TO KAAAOX QY ENAOXIMO

Eivor poywkd kaBe ypoévo tétola emoyn madg m @Oon oAAAlel, amOKTA YPOMOTA,
OpOUATO, TO TOVAAKI TETAVE Yapovpeva kot TiTilovv, ot meTaAovdeg epgavifovral
navtoy, o NAog (eotaivel Ko Adumel, M pépa Opkel mePlocdTePo, OA potdlovv pe
yopt! To 610 ocvopPaiver ko ¢' gpag. AAraler n 1dBgo1 pog, Loc apécel mov 1 PEPa
peyormvel, mn Oeppokpacio avePaiver, £xovue mepiocdtepn Opeln v POAteg, n eOON HOG
kaAel. Etvol n otrypn tov ¥pdvov mov koAovpaote va aprcovpe o 6ca pog Papoaivouv kKot
va kévoope o véa apyr, Ontmg to emBupodpe kot ypewlopacte. Ta Papid podvya
amofnkevovtal, ot dlatpoikég cuviBeteg aAralovv, To copa apyilel va {ntdel tepiocdTepa
epovTa Kot Aayoavikd, vepo. H avoién vrapyetl moavtov!

Aéyeton 611 01 dnpovpyol oe OAOLG TOLG TOUEIS, EAKOVTAL Kol EEPELYOLY AmO TN
oLUVION EOVOLEVIKY] TPAYUOTIKOTNTO KOl EGEPYOVTAL GE £va OMUOLPYIKO YG0G, OTOL
OVOKOADTITOUV 10 «GAAN TTpoypoTikdTnToy U oicdnty o6Tov Kowvd vou Kot HAG Tnv
TOPOVGIALOVY HEGH amd TO TPMTOTLTA £PYa. TOVG pEcw NG Téxvng. H Téxvn dev mepropileton
oT1g kalovpeveg Karég Téyvec (elkaoTikéc, Lovotkt|, xopdg KAT.), aALd e OAO TO TEdio, amod
70 0moi0 avAOVOVTOL VEEG 106€C, CKEYELS KOl TPOYLOTOVOVTOL KOVOUPYLl ONUIOVPYNLOTA.
Téxveg elvar kol M TOMTIKY|, GTPOATNYIKY, TOKTIKY, TOAEUIKY, OUGONTIKY, YPOLUUOTIKY,
TOLOOYOYIKY, OIKOVOULKN, 1 HOYEPIKN, N NOwK7 .... Axoun ko 1 Emomun, otav ¢bdavel og
ePELYNTIKO GTASI0 TPOOOOV Elvar TE VY.

Téxvm €k Tov PILOTOC TIKT®, oNuaivel 6TL Pépvovpe 611 LM KATL KAIVOUPYLO TTOV
ogv vmpye. ILy. pa povoikn odvheon tov Motoapt M évag mivokag (OypaPIKNG TOV
Nrafivtot dev vaqpyav aAld dnpovpyndnkay kot oM «Covv» pali pag. To idto cupPaivel pe
pio avakdivyn 1 kavotopio otny emoTHUn. AAALG TO VTOTO TAPASELYLOL dNovpyiag eivon
N avOPOTIVI] TPOGOTIKOTNTA, TOV GLVICTO HOVAOIKO «EPYo» TE(VIS Kol Onuovpysitan
Ao AMELPOVS TOPAYOVTIES TOV GLVIGTOVV TO OVETOVOANTTO GavopeVo Tov ovoudlovpe Zon!

Me v Téxvn 10 avBpodmvo Tvedbpo EPYETOL GTO OPLEKO GNUEID GKEYNG, YVAOONG,
ocvvalcOnuotog Ko fovAnong yw mpdén kor to Eemepva, pLaloto, Kotd . AvTd axpifdg
70 onpeio ovvietd TN onpovpyia. Exel avaddeton por eAdyiotn, aArd Kpiciun evépyela
(0vd6g), mov petafdArer v mTpaypoTKoéTTO. XVVNO®G aVTO TO onueio Ppioketon oTOV
AeyOuEVO XPLGO AOYO (xpLON TOUN) OA®V TV GLVIGTOGAV, TOV Eival, SOVGTLYMG N EVTVYAG,
évag appnrog aprOpds. Eival éva 10avikd pétpo, to omoio 6tov GuAAAUPEveTOL Stopedyet Kot
otav mpaypotonoteitan dgv mpokarel Kopeoud, aAhd 0peEn (Gvorypa) yia to vedtepo. Eivar

0 a€POPOg £pTaS Y10 dnuiovpyia kot {on. Avtd Tov ¥pucd AOY0 EYEl «OVOKOADWEDY KOl



epappoler n dvon moviov oty mTPA&n, €dd kol dtoekaToppdpla ypdvia, YU avTo
vioBovpe 1060 wpaio Kot TO60 oA AOY® TNG OPLOVIOG TOV SLOYEETAL TOVTOD KOl OTTOTTVEEL
70 aw@vio Kairog!

To k@Ahog eivar pion amd TG TPES VYLoTeg alieg, woOTUN pe TNV aABgio Kot
10 0y000. Xe 0Tl apopd, OU®S, ToV AvOp®TO, G TPOCOTO Kol TNV CLTOYVOGio Tov Ba
mpoteivope va un otafovpe omoKAEISTIKG oTo 6TEVA Kabapd Opla ToLv KAAAOVG, OV glval
avtikeipevo tov korovpevov Kalov Texyvav. Zefopacte v amoyn O0TL «n €V €lval yio
mv €)vn» mov Bewpel 10 KAALOG g avtookomd Kot TOAD opBd dev v BéAel vo glvan
OTPATEVUEVT GE EVaV Kot LOVOV GKOTO. 2TV TEPINT®MON 0vTr, OR®S, LOVOV Ol KOAMTEYVEG,
Ol KPITIKOL TNG TEYVNG KOt Ol E01KA KOAAEPYNLEVOL GvBpomol Ba Tav ekeivol TOL PETEYOLY
010 KOAAOG. [0 TG avAykeg NG OMOTIKNG MOWOEING KO Oy®YNS TOV OTOHOL KOl TN
HLOPQOTTOINGY| TOL G€ TPOGMOTO VITEVOVVO Kot ONIUIOVPYIKO GUVTOGGOUOGTE LE TV ATOYN TOV
TOAADV OTL «TO KAAAOG EVVTTAPYEL TAVTOV, 0paTO Ko adpato». H Pacwkn xatnyopio tov
KGAALOLG, TO ®paio, To Ppiokovpe og kdbe Prina g (ONG KOG, GTN PVGN, OTA EUVOLEVA,
OTOL TPAYHOTO KOl OTOVG avOpdmove, apkel vo avamtuiovpe PEGOH HOG EVOV GTOLEUDON
KOOKO 0vOyvVAPLoT|G TOV.

Duokd Kol 6TV TEPIMTOGN TOL KAAAOVG oYL OTL Kot Yoo TV aiffga Ko 1o
aya006, onladn dev elval duvatdév va To GLAAGBOLHE GTNV AmOALTY HOPPN TOV, OAAY
BAémovpe wpaio TPAYUOTO KOl KOTOUGTAGELS TOV GUVICTOVV OMAEC EKQPAGELS TOL. NidBovpe
ot éva mpdypa sivor wpaio, ocBavopacte éva yapdyelo o¢ KATL T0 ®paio, UTOPOLUE Vo
nmovpe 0Tt 0 Téde elvar wpaiog dvBpmmog. Opmg, T0 amdéivto KaArog dev opileTar, povov N
Yuyn HOG TO ovoryvepilel €V TO GLVOVTIGEL KOl TO VIOGEL OMOTIKA. [Tépav and v Kupimg
EKQPOON TOV, MG MPAL0, OLOKPIVETOL KOl OC VAEPOYO-VYNAOG, ®OG YOPLTOUEVO, OC OPUNATL-
KO — TPOYIKO Kol ¢ KOUIKO akoun. Kabe katnyopio mpokarel kot o avtiotoryo cuvaicOn-
Lo, Tl T0 VYNAO TPOKAAEL dE0G, TO YOPITOUEVO GVUTABELN, TO TPayKd AT, KoK. To wpaio
etvan 6,11 Topralel oto pHETpa pog Kot pdG TpokaAet éva cuvaicOnpa evelag kot amdlovong
oL ovalnTovuE, Yiati voidBovue noov).

H a&io Tov kKdAAovg, 61N YEVIKN TEPITTOON, EMEVEPYEL GTOV ECMTEPIKO UAC KOGLO,
OTO YMPO TOV GLVAGHNUATOV — GUYKIVIGEDV Kol TOV PUOUATOV HaG, KOVTOAOYIS 6T0 0h0
g {og pag. Ola ta epebicpata amd Tov eEMTEPIKO YOPO KOl ATd TOVG GAAOVG AVOPAOTOVG
KATOAYOUV GTO OIKO HOG E0MTEPIKO YMPO Kol ekel PudVOLUE TOL TOIKIAQ EVEPYNUATO TOV
vepilouv 10 givon pog. Amd 1010 ydpo Eexwvobv kol ot kdbe €ldovg avadphoelg Kot

avantiocovTol ol avtiotolyes mpodiabécelc. Exel etvar evamobdnkevpuéveg kol ot opuég tov



avOpdTov, OTMC Kol To TOKiAa A6 TOv, AAAG OVAOVLOVTOL KOl Ol OVTIGTOLYEG POTEG KOl
embopieg pag.

H omovdaidtnta Tov ecmtEPKoD pHog KOGUOL £ivol TPoPavng, YU avtd 0 avOpmmog
TPooTAONcE Kol TPOGTaOEl Vo TOV KOTOVONGEL UE TNV AOYIKY TOV KOvOTNnTo. AvEmTuEe
EWIKEC eMOTNUEG, OMWG TNV Youyoloyia, v vevporoyia kAm. [Mapépeve, OPmS, OopkeTA
Heydrog xdpog £€® amd tov Adyo, oty apuodidtnrta g aodnTIKng KaAlépyelag, dniadn
otV KoAATeyvia kot kohosOncio (Yovoto).

O dpOc ToV KAAAOVS GE GYEON LLE TOVG XMDPOLS TG oA B0 Kot Tov ayaBov Exetl Eva
TOAD BOAKS YOpaKTNPIGTIKO, TOV OQEIAeTOL 6TV peYEAN aoploTio TV 66wV cvpupaivovv
a0ehd pog oto YOPO aVTO. AVTO CLVIGTA TO EVEPYETIKO TAEOVEKTNUO TOV KAAAOVLG,
ywti Tpocdidel otov avOpwmo Evav peydio Babuo elevBepiag, tov omoio dev €govv ot dALot
dvo yopot. O 0pBog Kot 0 TPAKTIKOS AOYOS EYOVV OLGLUGTIKG Eva £100¢ amdAVTOL POLOV,
KaB6G0oV dNpovpyoHv TAVTOoTE GUVOETIKE, OTOTE TPOKOAOVVTAL OKOLIEC.

To KéAhog mapéyer o peyoAddtepn wOUKIAMO EMAOYOV, (Gpa ONUIOVPYEL YOVI-
pOTNTO Y0 avATTUE] TPMOTOPOVAMAOV GUVITTAPENS TOV TPLAOV YOPMOV. ZTOV YDOPO TOV
oVVOICONUATOV aVATTOUGOOVTOL Ol TOIKIAEG GVAYKES, TOL amoutohV vo KoAveHohv amod
avtiotora epebiocpota Ko €tol dnpovpysitan o évrovy oyéon Letalh TOL EGMTEPLKOD
KOGLOV LOG KoL TOV OVTIKEWEVOV TOV ££® KOoUOV kal TV avOpormv. Ta aviikeipeva Tov
e€MTEPIKOV KOGLOV, TOL AVTOTOKPIVOVTOL OTIG ECOTEPIKES OGS AVAYKES GUVICTOVV TO. oy a.0d
KOl 01 QVTIOTO(EG GYEGELS TV ayaddV LE TIG avAyKeS oG amoteAolV Tig adieg pog.

O @AoVTOG TOV €0MTEPIKOD HOG KOCUOV GUVICTO TNV TNYN EVEPYELOS LOG Kot
amodd0ToV ToAALOTEPA (OKOUN KOl TOPO) OTO YOPO NG KAPOLAS, EVM EMGTNUOVIKGA dtofe-
Boatdveror 0Tl amoteAOVV OAD EVEPYNUATO TOV €YKEQPAAOVL. O avOpdTIVOC voug Aettovpyel
eviaia, og oAov. H yoyn tov avlpomov, ®g ocvveionon evepyel katd Paocn mpog Tig TPEIS
napondve peydreg aéies, TNV ai0ewo, To kdirog kot ayado. H cuv-kivnon avt g
ovveidnong evepyel, ®G €av odnyodg NG OvVOPAOTIVIG TPOCOTIKOTNTOS, YOPACCETOL
070 givan poc kot cuvioTd To POCIKO 1YVOC TOL €0VTOL HOG TOV OVOUALOVUE YOPOKTIH-
pa. Eival ovolwootikd 1N TovtétnTad pog. Avtd eivol T0 avTIKEIpEVO NS OyOYNS TOV
avOpamov.

H ovveionon dopcitor pe T ovvOeon g YVOOTIKNG AgtTtovpyiag, TG owoOn-
TIKNG KaAMEPYELOG Kol TG 0K g cuykpoTons. O 0pO6g Adyog, MG KOPLOg GUVTELESTIG
™m¢ aj0siog puOpiler 1o 6pro ToV GUVVOLGONRATIKOD YOPoL Kol avTioToyo KaBopilel
Kol TIg emToyég TG N0k ovykpotnonc. Avriotorye ol n0ikéc amartiosg Kabopilovv

T OpLo. TG YPNOEMS TV YVOOTIKOV EMTEVYRATOV, OTMOS KOL TIS OVTIOTOLY(ES EVTAGELS



TOV CVVILCONUATIKAOV EVEPYNRATOV. ATTO TNV TAELVPA TOV 0 KOGHOG TOV Ovpikov (cuvar-
oOnparov) onuovpyei Ta PovinTika KivnTpa TOL ATONOV Y10 €i6000, TOGO GTO YVM-
oTIKO 060 Kot Tov 11016 ydpo. Htol 0 e0vTog pog evepyel g eviaio 0A0v.

Téyvn etvan kdBe aoyoAio. Tov avOPMOTOL TOL TAPAYEL KATL KAVOVPYLO, KATL TOL OEV
VINPYE, TOLTESTV EUQIAOY®PEL o onquiovpyia, pio woinen. Zuvvnbog Bewpovvior ¢
Téyvec 6oeg amd acntiknig TAevPAg avalntovy T0 KAAAOG, MG YEVIKN £VVOld TOL ®PAiov,
TOV VIEPOYOV, TOL YOUPLTOUEVOV, TOL TPAYIKOV... Aéyetor 0Tl pia ewkdva ailer TePLocoTEPO
amd yimeg AéEerg! AAMG sivar amoilvta 6otd OTL TOAAEG €vvoleg Oev elval duvaTdv va
ekepacBodv pe Aoy, ypamtd 1| Tpo@optkd (6mwe to KAALOG, avOpdmv avpa...), aAid N
yoyn 6tav Tic ocvvavtd TS avayvopiler apéocmg ko aydiretal. IV ovtd 10 KOAAOG
Oewpeiton yevikd ¢ 10 Pacikod gvodopo, tol ekeivo mov mpokaAel T Odbeon va
OKEPTOVUE Kol VO TPAEOVUE KATL, TOLTECTIV TO EVOVGHO, TPOOIUO Kol KiviTpo Yo vo
Beloovpe va Katafdiovpe kdbe Tpoomdbeia, KOTO Kot KOGTOC.

Oappovpe OG0 1N avalitnon g ainbelog, Tov KAAAOLS Kot Tov oyafol, OTmg Kot 1
KPLOTAAA®DON TOV «TIOTEVMO» UOG Kol TEMOONcE®V Tpoceyyilovtol KaAVTEPO LE TNV TEXVN
NG OMOTIKIG oUVOEoN S TOV eMPEPOVS TAPAYOVTOV. OTay KIVOOLOGTE GE YVOOTO «E0a-
(QOG», LITAPYEL oL oA Pipnon TpaEng, NTot 0V avadHETUL KATL VEO, TOTE LAGLE Y10l OTTAY|
oLVTNHPNOMN N JTHPNON KEKTNUEVAOV. Anpuovpyia véov avadvetal, otav yyilovpe Kol El0ep-
YOUOGTE GTO AYVMOTO, 6TO dNovpykd yaoc. H Téyvn pag mwapéyer Tic pedodovg npooty-
YIONG TOV VEOL, TOV OYVAGTOV KOl TOV ameipov. Q¢ dmepo pmopetl vo Bempnbel kot o
oLVOLOCUOG - GUOYETION TOV TPUAYUAT®OV Kol TOPAyOvI®Vv, Omd TIG omoieg avadvovtol
KOVOOPYLEG YOVILEG GLUVOTKEG.

Ot oyéoelc petald tov kabe i00g vtV Kot Tpaypdtomv Aapupdvovy HopeES YPORpL-
kég (aitio Ko autiatd), ou omoieg gival o1 TAEOV TPOGITEG GTOV OVOPAOTIVO VO, AVAAOYL-
Kég (0g €dv), o1 0moleg €lvat O AMAOVGTEVTIKES KO TTO EANCTIKEG €1TE OAOYPUPUIKES, NTOL
10 HEPOG emnpedletol amd T0 OAOV Kol Ta Aowmd LéPN, 0ALA TO OLOV ExeL ennpeacTel ond To
HEPN TOVL, TOL EIVOL Ol 7O TOAVTAOKES KOl OGOQEIS OALG 6T GUYYPOVI] TOADTAOKN
npoypoTIKOTNTO €ivol ot mwo ouvvileic. H mpoocwmikn pog kavotnto €VOPUOVIONG
(appootikoTnTO=fitness) pHe TO QULOIKO Kol KOWMVIKO TEPPAAAOV, GLVICTA OPETH KOl
npodmobétel v Ohotikn Mondeio ko KaAMEPYELD TG VONROGUVI G, TNG EVULIGONGlag Kol
™¢ N0 g ovykpoTNONG.
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