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Eicaywyn

2KOTTOG TOU TTAPOVTOG GUAAAdIOU gival va TTAPEXEI TIPAKTIKEG OUUPBOUAEG OXETIKA PE TOUG
KIVOUVOUG TTOU EVTOTTICOVTAI OTA YPOAQEIa KAl TIPETTEI VA EAEYXOVTAI, WOTE VA TTPpoAauBavovTal
ATUXAMOTA KAl Q0BEVEIEG TTOU OXETICOVTAI UE TNV EPYATIQ.

H uyeia, n ao@aA&ia kal N eunuepia Twv UTTAAAAAWY ypa@eiou KAOAUTITOVTAI KUPIWG OTTO TOV
Noépo 1repi AopdAciag, Yyeiag kai Mpdvoliag otnv Epyacia (N. 3850/2010) kai Toug
OUPTTANPWHATIKOUG KAVOVIOPOUG, OTTWG:

e [1LA. 16/1996 — EAGXI0TEG TTPOBIAYPAPES ACPAAEIOG KOl UYEIAG OTOUG XWPOUG EPpYATiag

o T[1.A.80/2022 (DPEK 222/A" 4.12.2022)
O1 epyodOTEG KAl 01 EpyAlOPEVOI TTPETTEI VA Eival TTAVTOTE EVAREPOI yIA TN ONUaacia TG
QOQAAEIag Kal TNG TTPOANYNG TWV ATUXNHATWY OTOV XWPO £pyacias. ACPAARg Xwpog
EPYOQOiag onuaivel :

e AIyoTEPO aTUXAMATA.

e AlydTEPOUG KIVOUVOUG YIa TNV UYEia.

o KaAuUtepn TTOI0TNTO EPYATiagC.

e Meiwon oTIG aTTOUTiEC TTOU OPEIAOVTAI O QOBOEVEIEG.

e MeyaAuTepn TTapaywyikOTNTA.

ATIO TNV KATAVOUA TOU CUVOAOU TWV EPYATIKWY ATUXNUATWY KOTA KAADO OIKOVOMIKNG
dpacTnpPIOTNTAG, TTAPATNPNONKE OTI:

o Katd 10 €106 2022 KaTaypd@nkav cUVOAIKA 4.999 aTtuxiuaTta, €K Twv oTToiwv 10 2,7%
agopouce Tov KAAOO «AIOIKNTIKEG KAl YTTOOTNPIKTIKEG ApacTNPIOTNTEGY.

o Katd 10 €106 2023 KaTaypAPnKav cUVOAIKA 4.847 aTuxiuaTtad, €K TWV OTToiwV 10 2,8%
agopouce Tov idl1o KAGdo.

https://www.statistics.gr/en/statistics/-/publication/SHEQ3

a. EuBuveg EpyodoTtwv

O1 epyodOTEC £XOUV VOMIKN UTTOXPEWON va dlaoc@aAifouv 0TI TO Ypa@eio UTTO Tov €AeyX0 TOUG
gival ao@aAég. O@eilouv va TTPOCTATEUOUV TNV UYEIQ KAl TNV AOPAAEIA TwV EPYACOPEVWIV TOUG
ava TTaoca oTiyun.

O1 appodIdTNTEG TOUG TTEPIAAPBAVOUV:

e AQWn 6AwvV TV aTTapaiTNTWV PMETPWYV YIa TV TTPOANWN KIVOUVWY TTOU ATTEIAOUV ThV
uyEia ) TN CWHPATIKA akePAIOTATA EPYACOUEVWV KOl TRITWV.

e E@apuoyn Twv UTTOBEICEWV TWV TEXVIKWY KAl UYEIOVOUIKWY ETTIOEWPNTWYV EPYOTiag Kal
dIEUKOAUVON TOU £PYOU TOUG.

o ETiBAewn TNG 0pONRG £QAPUOYNG TWV PETPWV UYIEIVAG KAl AOPAAEIQG.

e 2ZUANNOYIKA AYN PETPWYV TTPOOTACIOG TWV EPYACONEVWIV.



o Evnuépwon Twv epyalopévwy yia TOUG ETTAYYEAUATIKOUG KIVOUVOUG Kal T OXETIKN
vouobeaia.

o EVvBdappuvon kai TTapoxn ekaideuong o€ BEPATA UYIEIVAG KAl QOPAAEING.

e Katdption TTpoypAauPaTOog TTPOANTITIKAG dpAoNG Kal BEATIWONG CUVBNKWY £pyaciag.

e Trpnon €1dikou BiIBAiou atuxnuATwy, e KATaypa®n aiTiwv Kal TTEPIYPAPS
TTEPIOTATIKWV.

B. EuBuveg Epyalopévwv

2Uu@wva ue Tov N. 3850/2010 (PEK 84/A/2.6.2010), o1 epyalduevol €xouv KabAKov va
@POVTICouV:

o [1a 1n &IKA Toug acPdAAciq, uyeia Kal eunuepia
e [0 TNV aOQAAEIa KAl UYEIQ TWV CUVADEAPWYV TOUG I OTTOIOUBNTTOTE ETTNPEACETAI ATTO TIG
TTPAEEIG TOUG

[MoAAOI AETTTOUEPEIC KAVOVIOUOI YIa TRV AOQAAEIA KAl TNV UYEIA, CUUTTEPIAANBAVOUEVWY TOU
M.A. 80/2022 (PEK 222/A° 4.12.2022) ava@Eépouv TNV UTTOXPEWON TwWV EPYAlOUEVWYV va
OUPpOop@WVYOVTal PE TIG DIadIKAOiEG aoPaAEiag TTOU EQAPPOLEl 0 EpyodOTNGS. OTTWG:

E@appoyni Twv Kavovwy UYIEIVAS KAl AOQAAEING

XpAon aTopIKWV JECWV TTPOCTACIOG OTTOU ATTAITEITAl
Alatpnon Kai TTPoCTACia UNXAVIOUWY ao@aAgiag

2UJMETOXI O€ OEUIVAPIA KAl EKTTAIOEUOEIG YIa BEUATA AOPAAEIAG

MuooKeAETIKEG AlaTapax€Eg TTou 2xeTiCovTal he Tnv Epyacia (WMSDs)

O1 kivduvol egaAcipovtal KaAUTEPA oTNV TTNYA, KATI TTOU aTTOTEAEI BgpeAIdN apxn TNG
ETTAYYEAUATIKNAG UYEIOG KAl AOQAAEIQG.
MNa 1ig¢ WMSDs, n kupia 1Tnyr KIvOuvou ival n eTTavaAnTiTiki epyacia. MNMapdyovTeg Tou
OuuBAaAAouy eivat:

e H aokoupevn duvapun

o O1 0T100epEG BETEIG TOU CWPATOG

e O puBudg epyaciag

H mTpooTacia Twv epyalouEVwy ETTITUYXAVETAI KUPIWG PJE OXEDIAONO EPYATiag TTOU PEIWVEI TA
eTavaAauBavoueva TTPOTUTTA, HECW:

e Mnyavotroinong

o EvaAlayrig 6éocwv epyaoiag

e AleUpuvong Kal EYTTAOUTIONOU KABNKOVTWV

e OpadikAg epyaaciag

Otav n e€aAeIYn TNG eTTavVaANTITIKAG Epyaciag dev gival duvaTh, aTTaITouvTal OTPATNYIKES

TTPOANYNG OTTWG:
e KaTdAAnAn diataén Tou Xwpou gpyaaciag



o Epyovouikog oxediaoudg epyaAeiwv Kal €OTTAICHOU
o OpBEG TTPAKTIKESG EpyaTiag

1. Kivouvol lNepiBaAlovTtog ['pageiou

O owoTOG OXEDIAOPOG TOU XWPOU EPYACiOg TIPETTEI VA ETTITPETTEI OTOUG EPYACOPEVOUG VA
EKTEAOUV Ta KOBNKOVTA TOUG AVETA Kl ME ao@AAgla, divovTag Toug Tn duvaTtdTnTa va
aAAaCouv oTAON oWHATOG OTTOTE XPEIAETAI.

Ta Baoikd oToixeia TTou OUVOETOUV TO EPYOVONIKO CUCTNHA TTOU TTPOCOPHOLETAI OTOV
epyadopevo givai:

e« Ta kafnikovTa Tou
e O oTabuodg epyaciag
e H kapékAa Tou

https://www.ccohs.ca/oshanswers/ergonomics/sitting/sitting overview.pdf

MapdT N epyacia ypageiou Bewpeital xapnAou kivouvou, Kaknh didragn | un ac@ain
OUOTAMATA EPYACING UTTOPEI VO 0ONYOOUV O€ ATUXAKATA KAl TPAUPATIOUOUG.

ZuvnOiouévol Kivduvol:

OANIOBRo€Ig, TTAPATTATAUATA KAl TITWOEIG

2UYyKPOUON UE KAKWG TOTTOBETNPEVA ETTITTAA 1] QVTIKEIPEVA
‘EkBeon o€ XNUIKEG OUCIEG TTOU XPNOIKMOTTOIOUVTAI OTO YPAPEIO
Kivduvog atmmé ewTid

HAekTpoTTANEia

1a. E¢agpIopog
O €CagpIoPog TTPETTEN VA Eival ETTOPKAG.
e Avolyua TapaBupwv/Bupwyv OUVABWG ETTAPKE YIA QUOIKO AEPIOUO.
o EAQv xpnoipoTrolgiTal unxavikog Cagpionog A KAIJATIOPOG:
o TOKTIKOG EAEYXOG KOl CUVTAPNON
o KaBapiétnTta cuoTnUaTwy
o MpoéAnyn avarmTuéng BakTnpiwv, 61TTwg N AcylovéAAQ.

GUIDELINES ON THE HEALTH AND SAFETY OF OFFICE WORKERS. HEALTH AND
SAFETY AUTHORITY HEADQUARTERS

1B8. Ogpuokpaacia

H Bepuokpaoia TTPETTEl va TTOPAPEVEI AVETN.



e 17,5°C: EAAYI0TO OpIO YIO KOBIOTIKN Epyacia.

e Ta TTapdBupa Kail o1 YUAAIVEG ETTIQAVEIEG DEV TTPETTEI VA ETTITPETTOUV UTTEPBEPUAVON TO
KaAokaipl.

e To ouoTtnua Bépuavong TTPETTEI VO ATTOTPETTEI TNV €i00d0 emIBAaBwyv
avaOupIdoewy.

GUIDELINES ON THE HEALTH AND SAFETY OF OFFICE WORKERS. HEALTH AND
SAFETY AUTHORITY HEADQUARTERS

1y. PWTIOPOG
O QWTIOPOG TTPETTEI VA €ival ETTOPKAG KAl EUXAPICTOG.

e [lpoTiydral 0 PUOIKOG PWTIOUOG.
e O 1EXVNTOC QWTIOUOG TTPETTEL:
o Na JeIveEl TNV OTTITIKA KOTTWON
o Na atmmogeuyel Tn BApBWON KAl TIC AVTAVAKAAOCEIG

GUIDELINES ON THE HEALTH AND SAFETY OF OFFICE WORKERS. HEALTH AND
SAFETY AUTHORITY HEADQUARTERS

10. EykataoTtdoeig YyIEIViG
O1 eyKaTaAOTAOEIG TTPETTEI VA €ival ETTOPKEIG KAl KABAPEG:

o APKETEG TOUOAETEG O€ KA KATAOTAON

e ZeOTO KOl KPUO TPEXOUMEVO VEPO

e 2QTTOUVI KOI JEOQ YIA OTEYVWHA XEPIWV

e Kabapd méoiuo vepd

GUIDELINES ON THE HEALTH AND SAFETY OF OFFICE WORKERS. HEALTH AND
SAFETY AUTHORITY HEADQUARTERS

1€. KaBapiotnta
H kaBapidtnTa Tou ypageiou gival KaBoPIOTIKA yia TNV UyEia.

e Admeda kal diddpouol: Kabapiopog Touhdyxiotov 1 opd Tnv efdopdda

e 2KOuTTIOIa: ATTONAKPUVON KaBnuepIvA

o Toixol, opogég, TTapdBupa kal em@aveies: KaBapionog o€ TaKTA diaoThpaTa

e O1 e€WTEPIKOI KOBAPIOTEG TIPETTEI VA TNEOUV TA idIa TTPOTUTTA UYIEIVIG.
GUIDELINES ON THE HEALTH AND SAFETY OF OFFICE WORKERS. HEALTH AND
SAFETY AUTHORITY HEADQUARTERS



2. AopdaAieia E¢otTAiopou 'pageiou

O1 mBavoi kivduvol TTou oXeTiCovTal hE TN XPAON OTOBPWY EPYOCiag UTTOAOYIOTWYV Kal
€EOTTAIOOU 0B0OVWV OTITIKAG ATTEIKOVIONG TTEPIAANPBAVOUV:

2.1 Alatapay€g 6paong

H epyaocia og 006vn utropei va TTPoKaAEoEl TTPOBARUATA OTA PATIA, OTTWGS KOTTWON 1 ¢npdTnTa.
To avolyoKAEIOINO TWV PATIWV Eival Yo auTOPOTN AEITOUPYIQ TTOU TTPAYUATOTTOIEITAI KATA JECO
0p0 15-20 @opEG TO AeTTTO UTTO KAVOVIKEG OUVOAKEG.

QoT600, 6Tav dIABAJOUNE | CUYKEVTPWVONOOTE, AVOIYOKAEIVOUNE T HATIA pag AlyOTEPO
OUXVdQ, JE QTTOTEAECHA VA EnpaivovTal Kal va eu@avifeTal OTTTIKr duo@opia.

O1 kupi6Tepol TTapdyovTeg TTou cUPBAAAOUV OTNV OTITIKI) KOTTWON €ival:

MpouTrdpxovta TTPoBARuaTa 6PACNG TOU XPHOTN
AvtavakAdoeig otnv 086vn

AvVETTapKAG 1 aKATAAANAOG QWTIOPOG OTO XWPO EPYATiag
YT1rePBOAIKN 1 XaunAn ewTtevétnTa TNG 006vng

Kakr cagrveia ] EUKPIVEIQ XapakTApwY aTnv 006vn

2.2 Kakr o1don Tou CWHaTog

H Kakr) oTGon TOuU CWHPATOG ] 0 KAOKWG dIAUOPPWHEVOS XWPOG EPYATiag UTTOPEI va
TTPOKAAECEI COBAPEG HUOOKEAETIKEG TTABNOEIC OE ATOPA TTOU XPNOIUOTTOIOUV OTABUOUG
£PYOQOiag UTTOAOYIOTWV.

MNa va ehaxiototroinBei o Kivduvog:

o [lpéTTel va XpNOIUOTTOIEITAI O CWOTOG EEOTTAICHOG.
e O egomTAiopOG TTpETTEl VO pUBUigeTaN KAOTAAANAG (WOTE VO TTPOCAPPOLETAI OTO CWHA

TOU XPHOoTN.




2.3 E¢otTAIopOC ZT00u0U Epyaaciag

KapékAa ypageiou

H Kap€kAa TTou XPNOIYOTTIOIEITAI VIO EPYACia O€ UTTOAOYIOTA TTPETTEI va TTANPOI TIG £EAG
eAGXI0TEG TTPOBIAYPAPEG:

To UYog Tou KABioPaTOG Kal N TTAATN TNG KAPEKAAG TTPETTEI VA €ival puBuIfOpEva.

H Bdon Tng omovOUAIKNG OTAANG TTPETTEI VO UTTOOTNPICETAI ATTO TO TTiIoOW PEPOG TNG
KOopEKAQG.

Ta utrpdrtoa gival TTPOAIPETIKA, GAAG av UTTAPXOUV TTPETTEI va gival pUOMICOMEVA WWOTE N
KapéKAa va TTANC1Aadel 0TO ypaPEio.

Ta média TTPETTEl va PTTOPOUV va TOTTo0eTNOOUV ETTiTrEdA OTO TTATWHA. AV QUTO dEV
gival duvard, aTTaITeiTal UTTOTTOdI10.

MpéTTel va UTTAPXEI ETTAPKNG XWPOS KATW ATTO TO YPAPEio yia Ta yovaTa Kal TOUG
MNPOUG.

Oéon o0B6vng

MNa owaoTh oTAoN CWHATOG, N 0BOVN TTPETTEI va TOTTOBETEITAI WG EENG:

AKPIBWGS HTTPOCTA ATTO TOV XPHOTH.

Ta paTmia TPETTEl Va €ival oTO iB10 UYPOG R TTEPITTOU 5 cm KATW ATTd TO ETTAVW HEPOG
TNG 006vng.

H 0Bdvn 1TpéTtTel va gival o€ atréoTAOT TTEPITTOU 600 TO HAKOG TWV BpaxIovwy.

Av xpnoiyoTroigital ORKN eyypa@wy, va Totrobeteital ditTAa otnv 066vn, oTnVv TAcupd
TOU Kupiapxou paTtiou, o€ atréotacn ~100 mm.

H 06d6vn trpétrel va €xel duvaTdTnTa TTEPIOTPOPNS KAl KAiong.

XapaKTnpIoTIKG 006vng

EkT6¢ atmd TN owoTh B€on, n idia n 086vn TTPETTEl va AsiIToupyei owoTd:

Na gnv TpgHoTTaidEl.

Na gival ka@apn Kal ol EIKOVEG EUKPIVEIG.

H @wTeivoTnTa Kai n avriBeon va puBuifovral avaloya e TIG avAyKES TOU XPOTN.
H 0646vn va 1o1T00ETEITAI WOTE VA aTTOQEUYOVTaAl AVTAVOKAAOEIG aTTd TTapdBupa N
QWTIOTIKA.

O1 xapakTipeg va gival KabBapoi Kal EUKPIVEIG.

NMAnkTpoAdyio

Mpétrel va gival avakAIVOHEVO (UE NIKPA «TTODAPAKIO» YIa pUBMIOT YwViag).

Ta TTANKTPQ TTPETTEI VA Eival EUAVAYVWOTA.

Na uttapxel Xwpog repitrou 10 cm pIrpooTd a1rd To TTANKTPOASYIO YIa {EKOUpPOON
TWV KAPTTWV.

10



XpRon @opnToU UTTOAOYIOTH

Otav epydleoTe pe @opnTd UTTOAOYIOTH XWpPIG oTaBud ouvdeong:

XpNo1yoTroINoTE KAPEKAA HE KOAR OTAPIEN OTN PEon 1} TTPOOBECTE PAGIAAPI/TTETOETA.
AlatnproTe Bpaxioveg, KAPTTOUG Kal XEpia o€ XaAapn, oudértepn 0éon.

O1 unpoi pétrel va gival TrTapdAAnAol e TO TTATWHA Kal Ta TTOdI0 TTiTreda (1 O€
uTTOTTOBIO/BIBAIO av xpeidleTal).

KparroTe 10 KEQAAI o€ AveTn Béon pe ywvia BEaong trepitrou 15° TTPOg Ta KATW KAl
atmréoTtacn 50-75 cm atmd Tnv 006vn.

TotroBeTrOTE TNV 000VN WOTE VA ATTOPEUYOVTAI AVTAVOKAAOEIG ATTO QWTIONO N
TTapdabupa.

KaBapiete TV 006vn kal pubuideTe pwTteivoTnTO/aVTiOEON YIa KaBapr €IKOva.
Kdavete ouxvd ouvTopa SioAgigpaTa Kai, av EPeavioTei duo@opia, OTAUATACTE TV
epyacia kal KavTte Baoikég diaraoelg (stretching).

2.4 AogpdaAeia Aoittou E¢otTAIouoU

PwTOTUTTIKO

Katd Tn xprion @wToavTiypa@IKwyV JNXavnuaTwy TTPETTEI va ThPoUvTal Ta akOAouBa:

Ta eWTOAVTIYPAPIKA UNXAVANATA TTPETTEI VO TOTTOBETOUVTAI OE ETTAPKWG
agPIJONEVOUG XWPOUG.

To QWTOTUTTIKO OEV TIPETTEI VO XPNOIHMOTTOIEITAI HE AVOIXTO KATTAKI.

Otav avoiyeTe TIG TTOPTEG TOU GUTOAVTIYPAPIKOU YIa VO KOBAPIioETE EMTTAOKA XAPTIOU,
va BuudoTe OTI UTTAPXOUV BEPUEG ETTIPAVEIEG OTO ECWTEPIKO TOU.

Mpiv TOTTOBETAOETE TA XEPIA OAG HECTA OTO PINXAVNUQ, ATTEVEPYOTTOINOTE TV
TPOYOdOCia PEUHATOG KAI APrOTE TO PNXAVNUA VA KPUWOEL.

Mnv emiXeIpEiTE HOVOI CUG ETTIOKEVEG OE QPWTOTUTTIKO PnYXAvnua.

TepaxioTég

Katd mn xprion TEHaXIOTWV TTPETTEI VA TNPOUVTAI TA £ENG:

Mnv Totro0eTeite TTOTE T SAXTUAQ PECQ OTOV TEPAXIOTH.

ATTEVEPYOTTOINOTE TNV TTAPOXNA PEUMATOS TTPIV KOBAPIOETE CUCOWHATWHATA XAPTIOU
1l adeIdoETE TN OAKOUAQ.

Mpoo€gTe Ta XaAapd pouxa, YPOaBATEG KAl HAVIKIA, VIOTI UTTOPEI VA TTIAOTOUV OTOV
MNXAVIOUO TOU TEUOAXIOTH.

Xnuikd Fpageiou

2TO YPAPEIO OUVAVTWVTAI PIKPEG TTOOOTNTEG ETTIKIVOUVWV XNHMIKWYV OUCIWYV, OTTWG:

MeAGvia Kal TOVEP,
XNUIKA KaBapiouou,

11



e OI0pBWTIKA UypPA.
O1 ouoieg auTEG PTTOPET VO TTPOKAAECTOUV TPAUMATIOHOUG HEOW:

e ETTAPNG HE TO OéPQ,
e ETMAPNG HE TA pATIA,
e EICTIVONG OTHWV.

Odnyieg aopaloug xprong:

e Mnv emTPETTETE TTOTE O€ XNUIKEG OUCIEG VO £PXOVTAI O€ ETTAPN HE TO SEPMA 1) TO MATIA
KAl MNV TIG EICTTVEETE.
e Tnpeite OpOEG TTPAKTIKES UYIEIVAG:
o [lAéveTte TraAvTA TA XEPIO PETA aTTO OAAQYH YPAPITN, KAOETWYV EKTUTTWONG )
XPAoN KaBapIoTIKWV.
o @opdre yavTia OTaV QTTAITEITAI N XPAON XNUIKWY TTOPAYOVTWV.
e Av ep@avioTei DEPUATIKOG EPEOICUOG I AVATTVEUOTIK SUOKOAIA, OTAUOTACTE
QUECWG TN XPAON TNG OUCIAG KAl EVNUEPWOTE TOV TTPOICTAUEVO OOG.

2.5 Ymrnpeoia KaBapidtntag 'pageiou

H avetrapkng KaBapioTnTa KAl N KAKR opyAavwon OTOV XWPO EPYATiag EVEXOUV
ONPAvTIKOUG KIVOUVOUG YIO TRV UYEIA KAl TNV ACQAAEIN TWV EPYAJOMEVWV. ZUYKEKPIMEVA:

e O1 gpyalopevol grropei va YAIOTPrioouV, va OKOVTAWOUV I va TTECOUV Adyw
AVTIKEIMEVWYV 1} UAIKWYV TTOU BpiokovTtal oTo dA1redo.

e H 0mrapgn akatdAAnAa TotToBeTNPEVOU A KOKWG aTTOONKEUPEVOU UAIKOU JTTOPEI Va
TPOKAAECEI CUYKPOUOEIG ) TPAUHMATIOHOUG.

e H mapeutmédion odwyv ££600U PE aTTOONKEUNEVA UAIKA HTTOPEi VO 0dNnyNnoEl o€
KaBuoTepnUEVN EKKEVWOT O€ TTEPITITWON EKTOKTNG OVAYKNG.

e H AavBaopévn 3 acTaBbrig oToiBatn avTiKEIYEVWY MTTOPEI VO TTPOKAAETEI TITWOEIG
QVTIKEIMEVWY O€ EPYAOMEVOUG.

e H avemmapkAg kal ordvia atréppiyn EUEAEKTWY UAIKWY AUAVEl TOV KivOuvo TTupKayIAG.

H TakTIKA KaBapIioTNTA, N CWOTH ATTOBRKEUON KAl N £€yKAIpN ATTOMAKPUVON
ATTOPPIMHATWY ATTOTEAOUV BACIKA YETPA TTPOANWNG YIa évav ac@aAr Kal UYIEIVO XWPOo
epyaociag.

3. Epyaciakég MNMpakTIKEG

EkT6¢ a1md TN Xxprion Tou KatdAAnAou €COTTAICHOU, €ival TTIONG ONUAVTIKO Ol EPYACIOKES
TIPOKTIKEG VA oXEDIALOVTAI £€TO1 WOTE VA PEIWVETAI O KivOUVOG aVATITUENG UUOOKEAETIKWV
TTaBNoEWV:
o Kpatdre TOUG KAPTTOUG 0AG ETTITTEDOUG KAl iOI0UG O€ OXEON ME TOUG Bpaxioveg, oTav
XPNOIUOTTOIEITE TO TTANKTPOAOYIO KalI TO TTOVTIKI.
e AlaTnpeite TO XEPIA KAI TOUG AYKWVEG XOAAPA KAl KOVTA OTO OWHA.
o Kevipdpere TNV 006vn Kal TO TTANKTPOAGYIO UTTPOCTA OOG.
e ATTOQEUYETE TNV TTIECT AIXHUNPWY AKPWYV OTOUG Ppaxioveg i TO AUYIOPA TwWV KAPTTWV
TTPOG TA TTAVW KATA TNV TTANKTPOAOYNON 1} XPrioN TOU TTOVTIKIOU.
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e Mnv KpaTdTte OQIXTA TO TTOVTIKI.

e XpnolyotrolfoTe UTTOTTOdI0, EPO0OV ival ATTapaiTATO, VIO TN OTHPIEN TWV TTODIWV.

e Mnv oTtaupwvete TOdIA 1] aoTpay&dAoug, KaBWGS auTd aOKEi TTiEON OTO KATW PEPOG TNG
TTAATNG Kal €TTNEEACEI TNV KUKAOQOPIA.

B

p

"
w @ -

2Up@wva e TN vopoBeaia yia 1ig OB6veg OTmikAg Atteikdviong (OOA), TTpéTrel va yivovTal
15AemTa dlaAgippaTa kGBe dUo wpeg N N epyacia pe OOA va evaldooeTal pe AAAEG epyaaieg
xwpic OOA (EAINYAE,2013).
Emriong mrporteivovrai:
o MikpodiaAgippara: 10-20 dcutepdAemta kK&Oe 10—-20 AeTTd. KoItagre pakpid,
TOUAAYXIOTOV 6 PETPA, EOTIACOVTAG OE JOAKPIVO QVTIKEIPEVO.
o Mivi SiaAgippara: 1-2 AeTTTA KABE WPA. ZNKWOEITE, TEVTWOEITE KAl KAVTE AOKNOEIG
MaTIWV.

Alatdoeig oto Mpageio

Mo va PEIOETE TIG TTOPATETAPEVES TTEPIOOOUG TTOU BPIiOKEDTE KABRUEVOIL, KAAO €ival va KAVETE
MIKpG o€ didpkeia aAAG TakTiké dioAgippaTa. Edv n epyacia oag mepIAauBdver ouyveg
eTTavaAauBavOoueveg KIVAOEIG, OTTWG N TTANKTPOAGYNON Kal N eloaywyr] edouEVwWY, OTOXEUOTE
oe 5' dloAgippaTa doknong yia kaBe 30 ouvexn AeTTTé Epyaaiag OTov UTTOAOYIOTH.
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AVQONKWOTE TOUG reipete 10 KEPAAL StpiYrte 1o KeEPAAL IKOYTE TO KEPAAL
WHOUG AE/AP AE/AP prpog/nicw

Kwrjote ta modia IKOYTE pnpoota
TIAVW-KATW

| rorunece | ZEKOUPOAOTEITE PEPIKA AETTAL!

(2016, American Heart Association Science Advisory)

A

XeipwvakTikn Alakivnon ®optiwv

To TTpoowTTIKG ypageiou TTPETTEI va oXeDIAlEl TO TTEPIBAANOV Epyaaiag Kal TIG TIPAKTIKEG TOU
€101 WOTE VA EAAXIOTOTTOIEITAI N AVAYKN YIO XEIPWVAKTIKA SIaKivnon QOpPTiwV.

H xeipwvakTikr diakivnon opifeTal wg n JETAPOPA 1) N UTTOOTAPIEN YopTiou aTTo £va N
TEPIOOOTEPA ATOUA Kal TTEPIAaPBAvVEI TNV aviywaorn, atméBeon, wonon, €AEN, HETaPoOPA A
METAKIVNON QopTiou.

2710 TTEPIBAANOV ypageiou, TO TTPOCWTTIKG PTTOPEI va KANBEI va onKWoEl KOUTIA eyypa@wy,
apxeia, Kadoug ) eCOTTAICUO TTANPOYPOPIKAG. AKOUN Kal EAA@PA QVTIKEIUEVA JTTOPOUV VO
TTPOKAAECOOUV 0OBaPOUG TPAUNATIOPOUG OTNV TTAATNH, €AV XpnoipoTToinBouv AavBaouéveg
TEXVIKEG avuywong. Etriong, n eTavaAauBavopevn aviywaon EAaQPWV QopTiWV UTTOPEI va
TTPOKAAECEI HUOOKEAETIKA TTPORAUATA.
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Kivduvol TpaupaTiopou augdvovTtal oTav:

XpnoluyotrolouvTtal e0@aAuéves u€Bodol avuywaong.
Ta Bapn cival uttepBOAIKA.

Ta @opTia €xouv aIxuNPES 1 BUOXPNOTEG AKPEG.

H aviywon yivetal o€ TTEPIOPITPEVOUG XWPOUG.

Odnyieg acpaloug XEIPICHUOU:

1.

© N O O

©

11.

[MpIv oNKWOoEeTE OTTOIOdATTOTE POPTIO, AEIOAOYNOTE TO PEYEBOG, TO BAPOG, TO OXNUA, TNV
KaTaoTaon, To TTeEPIEXOPEVO Kal TN B€on Tou.

Edv Bewpeite 611 TO QopTio €ival TTOAU Bapu 1) GBOAO, NV TO ONKWVETE JOVOI CAG.
Katd 10 XEIpIOUO QOPTiWV TTOU Adyw OXNUATOS, POPTWONG ) aoTaB0OUG TTEPIEXONEVOU
€VEXOUV KivOuvo TpauuaTtiopou, ¢ntioTe Bonbeia (T1.X. METAQOPA QIOAWY WUKTN VEPOU).
OTroTe €ival SuvaTtdv, MNV HETAPEPETE POPTIO KATW ATTO OKAAEG, KTOG av €ival TTOAU
eAa@PIA Kal YIKPA. MPOTINAOTE va CTTACETE TO QPOPTIO O€ PIKPOTEPA MEPN.
XpNOoIYOTIOINOTE PNXaVvIKA Bondrnpara (11.X. KapoTodAkKIia) OTTOTE €ival duvaTov.

Edv ival atrapaitnto, pOopECTE YAVTIA OTAV XEIPICEOTE QOPTIA UE AIXMNPES AKPEG.
ZKAAEG BnUATWYV TTPETTEI VA €ival DIOBECIUEG YIA XEIPIOUO QOPTIWV O€ UYOGC.

‘OAeg o1 Si1appoég TPETTEI va KaBapifovTal AuECA WOTE va PNV dNuIoupyouV Kivouvo
oAioBnong.

ATTOQUYETE VO OKUBETE yia HEYAAQ XPOVIKG dlaoTAMATA.

. Ta UNIKG TTpETTEl va aTToBnKeUovVTaAl JE TPOTTO WOTE:

o To BapuTtepo uAikd va BpiokeTal o€ BEan eUKOANG TTPOCRAOCNG.
o OAa 1a UNIKd va gival eUKOAQ TTPOCRACIUA.
o Na atmmogeuyetal N aTOBAKEUON KATW ATIO YPAPEIQ 1] OE TTEPIOPIOUEVOUG
XWPOUG.
Mpétrel va e€ao@aAileTal ETTAPKAS PWTICHOG OTOUG XWPOUGS XEIPWVAKTIKAGS dlaKivnong.
2€ TTEPITITWON KAPEVNG AQUTTOG A TTPORANUATOG PHE QWTIONO, va UTTORAAAETAI aiThpa
OUVTHPNONG KOl VO ATTOQPEUYETAI N EPYACIa OE TTEPIOXEG WE KAKA 0paToOTNTA.

H emiAoyA Twv aTOPwWY yIa XEIPWVAKTIKA dlakivnon TTPETTEl va BacileTal OTIC CWUATIKEG
IKQVOTNTEG KAl OTO ETTITTEDO KATAPTIONG.

To TTPOCWTTIKG TTOU EKTEAEI TOKTIKA TETOIEG EPYATIES TIPETTEI VA EKTTAIDEVUETAI OE OO PAAEIG
TEXVIKEG XEIPWVOAKTIKNG dlakivnong.

Mid lower leg height

Shoulder height

Women

Shoulder height

Elbow height
Elbow height

Knuckle height Knuckle height

Mid lower leg height
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AcbBéveieg — Tpaupatiopoi
» NA&Bete TTPOANTITIKG PETPA VIO VO ATTOQUYETE TN METASOON 1WV Kal GAAwV acBeveiwy,
OTTWG TO CUXVO TTAUCIUO TWV XEPIWV, N XPon JAoKag, TAPNON aTTO0TACEWVY
QoQaAciag.
> Na ava@épeTe auéows OTOUG TTPOICTAPEVOUG 0OG OTIONTTOTE OXETICETAI JE TNV UYEIQ 0OG
(aocbBévela, aipvidia adlaBeaia, eAa@PU-Bapu TPAUUATIOUO KATT.).
» Mnv Trepitroigiote 10 TPAUUA POVOI OOG.
> [nyaivete apéowg yia Tapoxn A’ BonBeiwv.
» Mnv eTTQVEPYEDTE OTNV £PYACia 0OG META ATTO TPAUUATIOUO A acBéveia TTpIv va
diammoTwoel 0 Apuddiog MNaTpdg TG TaIpiag, OTI €ioTe o€ BE0N va EPYACTEITE.
> Z€ KABE XWPOo ypageiwy Ka TTPETTEI va UTTAPXEI KAl VA QAPPOKEIO UE TO OTOIXEIWDES
QPAPHAKEUTIKO UAIKO.
» EvnuepwoTte TOUG OUVADEAPOUG OAG yIa TNV KATAOTAON TNG UYEIQG 000G, EI0IKA £QV
gixare aTevr) eTa@r] padi Toug.
H uyeia gival TTpotepaidoTnTa. EGV cioBaveoTe AppwaoTog, unv dIOTACETE va {NTACETE BorBeia
Kal va AGBETE Ta atTapaitnTa JETPA yIA TNV TTPOCTACIA TNG UYEIQG 0AG KAl TWV AAAWV.

4.Kavéveg Aopaloug KaBapiétntag kal Taktotroinong Xwpou pageiou
4.1 Apx€100QKeG Kal cupTapia

o Ta Bapid avTikeipeva TTPETTEN VO QUAACOOVTAI JOKPIA ATTO TNV KOPUPH TWV
VTOUAQTTILOV OPXEIWV Kal GAAWV ETTITTAWY PE UTTEPUWWHPEVEG TTIPAVEIES. KivnTd
avTIKEipeva, OTTwg YAdoTpeg, BAla Kal uTTOUKAAIa BV TTPETTEI va TOTTOBETOUVTAI
oe mepPBadia TTapabupwy ) TTPOEEOXEG.

o Ta vIoUAATTIO apXEI0BETNONG TTPETTEI VA €ival TOTTOBETNUEVA £TO1 WOTE TA
OuUPTAPIA VO AVOoiyouv TTAHPWG.

o Mobvo éva oupTdpl KAOE Qopda TTPETTEI VO AVOIYEL, WOTE VA ATTOPEUYETAI N
QAvVaTPOTTH.

o OAa 10 oupTapia TTPETTEI VA TTAPAPEVOUV KAEIOTA JETA TN XPHON.

4.2 KaAwdia Kal NAEKTPIKOG eEOTTAIONOG

o Ta nAEKTPIKA Kal TNAEQWVIKG KOAWDIa BEV TTPETTEI VO OEPVOVTAI
ATTPOCTATEUTA OTO OATTEDO.

o Otrou xpeidletal, va {nTouvTal KAAUPHATO KOAWSIWV | pAMTTEG ] va
eykaBioTavral TTpOoBeTeG TrPideg.

o H Ttrapoxn peUPATOG TTPETTEI VO ATTOCUVOEETAI TTPIV UETOKIVNOET OTTOI000NTTOTE
NAEKTPIKOG £COTTAIONOG.

o Kavéva géENoG ToU TTPOCWTTIKOU OEV ETTITPETTETAI VA ETTIOKEUALE! I} VA TPOTTOTTOIE
€COTTAIOUO Xwpig KATAAANAN ekTTaideuon. YTTORBAAETE aiThpua CUVTAPNONG KAl
EVNMEPWOTE TOV TTPOICTAPEVO.

4.3 AcpaAng mpoécBaocn o UYog

o KapékAeg, ypageia | cupTdpia dev TTPETTEI TTOTE VA XPNOIKMOTTOIOUVTAI YIa
TTPOoBacn o PAPIa ] UTTEPUYWHEVEG TTEPIOXEG.

o XpNOIUOTIOIEITE OKAAEG BNuATWYV Il oKapvid pe Tpoxoug (kick stools).
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AvTIKEiEVA TTOU atToBnkeuovTal TTAVW aTTO TO UYPOS TOU KEQAAIOU TTPETTEI va
TOTTO0ETOUVTAI OTABEPT, LWOTE VO ATTOPEUXOEi TITWON.

Ta avTikeipeva dev TTPETTEI VO TOTTOBETOUVTAI O€ UYOG, €AV UTTAPXEI KivOUVOoGS va
TTECOUV KAl VO TPAUNATIOOUV KATTOIOV.

4.4 KaBap14TnTO KOl ATTOpPipMHaTa

o

o

O1 em@Aaveleg dATTEDOU TTPETTEI VA dIATNPOUVTAI KABAPES KAl XWPig EUTTODIA.
To TTpoowTTIKG KABAPIOTNTAG, OE TTEPITITWON TTOU £XEI OPOUYYOPIoEl TO dATTEDO,
KAl QuTO TTAPAPEVEL UYPO, TTPETTEI VA TOTTOBETEI €10IKN) OANAVON PE TNV £VOEIEN
«ONIgOnpPo6 daTTedON.

O1 xwpol yupw atro TIG BECEIC Epyaniag TTPETTEI VA TTAPANEVOUV
TAOKTOTTOINMEVOL.

OAeg o1 dlappoég TTpéTTel va KabapiovTal aHéowG.

O1 epyalbpevol TTpETTEN va KaBapifouv Aueca TUXOV XUPEVA uypa (TT.X. KAPE).
MpétTel va UTTAPXOUV ETTAPKEIG KADOI ATTOPPIPHATWY, 01 OTToi0l Va adeiddovTal
TOKTIKA.

Ta emkivouva amroBAnTa (11.X. OpavlopaTta yuaAiou) TTPETTEI VA ATTOPPITITOVTAI
ME TTPOCOXA.

4.5 TuvTAPNON KAl Ao@PAAEIO XWPOoU

o

o

KaTteoTpappéveg erevduoelg datmédwy, @Bapuéva EITTAA | €§OTTAIONOG
TTPETTEl va TIBEVTAI EKTOG XPAONG KAl va £TTIOKEUAovVTal A va avTikabioTavral.
EAATTWHATO OTA QWTIOTIKA TTPETTEI VA ava@EpovTal Gueca oTn dielbuvon n
OTO TUAKA OUVTHPNONG.

2nuAdia TTaPOoUCiag TTAPACITWY TTPETTEI VO AVaPEPOVTAl AUECT OTOV
UTTEUBUVO TOU TUANATOG.

OAol o1 diddpopol, ol 060i Kal o1 £€§0d01 KIVOUVOU TTPETTEI VO TTAPANEVOUV
€AEVBePEG KAl XWPIG EUTTODIA.

4.6 AToOnKkeuon UAIKWV

o

o

To cucowpeupévo UNIKO dev Trpétrel va utrepBaivel To 1,5 yérpo kai va
atroTeAeiTal MOvo atrd eAa@pPd UAIKA.

Ta Bapid avTIKEigeva TTPETTEI VO ATTOBNKEUOVTAI 0€ EUKOAA TTPOCRACIN
onueia.

H atmmoBrikeuon KATw atro ypageia ] o€ TTEPIOPIOUEVOUG XWPOUG TTPETTEI va
ATTOPEUYETAI.

4.7 Nopikil Yroxpéwon Epyalopévwv

o

o

OA\ol o1 epyalduevol utrevOupieTal OTI, CUPNQWVA PE TNV I0XU0OUCO VOPO0BETia,
£XOUV VOMIKN UTTOXPEWON Va PNV BETOUV O€ KivOuvo TNV ac@AaAEia:

= Tn dIkr TOUg

= Twv ouvadéAQwy Toug
AuTO 10YUEl Kal yIa TNV TAPNOoN KaBapidéTnTag Kal TA§nNg 010 XWPO £pYaciog.

5. Mupaoc@dAcia oTo INpageio

YTTApyEl TTAVTA O KivOUVOG TTUPKAYIAG o€ OAOUG TOUG XWPOUG £pYacCiag.
O1 ouvnBeig Kivduvol TTupkayidg oto TTePIBAAAOV ypageiou TTEPIAANPBAVOUV:
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AkaTtdAANAa atroBnkeupéva eUPAEKTa UAIKG
EAaTTWPaTIKO NAEKTPIKO £EOTTAIOUO
2UCOWPEEUCN EUPAEKTWYV ATTORANTWY
Kamvioua

METpa TTPOANWNG:

1.

5.

6.

7.

O1 epyalbuevol TTPETTEN va £EOIKEIWOOUV JE:

o Tn Béon Twv onuEiwyv evepyoTroinong cuvayepuou

o Tig 0d0Ug d1a@UYNGS Kal TO OXEDI0 EKKEVWONG

o To KaBopIoPEVO ONUEIO CUYKEVTPWONG UETA OTTO EKKEVWOT
H ToodTnTa 0QAEKTWY UAIKWYV TTOU OTTOBNKEUETAI TTPETTEI VO TTEPIOPICETAI OTO
eAaxioTo duvaro.
ATtrayopeueTal auoTnPd N ATTOCUVOECT) CUCKEUWYV TTUPAVIXVEUONG 1) N HETOKIVNON
TTUPOORECTAPWYV XWPIG EYKPIOT TOU UTTEUBUVOU.
2€ TIEPITITWON EKKEVWONG:

o OAol TTPETTEl VA EYKATAAEITTOUV APECA TO XWPO EPYATiag

o Na kaTeuBuvovTal OTO TOTTIKO ONMEIO CUYKEVTPWONG
O1 epyalduevol TTPETTEI VA aKOAOUBOUV TIG 08NYiEg TTPOCWITIKOU KOl UTTNPECIWV
E€KTOKTNG AVAYKNG.
H katdoBeon TTUPKAYIAG ETTIXEIPEITAI MOVO OTTO ATOHMA EKTTAISEUHEVA KAl EQOOOV gival
QOQPAAEG.
OAMol o1 diadpopol, ol 0doi Kal o1 £0d01 KIVOUVOU TTPETTEI VA TTAPAPEVOUV EAEUBEPES
a1rd EUTTOdIA.

YtrevOupion:
OA\ol o1 epyalOuevol £X0UV VOHIKR UTTOXPEWOT VA TTPOCTATEUOUV TNV ao@AAEIa T OIKH TOUG
KAl TwWV OUVAOEAPWYV TOUG HECW ACPAAWYV TTPAKTIKWY EPyaciag Kal TTpOANWNGS TTUpKayide.

6. MpwTtec BonBeieg

‘Eva TARPWG £QOBIAOHEVO KOUTI TTPWTWYV BonBeiwy TTPETTEN va ival TTAvTa
dlaBEaipo.
‘Evag epyalOuevog TTPETTEI VA OPIOTEI WG UTTEUBUVOG TTPWTWYV Bondsiwy yia:

o 'EAeyxo ToUu KouTIoU

o AvTidpaon o€ EKTAKTEG AVAYKEG

o KAAon aoBevopopou eav atraitnoei
2€ MIKPA ypageia, av Kal Ogv atTaITeiTal atrd T0 VOUO, GUVICTATAI N UTTAPSEN
EKTTAIOEUNEVOU OTONOU TTPWTWYV BonBeiwv.
2.€ MEYOAUTEPQA YPOPEIQ TTPETTEI VO UTTAPXEI ETTOPKAG APIOPOG EKTTAIOEUPEVWIV
AaTOHWYV, avaAoya Pe TN UON Kal ToV apiBud Twv KIvOUVwV.

7. HAekTpIk) AogpdaAeia oTo ['pageio
O KUpI0G KiVOUVOG aTTO TNV NAEKTPIKA EVEPYEIA €ival N NAEKTPOTTANSia, n OTToia YTTOPEi Va
TTPOKOAEDEL:
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e HAekTpIKG eykavparta
e 20K N ao@uiia
e 0Odvarto
H nAeKTPIKN EVEPYEIQ ATTOTEAEI ETTIONG ONMAVTIKE AITiA TTUPKAYIGG.

Baoikég 0dnyieg aopaAciag:

> OAeg o1 BAABeG o€ NAEKTPIKO €EOTTAICHO 1 KAAWDIWON TTPETTEI VO ava@EPOVTAl
dueEca OTn CUVTAPENON.

> KareoTpappéva KaAwdia, mpideg | BUuopaTta TTPETTE va TIBEVTAI AUECA EKTOG
Xpnong.

> ATmayopeUeTal N XpAON HOVWTIKAG TAIVIAG WG MOVIUN ETTIOKEUN 0 KAAWDdIA i
ETTEKTAOEIG.

» O €€oTTAIoOPOG Bev TTPETTEI VA METAKIVEITAI 1) va TPABIETAI ATTO TO KAAWDIO.

> [MoAutrpida Kal TTOAUTTAOKEG ETTEKTACEIG TTPETTEI VA ATTOPEUYOVTAI, OTTOU Eival
duvaTov.

> H mapoxn peUpATOG TTPETTEI VA ATTOOUVOEETAI TTPIV TN METOKIVNON NAEKTPIKOU
€€OTTAIOOU.

» Orav 1a KaAwdia TTepvouv atrd dATTedA, TTPETTEI VA TTPOCTATEUOVTAI JE KAVAAIa i
€101KA KaAUppaTa.

> O1mmupooBeotipeg CO, N Enpng oKOvNG cival o1 JOVoI KATAAANAOI yIa NAEKTPIKEG
TTUPKAYIEG.

» OAog 0 NAEKTPIKOG €COTTAIOUOG TTPETTEI VO ATTEVEPYOTTOIEITAI OTAV BEV
XpnoipoTtrolgiTal 1) Kartd Tn dIdpKeIa TNG VUXTAG, EKTOG av AuTO gival ETTIXEIPNOIOKA
aTrapaiTnTo.

> EComTANIoudG TTOU TTpETTEl VO TTapapéVvEl o€ AEITOUpYia TTPETTEI VA QPEPEI CAPN
onpavon.

> Mn eKTTaIBEUPEVO TTPOCWTTIKO JEV ETTITPETTETAI VA ETTIXEIPEI ETTIOKEVES. EvnuepwoTe
TTAVTA TNV TEXVIKN UTTNPETIQ.

> 2€ TIEPITITWON NAEKTPOTTANEIAG:

o Mnv ayyiCete TO BUPa TTPIV aTTOOUVOEDEI N TTAPOX PEUMATOG

o EVOANOKTIKA, XpNOIMOTTOINOTE MOVWTIKE pARSO (17.X. EUAIVO KOVTApI) Yia va
QTTOUOKPUVETE TNV ETTAPN

o OAa 1a TTEPIOTATIKA TTPETTEI VO AVAPEPOVTAI AMECA, AKOUN KI AV QAivovTal HIKPA

8. EIdIKES KaTnyopies epyalopéEvwv

2UNQWVa JE Tov V. 4443/2016 (PEK A’ 232) atrayopeuovTal ol S1akpioeig Adyw QUANG,
XPWHATOG, €BVIKAG ) €BVOTIKAG KATAYWYNG, YEVEAAOYIKWY KATABOAWY, BPNOKEUTIKWY 1) GAAWV
TTETTOIONCEWY, avatinpiag A xpoviag TTadnong, NAIKIAG, OIKOYEVEIOKAG KOIVWVIKNAG KATAOTAONG,
0€COUAAIKOU TTPOCAVATOANICHOU, TAUTOTATAG I XAPOKTNPIOTIKWY QUAOU OTOV TOUED TNG
Epyaaoiag Kal TG arracyoAnong.

O1 epyaciakéG oUVONKEG PTTOPET va £Xouv PEYAAN €TTiIOPACN OTNV UYEIQ TWV EYKUWV YUVAIKWVY
Kal TwWV ePPPUWYV. O1 epyodOTEG £XOUV UTTOXPEWOT TTPOOTACIAG TWV EYKUWY, TWV EURPUWY Kal
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TWV YOAOUXOUOWV £PYaCouEVWY aTTO TOUG ETTAYYEAUATIKOUG KIVOUVOUG. H OXETIKY vouoBeaia,
10 MNA 176/97 «METpa yia Tnv BeAtiwon YAE Twv eyKUwv, AeXWVWV Kal YaAOUXOUCWV
epyadopévwy o oupudpewaon e TRV Odnyia 92/85/EOK» Tpotrotroindnke atoé 1o MA
41/2003.

Mpokeipyévou va dlac@aAioTei N ac@AAEIQ, N UYEia Kal N eunuEPIa TNG EYKUOU pyaldopévng, Tou
ayévvnrou TTaidiou Kail TG BnAdfoucag unNTEPAg, Ba XPEIOOTEN hMIa OAOKANPWUEVN EKTIMNON
KIVOUVOU Q1T TNV UTINPEECIA OXETIKA PE TIG EPYACIOKEG TNG OPACTNPIOTNTEG KAI TO EPYACIAKO
TNG TTEPIBAANOV. Q¢ €K TOUTOU, N £YKUOG epyalouevn KaAgital va TTpoRei o€ dIEUBETNOEIS yIa va
€I00TTOINCEI TNV UTINPEECIA yIA TNV EYKUPJOOUVN TNG OCO0 TO CUVTONOTEPO duVaTO.

9. Ekkévwon 'Extaktng Avaykng, MNupkayidg kai 2€10uouU

MNa TNV ac@aAn EKKEVWON TWV XWPWV EPYACiag :

¢OAO TO TTPOCWTTIKO TTPETTEI VA YVWPICEI TTOU BpiokovTal ol ££0d0I1 KIVOUVOU Ta Yo
TTUPOTTPOCTOCIAG KAl N XPron TOUG.

eETTiONG, Va yvwpilel Tov YreuBuvo Opdgou (av £xel opIoTEi), KaBWGS Kal Tov Apxnyo Tng
Ouadag MNMupoTtrpooTaciag Tou KTnpiou.

2€ TTEPITITWON TTOU evepyoTToinBei n dladikacoia EKKEVWONG, TO TIPOCWTTIKO TTPETTEI VA
aKOAOUBAOEl TIG TTapakdaTw odnyieg:

e Na ouykevTpwaoel Ta aTTOAUTA TTPOCWTTIKA TOU AVTIKEIYEVA - EQOCOV BPIOKOVTAl O€ EUPAVEG,
aueoa TTPOORACIUO ONUEIO - VO EYKATAAEIWEI TO XWPO £PYACiag TOU ATTO TIG KOVTIVOTEPEG
€€000UG KIVOUVOU aKOAOUBWVTAG TNV Crjuavon odeloewV dIaPuyNG.

e Epdoov d1atmoTWwoel 0TI 0 XWPOG YEUICEI e KATTVO TTPOCTTABE va KIVEITAlI XauNnAd, OTTOU O
a€PAg gival Mo KpUog Kal KaBapodg. Av £xel Tn duvaTtoTnTa TOTTOBETE Eva Bpeyuévo TTavi
MTTPOOTA ATTO TN MUTN KAl TO OTOPA TOU, TO OTT0I0 Ba AEITOUPYNOEl WG PIATPO.

e Na kdvel Xprjon TTavTa Tou KAIJAKOOTOCIOU Kal TTOTE TWV AVEAKUCTHPWYV, HE YPryopo pubud
OANG XWpPIG TTAVIKO.

e Na avagépel apéowg otov YT1reuBuvo Tou Opdgou (av £xel opioTei) 1 Tov Apxnyo
MupoTtrpooTaciag oTIOATTIOTE ONUAVTIKO UTTOTTECEI OTAV AVTIANYI) TOU, TTOU aPOopd OTNV
EKKEVWON.

eNa TTPOCEABEI e TAEN OTOV XWPO OUYKEVTPWONG.

e Na TTapapeivel 0To a0QAAEG ONPEIo OCUYKEVTPWONG MEXPI VO OAOKANPpwBEi n diadikacia
€AEYXOU yIa TUXOV EPYACOUEVOUG I ETTIOKETITEG TTOU £XOUV TTAPAMEIVEI OTO XWPO £PYATiog i
OTO KTiplo, HEXPI 0 ApxXNYogs TG Ouddag MupotrpooTaciag va dwaoel VEEG 0dnYiEg.

o Mnv €10€ABETE EavA OTO KTIPIO 1} OTNV TTEPIOXH EVW N TTUPKAYIA | N KATAOTAOT EKTOKTNG
avAaykng e€akoAoubei va gival ugioTaTal.

e ATTayOpEUETAI Ol EPYACOPEVOI VA EYKATAAEIYOUV PHEPNOVWHEVA TO AOPAAEC ONUEIO
OUYKEVTPWONG, XWPIg TNV eVTOAR Tou Apxnyou Tng Opadag MNMupotrpooTtaciag.

e BeBaiwbeite o011 TTApEXETAI forBEIa 0€ ATOUA PE EIBIKEG AVAYKES | NAIKIWPEVA ATOMA.
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