ANOPQIIINH ITPOXQIIIKOTHTA TO YITATO ATA®O

H madgio tov atépov cvviotd mpdtiotn afio mov amoppéel amd TNV KOLVEOVIKI)
avaykn tov cvvvrapyew. Mawdeia, Spmg, dev gival N AA] GLGCOPEVCT] TOAADY YVAOCEWDV.
Eivar ka1t moAd Pabidtepo, ektevéotepo Kot povipotepo. Ot yvOGES 6YedOV TAVTOTE KOt
ocvvtopa gxviovvtot. Evtuydg, Oa Aéyope! Iodeia sivor exeivo mov pévet apod Eeyactodv ot
YVOGELS, ®¢ TAnpopopies. Méoa oty Mladeia evidoceton n yvdon, n padnon, n ayoyn, n
owmadaymynon, 1 6w fiov madeia, n ekmaidogvon, N pope®on,...o loltiopoc! Eivar éva
KOAG 0KOVIGREVO PVOAD, 1) 1GYVPY| KPLTIKY SVVOUN TG TPOCOTIKOTNTUS, DGTE VO LTOPEL VO
Bpiokel miow oamd To EmMPOVOUEVO TNV OVCLOOTIKN Yvdon. Eivor emiong por Aemty
Kalepynuévn gvaeOnoio mov va pvOuilel Tov cuvaicOnuatikd Kot asOnTiKd KOGHO TOov
avOpomov. Télog, eivar n poporéan dOOvaun Yoo TPAEN, TOVTESTLY, 1| APETY Yo AVAANYN TG
gv0dvng NOwkov zmpatewv. Ola poli 10 mapomave cvvamotehodv TNV avOp@mivy
TPOSOTKOTNTA. AVTO givar Kor To vonpa g lodeiog.

Movo pe v modeion yohvPfomdveTor T0 avOpOTIVO €ival KOl OVTEXEL GTO. OVIAEN
yromuata g Cone. H Con, dvotuydg dev eivor moryvindeg mouyvior. Eivar odvoro
cofaplitaTOV TaLVIONOV Ko arortel Yo €£160pponnon peydAn avioyn Tov TPOGAOTOV.
Kot ot avtoxég amoxtiovvior pe tn Pdoavo kot Oxt He NV KotdfoAn g eAdyIoTNg
npoonabelac. Me tov moOvo (KOTO) NG GLVEXOLG GOKNOTNG OTO OVGKOAN TPOTOUOEVTIKA
npofAnuata. Oyt pe v vrepPorkn dveon. I'V’ avtd n tadeia givan drynpa.

Mmnopel opmg va yiver £va dnuovpyké mayyvior, otov v gpoTevdovpe Kol v
Bempnoovpe TPOyUATIKY Kol Eppev] avtasia.

Tote wg mpécOTO 0 AvOPOTOG AMOKTA TNV GUVTOEKTIUNON, TNV GVTOTETOION 6N VO
yvopilet kodvtepa kot dgv eoBdtal v mpaypotikotnta. Eivat e€otketmpévog pe tig SuoKoMMeC.
Nownber eElevBepoc amd de1o1daovies kol Kakotvyieg Kot mpoAnyels. Noww0Osgr to mthdtepa
TOV €0VTOV TOV TTPOS TV KOVOVIL KOl TOVG 6UVAVOPDOTOVS TOV, TOV TOVS OYUTA KOL TOV
ayamovv. Biéner tov Koopo pe peyordtepn evkpiveln, yuri tov ootilel pe 10 @O NG
TPOYLOTIKNG YVOCEMS KOl Ol OTWG Ol EUTOPEV LATOTOMUEVOL TOPAYOVTEG TOV GEPPipovy Yo
Ok6 Tovg 6PEL0G. AleBdveTol TO QVTAPKNGS KO EKTILA OAOVG TOLG KIVOUVOVS GTO, LETPO TOVG
Kol Oyt og peyébuvon. MaBaiver va pn dyyetor yio @avractokd tpopinpata, aArd poévo y
TOL TPOLYLLOLTIKGL.

Enéyer 11 mpaypatikés avaykeg Kot Oyt exelveg mov 1oL dNUovpyovv OGOL TOV
BepoV MG KATAVOAWMTIKO, X®Pig vou kol Kpion, ov. Ta mo dvokola kot dAvta TpoPAnpato
¢ Lomng ta vroAoyilel 0TS croTEG drooTAGELS TOVG Kot dgv Ta Eopkilel. Ta marever pe 6on
eVEPYELN £YEL OMOKTIGEL PUE TNV TOLOELN TOV KOl OEYETAL TA OPLA TOV OTIS PUGIKES TOVG
owaotdosic. Avtd ta Alyo Tov ovaeEpape KaOIGTOOV TV TOLOTIKY TUWEIX TPAOTIOTY 0l
Ko pamota avtaéio. Méco and v mondeio avadvoviot apeTés kKo agieg, 0Tmg n aydmn,
KaA0GoUOVI), 1] VP00, 1] EPTIGTOGVVI), 1] OIKALOGUVT], 0 aAANAoGEPacpig, 1) evyapicTnon
Kol 1] gutoyio Kot 1 oAfroTnTO.

Elyxe, Aomdv amdivto dikato o Zwkpdtng, otav éieye: «H mondeio mapayer 6ha Ta.
aya0a». ATopovpe TPpAyHOTIKA: EIVaL SUVATOV va. EMINTIGEL KATOL0G L0 TELCTIKA Kiv|TPQ.
Y0 AVAANY1] TPOCOTIKNG Opdosmc!

H IMowdeio sivor évag omvekng Kot d1aypovikog mpoodsvTikdg 0eopog 6Amv Tmv
avOpOTIVOV KOIVOVIOV. OcUOG TG VYNMS KoL £100T0100 avOpamivic TortotnTes. Ocouog
oVYYXPOVNG KOl HEALOVTIKNG avOp@OMIVOTNTOS, ONA0OT TTOLOTNTOS TPOCAOTMOV CPUOVIKIG
ovvOeong. Aev anatteitor vroypemTikd vynAOTaTo Q. dvowd de PAanTEl ThvTOoTE 1| 0EHVOLL.



Avtifeta. Tlopd tovta, OpmG, amouteitol Kol TAOVGLOC KOU OPHOVIKOS GUVOLGONUATIKOS
E0MTEPIKOS KOGNOG KOl OTMGONTOTE, OUMG, amatteiton viynié 10oc.

Amotteitor 1 ev pétpo ovvimapén OAmv TV aSlOAOYIKOV OVVOTOTHTOV.
OLOmAgVPT, OMOTIKI] KOl TOAVTPOTY avamTvEn TS MPocOTKOTNTES. YTEpPaon Tov
TPOCOTIKMOV OYKLVADGEDMV KOl OPUOVIKY] EVOOUATOON OTN GOYYPOVN KOl OTN Ol0pKAOG
e€elMoodpevn kowvovia. Appootikotnrta (fitness) pe To vym ovyypovo pvOUd Tov TO GToUO
dpa gvepyd Kot Oyt ToONTIKA Kot TOpUGTTUKA.

To tpéosmwmo —aTopo amodidel wEEAUN 010 TEPIPAALOV TVELHOTIKY OAAL TPOTTOVTOG
APOKTIKN- MO EVEPYELD KOL LE TNV EVEPYELD OLTN-OLO, TI|G LGYVOG TOV. ZVUPAALEL TNV
TPOCMOTIKN OOUNGCT Kot EUUESH TNV OvATTLEN 6VVEY0VS BedTioOnEVNS KOt EVapproviiopevng
OTIS 0vayKeg Kowvovia. Tovto onpaivel vo Bepeldvetor 1 cuveidnomn pe Tov xpued kavéva,
oNradn endveo oty aq0sla, 1o kKaArog Kol To aya06. Kot £dd elvar n mappéyiom copfoin
OA®V TOV Y0PV avOpoTovpyiag 1oL AVATTUENS OAOKANPOUEVIIC TPOCOTIKOTNTUS.

Oyt amhd yopot exkmaidevong povo. AAAG kot avoytd Idpduato mwoAvdidotaTng
KaAMEPYELOG Kot oAoTiknG ot Biov Mowdeiac. H modeia amartel cuveyn mpoomddeta, yrot
«ITodeion oAV KOTOL Kol HEAETNG HOKPAG emtyévvnuan.(Aoyyivog). Zto [dpduata avtd Oa
TPENEL VO KAAAEPYOLVTAL 1] ELMKPIVY| emBupia yio Tpocmmiky Bertioon, evolapépov mov Ba
avadvETOL Ao onuePVES avaykes kot agieg mov Ba Bepeiidvovron kot Bo avaddovror amd v
apUOVIKY &V PETP® oOVOeoT TV puboTik®v aéldv (AMOse, Kdilog kar HOw Ayoyn).

Mua avBpdmivn ohyypovn Kovotnta cuvtifetat and apocmma, Tov 10 KabEva Tous Exel
MV EEXMPLOTH 10106V TAGIA TOV Kol T 01kt Tov fovinen. Movov, 6tav Ta dtopa vor@ddovv
0PKOVVTOG €AgV0EPA, VIOBOVY gvyaproTnnéva Kol evtoy). TOte amodidovv T0 HEYIGTO TV
dVVATOTHT®V TOLG. AleOAvovTol oG dtopa eAedBepa, OTaV Eivol TETEIGUEVA KoL ATOJEXOVTAL
™MV Kowvevio g dtkn Tovug kat avikovy gfehoviikd oe avtr). ToTe Ko N Kowv@vie amodider
70 péY1oTo 0eTIKO amoTéleopa.

To vrato avlpOmTIVo «KaAMTEXVIINLO», TOV AEYETOL TPOGOTO KoL dSramradeTar pe TNV
ay®YN KOl TNV QUTOTTPUYRATMOGT, CNUAIVEL EVOTNTA KOl avOy®Y] OA®OV TOV EMPEPOVS
AELTOVPYIOV KOl POTOV TNG VTOPENS 6€ pia eviaia appoviki ohdtnta. Tote cavomolovvtat,
OVLGLOOTIKA, OAOTAELPO KO OPLOVIKE OAEC O1 EPPLTES OELI0AOYIKES TAGELS KOl TPOOADECELS TNG
yoyne. H Tpocomkotnte cuvietd avdadven (avpa) Evog approvikov oroypappetos aéldv
KOl OPETOV.

To evora@épov cuvioTd To YPLGO KAEWL Y10 TN RAONGT, TNV TVEDROTIKI] KO YOYLKN
KaAlhgpyera. Otav Bpodpe apeco evora@épov 10TE avadveTar fovAnon yia evépysio Kot
apaén. Tote evepyomowovror N @ovracio ko o opopatiopds. H mo omovdaio kau
CUVUPTUCTIKY] 6LUVANO TPoomaBelo givar 1 SnuIovPYia pPLoS SLOKPLTIS TPOCHOTIKOTNTOS
(avBpdOTIVYG ovToTNTOG). Eivol 1 Guvapmaotikdtepn NUovpyiky dpaoTnploTnTa, YIoTi Hog
napéyxel T peyarvtepn avtapolpr. Tnv tpocomkotnta pog! Kavévag dgv pmopei vo pog
mv aparpésel! Mropovpe va ydoovpe to TAOLTH, TN PNUN, TOL £ivol KATL WO1OTPOTO Kot
aféParo, axoun Kot tnv vyeio pog mov dev givon mévta otabepr|. To povo anpdoPAnto Ko
pog eivat 1 TEVTOTNTA pog ®g avlpmmol, v omoia eEakoAovBode Vo KAAMEPYOLE LEYPL
™V tedevtaia pépa e {mng poc.

H npocomkétnTe cuvictd 10 moAlvTtipdtepo avlpomivo ayado. H oo Piov emodinwén
OLYKPOTNONG UGS TPOCOTIKOTNTAS oL va, a&ilel, pmopel va dtotnpnoet ) LN YonTeuTIKN
£m¢ 10 Téhog TNG. Me avtn TV acyolria, o Ba vidcovue Toté avia 1 akndia, ovte T Lo
pog toté aocwavi). lpaypatikd, mowo caQEGTEPT KOl OPALOTEPT] 0.TOCTOA], OGS TPOCSOTLKO



vonpo e {og pog, 0o propovce va 600gi! Mag dideTon 11 0T00TOAM| NECH GTO TVEDNA
NG XPLONS TOUNGS, ONAAON HECH GTOV KAVOVa TNG appovias. Ovte aovo00ia, 0ALL 0VTE Kot
TOKTOOT TVELUOTIKY. AALA 0 AploToc Pabuodg erevBepiag, oe cuvOLAGUO e TV opBoAoyikn
optobétnon tov GAoyov.

H o1 sivon ovolaotikd évag dtapkis ayoveg Kot 0t pévov amoravoels. Kamowa
wavikd a&iovv mepiocodtepo omd dAlo. Eivar kaidtepo va (obue pe aydmn mopd pe picog,
YTl | AyET] TAATAIVEL TNV TPOSOTIKOTNTA, VO TO pHicog T otevedel. Kaivtepa va {ovpe
He gumoeTooVVI] mopd pe @OPo, YTl 0 @OPOC TapPUAVEL TIC TPOCTADEES HOC, VO M
EUMOTOOUVI] LA KOOLGTA 1KAVOUG VO avATTOEOVIE TIG OUVATOTITES HOC.

Eivar capéotata kaivtepa vo (oOlE 6€ 6UVEPYAGIO TOPA E AVTITOAOTTO TOV LLOG
amopovavel. O avOpOTOg £ival KOWOVIKG (ToMTikd) OV Kol ToTE dgv €ivar duvaTov Vo,
TPOYROTOTOU|GEL OAOKANPOTIKA TN (0N TOV, YOPIS OPHOVIKEG OYEGES NE TOVG
oVvavOpOTOVg TOv. MepIKEg GLYKIVIGELS KOl €uyevelg raodosieg nag avtapsifovv dueca,
eved dAleg, iomg Oyt Ag avaroyiotoope TV avtobucio, TNV omoia gviote amd KATOLOVG
Aertovpyovg {ntape! Tote, puoikd, £govpe Tic vrépoyes [pocmmkOTNTES, TOV ATOTVEOLY
alrompénern, oefacnd, EKTIPNON Kol TPOTAVTOS EPTLGTOGVVI KO arydnn!

Na, Aowtév, o otifog Tng oAoTIKIG TOMdEiog KoL ay®YNS nTpostd pogs. [V avtd
dwtevopaote 0t S Piov IModeio, n Avdpaywyie cvviotd tn povadikn pog eAmido
TPOGMOTIKN Kol GLVALN KOWVIKN! Amouteiton po KOTEPVIKELD GTPOPN GTIC TPOTEPULOTNTES
g [Howdeioc. Kadlépyera pe mpotepardotnra tov Avlpomo pe Alieg kot o1 Apetég Ko Oyl
povov emoegrotnteg! Oy povov gunopevpartonoinomn twv ndvimv oty (o1 poc. « H arokonn
TV Ppayldvev Tov Kapkivov, dev Ba cmacel Tov dppwaoto amd Tov KAowd. O kapkivog Ba kdvet
petdotaon. H Oepaneia Oa katopbwbei, 6tav Komodv Tt vedpa 7OV SUVAUDVOLV TOVG
oLVOEoHOVG TOV Bpaytovov. Otav kapewdel  kapdid Tov epmetod» (Atovtivig).

Koat to peyaio dwoxvpeopa kor covapa etoiynpa g Song pag:

Qo emordEovpe T0 GAYyNRA, OG OPOUO CPETNS | TNV EVKOAN KATPOUKVAWL, TIS GUVETELES,
¢ omoiag TS frdvovpe 610 péyioto fadpo onpepa;

Epeic mavra gvehmortovpe kou fertiodocovpe.

Anpntpng K. Mrduog
30 Moap. 2023



