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2XKOTOG

Kolwocopicate 610 TpdYpaLe OLOOTKNE ETUOPPOOTS NAKIOUEV®Y 001 YDV TO
v Yrovpyeiov Zuykowvovidv tov Oviapto. Ot 6TdO)0L TOL TPOYPAUUATOS Elval va:

> Evioydoovpe 11 tkavdtTeg TV NAIKIOUEVOV 00N YDV
P Suinricovpe Yo Ty enidpact e nikiog oty odfynon

P Bon0icoupe 6T0 YEPLOHO EBIKOV KUTAGTAGEDY KOTE, TV
odnynon o€ kivnon

p Emavardfovue opiopévoug kavoveg 081 ynong Kot Tvokioeg
KUKAOQOpiog

P Zog Bondnoovue oty axivduvn odniynomn yio peyaAnTepo
YPOVIKO O140TN O, AAAG ETioNC VO

P Xag Pondnoovpe va artopacicete TdTE TPEMEL VO, TEPLOPIGETE N
V0. GTOUATAGETE TV 001YNoN

DPuvALGO1O

Av1d 10 LALAOI0 lvar Yo €6dg. Tlepiéyel onuavTiKéc TAnpoPopieg amd T0 GEUIVAPLO ETLUOPPOCTG
Kol 6ag cupPovievovpe va To pereTnoete oto omnitl. Emiong, cag Ponbdetl va dnuovpyncete to 01k
o0.C TPOYPOLLLLO Y10 AGPOAT] 00N YNON.

2. IkavOtnTEeC TV NAIKIOUEVOV OOT YDV

p  A&widynon - H cootdtepn aloddynon egaptator and v neipa. H iotopio pog mapéyet
TOALG TOPAOETY AT NYETMV 01 OO0l GUVERAANY GTNV POT| TNG GE UEYAAVTEPT NAIKIAL.
AxoOp0 KOl CIUEPA, O TEPLOCOTEPOL NYETEG GTOV KOGHO Eemepvhve TV nAkio Tov 60.
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» Epncipio - Ot nukiopévol diedétovy mhoveta neipa. Ot eplocdtepot amd epdg, £mg TNy NAkia
v 80, dtafétovpe 0dNYNTIKN EUTELPIO TOALDY ETMOV GE OLAPOPETIKA 0OOCTPMIATO KO
KOTOGTAGELG.

P Zotikétyta - Me to onpepvé dedopéva, ot NAKLopévot {ovv TeEPIGGHTEPO, HE TO VYU Kat
dpacTiplo TPOTO.

P YrevOovotnte - Zov nAKloKn opada, ot NAKiopévol ival apketd vrevdovot. TToAd pkpd
TOGOGTO NAKIOUEVOV 0dNYEL VIO TNV ENNPELD AAKOOA.

[kavotnta Tpocaproyns — Amodedetyéva, ot NAKI®UEVOL UTOPOVY VO, TPOGUPUOGTOVV GE

P moALEC KATUGTAGELS - TTOL TPOKVTOVY GE AVTOKIVNTOSpopove. IToAhol emiong éxovv aAlGEEL
T1IG 00N YNTIKES TOLG GvvnOetes. [Tapadeiypatog ydpv, eTAEYOLY va unv 00MyodV KoTd T1G
VOYTEPIVEC MPEG, LTTO OVGUEVELS KAPIKEG GLVONKES 1] GE KUKAOPOPLUKT] GLUPOPTOT).

AV M IKOVOTNTA TPOGOUPUOYNS EYEL LEYAAN onuacio KaOdg avTIAAUBavOraoTe TIC
GUVETELEG TNG NMKING.

3. Ot cuvenEles TG NAIKIOS

I'vopiCovtag tov €avtd pog

Xav odnyoi, 6ot £xovpe dopopeTikEC kavatnTeg Kot cuvnBeiec. Olot o1 odnyol mpémel va yvopilovv
KOAQ TIC IKOVOTNTEG TOVG KO TOL OPLA TOLG Y10 VO LTTOPOVV VoL AapBAVOLVY TIG GMOTEG AMOPAGELG
(6mm¢ y1o To TOTE KOt TOV Vo, 001 YOLV).

[ Meyain onuocia £xel va yvopiCovpe 1o Babud g tkavotntag Hog ]

Av Kot Ohot yepvALLE OLAPOPETIKA, EV TOVTOLS, OAOL TAPATNPOVLE TIC OAAAYEG GTO COLO LG LLE TO
népacua Tov xpdvov. ITaporo mov avTég ot aAlayEg 0ev Exouy TOAD £vtov enidpacn 6TV
KaOnuepwvn pog Lor, umopovv, OUMGS, Vo, ETNPEAGOVY TNV 001 YNoN.

I'vopilete 01 01 00N Y0l TOAAEG popéc mpémetl va AapuPavouy 8 €m¢ 12 anopdoelc kabe yAOpeTpo
N ed pidy, Mepikég eopéc, 0 xpOvog Yo aLTEG TIC AmOPAGELS Eivat AlyOTEPOG OO GO
dgvtEPOAETTO.

Avto onuaivel OTL aKOUO KOl Lo LKPT) dAAOYT) TOL ETQEPEL 1| NAKio prtopel var Exel peydin
dapopd ot 0dNykéc ovvnBetec. H evnuépmon oyetikd pe v enidpaon e nikiog otnyv 0onynon,
OmOTEAEL TO TPMTO PrIHaL GTNV TPOGTADELD TAPOALOVIG GOG GTNV 001 YN|ON Y10 LEYOAVTEPO YPOVIKO
ddoTtnua.



Avt 1 evotTa ToL PLALASIOL Gog Bonbdel vo oKEPTEITE PEPIKEC OO TIG GNUOVTIKOTEPEC
COUATIKEG aAAAYEC (OpaoT), aKOTN, ¥POVOS avVTIOPOONS Kot Kivnonc) Tov uropohv va EmnPeGcovY TNV
KOVOTNTOL 00N YNONG LE TO TEPACLLO TOV YPOVOV.

Opaon

Ot otadiaxeg addayéc oty 0pact), KaBmMG LEYOADVOVLLE, LTOPOVV VO 03N YNGOVV 6T EENG
TpofAanpota

P Ae BAémovpe koBopd (18aitepa To Tpwi M apyd To Ppadv)
P Asv vroloyilovpe TIC 0mOGTAGELG
P ‘Eyovpe peyoldtepn svarsOnoio oty aviniid (6mmg cuvevacuoc Ppoyng kot nAtocod

QMOTOS 6TO TOPUTPIL TOL CVTOKIVITOV)

H 6paon cog e€etaleton dtav avaveDVETE TO SITAMUN 0ONYCEWMS Y10, TNV TGTOTOINGCT TNG
wKavotnTic oac. Edv £yete kamoto and ta mpoPAnuate Tov tpoavapépbnkay, emckepeite To
Y1 Tpd GO,

Na Qupdote 11 TpEmel va YOPVATE TO KEPAAL 1] TO GO0, GOG Y10 VAL EAEYXETE TO TVPAO oTuEio
TOV OTTIKOV GOG TEHIOV KOt YEVIKA TNV KATAGTACT YOP® GOC.

Alapopeg TaBNGEIC LTopovV EMIONG VAL EXNPEAGOVY TNV OPOCT]. & NAIKIA TV 75 €TAV, GYEIOV 01
pieotl amd gpag £X0VV KOTAPPAKTT, EVO VOGS GTOVS TEGGEPLS EYEL KATAPPAKTT] GE TPOYWPTNUEVO
01do10. O KaTappAKING UTOPEL VO TOPOUOIACTEL LE EVaY “KATOPPAKTN UTPOCTAE GTAU LLATIOL GOG
Kol Uopel va ennpedoet cofapd v tkavotnta odnynong cag. To gvydpioto ivar 0TL onjuepa avtd
10 TPOPANUA d10pOdVETOL EVKOAQL.

AAAeC TOONGELS TOV LATUDY TTOV LITOPOVV VO, 001y |GOVV GTT| Helmon TG dpaomng 1] Kot 6TV ATOAELL
¢ €ivan To YAadkopo kot 0 KnAidmong ekpuiouog (Macular Degeneration) (am®AEL0 TG KEVIPIKNAG
opaong). To yYhavkopa, eav o1ayvacOel eykaipmc, OepanedeTat 6TIC TEPIGGOTEPES TEPIMTMOGELS LIE
emrvyio. Ymapyovv moALEC Kol amoteAecaTikéG Oepameieg Y 6G0VG TAGYOVY Amd KNAOMON
EKPUAMG LS. ZVoTNUATIKOT EAEYYOL TNG OPACTG LTOPOVV VO 0ONYHCOLV GTNV £YKALPT) SLAYVEOON

QVTOV TOV TOONGEWV.
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Axon

e nlkio 65 etwv, To &va, Tpito amd eUAC TAPOLOIALEL LEPIKN OTTMAELD OKONG. ZTUOLOKA 1] OTTMOAELNL
avéavetat. ITabnoeic dnwg n epfor| Kot o1 LOADVGELS UTOPOVV ETIONC VO EMNPEACOLY TNV OKOT).
2votnuatikoi EAeyyotl umopovv vo fondncovy oty £yKaipn 01dyvmon TpoPAnUdTov TET010V £100VG.
To gvydproto etval 6TL kKabnpepVa avantdcsovtol Katvovpleg uEBodot yio tnv Pertimon TG akong.

H andAeia g akong ennpealel v kavotnto vo
OKOVEL KOVELG TIC KOPVES, TIG GEIPTVES KOl TOL
opevapiopata. Evdegyopévog va yperdleton va
Bacileote meP1ocdTEPO GTNV OPACT] GG TPOKEUEVOD
Vo avamAnp®oeTe TNV eEacfevnuévn akon| Gog.

\ J

Eveli&ia, KivnTiKOTNTA KOl AVTOYT

Me 10 TEPAGUA TOV YPOVOV, LELOVETOL 1] EDEAMEIN KO 1] KIVIITIKOTNTA OGS GTO AOUO, GTOVS OUOVE,
ota xépla ko To copa. H EAAenym svivyisiog endpd oty kavotnto vo:

P ELéyyoupe To TOQAS onpelo Tov omTiicod TEdioV
P ToparxorovBodpe TV kivion kot Toue Tefodc ot SloeTadpmot
P Eioepyopoote 6g 0800¢ 1e Kukhogpopia

P TTapoxmpodue COOTA TPOTEPULOTITO, TPAYIATOTOOVHE OMGHOTOPELY Kot GTAOHEVG

[ToAloi dvBpwmol o Tpoywpnuévn nAtkia tdoyovv amod apbpitda. H ooteoapbpitida, n wo
ocvvnOiouévn popen apbpitidag, TPoSPAALEL TIC KAEWOMGELS TOV CAOUATOC EVA dNOVPYEL oldnua
Kot dAlyoc. H pevpartoeidng apOpitida eivar Mydtepo cuvnbiopévn adrd mo odvvnpn. Kat ot ovo
Hop@EC TS apBpitdag, oums, duskoievovy Vv kiviion. H ooteondpmwon (acHévela twv 06TdOV)
eMioNC Wropel vo KaTaoTHoEL TV Kiviion 00GKOAN Kot 0dvvnpr.
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[MoapdAinio pe v eveMéio Kot TNV KvnTIKOTNTO, EAATTOVETOL KO 1) SOV 6€ NAKIOUEVA dToua,
waitepa edv dev youvdalovtal.

H d0voun ota xépra Exet peydAn onuocio yio Tov EAEYYO0 TOL TLHOVIOD, E01KE OTOV OTOTOVVTOL
YPNYopES N duesec kivnoelc. H dvvaun ota tdola eilval onuavtikni yuo to TEVIAA TOV QPEVOV KOl TOV
K000 €101KA G€ KATOGTAGELS TOV OITALTOVV YPTYOpT| OpdoT).

To gvuydpioto ivar 4t 1 gveM&ia, 1 avToy” KoL 0 XPOVOG
avTidopaong umopoHv va Bertiwbovv e Toktikn eEAoKn o).

XVYKEVTIPWOOTN KAl ¥pOVOC avTidpaomng
2Tad10KEG aAAYEC UTopoLV va, TapatnpnBovv eniong 6to

» Xpovo avtidpaong (o Bpaddc)
P X ovykévipoon (OmooTaTaL To E0KOAN) Kot

p 10 cvvtovioud (vrdpyel SuckoAia)

AcBévelec dmmg [Tapkiveov Kot 10 €YKEQPAAKO ETEIGOSI0 UTOPOVV VO EXNPECACOVYV GNUAVTIKA TNV
OVTOGVYKEVIP®OT], TO GUVTOVIGUO Kol TO ¥POVO OVTIOPAOTC

Eivou mvtote mpotindtepo va amopevyeTe TIC OVGHEVEIG 00N YIKES cLVONKES, dTaV VTTAPYEL
TETO10 OLVATOTNTA
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4, Or mOaveC EMITTOGELS TV POPUAKDV GTIV 001Y1|01

>
>
>
>
>
>
>

YmvnAia

ZAhn

Oaunn 6paocn

AvckoAio GUYKEVTPMOONG KO TOPALOVIG O KOTAGTACT] Oy PLTTVIOG

20yyvon

Keva pviung

AvckoAio KT TNV TOPAUOVI] G CMOOTN TOPEiR (TOPALOVT GE GMGTI A®Pida)

\

Edv mapovoidlete kdmowo and avtd To cuountdpata, oV Tpénel va oonyeite. [lepuévetre domov
va awcBavleite kadvtepa, tapte Tasl 1 (NTNoTE omd KATO0V VO GOG 00N YNGEL GTOV TPOOPICUO
coc. Edv coc mapovsioctel kGmolo amd ouTd To GUUTTOUATO KATA TV 001YN 0|, KATAAAPETE

\ ™V Aopida EKTaktng avaykng Ko Eekovpaoteite. Ewdomomote 10 yiatpod cog. ]

Opopéva eappoka (Omme NPEUIGTIKE, AVTIKOTOOMTTIKA,
VIVOTIKA Kol OpIGHEVA TavGinova) eivat mhavov vo
OMUOVPYGOLY TO GLUTTOLOTO OVTE KO VO ETNPECGOVV
NV 0N YNTIKY 60¢ kovotTTa. OploHéva AvVTUGTAUIVIKA
Qappoka (Katd Tov aAAePYIOV) KAOOC Kol GUVTAYEC KOTA
TOVL KPLOAOYT|LATOG KO TG YPIMNG LTOPOVV EMIGTG VO
TPOKOAEGOVV LITVNALQL.

dappoxa pe cvvtayn aAid Kot yopic (‘puowd’ N pe ‘Bdon
ta Botava’) urnopet va Tpokarovv tapevipyeleg. Dapuoka,
T 07010 TOAOVVTOUL YWPIG TN CLVTOYT YIUTPOV GE GLVOVAGUO
HE aVTA TOL EVOEYOUEVMS AaUPAVETE UTOpOVV VA
TPOKOAEGOVV TOPEVEPYELEG 1] VO AAALOIDGOVV T dPAGT] TOV
QOPUAK®OV GOG.

Noa drapalete TAvVTOTE TPOGEKTIKA TIG TPOEWOOTOUMTIKESG ETIKETEG TOV GKEVACUATOY! AV dgv
glote amoAbTwg Giyovpot, pOTNOTE TO PAPUAKOTOL0.




Ot peyoAvtepn otnv nAikia tpénetl va givatl 1dtaitepa
npoocektikoi. [ati;

P O qlKiopévol GuVRBmE KAVOLY YPYoT TEPLGGITEPMOV PAPHLAKMY

P O «ivduvog and Tic mapevepyelec Kot EmMmAOKEG avédveton pe Tov apldpd Tmv
QOPUAK®Y TOV AapfdvovTon

P Me v nhixia, to chpa avtdpd Stagopeticd. Amoteiton TEpIocdTEPOS XPOVOC Y10 TN
dldcmac™ 1 TNV amoppoPNnomn VOGS PAPUEKOL

P Avtd agopd kot To ahkodr. Evd ot nlkiepévot Katavoldvouy AMydtepn mocdTnTo
aAKOOA, EVIOVTOLS, £Vl OPKETH VO EXNPEAGEL apVNTIKE TNV 001 yNnon tovc. H yprion
TOL OAKOOA GE GLVOLAGHO LE KATOl0 PApPLOKe UTopel va amofel ToAD emkivovuvn

P Aot mapdyovTec Ommc TPoPALOTA VYEING HTOPODY VoL LETAPUALOVY TNV avTidpaon

TOL GAOUOTOG GTO OAKOOA KOl GE GUYKEKPLUEVO, PAPLLOKOL.

Yvlntdre T1c MOavEG eMnTMOGELS oo KAOe pappako mov Aappavete (Le N yopig cvvtayn) pe
TO Y10TpO c0c. Potote €dv TaL pApLOKO LTOPOVV VO £XOVV ETTTOGELS GTNV 001Y1O1] COC.

Katdroyog @apUaKEVTIKNG AY®YNG

OLot o1 NMKIOUEVOL TPETEL VAL £YOVV EVA TPOGPATO KATAAOYO e OAQ T PApLOKa TOV AapPdvouv
(e M yopig ovvtayn). Edv dev £yete oM éva 1€1010 KOTAAOYO0, 6TO TEAOG WTOD TOL PLAANSIOV
VILAPYEL EVAG EVKOAOYPNOTOC Tivakag Tov prnopeite va kKdyete. Kpatmote éva aviiypapo ovtov Tov
KOTOAOYOL GTO TOPTOPOAL GOG KOl GTO VIOLAOTAKL TOV QUTOKIVI|TOV GOG.

‘Eyxeté tov poli cog 6tav emcKENTEGTE TO Y1OTPO 1| TO POPUOKOTOLO GO Kot cu{ntnote 10 pali Toug.
Ed&v mopovcidloviatl apvntikéc EMRTOGELS, WO10iTEPA KATA TN ANYN VEOL PUPUAKOV, EVIILEPDGTE TO
YTpo 1) T0 apprakonold cag. Mropel va 6ag Tpoteivouy KAmoleg aAlayEg (OTms va Aappavete Ta
eappaxa to Bpddv avti yio Tpwi). [Toté pun otapatdte ™ AMyn KATo1ov QopUaKov 1) TPOTOTOLEITE TN
d06M TOL YWPIG TN GLYKATAOEST TOL Y1IATPOL GAC.
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5. ZMOTEC TPOKTIKES YIOL TH OLOITHPIOT) THS

OOTYNTIKTG IKOVOTITOG

Kabag mepvaet n nhxia, amotteital peyaldtepn Tpocoyn yia 1o 1t cvpuPaivel yopw poc. H svivyieio
TOL A0V KOl TOL GOUOTOS O€ Hog EMTPENTOVY Vo PAETOVUE LE EVKOALN Ta TPAYOTO YOP® Hog. [
va Tapopeivovpe tkavoi odnyol Ba mpémet:

P Na tpofaivovpe 6€ TOKTIKODE 1TPIKOVS EAEYYOVG, 6E EAEYXOVE OPOUOTC KO KOG
P No mpocéyovpe 10 cdpa pog (6moTh datpoen, enapkhc HITVOC)

» No yvpvalopaote

P No cEaoKoOUOOTE TVELHOTIKG.

P No eV|LEPOVOLUGTE Y10l TIC TAPEVEPYELES TMV POPUAKMOV KOL TOV GAKOOA

Ot taxktkol wTpkol Eleyyotl KabmG Kal 1 avovEMOT TOV PAPUAK®OV ival amapaitnTeg SudKacies yio
™V EyKaipn TpoAnym ko Oepameio Tov d10pdp®V acheveldV. Z®GTH daTpoPr], apKeTdS HITVOC,
nvevpatik e&doknon (ddPacpa, Avon otavporeémv 1| Taryvidla TpamovAag) eniong pog Bonbodv
G711 ST PNOT TG VTOGVYKEVTPMOONG KATA TV 001 YNON.

Ot cvomnuotikég aoknoels fetidvouy v eveMéia, TV avtoyr, TNV 160pPomTia, TO GLYYPOVIGUO.
Bonbovv ot cmot 0d1ynomn Kot 6ty aroeuyn moavig TTOomG.

To evydproto eivarl 6TL TOTE dOev elval apyd va EEKIVIIGETE TNV AGKNON Kol Od S10TIGTMOGETE AUESMG TN
olapopd ot eopua cac. ['a va tdpete avtiypago tov Canada’s Physical Activity Guide for Older
Adults, avatpéite oto A0 awTo TOL PLALASioVL. Emiong, okepteite ™ cuupeToy co¢ 6€ pLodnuota,
YOUVOOTIKNG Y10 NMKIOUEVOVS GTO TOTIKA KEVTPOL TPOYMPNUEVNC NALKIAG TNE KOVOTNTAS GO,
Yrapyovv moALd 0YEPIGTA TPOYPALUATO Y10 VA SLHAEEETE OTMOC aoKNOELS 6To vePD, Tau Tot, yioyKa
Kol xopog.

6. I1Ipoc Ko TPOYPOLLLIOL OPOIOTIS

To va yvopilete koAl TIC kavOTNTEG 0O £ivol TO KAEWL Yo TNV ac@aAr] odnynon (tdéco yio v
TPOCMTIKT GO AGPAAELD, OGO KOl Y10 TNV ACPAAELN TOV GLVOINYDOV KoL TV GAA®V 001 YDV).



[ToAloi avOpwmotl aAAdlovv T1g 0dNYIKES TOVG GLVNOELEG LLE TO TEPAGLOL TOV YPOVOL YWPIG, OUW®S, VO
10 TOPATNPOVV. AALOL, ®GTHGO, dev avtiappdvovtal Tig aAlayEg Tov Piavovy, ot onoieg ennpedlovv
TNV 00N YNTIKY TOVG IkovotnTa. Avti 1 Evotnta cog mapéyet cupPouviés yio to mog va copPifdlecte
LE d1apopeS SUGKOAIEC GTNV 0O1|YN o).
O emmpntc cag Ba cag mapéyel odnyieg yia avtr v doknon. Otav etdcete onitt, Tpénet va
EKTIUNOETE PE EMKpIvELD TIC IKOVOTNTEG GO KoL Vo Onpovpynoete 1o [lpocmnucd cog mpodypappo
dpaong Yo acPaAn odnynon.

1. Kvkioote kabe mpotaom (dvokoAio 1] TpOPANLA) TOV GG APOPA, ETELTA

2. Kvkhoote dmotec amd 11 mapaxdatm oonyieg Bpiockete mo PonOntikéc.

Opaon Katd TIC VOYTEPLVEC MPEC KAL AVITNALA

H peltopévn 6paocmn kab1otd SusKoAdTEPN TNV AVAYVEOGCT TOV TIVAKIO®MV Kol TOV EVIOMIGUO T®V Te(dV
N TOV TOIMAATOV.

1. Katd v 0dnynon 115 vuytepvég dpec OLGKOAEDEGTE V.
delte;

2. Yag evoyAel n avIinAid 1 10 @OTO GALOV OVTOKIVATOV;

3. A160avecTte TNV avVAYKN VO LEUDGETE TOYVTNTO TPOKEUEVOU

VO OVOYVOPIGETE AYVOGTEG TIVOKIOES;

2 )
Odnyiec:

Amo@iyete TNV 00MYNOT KATA TIG VOYTEPIVES DPEC

Edv, opwg, etvatl anapaitntn apnote xpOdvo TPoGapHOYNS Yio To Latio 6og (57)
Amo@iyete v avinAiid Ko kortdEte mpog ™ 0e€1d TAELPA TOV dPOUOL KO O
anevOeiog ota oyfuata TG avtifetng mopeiag

Odnyeite, 6mov eivar eP1KTd, G€ dIPOUOVS HE KOAO POTIGUO

E&etdlete cuyvd v 0paoct) cog

Awatnpeite 1o mopunpil, to tEhpL ECOTEPIKAE KOl TA GMTO TOL AVTOKIVATOL KoBapd
dopdte KaAd yooiid nAiov

Avéfete ta pota 30 Aenttd Tpv T 6Hon Tov NAiov

dopdte ThvTa T YVAAA TOL GG GVVEGTNGCE O YOTPOG TPOGPOTA, YL TO TOALL GOG
YVoMA 1) TO YVOALE KOO0V GALOV

(& J

VVVVVYVY VVY




[Teprpepetakn Opacn Kal EvAvylGia

Kaboc peyaldvoope amotteital LeyaAdTepn TPOGOYY| GTO
Tt cvpPaivel yopw pog. H evivyicio Tov Aopod kot tov
cOUATOG KO1GTOOV TOV EVIOMIGUO TOV TPOUYUAT®V YOP®
Lo o dSVGKOAO.

~

1. AVGKOAEVEDGTE VAL YUPICETE TPOKEEVOD VOL
eléyEete 10 TLEAS onueio Tov onTIKOD GO TESIOL;
2. ExnAncceote 0TOV S10MIGTOVETE GTO TAGL GOG
dlepyOUEVD. OYNLOTOL,
3. Toyaivel va unv mapatnpeite melovc | modnAdTeg
o€ dl0eTAUVPMOGOT);
Oodnyiec:
P Kdvete toxTiké AGKAGEC ELAVYIGIOC
P IIpocé€te kald Tt cupPaivet kKo oTic 00 TAEVPES TOV CVTOKIVATOL GO¢ KOOME Kot
UTPOGTA 6TO OPOLLO
p  EAéyxete ovyvd tovg kabpiptec. Meidote T0 TOPAG onueio Tov onTiko cog Tediov
aplotepd puOuilovtag Tovg mAevpkog KaOpEMTEC. ApPYIKA, YUPIGTE TO KEQPAAL GOG
Ppog 10 apdBvpo, pubuicte TOV KAOPETTN GaG TPOG T EEM £TGL, MOTE OTAV KOITALETE
oTNV E0MTEPIKN YOVia ToV KaBpéntn PAEnETE ica-ica TO TAAIVO TU O TOV OYNUATOS
coc. Eav ypnowomnoieite kaBpepn pe peydin yovia eEacknbeite mpiv m ypnon tov.
p  Mnv odnyeite 6to TVEAO oNpElo TOV ONTTIKOD TEGIOV TV GAADY OYNUATWV
b EAéyyete mavtote mpv TpoyLOTOTOMGETE OmicOomopeia
P TIpocéyete Touc melodg o€ dracsTavpmacels. No OupdoTe TdvTo 4Tt £40VV TPOTEPUOTNTA.
[Tpocéyete T1¢ Mvakideg Kot oL oripato E101KA 6TIC O1afdoels Twv meldVv Kol OTIC
OYOMKEG TTEPLOYEC.
» Na amoPeVYETE TNV omicOomopeia 6 yDdPOLE GTAOUELOTC.
P No otaduedete 10 avToKiviTo 60C pe TPOTO, DOTE VO UTOPEITE VoL PUYETE

TPOYOPOVTOS EUTPAG.
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Kpion kat aviiopaon

Avckolio 6TO Vo EAEYYETE TIC AMOGTAGELS Kot KoBvoTEPNUEVOC
YPOVOG OVTIOPOOTG LTOPOVV VO KOTAGTI|GOVV TO GOGTO YEPICUO
KOTA TNV Yp1YopT KuKAOPOopia TpoAnpatiko.

Avckoleveote va odnyeite og peydin kivnon;
2. AVGKOAEVEDTE VO EKTIUNGETE TNV TOYVTNTO KOL TV OTOGTOOT)

TOV GAAOV OYMUATOV;

3. Oewpeite 6T Ta TPAYHOTO EIVOL TTOAD YPTYOPO Y10 EGAG

TPOKELUEVOL Vo, AAPETE CMATH AmdPAoT KT TNV 001 yNoN;

4 )
Odnyiec:

Tnpnote amootdoelg ac@aieiog and to oynuaTa Tov Ppickovial YOp® amd 10 d1Kd Gog

Tnpnote amdctaom 3 0EVTEPOAENTOV OTTO TO TPOTOPEVOUEVO OYNLLOL

Elattdote Taydtnto o€ Kokég Kapikég cuvOnkec 1 GLVONKES KAKOU 000GTPMUATOG

DOpevapete amard Kol GTOOLOKA

BeBowbeite 61t o1 pmpooTtvoi Tpoyol eival LTpocTd eve TEPLLEVETE VO GTPIYETE OPLOTEPQ

[Ipotunote va kdvete 3 de&1Eg OTPOPES TAPA [0 APLOTEPT)

[Ipooyedialete T ddpouUn Gog

ELéyyete 1oV e0mTEPIKO KOOPEPTN OTAV PPEVAPETE.

Na e€aoxkeite TakTikd To poodo cag (Abvovtog otavporeso 1 TalA)

Na anopebyete Tnv 0dNynomn o€ kokokopia.

Na anopebyete TNV 0dNyNo” o€ pHeyaAn Kivnon kat og dpopovg toeiog KukAopopiog

Na odnyeite evidg Tov opiwv tayvTNTAC, KAONDS N 001 YNo™ € TOAD YOUUNAES

TOYVLTNTEG OEV vl AGPAANC

EmiAéEte dpopo pe yoaumAodTepa OpLo TOYVTNTOC.

Oodmyeite 61N de€18 TAEVPE GOV AW TO Efvan SLVATOV.

IIpoetdomotoTe eYKAIPMS Yo TIC TPOGHEGELS GO KOt ELEYYETE TOVS KAOPEPTEC GO GLYVA

- J

VVVVVVVVVVVVVVVYY
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AVvTOCULYKEVTPOOT)

To pikpd Kevd 6TV TPOGOYT LTOPOVY VoL 0O YNIGOVV GTO VO, LNV TOPATNPT|GETE CUOVTIKEG
TAnpoeopieg dnmwg pwtevn onuatoddtnon, mivakideg STOP kot dAlec mvakidoeg EAEYYOL
KLVKAOQOpiog.

va EAEYYETE;

‘Exete v tdion va odnyeite mo ypriyopa 1 mo

XAaveote KaTd TV 00N YNON;

AANGCeTe Awpida 1 e10€pyecTE GE Kiviom ympig

apyd and o vrolouta avToKivnTaL
Eiote apnpnuévol 1 amoomdton 1 Tpocoyr Gog

KOTA TNV 00N yNon;

VVV VV VVvVvVvVYVY VY

Odnyiec:

Mnyv emtpénete 6TOVG EMPATES, GTO PAOLO 1) GTO KIVNTO TNAEP®VO VO, GG OTOGTOVV
TNV TPOGOYN.

dpovticte va 0dNYEITE KATA TIG TPOIVEG DPEG EKTOG ALYLUNG TTOV E10TE MO EEKOVPAGTOL,
N kivnon kot 1 avinAld etvor HEIOUEVES

[Tpoypappoatiote T dadpoun) cag £TG1, MOTE VO, ATOTOVVTOL AYOTEPO OPOLOAOYLNL
Amo@UyeTe dpOOVG LE TOAAT Kivion

Kdavte ouyva dwoheippota, otopotdte yio vo EEKOVPACTEITE Kol VO TEPTOTICETE ALYO
A@NoTe VoL 00MYNOEL KATOL0G AALOG OTOV EI0O0CTE KOVPAGUEVOL 1] GTALOTIOTE Y10, VO,
EexovpaoTteite

Amo@UyeTe TNV 001YNON € OPOUOVG TTOL O€ YVOPILETE KAAN

Koatd v omceBomopeia, Pefarwbeite T 1 tayvTnTO £lvol cmaTd TomofeTnuévn Kot
T0 OO 060G PPIoKETOL GTO GOGTO TEVTOA

Mnyv odnyeite dtav €loTe AVAGTOTOUEVOL

Mnyv odnyeite 6 KOTAGTAGELS TOV GO TPOKAALOVY VEVPIKOTNTA

EAéyyete mhvtote Toug KaBpEPTeg Ko Ko1talete 6T0 TAGL TPV aAAGEETE Awpida N
e10éABete o€ Kivnon




[TPOI'PAMMA OMAAIKHX EITIMOP®QXHY HAIKIOQMENQN OAHI'QQN

AXlec xpnoipneg cvuPBovAég

Katd ™ ddpketo cuointnoemg oty 1dEn, 1 opdda cog Uropel vo oKEQPTNKE Kt AALEG YPTCULES
ovpPovAés. Kataypdyte 0cec Oewpeite mo onpovTikég

Etvon onpavtikd va dwatnpeite to [lpocwmikd cag mpdypappo dpaons ao@aAES KO EVILEPMUEVO.
Me 10 mépacpa Tov ¥poévov Oa dramictovere TeplocoTePEG aAlayES. [Ipémel va cuveyilete va
EVIUEPDVEGTE Y10 TOVS TPOTOVS ALGPAAOVS 001 YNGNG TOL UTOPOVV va Gag fondncovv.

Oo0 mo moALEC OLoKOAIEG GO TaPOVGLALoVTaL, TOGO O GNUAVTIKO ival vo enaveEeTaleTe TNV
001 YNoN G0G Kal vo, GUUPBOVAEDEGTE TOV 10TPO GAC, TNV OIKOYEVELN KOl TOVS PIAOVG GOC.

Etvar xabnkov 0hwv tov 0dnydv va tpofodv e aAlayEG TPOKEWEVOL VO, BEATIOGOVY TNV
00MyNoN TOLG.
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7. KVkKAoc oo

[TPOTPAMMA OMAAIKHE _
ENIMOPOQIHE HAIKIQMENON OAHTON (&) Ontario
Kvrhog aoparoig
odiynong

Koita
(Mo patid)

2xéyov
(amo@doioe)

Ipa&e

Koita (Mo potid)

Kowtdlovrac (M piyvovtog pia potid) onpaivel 0Tt EQIGTATE TNV TPOGOYT| GOG

o€ 0,11 cupPaivel YOp® Gag Kot 6To TL KAvouv ot dArot odnyol. [Ipénel mavta va yvopilete Tt
oupPaivel pUmpPocTd, TGM Kol 6TO TAAY10 TOV OVTOKIVITOV oac. Auundeite 0TL mpémel vo E0TIAGETE
TNV TPOGOYN GOG GTO dPOLO GE apKETN amdcTaoT omd To onueio mov Ppickeote. Kabmg

LEYOAMVOVUE, TEIVOVLLE VO EMIKEVIPOVOUOGTE 6TO onueio pmpoostd poc. Oco mo ypnyopo
avTiAneOov e Kamo1o TPOPANUA, TOGO TEPIGGATEPO XPOVO EYOVUE GTT O1AHECT LOC VO OVTIOPACOVLE.
[Topadelypoto Tov amaitovy TV TPOGOoYN LG VAL TO @OTO TEGNGNG TOV TPOTOPEVOUEVOD OYNLATOG,
OYMUO EKTOKTNG AVAYKNG O O100TAVPW®GT], TPOTOPELOUEVO YN0 TOV TPOLYLOTOTOEL GTPOPT,
KOPVAPIGUA 1] TIVOKIOES KOl POTEWVOS GNLATOOOTNC.

YkéEYou (amo@acios)

Topa mov yvopilete kodd Tt copPaivel 6To OpOUO, TPETEL VO EPUNVEVCETE

QLT TOL YEYOVOTO KO VO, ATOQOGICETE TOC TPEMEL VO, AVTIOPAGETE [e Bdon avtd mov PAERETE Kot
axovte. [a mopddetypa, yloti 1o TPOTOPELOUEVO dYMUA £XEL AVAUUEVA TO, POTO TEONONG; MNmwg
TPEMEL KO E0EIG Vo pewwoete tayvtnta; 1660 kovtd eivar To dynua Tov akolovdel; Avtd mov o
KOUYETON €lval GEPTvVa; ATO TOV TPOEPYETAL,

Hpace

Telkd npénet va tpaete. [a mapdoetypa, dtav PAETETE Lo S10GTOVPMOCT) UTPOCTA UE
nwvokioo STOP mpémet va eEAEYEETE TOV E6MTEPIKO KAOPEPTT, VO, TATHCETE TA PPEVO OTAAN, KO
olyd O1YQl VO CTOLOTIOETE GE AGPOAT] OATOGTOGT OTO TO TPOTOPEVOUEVO OYTLLOL.

H cwom odnyntikn cvumeprpopd pmopel va kdvel n dtagopd.
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8. Kotaotdcelg vynAol Kivovvov

O véor odnyol mapovctdlovv 10 PEYaAVTEPO TOGOGTO atvyNUdT®Y . Ot nAikiopévor (80 kot dvw)
pe Baon ™ cvyvoTnTa 001 YNoNG EPYOVIoL dEVTEPOL .

[ A

Eme1on ot nhikiopévot eivat mo guaicOnrot,
VILAPYOLV TEPIGGATEPES TOAVITNTEG VOl
TPOLUOATIGTOOV 1 VO TEBEVOLV 0O ATV LOLTOL.

O nMKiopévol emiong €xovy TV TAoN Vo EUTAEKOVTOL GE
ovykekpiuéva atvynuata. H evnuépmon pmopet va
BonOnoetl oty avATTLEN GTPATNYIKMV Y10, TNV ATOQLYN N
TO 0MGTO YEPICUO OVTAOV TV KOTAGTAGEMV.

Kataotdoeic mov amaitovv daitepn tpocoyn eivat:

p OmcbOomopsia

P Awctovpdoelg Spopnv

P Ztpogéc (e181kd apiotepd)

P Tapoympnon npotepondtnroc (and def1d)

» Typnon anoctdcemv

P Eicodog i ££080¢ 0mmd ovToKIvTOSpOLOVE, KLKAOPOpia
P Typnon cwotic Aopidag kat ToydTnTog

P Avayvdpion Tvakidov

P dotevoi onpartodotec kot mvokideg STOP

P Avtamdkpion 6e KOTAGTAGELS TOV ATOLTOVY GUEST] OVTISpaoT|
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Evo, opiopéveg popég, 1 odnynon pmopei vo amoterel TpoOKANoT, TO EVYEPIGTO €ivan OTL VILEPYOLV
TOAAQ TPAYLLOTO TOV UTOPOVLE VO KAVOVLLE Y10 VO OLOLPUAAEOVE TOGO TNV TPOGMTIKT LOS AGOAAELD
0G0 Kol TNV 0CQAAELD TOV YOP® OGS KO TUPAAANAO VO ATOAGUPBAVOVLE TO OQEAT TNG 0N YNONG. X
oLVOLAGUO HE TIG GUUPOVAEC TOL avaEEPOT KOV 10N, 1] YVOON TOV KAVOVAOV EIVOL TPOTAPYIKNG
oNUAGiog Yo TNV AG@OAT] 00N yNoN.

Ta mtapokdro mopadeiypota tpoépyovtal and to Official Driver’s Handbook tov Yrovpygiov
Yvykowoviov Tov Ovtdptlo. Eivat 1o 1010 puALAO10 TOL LEAETHOATE Y10, TN YPOATTH) COG EEETAON

Kpatiote to puALadlo o€ Tpocitd onueio. [lepiéyet moAAEG TEPIGTOTEPES YPNOULES CLUPBOVAES Y
10 0GPAAN 0ONYNOT OV SEV UTOPOVV VO GUUTEPIANPOOVY GE AVTO TO PLALAOLO.

OmicBomopeia

Katd v omcsBomopeia (1] eicodo oe ydpo otdbuevong) Bvunbeite va:

Kuwveiote apya

BeBaiwbeite 611 ypnoonoleite T 66T TOXOTNTO KOL TO
CMOTO TEVTAA

EAéyEte av 0 ydpog eivan eAedBepoc. Na mpocEyete mavta Tovg
eloVG 1) TOVE TOONANTES

Kotd v mopeia og gvbeia 1 6e€1d, oTpiyte T0 GOUA KOl TO
KEPAA Gog Ttpog o 0e&1d kot ko1talete micw

Kotd v omisBomopeia 1) T 6Tpopn apiotepd, yupiote Kot
KO1TAETE TAV® o TOV OPLETEPO GOG MDLO.

Noa eAéyyete movta TV avtifetn mievpd

Edv otpifete kabmg npaypotonoleite omcomopeio eréyEte
edv dra0€tete apKeETO YOPO UTPOCTE atd TO OYNUA GO Kol OEV
VILAPYEL KavEVA EUndO10 mov Bo TPoKaAEGEL GVYKPOLOT).

vVy Vv v v Vv

i L
\ \
I t\\ ) ;
. \ J
PO
\ -

Ehattoote taydmta kabmng nincualete. [lpocséEte tnv kivnon, Tig Tvakides TPOTEPUOTNTAG, TIG
nvakideg STOP, Toug eatevovg oNUatoddTES, TOVG TOINAATES Kot TOLG TELOVG.

AtacTadpmon
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Yrépyovv 00 kopla £idn StaoTawpdoemv: ELeyXOuevec Kat un eleyxOpevec. Ot eheyyOUeVeS
SBETOVY POTEIVOVS GNUATOOOTES, TIVaKIOEG TpoTEpOtOTNTAG 1| TvaKideg STOP. Otav n pwtevn
onuaveon elval TpAcIv, TPOYWPNOTE TPOG TN dlacTavpwon Le otabepn tayvtnta. Edv 1 ofjuavon
TOPEUEIVE TPAGTV Y10 OPKETO YPOVIKO SLAGTNLA, ETOHACTEITE VO oTapatnoete. Edv oto dpouo
UTPOOTA OO TN e TAP®SN VILAPYEL avénuévn kivnon, Boundeite va otapatmoste mplv e16éADeTE
oTN 010CTAVPMOT) MGTE VO NV TOPEUTOSIGETE TNV Kivnomn KoTd TNV aAAayn TS QOTEVIG GNLOVONG.

g un ereyOUEVES OLUOTAVPADOGELS, OO TO, OYNHaTa opeilovy va otapaticovy. Edv mincidlovv
o TAP®AST 0V0 oY LATO TAVTOYPOVA, TPOTEPAATNTO £XEL TO dYnuo amd de&id.

O KatdAANAOC TPOTOG VO TPOLYLOTOTOCETE CWOTH
otpoen o0e&la givar:

E&épyeote xon e16épyeote ot 6e&1d Amwpida
[Tposidomoieite eykaipwg

Kowtdlete pmpootd, petd apiotepd kot de&1d
‘Enerta xottdlete ko maAL apiotepd

EAéyyete to TVPAS onpeio Tov onTIKOV GO TESIOV
oTa APLoTEPQ

v vVVVyVYyY

[Ipaypatomoieite T oTpoen|

O kaTtdAANAOC TPOTOG VO TPOYLLATOTTOUGETE GOGTH
GTPOYT aPLoTEPA EIvVaL:
[Tpoeidomotieite eykaipwg

\ A 4

[Tpoywpdte oy apiotepn Aopida dtav eivor eAevBepn

Kowtdlete pmpootd, apiotepd, 6e€1d Ko maAL aplotepd
EAéyyete 10 TOPAO onueio Tov OTTIKOV Go¢ TESIOV
Ytpifete dtav o dpopog eivar erevBepoc.

Ortav mpoypatonoleite GTPoOP EVO TO OYNUQL

A\ A A 4

elvol aktvnromomuévo, ot Tpoyol tpémel va eivor o€ vBeior OGTOV VO TPAYUATOTOWGETE

™ oTpon
» Otav TPOAYLOTOTOGETE TN GTPOPT], ENAVEPYESTE 6T &1 Awpida dtav avTd givat asPaAES
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Noa Bvpdote 6t pepIKEG PopEG UTOPEL VoL TPayLOTOTTOIEITE TPELS OTPOPEG 0e€1d (Yyvpilovtoag
TO TETPAY®VO oTNV 1010 KATEVOVVOT) TOPE VO TPAYUATOTOGETE il GTPOPN OPLOTEPAL.

TrHpnon anoctacew®V

O kavovag Tov 2 devteporéntmv cog Ponbdel va TpocdlopiceTe TV andGTUCT] AGPAAEINS VIO
Kavovikég ouvOnkeg odnynons. E€attiag tov kabvotepnuévov ypovou avtidopacng, ot nAKimpEvol
odnyol mpémel va epapprdlovy Tov Kavova TV 3 SELTEPOAENTOV.

P EnéEte éva vontd onuddt 6to dpopo
UTPOOTA GOG OTMG Lo, TvaKida 1 Eval
TNAEYPOPIKO GTLAO.

Otav 10 Tio® PEPOS TOL TPOTOPELOUEVOD
OYNLLOTOG TEPAGEL TO ONUASL, LETPNOTE 3
devtepOLENTAL.

Otav 10 UIpocTivd HEPOG TOL BVTOKIVIITOL
00C (PTAGEL GTO ONUAOL, CTOUATIOTE VO,
LETPATE.

Edv ¢ptdoete 10 onudadt mpv mporaPete vo LETPNOETE Ta TPio SEVTEPOLETTA, GNUAIVEL OTL
aKoAovOeiTe TOAD KOVTA. X& OLGUEVELG KAPIKEG GLVONKES 1 GLVONKES KAKOD 000GTPMUATOG,
PN OTE TEPLGTOTEPO YPAVO Y10 VO UTOPEGETE VO GTAUATIGETE AKIVOLVAL.

Eicodog otnv xivnon

O cwotdg TpdTOC £16600V G€ Kivnion givat:

P IIpocoyn 610 TVEAS onpeio Tov omTikov Tediov dtav
Bpickeote 01N Apida 16050V

p Kaboc eioépyeote o Ampida enttdyvvong,
TPOEWOTOMGTE, AVENGTE TAYVTNTA £TGL DGTE VO
aVTATOKPIVETAL GTNV TAYVTNTO TOV KIVOOUEVAOV OYNUAT®V
EwcéA0ete opard
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Edv n odnynon cg 0d00¢ tayeiog kukAopopiog cag Tpokaiel dyyog Kot Oewpeite tnv TayvTNTA
TOAD LYNAN Y1 TOL SIKAL GOG OEGOUEVAL, YPNOULOTOLEIGTE 030VG UE YaunAdTEPD dplar ToyHTNTOG
Yo va @Tdoete otov Tpoopicpd cag. Ilpoypappaticte ) dtadpoun cog eykoipwg.

9. H onuocio TV TvaKiomvins

X€ GLVOVAGUO LE TOVE KOVOVES TOV OPOLOV, TPEMEL VO TPOGEYXETE Kal TG Tvokides. Ot mivakideg Ko
01 PMTELVOL CNUATOOOTEC GAG VITAYOPEVOLV TIG KIVNOELS 6ag. H mapdiewym puropel vo odnynoet o
npooTipo. H mapdPreyn tov mvakidmv 1 n dyvold toug puropel va amofetl modd emkivovvn 1660
Yo €66 OGO Ko Yo TOVG AALOVG 00N YoVS ko Telovg. [lpémet va elote eviuepot Yo T onuocio
avTOV TOV Tvakidowv. Otav odnyeite pe 60 yradpeTpa TV wpa, dev £xete xpovo va daPdalete to
BipAio Tov odnydv. Mepikd €idn mivakidwv enavarapfdvovion TopokdTo:

Noa eravoropupavere toktikd to ‘Emxionuo Bipiio odnydv’ yio va elcacte evnuepouévol
OYETIK( L€ TOVG KOVOVEG 001 YNOMG KO TIC TIVOKIOES.

[Tivaxkideg pOOpIoNng TG KvKAopopiog

Amayopebetal
3 AN
o€ KOKKIVI

(POTOCTLLOVGT
Amayopevetar  Amoryopeveton Hopeio povo
1 GTPOON 1N €10000G G€ TPOG v
aploTEPD GE oavtdv 10 Spdpo  KatebBuvon
VTN TN O deda
10eTOOPOON

O mvakideg pvOuong g KukAopopiog cuvnBm¢ eivan Aevkég pe pavpa onpata. Mmopet va
otaBéTouy TPdGHeTO KOKKIVO 1 TPAGIVO YPOUATIGHS. AlvOUV GUYKEKPIUEVEG 00NYiES GYETIKA LE TO
TIMOC UWTOPOVLE VO EVEPYTCOLLE, TL EMTPETETAL KAl TL O)L.
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[Ipo€g1LdOTMOINTIKEC TIVAKIOEC

®» @

H Awpida urpootd O dpopo¢ pumpootd dotevn onuatoddHTHOoN
KAEOTN AOY® £pYmV. yopiletal pe vioida unpootd. Mewwote
AxolovOnote Ta Hpla o€ OO0 JLUPOPETIKES TOLTNTO.
TOYOTNTAC KOL ELGYOPNOTE KatevHvoelg.
o€ avoryT A®pida, [Mapapeivete oe€ia. H

Kk&Oe KatevOvvon eival

Hovodpoun.

O1 Tep16GATEPEG TPOEWOOTOMTIKEG TLVAKIOEG EXOVV YPDLUO KITPIVO KOl LLOG TPOEWOOTOLOVV Y1dL
OAAOYEC GTNV KVKAOPOPIO TOV OTOUTOVY TNV TPOCOYT MOGC.

® @

[Topadelypota GAA®V TIVoKIdOV: TaPoY®PNON TPOTEPUOTNTAC, GLONPOIPOIKES YPouuES, STOP,
£pya 6€ 000GTPMOLA, OYTLLOTO TOV UETOKIVOUVTOL TOAD apyd, Tvokidec katevBuvong kim. Eivon
TOAD oNUaVTIKO Vo divovpe oNHacic 6To Tt GNUAEVOLY Ol TIVOKIOES MOTE VO 001 YOVE aKIVOLVAL.

AAAeg mvakideg
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Katvobplrog vouog — mpotepatoTnTo 0TU Ae®@@POpPEia

( R
Etvou mavto euyeviko va mapaywpolpe Tpotepatdtnta o€ Aeweopeia. Tapa, Y I E LD
OUMG, AVTO £y1ve VOUOG. Aem@opeia e avTO TO GO GTNV THGM TAEVPE TOVG
LLOC TPOELOOTOLEL VO EIGEADOVUE GTI APIdal Lo TTOPUYDPAOVTAC TPOTEPALOTNTO
0TO AEMPOPETO.

Avto 10 onua BpiokeTon 6T0 To® PEPOC TOL AEWPOPEIOV AKPIPAOC TAV®D OO

TO OPLOTEPO PAOC. " C E D EZ )

Katvovproc vopog — oxnuoto EKTAKTNG VAYKNG

Otav aoctuovopukd oxnuota, achevoeopa 1 TuposPectikd oxnUaTo TANGIALOVY OO OTOLONTOTE
KatevBuvon, pe mpoPoreic | celpnveg evepyomomuUEVES, ot 00nyoi opeilovy va petaxivnBovv de&id
Kol vo otapotnoovy. Emiong ta oxfuata autd £xouv tpotepotdtnTa 6€ S10GTAVPMOGT).

"Evag katvodprlog vopog avorykdliet Toug 0dnyovs dtav TAnctdlovy GTOUATNUEVO OO EKTOKTNG
avayknc avafocsPrivovioag to KOKKIvVO @MTo (KIVOUUEVO TTPOg TNV 1010 Katevhuven 1 6Ty akpn
TOL OPOLOV) VA LELDVOVV TAYVTNTO, KO Vo TANGLALoVV e PLeYAAn tpocoyn. Edv o dpopog £xet dvo
N TEPLECOTEPEC AwPideG TTPOg TNV 101 KatevBLVET, 0 0dNYHG TpEmet va peTaxivnBetl otnv AAAY
Aopida, dv avtd ivor acQaréc.

10. EvodAoTikéC AVGEIS

H peydAin andpaon

Evd o1 0dnyieg mov mapéyel avtd 10 uALLSIO umopel va cag fondncovy va Bertidoete Tnv
00N YNTIKY COC AGPAAELD KO AVECT), EPYETAL KATOLO GTIYUN TTOL OAOL TPEMEL VAL GKEPTOVUE OTL TPETEL
VO, LEUWGOVUE TIC LETOKIVIGELS LOG LE TO ALTOKIVITO 1] KO VO TIG GTOUOTIGOVLLE.

Xuyvé avto dev givat eDKOAN andpact. Mmopel vo ¥pNGLLOTOIOVUE TO AVTOKIVITO LG Y10l YAOVLL,
tpaneQiKéc vwobéaels, paviefov KaBmS Kot Yia TIG KOWMOVIKEG Pag OpacTnplotntes. Ae BEAovue va
emPBapvvovpe BAAOVE Kot EKTILOVLE TNV OVEEAPTNGI TTOV LA TOPEXEL 1) 001 YNON.
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Mepucoi avBpwmot dev pumopovv va mopadeytodv 0Tt dev givor TALov axivovuvol odnyoi. AALot
aioBavovtal Bopd 1 katabAnymn. Av Kot to cuvacsHnuota avtd eivat ueloAoyikd, eivatl KaAd vo
Yvopilovpe 6Tt GAAOL NAIKIOUEVOL EXOVV LEUDCEL TIC LETAKIVIGELS TOVG LE aLTOKIvITO 1 £Y0VV
gykotaieiyel v 0dnynon yopic kavéva tpofAinua viobetdvtag Katvovplo tpdmo {wng, Tpdypa mov
0 kofévag pog pmopet va kAvet.

[Ipdypato mov mPpEMEL VoL TPOGEYOVLE

[ToAloti GvOpmwmOl LEIDVOVY GTAIAKA TNV 031 YNGT|, OGOV L LEPQ, OTAG CTOULATOVY VO 0O YOUV.
Aot mpoPAnpatifovtol Yo To TOTE TPEMEL VAL LELDGOVV TIC LETOKIVIGELS TOVC. O TAPEYOVLE EOM

LEPIKA ONUASI. TTOV Ba GOG ETGTULAVOVY OTL UTOPEL VoL UnV €160.0TE Tl 0GEAANG 001 YOS Kot OTL
TPEMEL VO OKEPTEITE EVAAAOKTIKEG ADCELS OVTL TG 001YNOMNC:

Eipon avriovyog étav odnyo;

Mov kopvépovv Guyva ot GALot 0dnyot;

Exo xavet pepikéc pukpo-ropafacels Kot mop’ OAMyov atuynuota,;

H owoyéveld pov kat ot iAot pov avnouyovV LE ToV TPOTO TOV 00N Y®;
To wod1d pov eumieTedovToL TNV 001 YN LOV;

Exo xabel moté dtav odnyovoa 1} EEyaca ol Empene vo TAw;

SARNANP S

AAAeg AMOoELG

Yrapyovv moAAEC eVOAAAKTIKES ADGELS avTi TG 0dNyNomnG. AvakaAdyte Tt eivar dobéco oty
TEPLOYY| OOG KOl APYIGTE VA YPNOCLUOTOLEITE AVTES TIG EMIAOYEC.

P Aswoeopeio, ToEl Kot GAL LEGO GLYKOVOVIOG

> No COG LETOPEPOVY ILOL 1] GLYYEVEILC
Noa €yete avtoKivnTo Ko 0dny0 va to 0o yel
[Ipoypappaticpévn moparofn amd Aemeopeio 1 mapoiafn
Kot mopoyyeMa and kEvipa Tpoywpnuévne nitkiog Kot
GAAES OpYOVOUEVEG OUAOES

P Kovrovia tal

> [TeprbTnua
Yrapyovv opadeg e0eAOVIOV TOV TPOSPEPOLY dWPEAV LETAPOPE GTOVES NAIKIOUEVOLG

(kortd&te 610 TEAOG TOV PLAANSIOL Y10 TEPIGGHTEPES TANPOPOPIES)



Koctoc

"Evag avaostaltikog mapdyovtag yua tn xpromn tov taéi eival 1o kéotoc. [ToArég etaupieg Tal
TAPEYOVY GUGTNLO TPOGPOPAOV (KOVTTOVIA) Y10, TOVE TOKTIKOVG TEAATEC TOV LELDVEL TO KOGTOG. AV
Kol OV VILAPYEL AVTipPNON OTL TO KOGTOG YO TIC LETOKIVIGELS LE TO Ta&l elvor vynAo, £yete okeTel
1660 cag oTotyilel va ypnononoteite To avtokivntod cog; AEIlel Tov KOTO Vo GuYKpiveTE QLT TO
£€000 €101Kd e@v 00N Yeite KLPIMC 6N YELTOVIA GOG Yo ydvia, Tpdmeles, ekkAnoia, emicKeyn o
@IAoVG KAT.

Xta ££000 TOV avToKiviiToL TEPAapPavovtat ta eENg: Meiwon g a&iog
ToV, £6000 GLVTNPNOTG, acPdiela kot Beviivn. 'Evag mold amidg
@ vIoLoYlopog e£60@V Yo Eva xpovo gival: Meimon g a&iag = $2000
(vroroyilovtag 6Tt TAnpdcate $22000 kon to Kpatnoate yuo 10 ypdvia).
Svvtnpnon = $500, acpdreia = $1.500 ko BevCiviy = $780 (vmoAoyilovrog
ot Eodebete $15 kdbe efdoudda). Avtd avépyovtal 6to mocd Tov $4.780
(xopic va vworoyilovpe £€0da ddelg, oTAOUEVONC, TAVGIUATOG Ko GAAL).

[Am(’) onuaivetl 6t Ba propovcate va Eodéyete $92 v efdopada og To&i. ]

YNUEIDOTE OTL AVTOG 0 VTOAOYIGUOG OeV TePAapPdvel £5000 amd TNV ETEVOLON Y10 TO KOGTOG TOV
aVTOoKIVIITOL KB’ OAN TN ddpketa {NG TOV.

To K6GTOG YPNONG TOV OGTIKOV GLYKOIVOVIMV Elval TOAD YOUNAOTEPO.

‘Eykaipog mpoypapupationog

Avti va oonyeite, tpoonadnote va ypnoiportomaoste Aewopeia, Taéi 1 va popaleste Spopordyo
ue aAiovg. Kot av anopacicete va LETOKOUIGETE OO TO GTITL GOG GE SIUUEPIGHO 1 GE GTEYT
NAMKIOUEVOV, Tpoctadnote va PpiokeTal KOVTO G€ AGTIKY| 1] TOTIKY] GLYKOIV®VI.
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[Tepmdtnua

To mepmdtnua eivor 0 KaAVTEPOG TPOTOC Y10 VO LEIDGETE TNV 0O1YNOT], VO ELATTOGETE TN LOALVOT)
oL TEPIPAALOVTOC Ko va yopvaoteite. Kabmg mepvodv ta ypdvia , mepmatdue mo apyd an’ ot
ocvvnBilope. Xvyvd, xpelaldUaoTE TEPICGOTEPO YPOVO Y10 VA SLOGYICOVE i S1OGTAVPMOCT MG
nelol 1 vo amo@OYOoLUE EMKIVOUVES TEPIGTAGELS.

Mnyv Eeydoete va aproeTe 011 0100€0T| GaG OPKETO XPOVO Vo TEPAGETE Ui
J0GTOVPMON KOl VOL GTEKEGTE GE AOPAAEC GNLELD TOV dPOUOV.

ZntMote cuuUPovAn

[Ipoypappatiote eykaipmg tov kapd mov Ba amocvpbeite amd TNV 001 yNO™ KO GTASIOKE GTOUOTI|OTE
NV EVIEAMG. ZV{NTNOTE TO LE TNV OIKOYEVELD GaG, TOVG PIAoVg cag Kal To YiaTpd cag. Olot pali Oa
coc fonBncovy va amopaciceTe GYETIKA [LE TV TOPATOGT TNG 001 YNONG TOL TOPLALEL OTIG

aAVAYKES GOG.

11. Znuovtikec vrevBuUIGELS

P No ovoyvopilete TI¢ tkavOTnTEC Kot TIC 0dVVALES GOg

P No KAVETE TOKTIKEG WLTPIKEC EEETAGELS

P No gioTe TPOGEKTIKOL [E TOL PAPHLOIKQL

P No dioyeipileote cooTd ™V 057yNon cog

P Na yvopilete Tovg VOPOLE TS 081 YNONG Kot TIG TVaKiSEg
P Treqreite GAheg emAOYEC EKTOC Ad TV 081 yNoN

P Noa 01604veste vredBuvol Yo TNV AGPALELN GTOVG SPOUOVG
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12. IleptoGOTEPES TANPOPOPIES

p [0 amdvinon o€ pOTNGEIS GYETIKA LLE TNV AOELN 0ONYNONG, TNAEQPMOVNGTE 6TO Y TOVPYELO
2ZUYKOWVOVIDV
e Awpedv 1-800-387-3445
® 416-235-2999

P [0 1EPIGGOTEPEG TANPOPOPIEC GYETIKA UE TNV OOPALELD NAKIOUEV®OY 0dNYOV 1 GALQ
EMUOPPOTIKA TPOYPAULATO NAIKIOUEVOV 0ONYDV:
® (Canada Safety Council 6to www.safety-council.org 11 613-739-1566
® (Canadian Automobile Association cto www.caa.ca 1] 613-247-0117

P T TANPpoPopies GYETIKA e TN COUATIKY Goknon, Topoyyeilete To puAAGSIo Physical
Activity Guide for Older Adults am6 o Health Canada
e Awpeav 1-888-334-9769
e www.healthcanada.ca/paguide

P To TAnpo@opieg GYETIKA LE TOTIKT CLYKOWVOVIE Y10 NAIKIOUEVOVS OTNV TEPLOYT GOG, KOAEOTE
) Seniors' INFOline
® Awpedv 1-888-910-1999
® >10 Topovto 416-314-7511

P To GO Transit Staéte dpopordyla TpEVaV Kot Aew@opeimv Tov cuvoéovy to Topdvto pe
dAAleg kovotnTeG. Ot nAKiopévol 65 eTdv Kat dvo tagldedbovy pe Lo gcttnplo. Ola ta
tpéva GO €yovv £101KOVG 010 OPOLOVS Y10 OVOTTN PIKES KAPEKAES Kol TOAAL Acwpopeia GO
«oIAOVoOLY» Y1 va, dtevkoAvvouy v emPifaon. ['a ta dpopordyia tng GO Transit
TNAEPOVNOTE :

e Awpedv: 1-888-438-6646
e X210 Topdvro: 416-869-3200

P Ta epoTHCELC GYETIKE e TpoPAfLaTa vYeiag, TnAepaviote oto Telehealth. Eivat pia Sopedv
vanpecia and v KufEpvnon tov Ovidpro 7 uépeg v gfdoudoa, 24 dpeg TV NUEPOL.
® 1-866-797-0000
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13. IIpocmmka oA

Katdloyog TnNC @apUOAKEVTIKNG LOV OY®YNG

OAPMAKO HMEPOMHNIA LYNEIIEIEX XTHN
ENAPZHX OAHI'HXH
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