EMIMESH CWHATIKAG TTPOOTTABeIag UTTEPPBaivouv Ta ouvnBiopéva.

H katavénon Twv aitiwv TTou TpokaAoUv BepIkr) katatrévnaon Bondda
Sl0pyavVWTEG EKONAWOEWY, TTPOTTOVNTEG, KPATIKOUG AEITOupyouG,
aBANTEG Kl TO €UPU KOIVO va AdBOUV AOYIKA METPO WOTE N ABANCN Kal
N owWaTIKA dpacTNPEIGTNTA Va Eival PUXAYWYIKEG, EAAXIOTOTTOILVTAG
TapdAAnAa Toug emmITTAE0V KIVOUVOUG Ol OTTOi0l TIPOKUTITOUV OTaV
€TMIKPOATEI UPNAR Bepuokpaaia f} uwnAn uypacia. (MNa TePIToOTEPEG
AetrTopépeieg, AaBete avtiypago Tou Sport Medicine Australia Hot
Weather Guidelines a6 tnv 10Too€Aida www.sma.org.au)

» MNa va givar “drackedaoTikoi” ol
Aywveg Aiaokédaong

Ta TTEPIOOOTEPA TTEPIOTATIKG BEPUIKAG KATATTOVNONG 0€ ABANUa
oupBaivouv o€ aywveg dlaokEdaong Twv 10 A TTeEpIcoOTEPWV
XINOUETPWV.

To Tpé€IMo e éviaon oTa Opla TNG EEAVTANCNG Kal e pUBUO TTOAU
Mo yPAYopo atré autdv TnNG TTPOTTOVNONG EUTTEPIEXEI TOV KiVOUVO
BeppuIKNG kaTatTovnong. To va Baloupe atdxoug Bonba oTnv ETITEUEN
TOUg, OUWG ol aBANTEG TTOU WBOUV TOUG £QUTOUG TOUG OTNV £EAVTANCN
Kal TTapaBAETTOUV Ta CUPTITWHATA BEPUIKAG KATATTIOVNONG £TCI WOTE
Va TEPHATIOOUV PE TNV KAAUTEPN TTPOCWITIKA ETTIO0CT TOUG
SlokIvduveUouv ooBapolg TPAUNATIOUOUG.

Na TpéxeTe y€oa OTa TTPOCWTTIKG OPId 0ag. Av VIWOETE BUCKOAIO A
adlabeoia, EAATTWOTE TAXUTNTA f} OTOPATAOTE. AV TTAPOTNPAOETE OE
GAAOUG OpopEiG CUPTITWHATA adIABETiag, TIEIOTE TOUG VO GTAPOTACOUV
Kai BonBnoTe Toug.

» MNMwc¢ Ba avayvwpioere T OspuiKn) kararrovnon;

Oeppikn KaTaTrdvnon PTTopei va eTTéEABel oe aBAfuaTa upnAng évraong,
0aAAG eTTioNG 0€ dpaaTNPIOTNTEG OTTWG TO KPIKET, TO YKOAP KaI TO
MTTOOUAIVYK €TTT XOpTOU, AOYyWw TNG TTapaTeTapéVNG €KBEONG O€

uwnAég Beppokpaaies. Kata tn didipkeia Twv abANTIKWY dpacTnpIoTATWY,
ol aBAoUpevol CUVIOTATaI VA «OKOUV TO WU TOUGY.

Av KATTOI0G EPPAVIOEl TO OTTOIOBATIOTE ATTO Ta AKOAOUBA CUUTITWHATA
TIPETTEI APECWG VA OTAPATATEI TNV AOKNON.

Ta cupTITWPATA TG BEPUIKAG KATATTOVNONG MTTOPEi Va TTEPIAAMBAVOUV:

* AigBnua AiroBupiag, ¢aAn.

* Nauria.

* Epgavn kémmwon.

* AIOKOTTA TNG £QIdPWONG.

* Epgavr) ékmrTwon 8eglothTwy Kai TTpocavatoNiopol / adegiotnTa i aoTdbela.
® >Uyxuon.

° EmBETIKA 1} TTapdAoyn CUNTTEPIPOPA.

o AlaTapayr ouveidnong.

* Katdppeuaon.

* QypdTnTa £MdEPUIdAG (TEPPSO XPWHA).

H Bepuikn katatrévnon katd 1n didpkeia TNG ABANoNG eKONAWVETAI WG
Bepuikn e€avTAnaon ) BeppottAngia. H Beppikr €avTAnon gival n mo
ouvnBiopévn BeppIKn KaTamdvnaon TTou ep@avigetal otn SIApKEIa TNG
@6Anong. H BeppotrAngia epgavidetal o oTrdvia, gival OHwG aTTEIANTIKA
yla T dwn).

O¢eppikn €§avTAnon. ABAoupevol TTou AITToBupoUV JETA TNV AOKNON
gival Meavov va epeavifouv PEIwPEVN TTIECT WG CUVETTEIR TNG
doknong (opBooTaTIKA UTTOTOCN), BEV TTPETTEI OUWG VO OTTOKAEIOTE Kal
n BeppotrAnéia.

OeppotAnéia. Ocol ekdnAwvouv diaTapayuévn vonTikr AgiIToupyia,
EMeIYn eTang pe 1o TepIBAaAAov A AimroBupolv oTn didpkela TNG
doknong €xouv mBavéTaTa TPooBAnBei atmd BeppotrAngia. ABAoUpevol
TTOU £kBNAWVOUV GNUAdIa olyxuong, AaTTWAEING ouvToviopoU i
TTAPAAOYN CUUTTEPIPOPA TTPETTEI VA OTAUATACOUV TNV GOKNON Kal va
aTTopaKpuvBoUV apéowg atrd To Bepud TTEPIBAAAOV.
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Xpuooi Kavoveg yia tnv lMpomdvnon kai tov Aywva

DpovTioTe va EXETE KATAKTAOEI UWPNAD ETTITIEDO QPUOIKAGKATAGTACNG TIPOTOU
0aoKnBeiTe Eviova o€ aywveg A o€ CE0TO Kaipo.

AoknBeite pye péTpia Eviaon Otav emMKpaTei C€0TN i uypaacia.

AoknBeite eha@pid i kai kaBdAou 6Tav o KalpoG eival {EGTOG Kal UyPOG OE TTEPI-
TITWON TToU VIWBETE adlabeaia 1 avappwVeTE atrd TTPOCPATN acBéveia.

[Mivete vepod TIPIV Kal KATA TN SIAPKEIQ TG AOKNONG.

Av aokeioTe €viova fj o€ OUVORKES Pe uWnAr BepuoKkpadia r uypaacia Kal VIWOETE
adlabeaia, oTaPaTACTE TNV AOKNON.

270 loTe GAAoug ouvaBAnTéG aag av deixvouv adidbeTol, BpiokovTal o€
olyxuan r Tapouaiddouv EKTITwaN OTIG BEEIGTNTES KAI TOV OUVTOVIGUO TOUG.

» Mapayovreg mou auéavouv Tov Kivduvo
OspuiIkn ¢ Karamovnong:

o Aoknan Pe PEYAAN €vTaarn, TT.X. KOVTE OTIG TIPOCWTTIKEG
IKAVOTNTEG 0AG.

o AveTTapknG QUOIKR KatdoTaon (S16TI dev €yIve ApKETH
TIPOTTOVNON HYE TNV OTTAITOUUEVN YIA TOV AyWva £VTacon Kal
OIGPKEIQ).

* loTopikd BepUIKAG KATATTOVNONG R BEPUIKAG duoaveiag.

o HAIKio dvw Twv 65 €TWV.

* YwnAr Bepuokpacia agpa kal upnAn uypacia (BA. TTivakeg)

o XaunAn kivnan aépa/drvoia, TpEgIYo TTPOG TNV KaTeUBuvon Tou
avéPou o€ aywva dpouou.

o MapateTapévn €kBean ae UPnNAEG BepPoOKPaTiES.

* Bapug 1pyamiopdg Kal TTpooTaTEUTIKOG ECOTTAIOUOG, TT.X. £TTEVOUCN.

* 'EAAeIyn eykKAIYOTIOPOU (B10TI eV £YIVE TTPOCQATWG TTPOTTOVNON
UTTO CUVORKEG UWNARG BepUoKpaaiag Kal uypaaiag).

* Apuddatwaon (aveTTapkAg TTPOCANWN vepoU TTpIV Thv doKnaon Kal
ae dpaoTnPIdTNTa PE didpkela peyaAlTepn Twv 60 AETITWV).

* AoBéveieg kal TTaBnaoelg (Trpda@aTn ) UTTdpXouaa Aoipwén,
XPOVIEG TTOBNTEIG).

» Brjuara eAayioromroinong rou Kivéuvou
Ospuikn¢ karamovnong

1. ETapkic QUOIKN KaTdoTaon Kal eyKAHOTIONOS

H e€aipeTIKr) QUOIKA KATAOTOON AOYW OUXVAG TTPOTTOVNONG AVTOXAG
KAl 0 EYKAIYOTIONGG 0T {€0TN AOyw CUYXVNG TTPOTTOVNONG O€ UWNAEG
Bepuokpaaicg augdvouv onuavTika TNV avoyr otn éaTn.

Ma 11 aBANTIKEG BPACTNPIOTNTEG, O EYKAINATIONOG ATTAITE]
TOUAGYIOTOV 5 NuéPES TTPOTTOVNONG O€ OUVOAKEG HE UWNAN
Bepuokpaacia ) uypaaia, LEKIVWVTOG e PETPIO EVTAON Kal BIGPKEIQ,
TT0U augdvovTal 600 ETITUYXAVETAI O EYKAIHOTIONOG. To KOAOKaipI O
EYKAIHATIONOG ETTEPKETAI PUOIOAOYIKA, KABWG O KAIPAG YiveTal
oTadIaKA TTI0 BEPPOG KAl UYPOG.

2. Mpooappoyr| TTpotrévnong Kai £vTaong aywva oTIg
ouvenkeg TTePIBAAAOVTOG

H évtaon tng TTpoTTdvnong TTPETTEI VO QVTIOTOIXEI OTO ETTITTESO
(PUOIKAG KATAOTOONG KOl KAIPIKWY GUVBNKWYV" TT.X., METPIA £vTaon Kal
OIGPKEIQ O€ TIPOTTOVHOEIG EPATITEXVWYV O€ (EOTO KAIPO TTPIV TV
évapén Tng emmionung o€ddv ) oTNV apxn TNG. X OUVOKeG augnuévou
KIvdUvou TTPETTEl va OiVOVTal OTOUG CUMMETEXOVTEG EUKAIPIES EEKOUPQ-
ang Héow aAAayng i AVTIKATAOTACHG TOUG. € OUVONKEG PETPIOU KIV-
dUvou o1 aBAoupevol TTPETTEl va EekoupadovTal TOUAdyioTov 10 AeTTTd
TNV WPA. L& CUVONKES uPnAoU KIvOUvVoU 0 Xpovog Eekoupaang augd-
VETQI 0€ TOUAGXIOTOV 15 AeTTTé THV WpPQ.

H otpartnyik auTtr utropei va TepIAauBAavel Tn GUVTOUEUCT TOU
TraixvidioU A TNG dpaaTnpIdTNTAG yia 600 XPOVO KPivETAl ATTapaiTnTo.

Ta o@éAn a1d Ta diaAgippaTa eKOUpPaonG HEYIOTOTTOIOUVTAl EQOCOV

ol aBAoupevor:

o Meivouv pe Aiyétepa poUya Kail ekoupaoTolv o€ aKIG SEVTPWY,
KTIPIWV 1] @OPNTWYV HOVAdWV.

e Kdavouv xprion avepioTipwy yia va BondnBei n e¢atuion 16pwra-
10 BPEEIUO TNG EMIBOEPNIOAG Kal N TOTTOBETNON TTAYOKUOTEWY GTN
BouBwvikA XWpa Kail TIG JOOXAAES gival eTriong BondnTikd.

Mivouv dpoaepd vepod ) aBANTIKA TTOTA.

e AmrooupBouyv, edv aioBdavovTtal acuvABIoTn KOTTWOoN A deixvouv

kataBeBAnuévol atd Tn dpaaTnpidTnTa.

3. XPOVIKOG TTPOYPANMATIONOS aywva i dpacTnpidTnTog

H 1Tpo1Tdévnon Kal 0 aywvag HE AOKAOEIG PETPIAG £WG UWNARG
£VTOONG TTPETTEI VO TTPOYPAATICOVTAI (OOTE VO OTTOQPEUYOVTAI Ol
OepUOTEPEG WPEG TNG NUEPAG. € AYWVEG ) TIPOTTOVATEIG TTOU
SieEdyovTal vwpig To TTpwi 1 To Bpddu o Kivduvog va uTtapEel
TPORANHA a1 TIG UPNAEG BEpUOKPATIEG PEILVETAL.

4. lpomopog

O 1yaTiopog yia KOTTIaoTIKr doknon kal dBAnon o€ {eoTo kaipd Ba
TIPETTEl VO ETTITPETTEI TNV EUKOAN €£EGTHION TOU 1IBPWTA ATIO TNV
emdeppida. Ta pouxa TTPETTEI VO Eival QVOIXTOXPWUA, EAAPPIA, PE
XOAQPR €QAPHOYH Kal VA TTApEXOUV TTPOCTATIa aTTO TOV HAIO.

5. Tpomomoinon TpoBEépuavong

‘Otav o kaipdg gival (eaTOG, N IAPKEIN KAl N €VTaan TNg TTPoBEpuavong
TreplopiovTal 600 gival ATTAPAITATO yia va EAAXICTOTTOIEITAI N algnon
NG BePPOKPATIAg TOU CWHATOG TTPIV TOV AYWVa.

lNMaidia kai BsplIk6 oTPES

Ta aidid 16pwvouv Alydtepo kal wuxovtal AiyoTepo atmé Tnv eEATHION
TOU I5pWTA O€ OXEON ME TOUG EVNAIKOUG. 2€ OUVOAKEG UWNARG
BeppoKkpaciag kal uypaaiag eival SUGKOAGTEPO VO AVAKOUPIGTOUV
atré T ¢€oTn’ OgiXVouV avaWOoKOKKIVIOUEVA, {eaTaivovTal Kal VIWwBouv
peyaAUTEPO BePIKG OTPES (POPTOG) aTTd TOug EvnAikoug. Ta utrépBapa
Taudid BpiokovTal 0€ GNUAVTIKA PEIOVEKTIKN B0 6TaV aOKOUVTal G
(€010 KaIpd.

Ta Taid1& @aiveTal 6T EEPOUV apKeTA KAAG va «aKOUV TO CWHO TOUG»
Kal va puBuifouv avaAdywg Tn QUOIK) 8pacTnPIOTNTA Toug. '’ autd
TIPETTEI TIAVTQ VA TOUG ETTITPETTETAI VO OOKOUVTAI TNV €VTOON TTOU
emBupolyV Ta idla. Agv TTPETTEI TTOTE va TTIEGTOUV va acknBouv TTio
OkANpd i va peTdoyouv o€ £viova abAnuaTa étav o Kaipog gival
Ce0TOG. Av KATTOI0 TTaIdi SEIXVEI KATATIOVNMEVO I) TTAPATTOVEDEI OTI
aioBdaveTal adiabeaia, TTPETTEI VO OTAUOTACEN TNV AOKNON.

‘Otav o kaipog givail eaTdg, n wugn pe Bpeypéva apouyydpia Bonbd
Ta TTaIdIG VA VIWOOUV KOAUTEPQ.

>1a Taudid TTou aBAouvTal TIPETTEl VA TTapEXOVTAl UYPA.




6. Evuddtwon (MpdéoAnwn vepou)

Katd tn didpkela Tng éviovng doknaong pe {eoTd Kaipd xavovTal
OnNUAVTIKEG TTOOOTNTEG VEPOU PETW TOU IBPWTA. ZUVABWG 600l
KAvouv €viova aBAfuaTta avTikaBioTouv TIG ATTWAEIEG VEPOU OTTO
TOV 1I0pWTA VO KOTA TO ARICU, aAAG €TIBEIKVUOUV KOAG ETTITTESO
QAVOXNAG O€ pIa PETPIO apUBATWON.

MNa va eAayIoTOTTOINOETE TNV AQUBATWON, TTIEITE TTEPITTOU dUO
TTOTAPIA VEPO OTIG BUO WPEG TTOU TTPonyoUvTal TNG TTPOTTOVNONG.
Av n pottévnon diapkei 60 AeTITd 1) TTEPICCOTEPO, 2-3 TTOTAPIA
(500-700 ml) 8poaepou vepou R aBANTIKOU TTOTOU TNV WP
BewpouvTal ETTAPKN YIA TA TTEPICOOTEPA ABAAATA.

Zmaviwg n aguddTwon gival o ovadikdg Adyog BepuIKAg
KaTatmévnang otn didpKeia TNG ABANang, aAAd n TTpdaAnwn vepou
o€ ETTAPKEIG TTOoOTNTEG BonBd aTov €Aeyxo TnG Beppokpaaiag. O1
udaTavOpaKeg Kal oI NAEKTPOAUTEG TTOU TTEPIEXOVTAIl OTA ABANTIKG
TTOoTG BonBouv va diatnpnBei n atrédoon o€ aBAAuaTa AVTOXAG.

H katavaAwon mepioadTepou vepoU atré auTtd TTou Xanke atrd Tov
10pWTa o€ ABAAPATA TO OTTOIO €XOUV DIGPKEIA APKETWY WPWV PTTOPET
va odnynoel otnv €mRAABA KaTdoTaon TG UTTOVATPIAIMIOG (XaunA&
€TiTTEd VaTPiou — GAATOG OTO aiya).

7 . KOpata kalowva, aguviBioTa JeaTOC KAIPOS Kal
METOKIVNON

Orav emikpaTei aouvhBioTa 0TS 1} UYPOG KaIPAG, £iTe KUpATA
KaUowVva EKTOG ETTOXNG, I av TAIBEUETE ATTO PIO WUXPN TTEPIOXN
TTPOG Bepd ) uypd KAipaTa, aTraITeiTal ETTITTAEOV TTPOCOXT Kal TTPO-
QUAGEEIG. 2 TETOIEG TTEPITITWOEIG OI aBANTEG BeV £XOUV EYKAIUOTIOTET
Kal QVTIMETWTTICOUV UYnAS Kiviuvo BepUIKAG KATaTTévnong av
TIPOTTOVNOO0UV HE TNV €VTAON TTOU TO £€KAVAV GTO WUXPOTEPO KAIUA.

7 . AMeC TTPOQPUAGEEIC
HAIkia ka1 TTalnoeig:

Av gixate TTpOO@ATA TTEPIOTATIKG UTTEPBEPNIaG, pdAuvong, didppoliag
f éuetou AEN TTpETTEl VO CUUUETAOXETE O€ KOTTIOOTIKA TTPOTTéOVNON.

ATtopa dvw Twv 65 TTou avTIHETWTTI(OUV BIAPOPES TTABNOEIG,

dtopa TTou AapBAvouv QAapUOKEUTIKH aywyn, f €yKuol UTTopei va
duooprioouv av TTpoTTovnBouv og ouvenkeg éoTng. Mapadeiypata
Tadnoewv gival, avdpeaa o€ dAAa, doBua, dIaBATNG, KapdIoAoyIKA
TpoBAAuaTa, emAnyia, utrepBoAiké Bapog kal TTaxucapkia. H
POPMAKEUTIKA aywyr JTTopEi va TTepIAauBAvel Kal oKeudouaTta TTou
TTwAoUvTal EKTOG Papuakeiou. Av dev €ioTe giyoupol yia Tnv emidpacn
TOUG, PWTACTE TOV YIOTPS 1} TOV PAPHAKOTTOIO 0OG.

» AvriueTwmion OspuIKAS Kararrovnong
O¢eppiknA eEAvTANON

H Beppikn e¢dvtAnon oTtn didpkeia TG ABANONG xapakTnpileTal amé
utréTaon otav Taywel n dpaatnpiétnTa. MNaparnpeital kKatdppeuon
TTou polddel pe AimroBupia kal xpwua emideppidag Teppo-Trpdaivo. Oi
aBAoupevol pe BepUIKA KATATTOVNON CUVABWG CUVEPXOVTAI APECTWS
av EaTTAWCOoUV OTo €3aPOog PE UYwHEVA Ta TTOdIA. Adyw Tou OTI N
S10popd peTagu Tng atTARG BEPUIKAG KaTaTrdvnong Kal Tou uynAou
KIvdUvou yia BeppotrAnéia Sev gival TTadvTa TTpo@avig, aBAouuevol
TTOU £X0UV KATAPPEUOEI HETA OTTO KOTTIAOTIKN GOKNON TTIPETTEN VA
dpoaioTolv akoAouBwvTag TIG 0dnyieg TNG dITTAAVAG GTAANG.
O¢eppomAngia

H BeppotAngia eival katdoTaon Katd Tnv oTroia diatapdooeTal o
£€Aeyx0G TnNG Beppokpaaiag Tou owpaTog. MTTopei va odnynoel o
ooBapoTtareg BAARES Kal va emQEPEI TOV BavaTo. H coBapdtnta Twv
ETMITTAOKWYV piag BeppoTTAngiag augaveTal av n uwnAr Bepuokpaacia
owpartog gival TTapatetTapévn. H dueon mapoxn mpwtwy Bondeiwv
ival Kaipia Kal owdel (wEG. ZKOTTOG €ival va HEIWOEI dPaATTIKG N
BeppoKpacia TOU CWHATOG.

»Zmaviwg n apuddrwon gival o povadikos Adyog
Ospuikng kararmrévnong orn didpkeia tng aéAnong,
aAAd n emapkng evuddrwon ocuuBdAAsr orov éAgyxo
NG Bspuokpaaiag.

BonbrioTe 10 dtopo TTou Ba TTapoucidosl onuadia
BeppotrAngiag, k&vovTag Ta €§AG:

® ATTOMAKPUVETE TO aTTO TOV {EOTO XWPO.

® BaAte 10 va ammAwoel og 6pooePd PEPOG.

® 2NKWOTE T TTOdIO Kal TN AeKAvn yia va BEATIWOEI n TTieon Tou
aiparog.

® ATTOMOKPUVETE TUXOV TTEPITTA POUXO.

* ApoacioTe To pixvovTag a@Bovo vepd oTnv eTIOEPUIdA Kal
KavovTag {wnpd aépa (Wugn pe e¢aTuion)

* ToTroBeTOTE TTAYOKUGTEG OTN BOUBWVIKA XWPQA, TIG HACXAAEG
KOl TOV QUYéVa.

* AwaoTe dpoaePo vepod av diaTnpei TIg AIGBATEIG TOU.

Oool avTipyeTwTrifouv BepPIKN €EAVTANGN CUVABWG GUVEPXOVTAl
APECWG OTAV EQAPPOCTOUV Ol TTAPATTAVW 0dNYiEG.

* Av T0 dTOlO TTapapével o goBapr KAaTdaTaon, BPIioKETal O
ouyxuon, kavel EueTo A deixvel onudadia diatapaxng ouveidnong,
KOAéOTE apéowg aoBevo@opo Kal avalnTriaTe 1aTpIKA Borbeia.

Av au@IBAAAETE yIa TO CUPTITWHOTA, OVTILETWTTIOTE TO TTEPIOTATIKO
gav TTePIOTATIKG BgppoTTAngiag.

AvTipeTwTrion BeppoTTAnéiag:

® YuvexioTe va dpoailete TO ATOPO. AV UTTAPXEI N dBUVATOTNTA
BAATE TO O€ pnyn HTTAVIEPO PE vEPS Kal TTayAKia yia 5-10 AeTrTd.

* Av gival oTTapaiTnTO, CUVEXIOTE £TOI, KOTA TN YETAPOPE OTO
VOOOKOUEIO.

Znueiwon: H Bepuokpagia Tou oWPOTOG HETA TRV AOKNGN YETPIETAI
agIOmoTa HOVO atrd TOV TTPWKTO, BIOTI Ol eVOEIEEIG TTOU AapBdavovTal
atrd T0 OTOPA KAl TN JOOXAAN €ival onUavTiKG JIKPOTEPES ATTO TNV
TIPAYHATIKY) BEPUOKPATia TOU CWHATOG. Av N £VOEIEN aTTo TV
TIPWKTIKY) BeppopéTpnon uttepPaivel Toug 41 °C, To ATOPO KIVOUVEUEL.
MPWKTIKY BepPOPETPNON UTTOPET VO BIEVEPYNOEI HOVO YIATPOG I
VOONAEUTAG.

» KamréAo kair avrnAiako

DopéoTe KatTEAa e TTAATU YEIOO Kal TTPOCTATEUTEITE JE AvTNAIAKS
10U SIOAUETAI OTO VEPOS. Ta KAOKETA SEV TTAPEXOUV ETTAPKA TTPOCTACIO
atroé Tov AAIo.

Odnyieg lNepiBarrovTikéG 2uvOnkes Kal Kivouvog

‘ExeTe Katd vou OTI n BepuIKA KaTammévnon oTnv ABAnon PTropei
va eéABel e doknon uwnAnRg éviaong o€ dpoaepd TTEPIBAAAOV
Kal 0€ KaAd eVUSATWHEVOUG CUUMETEXOVTEG.

N6yw TnNG oUVOETNG GUONG TNG BEPUIKAG KATATTOVNONG KAl TWV
OI0POPETIKWV ATOMIKWY avTIOPACTEWY OTO BEPUIKO OTPEG, DEV Eival
duvatov va TTapacxeBolv KaBOAIKEG CUGTACEIG YIa TOV TTEPIOPICUO
TNGOEPHIKAG KATATTOVNONG IKAVEG VO KaAUwouv 6Aa Ta aBAruaTa.
E@boov 10 Bepuikd 0Tpeg augaveTal avaAoya e TNV Eviaon Tng
aoknong, n mMeavaeTnTa BEPUIKAG KATATTOVNONG EKTIUATAI QVAAOYQ
ME TIG AOKNOEIG TTOU XapakTnpifouv kKaBe dBAnua. Ta TTapakdaTw
abAfuara €xouv eKTINNOEi KaTd PBivovTa ETTITTEdO TUVEXOUEVNG
TIPOOTTIABEIng, Kal dpa OAo Kal PIKPOTEPOU TTIBavou KivoUvou
BEPUIKNG KATATIOVNONG.

1. Apbuog avToxXNG O€ aywva r) TTPoTTévnan
(uwnAdTEPN €vTaon/uwnASTEPOG Kivouvog)

2. Modbéoaipo kai Ta avaAoya abBAfuaTa, XOKEN

3. Tévig

4. KpikeT (xapnAdTepn £viaon/xapnAoTepOg Kivouvog)

H avoxr otn ¢éotn dla@épel TTOAU a1ré Tov £vav AvBpwTTo oTov GAAO.
H duogopia gival n kaAuTepn £voeIgn BepuiKoU OTPEG. AKOUN Kal O€
opadika abAnuaTta o kaBévag Ba TTPETTel va akoAouBei pubuo
ava@Aoyo pe Tnv Trieon Tou aioBdaveTal. Av aBAgioTe o€ uWnAEG
BepUOKPOACTiEG KAl VIWOETE OTI (€0TAIVEDTE UTTEPBOAIKA, UEILDTE TNV
€vraon Tng aoknong. OTav emkpatei uwnAn uypaaia, o 1I8pwWTag
JTTOpEi VO NV €§aTuideTal ETTAPKWG yia va dpoaifeaTe 600 TTPETTEN
av VIWBETE TNV eMOEPUIda 00G va 0TALEl aTTO TTavToU I5pWTa,
MEILOTE AUECWG TNV £vTaan Tng GoKNaong.




O1 Trivakeg TTou akoAOUBOUV TTaPEXOUV EKTINATEIG KIVOUVOU avaAoya pe Tov Kaipd aAAd kal odnyieg Siaxeipiong Tng dpacTnpidTNTOG WOTE
va eAaxI0TOTTOINOEl TO BEPUIKO OTPEG.

» Ogpuokpacia mepifdAAovroc

EUkoAa karavonTr), 1o XpAOoIKN TIG (EOTEG, UYPEG NUEPEG.

O¢epuoKkpacia ZXETIKA Kivduvog Beppikig Evdedelypévn dlaxeipion

mepIBaAlovTog o€ °C uypaacia KaTamévnong aBANTIKWY dpacTNPIOTATWY

O¢eppikr Katatrévnon
15-20 XapnAog PTTOPEi VO TTPOKUWEI OTO TPEEIUO
YmepmmpooTrdbeia ye TpopUAagn

21-25 Mavw atmé 70% XapnAog- Augnuévn emayplTtvnon
HETPIOG YTreptrpoaTidOeia Ye TTpopUAagn

Mérpiag évraong Tpotrévnan TpIv i

26-30 Mavw a6 60% Métpiog- oTnv évapén Tng oelov

uwnAog Meiwon éviaong kai SIGPKEIAG aywva/TpoTTévnong
MepioodTepa dlaAeippaTa

KartdoTtaon 8UoKoAa aveKTH atrd Toug TIEPIOCOTEPOUG
31-35 Méavw atéd 50% YWnAGG-TToAU Mepiopiopdg Eviaong, TEPIOCCOTEPA DIAAEIUOTA
uwnAog Mepiopiopog didpkeiag ae AiyoTepo até 60 AeTrTa

KatdoTtaon 1d1aitepa QOPTIKH

36 ka1 avw Méavw amé 30% E¢aipeTika YI0 TOUG TTEPICOOTEPOUG

uWnAdg AvaBoAn/petdBean oe TTIo dpoCEPEG OCUVONKES
(i wpa NG NUEPAG) ] aKUPWON

» To BspuIkd aTpec auédveral avaAoyikd ue 1n Ospuokpacia Tou agpd, aAAd va épere 611 dev UuTTApyoUV
§ekdBapa opia KivOUvou avdusoa oTo QAoua TwV OEpUOKPATIWY. X OXETIKA emiTeda vuypaagiag mavw
amod ekeiva Tou mivaka, To BgpuIKG OTPES auédveTal OnUAvVTIKA.

Mepairépw kaBodriynon Aappaveral atd Tov deiktn Wet Bulb GlobeTemperature (WBGT). O deiktng WBGT eival xpAoipog 6Tav n uypacia
gival uwnAn.

» Agiktng WBGT

Kat@dAAnAog yia nuEPES e UWNAR Bepuokpaacia Kal uypaaia.

Kivduvog BeppuIkng

Acgiktng WBGT Evdedelyuévn diaxeipion aBANTIKWY dpaoTnpIOTHTWY

KOTOTTOVNONG

O€gpIKN KATATTOVNON PTTOPEI VO ETTEABEI O DPOPO ATTOOTACEWV

NAiyéTEPO AT XaunAo
g YTrepTmpooTaBeia Ue TTPOQUAAgN

20

Augnpuévn emayputrvnon
YTrepTTpooTiaBeia ue TTPOPUAAEN

3 _2.1_25 = :_J.}_llgT‘png;Uqu)\og Métpiag éviaong Tpotrévnan Tpiv i oTnv évapén Tng €OV
' ' R - " MepioodTepa dlaAeippara
26-29 Ywn )'_{ég-rr' Auuwn AGC MepIopIop6s éviaong,TTepIoo6TEPa SiaeiupaTa
. 3 ~ e ¥ Meplopiopodg didpkeiag € AiyoTePo ato 60 AETTTA Th Gopd
ik s : ). 7 -/ W e EvSexOpevn avaBoAR/ueTaOeon
o Ki’:xg av_u_;:. i EgaupeTika ULp'_r]}\_ég"'- »: ‘ O€ TTI0 OPOOEPH WP NUEPAS ) aKUPWON

(eGaipeital To KOAGWTTI)
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» EAEySTe TIC KAIPIKES OUVONKES TNGS TTEPIOXNS
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AnAwaon atrotmroinong: O1 TAnpogopieg autol Tou EvnuepwTikoU AgATiou £xouv POVO YEVIKO XOPOKTAPA Kal dev 1axupifovTal &TI avaAapBavouv oupBouAeuTIKd pOAo
o€ eI0IKOTEPEG TTEPITITWOEIG, OUTE gival autdg 0 OKOTTOG Toug. O1 avayvwoTeg dev TTPETTEN VA EVEPYOUV BaCI{OPEVOI OTO TTEPIEXOUEVO TOU TTaPAVTOG EvnuepwTikou
AeAtiou Xwpig va €xouv avadnTAoel aveEapTnTn 10TPIKA CUPBOUAA amod emayyeAparTia. To Sports Medicine Australia atroTrolgital kaBe eubuvn, uTTAIMIOTNTA A
uTToXpEéwaon yia Tnv 6T1o1a atmwAela, BAARN A TpaupaTioud pTTopei va TTPoKUWEl aTTéd GTToIoV evePYEi ETTI TN BACEI TNG 6TTOI0G AVAPOPAS 1 TTANPOPOPIAG TTEPIEXETAI
07O TIAPOV EvnuepwTIKO A€ATIO KOl OAEG OI OXETIKEG UTTOXPEWOEIG £XOUV PNTWG ATTOTTOINBE.




