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Mipavia Kapaotuaiinpu Kapitou

Kévtpo 1 SLattépwv padbnudatwv
MaveAAnviwv & Mpotuttwv

IH®OC va 0pyaveOo® 6MOTAE T HEAETN
L0V GTO GTITL

H opydvmon g perémng ivar 1o KAEWOL Yo vo TETVYELS TOVG GTOYOLG GOV KO VOl
JSTNPNGELS TNV YuYIKN 60V Npeptic. AkoAovBoHV amAég Kot TPaKTIKES GUUPOVALS Y
VoL KAVELS TN LEAETN GOV OOJOTIKY KOl EVYAPIOTN.

1. Anuovpynoce Eva Tpoypopupo HEAETNS

o KoBopioe cuykekpiuéveg opeg yuo perétn kébe pépa.

e Opovtice va €xelg Toktikd doieippota (m.y. 5-10 Aentd k4O 45 Aemtd).

o Xpnowomnoinoe éva nuepnoto N Rdopadiaio TAAVO Y10 Vo OPYOVOVELS TO
poOnpota Kot T 0oKNOELS.

2. Bpeg to Katarinio weprfpairov

o Audhe€e Evav NOVYO, KOAG QOTIGUEVO YDPO YOPIG TEPIGTOGLOVG.
e  Kpdra 10 ypopeio Gov opyovouEVo Kot LOVO LE TO ATOPOATTO Y10 TY LEAETN.
o Amoépuye va €xelg dimha KtvnTtd 1 GAAEG GLOKEVEG TOV GE OITOCTOVV.

3. XpNnopnonoince TeYVIKES GUYKEVTPMOING

o Eopdappooe v teyvikn Pomodoro: 25 Aentd peAétng kot S Aemtd StGAeLLoL.

o Xnuelmve oNUOVTIKEG EVVOLEG KO EPMOTIOELS GE CTUELOUATAPLO.

e MdBe va evtomilelc Tic dPeg TOL €iGOL TO ATOSOTIKOG KO TPOYPOUUUATICE
HEAETT TOTE.
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4. Oéog PEaAMOTIKOVS GTOYOVS
o Xopioe T HEALTN OE LIKPA KOUUATIO KO OTOXEVCE GTIV OLOKANP®ON KO

EVOTNTOC.
e Avtiuetomioe T SVOKOMES oTAdIOKA, YMPIg TiEoT).

5. @povTioE T PUOIKI] KOl WYOYLKT GOV VYELX

o Kowymoov kord, Tpépecat 6ot Ko KAvE Alyn Aoknon.
e Mika og @iAoVG, OKoYEVELD 1} KOONYNTES OV VIBBELS Ayyog 1) KOT®ON.

Kol emroyia!
Me vropovn| kot oot opydvmon, kibe otdyog eivor péoa oTig SuVATOTNTEG GOV.



