Baowkol kavoviepol 6tny TETO6QaiPLo €l AUpov

1. Awotdoelg ynmédov 8x16m

2. Avopikd A€ ota 2,43m kot yvvaikeio A€ ota 2,24m

3. H vikn xotoyvpoveral pe 2 viknedpa 6eT — ta. 2 Tp®dTO 6T 6TOVG 21 TOVTOUG (LE ahAaym|
yMmédov kB 7 mdvtovg Kot To TPiTo GET 6TOVG 15 TOVTOULG Pe aAhay ynmédov kabe 5
TOVTOLG)

4. H umdha eivan Bapdtepn g odag ko {uyiler 260-280gr pe micon 171-221mbar (0.175-
0.225 Kg/cm3) kot 1 mepropépetd g 65-67 cm

5. Ot opddeg amotelovvtat amd 600 TAIKTES TOL OEV UTOPOVV Vv’ avTIKOTAGTAHOHV 0VTE KATA TN
SLAPKELD TOL TTOLYVIOL00, GAAG OVTE Kol KATA TN O18PKELD TOV TOLPVOLEL

6. O xaBe moikng umopel va aArdlel OEom omoladnToTE GTIYU| TPV 1 LETA TO GEPPis. Me khbe
oAAayn Tov KepdileTat, VTAPYEL KoL DTOYPEMTIKY EVOAAAYT GTO TAiKTN TOV GEPPipet

7. H emoon| pe ) undio Katd 10 6epPig mpémet va elval n cwoTt, TPAYHO TOV oNUAivVEL OTL T
umdAo oev pmopel vo kpatnOel, va petapepOei § va prytet

8. Katd t didpreta tov 6epPis, o maiking mov dev cepPipet dev eMTPEMETOL VO KIVEITAL.
Emniéov, dev emtpémeton va epmodilet pe kovéva TpOTo T0 ONTIKO TEI0 GTNV OUdda TOL
KAVEL LTOJOYN

9. H m\dywo mdoa mpog T0 GUUTAIKTN EMMTPENETAL, EVAO 1) TAAY10 TAGA-TEPACO TAV® OO TO
QUAE KO TPOG TOV OVTITOAO OITOlyOPEVETOL

10. H pmdho pmopet va mepaoel GTOV avTimaAo YPNCUYLOTOIDOVTOG TV TAGH e OGKTLAM, OAAL
HUOVO OTOV Ol MUOL TOL TTATKTN OV KAVEL TNV TTAGa givor KAOETOL 6TV TPOYLE TNG UITAAOS

11. To mhacé pe ddKTLAO, amoyopedETL

12. H ndoa pe dApa pe ta 600 xépla og embetiky| evépyeta Bewpeitor og mapafoon

13. H ema@n tng Umdrog 610 UTAOK HETPAEL GOV TPMTY ETOPT], EVAD O TOUKTNG TOL GUUUETEIYE
0TO UTAOK UTOPEL VO EQVAKTLTNGEL T UTAAQ Y pig TpOPAN L

14. Yrdpyet owkaiopa yio 4 time-out twv 30 devteporéntov (2 yio KA opdda) to kabéva, ta,

omoio umopel vor xpnoiomotnovy Kot d1a00ytkd.



Alatpoon

» 2UvBeaon diaTpoPng

i. 55-65% udaTtdvBpakeg
i. 25-30% AiTTOC

i. 10-15% TTpwTEivEC

» POpTION UDATAVOPAKWY ME TTOAAD HIKPA TTAOUCIA YEUUATO
» [Mota 30-80gr/L udaravBpdakwyv

« BEATIOTN KABNUEPIVI ICOPPOTTIA (EKTOC AYWVWV)

» AVAKTNON eVEPYEIAG META TOUC AQYWVEC (KAl evOIAUECQ)

[péAnwn Twv TTRORANMATWV/aTBEVEICS TTOU
TTROKaAoUvTal atrd ThV NAICKE aKTIVOBOAia/Th
BeppoTNTA

» MTTAOUCQ Kal KATTEAO

+ AvTnAIaKoO

+» [uaAia nAiou

« Mapapovr otn oKId KaTd TN OIAPKEIQ TWV OIQAEIMHMATWY
« Evudartwaon

+ AVTITETAVIKOG OpPOG



‘EvOucn Katd Tnv AoKnon

- BapBakepd kal Aiva atroppo@ouv eUKOAQ uypaacia.

« XOVTPEC «UTTAOUCEC» KAl KAOUTOOUK I TTAAOTIKA
evdUpara dnuioupyouv OXETIKA UWnAn uypacia kovtd
aTo dEpua.

- Ta oKoUpa XpWHATA ATTOPPOPOUV TIC AKTIVEC TOU
PWTOC KAl TTPOCBETOUV BepuOTNTA £C AKTIVOBOAIAC.

- Ta avoIXTa Xpwuata aviavakAouv TIC BEpPUIKEC AKTIVEC
HaKpPIA AaTTo To CWHA.

- E10IKG updoparta (moisture wicking) Trapéxouv
BEATIOTN METAPOPA BepUATNTAC KAl UYyPATiaAg aTro To
dEpUa TTPOC TO TTEPIRBAAAOV.

ACBEveIEC AOYW BepudTNTAC

OEpPUIKEC KPAUTTEC

1. AKOUOIEC PHUIKEC CUCTTACEIC TTOU CUNBaivouv HETA ATTO £viovn
CWHATIKR dpacTneIoTnTd. AVETTAPKEIN VATPIOU KAl NAEKTRPOAUTWY
AdYW TWY UYPNAWY TTOCOCTWY 18 pWTA.

OepuIkn €€aviinon

1. Mo cuxvr acBEévela BepudTNTAC: AVATITUCCETAI OTO

AVEKTTAIOEUTO KAl UN EYKAILOTICUEVO KAl QQUOATWHEVO ATOUO.

2. AVATTOTEAECUATIKN TTPOCAPHOYH TOU KUKAOPOPIKOU ATTO

Meiwon Tou eEWKUTTAPRIOU uypou (TTAAoUA) atrd TV UTTEPROAIKN

eQidpwon.

ESwrepikn BeppommAnéia

Eival n 1o copapri Kal AtTaITei QUECN IATPIKN @povTidd
www.aiavramidis ar-George Giannopoulos MS




Oepuopubuion

»O1 BEPUOUTTODOXEIC TOU OPYAVICUOU JETPOUV CUVEXWCE TN
BEPUOKPACIA TOU CWHATOC KAI TN CUYKPIVOUV UE TO OnuEio
avagopdgTwy 37° C.

»OTav n Bepuokpacia ATTOKAIVEI ATTO TN ONUEio autd, TO PRvVUUA
@TAVEI OTO BEPUOPUBUIOTIKO KEVTPO TOU UTTOBAAGUOU.

»QO uttoBdAapoc YeTaBIBadel Ta avaAoya epeBICPATA GTOUC
1I0PWTOTTOIOUC AOEVEC KAI OTO AYYEIOKIVNTIKO KEVTPO.

»ET01 quEdveTdl 1} HEILVETAI O PUBUOC ATTORBOANRC BEPUOTNTAC KAl
puBuileTal N BepUOKPACIA TOU CWUATOC.

TpoTT0!I ATTOBOANC TTEPICOEINC BEPUOTNTAC

« E€aryion Tou 15pwTta

« AKTIVOBOAIQ

» AywyIpéTnTa

» MeTagpopad e pevpara (agpa i vepou)



Mnxaviouoi NETaPOPAC BEpUOTNTAC

» orpdopopos

NV EEGumon
(1%pwtad)

w =

McArdle et al., 2001




