1. O1 NAIKIWPEVOI TTOU GUUMETEXOUV OE QUATIKEG
OpaaTNPIOTNTEG £XOUV TTOAAATTAG OQEAN OTNV UYEIa TOUG,
guptrepIAapBavopévng NG diIatnpnang TG KaANRg
PUAIKNG KaTtdaTaang Kal TIVEUPaTIKAG Aeiroupyiag. Otroia
PUOIKH OpaaTNPIOTNTA gival KAAUTEPN ATTO KABOAOU, Kal
000 TTEPITOOTEPES PUAOIKEG OPAATNPIOTNTEG TOTO
TTEPIOTOTEPA OPEAN ATNV UYEIQ.

2. O1 nAIKiwpévol Ba TTPETTEI VA AOKOUVTAI KABnuUePIVA.
Méaga atnv €fdouada Ba TTPETTEI va £X0ouV
OpaaTNPIOTNTEG PETPIOG EvTaang To AlyoTepo yia 150
AETITG (22 WPEG), g€ TTEPIOdOUG Twv 10 AETTTWV N
TTEPIOTOTEPO — £VAG TPOTTOG YIA VA PTACEI KAVEIG TO
aToX0 TwV 150 AeTITWV €ival va €xel dpaaTnPIOTNTEG
d1apkelag 30 AeTITwyv TO AlyoTepo 5 nUEPEG TNG
eBodoudda.

10 TIG PUAIKEG
POOTNPIOTNTEC

TWV NAIKIWPEVWY 65+

3. MNa auTtoug ol oTroiol ON TKOUVTAIl OE PETPIO EVTAGN
QUYKPIgIUa 0QEAN UTTOPOUV Va TTITEUXBOUV YEgw 75
AETTTWV €vTovng OpaaTnPIOTNTAG, SIAUOIPATUEVN TNV
€BdouAda, N HETW TUVOUOCNOU PETPIAG KAl EVTOVNG
dpaaTnpPIOTNTAG.

4. O1 nAIKiwpévol XpeiadovTal TIG QUAIKEG OpaaTnNPIOTNTAG
YIO va BEATILWTOUV TN PUIKF TOUG dUVAN TOUAGXIOTOV
duo QopEg TNV £fdoPada.

5. O1 nAIKIwpEvol TTou dIaTPEXOUV KivOUVO
TITWaoNG Ba TTPETTEl VA EVTAEOUV TWHATIKEG
dpaaTNPIOTNTEG Yia TN BEATIWAN TNG ITOPPOTTIOG
KOl TOU QUVTOVIGUOU TOUAAYXIOTOV dUO NUEPES
TNV £Bdouada.

6. OAoi o1 NAIKIwpEVO! Ba TTPETTEI VA EAQXIOTOTTOINTOUV
TO XPOVO TTOU TTEPVOUV KaBIaTOoI, KAVOVTag SIaAEIJpaTa
pE Kivnon.

Karé mv epappoyr) Twv KareuBuvIrpiwv odnyiwv Ba TIPETTE! var AQHBAVOVTAI UTTOWI Of OTOWIKEG GWOMIKEG KOl TIVEULOTIKEG IKAVOTTTEG,

Mapadeiypara dpacTnpIOTATWY

OUPPWVA WE TIG KATEUBUVTHPIEG 0BNYIEG

O1 d0paaTnPIOTNTEG LETOIaS EVIaans Ba KAVOUV ToV
NAIKIwPEVO va {eaTaBei, va avatTveel DUTKOAOTEPA KAl TN
KapdI& TOU va XTUTTA TTI0 YPryopd, aAAd Ba TTpETTEl va
uTTOPEl VO uTTopEi va auvoulAei. Mapadeiyuara:

= Zwnpo TTEPTTATNA

= Xopog

O1 dpaaTnpIOTNTEG EvTovng £viaans Ba KAvouv Tov
NAIKIWPEVO va (eaTABEI APKETA, VO QVATTVEEI YPHYOPA KAl
TNV KapdId va XTUTTA £vTova Kal ypriyopa Kal 6a
duakoAéwel Tn guvopiAia. MNapadeiypara:

= AvéBaapa okaAag

= Tpegipo

®DuaIKEG dPAATNPIOTNTEG EVOUVALIWOTS TWV LIUWYV
TrEPIANAPBAVOUV AOKNTEIG TTOU XPNGTILOTTOIOUV TO CWHATIKO
Bapog ) ekteAouvTal evavTia ge KATTOIO avTioTaan. AuTéG Ba
TTPETTEI VO TTEPIAAUBAVOUV OAEG TIG UEYANEG JUIKEG OIADEG.
Mapadeiypara:

* MeTagpopd i peTakivnan Bapéwv opTiwy, OTTWG Ta
YwVvIa aTTO TO TTAVTOTTWAEIO.

= ApaaTnpIOTNTEG TTOU TTEPIAAPBAVOUV OKAAEG 1] EAa@PA
TTNONUOTA

= AepOBIKEG OOKATEIG TTO TNV KAPEKAQ
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ApagaTnpIOTNTEG TTOU BEATILUVOUV TNV ITOPPOTTIA KO TOV
QUVTOVIOUO TTPETTEI VO TTEPIAQUBAVOUV:

» Taichi

* Yoga

O TTeEPIOPITUOG TNG KABIOTIKNG (wnG Ba TTPETTEl va
mepIAaBavel:

= TrEPIOPITNO TNG dIdpKEIag BEaang TNAEGpaang

* MIKPA SIaAgippaTa yia TTEQTTATNA GTOV KNTTO, 1 €W
aTTo TO OTTITI

* AI0KOTTA TOU TAIOI0U PEYAANG SIAPKEIAG VIO TTEPTTATN A

Moia givar Ta 0péAN oo TIG SPACTNPIOTNTES;

= BonBouv aTtn diatripnan Tng TIVEUUATIKNG dIAUYEIag

= Meiwvouv Tov Kapdlayyelako Kivouvo

= BonBouv aTn diathpnan Tng IKavoTNTag
QUTOEEUTTNPETNONG KATA TIG KOBNUEPIVEG OPATTNPIOTNTEG

= BeATiwvouv Tn 81d6ean Kal To aioBnua auToEKTIUNGNG

= Meiwvouv Tov KivOUVO TITWOEWY
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