H APETH THX APMOXTIKOTHTAX

H ohotuikn avtiinymn mepi oAOTNTOS TOV TPOEKVYE GO TN PN OVIGTIKY] GVTIANYN Eival
1 avtifetn and ekeivy mov Oempovoe Tov mhavitn pog og lNaia, og eav {ovravi vrapén. H
dvon Bewpeitan o, (Nevtwvog, Nodhaiog K.0. ) O¢ pio amépavtn GLALOYN O AVTIKEILEV, TA.
omoia. pumopovcoav va vroPAnfovv ce emotnuoviky épevva Ko mepapato. O Mréikov eiye
dwPefardoetl 0TL «1 yvodomn givor dOVvaun» mov uropovce va amoktn el av Bacavilov ™ evon
Y Vo omokoAvYEL To pooTikd TS, H @don €ywve éva peydro poAdt, to omoio M emoTnun
umopovoe va d1oAvcEl Kol va emavacvvoppoloynost. H wpofieyn kot o £reyyog ftov ot
KIVI|T1]PLEG OVVANELS TNG EMOTNHOVIKIG Kowvmvias. EviatikoromOnke kol n petatpom) g
avOpOTIVIIG KOLVOVING 6€ PYOVIKT] KOl TEMKE Onuiovpyn0nkKe pa oAGTIKY avTiAnyn Yo
£VO, UMY OVIGTIKO GOUTTAY.

O avBpomog 6pwg dev givar £va amAd oOVoro amd KOTTOPO Yovidlo. Agv €xel puo ammhn
eumopikn a&ia, 6mmg £xovv ot unyavés. Exovv ecotepikn aio wg to véptata «Epya PacIAMKNG
téxvno». Exouv esmtepiki] ovoia, dnwg kdbe £idog Loviavov opyavicuod. O avlpomog oké-
nteTol ovvoreOavetar, avorappaver N0k gvBHvn, £yl evovvaiocdnon ayoand,... Ynnple,
OUmG, (o avadpacn ord v 0w v emotiun!

O ITovavkapé cvvavinoe TpmTog mopadosdtnta péca oto HAokd Zvomua ot ot vopol
MG QULOIKNG o€ Kamown omnpeion oev epapudlovral, okpPodg ywti 10 oOGTHUA AEITOLP-
vet omotika. Kdato amd opiopéveg Kpioyleg ouvOnkeg, ot 016popeg LETATOTIGELS KOl AAAAYES
otV TPOYW Kol TN Poputiky] EAEN TPoKaAoHY U0 avAdPascT] TOV GLCCMPEVETAL, MGTOV VO
TpokANOel £vag cuVTOVIGHOC Kot To OA0 Teputintel o pun| TpoPfrenopevn (yooTIKY) KoTdoTA-
o1). Tovto onpaivel 6TL 6 pia oAdTTO EVLTAPYEL TAVTA £vor PN TpoPAéyo (Tuyaio) onueio. H
I'm pmopel va BewpnBel oMoTiKd 1(TOL TOL OPYAVIKA KO 0VOPYOVO, GUGTILOTO, EVAOVOVTOL LETAED
TOVG KO O100POVV UE TETOL0 TPOTO, MGTE V. PAVIALOLV GOV £€va Kol LOVaOIKO OV, TO OToio
ovoudletar Faia, amd to 6vopo g 0edg Tov apyaiov EAMvev (TCéug Adfrox).

O1 01K0YéVELES, 01 KOWVMOVIES OV AEITOLPYOLV alAd G unyavéc. Exovv wdwaitepa kivintpa
kol PBovAnon. ZvvoioOnuoata kot emBouieg. Oppég wor Aoywn. IMowdeio kot mopado-
oelg. Mwidw! Ta atopikd, kKowvwvikd kot Bloloyikd (1aTpikd) TpoPARpHoTe OAN £X0VV OMOTIKN
dvvoukn. Muwa pnqyovietiky] amoyn mov PAémer Tovg avOpOTOLVS G Mo GvAroyn
egaptnuatov pe  e£oTEPKN] poOvov ovvoeon oOev  divel TV aAnOwvi  mwpoypoTi-
KOTNTO. ATToteiton 1) ONUIOLPYIC OMGTIKNG OvVTIANYNG TOV OVIOV Kol TOL  TEPPAALo-
V10¢. AVTIMOUPBOVOLOCTE TIS YPOUUIKES, OVOAOYIKEC KOl OAOYPOUUKEG OYECELS, OPACELS, -
VIWOPAGELS, O1OPACELS, TOV ival duvatdv AapuPdvouvy ydpo TavtdYpove Kot eivar addvoto va
ereyyBovv Kot va TpoPArepOovv.

O avBpomog eival TPOIKIGUEVOG UE HOVASIKE Yvopiopota, T AOYIKY OKEYN UE TNV
KOVOTNTO VO AVOAVEL, VO GLAAOUPAVEL Kol VO KOTAVOEL apnpnEVES EVVOLEG, VA PLOVEL KOl Vo
exepalel aonTiKéc cuykvioelg Kot pe to cuvaicOnuo g n0wng gvlvvng, Oonwg Kot ™
dvvaun vo ayamd Kot vo dopel OAOKANPO TVELHOTIKO OUKOJOUMUA, TOL AEYETOL OVOP®-
mvog moMTiopdg. Eviodtolg, £xel ovslootikd xdoet To HETPO KoL TNV ovaloyio 0TI GYEGELS Kot
o115 emOOEELS Tov. Kuprapyel n vrepPoin oe GAovg Tovg TOpElG. TN OUVOUN KoL TN YVAOCT TOL
TG EMOLDKEL Y10 Vo e£ac@oAicel TNV eMPOAT 610 dmAavd tov. Me kovtoeBoiun Bemdpnon kot
emdimén tov TpocwmiKoy «oyafovy, Tov Tavtilet e To 110 cupEépov. Advvarei va epunvedoet
mv mpaypatikdmro. H egedikevpévn  pdbnon 100 mapéyet ) dvvordtTa vo Ol Kot v
aVOADGEL TO UEPOS, OAAG dev evolapépeTatl Yia T cvvBeon tov OAov. Ayvoel 611 amd 10 dAov
avadLOVTOL VEEG TOLOTNTES , TOV dev Exovv ta pépn! Avactélhoviotl pepikég modTNTEg TOV
pHepdv mov gvepyolv oT0 TAAIGO TOL OOV, OUMGTO amoteléopata amd TN ocvvOeon
avtomodidovtar  6T0  MOAAAMAGGO Kol oto.  pépn. Mo popen  dnpovpykov
SAOYOV KOl aVOOPACEDY LEPOV KOL OAOL  OVOTTOGGOLV VEES OUVAUEIS OVOVEDCNG TMV
TAvVTOV.



Kdéto and ta cuvaicOipata amopudvmong kot povaéldg mov Papaivovv tov kabéva pog
YOPIOTA, TAAAETOL 1] 0icONoN OTL aviKOVE KOl AOTEAOVUE HEPOG OAOKAN POV TOV KOGHOoV. O1
NmMES OVVANELS GUVOYNGS £YOVV HEYOAVTEPT oYV ané TIC Oempovpeves woyvpég dvvapers. H
ATOKTNON OTOUIKTG 10YV0G TPOKOAEL Hicog Kot avTumadldtnte. H amdktnon yvooemv dnuovpyet
KOVOTNTES, OAAG 1] KOKT EKUETAAAEVOT) KOl EIO01KE 1) ATOKAEICTIKT YVAOOT] TPOKUAEL TOPAOTNTEG
Ko enimAooteg wavotntes. H cuvieyviakn opydvmon e ammTePO 6KOTO TO 1010 GUUPEPOV TV
HEADV NG KAEIGTNG Opadag £xel Ppoyvypovia Betikd aAAd pepkd omoteAéopata. Movov ot
evpliTEPEG MMEC OLVAUEIS, Ol OKPOIPVEIS KOl oKépaleg OVLVAUES GCLVOYNG, OL  OPE-
T£G, ONUIOVPYOVV LGOPPOTNUEVE. UPUOVIKE GVVOLX PE TPOOTTIKN poKpoypovia.. H gpdévnon,
1 T0Apn, n wiotn otov AvlpoTo, N peTpronddera, 1 CEPVOTNTA, 1 OTAOTNTA, | PLAi0 KO
avvotepoPovin ayann. Otav kailepynBovv pe empédeia Kot Ta00G, e GLVETELD KOL ETLLOVT
Kol dypovikd t0te Bor ddcovv otov avBpwmo mdAr ) Béon mov tov a&ilel Ko M EAmida
oAprotntog 0o avadvoei.

Ag vrodvBodue o€ £va ayOVE KOAMEPYELNS EVOG 0OLOYPANPATOS USLOV KOl GPETAV,
oOmt®¢ 1 avOpOmIVY gumELpia Kol TO KaTamiotevpa pog £xel 600gi. Movov gav avtiin-@Oovpe
K0l TELGTOVE 0TL 6T0 PAO0g KAOE KOKOU KOt KaKodapoviag pog PpickeTor To EAAEPp TNG
O0MOTIKIG VONHOGUVIG TTOV EIVOL CVVETELN TOV EAAEIPPOTOS OMGTIKIG Tandgiag. H molvdia-
OTAGUEVT] YVAOGON 0&V UTOPEL Vo d€L TO OA0 AOY® avavTioTowiog HepdV: 0ev opilovtol e0KOA:
10 TAO{G10, 1 OMOTIKOTNTO, TO TOALIIGTATO Kol TO TOAVTAOKO. H yvdon amopovopévov
TANPOPOPLOV Elval ovemapkng yio vo avadvbel éva acearéc vonua. H omotikétnTa givan
KATL TOpamave omé 10 Thaicto. Ao 10 OA0 avadVOVTOL WOIOTNTEC, TOWOTNTEG KOl YOPAUKTNPL-
OTIKA TTOV OEV LIAPYOVV GTO OTOLOVMOUEVO LEPT] KOl OPICUEVES WO1OTNTEC N YOAPOKTNPICTIKA TOV
HEPDV EVOEXETON VO, ATTOKAEIOVTOL OO TTEPLOPIGLOVE TTOL BETEL TO OAOV.

Ot ovvBeteg ovtotteg Ty 0 AvOpwmog eivor moALOGOTATEG: PLOAOYIKOG, WYLYIKOC,
KOW®OVIKOG, cuvoloOnuatikdg kot Aoywog. [ToAvmlokdtnto mpoépyetol amd Tov TPOTO 7OV
mAékovtol petalld tovg Ta puépn. H appovikn ovvleon avadver aniotnta. H eéeidikevuévn
Bempnon Pydlet 1o éva avtikeipevo amd 10 TAAIGLO TOV Kot TO GUVOAO TOL. ATOPPITTEL TOVG
OEGLOVG KOl TIG EMKOWVMVIES, avadpacels, owdpdoels kok. H owkovopia, n o wpoympnuévny
KOLWVOVIKY] emoTiun €ival 1 koBvotepnuévn!,, a@od sivor poiov agaipeons TOV Kowvem-
VIKOV, 10TOPIKOV, TOATIK®OV, YUYOAOYIK®OV KOl OLKOAOYIKAOV GLUVONK®OV, TOV £ival adtaym-
PLOTES OO TIS OLKOVOMIKES OPOoTNPLOTNTES,

H avantoén tov yevik@v 1KavoTiTOV TOV TVELUATOS EVVOEL TOPAAANAL TNV avATTLEN TOV
witepov M eWIKOV KavotTtov. Tovto woydel ko Yo 11 opetés. [lap’ O6Ao mov etvan
dwdedopévn o avtiBetn amoyr. Ov dviopoi etvar dtousOnTikd KOvVOTOoOMTIKOol OAAG AOYIKA
aothpiktol. Poyn/copa, mvedpa/oAn, cvvaicOnua/loywkn, elevbepio/aitiokpotio K. 0. K...
TPOGPEPOLY U0 OTYACUEVT] OVTIANYT TOL KOGLOL TOV TPOKUAEL TEPAGTIEG TVPANDGELS OTNV
avtiinyn g npaypatikoTyrac. [Ly. edv av n VAn kol 1o Tvedpa givor ovtotnTeg aAndvd
SWPOPETIKNG PVONG TPOKVTTEL TO EPOTNUA TTOG UTOPOVV v, aAANAoemdpovv. Amorteiton
OVOLYKOOTIKG 1) GUULETOYN VPPOKNG LOPONG TTOL KATEXEL TIG WOOTNTEG Kol TV OVO OVTOTHTOV,
bpo VIApYEL €vol «LAMKO-TVELHOTIKOS» oOvdeopog. H emomun €xel xatoAnéer mAéov OTL
opeidovpe va avampoodopicovpe TV €vvola tng VANG. Kor to mopdderypa pog 1o divet
EMIGTNUN TNG PUGIKNG.

H Biwon mg evoémrag pe oAdKANPO oV KOGUO apopd 6TV OnEAELOEPMOT TOL EYD LOG
amod ™ ypdévie cuvnBeln vo motedovpe OTL elpacte amAd cuvoedenéva avTOALOKTIKA. Mo
petaxivnon pog amd Ty EUEAcN GTO OMOUOVOUEVO £YM, GTN GLVEIONON ToL TL Yvopilovpe o
KaBévag yoplotd, otn cuveidnon tov Tt yvopiloope 6iot pali. Tn peraxivion pog amd v
TOANLE TPOGAMGT GTOV NPOIKO AVTAYOVIGUO LE TOV KOG, 6VV-EEMEN Kot T1] cvvepyaoia.

O mapanpnmg mpémetl va eivar mwhvia pépoc avtov mov mapotnpel. Mo petaxivnon og
éva €ido¢ oMoTIKNG avTiAnymg tev yeyovotov, mo «Covtaviy aicOnorn. M pébodo mo
ovuvletikn kol avOpomvn. [otl 1 aAndwr mpaypatikdTTo TOV GOVOETOV Kot OAANAOETN-



pealopevav yeyovotwv dev givar duvatov va tpofrepbolv kot va eleyyBolv oe andAivto Pabuo.
[Tavto vapyel adVVEpio TAPOVS TEPTYPUPTS.

Ot emotTpoveg opAoHV «y1o TANPOPOPIES TOV AgimovVvy, TS aKpP®S cuuPaivel Kot oTa
LN LOTIKG e TOVS ApPNTOVS aplBpovg, OTTmG eivat kot 1 ypvon avoroyia (toun) 1,618...... dgv
UTOPOVLE VO OAOKANPAOGOLUE Evav app1To aplBuod, yopic va apnoovpe katt anéém. Ot tedeieg
potalovy HE To TETPASAKIN TTOV dglYvouV TO dPOUO TPOS KATL OV dev EEpovpe e OmOAVTN
akpifeta. Ymapyer o mdvta povpn onr). Ildvra kdt Asimer, kaTL givon atehéc otnv droyn
OV £YOVUE YO TNV TPAYRATIKOTNTA. Bpiokopoote ndvia unpootd og Katl Ayvewoto. Xe éva
QUOTIAPLO, TOV ROS MOYEVEL OAAG KOl GUVIOTA TNV INYN] TG ONUIOVPYIKOTNTAS poc. Mag
avoiyel évav mopo mtpog 10 véo mov 0o Bfhape va givar kahvTEpo 0o 10 cuvnOispévo. Edv
EAOTTMOGOVE TNV LITEPOYIN LLag Yol TAN PN EAEYYO Kol TpoPAreyn. Edv yivoupe mo petpro@poveg
Kol ovverol Oo mapadeytodpe 0Tt o1 avlpadmiveg duvatdTNTES 0V €lval OMOALTEG KO PETOVY
npog 10 LGOog TEPLociTEPO 0o OTL TPOS TNV aABera! ‘Eyovpe dAot pog éva «tv@ié» onueio,
éva, TEAEL0 KEVO OTN GLAAOYT TANPOPOPIDV, GTOV OUPIPANGTPOELDN TOV UATIOV OGS, EKEL TOV
KOTOAYOUV Ol VELPIKEG CUVAYELS OV oyNUaTilovy To onTIKO vevpo. To KEVO avamAnpaOveL 0
EYKEPUAOS TTOV OLOKANPAOVEL TV EIKOVO, KOl POS ONULOVPYEITOL 1] EVTVTMOT HI0G EVIQIOG
£IKOvaC.

H petproppoctivin mov Aeimel e peydro Pabud amd tov moMtiopd pog pag epmodilet va
amodeytove 0TL 0 KaBEvag poVog Tov dev pmopetl va £xel aAndn covveidnon. Ag Bounbodpue v
gvvola NG ouvveidnong, Ommg ot mpdyovol pog avtinednkav. Oyt otopkd oAAQ pE TOV
ocuvavOpomo poag poali. Kor tote éyovpe wbver to mpadto PéPoaro Prpo mpog por o
yovyun ovvBeon tov OAov. Kot avt)n odykieon amortel ovvapn. I'Y ovtd Aéue oT
10 6VvOETELY TO 6A0 ovvieTd apet. To va cuvBEtelg 10 OAO onpaivel OTL £YE1G ATOKPVOTOA-
AOGEL TOTN TOL AVAOVETAL OO TNV YPLOT OVAAOYIKY) GUVOEGT), POV TPOTNYOLUEVMG £XOV-
HE TPOCEYYIGEL OE IKOVOTOMTIKO TNV oAndetla, vo aicBovOeig dnpovpyikd to KOAALOG Kol Vo
amokoels PovAnon Kol dOvoun yio evépyeld Tov ayaBod mov €XElS TPOCGOlopicEL e
opBoepocivny Kot cw@pocvvr, petpronddela, TtOAUN. Tote avaddeTor N eAmida ®g apeTi
0T000Y1)G KU1 GUUNETOYNS ayanng mov eEac@aiilel TV oAfroTnTa.

Otav 0 kabévag mpooeyyioeL T J1KT TOL ¥PLGN AvaAoYia, To S1KA TOL HETPA AaUPAvVoVTaG
VoYM TS TPAYUOTIKEG OCLVONKEG, TOLTECTIV OMOKTHGEL TNV GPETN TNG CPUOCTIKOTITOG
(fitness), Tnv olMoTIKN apeTh £YEL TIS TEPLEGOTEPES MOUVOTNTES Y10 TPOSOTIKT ELEVOEPiaL
Kol oAfrotnrog. H apetr onuaivel dvvoun mov avadvetol omd appoviky] cOVOEST ETUEPOVS
otoyEiwv. AvTé onuaivel 6T edv KATL Eivor approviKd EVTAYNUEVO O £VO GVVOA0, TOTE PNETEEL
ot evépyela Tov 6Aov. [Ipodvmdbeon TovtéoTv ApHOCGTIKOTNTO KOl GUUUETOYIKOTNTO, GAAMG
elval mopeicakto Ko TEPTTO PopTio, TOL GLVNOME amopPINTETOL KOl AmOBAALETOL MG TOPiOg.

H ovppetoyikdémro kot appoostikdtnto oe tepdotio Pabud e€aptdror amd 10 1010 TO
dropo mov e TN 0EANoN Tov AToKTA TIG EMUEPOVS OPETES, MOTE VO, BpioKETOL LEGO 6TO TAAIGLO
g aM0grag, Tov KaAlovg kK TG ayafotnTac. ['voon Tov £0VTO0 KOl TS TPAYRATIKG-
mrog, evpvun évraén kot emdimEn Tov oMoTikov ayaBoV mov ac@ariler ko TO
atopkd. TovtéoTiv:

Appovikn  évtraln oy owkoyévelra, oty kKowvevia, oty latpida, oty IMMhavntucn)
avOpoOmv] owkoyévelr, T0TE ViOOovUE OTL AVIIKOVUE, OCULUUETEYOVNE, OamOlapPavovpe,
oAprotyra ywti tote To a&iloope! !
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