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EYXAPIXTIEX

JUVTAOoOVTOG KOl OMUIOLPYDVTOG OVTHV TNV  €pyocio, VTAPYEL KATOKAVGUOG
oLVOICONUATOV, AVAUVACE®DY, EIKOVOV, EVA aveEITNAEG LEVOVY GTO HLOADO LoV OAEG OL
EUTELPIEC, 1] YVAOT] KOl Ol AVETOVAANTTES GTIYLES TOV €GOl £0M Kot EPTE AKOIMUOTKA
¢t oto Tpnpa Duoikng Ayoyng kot AOANTIoHob ™ ABnvag. Aaufdavovtog v évatn
0éom otovg emTLYOVTES TG GYXOANG TO 2015, TOTE dev B mepipeva OTL avoryodTa Evog
KavoOplog OpOLOG UTPOGTA OV HE TOGO GKOUTOVERAGIATO KOl EUTOdLN, OALL TOGO
INUOVPYIKOS, EEX®PIOTOG, YEUATOG VEEC TANPOQPOPieS Kot Kavovpla dedopéva. [pémet
VO EVYOPLOTHCM, AOWOV, OVTN TN GYOAN TOL TPOGPEPEL pia TANPN SlEvpLVVOT TOV
opOVIOV GTOVS POITNTEG TNG, LE avTiKEipeVa TOAAEG POpES dyvmoTta, oAAd (OTKNG
onuociog yw €UAC TOLG UEAAOVTIKOVG EKTOLOEVTIKOVS KOl YOUVOCTEC. OEAm va
EKPPAC® TO TOGO EVYAPLOTM TNV OWKOYEVELL OV TOL TOGA YPOVIa e GTPIEE OVTOG
dimha pov, evBappOvovtls pe vo cvveyicm mopd TIG avTiEo0TNTEG TOV TEAELTAIWOV
xpOvov kot upilovtdg pov mavio TOg «o EMPEVOV VIKO». QoTOG0, £va TEPACTIO
«Evyapiotd» kot ™ Babid pov ektipnomn yia ) fondetd tov kot tn otpiEn tov BEA®
vo T otov KOpto MavoAn Xkopdiln, tov moAvayommpévo pog Kadnynm g
Ewikevong «IIpocapuocpévn Kivntikn Ayoyn» xdpn otov omoio Ppickopot tdpa
€0, Vo cLVTACC® OAO YOpd, KAVOTOiNGM Kol avumopovnoio avtd 1o keipevo. Ot
YVOGELS TOV LLOG LETAAAUTAOEVGE, 1 EVEPYELL TOV Kot TO TAOOG TOV Y10l TO AVTIKEIUEVO
TOV OVGKOAOL VTOV EKTOLOEVTIKOV TOUEN OTOTEAEGE VOGO KOL KIVITIPLOL UV
Yo TNV LLEPTNONGTN OAWV TOV OLGKOAMY KOl TOV ATOPIDV TOV TPOEKLITTAV KATA TN
dupkela Tov mEPASUEVOL £Tove. EmumpocBitmg, BéAm vo gvyaptotiom OAOVG TOVG
kaOnyntég t6co g Ewdikevong g «Ilpocappocuévng Kivnriknig Aymyne», 6co Kot
oV «EAANviKov [opadociakod Xopoby, xipr 6Tovg 0Toiovg KATavOn oo 6€ Tt EMOVILM
Babid vo evipuenom, pe Tt TPayHatikd BEA® va acyoAnf® Kot TOg UTopd Vo QTacw
ekel mov OEA® amOTELESUATIKA VAOTOIOVTOG KAOe emyépovg otdyovs. 'Eva peydho
«Evyapiotd» o 6Aovg Toug avOpmmovg Tov NTav iAo Lo, 0ALY Kot 6TOV {010 LoV
TOV £0VTO TOV TTOPE TO TPOPANLLATA, TIG SVGYEPELEG KOt TIG OVOKOMES TV TEAELTOIMV
YPOVOV GUVEXICE Vo TTPOYWPE, apyd, oAAd otabepd, Kortdlovtag To HEALOV Kot

TPOYDPDOVTOG OLVOLKA TTPOG TNV EKTANPOGT TOV OVEIPOV LLOV KOl T®V EXOVUIDV LOV.



ITEPIAHYH

Aappavovtog vroyn 1t o1ebvn Piprtoypagio Kot 1o 16Toptkd VIOPABPO TOL KPVPETOL
miow omd TV €EEMEN TOV 0PIGLOD TOV ATOUMV UE avamnpia, EOIKEG AvAYKES 1 AAALDG
TOV atOpOV pHe €kég wkavotnteg (Ayyelomovlov-Zokaviaun, 2004), yiveton
avTIANTTO T0 OGO oNUOVTIKY gival 1 Tpoopopd ¢ Emomung oe Bewpntikd ko
TPOKTIKO EMIMESO MG TPOG TNV EOUAAVVGT KOL TNV ATOKATAGTACT) TOAAMY OVOTNPUDV.
H Maevtiky Ivvakoroyia, n Tlowdworpikn, n Nevporoyia, n Pvoiwkobepaneia, 1
OpBomeokn, n Poyoroyia, n Poyxatpwn, n Epyobepancia, n Kowvwvioroyia, n
AoyoBepameio, kaBmg ko Puoikr Aywyn eivon Kamota omd Ta Totkila OewpnTikd Kot
TPOKTIKA TESI0 TOL £XOVV GUVOPAUEL GTNV EEEMET Kot TNV IAYY1DdN TPOOS0 TTOV £)EL
yvopicel and tov 200 awdva Kt €nerta o eupHtepog KAGOog ™¢ Ewdwkng Aywyng ko
wWwitepa, g Ewdikng @uowkng Aymyng (Ayyelomoviov-Zokavtdun, 2004). Oleg ot
TOPOTAV® ETICTAUEG, DEOPNTIKES KoL U1, £X0VV CUVTEAEGEL GTNV OALOTAOON eEEMEN
KOL OVTILETOTION KWWNTIKOV 0OLVOUIDV, VONTIKOV OVITNPLOV, GTOV GUYYPOVO Kot
£YKVUPO OPIGUO TOV OWITEPMV OVAYK®V, GTNV OMOKATAGTOOT KATOIWV amd oVTOV,
OAMG Kol oV TPOANYN Kol OTOKOTAGTOCT] OPKETAOV TEPUTTOCEMY VTN PLOGC.
Muh@vtag, £To1, Y10l OAMOTIKY KO OIETIGTHOVIKY] TPOGEYYIOT] TOVL EVPVTEPOL PAGLOTOG
g Ewdwmnc Aywyng, dev yivetar va mapaineBei n a&io TG YOUVAGTIKNG, TNG ACKNOMG
Kot G kivnong, Ocov a@opd oto dTopd pe 1OW0HTEPES KIVNTIKEG OVOYKEC.
Towovtotpoénmg, kabictator cagng n onuoavrikdmmra g Pvowng Aymyng kot o
ToAVONILaVTOG pOAOG TG 6T Lom TV avBporwv pe avarnpies. Eppadovovroc otov
KOGUO TNG AoKNoNG Kot TG Kivnong kot HECHm TV gpeLVAV Tov £yovv oteaybel
TAYKOGHIMG, S1apAvNKE 1) {OTIKOTNTO TOL YOPOL KoL TNG XOPEVTIKNG AGKNONG OG TPOG
™V avanTuén KvnTikev 4e&otNTeVv, TV €E160pPOTNOTN KIVNTIKGOV SVCKOM®AV, TNV
EKepaon TV cuvastnudtTov v arovcio Adyov, Kabmg kot yio ToAAL dAL0 0PEAN TTOV
TPOKLIITOVV OAUEGOD TV YOPELTIKAOV OPUCTNPLOTITOV GE GTOUO LE OOLVOLIES Kol
WBTePOTNTEG. ZVYKEKPLUEVA, 1) TOPOVGO EPYOCIO OOMPAYLATEVETAL TV TOAVCT i
KOL TOV APPNKTO OEGHO TOV SLULUOPPDVETOL LETOED YOPOV, ACKNONG KOl AVOPOT®V e
OTOI®VONTOTE €MV avamnpieg, £0TAlOVTOg HE ALTOV TOV TPOTO GTIS OUTIEC TTOV O
XOPOC mPoodidel HOvo opéAN oty vyelo, omnv opoAn owPimon, oAAG kol oTnv
nowdtnta {ong tov A.M.E.A. Qotdc0, mapakdto Bo 60600V 6Lot o1 opiGpol Tov

opeidetor va ovolvBodv, TPoKEWEVOL Vo YivEL KATOVONTH M CNUAVTIKOTNTO TOV



YOPEVTIK®V dPacTNPOTATOV 0TN {®1] TOV avOpOTOV TOL TAGYOVV EITE OO COUATIKES,
elte and vontikég avammpies. Emmpoctétme, a&iletl va onueiwdel nwg oto mAaicto twv
YOPELTIKMOV KOl KWNTIK®OV Oe&l0TNTOV GUVUTTAPYOVV TOAADV EOMV YOPEVTIKES
dpacTNPLOTNTES, OALG Kot TOAAG €101 YopoV, KaB®G HEcw TG eEEMENG TV EPEVVAV
KOl TNG YVOONG TAV®D GTO OVTIKEINEVO, E101KOT Today®yol Kot €101KOL YOUVOOTEG UE
eedikevon oto  yopd, EYovv  avOOEIEEL OLAPOPEC OMOTEAEGUOTIKEG TEXVIKEG
(Ayyehomovlov-Zakavtaun, 2004, Xtepaviddkm, 2013). Mepwkég omd oavtég TIC
TeYVIKEG B avaAvBovv S1eE0dIKA GtV TPOKEILEVT €pyocia, avaPEPOVTOS KATOLN
«onueio  KotateBévron G OepomeVTIKNG  YOPELTIKNG  Kivmong, Omwg Tov
TPOCUPLOCUEVO XOpd, TN Yopobepamein, T0 KTO Y0pd, KOODG Kol TIG EVEPYETIKES
W teg ovtwv (Sherill, 2003). Téhog, dev enpoOkeITo Vo TOPAAELPOOHY amd TNV
EPYOCIN Ol EMOTNUOVIKEG TPOTAGELS Y10 TEPUUTEP® EPELVA, KAODG KoL Y10 TNV EMTLYN

évraln tov A.M.E.A. 610 gupitEPO KOWVOVIKO TOVG TEPPAALOV.

Aggerg Khewod: yopog, kivnon, éxepaocn, Bepamevtikn aia, avammpio, KNTIKEG

VTN PLES, TPOCUPUOGLEVOS YOPOG, EMGTNLLY, EWOIKOG TANOVGLOG.



ABSTRACT

Taking into account the international literature and the historical background behind
the evolution of the definition of people with disabilities, special needs or otherwise
of people with special abilities (Angelopoulou-Sakantami, 2004), it becomes clear
how important the contribution of science is in terms of the theoretical and practical
level in the normalization and rehabilitation of many disabilities. Obstetrics and
Gynecology, Pediatrics, Neurology, Physiotherapy, Orthopedics, Psychology,
Psychiatry, Occupational Therapy, Sociology, Speech and Language Therapy, as well
as Physical Education are some of the various theoretical and practical fields that have
contributed to the evolution and the rapid progress that the wider field of Special
Education has experienced since the 20th century, of Special Physical Education
(Angelopoulou-Sakantami, 2004). All the above sciences, theoretical and non-
theoretical, have contributed to the rapid development and treatment of motor
weaknesses, mental disabilities, the modern and valid definition of special needs, the
rehabilitation of some of them, but also the prevention and rehabilitation of many
cases of disability. Thus, speaking of a holistic and interdisciplinary approach to the
broader spectrum of Special Education, the value of gymnastics, exercise and
movement for people with special mobility needs cannot be overlooked. In this way,
the importance of Physical Education and its multifaceted role in the lives of people
with disabilities becomes clear. By delving into the world of exercise and movement
and through the research that has been conducted worldwide, the vitality of dance and
dance exercise in terms of developing motor skills, balancing motor difficulties,
expressing emotions in the absence of speech, as well as many other benefits that
arise through dance activities in people with disabilities and special needs has become
apparent. Specifically, this paper discusses the polysemy and the inseparable link that
is formed between dance, exercise and people with any kind of disability, thus
focusing on the reasons why dance only brings benefits to the health, normal living
and quality of life of people with disabilities, in order to understand the importance of
dance activities in the lives of people suffering from either physical or mental
disabilities. In addition, it is worth noting that in the context of dance and movement
skills, many types of dance activities and many types of dances coexist, as through the
evolution of research and knowledge on the subject, special educators and special



trainers specialized in dance have highlighted various effective techniques
(Angelopoulou-Sakantami, 2004; Stefanidaki, 2013). Some of these techniques will
be analyzed in detail in this paper, mentioning some of the 'hallmarks' of therapeutic
dance movement, such as adapted dance, dance therapy, mixed dance, and their
beneficial properties (Sherill, 2003). Finally, the scientific proposals for further
research, as well as for the successful integration of LGBT people in their wider

social and secular environment were not to be omitted from the paper.

Key words: dance, movement, expression, therapeutic value, disability, motor

disabilities, adapted dance, science, special population.
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KE®AAAIO 1: EIXAI'QI'H

1.1 XKOIIOX THX EPT AXIAX

H mapovca epyacio avikel otnv €0p0TEPN KATNYOPIO TOV OVOAVTIKOV EPEVLVAV KOl
amoterel pio BipAtoypaeikr] avaokonnon (Thomas, 2003). Xvykekpipéva, givor Eva
kelpevo  PipAoypagikng €pevvog, KoOMS a@opd Ot GLYKEVIP®OT, avaAvon,
amotiunomn extiunon kot Kprrikn aloAdynon KAmoliwv TpodGPOTOV YPOVIKA EPEVVDV
(amd 115 apyéc g dekaetiog tov 1900 €mg kou onuepa) mwov €o0TdlovVV TAV® GTO
{nroduevo Bépa Tov YOPOL KO TNG ONUAVTIKOTNTAS TOL YL TOVG AVOPOTOLG HE

avomnpia.

Apyikd, To TpOPANUA KO TO EpOTNHA TOV TEONKE KO TOL ATOTEAEGE TNV OPOPUN
vl Ompuovpyia g pokeipevng BPAoypapikng Epguvag Nrav To Katd T16G0 0 xopog
pmropet va eavel amodotikos, 0epamevTikdc, YPNGYLOG, EVEPYETIKOS KOl OT|LLOVTIKOS GTN
Com tov avBporov pe avarnpieg ndong evoews. Kab” 11 | evacsydAnor| pov pe to
xopd apyiler amd To Té€ooEPA pov ypdvia (NG Kol €xovtog €MAEEEL MG TPAOTN
ewwomta oto T.E.O.AA. ABnvov tov «EAAnviké [Mapadociokd Xopd», mhvia
VIAPYE M AVAYKT] Kot 1) emBupio £peuvag TEPAUTEP® EVOALUKTIKOV LOPODV YOPOD TOV
B pmopodv va TPOCAPUOGTOVV KOTAAANAO KOl VO TPOGEOEPOLY TNV idw Yopd,

gvyopioTnom Kol YuyIKn ovaTaoT 6 OAOLS, Ywpic dlakpicels.

Evpoutepog okomdg g mpokeipevns PProypoaeikng €psuvag cuvvictator 1
avadeln g onUavTiKOTTAG TOL X0POoU KOl TNG EMCTNHUNG TOV OG £VOL AVATOCTUGTO
Koppdtt Tov KAGdov g Ewdwme dvowmne Ayoyne. 'Etot, otodyog vanpée va d00el
EUOOOT OTN XPNOILOTNTA TOV, OTIG EVEPYETIKES TOV EMOPACELS 0T (™1 TOV avOpdOT®V
pe ovamnpio, oAAd kot vo amotuvmwBodv To avapiBunta yopevTiKd €0 TOL
[Ipocappoopuévor Xopod mov vrdpyovv avé tov KOGHO KOU TOL UTOPOLV Vv
YPNOUOTOMOOVY  TOWKIAOTPOT®G OO  TOVG  EKTOUOELTIKOVS  YUUVOOTEG  TNG

[Ipocappoouévne Kivntikng Aymyng.

1.2 ME®OAOAOITA

Ateledvovtag ot pebodoroyikés apyéc mov  akolovOnOnkav, wpOTO

kaBopiotnke 10 Be@PNTIKO TAOIG10 TG HEAETNC TOV B 00N YOVGE BTN GLYYPAPT EVOG

10



GPTIOL KO EMOTNUOVIKA PACIGUEVOD KEWWEVOV. Y OTEPA, EVTOMIGTNKE TO TPOPANUA T
oADG To KLpimg {nroduevo ¢ epyaciag péow epevvov mov avalntdnkav oe
dtpopeg punyavég kot Pacelg avalnmmong, -6mwg o avaivbel TapaxkdTm-, yopn ot
Bonbela tov «AéEewv-KAedidvy. Enetta, cuykevipdOnke vag 0YKOG EMGTNUOVIKAOV
BPAiwv, apbpwv, EMGTNUOVIK®OV TEPLOOIKOV, KEWEVOV KOl TEPIANYEDV TOL
amotovoay akoOpo Kol Ty ayopd kdmowwv apyeiov tomov pdf. Yotepa, éywve 1
avaAoyn ovayveoor, TPOKEWEVOL va dtoywplotel 1 emBountn, alomomoun Kot
YPAON Yo TV gpyacia VAN. Qot1dc0, o¢ onuelwbel oto onpeio avtd OtL Yo
oLYYPAPT TOL KEWEVOL ypnoipomomdnkay 1660 devtepoyeveic myés, OMMG Kamol
amd ta 4pOpa EMOTNUOVIKOV TEPLOIKAOV TOV GLAAEYONKAY, OGO Kol dELTEPOYEVEIS
nnyéc, OnAadT cuyypaupata to onoio doveiotnka ond tn Pipriodnkn tov T.E.D.A.A.
ABvav kot ta ool aToTEAOVY Yoo HEVOL VOl YEPOTIOCTO, OVOVTIKOTAGTATO KoL

a&loBavpacto epyaieio pdbnong kot yvoonge.

Avoivtikdtepa, ot dtadiktvokég Paoelg avaltnong mov eavnKay a&lomom|cpeg
KOl 070 TIG 0moieg TapONnKe TO EMOTNUOVIKO VAIKO Tov avaivdnke, givar to Google
Scholar, To Semantic Scholar, to PubMed, ka8d¢ kot to Sport Discus. Qotdc0, Kdpla
YN AVIANOTG TOV EMGTILOVIKAOV dEOOUEVMV TOV OTOLTOVVIOV Y10l TV OAOKATP®OT)
avtng g epyasiag vanpée N PPAoONKn tov Tunpatog dvoikng Aymyng Ko
ABntiopod oty ABnva, ot Adevr, amd Omov Kot PEAETHONKAV TO TEPICGOTEPA
oLYYPAULOTA TTOV APOPOVY GTO YOPO Kol 6T BepamevTiky) Tov aio oe avOpdOTOLS LE
avamnpia. 1o onpeio avtod, va avapepbel mmg yio v epyacia ypnoipuonomdnke 16co
EMNVOOP®VT, 060 Kot ayyAOewvn BipAoypapia, yeyovdg TOV amaitnoe T HETAPPAOT
KEWEVOV Kal apBpav amd TV ayyAlKY| otnv eAAnvikn yYA®ooo. Eniong, kbpro péinua

Kabiotavto va givatl OAEg ot ayyLoQwVeg TNyEg o€ mANnpN popen tomov pdf.

¥10 oUvolo, ovykevipobnkav 48 emomuovikéc mNyEG (TpmTOYEVEIG KO
deVTEPOYEVEIC) OYETIKES e TO TTpoKeitevo BEpa Kot Paciopéveg oTig «AEEEIG-KAELOION
Tov ovapépOnKay Tponyovpévmg oto kepdaiato «Ilepiinym». To emotnuovikd vAKO
oV GLAAEYOMKE aPopd oTO YXPOoVIKO Odotnua amd to 1923 éwg kar 1o 2017.
Towovtotpomme, cuALEYONKav: 20 BiPric YpopUEVE Kot LETOUPPOUCUEVO GTV EAANVIKT
YA®oo0, 9 petomTuylakég kot dSdaktopikég datpiféc ko 19 emomuovikd apbpa, ek
TOV OTOI®V TO EVTEKA NTOV GTNV OYYAIKT YADGGO KOl TOL VITOAOLTO OKTM YPUUUEVE GTO
eAMnvikd. ‘Emetta, €ywve dtohoyn Pdoet Tov TitAov Ko TG mEPIANYNG TOVS, Kt £T01

KpiOnKe av 10 TEPIEYOUEVO TV TNYDV GLTOV NTOV CYETIKO KOl YPNOLUO Yol TN ovVTaEn

11



ToV 000£VTOg KEWEVOL. ZTO TEAOG GLUTEPIANPONKOY GUVOAMKE 24 EMIGTNUOVIKESG
TPOTOYEVEIC Ko devtepoyeveic mnyés: 17 Pipia Eevoyhwooa kot EAMANVIKA Kot 7

EMGTNLOVIKESG EPYOCIEC ONUOCIEVUEVEG GE dlEBVN TTEPLOSIKE KL EMGTNHOVIKA GpOpa.

1.3 XOPOX

Etvar evpémg yvoot) avd toug xpOvoug 1 oUOVTIKOTNTO TG AGKNONG OTNV
avBpomvn (o1, 1000 660V apopd ot Puwoipwdtra tov avlpdmivou gidovg omd
aPYOOTAT®V EMOYMV, 0G0 Kol 6TV ToldtnTo ToL Piov Kot TG VYelag Tov BV TOL
atopov (Xoatloémovrog, 2012). O avBpwmog elvor dpeca cvvoedelévog He
YOUVOGTIKN KOL TNV OAGKNOT a0 TIC TPMTESG OTIYUES TTOV EPYETAL GE AVTOV TOV KOGHO.
H mopopikpn xivnon 1 avtidpaon 100 avOpOTIVOL GAOUOTOG OmOLTEL VEVPOUVTKES
GUVOPHOYEG, LVIKT OVVOUN, CLGTAGELS TEVOVTMOV KOl LAV KOt TOAAEG AAAEG OPYAVIKES
Kot un petofoiég, ot omoieg ywpig TV €EACKNON KOl TNV «EMAYPOTVNOT» TNG
VILAPYOVCOG HVTKNG Lalag ToOV GMUATOS, OV Ba LTOPOVCAY VL GLVTNPTCOVY TNV 101
mv {on (AyyehomodAov-Zakavtaun, 2004). Eropévac, kabiotatal opatn n dppnkn
oyxéon petald ong Kot YOUVOOTIKNG, OAAG Kol HETAED GCKNOMG KOl ATOHOL, apOv
QKOO KO 1 TTOPOLUKPY] KIVIGT) TOV GOUATOG GUVIGTA Lo EVEPYELD KIVITIKNG OpAGTG

Kol LOTKNG evepyomoinong (Ayyelortoviov-Zokavtaun, 2004).

Q610G60, ETKEVTIPOVOVTOS TNV TPOGOYN LG G€ KATL TOGO GNUAVTIKO 060 gival
1N EKYOUVOAOT] TOV GOUATOS KOt 1| AGKNGT TOV TVEDUOTOG TAVTOXPOVO. LLE TT GMLATIKT
VIOGTOCN Kol TO VOV, OgV yivetar va punv emmbel Ko n coPapdtnta mov umopei vo
drakatéyel N Vapén YOUVACTIKGOV dpACTNPIOTHTOV GTO TPMIA 6Tddo TG LmNG TOL
avOpomov. Aappdvovtoc voyn Ot ta TPAOT ¥POHVIN TOV AVOPDOTOL TAVE® 6T Y1 Elvat
KOLL TOL O OULOVTIKA oo {OTIKNG Amoyng , KaBdg katd T dtdpKeLd Toug GuvteLobvTal
OAEG 01 SOUIKES KOt 0pYaVIKEG Aettovpyieg mov peténetta Oa kabopicovv Ty mopeia TG
vyeiag Tov ko Ty TordtnTo Tov Biov Tov (AyyehomovAov-Xakovtdun, 2004), Ba mpémnet
va onpelwdel Tog 10 «Pactkdy» aokNncloAdylo mwov dttifeTar amd Tovg yoveig Tpog Ta
Bpéon xpnler devpuvone. Ko e&nyovtag ™ ¢@pdon «Pacikd ooKnoloAdylon,
evvoolhvtal ot Bacikég KivnTikég 0e£10tTeg OTMG TO UTOVGOVAN G, TO PASICUA OE
dpopovg pvOuods, TO AGKTIGHO, T Piyn HKPOOVTIKEWEVOY Kot TO TPEELUO
(Xatlomovrog, 2012), o1 omoieg pe T fondeta Tov yovémvy amorteiton va avEnbovv oe

ovyvOTNTO Kol 6€ VTOGTNPIEY, £0G TO onueio oL Kot ot {101 01 Yoveic eivan tkavot.

12



Kavovtag voén yuo kivntikég deE10TNTeS, puOUKEG KIVIOELS, IKOVOTNTEG Kol
aKOAOVO1 TPOTHTTWV KIVNTIKAOV Kol 0EE10TEXVIKAOV, TPEMEL VA avapepBel Tmg ot evoM
TOV avOP®OTOL OId TNV OPA TOL YEVVIETAL EVOTTAPYEL ] EVVOLd KOl 0 pOAOG TOL PLOLOY
(Garondy, 1980). H xopdid Tov avOpmdmov ytumdel puOuikd, to aipo 6tig QAEPES KLAA
HE poT|, Y®PIG TAVGELS, LLE GUVEYOUEVO, OPUOVIKO TEUTO, Ol TVEVUOVES GLOTAOVTOL KO
AVOOTOVTIOL UE CLYKEKPIUEVO «beaty kot OAn 1 avBpomvny vmapén Paciletoan oe

xpovoug puukovg (Christout & Bejart, 1972, Garondy, 1980).

Eppadiovovrag axdpo mepiocdtepo oe Ol o Tpoovopephivta, Kabiotatal
KatavonTi 1 appnkn oxéon petad Kivnong kat puOuov, KvnTiKOV deS10THTOV Kot
appoviag, evad £T61 avadelkvoeTal Kot 0 poOA0g mov Aappdvel o xopdg otn (o1 Tov
avBpdmov, aeov Oyl LOVO TPOCPEPEL Kivnon Kol AoKN G 610 avOpdmTivo oo, oALd
axolovBel TIg PLOoIKES emttayéc Tov puOUOY, 0 omolog eEmTepikevETAL LEGA OO TOL

Babutepa Evotikta tov avOpdmov (Christout & Bejart, 1972).

opeova pe tn debvn Piproypaeia, xopoypdeove, emotiroveg g Kivnong
KOl €01KOVG YOUVAOTEG, O XOPOS apopd éva amd To MEVTE €101 YUUVOCTIKNG Kot
doKknong mov £QapUOleETal TAYKOGUIMG Kol cuvioTatal Yoo OAOLG TOvG avOpdTovg,
aveEaptNTov PUAOL, NAKING, KATOY®YNG, COUATOOATANCNS, OVOTNPING, KIVNTIKNG

enapketag N pn (Wigman, 1966, Ayyshomodrov- Takavtaun, 2004).

210 onpeio avtod, opeiretor va avaeepHovV To TAEOVEKTLATO TNG EVEPYETIKNG
YOPEVTIKNG AoKNoNG, O10TL 0 YOpOS GLUVICTA pia amd TIG VOPOTIVES, OTTAVIEG PLOIKES
OpACTNPLOTNTES, OTIS OMOIEG O AVOPMOTOC GUUUETEYEL OAOKANPOTIKA, YUY TE Kot
COUOTL, [E OOUO, -ONAadn-, kapdid kot Tvedua (Christout & Bejart, 1972). O yopdg
amokaleitanr amd TOAALOVG E101KOVG EMCTHUOVES G £va TANPEG GO, 1d1iTEpa Yo
dtopo Tov AdY® YNPATOS AOLVATOVY VO KOAOVOGOVY VIOV YUUVAGTIKT], Y10 ATOLLOL
Tov AOY® KWWNTIKOV 0dUVOI®V dgv  duvavtol vo. aKoAovBovv  TpomovnTiKd
TPOYPAUMOTO, OAAG KUPI®G Yoo ATOMHO TOV AOY® OVOTNPLDOV OV UTOPOLV Vo
ovppetéyovv o€ abAnuato, to omoio. amoutohV EMAPKY) VELPOULIKY CLVAPULOYT,
AEITOLPYIKOTNTO AKP®V KOl UEADY TOL GOUATOC, OAAG KOL VONTIKY — Olodyswl Ki

emdpkela (Ayyehomoviov-Zakavtaun, 2004, Christout & Bejart, 1972).

‘Eto1, emonuaivovtag tn Oetikn mAgvupd Kot GLVEIGQOPA TOV Yopol Ge €val
€VPLTEPO TANIG10 KL Oyl LOVO MG €100G AICKMOMG TOV TPOAYEL TNV LYeia Kot TNV gveia,

TifevTal Kot o1 amdYELS YOPOAGY®V KOl YOPOYPAP®OV TOV £XOVV APNCEL 1IGTOPIN LUE TIG
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€PEVVEG TOVG TTayKOoUimG. Zopemva, Aomdv, pe tovg I'aAlovg emotiuoveg Georges
Noverre (1952), Paul Valery (1960), Emile Jacques Dalcroze (1923) xou Moris Bejart
(1972), 0 y0pd¢ cLVIGTA KATL TopaTdve arnd Eva £100¢ omop 1 adAnuaTog: ivat Evag
tpomog vmapéng. Ki avtd, d10tt dtav kdmotog yopeder @épel pall tov €kpaon
EUTELPLOV, GLVOICONUATOV, OKEYEMVY, AEEEMV, UIUNTIKEG TPUKTIKEG EVOG TPOTOTOL 1)
KATO10V E10MAOL, KIVAGELS OPYOVOUEVEG, e aKoAoVOia, e pon, OE EvaV GUYKEKPIUEVO
XDOPO-YPOVO, KL £TCL AmOTVTAOVETAL Lo oTLyUn TG idtag g Cong (Christout & Bejart,
1972).

Avoivtikotepa, a&ilel va emmbel Tog og OAeg TIG VPOTAIKEG YdPeS N AEEN
«opoc» K eni mapadeiypatt ot AéEglg «danzay, «dance», «tanz» k.t.A., &yt Tig pileg
TOV 0T cavokplTikn A&En «tan» mov ednvicti petappaletarl wg «tdon» (Christout &
Bejart, 1972). Towovtotpdnmg, 0 yeyovog avtd divel otn AEEN «xopdS» TO VOMUaL TNG
aicOnomng Kot g €KPpaong Hog HEYIOTNG TAoNG Kl EVTAOTG TOL EMKPATEL OvVALEGH
oToV AvOpTO Kot 0T QUGT, GE GYECN TAVTA UE TO KOWMVIKO TOL TEPPAALOV, TO
HEAAOV TOV, TIC apyEC TOL Kal TiS TavavOpomiveg atiec mov tov diémovy (Christout &

Bejart, 1972, Wigman, 1966).

Qot660, 0 YOpOG YPNOYOTOLEITAL 1010iTEPO OE TEPWMTAOGES TOV y¥pNLovv
E0IKNG AVTIUETATIONG, 1€ ALTEG APOPOLY VONTIKY| avormpia, £iTe LOTKN avemdpkeLa,
elte omoovoNmote €00VE COUATIKN Kot Tvevpatikny advvapio. To mpoovapepOEv
yeyovog arttoroyeitat, kabmg o 1010g 0 YopO¢ onuatodotel TNy evotnta, eKEpAalel To
«Oéotpoy petalh avlponwv, oAl Kol Tov {010V TOV ATOUOL HE TOV €0VTO TOVLG Kot
TEAOG, OVOOEIKVOEL TNV VILEPOYN TNG OLAIKNG OPACTNPLOTNTAG EVIGYVDOVTOS GUVALLO TNV
o v évvota g opddag (Preston-Dunlop, 1969). ZvAloyilouevol, -iotopikd-, Tnv
Kiva tov 6°° adva p.X., dev yivetar va unv avoeepbei pio and Tig proelg Tov Gopov
Kopgpovkiov, o onoiog vodeikvoe: «Agi&te pov mmg yopevet £vag Aadg Kat 8o cog mTm
av 0 TOMTIoHOG TOL gival appwotoc N vyme» (Valery, 1960). Mia @pdon mov av
avaAvBet e1g faBog, yivetal KOTAVON T 1| SCNUAVTIKOTNTO TOV Y0poV, AAAL Kot 0 POAOGC
TV GV «KaBpEPTNe» mov avtikatontpiler v [Hodela, tig agleg Kot T1g apyég evog

A0V, OGO HAALOV EVOG ATOLOV KATA TEPITTOO.

Yoveyilovtog e TIG EMOTNUOVIKES Bewpnoelg Kot amdyels tepi yopov, a&ilel va
Katoypagel Tmg KaOe 100G xopol amattel Tn OpAcT KOl T GLUUETOYN, AvaAOYILOUEVOL

TOG OKOUN Kol TopakoAovdmviag £vo yopevtikd B€apa e 10 onTIKO pog medio,
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ovvTovilovTol COMIO Kol VOUS Kol aoLVoicONTo EKTEAOVVIOL VTOTLAMOELS, MIKPEC
Kinoelg tov copatoc (Christout & Bejart, 1972). 'Etot, xapn oto x0po6 gvepyomoteitol
plo oképo aicOnom, n €kt Kowvadg Aeyouevn aicBnom, m omoio pag Ponba ot
ocvvedntonoinon g 0éone, ™G 1oY00g Kol TG €VIOONG TOV HLMV TOV COHOTOC
(Valery, 1960). Qotoc0, 1 ékTn AVTN aicBnom evepyomoleital Tavta o cLVEPYOGIia UE
TO OKOVGTIKO OPYOVO TTOV O€V €ival AALO amd TO avOp®OMTIVO avTi, TO 0010 e TN GEPE
TOV GUVOPALEL GT] GLVELINTOTOINGN TOV OKOVGHOTOG, GTNV EVICYLON TNG IGOPPOTIOG
émeto amd To KOTAAANAL €peBioHOTO TPOG TOV EYKEPOAO, OALL KOl GTOV OTOALTO

oLYYXPOVIGHO pE TO pLOUIKO TAAIGO0 TTOL cLVOdEVDEL TN YopeLTIKN Kivnon (Valery,

1960).

EmunpocOétmc, dev mpénetl va Anopoviétar 1o yeyovog 0Tt o dvBpomog £xet )
duvatdtto va kivnBel amd Kot Tpog OAES TIS katevBHveels: amd epunpdg TPog ta Moo,
amd 0e€ld TPog TO APIeTEPE, OO TAVEO TPOG TO KAT® KOl UE OTOOV TPOTO OVTOG
duvaton (Wigman, 1966). ITwo avolvtikd, o xopdg dev Paciletar 6€ GLYKEKPIUEVO
KIVNTIKO Kot 6Ta0epd «AeEIAOY10», dEV dloKATEXETOL AO EMLTNOEVUEVEG emttayéc. 'Etot,
pali pe v kivnon cvvumdpyer o pvOUdS, N HEAMIID KOL 1| WOYIKY] OVATAGYT TOV
KabopiCovv 10 TEAIKO povotkoyopevTikd amotédeopo (Wigman, 1966, Valery, 1970).
SOUTEPACUATIKG, o TETOWL BEDPNON TOV APOPE GTNV KIVNGLOAOYIKY) OTTIKY TOV
OCMUOTOG VITOOEIKVVEL KO 0L VEQ AVIIHLETAOTICT) OGOV aPOPE GTIC GYEGELS TOL YOPOL

KOl TOV {MPOL, TNG KIVoNG Kol TOL YpOVOL, TOL GAOUATOS KO TNG LOVGIKTG.

Me po o opoptky| potid Ko cvvoyilovtog OAa to Tapamdve, kobictoton
cOaPES OTL 01 AVOPOTIVES KIVIGELS OV GLVIGTOVV UL TAPOPUNOT 1] KOTOKAALYT» TMV
KIVITIKOV duvatot)TemVv Tov kabevog, aAld mepikieiovv péca toug pia €vvola, &vav
Adyo, pia autio, pio a@oOpunon, KafoT®VTOG £TGL TNV YOPEVTIKY Kivion ¢ pio ek TV
BaBewv avaykn Tov COUATOG TOV EKTEIVETOL TPOS TNV TEPLPEPELR TOV KOl EVOTOLEL TNV
avOpomvn Ymapén ekepalovtog cLVUGHNUATO KO ECOTEPIKES CKEYELS TOVTOYPOVOG

(Armitage & Graham, 1966).

Aoapupavovtag 6A0 To TOPATAVEO VTOYN Kol TPOCHETOVTOG GE OVTEC TIC
Bewpnoelg TG Wloitepeg avaykeg mov gueovifovtar oto dTtopo pe adLVOUIEG 1|
avamnpieg, yivetar 1 avTiAnmt 1 TpOBECT] TV EPELYNTAOV Y10 TEPATEP® EVACTYOANON
LE TO YOPO OTN YOPO LOG, KAODS Kol GTO EDPVTEPO EKTOUOEVTIKO EAANVIKO TAaictlo. H

avVAYKN YL GUUUETOYN TOV avOpdT®V G€ OPAGEIS TOL TOLG KAVOLY Vo VidBovv
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Covtavol, OAOKANP®UEVOL LETOPOPTKE Kl KUPLOAEKTIKA KOl 164E101 LE TOVG OUTAAVOVG

ToVC, Oa elvor TAVTO TPOTAPYIKNG ONUAGIOG Y10 TOV AVOP®TO Kol GTNV TPMTN YPOLLUN
v pio Con NPeUN, ELTLYIGUEVT] KoL LY.

Eniong, dtgpaivovtol ot duvapikég mov kpOfovv pHéca Toug TOGO 1 YOPEVTIKN
dpaoctnploTTa, 660 Kot 1 yopobepamneia, 1 Lovstkobepameiol, AR KoL 1 ETLGTHUN TNG
LOVGIKOKIVITIKNG TTOV £QapUOOVTOL GUVOVAGTIKA 1] LEHOVOUEVO GE TTOALES OPACELS
avd Tovg xpovous. A&ilet, Aomdv, N EvacyOANCT KOL 1) EUTEPICTATOUEVT] EPEVVA TTAVE®
0€ OVTEC TIG EMOTNUOVIKES, BEPATEVTIKEG TEXVIKES, 0VTMC MGTE VoL VTTAPEEL Lo TPOOSOG
oTov KOGHo TG Edikng Aymyng kot 1 e§0pdAvVeN KATOWmY CUAVTIKOV SVGKOAMV

TOL GLVAVTOLV Ol AVOP®TOL LE 110HTEPEG AVAYKEG.

1.4 ATOMA ME ANAIIHPIA

HEexwvovtog, givol okdmpo va avagepBovv Pacikd onpeio TG 1GTOPIKNG
Jdpopng mov d1EVLGE TOGO 0 010G 0 OPIGHOG TNG VONTIKNG ovornpiog, 660 Kot M
kafiépwon tov Opov ¢ Edkng Aywyng kot n omodoyn TV oTOU®V UE E0WKEG
avamnpieg Ko vonTikés adLVopieg oTIg EKACTOTE KOWmVieg avd toug xpdvovs. Kat’
apyas, stvar evpémg yvootd mwg to drtopo pe avommnpio £0VV GLUVAVTNGEL APKETA
eumdola 611 d1oPimon Tovug, EnEdN 1 KOW®VIKN Tovg BEom tvar apeiieydpuevn €mg Kot
onNueEPQ, VA Kot M 010 Toug M Vmapén N aAAdG 0 PpOAOG TOLG GTNV KOWV®Via £el
dwoyioet morlvdpBpa 6tdota, avomépPAnta mOAAES POPEG TPOPANUATO KOt TOIKIAES

OVOKOAESG GTNV KOWMVIKT TOLG TPOGAUPLOYT.

Aleiodvoviag oto mpoavaeepBiy Béua mepl KOWOVIKNG EVOOUATOONG Kot
KOW®VIKNG Béomg, ag onueiwbdel g and v apyodtnto péxpt Kot to. Mesoimvikd
YPOVIQ, TO GTOUO LE KATO GOUOTIKY AVETAPKELN 1) avamnpio avILeTOnilovtay ¢
avBpomol moapaKpokoi, yopig AOYo VmapENG Kot Pe mEPTTO POAO GTNV KOWV®VIN
(Zrepovidaxn, 2013). ‘Emeta, xobiepdbnkoav kdamoleg avtikqyelg g AVTIKNG
Exxinoiog tov Xpiotwaviopov, ot omoieg yopaxtipilov Tig avommpieg oG HOPQES
JOUOVIKNG VTOPENG GTOV KOGHO TV avOpOTOV, KOl OTOTEAECUO OVTOL NTOV 1
KATAANEN TV avannpov avlpodrov 6ty tupd 1 otov anayyovioud (Bapdakactdvng
kol ovv., 2008). I'vetor katavontd T mPOKETOL Yoo OKANPEG Kol amavOpomeg
TOKTIKEG TOV AdpPavay yopa amd tov 14° émg kot tov 17° oudva p.X., ot omoieg Opwg

010 oVYYpovo kOcpo o@avtalovv wWwitepa PapPapeg kol Kuplog adVONTEC.
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I'evikotepa, ko uéypt v Avayevvnolakr Emoyn tov 16°° aidva, ot avBpwmor pe
avammpiec elyav ovvnbicer va ovipetonilovion pe anaéioon, yAELOCUO,
OTTOLOVAOVOVTAY OO TOV VTOAOUTO KOWMOVIKO TTEPTYLPO, EVAD TAVTOYPOVMG JEV ELYOV

avOpomva dwardpato (Bapdakaotdvng kot cuv., 2008, Xtepaviddkn, 2013).

Qo61660, 01 KOTAOTAGES Gpyroov vo aAddlovv Tpomn omd ta péca tov 16°°
alova p.X. pe v epeavion Tov Ovuavicpov Kot Tig avOpOTOAOYIKES, «PPECKES Yo
TNV EMOYN, AVOLYEVVIOLOKEG OEMPOELS Y10 TOV KOGLO Kol TIC EMOTHIES (ZTEPAVIOAKT,
2013). A&woonueiotor kabictavto kamotot [Hodaymyol g emoyne, ol omoiol pe TIg
10€€G TOVG KO TO OLOPOPOTOMNUEVO GKEMTIKO TOVG, OlEVPUVAV TNV EKTOOEVTIKY|
Jd1KaGi0, KATHPYNOAV TIS «TUPOTIOESH TNG KOWMVING O TPOS TIG TOLOAYMYIKEG
pedddovg Kot cuvapo, swonyayov oty ekmoidevon moudld pe TOAAOTALG KOt
nowilopopees  avamnpies. Kdamowor ond tovg A0@oTiotég modoywyods mov
avoeépBnkay Tponyovpévmg ivar o Jean- Jacques Rousseau, o John Lock, kafmg kot

o Johann Heinrich Pestalozzi (Ztepaviddxn, 2013).

"Etot, anod tov 18° awdva ki €netta, Eexivnoe 1 eykaBidpvon, n Bsperioon Kot
owetonoinon g Ewumg Aymyng, eved n pilikn adiayr emnAbe katd tov B’ [Maykoouio
TOLENO pE TNV €EEYEPOT TOAADV OVTIPATGIOTIKOV KOl QEUVIGTIKOV KIVILATOV, GTO
om0l GLUUETELYAY KO YOVEIG TOdUDV LE avamnpies Kot 6TOY0G TOLG NTOV 1) OlEKdiKNoN
WGOVOLL®MV SIKALOUAT®V Kol 1 THPNON TOV avOpOTIVeOV eAeLBEPIOV 6T ATOUN TOL
nhoyovv omd KivnTikég dvokoAieg (Etepoaviddkmn, 2013). Qotdc0, 610 onpeio avtod
atiCer va  avapepBet 1 ompovpyia tov  Avamnpwkov  Kwnuotog, ayyAloti
«Rehabilitation Act» 1o 1973, 10 omoio dnuioLPYNONKE HE APOPUN TO EXAVACTATIKO
KApa g emoyng (Etepaviddkm, 2013). EmmAéov, Bactkdg 6Komdg TOV GLYKEKPYLEVOL
KIVLLOTOG TAV 1] KATAKTNOT POCIKOV avOpOTIVEOV SIKOU®OUATOV, OT®G: 1) EDKOAN Kot
elevbepn mpdsPaon oe ONUOGIONE- KOWVOVIKODS YDOPOVS, 1 PACIKN Kol DITOXPEMTIKN
EKTTOOEVTIKTY] KOTAPTION, OALL KOl ] OLVATOTNTO GUVOYNG KOWMOVIKOV CYECEDV LE

TOVG LITOAOUTOVG, 1) OVATNPOLS 1 AMMG TVTTKOVS avOpdTOVS (ETe@aviddkn, 2013).

Tpoémov Tvd, xapn ot onuovpyio tov Avannpwod Kiwviuatog, yevwnnkav
TOALEG Kavovpleg Bempnoelg amd pedetntég g Eding Aymyng KaAlepymvtag £T61
Kot TN Oeopio TePl «KOWOVIKOV HOVTEAOVY TTOV gp@avicoTnke Votepa amd o 1960 Kot
é0mae Papunta oe €EMTEPIKOVG, TEPIPAALOVTIKOVGS, KOWVOVIKOVS TOPEYOVTEG TOL

énoulov poro ot {on TV avOpoOToV pEe TuyoV avarnpies (Xtepaviddkn, 2013). Xdapn
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O€ OTNV TNV KV TOTTOINGT|, APYLGOV VO AVTILETOTILOVTOL OA®V TOV 0DV 01 OVGKOMES
mov avadvovtov ot (o tov A.M.E.A., otnpilduevec Thvia 6T0 EKACTOTE KOWVWOVIKO
VOPabpo. ZvyKekpéva Kot cOLPOVO LE TOV Bapdakaotdvn Kot Toug GUVASEAPOVS
oV (2008) vrootnpiytnke 0T «Ol SVOKOAMES OV PuOVOLV TO ATOMO HE Ovamnpio
Baciloviol 1060 610 GYESACUO TNG KOWmVIS, GO Kol GTOV TPOTO TOL EUELS 01 10101
KATOOKELALOVE TNV avammpion. Ze Eva YEVIKOTEPO, AOMOV, TAUIGIO TO KKOWVMOVIKO
HOVTEAO» NG TOTE EMOYNG Eekivnoe va TPowbel TV KOTAPPIYN TOL GTIYUATIGHOD TOV
avamnpoV avOpOTOV Kol Vo, TPOdyel OA®V TV E0GV TIG adLVaiEg Le avOpOTIOTIKO

yapoktipa (Bapdaxastdvng kat cuv., 2008).

Qo1660, pe a@opun 10 TpoavaPepfEy Kivnua dnpovpynonKay ToAL®V E10®OV
Ao Kivnpato Tov apopovcay Tov 1010 tov dvBpwmo, aAdd kot Tig Téxves. 'Etot, éva
and avtd vanpée 10 Avamnpwd KorAteyvikd Kivnpo, 10 omoio cvvéBaie oty
TPOOY®YN KOAMTEXVIK®V dMUovpyldv amd dropo pe avarnpio (Abbas et al., 2004).
Kot avtdv tov 1pomo, n Téyxvn dieiodvoe otig Loég Tov avOponwv e advvopies, evm
1N KOAMTEYVIKT SNUovpyia SV GLUVIGTOVGE ATAMG £va, LEGOV YOYIKNG Oepameiag 1) Eva
LEGOV OMOKATAGTOONG OVOTNPLOV, OAAG AETOVPYOVsE GOV «EPYOAElo» EKQPOONC,
TVEVUOTIKNG KATAVLENG, dnpovpyiag, amo@oOpTIoNns, OMOGVUTIESNC, EKTOVMOOTG Kot

a&lomoinong Tov VIToPKTOV KIvNTIKOV tkavotitov (Abbas et al., 2004).

Xapn oto Avannpikd Karlteyvikd Kivnpa, tpowdndnkav didpopes atieg ki
ElaPav yopa prlikés petaforéc otov kOG0 ™G Edkng Aymyng, petald tov omoiwv
SPAVNKE M TO CNUOVTIKN: M TpodOnon Kot kabEpwon NG TOLTOTNTAS TWV ATOUMV
pe avommpies. Qotdéco, n 010 N avommpio, mpodyOnke ®G £vvolo KOWMOVIKN UE
TOAVGILAVTO POAO KOl LE TOIKIAES EMOPAGELS Y100 OAT) TV KOWVOVIN KO TV OIKOYEVELL
Tov Tacyoviov aviporov (Gowland, 2002). Me avtdv tov TPOTO, TO. GTOUO ME
avammpio Eekivnooy vo SIEKOTKOVV [LE TUYUN TNV AVAYVAOPICT TOVS WG KAAATEXVES KL
oYL amAmG ¢ dvOpwmotl Tov TEPVOHV dNUIOVLPYIKE TO XPpOVo TovG. [IpoéParav, €11, TOV
1600 TOVG VO VIMGOLV 1GOTIHOL Kot 16AEI0L LE TOVG VTTOAOITOVS GLVAVOPADTOVG TOVG,
KaOdG kot va acBovBodv dikaosvvn, {oviavio Kot OvTo [e TPoyUaTikd acnuota

kot cvvatcOnpoto (Abbas et al., 2004, Gowland, 2002).

O koAMteyvikdg KOGHOG amd TV emoyn eketvn, mepi tov 20° oudva, dpyloe vo
ayKOALALEL auT TNV OpAcT TOV ATOUMV LE AOVVOUIES, EVM Ol YMPOL TOV BedTpov, NG

HOVGIKNG, TNG Aoyoteyviag, TG GMTOYpaPiac, TG moinong Kol Kupimg Tov ¥opov
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VIOOEYTNKOY  UE  OPOPETIKO, Oepud TPOTO TOVG VEOEICEPYOUEVOLS  OVTOVG
KOAMTEYVEC, OavaTpEmOVIOS To £mC TOTE dedouéva, yKpepilovrog amavOpoma
OTEPEOTLTIOL KOl ONLOVPYDVTAG TNV EE0IKEIMOT) TOV KOWOL UE avOPOTOVG, TOL TOPA
11§ advvapieg Toug £xovv whog yio T o1 Ko BEANOTM cLYVA TEPLGGOTEPN amd AVTY|

TOV TVTIKOV avOpodnwv (Abbas et al., 2004).

Aoppdavovtag, Aowrov, Babid vrdym 6da ta TpoavaeepBiva, yivetal avTiAnmtd
ot Ewdwn Ayoyn ko n {on tov A.MLE.A. Badicay Tpog TV EVomUAT®GT| TOVE 6TV
Kowmvia Yapn oTo KIVIHLOTO TOV VTOGTHPIEQY TNV AVAYVAPLoT] TOV STKOULOULATOV TOVG,
Kuplmg OPMG TNV €VTOEN TOLG OTO TPOYPAUUATO EKTOIOEVONG, OTO GYOAElQ, OTO
TOMTIKA {nTHHaTe Kot ot dat)pnon g vyelag Toug pe dnudcta wTtpikn Kdlvym,

Om®g 6AOG 0 VTOAOITOG KOGLOC.

Ynueio ava@opdg GLVICTA M GLVONKN Y TO TOLOWE UE avOamnpiot OV
dwatdyOnke otig HITA to 1975, -cbpewva pe 1o Nopo 94-142 twv HITA-, | omoia £yive
yvoot) og¢ Xvvinkn yo v Exraidevon Atopmv pe Avamnpio («IDEAy) (Sherill,
2003). H ocuvOnkn avtn dpioe ko opilet axdpa v Kivnon og Bactkd Kprtipto yio v
moldtnta LoNg TOV TadidVv pe ovornpia, tpowbavtag ) Gucikn Aywyn otig Pactkég
Babuidec Exmaidgvong Kot cuykekpiéva, 6T GLVONKN LT TEPLEXOVTOL O TOPAKAT®
napapetpot. [IpdTov, ®¢ mpog TV avantuén TV TOWUDV, OTALTEITOL 1) PLGIKY|
Katdotoon Kot 1 Kivnon, doedtepov omouteitor 1 avanTLEn POCIKOV KIVNTIKOV
OeE0TNTOV Kol TPOTOTTOV Kot TPITOV Kol CNUOVTIKOTEPO TPEMEL Vo Papudloviat
dpacTNPOTNTEG OTO VEPD, dPAcTNPLOTNTEG XOPOV, KAOMG Kol OTOMKA KOl OHOOIKA
afpota. Emmpocsbétoc, opiotnray ent mavtog n [posappocpévn Guoikr Aymyn 1
aAldg Apactnprotnta, n Ewwum Ayoyn, n Kwntwn pddnon, adié kot n Kontikn
Avantuén (Sherill, 2003).

[Tpwv avaAvBel n dtopopomoincn Tov OpIoHOD HETOED ATOUMV 1} AVOPOTOV LEe
E101KEC AVAYKES- 10101TEPOTNTES, CKOTIUO Eival Vo, avagepBel 0 YEVIKOTEPOS OPIoUOS TNG
Avamnpiog mov éyel dnovpyndei and tov IMaykocuwo Opyavicpd Yyeiog (World
Health Organization, WHO, 2001), cOuemva pe tov omoio avamnpio. onuoivel
«mEPLOPIGOG 6NV ekTéELEON piag dpaotnprotntay (Sherill, 2003). Aev givar, Aowrov,
Qo 0Tpikn 1 KAWVIKY KOTAGTAOY, OVTE 0QOPE OTN OPOPETIKY EUPAVIOT TOV
avOpoOTOV Le avamnpieg | 6 KAmolo GuYKeKPEVN PAAPN Tov opyavicuov. Qotdco,

v Tov Koo po ¢ Exmaidevonc kot 1oug 101k00¢ EKTOdEVTIKOVG, 1 avamnpio. GLVIGTA
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TN «VOUN Katnyopromoinon mov kabiotd 1o dropo eEaptopevo amd foreta Katd tnv

ektéleon pag dpaotnprotntacy (Sherill, 2003).

Axopa, n Ipocappoouévn Gvoikn Aymyn mov avagépnke mptv o¢ pio omd Tig
pNTpeg TG XuvOnKng Tov HITA yio to maidid pe avornpia, kabictaton Evoag 6pog mov
APOPA GTIC VINPEGIEC, Ol OTOIEG YPNOUOTOIOVVTOL OO TO OVATNP ATOUO GYOAKNG
TOVAGYLOTOV NAIKIOG Kol GUYKEKPIUEVA otd TN YEVVNON TOVG, LEYPL KOl TNV NAKio TV
gikoor evoc ypdvaov (Sherill, 2003). Qotdéc0, avTég o1 VINPESiec mopE OvVIOL O
OMUOGIOVG, WIMTIKOVG KO YEVIKOVG YDPOVE, OE GYOAEIN e E101KEA oY EdOGHEVES TAEELS,
o€ TPOYPALULOTO EWOIKE GYESOCUEVA Y10l TIG EKACTOTE AVAYKEG TOV TSV, KaBDG o

OMOBIKES 1| ATOUIKEG EKTOUOEVTIKEG Kol TpoTovnTikéG ouvedpieg (Sherill, 2003).

Aeiodvovtag, Aomdv, otic PAoypapikés avapopis, kabioTaTor EVKPVES TO
yeyovog mmg tifeton vtd cu{NTNOo™M TO AV Eivol GKOTIHO VoL LWAGLLE Y100 ATOLLOL LE ELOTKEG
avamnpieg, advvopiec, WionTepdTNTES KO avaykeg 1 av Bo Tpémet va yivetor Adyog yuo
AvBpomovg pe avammpieg kot ewdwég avdykes. Efvor éva 0épo mov tifeton vmod
apeePnnom cvvexmc, kabng Exel edparwbel ota apyikd «A.M.E.A.» n onpacia tov

«Atopwv Me Ewdwég Avaykeoy.

Amd ™ plo TAevpd, ot avOpOTIVEG OVIOTNTEG MOV LIOPEPOLYV Omd KATOL0
Vo Piol GOUATIKY, KIVITIKH 1) VONTIKY, LTOPOVV VO OVAPEPOVTUL MG «ATOU, O10TL
péoa otn AEEN avtr dtpaivetarn £vvola Kot o poAog e Kowvmviag. Emopévec, puoikd
Kol 01 avOpOTIVEG VILAPEELS, -aveSAPTTOL PVOTG KOl KOTAYWDYNG-, GUVIGTOVV OTOUIK(L
6vta Tov aviKovv 6 £va OAOV, 6€ £va cHVOLO, TOL AKOAOVOOVV KOWVMOVIKES EMITAYES
Kot EnNPedloviot amd TNV TOMKY| TOVG KOLATOVPO, Kot TOMTIGUO, OU®MG TG® oo TV
k6O povadikn atopkn vrapEn KpvPetal Ko pio yoyn, £vo oo, Vo TVEDLO TOV
dakaTé el TOV O1KO TOV YOPOKTHPA KOl TO O1KO TOL avTikTumo otny Kowvovia (Abbas

etal., 2004).

Ao pio GAAN omtTikn yovio, propel TAov va €xetl kabiepmBei n ppdon «Atoua
Me Ewiwég Avdhykecy, ®wotéco micw omd avt) kpOfovion Aemtég ypolég mTov
avtikatonmtpilovy o avlpodmvn oAdtnta, 1 omoio £xEl yuyr, cuvolcOnquoTa,
EKQpaon, 10€eg, oKEYT, cuvaichnon Kot eveuvaicOnor, Tvevpa, aAAd Kot TIg opyES Kot
aiec mov «kovPard» amd TO owKoyevelnkod Tov mepPdAlov (Abbas et al., 2004).
Tolovtotpomwg, eivor okOMPo, OO0KIWo, KABOMKOA O®OTO KOl  OVOyVOPIGLULO

naykoopiog va avoivovtal to apyikd «A.M.E.A» 1660 g Atopo Me Eidikég
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Avaykeg, 660 kot wg AvOpmmor Me Edikég Avaykeg, kabmg dev TPpOKELTOL Y100 TOALES
HLOVOOLAGTOTEG KOIVOVIKEG OVTOTNTES L€ CLYKEKPIUEVT KOWVOVIKT BEom Ko Asttovpyia,
aAMG TpoOKelTOl Kol Yoo avOpdmovg mov yopoktnpilovior amd KPTIKY okEym,
ONUIOVPYIKT EKPPOGT], TTOL ENKOVOVOVV, TTOV UTOPOVV VO GUVEICPEPOLV LE OKO TOVG
TPOTO GTO YeEVIKO KOAO, va vimbBouvv, va ekgpdlovv, va ayomovv, vo divovv, va

LETAPEPOVV TOL SIKA TOVE HOVOSIKA, avOpwmiotikd unvouata (Abbas et al., 2004).

1.5 XYYMMETOXH TOQN ATOMQN ME ANAIIHPIA XTH O®YXIKH
APAXTHPIOTHTA

Onwmg éxer 10N onpewwbel tapondvm, 1 ACKNoN Kot 1| LGIKY dpAcTNPLOTNTA
GUVICTOVV TO, KOTOAANAOTEPO KOl EVEPYETIKOTEPO EPYOAEID YO0 TNV EKYVUVOCT] TOV
aviporwv pe avamnpio, yopilovtag €161 peydAn omovdaidtnta ot {ON TOLG Kot

CLVIGTAOVTAG APPNKTO KOUUATL TNG KON UEPIVOTNTAS TOVG.

Baoet Biprloypapiog, n petopévn KivntikdtnTo tpokorel SUGUEVELS EMOPACELG
otV Youyooouatikn vyeio tov AM.E.A. kot emdewvavel Tig MO1 LIAPYOVGES
adLVOUEES, HE OMOTEAEGUO VO OMUIOLPYOVVTOL HOVILEG HVIKEG OLGTPOPIES Kot
atpoieg, £vioveg MOPAUOPPAOCELS OV OV emWEyovtal ddpbwong, moyvsapkia,
dwtpoeikés oatapayés (0mwg PovAuio, avopelia k.T.A.), KOODS KOl KOW®VIKN
amoEEvmor, amopovemon Kot €£APTNON omd TO KAEWGTO OIKOYEVELWNKO TEPPAAAOV
(Ayyehomovlov-Zakavtaun, 2004). T'io tovg cvyKekpEVOLS AOYOLS OmopaiTnTN
KPIVETOL 1] KAAT] QLGIKT KATACTOGT TOV OTOUMV LE AVATNPIES, 1| AP 1COPPOTNLLEVIG
KOl VYIEWVNG O TPOPNG, EVED OAL OVTA OV EMITVYYAVOVTOL P GAAO TPOTO TOPE LE TN
dw Blov @uown aywyn kot T OMovpyKn doknomn (AyyeAomoLAOL-ZaKavVTaUT,
2004).

Qoto6c0o, N mpoypHoTIKOTNTE £ivor g 1M evaoyoOAnon Tov  Ewdikov
Exmodevtikov pe «ueovektikd dropo» (Ayyeiomoviov-Zakavraun, 2004) won
Wwitepa e Toudld pe EW0IKEG aVAYKES, OEV vl EVYAPIOTN OVTE KOl EAKVGTIKY OO
povn TS, Kot Yo auTtov akpimg 10 A0Yo cuvioTd 1) acyoiia autr ko’ ot éva €100g
AEITOLPYNUOTOC, amoutel  TOAA  TPOCOYY|, VLTOUOVY] KOl  OOIUKOMN — oydmn
(Ayyehomovrov-Zaxavtaun, 2004). Emmiéov, a&loonueimwto poAO 6T GUUUETOYN TOV
AM.E.A. ot ®vown Ayoyn kot Apactnpiotnta wailovv To yopaKTNPIoTIKO TNG

YEVIKOTEPTG KIVIONG TOV ATOU®V OVTOV, TO OTOoio TPEMEL apykd va, aEtoloyndovv
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00TOG (MCGTE O YLUVAOTNG VO GYEOLAGEL TO OVOAOYO TPOTOVNTIKO 1 YOPELTIKO

TPOYPOLLLLLOL.

[IpocBétovtag kot pAdvtog yia dropa oyolkne nikiog, otnv Eidwn dvowkn
Aymyn dVVAVTOL VO GUUUETEXOVY TTOUOLE LE TEPLOPLCUEVT KivNoT), -AOYOL YApT ToNd1d
pe opBomadikég, HVIKEG Kol vevporoyikés PAdPec M dwtapayéc-, moudd pe
alcOnmplaxég dratapoyés, Kabmg Kot Todid pe SuVNTIKG TEPLOPIGUEVT Kivnon AdY®
SwPn, erinyiag, opyavik®v voonudtov KTA. (Ayyelomoviov-Zakaviaun, 2004).
2T1G TOPATAVE TEPIMTOGELS, vvoeitol twg o Kadnyntig Ewdwng dvowkng Aywyng
OPEILEL VO £PYETOL GE GLVEPYOTIN LLE TIG YVOUOTEVGELS TOV EOIKAOV YIOTPOV, ALY Kot
pe v owkoyéveln ywo. T PBEATIOT) amddoon kol TNV PEATIOTN VYElD TOV TAOIDV.
Eniong, o exmadevtikdg 6€ auTég TIC MEPUTTAOCELS TPEMEL VO, TPOGAPUOGEL KOl VL
TPOTOTOWGEL TOGO TO EKTALOEVTIKO TPOHYPUULU OTIS AVAYKES TOV LAONT®OV TOV, 0G0
K0l TO Y®POo, ToV eE0MAMGUO oL Ba xpnoipomonel, Ta KATGAANAL EKTOOEVLTIKA HECH
Kot gpyodeio Tov Oa S100€TEL, e OKOTO TNV EMTLUYN EKTEAECT] OUAOIKAOV 1 OTOLK®V
YOUVOGTIKOV TPOYPAUUATOV Oyt 1060 o¢ de€loteyvikd emimedo, aAAd oe emimedo

GLUUETOYNG Kot EVTOENG TV atOpmV ot dladtkacio (Ztepaviddkn, 2013).

[Tio avolvtikd, o€ QLOIKEG OPACTNPIOTNTEG KOl GE  HOVGIKOYOPEVLTIK(
TPOYPAULOTO GUUUETEXOVV ATOUA LE OLOPOPOV EWOMV KIVITIKA YOPOKTNPIOTIKE, PO
KOL OVOPLO, LE COUATIKEG ovamnpieg, e vontikn otépnon-advvapio, Le dpoOp®mV
€10mv ovvopoua (cvvopopo Down, cHvopopo Asperger, chvopouo Rett ktA.), pe
KOP®ON, UE TOPAMOT], TOL TACYOLV OO EYKEPOMKN TAPAALCY] KOl TOAAES GAAES
coPoapéc | un mepmrocels (Ayyehomovrov-Zakavraun, 2004, Xtepaviddkn, 2013).
D)ot £xovv dikaimpo 6T CLUUETOYN GE KIVNTIKES dpAcTNPLOTNTES Kol TOGO LAAAOV GE
dpdoelc mov cvvovdlovv Yoyl ovATooT, OlCKESNGT, ELVYOPIOTNOY, EmTVYIA,
KOWMVIKN aAANAETIOpaoT), opadko mvedpa. Kot ovtd mov cuvovdlel Tig mapamdvem
a&leg 0ev elval GALO TaPA 1) YOUVOGTIKN, LE TO YOPO VO Kuplapyel otnv mopoapido g

OepamTEVTIKNG, YLYOKIVITIKNG KOl YOXOGMUATIKNG AoKNong (Xtepoviddkn, 2013).
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KE®AAAIO 2: ENNOIEX KAI OPIXMOI

2.1 NIPOXAPMOXMENOX XOPOX: MIA NEA «IINOH» XTHN EKITAIAEYXH

A@ob mponyovpéveg moapatédnkav ot avdykeg mov yopoktmpilovv TV
eKmaidevon ToV avlpOTOV e adVVANIES, OIVETOL EUPOCT] OTNV ATOTEAECUATIKOTITO
TOV TPOGOPUOGUEVOD YOPOD TOL GLVIGTE dPACTIKOTOTO KOt TG E1dkng dvoikng
Ayoync. O TpocapuocréVog xopods apovykpdletal To puOud Kot 1 SOUCKAAIN TOV
Bacileton otn puOukn kivnon. Xpnowyomnoteitol WOUTEP®S GTA ATOWO TOV TAGYOLV
and pobNcloKEG GVOKOMEG, GLUUTEPLPOPIKA Kot YyoyokivnTikd mpofinuata (Sherill,

1986).

Eni tov Bépatoc, to pua «mpocapprolm» onuoivel «kéve Katt KatdAAnio» 1
oAM®OG puOpilm, TPOTOTOUD Kot HIEVKOADVE OVOAIY®S TIS VITAPYOVGES advVapies Kot
avdykeg mov ypnlovv avrtipetdnions. Ot avaykeg avtéc VLapyEL mePinT®oN vor etvat

avartuélokéc, actnmplakés, meptPorioviikés- eEmyeveic k.T.A. (Sherill, 1986).

O1 180t eKmadeLTIKOT TOV YOPOV EPYOVTAL GE AVTO TO CNUEID VO TPOGPEPOVY
TIG YVAOGEIS TOVG KOU TN YPNOUOTNTE TOLG Tpocapuolovtag to podnuatd Tovug,
TPOTOTMOIOVTOG KATOAANAQ TIG EKTOIOELTIKEG TEYVIKEG TOL O akoAovOncovy,
LETAPAAAOVTAG LE AEITOLPYIKO TPOTO TNV EKTMOLOEVTIKY TOLOAYOYIKN» TOV
npoypappdtov  tovg (Sherill et al, 1988) wxo mapddAinia kolodvion vo
enavanpocdlopicovy Tic mpoceyyicels Pdoet twv omoiwv Oa ektyunBovv ko Ha

a&loloynbodv ot KivnTikég duvatodTnTeG 1 advvapies tov atdpwv (Sherill, 1997).

Onwg Kotatédnke Kot 6TO TPOTYOLUEVO KEPAAOLO, TPOGUPLOYEG TPEMEL VL,
ovpPaivovy oV €LUPVTEPY] EKTOUOEVLTIKN OladKacia, Opwme peilovag onuociog
OLVICTOVTOL KOl 01 TPOCAPLOYES TTOV OPEIAETOL VAL YIVOVTOL GUVEX(DG KOl GTO YMDPO, GTOV
omol0  JIEKTEPULDVETOL 1| YOPEVLTIKY OpacTnPotTo, KABMG oTOYO0G eivan Eva
neplPaALov Npepo, Adel0, YOPig EUmOdLN, TOV Vo TPOAYEL T dNUOLPYIKY Kivnom, T

SNUOVPYIKY EKPPOOT| Ko TNV KIVNTIKY dpdon dvev teplopiopmv (Sherborne, 1987).

Avalntovtag v a&io Tov TPOGUPUOGUEVOD YOPOV, CUEUDVETAL TTMG ALTO TO
€100g Yopov avtamokpiveTol TO00 € ATORO TOL £YOVV OVAYKN TN O1000KOALN
YOPEVTIK®V KIVNGEWV, OGO Kol GE E101KA OPYOVOUEVEG KOAMTEYVIKES, YOPEVTIKES Kol

OMUOVPYIKEG OHAOES Kol OPAGELS. ZVVIOTA £va £100¢ YopoD apkeTA gvpv, pe Bepprovg
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VTOGTNPIKTEG, TO OO0 TPOTIUATOL Y10, AOYOLS EKTOLOEVLTIKOVS, ovOamTTLELKOVE Kot

YOYOKIVITIKOVG,.

Eppadiovovtog oto mapodv {Rtnpa, 0 Tpocaprocévos xopog dev eottalel Ldvo
o€ GTOHOL UE ovomnpio, vONnTikn odvvopios Kot OmoldnNmote GAAN COUOTIKN
duoettovpyia, aALd eoTIAlEL KIOAOG G€ E101KO TANOLGLO, OGS Elval: 01 EYKVUOVOVGES
YOVOIKEG, Ol NAIKIOUEVOL, TUYOV TTapaPdteg 1 eykAnuoTieg Tov amolnTtodV TNV OUaAN
eMaVEVTAEN TOVE GTNV KOowmvia, ot AvOpmTol e KOKY| QUGIKT KOTAGTOOT), Ol AvOpmmot
oL AvaPPOVOLY otd KAmolwo PBapv yepovpyeio, to dTtopa Tov PpioKovtal €V HECH
Lotikng onpaciog Bepaneio yo tnv avtipet®mion cofapng achévelag, ta maydoopKa
dropo, kaBmOG Kot To ATopo pE 0OEEOTNTA KOl OTPOGAPUOCTES KIVITIKES EVEPYELEC

(Sherborne, 1987, Sherill, 1997).

[Tpoywpdvtag, dapaivoviol TOGo 1 CUAVTIKOTNTO, 0G0 KOl 01 TOAVCTLLOVTOL
0TOYOL TOL TPOGAPUOGHEVOD YOPOL, TOL JEV Elval GALOL TOAPA 1 AVTOTPUYUATOGN, M
TPUYUATOTOINOT] SNANOT TOV COUATIKAOV, YOXIKOV Kol TVEVUATIKOV OUVOTOTITOV TOL
OTOLOV TTOL 0N YOV LE TN GEPA TOVG GTNV 0iGONGCN NS TPOSOMIKNG TANPOTNTOS KO
oV eniteEVEN TNG ECMTEPIKNG appoviag, 1oppomiag kat ikavoroinong (Sherill, 2004).
Emniéov, 1oyvel 0t 1 avtompaypdtmon Kot 1 TEAEON €0OTEPIKAOV €MOVUIOV UE
emtuyn €KPoon oyetilovral GUESH LE TV CLTOOVTIANYT|, TV KOTOVOTGN TOV COOTOS

Ko v ovtoektipnon (Sherborne, 1987).

YVALOYILOUEVOL TO TPOAVOPEPOLEVE, GKOTIIO £fvol vo Katoypagel Twg dtav
yivetor AOYOg Yyl TOV TPOGOPUOGUEVO YOPO, OVTOUAT®G YiveTOl GUVOESN HE TNV
EKTTAOEVTIKTY Oladikacio, pe v Ttéxvr, He €va €idog avayvyng, wouyoyoyiog Kot
dwokédaons. O mpoocaploGUEVOS YopOc omotelel éva cuvdvacud OA®V TV
TOPOTOVD, OUmMG 0ev TPOKELTOL Yoo KOmowo €idog Oepameiog 1 OMOKOTACTOONG
avamnplov. Not pev, dtokatéyetor and Oepanevtikd epyaieia Yoo T0 TAGYOV ATOUO,
OL®G dev elvar éva eEMTPAYLATIKO, OVTOTIKO EKTOOEVLTIKO HEGOV OV £Eapavilel TIC

atopukég advvapieg (Sherill, 2004).

Eotialovtag axdpo  meplocOTEPO, 1 ONUOVIIKOTEPT TPOTOMOPOS KOl
dnovpyde tov Ilpocsappocuévov Xopod maykooupiog, ovopatt Anne Riordan kot
npogpyouevn and to Tunua tov Movtépvov Xopov oto IMavemotyuo Utah (Fitt,
Riordan, 1980), mapovoiace 10 €i60¢ owTO YOPOV MG EKQPACTIKN TEXVT, PEATIOT

EKTOLOEVTIKT] SLOOIKAGTIOL KOl KOAMTEYVIKT dNUIOLPYI Yio TOVG AvOPAOTOVG LE EOTKES
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avayKeg otnv towvio Tov Onpovpynoce ota TéAN tov 20°° awmdva pe titho «A Very
Special Dance» (Sherill, 1997). Mo tawvio mov a&ilet vo mapakorovdndel and 6lovg
KOl OV OVOADEL PE AETTOUEPELES KO OVOPOTIGTIKO YOPOKTIPO TO TEPLEYOUEVO TOV
[Tpocappocpévov Xopov, Kabmg kot ) {OTIKOTNTA TOL TNV KAONUEPIVOTNTO TOV

AM.E.A.

[TepAnntikd 0 TPOGAPUOGUEVOS ¥opOg KobioTatal ovomdomTacTo, (PPNKTO
puépog g duokne Aywyng kot on ¢ Ewkng dvowkng Ayoyne. Eumepiéyovion o
aVTOV TOALA €10M Y0pOV (emi TaPadElyLaTL O LOVTEPVOG YOPOGC, O dNUOVPYIKOS YOPAC,
0 0gpOP1og ¥opdc K.T.A.), Ta omoia Ba emmBovV Tapakdtw. [Toapd Tavta, Koo onueio
aLTAOV, CLVIOTA OTL KAOE HOPEN TPOCUPUOCHEVNG YOPEVLTIKNG OpAomg O0AoKEL
OTOXEVUEVES 0EELOTNTES, YVGEIS KOl OVTIANTTIKES IKAVOTNTEG, Ol OTOlEG GTO GUVOAD
Toug gumiovtilovv toug opilovies TV avlpOTOV TOGO KOONUEPIVA, EUTEPIKE KoL
TpokTikd otn {on Tovg, 0G0 Kol G YVOOLUKO- YVOOTIKO &minedo. AkOuo, o
TPOTOTOMUEVOG aVTO YOPOC KPIVETOL OmOPOiTNTOS YIOL TOVG OEEAOVUEVOVS LE
avammpio, eite avtol givar mwoapatnpNnTég TOL YOPELTIKOL Oeduatog, eite dpaCTIKA

GULUUETEXOVTESG G€ KAmo1o yopevTikd dpmpevo (Boswell, 1989, Sherill et al., 1988).

Inuavtikn tpocHnkn otn AMota TV O1poOpmv HOPEOV 0opov, eival O E101KA
TPOCUPUOCUEVOS 0EPOPLOG 1| OAAMMG aepoPikdc YOpOG MOV GLYKATUAEYETOL GTO
€VPUTEPO TANIGLO TOV TPOGAPLOGUEVOL XOPOL. MEG® 0TV, EVEPYOTOLEITOL OAOKAT PO
TO GO0, TPOKaAEiTOL peyalbtepn kavon Bepuidwv apa Kot adEnon tov petafoikon
pvOpOv, avédveTtor M TOWOTNTO TNG (QUOIKNG KOTACTOONG TOV OTOH®MV Kot
OpacTNPOTOlEiTOL  EVTOVATEPO. TO HLIKO KOl VEVPIKO GUCTNUO TOL EKAGTOTE

opyavicpov (McCubbin et al., 2001).

[Tepvdvtog TP 6TO EKTOUOEVTIKO KOUUATL KO GTOV TPOTO S1000KOMAG TV
TAPOTAV®, ELEAVICovTol EKTOOELTIKES LEBOOOL 1 AAADG TEYVIKEG TOV SLEVKOAVVOLV
TV EKHAONGON YOPEVTIKOV QPACE®DYV, HUNCEDV, OTOTEAECUATIKOV KIVNTIKOV
EVEPYELDV Kot wTooyEd10V petémetta kKivioemv (Sherill, 2004). O tpémog didackariog,
Aouov, KopoiveTon pHetallh KATOU®Y EKTAOEVTIKOV TPOGEYYIGEMV TOV OV elvar AALES
napd ot pébodot kaboomyovpevn ovakaivym, eénynon- emeEnynom, emideiln,
e&aoxmon (Mosston; Ashworth, 1994). EmutAéov, vapyet o Ko obvoeon pHeta&y
TOV OMNUIOVPYIKOV KOl TOL LOVTEPVOL TPOCAPLOGUEVOL YOPOV, d1OTL KO GTIG 0VO OVTES

YOPEVTIKEG LOPPEG cLVOVTATOL 1) LEBOOOG TNG AVAKAALYNG OO TOVS AICKOVUEVOVC, M
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omoio. nEB0SOG GLUYVA GLYYXEETAL KOl TOPOUOIALETOL HE TNV «KIVNTIKN EKTOLOELON
(Sherborne, 1987, Laban, 1960). To mapd&derypua avtd onuatodotel T0 TOGO GLYVA

YPNOOTOIEITOL 1) EKTOOELTIKN HEBOSOG TNG AVAKAAVYNG GTN YOPEVTIKY JLAOIKAGTOL.

[Tponyovpévag, €ywve vOEN yia TV KIVITIKN EKTOIOEVON TTOV EMTLYYAVETOL
HEC® TOL TPOGOPUOGLEVOD YOPOL Kol YU oTO TPEMEL Vo emionpavOetl otL ybpn oe
avtv kKabopiletar To Katd 1650 10 dtopo Ba ekTunoet, Bo amodeytel, Oa ayamnost Kot
00 KATOVOTOEL TO GO TOL KOl TIG KIVNTIKEG tkavoTnTéG Tov. Ko pe avt ) pébodo-
SaoKoAl, TPOKAAEITOL QVTOUATOG 1 KIVNTIKY €£epeblivnon TOV LEADY KOl LEPDV TOV
OMUOTOC, N KATELOLVOUEVT ONAAOT AVAKAAVYT TG COUOTOYVOGIOG oo ToV 1010 ToV
OPELOVUEVO, EVA TOPAAANAL YIVOVTOL KOTOVONTEG EVVOLEG OIS O YMDPOG, O XPOVOC, N
oTLyUn, N dvvaun, 1 pon, N LOPEN, TO GYNUO KOl TOAAE GAAO KIVNTIKA GTOLXELN TTOV

kabopilovv 1o xopevTikd, olokAnpouévo amotéheopa (Sherill, 1997).

Ale16d00ovTog 6T0 KOVOTOMO Kot GAEYOV {fTnpo TG KIVITIKNG EKTOUOELONG
LEG® TOV YOPOV KOl GUYKEKPIUEVA LEGM TOV TPOCAPLOGLEVOL Y0poV, OV umopel va
Aeimel 1o mAgovEKTNH TG O1€yEPONG TS OMpovpykdTTas. O 0GKOVUEVOS OmOKTA
OMUOVPYIKN OKEYN, EEPEVYEL OO TO TETPLUUEVO Kot OEOOUEVA TNG KOO UEPIVIG TOL
Cong, amoKTA o 0 GPOIPIKN OVTIANYT Yo To TPAYHOTA YOP® TOV, OLEVPVVEL TIG
COUOTIKEG KOU WYLYOKWWNTIKES TOL gumelpieg sumlovtiloviag €161 TOV Yuykd TOL
KOO0, eV og TMPOKTIKO emimedo M Kivmon viwobetel gvyépewn, dveon ot pon,
npwtotLmio, eveMEia, KavoTOpd emeCepyacio TOV KAVOTATMOV TOV 1O1 LIAPYOVV,

évtaomn, aodntikn ortikn (Laban, 1960).

Emopévac, o dnpovpyikods Tpocapocévos xopdos 6Tidlel TOGO GTIC KIVITIKEG
OeE10TNTEG TV WPEAOVUEV®V, OGO KO GTNV OVATTLEN TOV KIVITIK®V TKAVOTHTOV TOVG,
OTN QUOIKN TOVG KOTAGTOON KOl GTNV TPOAY®YN TNG ONUIOVPYIKOTNTAS TOVG, TNG

QOVTOGTOS TOVG KOL TNG EKPPUCNS TOVG.

Koat’ avt) t 61000, 0 OMpiovpyikoc xopog mpoteiveTon amd Tovg €101K0VG
EKTOOEVTIKOVG GOV TTPMTN EMOPN HE TNV KIVNTIKY EKTAIOELON TOV TOOIDV e
avammpia (Sherill, 2004). XZvykekpipuevomoidvtag to Tpoavapepbiy  emyeipnua,
épeuveg €315V 0TL 0 OMUOVPYIKOS YOPOG EIVOL OTOPAITNTOS KoL O O KOTAAANAOG Yol
oL OO TPLOV ETOV Kot v, T omoia, Tapd tavta, Oo mpémel va katéyovy 10 facikd
AEEILOY10 TG YAMGGOG TOVG, OVTMG MOTE VO KATOVOOUV Pactkéc 0dnyies, Kabhg kot va

avtamokpivovtal o€ povoikd epediocuarta (Sherborne, 1987).
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Me meportép® TPOGAPUOYEG KOl TPOTOMOMGELS vmootnpiletor OTL 0O
IMUOLPYIKOG Y0pd¢ amotedel emiong PAcIKY] KIVNTIKY EKTAIOELOT] KO Y10 TOL TOOLA
TPOoYOMKNG MAkiog pe koewon (Sherborne, 1987). AxkOua, ONUOVTIKA
JPOPOTOINGT GLVAVTATOL GTNV OPOLOYIC TOV TPOCAPHOGUEVOL SNUIOVPYIKOD XOPOL,
0 omoiog otic Taéelc Tov 'vuvaciov 6tav SOACKETAL AVOPEPETOL MG «KONLOVPYIKOC
XOPOC», OU®G OTIG TAEES TOv AUVKEIOL KOTOYPAPETOL ®OC «UOVTEPVOS YOPOSH

(Sherborne, 1987).

Atyo mpwv 1o TéloC, opeiletal va. onpelmBouy 0Tl OTIG dVO TOOUYMYIKES
TPOoceEYYIGES TG  YOPELTIKNG  O0oKaAloG — VTAPYOLV  KOATNYOPLOTOU|GELS.
AteE0d1kOTEPA, O ONUIOVPYIKOG KO LOVTEPVOCS YOOGS TOV HOAS TEONKAY 6€ cu{NTNoN,
TPocdidovv PapdTnTa Kot EREACT KUPIMG GTO YMPO TOV XPNGLOTOLEITAL, ONANOY| GTA
oYNUOT, 6TO EMITEd TNG Kivnong, 6To péyedog TG Kivnong 6To Ydpo, GTIG AMOGTAGELS

7OV J1VHOVTOL KOl OTNV €0TIOOT) G€ £va TPOKABOPIGUEVO TOTIKO TAAIG1O.

Emumiéov, divetar épugaom oto xpovo 11 aAAdg 610 pLOUd TOL GLVOOEVEL TN
LLOVGIKY, AVOADOVTOS £TGL £VVOLEG OTTMG: 0 TOAUOS, Ol PLOUIKES KOl LOVGIKES PPAGELS,
10 «téumoy» (ayyMoti «beaty), to tovikd mpdtumo (ueiloveg Kot EAAGGOVES GKOAEG)
K.T.A., EVO® onuocia €govv 1 1oy0s- dvvaun mov epapudletor, N mpoondbela mToOv
KATABAALETOL OO TOVS OCKOVUEVOLGS, TO «PAPOc» TV KIvIoe®V (EAapplég 1 Paptéc
KIVAOES), KaOADG kot m pon: elebBepn por|, Oguéveg KIVAGES, €uyEPNS pon,
aveotolpuéveg kivioelg (Sherborne, 1987, Sherill, 1997).

Ytov avtimoda g kafodnyovpevng ovakaivyng, PpioKeTon N EKTOOEVLTIKN
péBodoc mov apopd 6to TpimTLYO «EENYNON- MideEN- eEdoknony. Ocov apopd v
TOOOY®YIKN VT TPOGEYYIOT|, TEPICCOTEPT] EUPOCT OlveTol ERPOCT oTNV avdAvon
TOV £PYOL OV TTPOYLOTOVETAL, EVGD OXETICETOL Pe TOALA €101 YOpOv oL GLVILALOLY

YOYOKIVITIKEG GTPATIYIKES Kot Tayvidon popen (Sherborne, 1987).

"Etot1, meptlappdvovior 6Tty TPOKEIHEVN YOPEVTIKY KOl TOOOYMYIKY] TOKTIKT
Thpo TOAAG Tayvidl Pe TPayovudlo Kot OBpopeES TPOGAVATOAMOTIKEG KIVIGES GTO
x®po (m.y. mopeio o gubeia Ypopupun pe TaVTOYPOVE TOAUUAKLO, TOPEIDL GE KOAUTOAN
YPOUU HE KOUOATIOUO XEPIDV KOK.). X& TPOGONKN TOV TAPOTAVED TANPOPOPLDV, Ol
TOPad0GLoKOT Yopoi, 01 KAUKETES, 0 YOPOG «KAOYK», 0 0EPOPL0G YOPOGC, TO UTAAETO Kol

0 YopOG G avamMPIKd apaidto etvor Heptkd akoua 101 TPOCUPHOGLEVOD YOPOV TOV
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oLYKOTOAEYOVTOL OTNV Katnyopia g ueBodov «eEnynon- emidelln- e&doknon»

(Sherborne, 1987).

AvoAldovtag pe O1eodkOTNTO TNV TEAELTOIO. TPOCEYYIOTIKN TOLOAYWOYIKN
néEB0d0 G avdAlvong Epyov, £peVVEC avESEIEaY TO TOPIGHO OTL O YOPOG OLUESOV TNG
«e&nynong-enideitng-eEdoknoney kabiotatot Eva HEGoV Yo Tpomdvnon avAmTuéENG TG
OVIUANTTIKAG KOl KWWNTIKNAG KavotTog TOoL  €01koV  ekmodgvopevon. Otav
epopuoletoar n avoAvtikn avt) uEBodog OEGOV TOV YOPOV, ETMTLYYAVETOL M
OTOTEAECUOTIKOTEPT] QLPOLOIMOT KOl OOTOMON TNG TOAITIOTIKNG KO TOALTIOTIKNG
KAnpovodg tov Kabe atopov, n OAOKANP®OON MG KOAMTEYVIKNG Onpovpyiag, M
KafEpOoN Hog KOAMTEXVIKNAG apTIOTNTAG, 1| GLVOAKN Kot péylotn Peitioon twv
atopikmv dogglottav, mn aflomoinon tov elebBepov YPOVOL LE IPAGTNPLOTITES
EMOTKOJOUNTIKES KL EVYAPIOTES, AALA KO 1] AOKTNGT PIA®V LEG® TNG CLVEPYUGTNG KOt
NG OMOSIKOTNTAG TTOV TPOAYOVTOL GTNV EKTadELTIKY dwadikacio (Sherborne, 1987,

Sherill, 2004).

Yvvoyilovtog, dtoupdvnkay Kot Tapotednkay e avoAvTIKO TPOTO TOPATAVED
OAOL TOL EVEPYETIKA OPEAT] TOL TPOGAPLOCUEVOL YOPOV KO T®V LITOKATNYoplL®V Tov. H
BpAoypapia mapovcioce, emiong, TA TAEOVEKTAUATO T®OV 000 EKTOLOEVLTIKAOV
TPOcEYYIGE®V Yo TN O1000KAAMO TOV €01KE TPOTOTOMUEVOL YOPoD Yo ATOUA LE
avommpio, AL kol to amoteAéopato mov eppaviCovion péc® S TPPNS pe ™
YOPEVTIKY OPAGTNPLOTNTO GTNV YUYOCLVOEST TOV MPELOVUEVOD, GTY) COUOTIKY] TOV

Vyela KOl 6TV KWVNTIKY] TOL ovTIAnym.

Téhog, ag emonuaviel 0tL 0 Yopdc avd Tovg YPOVOLG YPNOLUOTOLEITOL OC M
KavorTomTikoTepn HéEB0S0G yarldpwons, npepiog kot dwoyeipiong tov Bopov, evod
TOPAAANAL GUVIOTA TO «epyoreion eEopdAvvong mpofAnudtmv puOpov, GLVTOVIGHOV
TOV UEADMV TOL GOUATOG, GLYYPOVIGLOV, avénomg g avtonemoifnong kot To

KUPLOTEPO, £VOG TPOTOG EVIGYLGNG TNG ALTOEKOVOS TOL aTopov (Sherill, 199).

2.2 XOPOOEPAIIEIA: APXEX KAI OEPAIIEYTIKA EPI'AAEIA

YvveyiCovtag ot PPAOYPAQIKT 0VOCKOTNGN TOV aPOPE TOV TPOGUPLOCUEVO
x0pO, a&loonueioto poro mailel kon 1 yopobepameio, G pio aKOLO LOPPY| YOPEVTIKNG

Kol OepameEVTIKNG ACKNONG TTOV GTOYO EYEL TNV EEO0UAAVVGT] KIVITIKAOV OVGAEITOVPYLOV,
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TNV QTOUAKPVUVOT] «LOYKOUEVOVY) KIVIGEWV 0O TO KIVIITIKO AEEILOYI0 TV ATOU®OV UE

avammpio, KaOdg Kot 6TV YLYOAOYIKN OVATOCT TOV EKTUOEVOUEVOV.

SVYKEKPULEVOTOUDVTOG TO TEPLEXOUEVO TNG Yopobepameiag, 0 enionUog Oplopog
™m¢ 860nke amd v Apepikavikn ‘Evoon Xopobepaneiog, ayyAioti «American Dance
Therapy Association» (ADTA), coppova pe v oroia yopobepameio kabictotol «n
YUY00EPATEVTIKN ¥PNON TS KIVNONG TOL CAONOTOS TOV TPOAYEL T GLVOICONUATIKY,

KOW®VIKT], YVOOTIKY KOl COUATIKH 0AokANpmon Tov atopovy (Sherill, 2003).

Ev e&eli&et, 1 Evoon ot Ogpoaneio péow Xopevtikng Kivnong, yvoot) og
«Association for Dance Movement Therapy» (Sherill, 2004), tonobetei v dmoyn
otV debvn PipAoypapia 0Tt 0 ¥0pAS Kol OTOLONTTOTE YOPELTIKN KIvNoN GUVEIGPEPEL
OTNV  AVEL TPOPOPIKOL AdYov wvuyobepameio. Emotiuoveg onueidvovv O0tL m
yuyobepameion amd povn ¢ oamontel TV EmMAPN HETOED TACYOVTOS OTOUOL Kot
yoylatpov, yeyovog mov umopet ToAAEG Popég va amodeytel dolo yio Tov TeAdTn 1| va
YPELGTOVV TOALEG cLVESPiES Yo TNV emitevén Tov emtBuunTov amoteléoporog (Sherill,

2004).

Enopévaocg, o yopds, cuv 1015 GALOLS, pmopel var avaddBet kot yoyoBepamenticod
pOLO, GLECN OVTATOKPIOT| OTIS avAyKeg TOV KAOE atopov Eexympiotd, kabmg Kot v
TPOAYEL TNV ECMTEPIKN KAVOTTOINGT Kot emtuyia yopic xpovoPopes dladikacies Ko
amEATIOEC Kapd popa yio Toug weeloduevovg npoondbeiec (Sherborne, 1987). Ev
KatakAeldl, M yopobBepameion eivor éva TpomomomuéEVo K EEOIKELUEVO EpYaAEio
Oepameiog mOL YPNOCUOTOLEITOL GE MEPUTTAOCELS VONTIKNG ovammpiag, pobnolokov
dVGKOMGDV, CLVUGHNLOTIKOV SLOTAPAYDV Kol GOUTEPLPOPIK®OV TpoPAnudtmv (Sherill,

2004).

Qo1660, Tpénel va emonuaviel 6t 1 yopobepaneio dev evdeikvuton 6e dtopo
pe Bapv avtiopd N Paptd vontikn votépnon 1 akopa Kot Paptéc KivnTikég SUoKOMEC,
S10TL KaTd TN O8PKELD TG YOPODEPATEVTIKNG SLOOKOGIOG YPTOLUOTOIEITOL 1) AEKTIKN
yuyobepameio kot texVIKES mov Pacilovtor otov Tpopopikd Adyo. [Tapd tavta, edv o
dropo pe Paprd vontikny kabvotépnon aviomokpivetar o AekTikd epebicpata, totE
avtd amotelel e€aipeon Kot UTOPEL e AVEST VO GUUUETEYEL OTN BEPATEVTIKT), KIVNTIKN

Kot yopevtikn cvoumpaén (Sherill, 2003).

I'evikdtepa, 1 xopobepamneio amartel katdAANAN £€101kEVLON Kol KOTAPTION 0o

TAELPAG TOL EKTMOLOELTIKOV, KOONDG EUTAEKOVTIOL OPKETH oTn OldIKacio oVt
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TPOKTIKES, TOKTIKEG Kot teEYVIKEG TG Puyobepameiag, g WPoylatpiknig kot g
Yoyoroyioc. 'Etol, Ouwg, ocuviotd pio cuVOLACTIKY YOPEVTIKN KOl WYUYOKIVNTIKY
doxnon, Witepa OMOTEAEGUATIKN Yot TOV €01KO TANOLGUO oL TPOTUATOL OO
TOALOVG YOVELS, KABMS OLEG 01 HpaCTNPLOTNTEG TTOL EYKELVTOL GTT) Xopobepaneia 6TdHYO
EYOVV TNV €VIGYLON NG JLAOPACT|C KO TNG OAANAOOPAONG UETAED COMOTOG KO VOL,

TVELLOTOC Ko couatik®v kavothtwv (Sherill, 2003).

2.3 OMOIOTHTEX KAI AIA®OPEX METAZY XOPOOEPAIIEIAY KAI
INPOXAPMOXMENOY XOPOY

[Tponyovpévae, xotaypdenkoyv EMOTNUOVIKEG OE®PNGELS, TEKUNPLUOUEVES
EPELVNTIKEG MOYELG KOl Oempieg oYETIKA LLE TO EVPVTEPO TAOIGLO TOV TPOGOUPLOGUEVOL
Yopov Kot Ta €101 awtov. Ev tovto1g, cuykpivovtog Tov mpocaproGUEVO xopo HE T
yopoBepameia, £xovv TPOKHYEL KATOLEG OPLOLOTNTES Kot SLAPOPES Ao TN PeTalD TovG

oxéon.

Apyikag, yperaleton va EekabopioBel 0Tt amoTeELOVV SOPOPETIKA AVTIKEILEVA
Kol Today®YIKd epyoAeio 0 €101KA TPOmOTOMNUEVOS Kot Bepamentikdg yopodc, 1M
yopoBepameio Kot 0 TPOGAPUOGHEVOS Y0PpOG. [T d1eE0dikd, 0 101K TPOTOTONUEVOG
YOPOC Yy ToV €101KO TANBLGUO amotedeiton amd OepoamevtiKeég Kol EOUOAVVTIKEG
TPOKTIKES, 1| Yopobepameio Aappdvetor vTOYN ®G EXAYYEAUA TOL OOLTEL TNV AVAAOYN
KATAPTION, EVO O TPOGAPLOCUEVOS X0pOS TEpIKAEiEl LEGa TOV OAM TOL €101 YOPOV TTOV
umopovyv va cuvavtnfovv ce onotadnmote Pabuida ekmaidevong Kot amevBovetan og

OAa To dropo pe kaBe gidovg avamnpia (Sherill, 2004).

Tn otiypn ovt) ogeiletor vo koToypogel TG dev LIANPYE Kopio dpopd
HeTald TOV TPOEIPNUEVOV OPICU®V, UEXPLS OTOV TN Onpovpyio TG AUEPIKOVIKNG
"Evoong XopoBepaneiag («American Dance Therapy Association- ADTA») 1o 1966.
Kt avtd, 31011 0 Y0pd¢ GTOV 0moio cvppeTelyav dropa pe avoarnpio cvvnoilotav va

amokaAeital Kowmg mg yopobepameia (Sherill, 1997).

X1 obyypovn TAEOV oy, Ta dedopéva £xovv peTaPAnOel ko n yopobepameio
éxel xobiepdoel 10 O1KO ™G povadikd opopd kot poro. TTo cvykekpiéva, m
xopoBepameio YPNOLUOTOLEITOL ATOKAEIGTIKA OO avOPAOTOVG TOL £YOLV GTNV KOTOYN

TOVG AVAAOYT AOELD OOKTCEMS EMOLYYEALOTOG, EVOD KOVEIC 0EV £)XE1 TO KO VOL AoKET
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avBaipeto teyVIKES TG Yopobepanciog oe dtoua pe ovamnpio (Sherborne, 1987). e
TOPAOELYLLOTIKY avTioTolyia, 1 yopobepameio Loldlel WG TPOC TNV EMOTNUOVIKN TNG
vrdoTaon, pe T euvctobepaneio, v epyobepamneio, tn Aoyobepaneio KoK, apov Kot

v 6o To TOPOTAVE TEdTN TOPOUOimG amotteiton eEE1O1KELON KOl GTOXEVUEV YVAOT).

Téhog, ot PpAoypagio kabictatol caeés kat dev xwpd apgiopTnong, 6Tt To
dropa oL deV KATEYOLV TN GYETIKN, EYKEKPIUEVT] A€ Yopobepameiag, dSVVAvVTAL eV
VO 0OKOVV YOPEVTIKES KOl KIVITIKES OpOGTNPLOTNTES Yo 0EpOmEVTIKOVG GKOTOVCE, OLMG
OV  UTOPOLV VO, QEPOVV  OTNV  EKTMOIOEVTIKY] TOVG €PYAsia TOV TITAO TNG

«XopoBepamneiacy (Sherill, 2003).

[Tépa TV EAIYIOTOV QVTAOV O1OLPOPOTOCEMVY LETAED TOV TAPUTAV®D OPIGUOV,
dev yivetar va Unv vadpyovv TOALES OUOLOTNTES TTOV GLVOEOLV TIC YOPEVTIKES QVTEC
dpdoelc- dpaocTnPloTTEG, aPOv OAEG Ppiokovtal KdTt® amd TV 1010 OUTPELL TOL
Xopov. O Ilpocappocuévog Xopdc kot 1 XopoBepomeio wg Téyves k. Emotpeg,
e€aptdVTOL AUESH OO TO OMUOVPYIKO YOPd TOL POIVETL VO GUVIGTH TOV GUVIETIKO

Kpiko LETAEL OVLTOV TV dVO.

Koat® ovtov tov tpdémo, mn OwaockoAio kot 1 ekpdOnon tod e1dkd
TPOCAPLOCUEVOL YOpoD €xel TN dvvaTOTNTA Vo eivan kaB’ Ola Bepamevtikn, dmwg
axpiag ko n yopobepaneio. Befaimg, 0 £101K0G KmTOdELTIKOS KOt 01 0 KOO YNTNS T™NG
[Ipocappoouévne- Ewdwng Guvoikng Aymyng, Exel T OLVATOTNTO VO YPTCLOTOGEL
Kké0e €100 yopo¥ amd 6ca avapépnkav tapoarndve, apkel va fondd kat’ avtdv tov
TPOTO TOV EMOPEAOVUEVO- LOBNTY|, GTO Vo £0IKEIMOETL LLE TO GMA TOL, VO VENGEL TNV
OVTOTEMOION G TOV KOl VO YPNOCLUOTOMGEL OAOKANPOUEVO TG KWNTIKEG TOL
wavotTtes. Apoa, sivor emBountd o xopog va epappdletor 6mov Kol OTav Kpivetal
avayKoio, pe EQIECO OUMG, Kol Oyl AUESO okomd, TN Bepameio SLOKOMOV, dtaTAPAYDV

Kt advvopdv (Sherill et al. 1988, Sherill, 2003).
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KE®AAAIO 3: HXHMANTIKOTHTA TOY IIPOXAPMOXMENOY XOPOY

3.1 XOPOX KAI PYOMOX: H APPHKTH XXEXH TOYX

O yop0g o€ YeviKd TAOIG10 GUVIGTA TOV ATOAVTO GLVOLAGHO LOVGIKNG, PLOLOD,
ocouatog, mvevporog (Christout & Bejart, 1972). e OAeg TIG YOPELTIKEG TPOUKTIKES
EVOTAPYEL O PLOUOG, OKOHO KL OTOV OEV LIAPYEL KATO0 KPOLoTO Oamd Tiow Vo
kaBodnyel. Avto cuuPaivel 51011 T0 GO KIVEITAL GE ECMTEPIKES PLOLKEG EMITAYEG, O
omoleg eEmTepKELOVTAL LE TO GYNUA, TO pEyeBoc, tnv akolovbia evepyeldv kol TV
évtaon g kivinong. O pvBuog petpiétar, axovyetal, KoToypdeetol, ekepdleTat,
TpoLTapPYEL TN PVGN TOV AVOPOTOV, «TAAAVTEDEL) TO VELPOUVIKO GVGTNUA € KAOE

AVOTOUIKT Kivnon, 6gv oTapatd toté, eival avoardonaoto kopudtt tng (ong (Garondy,
1980).

Eni tov B€patog, 6T LOVGIKT Kot 6TO X0pd GuVAVTOVTOL pLOUIKA GTolXEl TTOL
GTO GUVOAO TOVG Kol oV aVTA TPooTeBOLV peTalh TOVG LETA TO TEPAG UIOG HOVGIKNG
Qpacemc, omoTeELoVV T pLOKY doun evog yopov (Laban, 1975). Me t cepd g, 1
puOukn avty doun ywpiletor o€ 1é00eplg Pacikég Katnyopieg, or omoieg eivat: o
TAANLOG, O TOVIGUOG, TO PLOUIKO TPATLTO KOl O GYNUATICUOS TNG LOVGIKNG PPAGNS
(Laban, 1975).

Apyikdg, o moAudg,- N ayydoti «beat- tempo» tng kéOe pvOukng dopn-,
yopaxktnpilel ™ ypovikn Owdpkel ¢ kivnong, ekgppdloviag to av n Kivnomn Oa
eKTELECTEL PE 0PYOVS, HETPLOVG, YPNYOPOLS KO TOAD YPNYOPOLS YPpOVOLGS, KaOdg Kot
T0 av avtoi ot ypovor Bo mpaypoTd®vVOvVTol o€ ol akoAovBio péco ot

LLOLGIKOYOPEVTIKT pdon 1 av Oa evarldccovtot peta&d tovg (Laban, 1975).

AgutepenOVIMG, 0 TOVIGHOC GUVIGTA Lol AtdO0GT EVTOOTC GTY) YPOVIKN OTIYUN,
Vo ovpuemva pe ™ PpAoypaeio amoterel Ty Epeocn 1} TNV TOAD £vTovn dVVOUN TOL
eppaviCetar oe ovykekpuéveg kwvnoelg (Laban, 1975). O toviouds apopd oe pia
dvvatn kivnomn mov cvpPaiver péoa otn yopevtikn ovvleon. Onwg toviovtal ot
ocLALaPEC otTic AéEeLs, étol TovifovTaol Kol To 1GYVPE HEPT) TV HETPMOV TNG LOVGIKNG

opaong (Sherill, 2003).

2xeTIKd e 1o pLOUIKO TPOTLTTO, OVOPEPETOL OTL OTOTEAEL TNV CKOUTPEALOY KATM

amd v omoia Bpickovtor o1 puOuKol TaApol, AAAL Kol 01 10KV UAVGELS TNG OLVVOLLKNG
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TOV MYNTIKOD Kol LoLGKOD cvvorov. Emopévoc, yivetar vi&n yu por oAAniovyio
KWoewv N YoV mov mtpocdtopilovv 1o yevikd puOuikd mhaiclo 1 tpodTLTO oL Oal
axolovOnOel, Emg 6Tov TEAESTEL 1] OAOKANPOTIKY GEPA TOV NYNTIKOV KOl KIVITIKOV

otoyeiov (Laban, 1960).

Ye Pabotepn avdivon tov mopandve, 10 pLOUKd TPOTLTTO SlokpiveTal G
Kovovikd Kot akoavovioto Bacetl Bipioypapioc. Ent mapadelypatt, kavovikd puOpuko
mpdTLTO PUmopel va yopoktnpiletal To TEPTATNO, TO QAL 1] OVOTHONGOT, TO TPEELO,
0 oLVOLOGUOG PUdTEVY Kot avamndNcemVy, KaBdg Kol KATola €101 GUVEKTIKOD YOpOv,
ue tpavroytd mopadetypo to Parg (Sherill, 2004). An’ v avtifetn mhevpd,
aKovOVIeTo PO TpdTLTO 0pileTon 0TIONTOTE TEPIAAUPAVEL EVOAAAYES PNUATOV Ko
YPOVIKAOV a&LdV, OT®G 0 X0pdS 6T dVO (oyéomn HeydAo- HiKpO- HiKpo), 0 KOATACUOS

(«gallopy), n oAk kar to yAiotpnpo (Sherill, 2003).

Tehevtaio oMV Kotnyoplomoinon g pLOpKng dopng eivoar avtovcio 1M
LOVGIKN @PACT) KOl O OAOKANP®OUEVOS GYNUATIGLOS TNG, N GLVOAKY dNAadN €KOVaL
mov dtvetoan VotEPA OO TNV EMOVOANYN Kol EKTEAECT] TOV GLVEXOUEVOV N
EVOAAAYHEVOV PLOLIK®OV, NYNTIKOV, KIVITIKGOV, LOVCIK®OV ototyeiwv. O oprofétnon
NG LOVGIKNG PPAONG LOPPOTOLEL TNV TEMKT] LOVGIKOYOPEVTIKY) cOvOeon, divel 6To
YOPELTIKO OAov £éva kabopiopévo puBukd vrndPfabpo, yivetor vKoAdTEPOG O
S®PICUOS TOV HOVGIKAOV UETPOV, VO 1 dAAnAovyia 1010V HOLGIKGOV PpAcE®V
ONUOTOOOTEL Ko TNV TUYOV VTapEN 1010V, avaAoYwV, ETOVOLAUBOVOLEVOV KIVITIKOV

evtaoewv (Laban, 1960).

Ae1odvovtog 6T BPAOYPUQIKEG OVOPOPES KOl GTIG TPOKTIKEG EPEVVITIKEG
OpAoELS, avadelkvOETOL OTL OV YPELGLoVTOL OAO TOL ATOMO LE OOVVOUIES 1) avoTnpiot TNV
expatnon puBukov delot)tmv, ovte Kou eotkeimon pe ta povoikd epediocparta. H
agopoimon Pacikdv puOUKOV apydV Kol LOVGIKOKIVITIKGOV 0CKNGEWV amevdiveTot
Kuplwg og dtopa mov dgv glyav moté Wiaitepn emar] oty (O TOVg pHe TNV 101 ™
HOVGIKT), YEYOVOS OV EEKIVAEL OO TO OKOYEVELONKO TEPPAAAOV KOl TO OTITL M
TPOCOTIKO YDPO TOL Kabevog. Me mo amAd AdYla, wodld mov dev elyov HLOVGIKE
aKOVGLOTO 6TO OT{TL TOVG omd Hikpn NAkia, ival amofevopéva omd T HOLGIKY], and
10 pLOUS, amd 10 GLYYpPOVIGUO LE pio PoVoIKn peA®dia Kot givarl Kupimg avTd Tov

ypNnlovv Tpocoyng kat pomong oto factkd otoryeio tov puOuov (Sherill, 2004).
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[Tpoxeyévovr va d0Bo0vV pePKEG TPOKTIKEG ADGES O©TO TpoavapepHEV
mpoPANua, kol vrootnpilovy OtTL 1 Mo dpeon kot emTvYNUEVN eEoiKeimon e TO
pLOUO glval N TPMTN ETOPN TOV TASIDV HE HOVGIKA Opyova, OT®S TOUTAVA, VIEPL 1
dAha kpovotd Opyava. ‘Eva toumavo pmopei va ypnoyomrombel ond to moudi 1 10
puafnt yio vo yvopicel tnyv aicinomn tov pubuod, to dxovcua tov kpdtov, T aichnon
™mg évtaong, v aictnom g SVVAIIKNG, VO TPOGOI0PIGEL TO OIKO TOL TPOCMTIKO
pLOud mov mnydlel amd pPEGH TOV Kol GLYd-Glydl Vo KOTOKTNGEL PLOUIKY gvyépeLa
(Sherborne, 1987).

Xe TEPUITAOGELS TOV YPEWLETAL O TPMTN ETOPT LLE TNV ELPVTEPT EVVOLDL TOV
puOuov aveEoptnTog attoroyiag, 10t 0 Kabdnynmgeg dvowkng Aywyng ogeiiel va
kaBodnyel owtdg TN Owdikacio emavoiappdvovtag évov opyd pvBud pe kdmoto
KPOLGTO OPYOVO Kol KOADVTOS TOV ETMPELOVEVO TAV® GE aVTO TO PLOUO VO EKTELECEL
omotladnmote kivnomn emiBopet kon tov Pyaiver afiacta. H pubukn aymyn propet o

pe to Prpa va e&ediooetat, vo yiveTot o ypnyopn 1 Kot vo. EVOAALAGGETOL.

Kotd 1t dwpkela avtdv tov pulukov, e£0oKNTIKOV JldtKacLOV, O
EKTOOEVTIKOG dVVaTOL VO AELOAOYNGEL TIC PLOUKES TKOVOTNTES TOL ATOUOV, OALGL KO
va {NTMoEl TOAVTAOKOTEPES KIVIGELS KO YPTOELG TOV COUATOG TOV EKTALOEVOUEVOV.
[Mopdaderypa é€toiwv puOUKAOYV, EVOAAAGGOUEVOV KIVIGEDV GLUVIGTOVV Ol GTPOPEG GTO
YDOPO, TO TOAOUAKLL, T QALY EMITEIOL avAAOYQ e TO ekdoToTE pLOUIKO £pébioua
(M. ypyopeg ypovikeg atleg-ynAd eminedo, apyég ypovikes alieg-yapunio emninedo),

YTOTNUO TOSLDV, aKOLOL KOl avTooyedacpog Kivioemv (Sherill, 2003, Laban, 1960).

2mv mapovoa edom, yiveror EekdBapog Kot 0 pOLOS NG HovstkoBepameiog
(Sherborne, 1987), n omoia ypflel availvong oe kdmola GAAN epyacio, otnv onoia Oa
EVOVETOL O OMMOVPYIKOS Yopog, palli pe tov  Bepamevtikd yopd Kol  TO
povotkofepamevtikd epyaieic mov eQopuOloviol GE OVTEG TIS EKTOUOEVTIKEG

JtodKaoieC.

Qo16060, TopoKdTe® TapatiBeviol KATOES omd TIG MO GLYVES TEYVIKEG Ko
de€10tteg ddaokaiiog yopov kot puOKdV TpoTuTteV. ETot, 0 ekmadentikdg Exet T
duvatodtto péca o Eva YopeuTikd uddnua va evBappdvel tn dnpovpykn kivnon,
apyIKO Y®PIg KATOW HOLGIKY LIOKPOLST Kot {NT®dVTOS omd Tovg Hantéc va
EKPPAGOVY HEGM TNG KIVNoMG VTG La 10€0., Lo KOTAGTACT), Lio yuyoAoyikn d1dbeon

N éva cuvaicOnpua.
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AAMN poe pdtacn pLOUIKOKIVITIKNG JacKaAiag, &ivar 1 ypron g
OMUOVPYIKNG Kivnong He TavuTdypovn EKEPOCT NYOV N Kol TPOSHNKN MymTiK®dV
AKOVGHATOV TToL Vo Bupilovv kTt 1) kdmoov and v kadnuepvi on (T.y. éva (®o).
Emumiéov, pia axoun o@éiiun ekmatdentikn pEBodog GuvicTd ot TG SNUOVPYIKNG
Kivnong, EUTAOVTICUEVG LE TTouyViola avakaAvYNC Kot dpactnplotnteg e&epedhivnong
(Sherill et al., 1988, Sherill, 2003).

Eappolovtag 0Aa ta mopomdve otoryeio, 0 COUUETEX®V OTNV EKTOOEVTIKT
ddkacio Kabiotator Suvatdg va dloympPiceL To TEPEXOUEVO TOD YOPOD TOV APOPA GE
KWNOELG Kol TO aioOnua g xopds, CLUYKPLTIKE LE TO TU EGTL TPAYLATIKE 1| Onpiovpyio
evog yopevTikoh cvvorov. Eivar dtopopetikd 1o vo ektedel KAmolog O1daypéveg
KIVIGELS UE LOVGIKT] GLVOOEiD LEGM EVOC TVEDLOTOC GLVEPYAGIOG KL EuYOPIoTNONG, KL
OAM®OG VoL SNUoVPYEL Ao TV opyN KATL KO TOV, YEVVILO TPOCOTKMV TOL WEDV KOl

KivNoewv, Baciopévo oe emBountd pubud potifoa.

Bdoer tov mpoavapepBéviov, ov padntéc pobaivovv, to100TOTPOT®S, VA
avtipeTonilovv ™ onpovpyio oG xopoypagtkng cvvleons cav Eva Tpoidv Téxvne,
ooV U0, KOAMTEYVIKY] amOd00T TOL E£GMTEPIKOV TOVG OOKOGHOV, VidBovtag €161
10104TEPO TEPNPOAVOL Y10 TO OTTOTEAEGLOL TTOV CYNUATICOLV Kol Yo TNV 0pYAVEOGT TOV
KIVIGEDV TOVG GE Uiot 0KOAOLBio KIVIIGE®V OmOTEAOVUEVT] OO apyT|, LECT Kot TEAOG
(Sherill, 2003).

YVALOYILOUEVOL OTL TO TTOOLA KL O1 poldNTEG pe avomnpio 6to pHEALoV Ba yivouv
EVIAIKEG UE GMAETO YPOVO, Ol EKTOLOEVTIKOL KOl KOONYNTES TOVL TPOGAPUOCUEVOL
X0p0V, 0QEIAOVLY TOPASELYLOTIKA VO LDTICOVV TOL ATOLU QVTE GTO VO TOPOKOAOVOOVV
Kol ¢ OEATEC YOPEVTIKA OPDUEV, TOPUGTAGELS UTOAETOV, GLYYPOVOV, LOVIEPVOL KoL
napadootakod yopov (Sherborne, 1987). Xapn oe avtod tov €idovg ™V eumlokn,
AVanmTOGGETOL 1] YEVIKOTEPT avTIANY™M TtepT Y0pov, LEYOADVEL 1) EKTIUNGCT TOV OTOU®V
YL TN YXOPELTIKN Opactnpdtra, &vd moAlamiacialovtar ot mhavOTNTEG Ol
oeelovpevol va Aapovv v KatdAAnAn Tlawdeio mov Bo dSapopdcel Eva emapréc

HOPPOTIKO EMITESO Kot OVOPOTIGTIKO YOPOKTNPA Yiot OAN TOVLS TNV LITOAOUTT (o).

Emopévac, eivor avtiAnmtd to yeyovog 6ti ot pubuikéc deiotreg péoa og pua
YOPOYPUPIKY KOl YOPELTIKN OPACTNPOTNTO OEV UTOPOVV Vo, amovcstdlovv, O0TL

vdpyel AppnKTN oo neTa&y Toug. [apd tavta, Tévto Bo vITdp oLV EKTOOELOUEVOL,
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ot omoiot Ba ypetdlovtarl TEPAUTEP® HONGT GTNV KATOVONOT TOV PLOUIKOV IKOVOTHTOV

TOVC KOl TNV EQOPLOYTN TOPLICTMOV OTN LOVGIKN PLOUIKOV KIVI|CEWV.

Polhog 100 «KOONYNTR O©€ OvOAOYEC TEPMITOGELS, €lvar 1 avalntnon
EVOALOKTIKOV TPOGEYYIGEDV Y10l TN YOPELTIKY| O1000KAALD, 1) EMVONOT EKTALOEVTIKDV
HeBOS®V KATAAANA®V Y10 TNV KOAAEPYELD TNG PLOUIKNG OVTIANYNG, Ol 0Toieg OPMS Ba
etvar ouyKekplévon emmédon dVGKOANG, TPOKEWEVOL O pobNTg va unv Prodvet
oLVEYXOUEVT aTOTVY L Kot VoL EvOappHVETAL Y10, T GLUYVOTEPT], EKOVGLO ELTAOKT] TOV GTN

LLOLGIKOYOPEVTIKT dpactnpiotnta (Sherborne, 1987).

3.2 EKMAQOHXH INOIOTIKQN XAPAKTHPIXTIKQN THXE KINHXHX

Avomdonacto woppdtt g avOpdmvng kiviong kot Tov  €VPOVS  TNG
KIVNGL0A0YioG TV avOpOTIVOV HepdV, HEADY KOl AKP®V TOV GOUATOG, COLPMOVO. LLE
tov Laban (1960), cuvicTtovv Ta mol0TIKG XOPaKTNPIOTIKG THG Kivong 1 amhobototo,

TOL KV TIKG GTOLYEIR TOV SIETOVV TO GMUA LEGH GE £VOV 0PLOBETNUEVO YDPO KoL YPOVO.

[T ovykekpyéva, 0 HOVIEPVOS, O GUYXPOVOS, O OMNUOVPYIKOS ¥OPOS Kot M
KWINTIKN Otamondoy@ynon, xtilovv tig PAcELS TOug TAV® o€ Eva «KvnTiKO Ae&IAOY10»,
oTO KvynTikd OnAadn ototyeio ovtd, mov oynuatiloviot og £vo GUYKEKPIUEVO YOPIKO
nmlaiclo, o€ KoBopiopévo xpovo, pe dvvaun kol tpokafopiopuévn 1 owtocyEdL pon-
axolovbio kvicewv (Laban, 1960). e cuvaptnon pe 10 TPoepNUEVO dEGOEVO, M
gpevvnTikn oudda g emotnuovog Sally Fitt (Fitt; Riordan, 1980) épyeton va
dNuovpynoet pio ®EEAMUN HEBOSO GLGYETIONG TOV TOLOTIKMV, KIVITIKMOV GTOLXEIOV e

TNV EKTAIOELON Kot dSdUGKAAD TOV YOpoV GE LOONTES e avamnpiec.

EeKIVOVTAG, TO 0TOolYEl0 TOL YOpov pmopel va avaivdel amd v KatehOvvon
KOL T HOpPN TOL AouBAvouy 01 COUATIKEG KIVGELS 6TO cLYKeKPLpéEVo tomo (Laban,
1960). Eneénydvtog 1o avapepOpUevo, ot KIVAGELS UTOPOLV va, Yivouv pe Katevbuvon
amd To aploTePd mPog T 0efld KOl OVTIGTPOQO, Omd UTPOCTH TPOG TO TIG® Kot
avtifeta, TPog T TAV®, TPOG TO KATW, TPOS TO EGOTEPIKO TOL KVKAOL Kol TPOG TO
eEOTEPIKO TOL, TAV® OO KATL 1 KATOOV AALO, OAAG Kot KAT® omd Eva aVTIKEILEVO 1|

kamowov airov (Sherill, 2003).

Emnpocbétwc, 1o enimedo ¢ kivnong umopel va katnyopromombel e ynio,

HeSaio N YoUNAO, VA ToToYpOVMG N BE01 TOV coOpaToC popel va. fpioketal oe 6pOla
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otdon, ota yovata, o€ KATAKAoT, o Vit Béom, oe mpnvn 0€om, okAadOV KTA.
Inuoavtikn kobiotoatal Kot S1oTaoT TG Kivnong, 1 oroio duvaTol Vo YopoKINPIoTEL
ue Péon to péyebog Tov KvnTikov gVPOLS, KAMGTOVTOS TO £TG1 PEYAAO, LIKPO, GTEVO,

TAato, Kovto kot ynAo (Sherill, 2003).

Ev ovveyeio, oto yopikd otoyeio. GLYKOTOAEYETOL KOU 1 OTOGTOCY 7OV
JVOETOL A0 TO CAOWA, 1) OToto OglyVEL TO AV 1) JOPOUT TOV GMUATOG EivaLl GUEST,
éupeon, evbela, KapumLA®TY, HE GAGAOW, 1010, OTPOPN], OTEPOEIONG, OLOKEKOUUEVT,
ovveyns. Téhog, otn PipAoypagio vroypoppileton 6Tt aKOHA KO 1] E5TINCT) TOV HLOTIOV
OLVIOTO KIVNTIKO OTOXEl0 OTO YMDPO, OPOV TAPOLGLALEL EVEPYNTIKN OpdAom TV
opBoApmv kot TpoOmov Twvd, yapoktnpiletor ¢ Kivnom ovveyng, aoldkon,
CIEPUTAAVDUEVTY, KOVTIVY], LOKPVT], LE E0TIOGT) TOV 0QOaApLKOD BoAPBOD Tpog T €€,

Tpo¢ Ta péoa, Tave N kétw (Sherill, 2003).

Onwg xoTayplenKe TOPATAVE KO GYETIKO L€ TO TOLOTIKA KIVNTIKG oTOtYElD,
dev yivetar vo unv d00ei Pdomn o pon, 6T SLVAUN Kol GTO YPOVO TV KIVGEW®V.
Qo61660, 1 por| Kot SOVOUN-16Y0¢ TG kKiviong eivar deE1OTNTEG TOL OTKELOTOLOVVTAL OO
TOV EKTALOEVOUEVO HETA OO TOAAY EAGKNON Kol OOVAELY TAV® GTO OVTIKEILEVO TOV
yopov (Sherborne, 1987). Axopa, oxetikd pe to povo kat to puoiud, £xovv avorvbei
oA 6o ypetaletal yio pLio OAOKANPOUEVT LOVGIKOYOPEVTIKY] GUVOEGT GTNV TOPATAV®D

EVoTNTO.

Av10, Oumg, mov kabictaton peilovog onuoactoloyikng Papvuntag otnv OAn
EKTALOEVTIKT] KO YOPEVTIKT dnpovpyia dgv givar AL, Tapd TO YEYOVOS OTL O OLLAOTKOG
KOl GLAAOYIKOG yopdg eivan mpotepodtnta (Laban, 1960). Oleg ot KivNGLOAOYIKES
SLKVUAVOELS, 1 TOWOTNTO TOV KIVIGE®V, 1 EKQPOCT TOV CLVOIGONUATOV HEG® TOL
OMUOTOG, Ol JOlTdoel;, EKTAOELS, KAUWYELS TOV opfpdoemy Kol Ol HUIKEG
AVOTTPOGOPLOYEG, OTOGKOTOVV GTNV OPLOVIKT CUVOEST LL0G KOAALTEYVIKNG EKPPOOTC.
O yxop6g cvvioTd cVVdETIKO Kpiko petalld ong Kot yoyng, eivar Bepeldong yia Tig
avOpOTIVES GYEGELS, KOYOAEID» KOWVMVIKNG GUUTEPLPOPAS, LOVAITIKOS TPOTOG TANPOVE

EVOPLOVIONG LLE TO 6VUVOAO Kot TNV opdda (Laban, 1975).
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KE®AAAIO 4: XOPOX KAI ANAITHPIA

4.1 O XOPOX QX MIA APAXTHPIOTHTA I'TA OAOYX

Kottovtag pe pio yevikevpévn potid O6Aeg tic dobeicec Piphoypaikég
TAnpogopieg, kabiotaueda ce BEomn va movue 6Tl 0 BePamELTIKOG YOPAC 1 AAMDS M
YOPEVTIKNY TOPEUPOOT TOL GTOYO £XEL TN XPNON PLOUKOV Kol KIWNTIKOV KIVGE®V,

JStoKaTEXETOL OO TOAAG OQEAN TTOV EVLVOOLV TOV E1OIKO TANOLGUO.

Mécm 10V TPOGUPLOGUEVOD YOpOoV, Ot LobNTES YVpilovv T AE1TovpyKOTNTA
TOV GOUOTOG TOVS, AMOKTOVV EVKPIVI TPOOTTIKN Kol OVTIANYM Yo TOV €00TO TOLG,
pafoaivoov va ek@pdlovv £0MTEPIKES AvVNOLYIES Kol OKEYELS HEC® NG Kivnomg,
APIEPMOVOVY KATOV ETOTKOOOUNTIKA TO YPOVO TOVS, OVOTTUGGOVV TN SNUOVPYIKOTNTA
TOVG, 0VOiyovTaL 6T0 GLVAVOPOTO TOVG, KataraBaivouyv TeplecdTEPO TO GLVAGOLATA
T0VG Ko Bpickovtan og B€om va yvopilovv oloéva Kot tepiocdTepa BeTikd asOnpota

HEC® NG cLUTPAENG LE TNV OUdda TOVG,.

Kwnoohoyikd, ot ekmadevdpevot 1oV yopob amokToHv deE10TNTEG droryeipiong
Kol EAEYYOL TOL COUATOS TOLG OTOV KIVOUVTOL GE &VaV YDPO, EVAD TOPEAANAQ Ol
YOPEVTIKEG OGOKNGES TPOAYOLV TO VEVPOUVIKO GLVTOVICUO, TO GLYXPOVIGUO T®V
KIVIIGE®V, TO GLVIOVIGUO TMV UEAMV, TN HLIKN €VOLVAUL®GON, TNV €YPNYOpoN, TNV
avVTOTOKPLoN O€ EPEBIGLATO OKOVOTIKA, YMNTIKA Kot puOpIKd, 0ALA Kot TN dnpovpyia

VEOL gVPOVG Kivioemv dtapésov g dnpovpyiag (Sherill, 2003, Ztepaviddakn, 2013).

H amodoyn tov copatog kot n aydmn tov €0vtod pog eival 10 6rTovdadTepo
KatopOmpa ko1 Bdon OAwv Yo vyieic oyéoelg e Tov € ko po. I't” avtd, dev vdpyet
KOATOAANAOTEPO EKTAIOELTIKA KOl €0KOAO, DAOTOUCIUO «EPYOAEIO», TEPA amMdO TOV
Oepamevtikd mpocappoouévo yopd. Méow avtod, ot pantéc evBappiHvovrar,
avaBappedovy 10 MOWKO TOVE, AVOTTOGCOVV TNV TIGTN TOVG OE 10€eG OKEG TOVC,
VREPAGTILOVTAL TOVG TPOCMOMTIKOVG TOVG TPOTOLS EKGPACNG KOl KOTAVOOLV TO Tl

TpoypoTikd ivar to dikaiopo tng ehevBepng kppaong (Sherill et al., 1988).

g eupOTEPO TAAVO, OTTMG OAOL 01 AVOPMTOL TUYKOGUIMG EYOVV SUKOLD AT KO
VIOYPEMCELS, £TOL TPEMEL VO, GLUUPAivEL Kot e TO. GTOUO TTOL OVIKOVV GE EOIKES
TANOLGLOKES OHAOES. ZVYKEKPUEVA, OQEIAETOL amd TO 1010 TO KPATOC Kol TNV

Kowmvia, 0 €101KO6g TANBLVGUOC va Yaipel OA®V TOV OVOPOTIVOV SIKOOUATOV TOV Kol
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VoL IKOVOTIOEL TIC KOWVMOVIKEG TOV VITOYPEDGCELS, 1G £VOL GUVOLO AvVOpOT®Y TOL UTOPOHV
Vo TPOCOEPOVY, VO ONUIOLPYNOOLY, Vo KoAATeyvnoovy, va eehybodv kot vo

GULVEIGPEPOVY GTO KOO KOAD.

Emopévog, xapn oto Bepamentikd Kot E101KMS TPOTOTOUEVO Y00, AVadVOVTOL
a&leg mavavOpomve, 6mwe 10 aichnua e TPocOTIKNG a&lag Kot TG QVTAPKELNS, O
oePOcUOG OTIG 10£EG KOt TIG OMLOVPYIES TOV AALOL, 1] GLVEPYAGIN KOl GUVEPYOTIKOTNTA,
TO KOVNKELWV» GE £V GUVOAO, 1| EVYEVELD, 1] VITOUOVI KOl TOAAEC OKOUO OPETEC TTOV

TPOAYOLV TNV OPLOVIKOTEPT avOpdTTIVY Kot Kovmvikn dwofimon (Sherill et al., 1988).

AvoADOVTAG TEPUITEP® TO BELA TYETIKA LE TIG YOPEVTIKEG OPACTNPLOTNTES, OEV
UTopovGav vo mapoAelpBodv ot TeyVIKES TG xopobepameing, ol omoieg ypOVO e TO
xPOVo epapuodlovtor ohoéva Kot TEPGGATEPO 6TO ¥DPo TG Edung Duoikng Aymyng,
KaB®G TPoTILOVTOL AGY® TOV OTL EIVOL OMOTEAECUATIKEG GTT| YOAAPDGT|, GTT) GCOLOTIKT
efokeimon, oto «EekAeldwpUo» GKOUTTOV KIVACE®V KOl OTNV E€VEPYOmOINnom
OAOKANPOL TOV GOUOTOS HE TAPGAANAN TN AEITOLPYIO TOV YVOGTIKOL EMTEOOV

(Sherborne, 1987).

Aentopepdc, ot TexVikEG ™G yopobepameiog £xovv Eupeco okomd v TP
Tve oTIg cLVUCONUOTIKEG EEAWELS KO EVTACELS ] EKPNEELS TOV ATOLOV, EGTIALOVTOG
Kat’ ot ™ péEB0d0, 6T0 TAC UITOPOLV va vePYOTOmBovV o1 HHES KOl VO POVOVV
YPNOLOL, OLOYETEVOVTOG TNV EVEPYELDL QTN G€ Mo HOpPn dMUOLPYIKNG Kiviong
(Sherborne, 1987). Ztdyog g yopobepamneiog dev gival va avTipeT®nicfody aueca,
PNYA KL EMPAVELNKA 01 GLVUGOMUOTIKEG EKPNEELS, 1OTL AVTO gV Bal TIC KATAAXYLACEL,
o0te Ba T1g eahelyel, aAAG OTNV TPOKEEVN TTEPIMTMOON GKOTOG €ival ot pieg pe
YPNYOPES, EOKOAEG, OVOKOAES, WKPES, LEYOAES M| apYEG KIVIOELS VO EKTOVAOGOVY TN
ocvvaloOnuotiky évtaon kot vo oSlomombel amotelecpaTikd 1 pLiKN  damavn

(Sherborne, 1987, Sherill, 1997).

Awoyetevovtag, Aomdv, ot HadnTég TNV eVEPYELDL TOVG O KIVINTIKES OPAGELS,
emruyydvetalr . onuovpyiot dPACTNPIOTHTOV TOL OSVVOTOL VO TAPOLV TN HOPON
ONUIOVPYIKNAG TOVTOUILAG, OAAG KO KUKAMKAOV 1| NUKVKAKAOV YOPDV, UE «ETOETIKON,
€VTOVO, EKPNKTIKO KOl TAVTO EAEYYOUEVO TEPLEXOUEVO YOl TNV OCQAAELD TOVG,
eEmtepikevoviag £To1 kabe popen micong kot ecwtepikng okéyng (Sherborne, 1987).
Ev mdon mepmtdoel, HePIKES KIVINTIKEG SPACTNPLOTNTEG TOL £XOVLV TNV 1WO10TNTO VO

LELOVOVV TNV £0MTEPIKN KL eE@TEPIKN €vtaot gival: to ypryopo tpe&yto (6mov eivan
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EPIKTO), TO GAUO HE GLVOOEVOWUEVY] MTOGCN, TO YPNYOPO KOLAIGUO OTO £00.(OC, M
TEPLOTPOPT KL EML TOPASETYUATL 1] XPNION OLEAKLGTIVONG 1) TAVIOD LLE GLVOOEID LLOVGIKNG

(Sherill, 2003).

Yvveyilovtog, 0€ MEPMTMOEL CLVAICONUATIKNAG KOTATTMOONG TOL pobnty,
KatdOAYMG 1 oKOHO Ko EVEPYNTIKG YOUNANG CUUTEPLPOPAS, YPNOLULOTOOHVTAL 0T
TOVG YOPoBEPATEVTES SPacTNPLOTNTEG OTMG: TO AIKVIGHO TOV YOP®OV, TO KOOVNLLO TOV
YEPLOV, QMPNGELS LE AMOAEG KIVIGELS Kot G€ apyd puOuod, 10 apyd KOAIGHO GTO £60POG
(«BoperdKy), ACKNGELS ATOUOVOONS TOV HLOV, EKTAGELS KOl KAUWYELS KOPLLOV, OPYDV
oTPOPOV YOP® Omd TOV AEova, TOL CAOMATOC Kot GAAeG péBodOL YaAdpmong mTov

eotialovv aueco ota cuvarsOnuarta (Sherborne, 1987).

Ao tov KOGHO TOL OEPATEVLTIKOV, TPOCAPUOGUEVOL XOPOV, OV UTOPEl va
Aeimovv Ta ATOpO E GUVOLGOHMNUATIKES JATOPOYES KOL TPOPANIATA WYOYIKNAG VYELOC.
YuvnBwg, 0 Yopdc oe AVTEG TIG KATOOTAGELS AEITOVPYEL LTOCTNPIKTIKE, pE Pocikd
OKOTO TOL TNV TPOAY®YY| TNG COUATOYVAOGING, TNG ENLYVMOONG TOV AELITOVPYLUDY TOV
oOUOTOC, TN PEATIOON TOV KOWOVIKOV GYEGE®V, TN OMNHovpyio. GIMKAOV GYEGEDV,
KkaBmg Kot T cvvousOnuaTikn Ekepacn. ATOTEAEGHA 0V TOV EIvOl TO TAGYOV ATOUO VoL
«MBely», va «avorytel» mpog 10 cuVAVOPOTO TOL Kot Vo ATOBAALEL TV TPOPANUATIKY,
CLVOGONUOTIKY] TOL GLYKPATNGY], 0VTMOG MGTE Vo EMEADEL YPNYOPOTEPO ECMOTEPIKN

npepia, appovia Kot mhovi Avon tev tpoPAinudtov (Sherill, 1990, Sherill, 2003).

Téhog, Ol &gveEPYETIKEG OPOCTNPLOTNTEG, Ol ONOIEG GLVOVIMOVTOL GTOV
TPOCAPLOGLEVO Y0P KOt TOV 0POPOVV GTNV £EEMEN TOV KIvnTkoD £0povg, kabmg Kot
ommv omdKtnon eniyvoong Tov  COUOTOS, €ivol  TOwKIAEC Kol GLVEXDG
noAhamAacidlovtat. O o Bacikég otn Alota Tov Bepamevticod yopov kabictaviot o
OOKNGELS YOAAPOONG KOl HVTKNG LIEPTOVIOG, 01 GLGTOAES KOl SIOTAGELS LELOVOUEVOV
HLOV KOl PUIKOV Opadmv, 1 eKkpddnon ovifetikov petah 1oug Kvnoewv, Ommg:
LOKPLA-KOVTE, YPNYopa-apyd, ovolryTa-KAESTH, YnAQ-younAd, Boptd-eAa@pid KTA.
EmnpocHétwg, onuaviikés yu tn YOopevTikn SodKacsion kKpivovior ot KvnTIKEG
dpacTNPOTNTEG ££EPEHVNONC-OVOKAAVYNG LEGO GTO YDPO, Ol OICKNGELS TTOV PEPVOLYV
O€ EMOPN TO CAONO. LLE TO £30(QOC (O1EVPVVOT AGONCEWMV), 1] ATOUOVMOCT| CUYKEKPIUEVDV
HLL®V TOL CONOTOC LEGH GTAOEPOTOMNTIKAOV 1| LUNTIKOV 0K GE®V, Ol LETAKIVIOELS
OTO YMPO UE SOPOPOTOINCELS 6TOV TPOMO ekTEAEONG (A.Y. €pmLOUOG, TPEEIUO OTIG

noTEG, dALOTO 6TO €va O, TEPTATNLO, OTIC PTEPVES, OLOOIKEC OIOKNOELS, GE OVAOEC
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KTA.), OKOLO KO MUNTIKE KIVNTIKA TPOTLTTO LECEH OVTOVOKAOGTC TOL OTAAVOD oG

(avTikatonTpiopdc Kiviioemv ki ekppdoemv) (Sherill, 2003).

4.2 OI XKOIIOI KAI OI EYEPI'ETIKEX EIIIAPAXEIYX TOY XOPOY XE
AMAEIAIO

Yvvoyilovtog, 6To TponyoVUEVO KEPAANLO £YVE VOEN Y10t OAES TIG TAPOUUETPOVG
oV SEMOLY TN YOPELTIKN dadkacic, eved mapatédnkav kot OAol ot Adyot yio Tovg
omoiovg 0 ¥opog avTdg Kab’ avtdg gival pia dpacTnPOTNTA TOL APOPE GAOVG TOVG
avOpomovg, ancvBuvetol 1060 GE TLTIKO, OGO KOl G€ E101KO TANOLGLO, Kot YEVIKOTEPQL
kafiototon amd Ta Alya abAquata xopig tepropiopods cvppetoxns. ‘Etot, dev yiveton
va anokAelolel and Kapio xopevtikn dpactnplotnta 0 TANOLGUOC TV aTOU®Y GE

€101KA apagiona.

Ot popeég Kot ta €10m oL YopovL og avamnpikd apa&ida ivor apketd, Evod
onuavtiky 0éon maykoopimg dlakaTéYovy 0 HOVTEPVOS XOPAS, TO UTAAETO, O YOPOGC
«oibovoacy kar o mapadootakdg (Sherill, 2003). Ola avtd ta yopevtTikd €iom
YPNOUOTOLOVVTOL KVPIWS Y10 Yuyaywyio, SIGKEIOCT) KOl OVOyLYT], TOGO TOV OTOU®Y
OV GUUUETEXOLV GTN OpacTNPLOTNTA, CAAL KUPI®MG TOV KOO TTOL TapakoAlovdel To
YOPELTIKO OPAOUEVO. ZVYKEKPUYEVE, TOAAES OPYOVMOGELS avA TOV KOGHO oynuatilovv
OUAOEG OO ATOLO TTOL YOPELOVY G 0KA apa&idta Kot TaEldeHoVV 08 TOALEG YDPES
TOV EEMTEPIKOV Y10 VoL SEIEOLV TN ONOVPYIKOTNTA TOVS KOl VO TOLG Bavpdcovy dAot

ot avBpwomot avd v verao (Sherborne, 1987).

Q¢ mpog to drdkaoTiKa {ntuata, oto xopod pe apaéiow yperaletor Evog
oVV000OG TEPUTATNTIKOG OV avaAouPdvel TV Kivnomn 100 KapoTtolol, G6e TEPITTOON
névta Tov 10 1010 To dTopo dev Umopel va KIVIIGEL TOVG TPOYOVS Kot dev pmopel va
JtxelP1oTel TLYOV NAEKTPIKOVG UNYAVIGLOVG OV LILdPYovV 6to Kapdtotl. Ot cuvodol
OLTO1 TOV GUVEICPEPOVY GTI UETOKIVIOT GTO YMPO, KAAOVVTOL VO KIVOUVTOL KOl VO
KvoOV 10 pofnt pe pubud, mdve 6to ToAUd TS LOVGIKNG, AAAG Kot va, Kdvouy Kt id10t
TPMOTOTVTES KO ONULOVPYIKEG KIVGELS LE TO GMUN TOVG. ALEVKPIVIGTIKA, OV TO GTOLO
etvar avd kot katéyel T poikn dvvoun va mdnocet povo tov 1o apasidro, tote dev

ypedletan pondeta amd kamotov tpito (Sherill, 2003).
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Emnpocheta, to dtopo mov €yovv v KavOTnTo KOt T OLVOTOTNTO VO
YEWPLOTOVV TO 1010 TOLG TO OUO&IO0 pE YePokiviTo N pnyoavokivnto tpdmo, ToTE
dvvavTal Vo apOHOOcoVY KABE €id0Vg YOPELTIKN Kiviorm Kol vo dNUIOVPYGOoLV
TOWKILOTPOTEG KIVIOELG TOGO GTO X(DPO, 660 Kot 610 HEyehog, 6TO0 GYNUO KoL GTNV
EVTOON TOV AETOLPYIKOV HEPOV TOL oouatdc tovg (Sherborne, 1987). Eivar
a&loonpeimto to Toco peydAn {nmon €xel o yopdg oe avammpikd apasiow, Wiaitepa
ot oOYYPOVN EMOYN, EVO Y10 TN «OCNUOTNTO» TOL £XEL YVOPIGEL TAEOV O YOPOC
avtdg, opeihovial ot €peuvec oL £xoVV Yivel mePl MPEMUOV OTOTEAEGUATOV GTN
yuyoovvbeon kot ot @uoikn koatdotacn (Sherill, 2003). Akdua éve onpavTiko
otoyelo kabiototon to OTL 0 YOopOG o avamnpwd apaciow sivor [Hopaoivumakd
Ao ko éva amd ta o Oeapatikd ayovicpota tng abAnTIKNG o Ttng dopydveong.
JVuyKeKPEVa, To dTopa Tov BEAOVY va SlakplBody Ge aVTOL TOV EI00VE TN YOPEVTIKY

dpaotnplotTo, cLUUETEXOVY 6T0 AU «Xopog AiBovcagy (ayyloti «ball roomy)
(Sherill, 2003).

270 O0YOVIGTIKO OUTO YOPEVTIKO €100C, Ol CLUUETEXOVTEG AapPdvouy PEPOG
avd Cevydpt, TOv €vag €K TV OTOImV TPEMEL VoL £XEL Kol avonrpio Tov va Kathotd
adVVOTO TO TEPTATNO, EVD O YOPELTIKOS cUVIPoPog pumopel va eivor gite dropo
kafnuevo oe avammpikd aposiono, gite dtopo ywpic kdmowo avamnpio. Xvvibwg, 6To
xopd aibovoag pe avammpikd apaciow ot dtoyoviopevol givar éva Cevydpt mov
amotereitan amd évav dvipa Kor pio yovoika, 0nmg okpong cvpPaiver kot ctov
Tapadoclokd yopo aibovoag mov eivar yvwotds oe OAovg. Mo cvykekpyéva, ot
Swyoviopevol kpivovtal kot Babporoyodvror amd Kprtég otovg €ENG VTOKEIEVOVG
YopoVG: PBaAc, chuma, oo vioumie, apyd EOETPOT, TAVYKO, TCO-TGO-TOM, KOVIKOTET
Kot poduma. Ot vikntég emhéyovtor Pdost kpurnpimv TEYVIKNG KOl TOPOLGINGNG

(Sherill, 1990, Skordilis et al., 2001).
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KE®AAAIO 5: O XOPOX QX EKO®PAXH IAEQN KAI XYNAIXOHMATQN
MEXQ THX KINHXHX

Onwg £ywve cagéc, 0 yopdc amotelel Eva €100g PUOIKNG dpacTNPLOTNTOG TOV
ouvovalel pvOupo, OSokédaomn, wuyaywyia, eEdoknon KNTKOV  JeE0THTOV,
EVEPYOTOINGN IKAVOTHT®V YVOOTIK®V, AELTOVPYIKAOV KOl COUATIKAOV, TPOUY®YN 0PYDV
oLVEPYOSTOG KOl OMOOIKOTNTOG KOl TOAAEC oKOpo OeTikéC emMOPACEIS, Ol OmOieg

avaALON KoY d1eE0dIKOTEPO TOPATAVE®.

Qo61660, opeiletar va 500l PapvTnTa Kot 6T ONUOVTIKOTNTO TOL AapPdvel o
XOPOG, MG HEGOV £KPPACTG VOOV cuvalctnpdtov kot eEmtepikevong 10emv,
YEYOVOG TOV QEPVEL TNV ECMTEPIKN OpHOVio, TNV Yuykn npepio, v TPOSOTIKN

gvyapiotnon kat tn 61avoion Tov YopaKTHPa.

g TPOKTIKO eMinedo, 0 KaONyNTHG TPOGUPLOGUEVOL, LKTOD Kot BEPATELTIKOD
¥opol opeidel vo evBappliveL TV OVAOLON TOV OTOUIKAOV 10DV TOL KOOEVOG HE

TOKIAOVG TPOTTOVGS, LECH TNG KABOSTYNONG TNG OKEYNS KOl TG GLVEYOVG LITOGTNPLENG.

[Switepn éppaon mpémel va divetar oty amdS00T APNPNUEVOV EVVOIDV LE
Hope AéEe®V AmMAGDV, KOOMUEPIVOV Kol KOTOVONT®OV, 0VTOG MOTE TA (TOUO VO
avTAopUPavovTol KIvnTikd T onuocioo Toug Kot vor dOVOVTOL PETAYEVEGTEPO VAL TNV
ATOdMGOLY GE PLoPPN INUovPYIKNS Kivnong. To atvopevo avtd, Onote emituyydvetat,
oLVVIOTA omovdaio emitevypa, Kabhg Kabiotatal £vag GLVOLAGHOS YVOGTIKOKIVITIKOD
GUVTOVIGHOV, HE TOVTOYPOVY] EKONAMON AEKTIKMOV KOl COUATIKOV, TOAAEG QOPECS,
exkppaocewv (Sherill et al., 1996). TI'o v enitevén avTOV TOV GTOYW®V, VITAPYOVLY
SAPOPES TPAKTIKEG OPOUCSTNPLOTNTEG TOV EVOEXETOAL VO GAVOVV TOAD OMOJOTIKEG GTN

OLEKTTEPAIMON HI0G ONUIOVPYIKNG EKTALOEVTIKNG S1odIKaGTIOg.

Mia omd Tig TEXVIKES TTOL XPNCLOTO0VVTOL £ivart 1| Tapdbeom epebicpatog piog
AéENc M evlg avtikeyévov. Emenynuatikd, o ekmoidevtikdg 04tel epmTNOELS GTO
pnaBnt Tov TOTOL: «T1188eg GOV EpyovTaL GTO LLOAD OTOV AKOVG TN AEEN «TTapOaAion;»
N «I16ceg 10éeg umopeic vo okePTeig, OTAV KATO0G GOV ALEL TN AEEN «TTOYOTOM;».
‘Enerta, o padnme Palet tov eantd tov o€ pia dtadkacsio okEYNG, T0 0moio cLVIGTA
kot To {nrovpevo. Aol ek@pAcel TIG oKEYELG TOV, (nTdtan and TOV WPEAOVIEVO VO

«OKNVODETNGEY AVTO TOL CKEPTETOL KOl VO TO ATOOMCEL KIVITIKA OT®G UTopEl, gite
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aVTo TPOKELTOL Yo pipnon g Tpaéng, €ite yuo pio Tapariayn g kivnong (Sherill et
al., 1996, Skordilis et al., 2001).

AAN pio 0pacTnPOTNTO TOLYVIOOOVE LOPPNG Y10 EVEPYOTOINOT TNG OKEYNG,
givor 1 dpacTNPLOTNTO. TOV «PavTacTIK®V avtikewévovy (Sherill, 2003), oty omoia
Ol EKTOOEVOUEVOL KOAOVVTOL VO OVAPEPOLY EVOL OVTIKEILEVO OV Bar PITopovGay va
YPNOUYLOTOCOVV LE SAPOPETIKOVS TPOTOVS GTNV KOONUEPVOTNTA TOVG, YMPIC OUMC
Vo LOPTVPTGOVV GTNV LWOAOTY Ouddo oo €ivor avtd 1o aviikeipevo. "Yotepa, o
pafntg, péow KWNoE®V TOL odUOTOg (éva €100 «mOovVTOUiMOG»), TPEMEL Vo
YPNOOTOGEL TO GUYKEKPIUEVO TPAYUO TTOV EMEAEEE KOL VO KAVEL TNV LIOAOUTN
opada vo 1o pavtéyel. O ekmodevtikoc, o€ avtd to onueio, €xet T dvvoTdTTA VOl
eumAéEel OAa ta dTopa NG opdoas, {NTOVTAG TOLG TEPICCOTEPES OEES Y10 TOV TPOTO

nov Ba uropovoe va ypMoILonomBel TEPUTEP® TO AVTIKEILEVO QVTO.

Xapn omv mpoavoapepbeica OpactnplotnTo, TPOAyETOL oL TOAVTIUN
dradkacio Tov fondd 6TV TPAKTIKY ATOTVTMOT] TOV WEDV, GTN ONULOVPYIKT GKEYN,
OALG KoL TNV 0modoYT EMTPOCHETMV 1OEDV TPOEPYOUEVES OO TNV OLAdO LLE TVEVLLLOL

navta cvAloywomroag (Sherill, 2003).

Axépo pio, cvyvé YPNOULOTOOVUEVY, Toyvuidong opdon, kabictotar Tto
oy viol tov «rpotpondv Aé&emvy (Sherill, 2003). Avolvtikdtepa, o SGcKAA0G Y0pov,
ONUEIDVEL GE JUKPE yapTaKia AEEEIS Tov Bewpel OTL pmopel va amwodohovv KivnTikd Kt
énerta, (Nta oe évav-évov padnt va tpoaPnéel éva xaptdkt otnv toYn. Aol o
EMMPELOVEVOS avayvmpicel T AEEN Kol TN onuaciog e, HeTaepalel KvnTikd 1o
TEPLEXOUEVO NG, LETATPEMOVTAS TN LOPON TG OPASTNPLOTNTOG 6 Tavtopipa. Evod n
vroAou opada Bempel OtL Yvmpilel TO EVVOIOAOYIKO TEPIEYOUEVO TNG TOVTOUILLOG,
ouvlpa coppetéyel oty kivinon kdBe pobntg pe tov tpoémo mov Bappel OtL Exel

KOTOVONGEL TN onpocio e dobsicag AEENG.

210 TéAOC TOL TOYVIO0V, YIVETOL OVAALGY] TOV JPOPETIKMOV KIVITIKOV
epuNvel®V mov 060nKav ot {nTovuevn AEEN, OMOTLITAOVOVTOG £TCGL GTNV OUAdO TN
SPOPETIKOTNTA TOL TPOTOV GKEYNG TOV KaBevog, kabmg yivovtor and d6Aovg oydia

KOl TOPOATNPNOELS Y1a TIG avOopoteg poppés Ekppaong (Sherill et al., 1996).

Ymv mpoavapepBeicn Aoknon, ot AEEEIG-PPAGELS TOL YPNCLLOTOLOVVTOL Y10,
MV amdO00N HOG KIVITIKNG EPUNVEING 0POPOVV GE GUYKEKPUEVEG KaTNyopieg, ot
omoieg avayovtor otig €ENG: Kabnuepwég evépyeteg g Comg (dyyrypa, plyelc,
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KovBdAnua, oApatdKio KTA.), GTopa Kot emayyéApuoTo (Lopd, Toidtd, NAKIOUEVOTL,
ytpot, HayepeS, aoTUVOUOL KTA.), XOPOl OMOUOVMOTG HVIK®V OUAO®mY OTTMC YEPLOV,
TEAUATOV, TOOIDV, YOPOV K.0.K., cuvatcOnuato (A.y. xapd, A0, £poToc, Hovasid,
evBovoaoudg, Bopde kth.), Coa (0nwg ydta, okOAOC, HOipoy, mETOAOLOO KTA.),
«OPOUOTIKNG piunoney (m.y. meprypaen MG TPOUOKTIKNG TEPUTETELNG) KOl TEAOG,
wePLYpapn €vOG GLUPAVTOC, OTwG pior EKKOEAVTIKY GEPNVO, POTIE TOV KOIEL GTO

tCdK, €va Ovelpo, vepd mov KuAdel kat dAla Tapadeiypata (Sherill, 2003).

AAMN (o O10KTIKY TPOGEYYIoN UE OTOYO TNV EKEPOON WEDV HECH TNG
avOpomvng kivnong, elvatl ovtn mov apopd tn xpnomn £vog amiol okoviod. Ot padntéc
KOAODVTOL VO TNONEOVV LLE SLOUPOPETIKOVG TPOTOLG TAV® Od £VOL GKOWVE 1] VO TEPAGOLV
TaAL pLe S1apopous TPOTOVS antd KATM TOL (T.). Le EPTVLGHO). O EKTOUEVLTIKOG EVOEYETAL
Vo EOUELDVEL TO VYOG TOV GKOWVIOV, KAVOVTOG TNV TPOGTEPACT] TOV EITE O SVGKOAN
N To €O0KOAN. ZMUOVTIKY 0dNyie 6€ ALTAV TV KIVNGLOAOYIKN AoKNon givat o kdaOe
poOnTg va. unv aKOLUmeEL T0 okowi KaBolov kot pe Kavéva dkpo tov. 'Etot, ot
®PeAoVUEVOL BploKOVTOL GE JLPKN EYPNYOPOT KOt EEOIKEIMVOVTOL e TNV Kivinon o€

dapopetikd eninedo oto ympo (Skordilis et al., 2001).

EmnAéov, otv xatnyopio Tov YOPELTIKOV TOLYVIOOD, CLYKOTOAEYETOL M
doknomn pe v ovopacia «kovti Wedv» (Sherill, 2003). O ekmardevticds £xet poli Tov
éva KoLTl apKeTE PLeydAo Kat ot pobntég Kahovvtot va BdAovy Lo 6 anTo aryamnuéva
TOVG OVTIKEIPEVO | TTPAYHOTO TG OpeCKEING TOLG. Avtd evoéyetal va givor omd
TPOCMOTIKA TOLG Toyviole, HEYPL Kol QOUAAC omd dEvopa. Enupacio dev €xel TO
avtikeipevo mov Oa torobetnOel pésa 6to KovTl, aALG TO VOO TNG YPNCUOTNTAS TOL
otV moyviddn doknon. ‘Enetto, avé dtuctipata 1 avé ka0e pddnpa, o modoywyog
Byalet toyaio éva avtikeipevo amd v KovTa, T0 0moio Kot Ba givor To enikevipo Tov
TOVIOL Yo TNV €kdotote eopd. Me 10 avtikeipevo, Aouodv, mov emALyOnke, ot
pnaBnTég opeilovy va «xTicouvy Téve cg avTd o KEVIPIKT 10EA 1) VO CKOPPLOTOVV [ia
wotopia, TV omoia Hotepa Ba TPEMEL VAL TNV ATOIMGOLY KOl VO TNV TOPOVGIACOVV LE

IMUOLVPYIKEG KIVAGELS 6TOVG VITOAoTovg cvppadntég toug (Sherill, 2003).

H mpogipnuévn, amotelel pio popeng doknon mov evBapplhvel 1660 NV
napdBeon eAedBepmV 10V G€ £va KOvd, OGO KAl TNV OMOYEIMOT TS PAVTACING, KATL
mov Kabiotatar (®TikNG onuaciog Wwitepo 610 GUYYPOVO KOGUO TNG UNYXOVIKNG,

EMPOVELOKNG Kot dKkoprng avOpmmivng kivnong (Sherborne, 1987).
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[IpocBétovtag akdpa éva ototyeio, gvpiémg Kol avékadev givarl yvootd Ot 1
TPOPOPIKN EEIGTOPNON TOPAULOIDY Kot 1oTopltdv, Bondd oty £apomn, otn 01€yepon
Kol 6TV gvepyomoinomn g eavtacioc. Emopévog, aut n mpaktikny epoapuoleton Ko
OTOV €101KO, TPOGOUPUOGUEVO YOPO, LE KUPLO GTOXO TNV OVTOVAKANCT) TNG HOEUEVNC

10€0¢ 0TV Kivnomn TV Todloy.

[To ovykekpéva Kol GTNV TPOKEILEVT] TTEPITTWON, O €10KOG TodoymYOS
xopov dtaPalet 10Topieg 6TOVE LOONTES TOV, e KVUPLO {NTOLUEVO VA PTIAEOVY TO KO
toug, emBountd TéAog otV ekdotote Omynomn. TolovtoTpoOTME, Ol 16TOPies
exkppalovtat pe v kivnomn, 1 onoio pmopel va givor dpapatikn, OeaTpiky], KOUKY,
KOUKOTPAYIKY], LE EVIOVEG EVEPYELEG TOV AKPOV 1] OTTOS 0AMODS BEAGOLY O Lo TéG
(Sherill, 2003).

[Mpoywpdvtag otn onuaviikétnto TG Kiviong kot 0n g YOPELTIKNG-
dNUovpyKnG dpactnplomrag, dev pmopel va mapoinedel kot 1 cvvoicOnpatikn
QOpTIOoN TTOL VOEYETOL Vo YapakTnpilel pia Kivnooroyikn dpdor tov copatog. Ta
cuvasOnuoto Kot 1 EKEPAcT TOVG KATEXOVYV aKEPALO POAO GTNV YuyxooLVHESN TOV
ATOUOV, TOGO LAAAOV 6TV TOdIKT) TOL NAKia. '’ avtd 10 AdYO0, 0 ONUIOVPYIKOS YOPOS

Kol 1 €£QoKNoN 6TV Kivon cuvdpdpovy oty eotioon oto avlpdmivo cuvaicOnuo.

Y10 miaiclo Tov BepamevTikov Yopov KOL TNG YOPELTIKNG YLUVOUGTIKNG,
VILAPYOVYV TOAAEG KOl OLOPOPETIKES OPACTNPLOTNTEG TOL €PapUOlovIoL Yoo TNV
TPOOYMYT] TOV GLVOLGONILATOG KO TNG EKPPOCTC TOV EGMTEPTKOV KOGHOV TOL KaOEVOG.
Mia Tpdn mpaxtikn mov a&ilel va avaivbel, eivol autn mov TEPLEYEL O10POPOTOMGELS

KoL SLOKVULAVGELS LETOED LOVGIKAV TOVOV Kol GuvalsOnudtwv.

Ate&odkOTEPO KO GLVEYILOVTOC TO TTOPATAVE® EMLYEIPNUA, O EKTOOEVLTIKOG
Bacer va mailer pio puOuKy LovotKy Kot ot LobnTég KoAOOVTOL Vo avTamokpliohv og
0T LE TO OKO TOVLG, LOVAOIKO TPOTO, PE OKEG TOVG YOPELTIKEG KIVIOELS, avAAoyd
OUm¢ pe to cvvaicOnpa mov Tovg mpokaiel To drovopa APod oAokAnpwOel avt N
doxnon, 10te O6A0l pali cu{NTovV TO AMOTEAEGLLO TOV GYNUOATIGTNKE, TIG TPOCMOTIKES
npoonddelec Tov KaBevog, Ol omoieg UETEMETO oLYKPivovTol pHetald TOLG Kot

doxpdlovtar amd olovg (Sherill, 2003).

Axopa pioe TOAD AmOTEAEGUATIKY OPOCTNPLOTNTO GLVICTO M XPNON NG
TOVTOULLOG, GE GUVOVOAGHO LE TO YOPO Kol TNV KIVNTIKN «OTOTOTMGT» 1GTOPIMV TOV

e€lotopei 0 e1d1kog kabnynmg (Sherill, 2003).
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Eni mapadetypott,- Kot yio va emwmbet £vo Tpaktikd moyviot Tov teptlapavet
£VTOvOL TN YPNOT TNG TOVTOUIHAG-, O TOdAY®YOS Oivel TV odnyia Evag-évag pLadng
VO OYNUOTICEL YOPEVTIKA KOl KVNTIKG €vo cuvaicOnua, To omoio tov Papaivel Tov
TEAEVTOIO Kopd 1 TO OTTOT0 TOL TPOKAAEITOL GE GUYKEKPIUEVEG KATUOTTAGELS, OGS OTAV
mnyaivel pio OATA 6TO TAPKO, OTAV TOIPVEL KATO10 dMPO, OTAV KATO10G TOV POVALEL
KTA. To vwolowmo Tpunqpa Ba Tpémetl va pavtéyel 1o 000Ev cuvaicOnua avtd kol celpd
EXEL O TPATOG OV HOVIELEL YPNYOPOTEPQ Kol 0pBOTEPA TO YOPELTIKA GYNUATICUEVO
aicOnuo. (Sherill et al., 1996, Sherill, 2003).

opemva pe ) oebvn Piproypagio, vrdpyel pio kabopiopévn Kor cvvhe
dpacTNPOTNTA TOL GLUPAAAEL GTNV AVTIANTTIKOKIVITIKT 0€E1OTNTA TOV A0V, AAAG
KOL GTNV EVTOVOTEPT EKOPOCT] GLVAGONUATOV, TPOKAADVTAS TAXVTEPL TVEVLOTIKY|

davyeta Ko cvvouoHnpatikny avaxovgion (Sherill et al., 1996).

270 cVVOLACTIKO AVTO Ty Vidl GLVAGOLOTOC Kot Kivomg, ToTofeTovvTaL 6TO
YOPO OTOAL Kl €0YPNOTA VOAGUOTO SOPOPETIKMY YPOUATOV, OAAL GE YPOUATIKN
oelpd mov 0 ekaotote padng Ba emAélet. Tote, 0 exmadevTikdg Eekivd culnon pe
TOV EKTOOEVOUEVO Y100 TO TL cuvaicOnuo To0 mpokaiel 10 KaOe ypodpo otn cepd,
{ntovrtog Tov vo epaproceL KvnTikd avtd mov viobet. 'Enerta, {ntdtatl oto pabntr va
«riogy pa 1éa, pio KEVIPIKN 16Topio TOL VO EUTEPIEXEL AVTO TO GLVAicHN A TOV
OMOTOMMOOE YOPELTIKA, KOOMG KOL VO YPNCLLOTOMGEL GTO HIKPO YOPELTIKO TOL

«OKETGAKY TO VPacpo Tov Ba emAécetl va €xel pali tov.

H dpaocmmpiotra avt propet va yivel gite o€ atopikd enimedo, ite opadikd,
elte o dvdodeg. Emmpocsbétmg, cuvictator 1 umhoky] Tov KaONyNT, TPOKEWEVOL Vo
avénoel 1 vo HEWoeL Tl {NTovpeva TG GOKNONG OLTNG, OVAAOYO TAVTOTE LE TO
KWWNTIKO €MImEDO TOL LabNT Kot Tov TUAUOTOS TOL avoaAapBdvel o id10¢ 0 dAGKAAOG

(Sherill et al., 1996).

Téhog, evepyetikdétatn dpactnpronte  kobiotator 1 emAoyn  evog
EVOALAKTIKOV 0lOANUOTOG, OTTMOC TO UTEWLUTOA, TO YAVTUTOA, TO UTOOVAIVYK Kol GAAQ
afAquota, mave o©t1o omoio yivovtol 1wiTEPEG TPOGUPUOYES, OVTMG MOOTE Vo
yvootomombodv oe kdbe podnt to vrEdpyovia cuvousOpoto Kot 0 TPOTOg TOv
exopalovrat. Eni mapadeiypott, o kdOe maiktng ota emuépoug abAnpata, KaAeiton va
exteAéoel TV avtiotoyn adAnTiKn de&loTnTa pe yapovuevo, Avmnuévo, Buuwpévo,

YEAUGTO, EVTVYICUEVO, VEVPLUGUEVO TPOTO KO LE TOAAY OKOLO GUVOLGOTLLOTAL.
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> OdpKeld OVTOV TOV EVOALOKTIKOV KOl ONUIOVPYIKOV OCKNGEMV,
AapBavouy ympo EVOALAYEG TV CLVOICONUATOV, TPOKOADVTAG TG SIOKVLAVGELS GTO.
a1cOUaTo TOV HOONTOV, VTOOEIKVOOVTAG TOVS KOT® aVTOV TOV TPOTO, TV TOIKIALN, TNV
TAnOmpa Ko T duvatdTNTA Pl TOAADV SLOPOPETIKMOY GuVALCONUATOV 68 HIKPO

xpoviko didotnua (Sherill et al., 1996).
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KE®AAAIO 6: IPOTAXEIX HMEPHXIQN EKITAIAEYTIKQN
ITPOI'PAMMATQN I'TA THN I1.K.A.

Aoppdavoviag vmoyn OAo 0ca TOPATEOMKOV OTO  TPONYOVUEVA
KEQPAAOLAL, YIVETOL GOUPNG 1] CNULOVTIKOTNTA TG KIVIONG, TNG EKYOLVOGTG KOl YEVIKOTEPOL
NG HLIKNG EVOLVAUMOONG GE GLVOLOGUO LE TNV TOLYVIDON GOKNGCT, TO YOPEVTIKO
TEPLEYOUEVO, TN LOVGIKOYOPEVTIKY] LIOCTACT] TOV OPUCTNPLOTHTOV, KAOMS Kol TOV
YOYOYOYIKO YopaKTNPA TOL 0peiheTal va vpioTatal o€ KAOE EKTadeLTIKO TPOYPOLLLLOL
OV 0POPA 131G oToV €101KO TANOLGHO. [0 ToVE TapaTAv® AOYOVS, KEOE TodaymyKd
TPOYPULLLO TOV GLVIAGGETOL OO TOVG EKTALOEVTIKOVS KOl APOpd GE avOpMOTOVS LE
avamnpio mpémel vo SEMETOL OO KOAMOEG POCIKEG TAOAYOYIKES apyeS mov Oa
TPOAyoLV 1060 TNV opaAn oeaywyn kdbe pabnuatog, 660 kol tovg idlovg ToLg

exmodevopevoug (Xatlnyapiorog, 2017).

Ot moday®yiKés Kot O0KTIKEG OVTEG OPYES onUaivovy v THPNoN NG
ACQAAELNG TOV OQEAOVUEVOV, TIG amapoitnTeg Kol PacIKEG apyES GYESOGHOV Kot
TPOYPAUUATIGHOV TG PLGIKNG AY®YNG, TNV OMOLTOVUEVT DAIKOTEYVIKT] DITOOOUT| TOV
nepPdArovtog 6mov deEdyeTan To PdOnpa, v apyn TS KAUAK®OONG TV SOVGKOAAYV,
™MV apyn Tov OAOKANP®UEVOL Bepatikod KOKAOV, KAOOC Kot TV avantuén Tov
COUATIKOV, TVELUATIKOV KOl YUYOCOUATIKOV OLVALE®V TOV HOONTELOUEVOV LE

emowkodountiko tpomo (Mosston; Ashworth, 1994, Xatinyopioctog, 2017).

Ot dwoktkég péBodol g KaBodnyoduevng ovakaivyne, tng Wipnong
TPOTOTOVL, NG eENYNOoNG-enenynong, g emideEne, g enilvong mTpoPfAnuatog, g
eEdornong, oALA Ko o1 Tondaywykég néBodot g mapdTpLVGNG, TNG EVOGpPPLVONC, TNG
cuppoving kot g dopbwtikng Tapéupfaocng cvvietovy Bepédtovg ABovg yio dAa To
TPOYPAUIOTO YOUVAGTIKNG Kot o1 g Edwkng Puoiknig Aymyng (Mosston; Ashworth,
1994, Xatinyapiotog, 2017).

[Tave otig mpoavapepbeiceg HeBodOLOYIKES 0pYES TOV CLUVOLACTNKOV KoL [E
T0 6ToLKElD Kot TIG TANpoopies g dobeicag Biproypapioc, Paciotnie 0 oxed10GUAC
EKTTOOEVTIKMOV  MUEPNOLOV  TPOYPOUHaTeV mov Tifevion mapokdteo. OAla  to
TPOYPAUUATO QVTAE d10pOdOMKAY Kol EUTAOVTICTNKOV KATA TN SIAPKELD TG POITNONG
pov oty ewikevon «lIpocappocpévn Kivntikn Ayoyn» ond tovg vrehBvvoug

KaOnyntég (k. Xkopdidn Eppavound, k. Xapitov Zoeia, k. Acwvitov Awotepivn, K.
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Kovteovkn EAévn), kaBmg kot omd Tovg YOUVAGTES TOV POPEMY Kol TOV GYOAEI®V pE
ToV¢ omoiovg vINPye agloonueimn cvvepyacio. Emmpocsitms, to mpoypdppote ovtd
epappocOnkav Kotd TN OdpKeEl TNG OMOLTOOUEVIG TPOKTIKNG GGKNONG GTOVG
e€eldKkeLIEVOVG Kot approdlovg opeig mov aocyorovvtol pe v Ewdikn Ayoyn kot
ovvepyalovtor pe to Tunua dvowne Ayoyng kot ABAnticpov tov EBvikov kot
Kanodotprakot Ilavemotuiov AOnvov, koatd ™ odpkela tov €tovg 2021-2022,
omwg 10 kévipo «K.E.E.ILE.A. Opilovtecy, 10 IIpdtumo Anpotikd Xyoieio g Polag
Appridm oy Kawsapravi], 1o Ewdwd INpvéoio kot Adkero Thiov, kabbg kot moArol

Lot WiwTiKoi Kot dNUOGLot PopEiS.

Kdamoleg 10éeg T@v SpacTnploTT®V 7OV OTOTLIMVOVIOL GTO EKTOLOEVLTIKA
TPOYPALHOTO aVTQ BepedOnkay Thveo o€ ACKNGCES KOl OpUCTNPLOTNTES TOL
TPOTAONKAY amd TOLG 1010V¢ TOVG KAONYNTES TNG EWKOTNTAG, TOVG YVUVACTEG TMV
QOPEMV Kal TOVG €oNyNTéS TV cepvopiov Ewwng Ayoyng tov IHovemotpiov
Avyaiov tov €toug 2020. Metémelta, ol GOKNGELS KOl Ol dPACTNPLOTNTES OVTEG
aSoroynOnkav,  epoapuocOnkav,  enefepydomkav,  emavalloroynnkav Kt
gumhovtioTnkay pe ototyeia g debvoig PipAtoypapiog, o0TMG MCTE TO ATOTEAEGLLA
vo givar to emBuuntd Kol vo. EUMVEEL TOGO TOVG EKMOOELTEG, OGO KOl TOVG

EKTTOOEVOLLEVOVG.

‘Etol, mopakdto tifetor 1 TEAIKN €1KOVO TOV MUEPT|CLOV TPOYPUUUATOV TOL
UTOpEl VoL @PEANGOVV TNV EKTALOELTIKY] dtadkacio o€ Eva padnua Ipocappoopuévng
Kwnrikrg Ayoyne. Koplo péinpa frav ta wpoypdupota avtd va ompilovrol otig
OVCIMOELS EKTOOEVTIKEG apyéG (cuvepyacia, opadkOTNTA, EMKOW®Vid, cefacudc,
oprofétnon, vmaxkon otovg kavoves, melBopyio, eEdoknon de&otNTOV PEGH TOV
ToLYVIO00, EMOKOSOUNTIKOTNTA, K.0.K.) Kot vo o&dvouv 1n @aviocio Tov
OEELOVUEVOY, TN ONUIOVPYIKOTNTA TOVS, TNV TPOOY®YN| TNG COUOTIKNG Kot
YUYOCMOUOTIKNG TOLG LYELNG, TNV Yuxaywyio, TN Sl0oKESAOT), TNV EVYAPICTNON KoL TV
OLOAOTTOINGN TUXOV KIVITIKAOV SVOYEPELDYV, AL KOl YEVIKOTEPOV OVATNPIOV UE TIC
omoieg épyovtal avtiuétomol ot ekmadevTikol g Ewdikng Ayoyng oe kobnuepvn

Baon.
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HMEPHZXIO ITPOI'PAMMA IIKA No 1

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: Iloyvidt «ovpitoegy pe opoBétnon yopov (évo  TETPAY®OVO
oynuaticpévo omd 4 Kovovg 1 oxedloopuévo oto maToue pe KipoAin). Empépovg
otoyol-okomog:  Ayepon g KwaoOnoiog, e£doknon g avtiAnymg,
TPOGAVATOAICUOS OT0 Y®po (¥bpn omv oplobBénon), Kntikn €ypnyopon,

AVTIANTTIKOTNTO, EVEPYOTOINCT TOV AUEC®V OVTOVOKAUGTIKOV-ETOLOTNTOL.
Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-eEomiiopdc: Kovotl, pavinio/vpdo ot yio i «oupiteecy.

MebBoodoroyia kot 0dnyiec: Xpnotpomoteiton | péB0d0G TapayyEALATOS, GE GLVOLOGUO
pe 1t Owaktiky péBodo e avaivong €pyov («task analysisy). 1o moyvidl, évag
pafntg xuvnydel kot ot dAAoL dVO £(OVV TIG «OVLPITGES) TOVS KPEUOGUEVEG GTO
TAVTELOVL TOVG 1 6TV purAovla toug (Ticw am’ TV TAATN Tovg), TPOoTAODVTUS O
KoV YOS-pabntig va tpafnéet kot va paléyel 660 mo moAAEG ovpitoeg pmopel. v
TEPIMTOGN QTN TOL TO TUNUO Elvol OATYOHEAES, UTOPEL VO LITAPYEL KO YPOVIKOG
TEPLOPIOUOG N adKpLYT piag aicOnong: m.y. o Kuvnyog Ba £xel KAEIOTA TO LATLOL TOV
pe HovTiAL 1 B VTAPYEL GYETIKA OLVATY] LLOVGIKT GE GLVOVAGUO LE TO KAEIGTE LATLOL,
00TMG MOTE VO, LNV 0KOVEL, 0VTE KO VO 0lGOAVETAL YOP® TOL TO VITOAOTA TTadLd. Ta
enimeda OLGKOAIOG UTOPOVV VO TPOGAPLOGTOVV Kot va av&opetmBodv, avaioya e To
eMinedo TV podnTdv, T0 EVOLNPEPOV TOVLG Kol TNV 0mdd0cY| Tovg. TEAog, OmOl0g
paOntng xavet (dniadn xbvel v ovpd tov), aALAlel pOLO OV eKEIVOG O KOVIYOS Kot TO

TAOIG10 TOV TETPAYDVOV HKPOAIVEL GE OYKO.

Awpopomomoelg yia podnt 1 padntpia: Ot d10popoTotGELS YIVOVTOL GOUPOVOL LE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCOUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoeis: Ilpocoyn ota wodid va punv fyovv EEm and ta dpla Tov Tayvidlol G6To

YDOPO, AAMDS 0 YOPOS OKVPAOVETOL KO YIVETOL ETAVAANYM.
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Kvpiog pépog: Apactnpiotnteg kot «otifot pyno» yia e£4oknon Pactkdv KvnTik®v
de&lomtov Le petakivnon umdiog omd to kKot dkpo. Mellov okomdg: n eEdoxknon
TOV ONTIKOKIVITIKOU GUVTOVIGHOV, 1) OWHOAN Kiviom ToV GKPp®V, 1 VELPOUVIKY|
GULVOPLOYN, N EVEPYOTOINGN ONTIKAOV de&l0TNTOV (EMitEVEN GTOYOV Kol AVTIANYN TOV
YDPOV).

Awpkewa: 25°

Enontikd péca-EEomAiopnog: Kavot, eundota, pmdres, okovi, ote@dvia, TovAdikia.

MebBodoroyio kKot 0dnyieg: Xpnoyomotovviot ot SOoKTIKEG pHéEBodOL TG avaALGNG
£PYOV, TOL TOPAYYEAROTOC KOt TNG pipnong. Ot 9pactnploTnTeg 0popovV GAGAOW LE
UTAAQ, OTOQLYN EUTOOIMV e TA KAT® AKPa, 1G0PPOTin TOV® G OKOWI Kol TAvV® €
d0K0, 1ooppomio Tave ce ToLPAAKLN, GOVTAKLN GE TEPUA (GTOV TO1YO, 6 oprofeTnuévo
x®po and 600 kmvovg). Ilepvaet évag-évag pabnt) péoa otov kdbe otifo pdymg pe
TEMKO OKOTO TNV emiteLén TPV cuveyOpevoy covt. H doknon emoavorappdveton
TPEG QOPEC Y KAOe eKMOOELOUEVO, OMOTE TPOCUETPOVIOL Ol TOVTOL KaOe
OPEAOVUEVOL G KAOE TToyVvidl Kot 6TO TEPAG TV OpacTNPloTHT®V. NIKNTAg €ivat o
nadntg pe tovg meptocdtepovg OvTovs. O otifog pdyng oArdlel SuoKoAin, celpd

aoKNoEWMV, KOOMG aALALEL Kot 1 GEPA TV pobntdv pe v onoia tailovv.

Awgpoporomoelg yio podnm/tpia: Ot dopopomooelg yivovior cOUPOVO HE TIG
advvapies kot TG dvvatotnteg kdbe exmodevopEVoL, YEYOVOG TOV omoutel TNV
TPOGUPUOYY] TV OOCKNGEMV OO TOV EKTOOELTIKO TOCO GE OTOMUIKO, OGO Kol OE

GLAAOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoeig: Opeireton vo yivouv moAlamAEG TpooTadeleg, HéypL va enttevydel to
owotd odMyNUe TS pmdda pe ta oo (KATm dkpa). Av KATO10G SUGKOAEVTEL GTNV
£VTOLOT) TOL OONYNUOTOS TG UTAAOG, TPOGAPUOLETAL 1] ACKNON KOTOUAANAMG. XTO TEPLLQ
umopel va vdpyet Evag padntng kabe opd yuo va avénbel to evolapEépov Kot Yo va

NV vdpyeL TANEN Kol LEYAAT) OVOLLOVN.

AnoOgpansio-Iloyvior: IToyvidr «yelpeo» (pe dwpopomomoelg). Mécm Tov
ALY VIS0 EMOLOKOVTOL 1] ETOUOTNTO, 1) EYPIYOPOT, 1] ECTINCT GTO, AMTIKOOKOVGTIKA

epebioPATO-AVTOVOKAQGTIKG KoL 1] EVIOYLOT TNG EVOTIKTMOOVS TOVTNTA.
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Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-E&omAiopds: Mukpn| podlokr pmddo kot coupiytpo (k) pov).

Mebodoroyia kot 0dnyiec: MéBodoc avdivong Epyov kot mwopayyEAUATOC. Aladikaciol
T VIO00: TETAYUO TNG UWTAANG OO TN QOITHTPLO UE TAVTOHYPOVO GOUPLYUA, 1 Omoia
Ba BpiokeTon 610 KEVIPO TOL YDOPOoV. Ot vIOAOUTOL pLoBNTES Ppickovtal dimAa Kot YOp®
an’ 10 yopvaoty. MOMg metaytel n pumoAtoo YynAd otov aépa, OTOl0¢ HobNnTIG
TPOAGPeL TNV TAVEL, Kot 01 VTOAOUTOL OO UOKPVVOVTOL EITE [LE KOVTGO, gite e oTNPIEn
KOl 0TOL TEGGEPQ AKPA, EITE LLE TO £val XEPL KKOAANUEVOY» GTY| P TAEVPA TOV COUATOG,
eite pe Tp€€po otig PHTEG 1 GOV Kaykovpd (TOTTOL «TGoLPAA0dPOUIES») K.0.K. XKOTOG
TOV TToyVIOoL elvar o pabntig pe tn uroiitoa vo pikel 10 pmoAdkl o€ KOmTOOV
ovoppalnty, oe onueio Opwg mov mapayyéivelr o KOA, ent mapadeiypartt: «otdyxevoe
070 0e&l OO TOV TSIV OV BEAEIC 1| GTOXEVOE GTA TATOVTOLN TOV TAJE KTA.». Ot
TPOGOPUOYEG  OVTEG KOAVOLV  TO  Toyviol 7o  evolpEpov, Ympig povtiva,
eumepikAeiovtog HEGH 6€ AVTO GMOUATOYVMOOTIKA oTotyeia. Emiong, ot dtapopomomoelg
yivovton Bdoet g Asrtovpykdtrtag tov eKAoTOoTE UAONTY, LE OMOTEAEGUA TNV
emruyia, Gpo Kol TNV Youyoymyio Kot tn 0loKESNo, amapaitnTo oTotyein yioo TV

EKTTOOEVTIKT] S100IKOGTOL.

Awpoportomoelg v poadnti/tpa: Ot dlopopomomoelg yivovtor cOUPOVO LE TIG
advvapies kot TG dvvatotnteg kdbe exmodevOpEVOL, YEYOVOG TOV Omoutel TNV
TPOGOUPUOYYT] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl O

GLAAOYIKO emimedo.

[Mapatnpnoeig: 1o moryviol tifetor o Kavovag vo UV oKOLUTTNOEL I UTdA0 KAmolo
onueio amd 10 Bdpoko Kot TAVEO, YL VO PNV LTAPYOLV TPOVUATIGHOL TNV
TveLHOVOBmPaKIKY TePLOYN Kot 10 kePAAl. Emiong, mpémer va Eexabapiotel OTL
ATOyOPEVETOL 1| ACKNON SVVAUNG KOl TOAAG POPOAG OTN HOAGKYT UTOAQ Yol TNV

extéLeon TG BOANG, OVTMG MOTE VO, ATOPEVYHOVY ATLYNLOTO, XTUTNLOTO KL EVIAGELS.
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HMEPHXIO ITPOI'PAMMA IIKA No 2

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOIIOXZ

MpoBéppavon: Iloyvior ovopatt «Zodakwoy: TpeEo ppovpevolr (oo o éva
kaBopiopévo yopkd mraicto. Eivat £va yoyokivntikd Kot yvmoTIKOKIVITIKO oy viot,
HE £VTOVO TOV YLYOKIVITIKO GUVTOVIGHO. KatdAAnAo yio TNV evepyomoinon Tov puikon

GLGTNLLOTOG KO Y10 TPOBEPLAVET).
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomAiopdc: Avo kdvol mov Ba xpnoioronfodv cav «TEpUATIGUOGY.

MebBodoroyia kot 0dnyieg: Tpé&o and éva onpeio agpetnpiog LEYPL TOLG KOVOLG TOV
&xovv tomofetnBel oty AAAN dkpn Tov ydpov. To tpé&yo Ba yivetar pe toug padntég
vo ppovvtat Kamowo {mo, Ommg T.y. Ba TpEYouy HIovEVa TOV TIyKoLvivo, ) ydta, To
Kaykovpd, T0 6KOAO, TO KOUVEAL, TOV TEAEKAVO, TO 101, TN Loipod, To Batpayo, KTA.
Kabe mapdyyeipo Cdov yiveror omd T youvaoTplo Kol HECEH TOL TOLYVIOOV,
EVEPYOTOLEITAL OAO TO GAOUA, YPNCHOTOLOVVTOL OAL TO. EVPN KIVNoMG TOV AKPOV TOV
OOUOTOC, 0ALG gvepyomoteital kot 1 aepofio avtoyn. H ootk péBodog eivon

KLPlOG oVt TG HIUNOoMG, G€ GLVOLAGUO LE AVTIV TOV TOPAYYEALATOG.

Awpoporomoetlg v podnti/tpia: Ot depopomomoelg yivovior cOUPOVE LE TIG
advvapieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmadevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGUPUOYYT| TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoeig: Onoog ypetaotel fondeta Ba vdpyel vrooTNPEN cOUATIKY, KAODS

ka1 dtopOwtikny Tapsupacn, Tepartépw pipmon Kt enumpdcbeteg AekTikég oonyiec.

Kvpiog pépog: Xtifog 00KipacidV TOTOV «survivory. Apacstnplotnro pe okKond tov
GUVTOVIGHO T®V VM Kol KAT® GKPOV, TOV OTTIKOKIVNTIKO GLUVTIOVICUO, TN HUIKY|
EVOLVAL®OT, KOOGS KoL TNV €£A0KNGCT TOV KIWNTIK®OV deE10THTOV, OTIMG 1) 1G0PPOTIaL,

N ompi&n oto éva wHdL, M piyn og 6TdY0, 1| ATELELOEPOST KOl PIyT AVTIKEYUEVOD KTA.
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Emiong, amoktd Kol yVOOTIKN-YVOGI0KN LTOCTACY TO Toyvidl, AOy® NG YpNnons

EIKOVOV oL Oa. yivet.
Awdpkewa: 25°

Enontikd péca-eEomAopds: KOvol, otepavia, eUmodio, Koviapia, eKOveg (oynuota,

Loypaeiéc, {da, K.0.K.), OKOWI, LTOAEC.

Mebodoroyio ko odnyiec: H Opaoctnpiotro meptrapfdvel avammonon péco o€
OTEQAVLD, LTEPTNONCN EUTOSI®V, TEPTATNIO KOl 1GOPPOTIO AV € GKOWiL, plym
UTAAOG LEGO OE GTEPAVIA-GTOYOVGS, OTOPLYN EUTOdIWV, 0O YNUO UTAAOG LE KOVTAPLOL
Kot GAdAop avdapecsa and Kovous. H cepd tov acknoewv pmopet vo aArdet, va
npoctefovv N va petwbodv aoknoels. H dpactnpiomra dwdoketar pe ™ Pondeta g

puefodoL TapayyEALATOG, Lipnong Kol avdAvong £pyov.

Awpoportomoelg v padnti/tpie: Ot dlopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvapieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmadevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGOPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTALOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl GE

GLALOYIKO EMITEDO.

[Mapampnoeig: Tlpocappoyég pmopodv va yivoov xaB’ OAn 11 OwdpKeEw TOV
SOKIULAGIOV-0POACTNPLOTHTOV, AVAAOYA LE TNV AVTUTOKPIGT) TOV TUNHOTOC, TV EVKOAM
N ™ SVOKOMA TOV AGKNCEMV Y10 KATO0VS HodNTES, Kabmg Kot Yo vo UV vdpyet

TANEN.

AnoOgpangio-Ilayviou: [Toyvidl copatoyvooiog péca oe KHKAO 1 LECH GE GTEQAVLA.
YKomdg Tov Toy VoD etvar ot padntég va e€otkelwBolv e T0 GOUO TOLS Kol TNV
OLTOEIKOVO, TOVC, VO OVOYVMOPIGOVV KOl VO EUTEODGOLY T UEAN TOL aVOPOTIVOL

GOUOTOG.
Awgpxew: 10°

MebBodoroyia kot 0dnyieg: Xpnopomold oTe@avio yio. va oynpoticm évay kokio. Kdade
pnafntg uraivel péoa oe éva 6tePdvt, otnv apyn 6p0io, ki énerta og kKabiotr 0¢on. To
o vior AEYETOL «TAVO-TIOVOY, KaB®OG 1 YopvaoTpla divel et mapadeiypott oe KaOe
TPOTOGT TNV 00N YioL: «TAVO-TEV® TO OeEL LOL TOO, CTLAVO-TAV® T1 HUTOVAL OV

K.0.K. AQoV 00000V apKeTEG 001 YIES Y10 TO TOLO PUEPOG TOV GMUOTOG VO KOV UT|GOVV
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and ™ eotnTpla, £metta (ntdet Kabe podntng amd Tovg LTOAOUTOLS GLUUAONTEG TOV
vo, TGOV £va GUYKEKPIUEVO onueio Tov copatog tovs. Etol, ypnoiponotovvtol wg
OBOKTIKEG HEBOSOL QLT TOV TTAPAYYEALATOG, TNG HiNonG (0ToL ¥pelocTel), KaBmg Kot
¢ apotPaiog dwdackoriog. Ot padntéc eumAékoviol ot opacTNPIOTNTA, UTAIVOLV GE

dradkacio okEYNG, AAUPAVOLY NYETIKO POLO KOl YLYOY®YOVVTAL E1G OITAOVV.

Awpoportomoelg v podnti/tpa: Ot Slopopomomoelg yivovior cOUPOVE LE TIG
advvapies kol TG duvatotnTeg KAOe eKTOdELOUEVOL, YEYOVOG TOV Omoutel TNV
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTALOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl CE

OLALOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoeg: Tlapampd av Kot o mow mwodd vrdpyovv ehlelyelg otV
OVTIANTTIKOTITO KOl GTOV OTTIKOKIVITIKO GUVTOVIGUO KL EVIGYV® aVOAGY®G TO LobnT).
[Mopatpd, emiong, v avtilnyn ¢ COUATOYVOOCING Kol TO €MImEdd TG Kot

emovolopuBave 1 dtopbdve OToL YpelasTEL.
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HMEPHZXIO ITIPOI'PAMMA IIKA No 3

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Opadikny yopoypapio. €TWOEKVVOUEV amO TN  YUUVAGTPLO.
PoyokvnTiky] Kot HOVGIKOKIVNTIKY 7pofépuavon. Oetikdg mpoideaspods yuo To

puaOn o, cuvOLAGIOS YLYOYMYING Kot LVTKNG EVEPYOTOINGNG.
Awpxew: 10°

Enontikd péca-eEomnMopog: povsikn mov mailel amd nysio Guvoedenéva e TO KIvTO

1 CD Player.

MebBoodoroyia kot odnyiec: H yopvaotpro {ntd amd tovg pabntég va pipodviot Tig
Knoeg . Ot ddaxtikég nEBodot eivar kupimg ot g pinong Tpotimov Kt £metta,
LT TOV TOPAYYEAUNTOC. Ot YOPOYPOUQPIKEG KIVGELS 0pOPOVY OAOL TO. EMIMEDD TOL
OOUOTOC KOl TOV Y®pov, kabmg kot Kabe dfova tov copotoc. Emi mapadeiypott
yivovtol KupoTio ol yepumv, emtomio Baotopa pe Yynid 1 YoUnAd to yovoto, SloToTikes
KIVIGES GUUOMOVO LLE T LOVGIKT GLVOJELD, KAUWELS 15YI0V Kot KOPLOV, GTPOPES YOP®
and Tov AoV TOL COUNTOG, K.0.K., TAVTA KE pLOUIKY por|, GTO TEUTO TNG LOVGIKNG

Kol pe puOUIKES SLUKLULAVOELS AVAAOYEG TNG LOVGIKNG (PPACNG.

Awpoportomoelg v poadnti/tpa: Ot dlopoponomoelg yivovtolr cOUPOVO LE TIG
advvapies kot TG dvvatotnreg kdbe exmadevopEVoL, YEYOVOG TOV omoutel TNV
TPOGOPLOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTAOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl GE

GLAAOYIKO emimedo.

[Mapamnpnoeig: H povowkn mov Ba emideybei mpémel va eivar puOuik| ko HeA®OK).
[Ipémel va vapyet dtopkng mapakolovdnon g aviamdkpions tov padnTov, 00T
DOTE 0 EKTALOEVTIKOG VOl EMOEIKVVEL €T EVKOAOTEPES, €1T€ dLGKOAOTEPES Kivioels. H
AEKTIKT] avOoTpoPodOTnoT amd TN yvuvdotpla moiler wwitepo poAo, OT®MG Kot 1M

evBappuvon kot n emPpapevon twv pLOUIKOV KIVICEWV.

Kvpiog pépoc: EEdoxnon ooppornioc o otifo dpactnplotnTOV, G€ GLVOLOCUO UE

ToLVIOl  avayvoplong Kot TOPLICHOTOS  €IKOVOV. XKOmOG M evioyvuon Tng
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1GOPPOTIOTIKNG Oe&10TNTAG OTA v Kol KAT® AKPO TOV GOUOTOS, 1) 00ENCT TNG
KIvoionoiog, ToL TPOGOVUTOAIGHOD GTOV YMPO, LE TAVTOYPOVT] ICOUETPIKN-IGOTOVIKN
EVEPYOTOINGN TOV HLIKOV GLGTAUATOG, KAODC kot 1M €EAoKNon NG YVOOTIKNG

Aertovpyiog.
Awpxewa: 25°

Enontikd péca-e£omMopog: Aokdc 1coppomiog, TOVPAGKIN, OKOWL, pOKETEG, LKPA

UTOAGKL0L, KOVTOl KMVOL, HITOAC UTACKET Kot KOAAOt

MebBodoroyia kot 0dnyiec: Otidyvovtar 600 oepéc and dpactnpromres. H kdbe oepd
avikel oe pio opdda. O xabe otifog dpactnplotitov amoteleitor amd OCKNGELS
eoppomiag: 16oppomnio 6€ S0KO e TO £va TOOL va TpofdrAieTal UTPoSTd amd TO AALO
KOl TO X€PL0. 6TO TANL, 1GOPPOTia TAVE GE GKOWAKL, 1GoppoTio. € TOLPAAKIL LE
TOVTOYPOVI NYNTIKT AVOTAPOYWYT TOV YPMIATOG TOV TATAEL TO KAOE Toidi To 1O TOL,
1Goppomio, UTAAAG TOVD GE POKETO TOL KPATAEL O LAONTNG e OKOTO Vo UnV TEGEL,
KaOADG Kot 160ppomio UTAAOG LE TO VA XEPL TEVIOUEVO EVOLAUEGO OO KOVTOVG KOVOLS
(oAdiop). 10 TéA0G NG dokpacioc, yiveran pio piyn oto KaAdOt tov pracker. Kabe
novTog mpootifetar 610 TEMKO OUVOAO NG ekdotote opddag. H péBodog mov

YPNOLOTOLEITOL Vot KLUPLOTEPA VTN TNG LUUNONG KO TOV TPy YEALOTOC.

Awgpoporomoelg yio podnm/tpia: Ot dopopomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapies kot TG dvvatotnteg kdbe exmodevopEVoL, YEYOVOG TOV omoutel TNV
TPOCUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLAAOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoelg: Eivar éva mouyvidr-Opactnpiotmra pe évtovn v aicOnomn tov
AVTOYOVIGHOD, 0moTE OTOV KAMOl0G HaONTAG SVOGKOAEVETAL, OEV TPEMEL VO VITAPYEL
nieon yw Vv emitevén TOL TEMKOV GTOYOVL Kol TOV £YKOIPO TEPUATIGHO, OAAG

evBappuvon kot OETIKN avaTpoPOdOTNGN YO TNV ENLTVYN EKTEAECT) KAOE AGKNOMG.

AmnoOepaneio-Tlayvior Awrdosig kadnuevol oe poa&hapakio oynuoatiloviag &vav
KOKAO. ZKOTHG 1 S1dTaoN TOV HLUMV TOV CAOUOTOC, 1) XOALP®ON TNG £VTAoNG Ao TO

TPOTYOVUEVO TTOLYVIOL, GALL KO 1] ETAVAPOPE GTNV MpEpiaL.

Awdpkewa: 10°
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Enontikd péca-eEomhonds: otepdvia, povoikn 1 CD Player.

MebBodoroyio kot odnyieg: H yopvdotpia kdbetor oe éva poSiiapdrt poli pe v
VoAU OUAdO/TUN A, ~oYNUaTilovTag Evayv KOKAO-, Kol OElYVEL SLOTATIKEG OIOKTOELG
and kabiotn B€om 610 £00poc. I1.y. TAAY1EG KAUWELS TOL KOPLOD LE TOVTOYPOVN EKTOOT
YEPUDV GTO AL, TPOROAN-KAUYT 10XI0V TPOG TOL UTPOGTE, OUTANDGCELS, «KOVPOpPAK)
(Yo yoAdpwon TAATNG Kot avyéva), TEPIGTPOPIKEG KIVAGELS TOV KEPOALOL KTA. Ot
O0OKNGELS Yivovtal opyd Kol Pe GLVOOEID YOAUPMOTIKNG HOLGIKNG. Ot pébBodot mov
YPNOUOTOOVVTOL Yoo Tn SdackoMa elvar avt) g pipnong ko g apofoiog

ddaokaAiog (duvatdtnta LobnTdv vo Tapovy To pOA0 Tov «Bonbovy).

Awapopomomoelg yio pafnti/Tpia: AtebkOAVVOT| Kot ATAOVGTELGT] KATOU®Y OGKI|GEMV
eCatopikevpéva Ko otoxevpéva. Ot Sapopomomoels yivovtal GOUPOVE HE TIC
advvopieg kol TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel TV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOIOELTIKO TOGO GE ATOUIKO, OCO KOl OF

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mapanpnoeig: EmPdidetar va vdpyer Bonfeta kot and kdmoov dALO yopvaotn, o
omoiog Oa dopfdvel kKukMkd ta Toudld Ko Bo empével 6e OMOOV OV UTOPEL va
avroneEédDel og kamown dlatatiky| doknon. Eniong, umopei va vrdpyet d10pbmon ko
amd podnt oe pobnt, oLTOG MOGTE VO EUTAAKOLV KOl TO OO0 TEPULTEP® GTN

dadkacio Kot va VidGouV vepyd HEPOG TOV GLVOAOU.
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HMEPHZXIO ITPOI'PAMMA IIKA No 4

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

IMpoBéppavon: AepdPiec, emtomies, EVvEPYNTIKES AOKNOELS, TOTOV «aerobicy. XKOmOg
N Gueon evepyomoinon TV HLAOV, N KWVNTOTOINOoY TOV HOONTOV, TO EVEPYNTIKO
Céotapa, 0 GLYYPOVIGUOG TOV COUATOS KOl WOUTEPA TOV AKPMOV, O OTTIKOKIVITIKOG
GUVTOVIGHOGC, 1] VEDPOUVIKT GUVAPLOYT, KOOMG Kot 1 dpect aviamokpion o€ eEmTepiKa

epebioparo.
Awdpkeo: 10°
Emontikd péoa-eEomiiopdg: povoikn omd nyeia | CD Player.

MebBodoroyio kot odnyieg: O eKTAOEVTIKOG EMOEIKVOEL EMITOMIEG EVEPYNTIKES
0GKNOELG, GLVOLOCHOV aerobic kot aepOPLOG YOUVAGTIKNG, VIO TO AKOVGHO PLOIKNG,
OPKETA YPNYopNS 6€ TEUTO Hovotkng. Emiléyetan avtod tov tomov n mpobépuavon,
KaOdG 1o TUHa ivor vYNAG Asttovpyikd, Tpueréc kot pmopel va dobel mepartépm
éupaon og Wiaitepeg Kivntikég deEotnreg. O 0oKNGELS TEPIAAUPAVOVY TPOCAYMYES-
Amay®YEG LMV, eVOAMAE eKTACELS Kol KAUWELS AKPOV, LE TOLTOXPOVO ETITOTIO
avolypato Tov KAT®m aKpoV, ETITOTIN TNONUOTAKLO, EVOALAE TPOPOAES TOSIDV K.O.K.
H doxnon, oe cvuvovaoud pe ™ pubuikn Hovsikn, Bo evepyonomocel TOGO T0 GO,
660 Kot ) 01dfeon Kot Tov YyuyokvnTkd dtdkospo. H pébodog mov epappoletor eivar
avtn ™G pipnong mpotdmov, aArd kot M apoPaio dackaiia, KaODG KATO10G
emAeyopuevoc panmge pumopel va yiver moAd Pondntikodc yo ™ dadikacio kot vo

«O10pBOVEL KOl TOLG GLUUAONTEG TOL OTOL UTOPEL.

Awgpoporomoels yio padnm/tpia: Ot 010popomooelg yivovior COHQOVL HE TIG
advvapies kol TG dvvatotnteg Kabe exmadELOUEVOL, YEYOVOG TOV Omoutel TNV
TPOCOUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLALOYIKO emimedo.

[Mapammpnoeig: H povown mpémer va eivan {wvtav, guyxdpiotn kot puOuikn, oxt

amopoiTnTo TOAD YpIyopn, Yo va EOTVIGEL TOGO TO GO, OGO KoL 1 YuyIkn otdbeon.
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Kvpiog pépog: I'vootikokiyntikd moyviol Kot avoyvopioTiko Tatyvidl Le EIKOVES Kol
oYNUato. XKomdg 1M €YPNYOPON KOL 1 EVEPYOMOINGN TOL YVOOTIKOD TOUEN, GE

GLVOLOCUO LLE TNV KIVNTIKY OVTIANYT] KOl TOV OTTIKOKIVITIKO GUVTOVIGUO.
Awdpkewo: 25°

Enontkd péoa-eEomhopnog: Kavol, pmtoypapies/ ewoveg pe oynuato kot {oa,

YPOVOLETPO, EUTOSLO LE KMVOVE KOl KOVTAPLOL.

MebBodoAoyia Kot 0oKNGELS: ZTAVETOL pio GEPA OO KOVOLS KOl 0TO TEAOG TNG CEPAG
aVTNG, oyedloviol He KILOAMO 0TO £60POC TPIO YEMUETPIKA GYNATA: £V TPIY®VO,
éva TETPAYOVO Kl €vag KOKAOG. XTov KaBe o@ehovpevo mov Pyaivel mpdTo o va
EKTEAEGEL TNV AOKN 0T, OlvovTol OPKETES KAPTES e ALTA TO TPIOL YEOUETPIKA GYNLLOTOL,
o€ dapopa ypopata. Znteitoar amd Tov kdbe podnt va avtictoyicel OAEg TIG KAPTEG
TOV KPATE GTO YEPL TOL UE TO GYNILATO TOV EIVOL GYESIAGUEVO GTO TATMLA, TEPVAOVTOS
OUMG TPMOTA iTE AVAUEG OO TOVG KOVOUG LE T OVO TOd, LE TO Eva TOOL (KOVTGO),
pe mndnuoTakia, KTA., og Kabe dadpoun. O pabnme mov Ba aviictoyicel T KAPTEG
010 GUVOAO TPV YOP®OV KOL GTO AyOTEPO YPOVIKO Oldotnua, Kepdilel. A@od
oAOKANpwOel vt 1 doknomn, oTvovtol 610 Tatopa dpopes Loypaples {owv,
OKOPTIGUEVEG KO OVOKATEUEVEG OT (i TAELPE Tov dtabéciov yodpov. O pabntng
mov Ba glvolr TPOTOG KABE @Opd, KpaTd O©TO YEPL TOL GAAEG TOGES, 1O1EG
eotoypapicc/Coypapiés (hwv kol KaAeitor va avtiotoryicel ta (gvuydplo mov givon
opota. Xt Stdpoun| mTPog TIg oKOPTIEG PMTOYPapies £xovv otndel Tpia epmddia TOL O
LN TG TPEMEL VAL LITEPTNONGEL e TO £Vl M LE Tl dVO O Ta epmdoa avtd propoHrv
oV apyn va gtvat Tov 101ov Hyous Kt €netta, pe KAak®pevo vYyog. Télog, 1oybdet 6,1t
KOl 6TV TPOTN doknon: 0 Labntg mov 6to AydtePo XpOvo avtioTolyicet Ta {evyapia
Tov 10wy {dov 610 obVoAo TPV YOpwv, eivar o viknmg! Ot pébodor mov
YPNOLOTOOVVTOL GE QLTO TO O VIOL Elval aVTN TOV TOPAYYEALNTOS KO TNG HipNong
(og mepintwon mov ypelaoctel amd ™ eortnTpila v Oei&el TNV ACKNON-0VAAOYA LLE TO

TOGOGTO EUTEIMONG).

Awpoportomoetlg v podnti/tpa: Ot dopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvopieg kot TG dvvatoTNTeg KAOE EKTOUOELOUEVOL, YEYOVOS TOL OOUTEL TNV
TPOGUPUOYYT] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl O

OVALOYIKO EMITEDO.

61



[Mapampnoeig: IHopaxorovOnon g YVOOTIKNG OVTIANYNG TOV OOV KOl NG
KWWITIKNG TOLG OVTIOPOOMNG. X& TEPIMTOON TOL KOMOOC OLOKOAEVLTEL, VTAPYEL

vrooTpiEn kot forOeta.

AnoOepansio-Ilayvior:. Awrtatikéc aoknoelg oe otpopa. Amobepameio  yio

YOAGP®OT|, [Le GLVOOELD NPEUNG-YOAAPDOTIKNG LOVGIKNC.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomAiopdc: otpdpata kot povoikn amd kivnto 1 CD Player.

MebBodoroyia kot odnyieg: H youvaotpia kabeton 6 GTPOUO OmEVOVTL Ao TO TOLOd,
T0. 0Toi0L KL aLTA £Y0VV £va oTPOL TO KaBEVa. MOVGIKT X OAAP®TIKY], TETOL0G LEAMOLNG
OV VO EMPEPEL 1GOPPOTLO GTO VELPIKO GUGTNUO, YOAAPMOOT] TOV GOUATOS KOl TOL
TvedHaToG, Kobmg Kot viivepio. Xpnowonoteitat, dm, kuping n pébodog tng pipnong.
H ekmoudevtikdc delyvel amhéc dotatikég aoknoelg o€ kabiot 0éon 6to oTpdLL, o€
omtia B€om 610 oTPpOUA, OAAL Kot o€ TNV Béom oto otpdpe. Ot AoKNGELS aPOpPOvV
EKTACEIC KOl KOUYELS OU®V, YEPUDV, KOPUOV, GMOVOLAMKNG OTNANG, avyéva,

TPOGAYOYADV, ATOYOYDV, YOSTPOKVNUIO, VTOKVNLUSI0L K.0.K.

Awpoportomoelg v podnti/tpa: Ot dopopomomGcels Yivovior GOUP®VO LE TIC
advvapieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmadevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl GE

GLALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoetg: Avaroya pe TV amdd0GN Kol TNV VTATOKPIGT TOV EKTOOELOUEVOV,
KaBMOG Kot TNV EMTUYN 1 OVETITUYN EKTEAECTN TOV JOTAGEMY TOL TAPOVSIALOVTaL,
TPOocapUOLl®m TO EMIMEOO SVOKOAING TOV OGKNCE®V Kol dive TEPLGGATEPT ELLPOCT) OE
OCGKNGELG TOV AELTOVPYOVV TOVTOYPOVA Y10 OAO TO GMOUO LE YOAUPOTIKO TPOTO: OTMC,

«KovPapdKion, eLPpuakn oTdon, «BoperdKion KTA.
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HMEPHXIO ITPOI'PAMMA IIKA No 5

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppaven: Movoikd otepdvia. Poyokivntikd Kot HOUGIKOKIVITIKO TTotyvidt.
Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-eEomAiopdc: Zteeavia, povoikn ard kwvntd n CD Player.

MebBoooroyio kot odnyieg: 1o ydpo tomoberobviar TOGH GTEPAVIK, OGO Kol Ot
padntés. Me tov o NG HOLGIKNG Ot pobnTég Kivovvtar yopyd Kot yOpm-yopw 1
eVOldpeso amd To 6TEPAVIA, Pe TV 001 yio OR®G va Ny o Ttotioovy. Otov 1 HOLGIKY
OTONOTA, 0 KOOE LaONTNG TPEMEL VO UTEL GE €£vaL GTEPAVL LE TOL VO TOV TTOdL VoL gfvat
€VTOG TOVL. AvA Vo YOpoug, Pyaivel ki éva ote@dvt and To moryvidl. e kdbe padnm
dtvovton mévte gukapieg PEXPL va Pyel «EKTOG) Tayvidlon, 0VTMOE MGTE VA LNV VITAPYEL
évtovo 10 aicOnuo tov avtoywvicpov, g amotvyiog Kot ¢ mep@wplomoinong. H
péBodoc oL ypnoyLomoteital lvar oVTH TOL TAPAYYEALATOS, KAODS Kot TNG HiUnong

(6mov avtn ypeloTel).

Awgpoporomoelg yio podnm/tpia: Ot dopopomooelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapieg kot Tig dvvatotnteg kébe ekmadevopevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

OLALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoeig: Emhoyn yoapovpevng, yopyns, puOUKig LOLGIKNG Yot EVIioyvon NG

BeTiKn g 010Be0oNC KO Y10 VOL ATTOKTNGEL EVOLOPEPOV 1 O10OTKAGTCL.

Kvpiog pépog: Xtifog aoknoemv pe moAAATAODS GTOYOVS Kol Plyels. XKOmOG M
KOAALEpyYEW TNG 0eE10TNTOG KOl TOV KIVITIKOD TPOTOTOL TNG PIYNG OVTIKEWEV®V, M
EVIoYLOT TOL OMTIKOKIVITIKOU GUVIOVIGHOU KOl 1) EVEPYOTOINGT TOV VELPOULIKOV

GLGTNLOTOG,.
Awgpxewa: 25°

Enontikd péca-e£omAMonds: @acoVAOGAKOVAN, KMOVOL, EUTOOL0, UTOAAKLO, KOPOVES

TOV UTOOVAVYK, UTAAQ BOAET LOAOKT), OTEQAVIOL
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Mebodoroyia kot 001 yieg: ZTvovTal TPELS SPOPETIKOT «oTifol pdyme» ava 8 mepimov
Aemtd. To tpuqua umaivel oe pio oelpd wiow omd £vov KOVO oL amoTteAel TO onueio
exkkivnong. Ta wadid kaAoHvtot va TEPAGOVY TAVE® Ao pmddlo e TO Eva 1 e Ta SO
oo, Vo TEPAGOVY EVOLAUESH OO KMVOLG HE KOLTGO N HE YOUNAO oKimvyk, va
TONEOLY UECH GE GTEPAVIN LE TO €va N LE TO. 000 oS 1 TPEYOVTOS YaAaPd, K.0.K.
e kd0e TELOC TNG EKACTOTE OL0OPOUNEC GVVAVIMOVTOL OCKNGELS TOV QPOPOVV STV piym
OVTIKEWWEVOV UE EMITUYIOL GTOYXOVL. LTV TTP®MTN dtadpour], ot uabntéc Kahovviol vo
pi&ovv Téo0Epa POGOVAOGAKOVAN HEGH GE Eva Kapdot (1 kaAdOr Tov Ppicketal 6To
£€00.p0g). XN devTePN ddpor), 0 oTdY0G ivar va TEGOVV OAEG Ol KOPVUVEG TOL
UTOOVAVYK U TO uKpd pmaAdkio Tov €xovv 000l og kaBe padnt. Ko oty tpitm
dwdpoun, olvetor pior PoAoK” pmdio yuoo piyn pHEco 610 KaAdOL Tov UTAGKET TOL
Bpioketon kpepacuévo otov Toiyo. Kdbe dtadpoun/doknon exteheitan Tpelg popéc amd

ToV KGBe wPeroHLEVO.

Awpoporomoelg v podnti/tpa: Ot dlopopomoMGCELS YIiVOVTOL GOUPMOVO UE TIC
advvopieg kot TG duvatoTNTeG KAOe eKTOUOELOUEVOD, YEYOVOC TOV OmOUTEL TNV
TPOGUPUOYY] TV CCKNGEMV OO TOV EKTOOELTIKO TOCO GE OTOMUIKO, OGO Kol OE

GLAAOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoeig: Hopampd ko 6mote YpeloTel d1EVKOAOVE®, APUPD 1| TPOGHET®
eumoda. kol acknoels. [Ipocappoyn t@v SOKIHAGUDY GTO EMIMEOO TOL TUNLOTOC.
Eniong, and nicw pmopel va vdpyel 10 AKOLOLUO LOVGIKNG, GE XAUNATY £VTaoT, 0TS
(MOOTE VO VILAPYEL SIOCKEOACTIKO KA KOl EVIGYLON TOV KIVATPOL OO TNV TAELPE TV

pobntov.

AnoOgpansio-Ilayvior «Kvkhkd otepdavior. Poyokivntikd moaryvidl pe €viovo tov

GUVTOVIGHO TOV AVO Kol KATO AKP®V.
Awgpxew: 10°
Enontikd péca-eEonMopds: ote@dvia 6o Kot 01 GUUUETEYOVTES, LLOVGIKN

MebBoodoroyia kot odnyiec: Zuvovacopog tng pebodov pipnong, mopoyyEANOTOS Kot
avdAivong épyov. H yvuvdotpla ko kémorog Ponbog cuvdderpog epmiékovtal 6To
moyviolr. dtidyvovpe €vav KOKAO KpaTdVTOg 0 KaBEVAG TO XEPL TOL GAAOL CELYTA.

Yrapyer éva oTe@AvVL TOL KLUKAOQPOPEL YOPp®-YOp® oTOV KOKAO Kol ov Ppioketon
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«maydevpuévoy pésa otov kokho. To {ntovpevo sivar kabe pobnmge vo mepdoet péca
amd TO GTEQAVL, YMPIG VO OPT|GEL TO XEPL TOV AAAOL Kol Ywpic va dtaAvbel oty ovcia
o k0KAog. To mépaoua umopet va yiver pe va-éva oL kKGbe popd, ce cuvepyacia pe
TO KEPAAL KOl TOV KOPUO. Anpovpyeitan £va kKApo evpopiag, S1aoKkEdaomng Kot YEALOV,
Tpayuo wov omolntdral évrova 6e T TNV NAKia, YU’ avTd Kol EMAEYETOL ALTO TO

oy violr. Mmopel vo vdpyel LOVGTKT] VTTOKPOVOT KATE T SLAPKELL TOV.

Awpopomomoelc yio podnm/tpia: Ot S10popomomcelg yivovior GOUPOVO UE TIG
advvapies kol TG duvatotnTeg KAOE EXTOOEVOUEVOL, YEYOVOS TOL OTTOLTEL TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOIOELTIKO TOGO GE ATOUIKO, OCO KOl OF

OLALOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoeis: o mepocdTEPO EVIOPEPOV Kl SLACKEDNCT), Ol GUUUETEXOVTES GTO
o vidl LITopovV va £X0VV OEUEVA TOL LATLO TOVG [E £VOL LOVTAAL KOl VOL KOAODVTOL VoL

TEPAGOLY PEGO OO TO GTEPAVL Y®PIig va fAEToLV!
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HMEPHZXIO ITPOI'PAMMA IIKA No 6

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: Atotikég aoKNoELg 6 KOKAO VIO TN GLVOJIEIN LOVGIKNG. XKOTOG 1
EVEPYOTOINGT TOL HLIKOV GLGTHLOTOC, 1) CVOTAPUY®YN KL EKTEAEST KIViGE®V PAoEt

UIUNONG Kol 0 OTTIKOKIVINTIKOG KOl O LOVGIKOKIVITIKOG GUVTOVIGHAG,.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomiiopdc: Movowkn and kivnto 1 CD Player.

MebBodoroyia kot 0dnyieg: H yopvaotpuo fpioketon o kOKA0 pali pe Toug pobntég ko
ToUG {NTd Vo eKTEAOVV TIG KIVIGELS TOV eKTELET KL 1) 101 (LéBodOC pipnong Tpotvmov).
Ot aoKN oIS TOL TPATTOVTOL EIVOL OLATATIKES, YOPOYPAPIKES, dNAAST LTOTAGGOVTIL
0T0 PLOUO TNG HOVOIKNG ONUIOVPYADVTAG £V YLYOKIVITIKO KOl HOLGIKOKIVITIKO
nmlaicto. Ot dlatdoelc EeKvohv amd TO KEPAAL KOt KOTAAYOLV 0Ta KAT® dkpa. Eniong,
omv mpoBépuavon avty eumepiEyovtarl emTomia TNONUOTAKLY, «jumping jacks»,

YOUNAO, pecaio Kot VYNAO oKimvyk.

Awgpoporomoelg yio podnm/tpia: Ot dopopomooelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmadevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLALOYIKO EMimEDO.

[Mopatmpnoeis: H povoikn| va ivat oyetikd yohopotikn, pe Eexdbapn pubuikn aywyn.
Ady® VYNNG AELITOVPYIKOTNTAG TOV TULOATOG, EPAPUOL® Alyo o cUVOETEC AGKNGELS

TOL APOPOVV GTNV TAVTOYPOVY SLATACT] AVE Kol KATW AKP®V.

Kvpiog pépog: Mvikn evouvapumon o€ oTpOUATH. ZKOTOS 1 EVOLVALMOGCT] TOV HVTKOV
GLGTNUOTOG, 1 dVVOUN, N HVIKN OVIOYN, O EUTAOLTICUOS TOL OCKNGLOAOYIOL TV

LOONTOV Kot 1) EVEPYOTOINGT TNG VELPOUVIKTG GUVOPLOYNG.
Awgpkewa: 257

Enontikd péca-eEonhopds: Eva otpdpa o Kabe ponty.
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Mebodoroyio kar odnyieg: Ot weehoduevol EAMAGVOLV OTO GTPOUOTO KOl 1)
EKTOOEVTIKOG Olvel TapayyEApata-oonyieg (LEB0JOC TapayyEALATOG) Y10 TV EKTEAEDT
AOKNCEMV UVIKNG gvduvhpwmong. [ivovtal mpocwmikég vrodeifelg kot dopHdoelg,
KaBdg M youvdotpla eivar Opblo ko Ppioketar kovtd otov Kabe pobnt yw va
Bonbnoet otig aoknoels. To aoknNoloAdY10 apopd: EVOLVAUMGT] KOTAOK®Y KOl KOPLLOV,
OUOV KOl OUOTAATNG, TETPUKEQPUA®MY KOl YAOLTWOH®V KOl OVTOY OTN OLVOUN.
Evdeiktikéc aoknoelg mov ekTeAOVVTOL KOWAlOKOL 1 «sit ups», «planksy», cavidoa pe
ompin ota téooepa onueia, «push ups» wokt pe ompiEn oto téooepa onueia,
«bridges» (Yépupeg yoo TV €VOLVAL®ON TGV OmicOwV unpaiov Kot yYAOLTOV),
napopovy o€ Béon gvepyomoinomg ¢ Kowlakng mepoyng (vmtwor Béom pe éxtaom
YEPUDY KO TOJDV TAVTOHYPOVA), YAADAKLO, «TOONAATO» (KAUYN-EKTACT YOVAT®V LE

EVOALGE TO KAT® AKPOL) KTA.

Awpoportomoelg v poadnti/tpia: Ot dopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvopieg kol TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMY OMO TOV EKMOIOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OCO KOl OF

GLAAOYIKO emimedo.

[Mapatnpnoeig: Av kdmoleg amd TIg 0oKNOELS ivol TOAD dSVOKOAES Yol TOLS HaONTEC 1)
OeV EKTEAOVVTOL LE EMAPKELD, TOTE TIG ATAOVOTEL® N TIG aALAL® teheime. Emiong, n

oLvodeia LOVGIKNG Ba etval APKETE TAPOTPLVTIKN Yo TV OAN YOUVACTIKY] O1001KOGTOL.

AnoOgpansio-Ilayyvior: «Avayvopice o Oncavpd». Aentikd moryvior mov amoitel
TNV €VEPYOTOINOoN NG OKEYNG, TNG OVAYVAOPIONG TOL GYNMUOTOS Kot TG VONG €VOg
avTiKeEVOL/mpdrypatog pe  Ponbela g agpng, a@umviloviag To YVOOTIKO Kot

oLALOYIGTIKO TOpEN TOV OIS0V,
Awpxew: 10°

Enontikd péca-eEomiiopds: povimiie, pa&thdpia (Yo Tov Kae GupUETEXOVTQ), HKPA
avTIKEipEVO, o O1Popa YEMUETPIKA oyfuata (tplyova, TeTpaymvo, KOKAOL Kot
opBoydvia) kot pe d1dpopec LEES (VPaoua, TAACTIKO, YOOA, Gupog, tétpec, kTA.). Ta
AVTIKEIIEVO T £XEL PEPEL 1] YOUVAGTPLO. e O1KN TS TpwToovAia 1) Bpickel Avoelg and
TOL LITAPYOVTO OVTIKEIHLEVA TOL YupvaoTnpiov (Ta omoia umopel kot vo givol apKeTd

owKeio Yo TOL TOLo1dL).
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Mebodoroyia kKo odnyieg: H youvdotplo kot ot padntég kadbovror o £vo KOKAO o1
péon tov yopov. Méca o éva GAKO TOL Elval  AdAPOVOS, VTAPYOLV TA
npoavagepBEvTa avTikeipeva. Aévovtal LOVTAALL 6To LATIO TV TOdIDV, 00TMOG MOTE
va apapedel 1 IKavOTNTO TG OPACNS KoL Vo Aettovpynoetl pdvo n aicOnon g aeng.
e kGOe pobntn, -Kot pe T oEpd-, divetor amd £vo aVTIKEILEVO Kot 0VTOC KOAEiTAL VO
avayvopicel To Gynua 1 TNV VPN Kot To €100¢ ToV avTikeEvov. H d1daktikn péhodog
7oV ypnotponoteiton etvar avt g Paduiaiog avakdivyng. Ot weelovpevol pmaivovy
o€ o OdtKacior E6MTEPIKNG OKEYNG Kol CLALOYIGTIKNG enelepyacioc Tdve oe éva
e€OTEPKO £pEOIGLLA, TTOV OTN GLYKEKPLUEVT TepinTmo elvan éva pkpo avtikeipevo. H
Aon tov mpoPAnuatog, oty omoic odnyeitor to moudl eépet pali g OBetikd

ocvvarcOnuota, poll pe avtd TG TPOCOMTIKNG EMTVYING.

Awpoportomoelg v poadnti/tpa: Ot dopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvapieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmadevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGOPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTALOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl GE

OLALOYIKO emimedo.

[Mapammpnoeig: To moyvidr amattel cvykévipmoon kot npepio, omodte Tpocmad®d va

dttnpnom v novyia oto Tunua Kt empPpdfevon oe kébe Katopbopa Tov pobntov.
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HMEPHZXIO ITPOI'PAMMA IIKA No 7

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: Tpé&ylo o KOKAO KoL O ViIoL «ayaApatakioy. Poyokvntikd moyvidl
LE OTOYO TNV EVEPYOTOINGT TNG 0EPOPLOG OVTOYNG KOl TNG avTidpaoNS o€ eEMTEPIKO-

aKOVOTIKO epéfiopa (ceOptyua).
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomiiopdc: copupiytpa

MebBodoroyia kot odnyieg: Ot podntég kalobhvtar vo TPEYOLY KUKAMK(H TOTOVTIOS TOV
OYEOOGUEVO KUKAO OV PpicKETAL GTO YOUVOGTIPLO, 0 £vag TG® amd Tov GAAOV, LE
apyo puiuod, €mg 6tov axkovotel TO GEUPLYHA TG YopvaoTploc. Me to dkovopa TG
oc@LpiyTpOS o1 padnTég Kaaovvtal vo petvouy aKovvntol 6to onpeio 0mov Ppickovton
ocav «aydipotay. H exmoidevtikdg mepvder pmpootd oamd OAovg tovg padntéc,
BAémovtog av kdmotog kovvnOei 1 Oxt. To maudl mov Ba kovvnBel TpdTO, Taipvel pia
yelpa. H dwdikacio emavarapfaveror yio éva deKOAENTTO LE O1APOopovs puOOLS
TPeEINOTOG OV TOPAYYEAVEL 1 EKTTAOEVLTIKOG. XTO TEAOG TOV EICAYOYIKOD TOLYVIO0V,
o pafntg mov Ba €xel T1g Aydtepeg yelpeg eitvar o vikntig. MéBodog ddacKariog:
néB0d0C TaparyyEALATOG.

Awgpoporomoels yio padnm/tpia: Ot 010popoTocELS YivovTal COUPOVOE HE TIG
advvapies kot TG dvvatotnteg kdbe exmodevopevoL, yYeYovog TOv omoutel TNV
TPOCUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLALOYIKO emimedo.

Mopatmpnoeis: To tpé&o pmopet va yivel Kot avapeso omd KOVOLG G KUKALKO YN

Kot pe mAdylo Prjpato (3eE106TPOoPa Kot aploTtepOSTPOPO TAAL GE KUKAKO GYTLLOL.

Kvpiog pépog: Avoyvopion Kol OVTIGTOL(IOT  OYNUATOV KOl XPOUATOV.
I'vooTikokivTIKO Kot avTIANTTIKOKIVITIKO oy vidt-dpactnprotnta. Evepyomoinon

Kuplmg YvomoTikol Topén Kot eneepyosio onTiKOV epedioudtmv.

Aldpkewa: 25°
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Enontikd péca-eEomMonds: eIKOVES L CYNUOTO KOl EIKOVEG UE YPDUATO.

MebBodoroyia kot odnyieg: ZynuoatiCoviol 610 TATOUO HE KILOAlo Tpiot GyfLoToL:
Tpiyomvo, TeTpdymvo Kot KOKAoc. Ot pabntég, pe m oepd tov o Kabévag, maipvovv
KATOEC KAPTEC TOL £YOVV TO, TPOAVAPEPHEVTO YEMUETPIKA GYLOTO KO KOAOVVTOL VO
Baiovv kaBe oy 6 aVTO TOL AVTIGTOLKE/TOVL givar 1610. A@ov oAokANpwOel avn
N dpactnpOTNTa Yoo KOs pabntn, oelpd £xel n EXOUEVT AOKNOY, GOUEOVO LE TNV
omoio dtvovton wiM kapTeC o€ KaOe padnm pe dtpopa ypodpato (Kitpvo, KOKKIvo,
TPAGIVO, AOTPO, LOPO KTA.). ZTnV GAAN TAevpd ¢ aibovcag Exovv tomobetnOet idieg
KOPTEG LE TO TPOOVOPEPOLEVA YPDOUOTO, KoL T TOILA avayveopilovtag ¢ovnTIKA To
KGOe ypodpo TOL PAETOLV GTIC KAPTES, AVTIGTOLYOVV TIG 101C Ypouatikd kapteg. H
péBodog mov ypnoyonoteital eivatl avtn Tov moapayyéAnatog (kabmg divovtat 0dMyieg),
KaBdG Kot TG KaBodnyoduevng avakdivyng, oAl kot tng pipumong (og émotov poabntn

YPEWCTEL).

Awpoportomoetlg v pantiy/rpia: Ot dopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIC
advvapieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmadevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGOUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl GE

GLALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoets: o va unv vdpyet LeydAn avopovi yio T Totdid Tov TEPYLEVOVY TOV
TPAOTO LoONTN VO OLOKANPDOGEL TN dOKIUAGTN, 01 VTOAOITOL Lo TEG EEAGKOVVTAL GTOVG
01dY0VG 610 oW PEPOG TG aibovcag: mpoomaboHv va piEovv OAot pali Tig KopOVES

TOV UTOOVAVYK OV £xovv 6TNndel 6N cE1pd, 0 KaBEvag e TO KO TOL UTAAGKL.

AnoOgpansio-Ilayvior:  «TveAopvyo».  AlMOKESAOTIKO,  YLYOKIVINTIKO Kot
OKOVOTIKOKIVNTIKO oy vidl L TN ¥pNoT NG Kvaicnong Kot Tov TposovaToOAMGHOD

GTO YMPO.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomhopds: va povimit

MebBoodoroyia kot odnyiec: ‘Eva mondi praiver péoa otov kOkAo mov oynpatiletot amod
10 VTOAOO TUNHO. To Tondl 6To KEVTPO TOL KOUKAOL POpPAEL EVa LOVTNAL, Y10 VO UV

BAémel, kol pe TO MWOACUAKL TNG YUUVAOTPLOG, Ol VTOAOUTOL GLUUOONTEC TOL
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amopakpOVovTOL amd €KEvo, yopic vo whodv 1 va eovalovv, yio vo unv yivoouv
avTIANTTol amd Tov «Kuvnyo». Omolo pabntr aKOLUTNGEL TPMTO O KKLVNYOS» TOV OEV
BAémel, petatpénetal ekeivo otov kuvnyo. To moryviol emavarappaveral, péypic 6tov
OA01 01 ®PELOVEVOL VA TEPAGOLY AtO TO POAO WTOV TOL TPOCSTADEl VO AIKOVUTNCEL

TOVG AALOLG, YWPIG TNV OTTIKY TOV IKOVOTNTO.

Awpoportomoelg v podnti/tpa: Ot Slopopomomoelg yivovior cOUPOVE LE TIG
advvapies kol TG duvatotnTeg KAOe eKTOdELOUEVOL, YEYOVOG TOV Omoutel TNV
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTAIOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl GE

OLALOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoetg: Av Béhovpe va KAlakmBel n duokoAMa 6To Tayvidl, Bt Eva ympkd
TA0iG10 Y10 To Tond1d Tov PAETOVY Kot KUV YIOVVTOL amd TV «TVPASHLYO». To xwpukd
A aio10 aTd (T.Y. EVOC KOKAOG ] £VOL TETPAY®VO CYNUATICUEVO IE KILMAL), OeV TPEMEL
Vo TO TEPAGOLV 1] VO TO OKOVUTGOVV Ol HOONTEC, Kol Apa TPETEL VO EKTEAEGOVV
KIWVNGELS YPNYOPES KOL OMOTEAEGUOTIKEG YOl VO EEPUYOLV OO TOV «KLVIYO» €VTOC

TévTa TAOLGIOV.
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HMEPHXIO ITPOI'PAMMA IIKA No 8

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Evarloooouevo tpéélo o€ KOKAO HE TOVGELS Yo piyn GTOYOVL.
[Tpobépuaveon Tov Poikoh GLGTAHKATOS, TNG AEPOPLUG KOTAGTAONGS, EVEPYOTOINGN TNG
Kivoionoiog, EVOUVARmon TV LMV TOV KAT® dKpoV, TNG avTidpaong o€ aKOVOTIKA

epebioparta Kot otnv e€doknon otn piyn Kot 610 6TdHYO.
Awdpkea: 10°

Enontikd péca-eEomMopds: ocpupiytpa, HUmOAo UTACKET, £VOG KMOVOG, LOVGIKY| O

kivnto 1 CD Player

MeBoooroyio kot odnyieg: Ot pobntég ektelovv oty apyr] opyd Tpé€ipno mov
KMUOKOVETOL G1YA-G1yd 6€ Tay0TNTO, G€ KUKAMKO GYNU. XTNV TAELPA TG aifovcag
nov PplokeTon 10 KOAAOL TOV prdoKeT, £xel TotobetOel vag kwvoc. Otav axovotel
&va. GOUPLYHO TNG POLTATPLOG, TO TTOLOLE CTOUATOVV VO TPEYOLV KOl TOPUTAGGOVTOL
oW amd TOV KOVO Yo vo, eKTEAEcoVV 0 kabévag Tpia covtdkia 6to KaAdot. Otav 6lot
o1 poBNTég TEPAGOLY O TNV EKTEAEGT TV GOLT, AKOVYETOAL £VOL OUTAO COUPLYLLA KO
tote, Eavapyilovv 1o TpEEI0, oE To ToL PLOUS amd TNV TPoNyoLEVT Popd. MEBodog

TOV YPNOLOTOLEITAL: TAPAUYYEALATOG KOl KALOK®OUEVNG OVGKOALNG.

Awgpopomoinon vy padnty/tpia: Ot S10popomoOMGELS Yivoviol COUQ®VE HE TIC
advvapies kot TG dvvatotnteg kdbe exmodevopevoL, yYeYovog TOv omoutel TNV
TPOGUPUOYY] TV OCKNGEMV OO TOV EKTOUOELTIKO TOCO GE OTOMUIKO, OGO Kol GE

GLALOYIKO emimedo.

[Mopatpnoetg: Xto tpé&o pmopovv vo doBovv 0dnyieg extéheons, OTMG: pe ynid
yovata, e XEPL 6TO AL (EKTOOT OYKAOV®V), LE TAAYO PHOTO aptoTeEPOSTPOOA 1

de6oTpoea, K.0.K.

Kvpiog pépog: And wvkhkn mpomdvnon He  otabuodg  OpactnplotiTov.

Yoyokiyntikn dpacTnplOTNTa, YVOOTIKOKIVITIKO TTatyVidl, GOVOETN dpacTnplOTNTO TOV
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OKOTO €YEL KOl TO VELPOUVLIKO GUVIOVIGUO, OAAL TOLTOXPOVO Kol TN OEYEPCT TNG

GUEONG OVTIANTTTIKOTNTAG Kol OPAoNG.
Awdpkeo: 25°

Enontikd péca-eComAopog: yniol KoOvolr MHKPA oTEPAVIN, O00KOG 1G0PPOTiO,
YpopoTiotd tovPrdkio, «Steps» M «box» 1 éva maykdkt pe Vyog, oKowvakl,

(POGOVAOGAKOVAN, GOLPTYTPO

MebBodoroyio kot odnyieg: Xtnvovtol mepipetpikd ¢ aibovcag mévie otabuol
dpaoctnploTHTOV. e Kdbe oTaduo n Spactnpidtta AapPavel xdpo PEXPL VoL 0KOVGTEL
oEUPLYHO Omd TN QOLTNTPLLL. XTOV TP®MTO oTafUO LIhpyel éva GKOWAKL, TO Omoio
KaAeiton kdOe padnme va tepdost amd Tdve TNODVTG TO e To VO TOdL (SmAN Pdom
OTNPIENG) TOGES POPES, OGESG YPELCTEL EMG AKOVGTEL TO GEVPTYUO. XTO OEVTEPO GTAOUO
vIépyovy 6V0 YNAol KOVl Kot €k Kpd ote@avia. O panmgc npénet va Baret mévte
oTEQUVAKLO GE KAOE KMOVO Y10 va oOAoKANp®OEel 1 doknon. Xtov 1pito oTabud vIdapyet
pio doxog woppomiog, TV omoio. KaAoOvTol ot HobNTéG Vo TEPTATGOVY KOl OV
KOTOANYEL O€ UEPIKA OKOPTIO YPOUATIOTE TOVPAGKI. O pabntge, topa, TPETEL va
QTIAEEL Vv TOPYO LE TOV 1010V YPOUOTOS TOVPAAKL, Yol KAOE YPDOUO TOL VITAPYEL.
210V T£€T0pTO GTAUOUO VTLAPYEL £VOL VYOGS, GTO OTO10 TPEMEL VAL avEPEL Kol VoL KATEREL O
paOntng pe eVoAAAE ta kdto dkpa Tov, 66eg Popés ypetaotel. Kot téhog, otov méumto
oTaOUO VTTAPYOLY PUGOVAOCGAKOVAN. ZTOV GTAOUO AVTO VTAPYEL £VOL PACOVAOGEKOVAO
mov PBpickeTon Alyo mo pumpootd amd 6vo vBvYPAUIGHEVOVS GTOYOVG. XKOTOG Eival O
EKTTALOEVOUEVOG VO EKTEAEGEL PIYELG-BOAEC GTO PAGOVAOGAKOVAO OV £ival LLOVO TOV
KOTPDYVOVTAG TO» LLE TOL EVATOUEIVAVTO PAUGOVAOGEAKOVAN, OVTWG DGTE VO TEPACEL OO
ToU¢ OVo  k®vovc. MebBodoroyla mov akohovBeitar: pipunon kot péBodog
mopayyEALaToS. e kdBe meelovuevo avtiotolyel €vag oTtabudg Kol yupvave OAOL
KUKAKG, e OKOTO vo. OAOKANP®OEL 1 GLVOAIKY S10dKOGIN/dPACTNPLOTNTA TPELS
QOPEG.

Awpoporomoelc yio podnm/tpia: Ot 010popomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v

TPOCOUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLALOYIKO EMITEDO.

[Mopatpnoeig: EmBount) givor n epumhokn| Kt vog GAAov cuvadérlpov mov Ba fonbaet

OTNV OLOAY| OLEKTEPOLMOT] TG OPACTNPLOTNTOGC.
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AmoOepameio-Tlayvior:. «Mrdoviwvyky. Poyokivntikd moryvidl, pe Eueocn otnv
OTOGLUTIEST] OO TIG TPONYOVUEVES OPOCTNPLOTNTEG KOt oTNV Yuyaywyio. Eunédmon
TOV KIWVNTIKOV TPOTOHTOV TNG PIYNG OVTIKEWWEVOL UE KLAIOUEVO TPOTO (EQOATTOUEVT|
uraia oto £80¢oc). Tavtoypova, kKadlepyeitar n deEdtnta g enitevéng otabepod

otoyov. [Ipodyetal 0 VYING AVTAYOVIGUOS KOl 1] ETOIMEN TPOCSOTIKOV KATOPODLOTOG.
Awpkew: 10°
Enontikd péca-eEomhonds: Kopiveg pmdovAvyk, UmdAo TAAGTIKN TOV UTOOVAIVYK

MebBodoroyia kot odnyiec: Ttivovion otn pion TAELPE TS YOUVOOTIKNG aibovcag ot
KOPUVES TOV UTOOVAVYK LLE TNV TUTIKT G€pd Kot tomoBétnor. Kabe pabntig mailet
ATOMIKG. ZKOTOG TOL TOLYVIO0V VO TEGOLV O T TOAAES KopOveg pe pio foAr]. O ke
paontg €xet dikaimpa 6o folmv-piyemv g urdrog kdbe opd. O pabntmg, Aoutov,
nov Ba pi&et Tig TEPIoGHTEPEG KOPVVES e dVO POAEC, TAIPVEL TOVG AVAAOYOLG TTOVTOUG,.

Nikntg 0 pabnng pe to HeYaAdTEPO GKOP.

Awpoporomoelg v ponti/tpa: Ot Sopopomomoelg yivovialr cOUPOVE LE TIG
advvapies kol TG dvvatotnteg kdbe exTOOELOUEVOL, YEYOVOG TOVL OTOTEL TNV
TPOGUPUOYY] TV OCKNGEMV OO TOV EKTOUOELTIKO TOCO GE OTOMUIKO, OGO Kol OE

GLALOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoelg: O kdBe panmg mov ektedel v doknon mpémel amapoitnTa vo
Bpioketor amd évo kabopiopévo onueio Poing, ahimdg n ektédeon g piyng sivat
dxopn kot emavoroppavetor. Aropbwtiky mapéppoon yiveror oe Omowov podnmm

YPELOOTEL.
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HMEPHXIO ITPOI'PAMMA I1KA No 9

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: Ocotpikd moryvidl. LKomOG 1 EVEPYOTOINGCN TNG PAVTACING KOl TNG
ONUIOVPYIKOTNTOS TOV LOONTOV, GE GUVIVAGO LLE TNV EVEPYOTOINGT TOL GMUOTOG, TOL

KUKAOQOPLOKOD GLGTHLOTOG KOt TNG LVIKNG 0LPUTVIONG.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-e£0mAGUAC: YOAUPOTIKY LOVGIKN

MebBodoroyia kot 0dnyieg: Ot mpelodevol okopmilovial 6TO YMPO KOl TEPTATOVV UE
apyo pubuo, sopuemva pe v odnyia g eortnTpag (LEBodoc mapayyéipnatog). Kot n
eounTplo.  eumAéketor ot Owdwoocion  (uéBodog  pipumong)  yw  mEPOLTEP®
JdpaoTIKOTNTA Kol evOlaPEPoV. Zntoduevo tov Beatpucod moryvidod sivor va
AVOTOPUCTAGOVY Ol podntég kimowo (mo, avtikeipevo, 0évipo 1 @UTO, KATO10
cuvaicOnua f pio Kotdotaor, avaAoyo To EKAGTOTE OTTIKO-0KOVGTIKE TOPOyYEALLOTOL.
ILy.: «mepratdpe apyd peg oto 0460¢ Kol EAPVIKE YVOUAGTE AVKAKLIO TOV HOALS

Eumvave omd TOV VITVO TOVS KOl TEVIAVOVTOL Y10 VO EEKIVIIGOVV TN HLEPO TOVGY.

Awpoporomoelg v pobnti/tpia: Evioyopévn Aektikr] kaBodnynon Kot GoUTIKN
Bonbela oe 6lovg. Ot S10pOPOTOMGELS YIVOVTOL GOUO®VE LE TIG AOVVOUIEG KO TIG
duvatdtTeg KAOE EKTOOELOUEVOD, YEYOVOS TOL OMOLTEL TNV TPOGOPUOYY TV

OOKNGEMV A0 TOV EKTOOEVTIKO TOCO GE OTOUKO, OGO KOl GE GLAAOYIKO EMIMEDO.

[Mapanpnoeig: Topatnpd 10 TOCOGTO EUTEd®ONG TG AOKNONG KOl KALLOKOV® TN

oLVOETOTNTO TV UIKPDOV 1GTOPUDY, GE TEPITTOGCT TOL OVTOTOKPIVOVTOL KOl 01 LalfnTEG.

Kvpiog pépog: [Tall «pet’ eumodiovy. Xkomdg 1 YVOOTIKOKIVITIKY] EVEPYOTOINGT TMV
LoONTOV, 1 TPOUY®YN TOL VY0VE OVIOYMVIGLOD KOl GLVOYOVIGHOD, KOl 1] TOLyVIDONg
Hop@n TG dokmoNg.

Awgpxewa: 25°

Enontikd péoa: pikpot/yaunAoi kwvot, malA
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Mebodoroyio ko odnyiec: To tunuo yopiletor oe 0o opddec. Kabe opdoa
TOPATACCETOL TIOW OO £VOV KOVO TOL TNG AVTIGTOKEL, 6T pia TAevpd g aibovoag.
2y amévovtt TAevpa g aibovcag eivarl Tomobetuévo éva peydio Koppdtt mwolA.
Evdidpeca amd toug 600 kdvovg g apetnpiog fpickovtol To VTOAOUTO, KOUUATLO TOV
nwalA. 'Etot, o1 o@elobevol KaAoOvtal va tapovv o Kabévag e T 6e1pd Tov, omd Eva
Koppdtt TalA Kot vo T0 EVAOCOLV 1 VO TO TOTOOETHGOVY 6TO GALO KOUUATL TOV TOLA.
YKomog givar m ohHvdeon OA®V TOV KOUUOTIOV Yo, TV OAOKANP®ON Hiog eviaiog
EIKOVAG. AQPOV PTACEL GTO TEPAG TNG 1) TPMTN OPASTNPLOTNTO, ToToBETOHVTAL KOTH TOV
010 tpémo omv amévavtt mAevpd TG aiBovoag 6vo woppdtio malk: éva malh
avtiotolel topa oe kdBe opddo (KAMPAK®ON TOL EVOLLPEPOVTOS KOL  TOV
CLUVOYOVIGHOV). ZKOTOG €lvar 1 KAOe opado vo COUTANPAOGEL TO KOUUATIO TOV S1k0D
¢ molA. ‘Evag-évag ot ekmadevopevol, Aoudv, mpochétovv éva koppdtt ke popd
nov ailovv. X dtadpopn| Tpog T cHvoesn Tov TalA, GTHVOVTOL HIKPE KOvAKia, To

omoia 01 MEEAOVUEVOL KAAODVTL VO TEPAGOVY LLE GAAAOLL TEPTATNLLOL.

Awpoporomoelg yio padnty/tpra: Olot ot pobntég Ba ypelacTovy Slopkn AEKTIKN
KaB0ONYNoN KOl TPOCOTIKEG TPOGOAPUOYES OTIG 0odMyieg Yy TNV €milvorn Tov
npofAnpatos-tald, emopéveg ki évag Pondog yopvaostg eitvar amapaitmtog yoo v
emTLYY OleKTEPAimO™ NG dpacTNPOTNTAS. O1 SPOPOTONGELS YIVOVTAL COLPOVA LE
TIG adLVOUIES Kot TIC dLVOTOTNTEG KAOE EKTTAIOELOUEVOL, YEYOVOS TTOV OoLTEl TNV
TPOCUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVLTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLAAOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoeilg: Xe mepinmtwon mov avromeélBovv Olot ot pafntéc, avédve

duckoMa TV eumodinv evitdpesa g OLdPOUNG TPOG TO TAlA.

AmnoOepaneio-Iloyyviov:. To maykdrkt g yopdc. MovoikokivnTikd, YLXOKIVNTIKO

oy viol, Pe KOPLo 6TOYO TNV EVIGYLON TNG YLYUY®YIOG.
Awpxew: 10°
Enontikd péca: pio kapékia, Eva mayKakl Kol LovGIkn

MebBoodoroyia kot odnyles: H yopvdotplo kdBetor oe pio kopékho kol ot pobntég
amévavti g o éva moykdkt. Extelovvtol dtapopeg puOIKES Kol S10TATIKES OOKNGELS

amd TNV EKMAIOELTIKO Kol LIO TN GLVOJEiD PLOUIKNG HOVOIKNG Kol Ol HoONTEC
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KaAovvTol va Tic pipunfovv (LEBodog Hipnong). ZTig 0oKNOELS VILAPYOLY Ad EKTAGELS
KOl KOUWELS KOPUOV, HEYPL TOAGUAKIO KOl EVOAAAE YTUMAUATO TOV TEAUAT®OV GTO

TATOUO (AUKOVGTIKEG KIVI|GELS TOV GAOUOTOG).

Awpopomomoelc yio podnm/tpia: Ot S10popomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvopieg kol Tig dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKMOIOELTIKO TOGO GE ATOMIKO, OGO KOl GE

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mapanpnoeig: O1 6TaTIKEG AGKNGELG TOL TOPOVGLALOVTOL LTOPOVV VO EUTEPIEXOVV KOiL
HIKPA OKITGAKIO, T.X.: £KOPOOCT CLUVAICONUATOV KOl YLYoAOYIKOV Obécewv pe
KIVNTIKY amotonoot. Onoto modi duoKOAELTEL, Ol ACKNGES Tposapuolovtal Kot

QTTAOTTOLOVVTOL.
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 10

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: Evepyntikég d10tdoelg 6 KOKAO. XKOTOG 1 EVEPYOTOINOT) TOL HVIKOV
OLGTNUOTOG, O TPOIOEACHOS Yo TNV KIWNTIKN EVEPYOTMOINGY, O VELPOUVIKOC

GLVTOVIGUOG Kol 1) akoAovBio onTIKOV/EEWTEPIK®V EpeNMOUATOV-TPOTOHT®V Kivionc.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomAiopdc: povoikn and kivntd 1 CD Player.

MebBodoroyia kot odnyieg: Zymuotiletal €vag KOKAOG Gt HEGT TOVL YLUVAGTNPIOL,
O0TOV 0moi0 gumAékeTal Kol 1 eortiTpra (LEBodog pipnong Kot mapayyéipatog). And
O6pOla B€om TOV COUATOG EKTEAOVVTOL EVEPYNTIKES, TOONTIKES, IGOUETPIKEG/ IGOTOVIKES
Kot dlotatikég aoknoels. To acknoloAdylo teptlapfavel: «jumping jacks», oTPoQEg

KOPLOV, TPOPOAEG KATM AKP®V, ETTOTLO TNONUOTAKLO KTA.

Awpoportomoelg v poadnti/tpa: Ot dopoponomoelg yivovtor cOUPOVO LE TIG
advvapies kot TG dvvatotnteg kdbe exmodevopeVoL, YeYOovOG TOv omoutel TNV
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTAOELTIKO TOGO GE OTOMKO, 0G0 KOl GE

GLAAOYIKO emimedo.

[Mapatnpnoeig: Xvveyne evhappovvon Kot Tapdtpuven. Av ypelaoTel, KAUAKOVETOL M

dVoKOAiD TOV ACKNGEMV Kot OIEVPVVETAL TO EVPOG KIVIONG TOV AGKNGEWMV.

Kvpiog pépog: Aocknoloddylo HLIkNG evOLVAUMOONG KOl KIVNTIKNG ELYEPEWS OF
ddpdpovg amd orpdpota. Koplog okomds n Huikn eVOLVAU®MGT TOV CAOMOTOC, M

YPNOUOTOIN G EMUEPOVS HVTKDOV OUAI®Y KOl O VEVPOUVTKOS GLVTOVICUOG.
Awpxewa: 25°

Enontikd péca-eEomhopds: peydlo otpdUaT, UTAAN UTACKET, OCOVAOGAKOLA,

dV0 KopHVeS PTOOLALVYK

Mebodoroyia ko 0onyieg: TomoBetovvton Tpio peydAo WTAe GTPOUATO KOTA UNKOG TNG

aiBovoag, kotd oepd. X10 TEAOC TNG OWOPOUNG TV GTPOUATOV VITAPYOLV
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(POGOVAOGAKOVAN Kol 000 KopHveS TOL PBpickovion 6€ andotact Hetald Toug. TeAkdg
TPOOPIGUOG-GKOTTOG TNG OpacTNPLOTNTOG EIval 1 Katdpprym TV otdymv pe foréc. Ot
OOKNOELG TOV YIVOVTOL GTO GTPOUOTO EIVAL: TPOYMPNTIKE PriHaTo LE T YOVOTO KOt TO
Yéplo. Umpootd (o€ €KToon) 1| 610 TAGL (O€ €KTAON) 1] CTOVPOUEVA 1) KPOTMOVTOS L0
UTaAQ TV omd TO KEQAAL, TPOYWPNTIKA Pipata ota T€coepa onueia otnpiEng (dvo
Kol KAT® GKpo), UTOVGOVANGCUO, GUPGIHO (Gav @idl), TPOG To TIGW® TPOYMPNTIKA
Brpota (pe v TAGTY), TPOXWPNTIKA Prpato pe Técoepa onueia ompigng oe edpaioa
0éom (Yépupa) kTA. Oty oLokANpmBoHV 01 TPMOTEG AVTEG OCKNGELS, YIVETOL 0ALOYT) TOV
o100V, (NTOVTOS amd TOVg LaNTEG 6TO TEAOG TNG KABE dadpoung va piyvouv e v

LA TOV UTAoKET KaAdOl (couT) pe ompign ota 600 Tovug YovaTa.

Awpoportomoelg v padnti/tpie: Ot dlopopomomoelg yivovtor cOUPOVO LE TIG
advvapieg kot Tig dvvatoTnTeg KAOE eKTOdELOUEVOD, YEYOVOS TOL Omottel TNV
TPOCOUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

OLALOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoelg: Ot telkol otdyol pmopodv v, €Yovv SAEOPES LOPPEG, KOl OF
TEPIMTOON TOV £ivol TOAAOL EVKOAOL Y10 TOVG MPEAOVUEVOVS, SVCKOAED® TO EMIMESO
plyng xor 1 Béon PoAng (m.y. pe 10 €va ¥€pt miow amd TV WAATN, HE TO TOS

TEVIOUEVA UTPOCTA amtd Kobiot Béon K.0.K.).

AnoOgpangio-Ilayvior: ITToyvidr yorldpoons. Meilwv okomdc m yoAdpwon Tov
VEVPOUVIKOD GLGTNUOTOC, | EKTOVOGCT] KOl 1] ETAVAPOPA GTNV Mpepio VoTEPA Ao T

SOVOUN KoL TNV EYPYOPCN OV YPELAGTNKE GTNV TPONYOVUEVT S10OIKAGTOL.
Awpxew: 10°

Enontikd péoa-e£omMopUoOc: TOapapéVOLY TA GTPOUATO GTO YLUVOGTHPLO, HLOVGIKN

YOAQPOTIKT KL TOV 160 0KOVYETOL

Mebodoroyia kot odnyiec: H yopvaotpilo vmodeuviet ko eKTeEAE] S1OTATIKEG AOKNGELG
Thve 610 oTpdua (Yivetor HéPog Tov OAOL Kot TG 01ad1Kaciag), o€ BEon moparovig
Y. TOLAQYIoTOV €vo Aemtd kdBe doknon. Ot pébodot eivor avtol g pipnong, tov
TapoyyEALATOG, TNG dtofabuicpévng ddackaiiog kot g dtadpacns. To acknolordylo

mov extereitan lvar: BEom koumpag, ELPPLOKN GTACT, «KOVBEPLY, TOVTOYPOVN EKTAOM
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KOPUHOV KOl KAT® GKP®V, OTACN «TPOCELYNG», OVOIITA®GT, O0TACES OavyEva-

KEPOAMOV, TAAYIEG KALYELS KOPLLOD.

Awpopomomoelc yio podnm/tpia: Ot d10popomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapies kol TG duvatotnTeg KAOe eKTOdELOUEVOL, YEYOVOS TOV Omoutel TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOIOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

oLALOYIKO emimedo.

[Mapatnpnoeig: Idavikd Ba eivar va vapyetl Evag Bonddog cupueottnTig, 0VTME MGTE M

QoITNTPLOL VoL SElyVEL SaPKAOC Kot ymPic TAHGELS TV EKAGTOTE dLATAON.
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HMEPHXIO IPOT'PAMMA IIKA No 11

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppaven: «Xpoupatotd ote@dvioy. ORTIKOKIVITIKO, WYUYXOKIVINTIKO Kol
YVOOGTIKOKIVITIKO KO OVAYVOPLOTIKO, EVEPYNTIKO oY VIdL, LE OKOTO TNV TPOETOLOGTO

TOV HVIKOV GUGTNILATOG Y10 TO KUPIWG HEPOG TNG YUUVOCGTIKNG OpOsTNPLOTNTOG.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-e£omAopdc: xpoUOTIOTO GTEQAVIO.

MebBodoroyio kot odnyieg: TomobBetohvtar okdpmio. 6TO0 YDPO OA®V TOV AOYUDV
YPOUATIGTA oTEPAVIO (KOKKIVO, KiTptva, umAe KTA.). [lpénet va givar tovhdyiotov €5
oTe@avio. amd to KABe ypopa. Atvetar n odnyia amd ™ YOUVAGTPLO (EKTOOEVTIKY|
péEB0S0G TOV TAPAYYEALOTOG) TPOS TOVG LAONTEG VO TEPTATAVE YOP® OO TO GTEPAVIQ
K60 Popd mov axkovV Tov Nxo amd cuveydueva, pvOukd torapdkio. Otav akovotel
éva Bapvydoumo Kot Hovo TOAOUAKL 0 T GOITNTPLN, TOTE akovyeTol pio AEEN OV
aQOpPa GE EVA YPOLN CTEQOVIOD, T.Y. «umAe». Tote, o1 pabntég mpénetl vo, pumovv 1o
kaBéva oe éva pumie otepdvi. H dpaoctnpiotnta cuveyileton pe 016popeg mopairoyes
KOl SLOPOPOTONGELS, OTMC: TEPTATNUO OTIG LOTES, TEPTATNLLOL LLE TO YEPLO TEVIMUEVA

YNAA Kot Simda oo To KEPAAL, KOLToo, TAGYL frpata K.0.K.

Awgpoporomoelc ywoo podnmi/tpio:  Emmiéov ompién/kafodniynon AekTikn Kot
copatiky. Exavéinym tov ypoudtov, ovtog ®ote va eunedwdel cootd 1 oonyia and
T0VG ®PeAOVUEVOL. O1 d1aPOPOTOMoELS YivovTal COLPOVO LE TIS OOVVOUIES KoL TIC
duvatdtTTeg KABE EKTOOEVOUEVOD, YEYOVOS TOL OMOUTEL TNV TPOGOPLOYN TOV

OOKNGEMV A0 TOV EKTOOEVTIKO TOCO GE OTOUKO, OGO KOl GE GLAAOYIKO EMIMEDO.

[Mapatnpnoeig: [péner va emkpatel novyio Ko npepio 6T0 TUNHO, OVTMG OGTE VoL
axoVyovtol kafopd To TOACUAKLO KoL Vo UV DITAPYEL OXYAOBOY| KOl OTOGVYKEVTIP®OT
tov podntov. Bonboc youvaotig eivoar dkpwg embountodg ot deknepaiwon g

dpacTNPLOTNTOC.
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Kvpiog pépog: Acknoelc ywoo v ekudbnon kot v eumédmon Tng KNTIKNG
OeE10TNTAG/KIVIITIKOD TPOTOTOV TNG MACOHS GE CUUTOUKTY. XKOTOG M €EACKNOTN TNG
plymg kot S ANYNG-VTOSOYNG OVTIKEWUEVOL (8V TPOKEWEV® NG UTOAOS), O

VEVPOUVIKOG GLVTOVIGHOG KOl 1] KV TIKT ETOOTNTO.
Awpxewa: 25°
Enontikd péca Ko eE0mMAMGUOC: GTEQAVIN, UTAAES

MebBodoroyia kot 0dnyleg: Xtvovtol 16aplfpa oTEQAVIO TO Vo OTEVOVTL GTO GALO.
Kabe pobnmc €xer éva otepdvi, oto omoio mpémel var pumel péco. Amévavti Tov
Bpioketat évag cuppadnge mov givat to taipt Tov yro ) dpacstmpotta. H yopvdotpla
e€nyel, mapovotdlel Kot avolvel v Kabe mhoa mov mpénel va eKTEAECTEL apyd Kot
TOALEG @opéc (avdlvom €pyov, péBodog pipnong kot pébodoc mapayyéipatog). Ot
ndoeg mov ektedovvtal Pacilovtal 610 Pacikd Kivntikd mpdtumo g piyng (To omoio
OVOADETOL, VTOSEIKVVETAL KOl €QapuoleTar O1egodikd) Kot yopaktnpilovior omd
ToIMa: TAGEG 6TO VYOG TOV MOV pe To de&l Kot To aplotepd XEPL, TAGES UE TO Eva
YEPL TAV® OO TO KEPAAL, TACEG pe To. 0V0 YEPLL amd S1apopa ENImEdD VYOLS (TAV®
amd TOo KEPAAL, A TO VYOS TOV OUM®V, TAGES 6TNO0VG), OKAGTEG TAGES LLE TO EVOL KO
LLE TaL SVO YEPLa, TAAYIEG TAGES, TACES LLE TOVTOYPOVN EKTELECT] GTPOPTG KOPLOV, TAGES
«ovptée» (UmhAo KLVAQL ©TO £300C), KTA. XNUOVTIKY mopatinpnon &ivor ot
pafntevopevor vo puny Pyaivovv omd to TAGIGIO TOL OTEPAVIOD TOVS, EMOUEVOC
eCaokeital kot n wapapovny oe ovykekpiuévn 0éom otpiéng. Emiong, e€aokeital n
VTOSOYT TNG UTAANGS, 1) OTTOL0L YIVETOL LE T dVO YEPLOL, PEPVOVTOG TNV UTdAN 6TO 6THH0G

KoL «aryKOAMALovTag) TV WA,

Awpopomomoelg yio podnm/tpia: Ot d10popomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCOUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLVALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoeitg: EmBount) n Ponbeto ko and kdmoov dAlov cuvadelpo yio £Etpa

SopOmTIKN TaPEUPAoN GTNV EKTEAECT TOV KIVITIKOV TPOTOTMOV.
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AmoOepameio-Tlayyvion: «TpevaxKt-e1dax). Yoyoywyko, KvooOntiko,
TPOGUVUTOAIGTIKO, YUYOKIVNTIKO KOl OVTIANTTIKOKIVITIKO TTayvidl yio evepyomoinom

TOV OUAOIKOV TVEDHOTOC, TNG GLVEPYACTG Kot TNG OeTikng 6160gonc.
Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-e£0mAopdc: Kdvol, Umddo, GacOVAOGAKOVAN, GTEQAVLO

Mebodoroyia Ko 0dnyieg: DTidyvetor Eva TpEVAKL pe 00MYO T youvaotpla (0 Kabévag
mdvetat amd TNV prAovlo Tov Prpoctivoy Tov). Extehovviot 014popeg aokNoELg OTmG
TPOCTEPACT HECH OO KMVOLG HE TOIKIAES KOTELOVVOEIS HEGH GTO YDPO (Ta TodLA
aKoAovOOVV TN JLdPOUT TNG YVUVAGTPLOG XWOPIG VO GTTAGOVY TO TPEVAKL, GOV (LOAKL),
KOVTGO OVAUESH amd KMVOLG LE To 0e&l Kat To aploTtepd TOdL, TnoONUaTdKio pe Ta 600
6010 HECH GE GTEPAVIN, TAAYI0 TEPOUCUO TNG UTAAAG HE TO €va XEPL OTOV TIGVO
ooppadnty, apyo Kol ypryopo TPEEO LE PAGOVAOGAKOVAN GTO KEPAAL TOV OEV TPEMEL
Vo TEGOLVV (££AOKN G TNG 1G0PPOTING), K.0.K. LKOTOG etvart va punv dtodvBel to tpevakt-
QUAKL KOl VO U1V 0KOLUTNGEL KATO10¢ LoBNTAS TOVG KOVOLG-eumodio. MéEBodot mov
ypnoorotovvtat: pipnon, péEbodog mopayyépnotoc kot apoaiog didackariog (Adym

™G £VTOVNG EUTAOKNG TOV HOONTOV) Kl 1 avaAvon £pyov.

Awpoportomoelg v poadnti/tpa: Ot dlopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvapies kot TG dvvatotnteg kdbe exmodevoOpeEVoL, yYeYovOg Tov omoutel TNV
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl GE

GLAAOYIKO emimedo.

[Mapampnoeis: Evioydo to gumddio kot ) ouvheTdHTNTO TOV OCKNCE®V KOl TNG
dradpopns mov Ba dlacyicel 10 TpeVAKL, og mEPIMTMOOT TOL £ivol apKeTE €0KOAES Ot

TPOKANGELS Y10 TOVG PO TEG.
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HMEPHXIO ITIPOT'PAMMA IIKA No 12

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Tpeig otobuol pe tpoumorivo, «step» M «box» 1 kdmolo Vyog Kot
ote@avio. Agpdfieg SpacTnPlOTNTEG Yo TNV TPOETOWOCIO, Kol TV OQUTVICT TOL

HLTKOD GLGTALLOTOG Kol TG KLUKAOQOPING TOL OiLOTOg GE OAO TO GMLLAL.
Awpxew: 10°

Enontikd péoa-eEomMopog: Tpapmorivo, YYoc 1 KAmolo TaykdKl 1| GKOUAOTOTAKL,

oTEPAVIO, COUPIYTPA

MebBoooroyio kot odmyiec: Exmandevtikég pébodot: e&doknor, piumon mpotdmov,
enideiEn-kabodnynon. O TpdTo¢ 6TAOUOS AICKNGEDV APOPA GE OVATNONGELS TAV® GTO
tpoumorivo. H yopvaotpla Bpioketor dopkdc 6t0 oTofpnd avtod, kabdg ypelaletan
COUATIKY] VTOSTNPIEN (TAVE TO YEPLOL TOV ACKOVUEVOL, Y10, VO, UMV TEGEL and TO
TPAUTOAIVO M| VO NV TTapamaTtnoel). AGKNGES TOV EKTEAOVVIOL GTO TPOUTOAIVO:
avamnONoceLg Le ta 000 O GTHPIENG Kot TOL XEPLOL KOAANLLEVO GTO CAOLLOL VOO GELS
LE T, XEPLOL TEVTOUEVO KTA. £TO Og0TEPO GTAOO LITAPYEL £VOL CKAAOTATAKL, TO OTTOI0 O
padntg mpémet va avePokatéfer pe €vo-éva to mwoOdw, evaArdE. Katd to
avepfoxatéPacua, o pabntng wropel va Kpatdet pio LTdAo 6To xEPLo. TOV LE S1APOPOVS
TPOTOVG (TAVE® OO TO KEPAAL, OYKAALd, OTO TAGL e EKTOOT XEPLOV KTA.) N £val LIKPO
Bapdxt (to ToAD povokilo). Z1ov Tpito kol TEAEVTOi0 6TAOUO LVILAPYOVY KOTE UNKOG
¢ aiBovcag otepavia. O Kabe pabntig Tpemel va TePAcEL amd OAO TA GTEPAVIOL LE
KOVTGO, e TONUOTAKL, He TAGYo Prpota, pe apyd Tpé&no (evaAlds kdbe ndot o
Ka0e oTEPAVL) Ko pe TaL yovarto ynAd. Apyukd, kdbe pabntmg éxet éva otabud amd tov
omoio EeKvdietl Kot e To cUpLypa tnyoivel otov 0e&1d Tov otalfpd. Kabe mondi kdbeton

d00 Aemtd oTOV €KAGTOTE 0TAOUO KoL 1) Tpobéppavon exavalappdveTot 500 Qope.

Awpoportomoetlg v poadnti/tpa: Ot Sopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvapies kol TG dvvatotnteg Kabe exmadeLOUEVOL, YEYOVOG TOV Omoutel TNV
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

OLALOYIKO emimedo.
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[Mapamnpnoeig: [Ipocoyn oto Tpopmoiivo WaitepT, 0VTOG GGTE Vo UMV VILEPYOLV
atvynuatoa. To dApa tov podnTodv vo unv ivol ToAd YynAod Kol GE TEPIMTOCT TOL OEV
EKTEAOVVTOL OAES O1 dPAGTNPLOTNTES OO OAOVG, KPOTM LOVO TIG EMTOMTIEG OVOTNONCELS

LLE TOL XEPLOL VO KPOTOVV Y10, VTOGTNPIEN TN POLTHTPL0.

Kvpiog pépog: Aepdfia yopevtikry dpactnplotnto. MovcikoKvnTiKY, YOPEVTIKTY,
OVTIANTTIKOKIVITIKY], YVOOTIKOKIVNTIKY] KOl YLYOKIVITIKY OpactnpldtnTa mTov fondd
GTO GLVTOVIGUO TOV AKPOV KOl YEVIKOTEPO TOV GMUATOG, GTN YPOVIKT aKoAoLOia TV

KWWNoE®V, KaBmG Kol 6T VELPOUVIKT) GLVAPLOYT.
Awdpkeo: 25°
Enmontucd péoa-eEonhiopdg: povowkn ond nyeia 1 CD Player.

MebBodoroyia kat 0dnyieg: H yopvaotpia ektelel pmpootd and Toug pobntés, -pue m
YPNOT TOL KAOPENTICUOD KIVIICEWV-, aepOPLeg, pLOUIKEG Ko YOPEVTIKES KIVIOELS, UE
GTOYO TN GLVOMKT), CAAGL KOl TNV ETUEPOVS EVOLVAUM®GT TOV HLikoD cuotipatog. Ot
péBodotr mov ypnoomolovvrol itvor avtol g emideng, ™G emeENynons, g
aviAvong €pyov Kot TG pipnong, emopuévag akoAovdeital £vag S100KTIKOS GLVOLAGUOG
TV Topondve. Ot ackNGES TEPIAAUBEVOVY: KOUOTIGHOVS AKp®V, PLOUIKEG KAUWELS
1oy iov Ko KopHoV, avaITAMGELS o 0pOia BECT), GTPOPEG GTO YDPO KoL YOP® Ot TOV
a&ova poag, emtdmia oM pata og pio 1 000 Phoelg oTHPIENG, EMTOTIES YOTAES, YKOAOT

KTA.

Awpoportomoelg v podnti/tpa: Ot dlopoponomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvopieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGOUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl O

OLALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoeig: H povown mpémer va sivor {ompn kKo puBuikn yio va eEdwyet to

EVOLOLPEPOV KO TT] GUUUETOYN TOV LaONTOV.

AmnoOepaneio-Tlayvior «Kopdwwo». Puyaymykd, aviiAnmTikokivnTikod moryviol, pe
OKOTO TNV EVEPYOTOINGN TNG EYPNYOPOTG KOl TNG ETOUOTNTOS OO KATO0 e£MTEPIKO

epédiopa.
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Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-eEomAiopdc: pio pmdio

Mebodoroyia kKo odnyiec: 'Evag pabnme puraivel oto K€vrpo tov kuKAov. ['pw Tov
Bpiokovtot ot vTOAoITol HaBNTEG, 01 0TTO10L KL £X0VV GTNV KOTOYN TOLG TNV Hrdia. Ot
eEmtepcol maikteg divouv moeg PETOED TOVG, e GKOTO VO, UMV TLACEL O KEVTPIKOG
CLUTOAKTNG TOVG TNV undAo. Emitpémovion OAwv tov €100V 01 Tdoeg (oKUoTEG, YNALCS,
YNAOKPEUAOTEG, YOUNAES, LE CVUPCILO-KOMOUO TG UTAANG 6TO £00.(pOC, KTA.). Av 0
paOntg Tov Ppicketal 610 KEVTIPO MACEL TNV UTAAQ, TOTE TN B€0m TOL AapPdavel avTog
oV eKTéAEGE TNV mloo. televtaiog. Exmadevtikég pébodot: emiderén-kabodrynon-

emeENynon Kot péBodog Tov TapayyEALOTOG.

Awpoporomoelg v podnti/tpia: Ot dapopomomoelg yivovtal cOUQOVE UE TIC
advvopieg kol TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mapamnpnoeig: [Ipocoyn otic macec va pnv givarl dSuvatéc, Plateg 1 «TPOKANTIKESY.
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HMEPHXIO ITIPOI'PAMMA IIKA No 13

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «Kovviotd ayorpoatdrkion. Poxayoyikd, yoxokvntikd, YopevTIKo,
EI00YMYIKO TOyviol Yo TNV OHOAN TPoBEpHOvVeT TG HVIKNG €vEPYOTOINoNg TOL

GMOUOTOG.
Awgpkew: 107
Emontikd péca-eEomMopdg: pmdreg, yoapunioli kovot, povown ard nyeio 1, CD Player.

MebBodoroyio kot odnyieg: Xto kévipo G aibovoag @Tudyvetal £vag KOKAOG amod
YOUNA0VS KOVOLG Kol péca 6Tov KOUKAO Tomofetovvtol tooec umdies, 6ot givar ot
padntés. To maryvidt £xet g €Ng: KaBe popd mov Tailel N LOVGIKTY, TA TOLSLE YOPEHOLV
uéva toug N o€ dvddeg ekpetaAlevopevo 6N Vv aibovca Kol pe 6,1t KIVNGELS TO
exepalovv. Otav 1 HOVLGIKY GTOUOTNCEL, TPETEL YPNYOPO VA TAVE GTOV KUKAO, Vo
népovv pio prdda (Tov Tovg avaroyel) GTa YEPLOL TOLS KOl KPATMOVTAG TN Vo EMAEEOVY
plo copatiky 6éon M o ykpudtoo, oty omoia kot Oa mpémel va mapapeivouy yia
déka devtepdiemta YwpPic va KovvnBovv, cav oyoALATAKLO. ZTO ToyVidl aVTo 08V YaveL
Kavelg, mapd povo palevet amd pio yeipa 6motog kovvnOel. O pabntg pe Tig Ayotepeg
yelpeg, vikdel! MéBodot mov ypnotpomolovvtal: g Hipnong, g ene&iynong Kot g

avdAvong £pyov.

Awgpoporomoelg yio podnm/tpia: Ot dopopomomcelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmadevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCUPLOYY] TOV OCKNCEMV OO TOV EKMALOELTIKO TOGO GE OATOMKO, OGO KOl OF

GLALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoets: O eknadevtikodg emvalel duvatd kdbe opd v avticTpoen HETpMoN
TOV OEK0 OEVTEPOAETTMOV Y1 VAL YIVEL AVTIANTTO TTOTE TPEMEL VAL LeiVOLV alkoVVITOL OL

naBNTéEG Ko TOTE VoL YOPEYOLV.

Kvpiog pépog: Apactnplotteg yio £01keimon pe To 00N ynua g UTdAoc. XKomogn

petaxivnon pHe towtOXPOVY STHPNoT NG UTOANG ota KAT® GdKpo (0dnynua), o
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GUVTOVIGUOC TV KAT® AKP®V, 1 ATOKTNGT TOL EAEYYOV TOV AKP®V KoL TNG LVTKNG TOVG

dvvaung, Kabmg Kot 1 VELPOUVIKT GUVAPLLOYY.
Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-e£omAopdc: Kdvol, @acoVA0CHKOVAN, UTAAES

Mebodoroyia kKo odnyiec: To tunuo ywpiletor e 600 OUAdES Yoo TV OTOPLYN
TOAVMPNG AVAOVIG Kot TANENG. TNV Tp®dTN dpactnplotnTa £ovv Tomobetndel dvo
KOVOL KOTA UNKog TG aifovcag yia Kabe opdda: 0 TpMOTOS KOVOS amoTeAEl TO onueio
aQeTNPiog Kot 0 deVTEPOG TO TEAOG TNG. 1€ KdOe pabnt)/Ipla mov givar Tp®@TOg/n 6TN
GEPA APNVETAL VO PUGOVAOGAKOVAO UTPOGTE GTa TOSO. TOL Kot divetar 1 oonyia va
OTPMYVEL GTAOIOKA TO PUGOVAOGAKOVAO LLE Ta TOSL TOV PEYPL TO deVTEPO KMOVO. ETOt,
0 enw@eloduevog ovvnbiler ko efowkeiwvetar pe v aichnon tov vo mwpémel va
dwyeplotel Kot va PETaKVNGEL €va EEvo copa mapdAAnia pe ) Padion kot
petaxivnon tov. H emotpopn and tov 1eMKkd KOVO PEYPL Kol TOV KOVO aPeTNPiog
yiveton katd tov 1010 tpodmo. Emiong, xatd tov idto tpdmo pmopovv va yivouv kot
oldhop M Cryk-Cayk avapeoa amd Kdvovs, dnon pe to éva modt (EVaALASE), aAloyEg
0écewv pantov pe v dAAn opdda pe tavtdypova odnynua. Otav ohokAnpwbel n
GoKNOoM LE TA PUGOVAOGAKOVAQ, Ol 1d1eC dpacTNPLOTNTES AAUPAVOLY YDPOA Kot LE TN
xpoN UmdAag. Xe vt TV mepinTtwon, 1 SHVoUn dBNoNg mov aoKeitol 6T UTdAd
mpémel va glvol  UIKPOTEPT GE OYEOM UE TPW KOl TPOTEPOUATNTO EYEL TO VO
TOPOVCIACTOVV O16POPOL TPOTOL 0INYNUOTOS, OTMG LLE TO KOVVTEMLE, LE TO TEALN KO
pe 10 €00TEPIKO petatdpoto. Ot dwaktikég péBodol g mapovcsag dStudikaciog
a@opovV oTNV kaBodNyNnon-eneENyNon, otny enideln, ot pipnomn tpotvmov (kabmg n
YOUVAGTPLO TOPOVGLALEL TOGES POPEG TNV AGKN O KOl T, EXLUEPOVS GTOLYELN TOVG, OCES

QOPES YPELNOTEL Y10l TNV EUTESMOT TNG) Kol 6TV EEACKNON.

Awpoportomoetlg v poadnti/tpa: Ot Sopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvapies kol TG dvvatotnteg KaBe exmOdELOUEVOL, YEYOVOS TOV Omoutel TNV
TPOGOPUOYYT] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOOELTIKO TOGO GE OTOMIKO, OGO KOl GE

GLALOYIKO emimedo.

[Mapampnoeig: Ot  ookfoelg emavalopuPdvovior  GLVEXDS, TPOKEWEVOL V.
avtopatonombovv e évav emapkn Pabud kot vrapyel dopbwTikn Ko Pondntikn

napépPacn o 6moov ypetactel. EmBount n fondeia and kdmoiov cuvaderpo-fonbo.
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AmoOepameio-Tlayvior:. «O kOKAOC 1TNG YVOONC). ZOUATOYVOOTIKO Kol
OVTIANTTIKOKIVNTIKO oy vidl, He KOPLo oTOY0 TNV Yuyoymyio Tov pHodntov Kol v
EVIGYLOT TNG AVTOEIKOVOG TOVG, TNG COUATOYVAOGING, TNG E£ACKNONG TNG AEKTIKNG TOVG

EVYEPELNG, TNV TAPADEST) TV AYOTNUEVOV TOVG GLVNOEIDV KOl T®V TPOTIUNGEDY TOVG.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomiionds: pio umdo, paSilapeg

MebBodoroyia kot 00Myies: Xto mouyvidl avtd cuUUETEYEL KL O KTOdELTIKOC. KdBe évag
pafntg kabetan og pio paSihdpa, oynuatiCovrag 6Aot pali Evav kokio. Ta mdowa twv
pofntov totobeTovvtal o€ O14TaoT, LE amaywyn. ZKomdg eivar 1o 6e&i méApa Tov K0OE
pafntn vo akovpmd 1o aptotepd TEALN TOL dmAovol Tov, cav va oynpatiletal éva
aoTéPL pe TOAAES Yoviec. H yopvdotpia kpotd oto yépt g pio umdAo, n omoio Ha
npénel va 600el o€ KAmolo ovumaiktn povo pe kOAMopa. o va yiver n whoa og
OLUTOIKTT, TPOTA TPEMEL VO, OKOVGTEL TO Ovopa Tov padnt) 6to omoio B dobel 1
umara. Ot Tpelg mPAdTOL YOHPOL TOL TOLYVIOOL €KTEAOVVTOL [E TNV 0dnyio 0 kbéOe
poOnTng va el To OVOUd Tov HOAMG TAPEL TNV TACH KOl VO TEL SLVATE TO GVOUO, TOV
ovppadnt mov BéAeL va dwaoet TNV pmdra, w.y.: «Me Aéve Avilelva. OEA® va dOo®
ndoa otmv Kovivay. Ot gmduevol tpeg yopor agopodv otnv odnyio: «Aéw éva
ayomnpéVO Lov eoynTo Kot dive maca og Evav eilo povy». H maoa Oa mpémet va 600<i
KAt TOV 1010 TpOTO, AéyovTtag OnAadn duvatd to 6vopa tov podnt. Metd, n odnyia
UTOPEL VO aPpOPA TO OLYOTNUEVO YPDOUO, TNV AYOTNUEVT TOVG cLVNOELD, TO Gvoua TG
LOUAG ) TOV UTOUTA TOVS, TOV ayamnuévo @iko toug K.0.k. H mowidior odnylov givon
LEeYAAN Kot OO puraivouy o€ pia Stadtkacio oKEYNG Kol KOTAVON oG TOV EPOTIUATOV
oL TOVG divovTtal. XpMNOIUOTOIEITOL GUVOVACUOG TOAAMY OOOKTIKAOV HEBOd®V, OTT®G
™e eENyNoNG-eneCynong, g nideEng, g Hipnong, e KApakmuévng duokotiag,
™G K0B0dNYNoNG KOl TNG OVOKAALYNC.

Awpoporomoelc yio podnm/tpia: Ot d10popomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapies kol TG dvvatdtreg KAOE EKTOOELOUEVOL, YEYOVOG TOVL Omoutel TNV
TPOCOPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

oLALOYIKO emimedo.

[Mapanpnoeig: EmBount) kor 1 fon0eta evog tpitov ekmadevuTikoy yio TNV OUOAN

JLEKTTEPOIMON TOL Ty VIS0V KO Yo vo. dtatnpnOei 1 por tov.
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HMEPHXIO IPOT'PAMMA IIKA No 14

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «Toydxkyy. Poyoymywod, ORTIKOKIVITIKO, OVTIANTTIKOKIVITIKO

T Vidl ETOOTNTOS Kol €YP1YOPONG.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomAiopdc: pmddo todoceaipov, pndio BOAET

MebBodoroyia Kot 0dnyieg: v TAELPE TOV YVUVACTNPIOV TOL VIAPYEL 1| UTACKETA
tonofeteital Eva HETPO PaKPLd amd TOV Toiyo N urdia Ttodocpaipov. Ot podntéc Exovv
oynuoatiost pio oepd Kot divetar n odnyia kdbe opd mov KAmOlog glvarl TPAOTOS VoL
cOVTAPEL Pict POPA TNV UTAA e OKOTO amapoiTnTa Vol 0KOVUTTGEL TOV TOIY0 Kot Vol
EMOTPEYEL TG® OTNV TAEVPA TV Tadldv. 'Enetta, o endpevog pabntmg yromdet v
umaia pe tov 1o tpémo. O kb Evag mpémel va covTapet pio opd, ympic devtepn
EMOEN N KOVTPOA TG umdrag. 'ivovtor, OnAaor, oAAETGAANAL Kol GUVEXOLEVO GOVT
otov toiyo pe pia povo emaen. Otav ohokAnpwbel avty n mpodoknon, exteAeiton n
deVTEPT OPaGTNPLOTNTA TTOL YiveTal akplPdg Le TOV 1010 TPOTO, UE TIG LOVEG OLOPOPES
otL TAéov o1 wBNoelg yivovioun pe tar 000 xépla,-cav va divetal maca pe ta 000 xEpla

GTOV TOlY0-, KOl PN OLUOTOLEITAL TOPA 1] UTAAL TOV POAET.

Awgpoporomoels yio padnm/tpia: Ot 010pOpOTOMCELS YivOvTal COUPOVO HE TIG
advvapies kot TG dvvatotnteg kdbe exmodevopevoL, yYeYovog TOv omoutel TNV
TPOCUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLALOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoeis: Xe mepintmon mov ot pabntég avianeEEAbovy ypryopa Kol ETOPKMS
OTIS OpaCTNPLOTNTEG, AVEAVED TO PLOUO TPEEINOTOS 1) ONUOVPY® TAPOAAAYES GTOV

TpOT0 Padicpotog (m.y. He TAdyo fpato, e oTovpmuéve Puota KTA.).

Kvpiog pépog: Mvuikn evovvaumon pe m Pondela tov 1e66Gpwv onueiov otpiéng
TOL OCOUOTOC. ACKNGES TOVL TPOAYOLV TOV KIVNTIKO GLVIOVIGHO, TN HLIKN

EVEPYOTOINGT, T1 VEVPOLVIKT GUVOPLOYT KOL TNV OVTIANTTIKOTNTO.
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Awdpkeo: 25°
Enontikd péca-e£0mAoHOC: KOVOL HKpol, GTpOUATO

Mebodoroyia kot odnyieg: [Ipmdtn doknomn: torobétnon 600 KOVOVY, EK TOV 0TOiMV O
évag amoteAel To onueio ekkivnong Kol 0 0eVTEPOC TOV KMVO TEPUOTIGLOV. XE VTNV
™V doknomn to Toudld mwpEmEL vo PeETAKVNOoLY omd Tov Evav KOVO GTOV GAAOV
YPNOLOTOIDVTOS TO XEPLOL TOVG Kol TOL TOOLN TOLG TOVTOYPOVA, YOPIC VO AKOVUTA M
Aekdvn oto matopo (cov 10 «PAdicpa GKOAOLY NG eVOPYAVNG YLUVOGTIKNG). H
YOUVAGTPLOL EMOEIKVOEL TNV ACKNON KOl Ot podntég v avoamapdyovv (uéBodog
pipnong ku emideiEng). H 101 doknon extedeitorl kot pe ToAAOVS KOVOLS EVOIAUESQ,
o0tmg dote va yivetal Qiyk-Cayk pe téooepa onueia otpEng. H devtepn dokmon
yiveton pe m Ponbela otpopdtov mov tomobeTovvtol Katd punkog g aibovoas.
Exteleiton Baoion-petaxivnon pe téooepa onueia otnpiEng: o 600 Ave dKpo Ko o
yovato Tov weedovuevov. H 1o doknon yiveton ot pe 600 KOVOLS, pe TOAAOVG
KOVOLGS, [e dlapopomoinon ota onueio otnpiEng: 600 ave dkpa Kot 000 KATM AKpa
(Woteg TV MEAUATOV), UE OPOPOTOINCT] TOL UETMTOV, TOV KATELOOVCEMY TOL
oOUOTOG 6T0 YOPOo KTA. TéAog, exteleiton kol pion CLVEPYOTIKN KOl EVOLVOUWOTIKY|
AoKNON TOYVIOOOVG HOPONG, HE SO padntéc va ocvvepyalovror petald Toug.
Yuykekpluéva ektereiton n doknom «TpameldKkyy TG EVOPYUVNS YUUVOGTIKNG, OOV O
évag pobntg kpatd ta THO0 TOL GLUUAONTH TOV [E TO YEPLOL TOL KOt 1| PETOKIVNON
Tov &vOg mov Ppioketal pUmpootd TOL Yivetor pOVo pe ta xEpo. Tov. MéEBodot
dwaokoiiag: piunon mpotvmov, emidelEn-kabodnynon, aviivon Epyov Ko

TOPOyYEALLOTOC.

Awpopomomoelc yio podnm/tpia: Ot 010popomomcelg yivovior GOUPOVO UE TIG
advvapies kol TG dvvatotnteg kdbe exmodeLOUEVOL, YEYOVOS TOVL OmouTel TNV
TPOCOPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

oLALOYIKO emimedo.

[Tapanpnoeig: Mropel o mo Asttovpyikdg mpehovuevog 1 pontig vo avaiopupavet
kB’ OAn TN ddpkela ™S dpacTNPOTTOS TOV POAo Tov Ponbov kot Wiaitepa otV

AoKN O™ «TPUTECAK).
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AmoOepameio-Tlayvior: «Ilavropipay. Poyokovovikd kot Kwvntikd moyvior yio

TPOOY®YT| TNG KAAT S1dBeong Kot TOV aloHNUOTOG TOL AVIKELY GE £val OAOV.
Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-e£omAopdc: pa&hapeg

Mebodoroyia kot 0dnyiec: O pantéc kdbovron oe padilapdxio e pia oePd, 0 £vog
dimha amd tov dAlov. Mrpootd PByaivel kdOe opd Evag pabntmg, o omoiog Tpémet pe
KIVAGELS Vo OelEEL Kot VoL AmOTUITMOEL KIVITIKG Kot yopic AéEelg 1| Tpotdoelg kAmolo
ocuvaicOnua, kamowo ayomnuévn Tov cuvioeta, pio cuvalcOnuatiky d1dbeon, Kot omd
mv Kabnuepvoéttd tovg, Kkamoo ayommnuévo tovg @ai. Ot vmoéAoummor pobntéc
TPOoTafovV va LOVTEYOLV aVTd TOL Ogiyvel 0 cLUPAONTAG TOVS. MEB0JOL O1OaKTUKEG:

™G MIENoNG, TOV TaPOyYELHOTOG, TNG EENYNONG-EXEENYNONG.

Awpoportomoelg v padnti/tpie: Ot dlopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvapieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmadevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOIOELTIKO TOGO GE ATOUIKO, OCO KOl OF

GLALOYIKO EMimEDO.

[Mapatnpnoeig: Lto mouyvior pmopel va GUUUETEXEL KOl O YOUVOOTNG, OAAG Kot Ot

VITOAOUTOL EKTOOEVTIKOL, KUPIMG 6TO POAO TOL «UiOLY (KL O)L GTO VO LOVTELOVV).
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HMEPHXIO IPOT'PAMMA IIKA No 15

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «Axodm kot xoped®». MOVGIKOKIVITIKY], OVTIANTTIKY dpacTpLoTNT

Le gvepyomoinon g kvacOnoiog Kot g puOUIKng aictnons Tov eKTadEVOUEV®V.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-e£omAiopdc: ote@dvia, ToALY €101 LOVGIKNG

MebBodoroyia kot 0dnyieg: Kabe pabnmg unaivel péoa o€ €va 6te@dvi, S1GGKOPTO GTO
Y®po. Alvetarl 1 0dnyia 6TOVG LoBNTEG Vo KIvoOVTOL HEGO GTO GTEPAVL TOLG OVAAOYOL
pe avtd mov akovve. H yvuvédotpia Balet and ta nyeio g d1dpopa €101 LOVCIKNG 1e
TOwiAlec pLOUIKES ayYEG, OTMG: £VOL KOUUATL KAUGGIKNG LOVGIKNG, VO TCIOTETEML, Lo
YOAOPOTIKY LOVGIKT), £VOL TOOIKO KOUUATL, £VO pOK KOUUATL K.0.K. Ot evariayég amod
70 éva £100¢ TNG LOVGIKNG 6TO AAAO TTPEMEL VAL YivOovToL Yp1yopo, 00T®S MGTE 01 LodnTég
va avTamokplBohv GUEGH GTIC OAAAYES TOL OKOVGLOTOG KOt TOV puOLoD 1oL £KACTOTE
koppatiov. Ilapatnpeitor n Kwntikn avtidpacn oto akovoTikd epebicpato Kot
AVOALOY®G EMAEYOVTOL GKOUO TO YPNYOPO 1 7O Opyd, UEAMIIKE KOUUATIO Y10 VO
VILAPYEL QKOO PEYOADTEPO EVILPEPOV KOl YVYOYWYIKO Tepteyopevo. Mébodotl mov

YPNOLoToovVTAL: EENYNON-ENEENYNON, EMIOEIEN, KaBOdT yOUUEVT avaKAAVYT).

Awgpoporomoelg yio padnm/tpia: Ot dopopomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapies kot TG dvvatotnteg kdbe exmodevopevoL, yYeYovog TOv omoutel TNV
TPOCUPLOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTMALOEVTIKO TOGO GE OTOUIKO, OGO KOl O

GLALOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoeis: Av 10 otepdvt gavel va meplopiler oAy tovg pabntevdpevovg, o

aQOP® KOl 0PNVE TNV EAVOEPT, KIVNTIKT £KOPAGT GTO YMDPO.

Kvpiog pépoc:  Zxvtorodpopieg pe  otdyo.  Kivnmkd,  ovvepyotikod
o vidU0pacTNPLOTNTA, HE GKOTO TO VEVPOUVTKO GLVTOVIGUO, TNV aEPOPio avToyY| Kot

™V EMOIOEN OTOYOL LLE TNV EPAPUOYN-AGKNON EAEYYOUEVTG dVVOUNG,

Aldpkewa: 25°
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Enontikd péca-eEomhMonds: okutdiec, kKdvol yaunioi, KOvol ynioi, cpupiytpa

MebBodoroyia kot 0dnyieg: To tpunqpa xwpiletor oe 600 opddec. Kabe opdda Ppioketan
TopaTaYUEVT oM amd Evay YoUNAO K®VO, 0 0moiog amoteAel To onueio ekkivnong.
2mv anévovtt TAsvpa Ppioketar Evag YynAdg KdVog, ToV 0moio KaAoHVTal Ot LonTEC
va piEOVV KATM YTUTMOVTG TOV LE TN OKVTAAN TTOL ol Kpatdve ota XEPLa TOVG Kab’ OAn
™ Odpkeln g OSwdpoung touvg. H Spacmmpiotra Eexvd pe 10 o@OpLypa g
YOUVAGTPLOG KO TO TOUOLE TPEYOLV UEYXPL TOV YNAO KMDVO, TOV ¥TUTOVV Kl EMGTPEPOLV
Tiom otV opdda TAAL TPEYOVTOS KOt O1vOVTaG T OKLTAAN TOL KPATAVE GTOV ETOUEVO
ovppadnt tovs. ‘Evag cuvadedpog Bpioketar otnv GAAn dkpn g aibovcog yio va
EMOVOPEPEL TOV YNAO KOVO oTnV opyikn tov Béon mpv amd kdbe yupo. Kabe poabnig
OV EMOVEPYETOL YPNYOPOTEPU GTN GEPAE TOL Kot OIVEL TPMTOG TN OKLTAAN GTO
ouppalnt Tov, N opdda Tov maipvel Evov TOVTO. XTO HGA TOV YPOVOVL, 1| AoKNON
umropet va duskoAréyet, BAlovtag Kt GAAOVS KOVTONS KOVOUS EVOLALESH TOL OPYLKOD KO
TOV TEMKOV, divovtag TNV 00NYio Vo TEPVAVE OVAUESH O’ TO KOVAKLO YOpPic Vo To

akovumioovv (Qryk-Coyk). Ot péBodor mov ypnopomorodvrol £d® givor avTég TG
e&nynong-emeENynong, g emidelEng Kot Tov TapayyEALATOG.

Awgpoporomoelg yuoo padn/tpro: Xvvictator apyd TPEEYO, Yo VO UV VITAPYOLV
atvyfuote. Ot JPopomom|oelg yivovtol GOUP®VO HE TIG odvvapieg Kot Tig

duvatdtTeG KABE EKTOOEVOUEVOD, YEYOVOS TOL OMOUTEL TNV TPOGOPLOYN TOV

OOKNGEMV A0 TOV EKTOOEVTIKO TOCO GE OTOUKO, OGO KOl GE GLAAOYIKO EMIMEDO.

[Mopatmpnoeis: Tlpocéym tn dOvaun mov ackeitol 6T KATAPPLYT TOL KOVOL, 0VTMGC

MOGTE 01 LOONTEG VAL UMV YTUTGOLV.

AnoOgpansio-Ilayvior:. Aelkvotivoa  oe otpopota. Poyayoywod, Kwntko,
VEVPOUVIKO, CLVEPYATIKO TolyVidl HE OTOYO TNV E€VOLVAUMGON KOl TNV GOKNoM
TPOOJEVTIKNG OVVOUNG oTO Ave Gkpa pe TN Pondela towv KAt dKpmV Kot OAOV TOL

GOUOTOG.
Awgpxew: 10°

Enontikd péca-e£omAopoc: oTpdUAT, GKOWL, KOVOG
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Mebodoroyia ko odnyieg: TomoBetobvtar 600 HEYOAN OTPOUOTA KATA UKOS TNG
aiBovoag. Ov padntéc ywpilovror oe 600 opddec. Kdabe opdda Ppioketon ywpig
namovTola Tve og Kabe oTpodua, 0 &vag va Ppioketal miocw amd tov dAlov. Alvetan
pio TAgvpA TOL GKOWIOL G KABe opdda, pe (ntovpevo va tpafn&ovv 6Aot ot padnTég
pali Kot ToTdYpove T0 oKOWi Tpog 10 PéEPOG Tovg. Otav T0 KEVIPO TOL GKOIVIOD
Eemepdoel KOTA TO TOAD TOV KMVO 7oL PPpIioKeTOn EVOIAUESH GTO VO CTPMOUATO (GO
onpeio avagopdg), TOTE 0 TOVTOG AVIKEL GTNV avTioTolyn opdda. Adaktikég pébodot:

kaBodynomn, eEnynon-eneénynon, Topdyyeipo, KofodnyobUeVn avakdAvym.

Awpoporomoelg v podnti/tpa: Ot Sopopomomoelg yivovior cOUPOVE LE TIG
advvopieg kot Tig dvvatotnteg KABe ekmoudevOUEVOD, YEYOVOS TOL amottel TNV
TPOCUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mopatpnoeig: I'a ™ dikon de&aywyn Tov ToyVidlon, ava TPELS YOPOLS Ot BEGEIC TV
pontov ot cepd umopovv vo. oAAGLOVV, TPOKEUEVOL OAOL VO TEPAGOLV Ao TIG

0£0€1G TOL TPMOTOL KL TOL TEAELTOLOV TTOAKTN.
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 16

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «O kbHxlog g Lovykhagy. Zynuotiletotl Evag KOKAOG 0moTEAOVUEVOC
a7t0 TOVG EKTOOEVOUEVOVG KOl TOV EKTALOEVTIKO, LE TOLTOYPOVN EKTEAECT] KIVI|GEDV-
EICAYOYIKOV AOKNGEMVY Y1oL TPOOEPLOVOT KOl KV TOTOINoT TOV 6MuUaToc. Empépong
0TOY01-OKOTOl:  EVEPYOTOINGT TOV OMUATOS, TPOOEPUOVON YL TNV  EMUEPOVLS
TPOTOVNTIKY Oladkacic, HE TOVTOYPOVN EVEPYOTOINGT TNG AVTIANTTIKOTNTOC, TNG
dokédaonc, g pipnong Cowv, dpa Kot TG amoTOT®mONS TOL TPLYVP® TEPPAAALOVTOG
0 KIWVNOE TOL COUOTOS (avlkAnom Kot omddocT YVAOCE®MV KOl EUTEPIOV LE

TOVTOYPOVI KIVITIKT LUNGN-0TOTOTMOOT)).
Awdpkeo: 10°

Enontikd péca-eEonhopog: Asv vdpyet eE0mAMopog 1 vAKoTEXVIKA fondfuata, Topd
HUOVO TO COUO TOV HoONTOV KOl TOV EKTEAESTH TOV aokNoe®v. O KOKAOG pumopel va
yivel gite avtooyédia, eite vo oynmuoTiotel pe KipoAMa 610 dAmedo, OVTOS MGTE Vo

yiveTon To doKPLTd TO GO Yot TOVG HOONTES Kol Vo SIELKOAVVETAL 1] SLOOIKAGTAL.

Mebodoroyia kKor 0dnyiec: Xpnowomoteital kupimg n péBodog g pipnong, n nébodog
TOV TAPOYYEALATOG, GE GLVOVAGUO L TN O10aKTIKN HEB0dO TG avaivong épyovu («task
analysis»), kaBdg kot 1 nEBodog TpakTikng eEdoxnong. Zynuatileton £vag KOKAOG amd
TOVG LaBNTEG, OTOV OTTO10 GUUUETEYEL KOl O EKTOOEVTIKOG, OVTMG MGTE OAOL VAL EXOVV
ontik] eman poli Tov kKot va vioBovv v évtaén tov «Bondntikadv tpitovy oty
opuada. O  exmadELTIKOG-YOUVOOTHG Olvel mpdTa €va  AeKTikO  Topdyyehua,
TEPLYPAPIKA, EUEATIKA Kot oxedOV Beatpikd, £ENyOVIOG GTOVS MEEAOVUEVOLSG VO
punBovv éva cuykekpluévo (Mo pe EVIOVES TIC KIVIIOELS TMV AKP®V KOl TOL GMOUATOC,
TOV KOPHOV, KTA. Atacapnvifovtog ki eni mapadeiypatt: «Ildpe 6ot va kévovpe pio
YOTOVAQ TTOL HOAG EOTTVNGE amd Tov VIvo NG Kot BEAEL va TevtwBel ToAD KaAd Kot va
TEVIDOGCEL TN PAYN NS YO VO UTOPEGEL Vo TTagL v edey. Ot pobntég ektelodv pe
TOPACTOTIKOTNTA (KOO KO LE XOVS) TNV 00Nyio, KAVOVTAG EVIOVES TIG KIVI|GELS TOV
OMUOTOG KOl EVEPYOTOLDOVTAS, £TGL, HE OLOOKEOAOTIKO TPOTO OAEG TOVG TIC MULIKEG
onadec. H 101 doknon pmopel va ektedeotel pipodpevol ot pabntéc to Koykovpd

(emromo mnonpatdkia), tovg aotepieg (doknon «jumping jacks»), ta kafovpdkia
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(TAdyo Pripata pe aAdoyn LETOTOV), TOLG TTIYKOLivoug (Prpata e evopéva To modio

Kol cvpTd PYua), K.0.K.

Alopopomomoelg yia podnti 1 pobntpio: Ot d10(popoToCELS YIVOVTAL GOUPMOVOL LLE TIC
advvapies kol TG duvatotnTeg KAOE EXKTOOEVOUEVOD, YEYOVOG TOVL OONTEL TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOIOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

oLALOYIKO emimedo.

[Mapatnpnoeig: X16x0g eivar vo dtatnpnel 1o evOlaPEPOV TOV ETMPELOVUEVOV KATA
v dpacTnpdtra, aAAd Kot vo dtatnpnbet Kot To oY ToV KOUKAOV, 0VTOG OOTE Vi
eUmed®OEL 1 EVvola TOL GYNLOTOC KO VO OIKEIOTONOEL amd TOVG HOONTES. ZNUOVTIKNY
1 GLUPOAT OA®V TOV GUVAOEAP®VY GTI| dPACTNPLOTNTA Y10, TV APTIO OlEKTEPAIOOT) TNG
npoBépuavonc. Agv Egxvape 6Tt o1 pabntég mpémetl va mepvoLv KoAd, pobaivovtog Kot

EVEPYOTOUDVTOG TO GO TOVG.

Kvpiog pépog: «Xtifog pdyme». Apaoctptomnta mov ot1d)o £xel TV €EACKNOM
Bacw®v KIvNTIK®V OeE0TATOV HE LETAKIVIIOT TOL CAOUOTOG GTO XMOPO, TNV OAANYN
KaTeLBHVeEWDV, TNV EUTESMOT) KO ATOPLYN TOV EUTONIMV, TNV EMBIWEN 6TdHYOV, KABDS
Kot Tov ELeyyo Tov dxpov. [Ipotapyikcol 6T1dyo1-6Komog TG Aoknong eivar n eEdoknon
TOV OTTIKOKIVITIKOD GUVTOVIGLOV, 1| OMLOAT KIVNoT TV Ave Kot KATm akpav (pon g
KIvONG-0mOKTNOT TOLOTIK®V, KIVITIKAOV YOPOKTNPICTIKMV), 1| VEDPOLVIKT GUVAPLOYTY,
0ALG Kot 1 EvePYOTOINGT ONTIKAV JeEI0TATOV Kot KAVOTATOV (emiteEnén 61dyY0ov Kot

avTiAnym Tov YOPoV).
Awpxewa: 25’
Enontikd péca-EEomAiopnog: Kovot, eumndota, pmdres, oTe@AVIO, KOVTOPLOL.

MebBodoroyia kot odnyleg: XpnowonotoHvtor ot dakTikég néBodot g avaAlvong
£pYov, TOV TopayyEALOTOG Kot TG pipnong. Ot dpactnpldtreg apopovy ota ENG:
oAdAop-Cryk Cayk avapesa amd KdVous He dSIPOopous TPOTOVG (0TS LETMTTO UTPOCTd,
KOVTGO HE OOPOPETIKO TOdL KA @opd, mAdyw Prpoto Kor pe too 600 WO,
petaxivnon pe kpatmuo utdAng oto otnhog 1 pe 1o va x€pt i pe ta 600 Tav® omd To
KEQPAAL, KTA.), ATOQVYN EUTOSI®V UE TO KATO dKkpa (.. CALOTAKLO LE TO, OVO 1) TO Eval
OO TAV® Ao EVO KPO KOVO), EMITELEN GTOYOV LE ply™ GTEQAVIOV (LE TN YPNON Kol

TV 000 YEPLOV) o€ Opblo KovTdpt 1 o YnAo Kavo. Tlepvaet Evac-évog pabntg péoca
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otov Kabe otifo pdyng pe teMkd okomd Vv enitevén Tov TeMKoL otdyov. H doxnon
emavoAapPavetal Tpelg Popég TePimov Yo KAOe Evav, 00T®G HGTE VO OLOKANPOVOVTOL
KOL VO EKTEAODVTOL EMOPKDS Ol KIVITIKEG OeEIOTNTEG Kol O HobNTG Vo UTOPEGEL VoL
ektedéoel (katd mpotiunon pévo tov) v kdbe dpactnpomra. O otifog pdyng
dlpopomoleitor VoTEPU Omd TIG TPELS QPOPEG, KAMUOK®VOVTOG TN OLOKOAMO M

aAAGCovTag TN GEPE TV OPACTNPLOTHTMV, KO KOl TO 100G TOVC.

AlpopOoTOMGELS Y10 Lo T/Tp1o: ZOUaTKY VTooTPign, eneEnynon kot Kabodnynon
wpémel va dtvovtal mepautépm. Ot aoKNOES UTOPOVV Vo TPOTOToOobv OTOUKd,
LELOVOVTOG T SVGKOAID TOVG, OELYVOVTOC GTOVS HoBNTES TOL TO YpetdlovTat TV KAbE
Kkivnon avoAvTikd Kot 010pOdVOVTAG ATEAN KIVNTIKA TPOTUTO 1] AKOPTES KIVI|CEDV TOV

AKPOV.

[Mopatpnoeig: [pémet o1 cuvaderpot va Pondncovy 6Aotl ot ddikacia, kabmg o
KGOe pabnme £xet Tic S1kéG TOV W1UTEPOTNTEG GTNV KivNoT|, Ol 0Toieg TPEMEL gite va
dpbwbolv, cite va eEedybodv. Emopéveg, mn mpocomikny kabodnynon eiva
aropaitnt). Ta eumodia-opactploTnTES 0ALALOVY VAL TOKTA YPOVIKG SLOGTHLOTOL,

Yo voL unv vapEet ToAAn TANEN.

AmoOgpameio-Tlayyviov: [Toyvior ypopudTov: «AvVoyvoOpiGe TO YPOUO.
Awpxewa: 10°

Enontikd péoa-EEomhopdg: [ToAld otepavia ko Kapteg 1 @UAAL (LOVOXP®UW) LE
SPOPETIKA YPOUATO, OO KOKKIVO, TPACIVO, UTTAE, KiTptvo, pol, 6,1t ypda dnAadn

LTTOPOVLLE VO GLVAVTIICOVLE KOl GTO, SLATIOEUEVO GTEPAVLIO TOV YOUVAGTNPIOV.

Mebodoroyia kar 0dnyieg: MéBodoc avaivomng Epyov, mopayyEALATOC Kol EMIOEIENG-
emeENynonc. O podntéc Aettovpyodv o Kabe €vag ndvog tov (dev vITapyoLV ONAOT|
onadec). H youvdotpuo oxopmilel 610 y®dpo Kot avékoTo TOAAL GTEQPAVIOL LE TO
YPOLOTA TOV KOPTOV-QOAL®V. LKOTOC eivan kaBe popd ov 1 youvaoTpla deiyvel Eva
OLYKEKPIUEVO YPOUO KPATOVTOG TO GUALO YNAAQ pe o xEpro TG (Yo va o PAETOLV
OA01), o1 pabntég va avayvopifovv to ypdpa Kot Kabe £va amd avtd va praivel péca
OTO OVTIGTOL(O XPOUATIKA GTEPAVL, TNOMVTAG HEcH G aVTO Ue Ta. dVo O, Edm,
petpdel n tayvnTo, M Kvoonoio kot o ¥pdvoc avtiAnyng Kol avayvapions Tov

YPOLOTOG KO TNG AvVTIoTOLYI0G TOV e Opoto ypopa. O pabntnig mov Oa pmel tedevtaiog
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670 O0TEPAVL Taipvel pia yeipa. AVTOG TOL GLYKEVIPOVEL TIG TEPIOCGOTEPES YEIPES GTO
TEALOG TOV TTOLYVIO0D KAVEL VO KOKAOVE TAV® G€ VOV KOKAO TTOV Elval GYNUOTICUEVOG
0T0 TATOHA, EVA Ol VIOAOUTOL GLUUOONTES TOL TOV/TNV ELYLYDOVOLY LE TOAOUAKLO

Katd TN d1dpKeln TOL TPEEINATOG TOV/TG.

Awpoporomoelg v podnti/tpia: Ot S10popomomoelg yivovtal cOUPOVO LE TIG
advvopieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GVALOYIKO EMIMEDO.

[Mapanpnoeig: Kab’ ot1 givor Eva moayviolr apketd S106KESAGTIKO KO TOV KPATH TNV
TPOCOYN TOV LoONTOV, uropel va emavaineel apketés opég LEGH GTO OEKUAETTO TOV
dwtifetan. [Ipocappoyég oto mayvidt pmopovv va yivouv pe dtapopovg tpdmovs, Omme
KPOTOVTOS 01 LoONTEG Lol LITOAC TNV OYKOALYL TOVG GOTYTA 1] KPOTMVTOS TNV LE TO £val
YépL N T amd TV TAATN TOVG, €ITE UTOIVOVTOG GTO GTEPAVIO TOVG LLE KOVTGO N UE

éva-évo TooL.
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HMEPHXIO IPOT'PAMMA IIKA No 17

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «Ta pa&lapdakia g yioykay. [IpoBépuavon mov apopd o€ S10TaTIKES
KIVIGELS KOl AOKNOELG KaONUEVOL 6€ oTpOpOT 1] padtAapdkio. ZTdyog 1 eVEPYOTOinom
TOV GOUATOG LE N0 Kot aENTIKO pvOpd, 1 d1dtaon TOV LEADY, TOV VKOV OUAO®V
KO TOV AKPOV TOL COLOTOG TTOV OV SOVAEVOVTOL TOGO GLY VA, AALE KO 1] O1IKELOTOIN O
pe HeBOd0VE YOAAPWONG TOL UTOPOVV VO, AEITOLPYNGOVY KOTAALTIKG 1Ow0{TEPA GE

TEPUTTAOGELS EVTOVOV ATIGLOV.
Awpxew: 10°

Enontikd péca-eEomAopdc: Atopukd otpdpato 1 LoShapdKio 1ov SIEVKOAVVOLY TV
0ploToiNc” TOV CAOUATOG GTO YDPO KoL EVIGCYLOLV TNV £MAPN Le TV kot BEon Kot

™V €MOPN LE TO £30(POC.

MebBoodoroyia kot odnyieg: Yrdpyet £vag cuvovacrds SOaKTIK®OV HeBOd®V Yo TNV
vAomoinom tov acknoewv Yoyka, 6mwg N pébodog g pipnong, m péBodog tov
TOPAYYEAULATOG, G€ cuVOVACUO pe T HEB0do ™G avdAivong £pyov, KabBdg Kot e TN
HéEB0S0 ™G TPUKTIKNG EAGKNONG, OAAGL KOt TNG GLVEYOVS TAPEUPOCNS VIO TEPALTEP®
dopbwon g 6TAoNS ToL CONOTOC. Zynuatileton évag KOKAOG amd Tovg HadnTés Kot
TOV EKTAOEVTIKO, OVTOG OAOL KOO1GTOL 6TO GTPMUATE TOVG KoL LE ATAOGTACT O £VOG OO
OV GALOV, Y10 TN O1ELVKOALVOT] TOL TANPOVG VPOV kivinone. H youvdotpla deiyvet
apyd kol otadlakd kdbe doknom, eENYOVTOS Kot TPOPOPIKA/AEKTIKE, AT Kol Ywpic
TOALG AOYL0L TNV KAOE Kivnon oL eKTEAEITAL Y10 VO OTAGOVIE GTO TEMKO ATOTEAEGLOL.
I'vovtot acknoelg Tov mposaprdlovtar oTic KvnTikég 0eE10TNTES KOl IKOVOTNTEG TOV
HaBNTOV Kot TAVTO COUPOVO LE TO LIAPYOV KIVNTIKO Toug AeEIAOY10, TO EMITESO Kot
TIg dvvaTdTTéG Toug. Ot 0OKNGES TOL TaPoLSLAlovTotl Kol €KTEAOVVTOL €ivol Ot
eMOVOLOLOUEVEG ®C Ol OTAGEIG-OOKNOES 1TNG «YATOC», TOV «OKOLAOLY, TOV
«KoLPaPLoH», TOL KOETOVY, «PapPeAdKIoN LE TO GO, SOTACELS TOV KAT® AKPOV G
eopaio M ko og kobiot) B€om, O0TACELS TG HEONG UEGM TNG TOPOUOVNG o€ Bom
OTPOPNG Kol amd TIC OVO TAELPEG TOV GMUATOC, OAUTAGELS TOV VD AKp®V (XEPLOV,
Bpayloviov, ®UOTAATNG, CTPOPIKOL TETAAOL), e Wlaitepn ERpacn vo SiveTar 6To

KEPAAL, TO OO0 OEV «OOVAEVETAL GLYVA GTI YUUVOGTIKY, EVM OMOTEAEL TO ONULOVTIKO
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ONUEID TOV CAOUNTOG KOl TS AE1TOLPYIKOTNTAG TOV. Emiong, ektehovvion Kot KATOES
YOAOPES LVTKEG AOKNOELS EVEPYOTOINOTNG, OTMG 0PYOl KOIALKOTL («sit-ups»), Topopovi
oe Béom edpaiag Béong pe tpia 1 téooepa onueia otnpiéng («bridges»), K.0.K., 0VTOG

®oTE VoL KOAVEOOUV OAa T amapaiTnTo GNUELN TOV EIGOYWYIKOD LEPOVG.

Awpoporomoetg yro podnt 1 pabnepia: Ot S10popoTOMGELS YIVOVTOL GOUQ®VOL LLE TIG
advvopieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GVALOYIKO EMIMEDO.

[Mopatnpnoeig: Ot 0oKNGES UTOPOVV VO SLALPOPOTOLOVVTOL Kot Vo dtopOdvovtot, oAAG
Kot vo mpocapudlovtal katd TN Obpkel g mpobépuavong, oviroya TNV
AVTOTOKPIoN TV EKTOOELOUEVAV, TNV Opeln TOLG KOl TNV EUTEIWCN-OVGKOAID TMV

00K GEMV.

Kvping pépog: Expddnon g de&omrag g mdoag pe dopopeTikods TpOTONG Kot
SapopeTikég KatevBivoelg. AeE10TNTES- AGKNOELS TOL TPOowOHOVV TNV ££01KEIMON LLE TO
AeMTO YEWPWGOUO TG umdioag kot mov  Ponbodv oty EVOLVAU®OY Kol TNV
OVTIANTITIKOKIVITIKY] €YPNYOopot). MEG® avtdv TV 0CKNGEWV, TPOAYETOL KOl TO
aiocOnua g ovvepyaciog Kot TNG OHASIKOTNTOS, KOTL TOL GTNV KUPIMG TPOTOVNTIKY|
Stadocio/eKydUVAOT] TPETEL VO, VITAPYEL KL VO EVIGYVETOL Y10 Vo, uEAVETOL 1] OMKN
OVTILETMOMIGN TOV SVVATOTHTOV TOL ATOUOL (giTe TPOKELTAL Y10 COUATIKES, €ite Yia

KOW®VIKEG SUVATOTNTEG).
Awpxewa: 25’

Enontikd péca-E&oniopnoc: Ztpopota 1) paSthapdkt yio 1o kb mondi atopkd, pmdio

Tov POAEL, orovi 1] AAGTLYO.

MebBoodoroyia kot odnyieg: Xpnoyomotovvior ot daKTikEG péEBodoL TG avaAvong
£pyov, Tov TapayyEApatog Kot tng pipnonge. Ot padntéc yopiloviar € V0 OUAdES Ko
KkéBovton o€ dVO amévavtt GEPES, PAEmOvVTaG 0 KAOE £vag Eva cuoppadnt Tov anévavti
T0V. AvaAvTtikd, Bpickovtal oe kabiom) 0éon, o KaOe £vog 6TO GTPOUN TOV Kol G
anootoon petald Tovg. Atvetor n odnyia o KaBe vag va €xetl Ta TOO10 TOV avOLYTA Kot
TEVIOUEVO OGO TO TOAD UTOPEl, DOTE Vo LTopel vor YIVETOL APTIOL KO OTTOTEAEGLLOTIKGL

1N LTOJOYY TNG UTAAaG avapesa ota OOl e T Ponbela Tavta Twv xepldv. Zntdtot
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amd TN YOUVACSTPLO Ol HoBNTEG Vo piyvouv TV UTdAN 0 £vVOG 6TOV GAAOV oL €XEL O
kaBévog anévavti tov. 'Etol, 0 kdbe évag mpémel va kdvel pio Tdoo 610 GLVOAO Kot
EMELTA, POV OLOKANP®OEL 1) VTTOJOYY| OO TOV ATEVAVTL, TOTE EKEIVOC plyVEL TNV UTAAD
ooV 0e&1d Kot dtoydvio, suppuadnT tov, Yo vo VITapyEL por| otV dcknon. Ot Tdoeg
otV apyN €lval GVPTEC 6TO £00POC KOl EKTEAOVVTOL LE T dVO ¥EPLUL KO EV GUVEXELN
pe to ke yépt Eeymprotd. Metd amd oVo eopég, 1 maco aAAdlel Kot yivetol otrifovg.
‘Emerta, 1 mdoa yivetor méve amd 10 KEQAM pe TO €va Kol To. dV0 yépLa, Kot TEAOG,
TPOYUOTOTOOVVTOL TAGES TNG UdANG OT®MG 010 POAET (He Ta SAKTVAN Kot ympic va

TEGEL 1) UTOADL KATO).

Alopopomomoelg yio pont/tplo: Xe mEPINTOON OV KATO0¢ HoONTIG KOVPOOTEL,
umopet va kéBeton oe kabiom 0éon e o TOd0 GE EKTACT, KAVOVTAG SIAAEUA EVOG
AETTOV PETE TNV OAOKAN PO TNG KAOE doknong, LEVOVTOS 6 6TAGT «KovBaptov» Kot

YOALOPDOVOVTOG TO CAOLLOL KO TO GKPOL.

[Mopatmpnoetg: 1o mayviot ovtd de€loT TV, HITopovV va Yivouy TOAAEG TPOCAUPUOYES
1660 011 dVoKOAiD, OGO KOl GTNV TOWKIAMA TNG EVOAAAYTG TOV TOCMV TOV YivOVTaL.
Eniong, prmopel va ypnoyonomBei éva Adotiyo 1 £éva okowi, to onoio Ba Kkpatovv dvo
EKTOOEVTIKOT 0TO TIG 00O GIKPEG TOV KO KATA UNKOG KO OVAUESH TV 00O GEPDOV TOV
&xovv oynuatioet ot pantés. To okowi avtd propet va avePfoxatefaiver eite amodToa,
elte otadlakd, TPOKEWEVOD va evicyvBel To evolapépov, M xopd, 1 TPOCOYN KoL M

dlokédaon TV pHadnTov.

AmnoOepameio-Tlayvior: Alayoviopdc plyemv e KOVTAPL LLE GTEPAVIO.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-EEomAionog: Kovtdpt, Bdomn otpiEng kot pukpd ote@dvia.

MebBoodoroyia kot odnyiec: MéBodog enideitng-ene&nynong. Oro to tunpa yiveton pio
Oopndoa Kot GUUUETEXOVY TOGO o1 Kanyntég, 6co kot ot padntés. O kab’ évag pe
oEPA TOV, Umaivel péca o€ Eva oTePAVL Kol Ttpoomabel va emtdyel 5/5 npoomibeieg
plyme TV oTEQUVIDV TTOL TOL divovtal o &va YnAd Kovtaptl. Omotog PdArel kon to
névte, maipver évav movro! Efvar éva moyvidl «omoovumieons», mov mpodyst
loKkES00N TOGO TOV HEYAA®MY, OGO KO TV UIKPDOV, TPOKOAMVTOS T1 CUUUETOYN Kot

™V Tpocoyn OA®v oty Téén!
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Awpopomomoelg yio podnti/tpro: Xpetalovrot: epyHymon, YEPOoKPOTNLLOL Kot ETOVOG
o€ 6hovg! Ot S1opopoTOoELS YIVOVTOL GOUPMVO, LE TIG 0OVVOUTEG Kot TIC SUVOTOTNTEG
KGOe EKTOOELOUEVOV, YEYOVOG TTOV OTOLTEL TNV TPOCUPLOYT TWV ACKNCEWV OO TOV

EKTTALOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl G€ GLALOYIKO EMImEDO.

[Mopatmpnoelg: Mmopovv va yivouv addayég oty amdotoon piyne, avsavovioc M

LELOVOVTAG TN OLGKOALN TNG dPAGTNPLOTNTOG KO KPATMVTOS OUEIMTO TO EVOLOPEPOV.
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 18

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: «O yopdg Tov KayKovpd». MOVGIKOKIVITIKY TPOBEPLAVET, [LE KVPLO
OKOT TNV APUTVIGN TOL GOUATOG, AL Kot ToV TveEHHOTOS. O1 @PEAOVUEVOL YOPELOVY
KOl EVEPYOTMOLOVVTOL (PUGIKOCMUATIKA [E YOUPOVUEVO TPOTO, YOAUPOVOVTOS Kol

deyelpovtag v aepdfia tkavodTnTA TOVC.
Awdpkea: 10°
Emontikd péca-eomiiopdc: Movoikn péow CD Player  nysiomv kivntoo.

MebBoodoroyia kot odnyiec: Xpnowonoteitar Kupimg n péBodog g pipnong, n pébodog
TOV TOPAyYEALATOG, KoBMG Kot 1 pEBodog mpaktikng e€Aoknong, vd T cvvodEia
YOPEVTIKNG- PLOKNG HOVGIKNG. ZynpatileTon €vag KOKAOG omd Tovg pabntég, otov
0m010 GUUUETEYEL KOL O EKTOUOEVTIKOG, OVTWS MOTE OAOL VoL £XOVV OTTIKY Mo nali
TOV KOt VO VIOBOLV TNV EUTAOKT Kot T GLUUETOYN Tov. Emdeucvietan Kot ektedeiton
oyd-oryd kot pefoducd pion pive yopoypaeic, 1 omoio amoitel cuveyOUEVL HKPA,
EMTOTIOL TNONUATAKL, €ITE PE To dVO TOO, 1) KOl HE TO €va OOl KABe popd, Yl
eVaALAYT] TOV KEVTIPOL PAPOVG Kot TV EVEPYOTTOINGN OA®V TOV HVIKOV OLAd®V. TN
xopoypopio. avt), omv omoio OAOL TNOGVE GOV TO KOYKOUPO GTNV EPMUO TNG
Avotpariag, yivovtor mopdAAnio (e To OALOTAKLO KoL YOPEVTIKEG KIVIIGELG TMV XEPLDV
TOL GUUTEPIAOUPAVOLY KAUWELS KOl EKTACELS TOV AYKOV®V, GTPOPESG TOV KOPLOD,
OTPOPES TNG AEKAVNG, OTPOPES YOP® amtd TOV AEOVA TOV GOUOTOS, EVOAAAYEG EMUTEI OV
OTO YOPO (YOUNAO, LECIO KOl YNAO EMIMEDD), KOL GTO TEAOG YIVETOL VOl «YOPEVTIKO
TpeVAKYY, 0T0 Omoio 0 €vag mdvetal omd v purAovla tov GAAov kot OAot poli

dwaoyilovpe pe d1popovs Tpdmovg OAN Vv aifovca tov yvpvactnpiov.

Awpoporomoetg yro podnt M poabntpia: Ot S10(popoToMGELS YIVOVTOL GOUO®VA LLE TIC
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoetg: O puOuUdS Kot 1 EvTaon TG LOVGIKNG UTOPOVV Vo dALAEOLV, KABMG Kot

Vo YPNOUOTOMO0VV YOPELTIKEG KIVIGELS OV EKUETOAAEDOVTOL OAO TO €UPOG TNG
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KavOTNTOG TOV ETUEPOVS apBpdcemv. Elval éva yopeutikd maryvidl-yopoypagio mov

dtvel TOAEC duVATOTNTEG KO TOIKIAOLOPPIOL TNV EKTEAECT] OLUPOPETIKAOV OEEIOTNTOV.

Kvpiog pépog: OdMynua pe pmddo e To KATo GKPo Kol ETITEVEN YKOA 6TO TEAOG KAOE
TPooTadelog (AOKNOELS TOTOV «OTIPOC LAYMS» e VOLAUESH EUTOL Yio EAGKNON TNG

adPNG KIVNTIKOTNTAG KOl TOL AETTOV XEPIGLOV OVTIKEILEVOD WE TO TOOLQL).
Awpkewa: 25°

Enontikd péca-EEomMopog: kmvot o dtapopa peyédn, pndieg modospaipov (Ot molv

(POVCKMUEVEG), 600 eumddla pe oplovVTIo KOVTAPLO, POGOVAOGAKOVAN.

MebBoodoroyia kol odnyieg: Ztivovtal 600 opddeg, Katd unkog g aibovcoc. Kdabe
OULLAdN UTTPOGTA TNG £XEL KATOLOVG KOVOVS KOl EUTOI Y10 VO TEPAGEL LE TOVTOYPOVO
oMYNUO-GTPOEO NG Umdrog pe ta oo Embount sivor kot 1 ekpddnon tov
0pBob TEYVIKA GOLT (LLE TO ECMTEPIKO PETOTAPTLO TOV POCIKOV TOS10V) 6TOVG HaONTES
Yol TNV EMTUYNUEV OAOKAN poOoT| KdOe TpoomdOelac. Xtnv apyn, ot podnTég mpénet va
Kévouv (ryk-Coyk pe ) pmddo avapeso 6ta modo ToVG, ENELTO GTPAYVOVTOG UE Alyn
dvvaun TV umdAo pe o OVO OO Kol GTO TEAOS TV ACKNGE®V, YivVETOL TPOsTAHELN
0OMYNUATOG TNG UTdAaG pe To £va TOdL kiBe popd. H doknon otnv apyn omoteleiton
oo WKpd Kovakio torofemnuéva og pio gubeia yioo v ektéleon CAGAONL Kol GTN
GULVEYELD VTTAPYEL EVOL EUTOOI0 LE v KOVTAPL TOToBeTUEVO G PeYdAo VYOS, 0VTMG
®oTE 01 LoNTEG Vo TEpVOY TNV PUmtdAa amd KaTm tov. X10 T€A0C Kabe mpoomabeiog,
VIhpyel €vog UEYAAOG KMVOG, amd OmOv TMPEMEL VO EKTEAESTEL COVT GE £val TEPUOL
(0wT00Y£010) KO oproBetnpévo amd dHo pacoviocdikovia (dokdpia). H mpoondbeia
emovolopBavetor 66ec POPEG YPELNOTEL, KOOMG Kot PE SLUPOPES TPOCAPHUOYES Y10 VL
VILAPYEL UKV LAVOT] TOL EVOLPEPOVTOG, EVD GTOYOG EIVOL KOL TO OTOTEAEGLLOTIKO GOVT

070 TéA0G KAOe oknongc.

Awpoportomoetlg v poadnti/tpa: Ot Sopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvapies kol TG dvvatotnteg Kabe exmadeLOUEVOL, YEYOVOG TOV Omoutel TNV
TPOGOPUOYYT] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOOELTIKO TOGO G OTOMIKO, OGO KOl GE

GLALOYIKO emimedo.

[Mapammpnoeis: To cAdlopn otovg KOVOLg umopel v yivel Myo €KTEVEGTEPO Ko

SLUPOPETIKO, TOTOOETMOVTOG TA PIKPA KOVAKLO GE OLOYMVIES YPOUUUES, KOl Ol o€ pio
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evbeia. Me awtov ToV TpOTO, 0 KA PabNTNC, avayKAleTon vo eKTEAECEL LEYOADTEPT
amdoTOoN HE TNV UTAAN OTa TOSL TOV, YEYOVOC TOL WMOPEL VO TPOAYEL TNV
KivausOnoia, Tov TPocavaTtoAoUd GTO YMPO, TNV €EAGKNON, 0ALA KOl TNV EUTESMOT)
™G 6€E10TNTOG TOL 0ONYNLATOG EVOS COUPIKOD OVTIKEILEVOL LE TO KAt dxpa. Eniong,
HE TO TEPOG TOV 0EEI0TNTMV, TO TOLY VIOl UTOPEL VO YIVEL TO AVIAY®VICTIKO, divovTog

™V odnyia 0TL 1 opdida Tov Bl EMOIDMEEL TO TOALL YKOA GTO TEPUA, VIKA.

AnoOepaneio-Ilayvior: MmooviAvyk pe ta modw. Iloyvidt dvo opddwv Kot
EVEPYOTOINGNG TNG VEVPOUVIKNG GULVOPUOYNG TV KAT® GKP®V. XTOY0G O VYW

CLVOY®OVIGUAGC, TO XOPOVUEVO KAILA KO 1] EVIoYLON TNG OULAOTKOTNTOGS.
Awpxew: 10°

Enontikd péca-ESomiopog: Kopidveg tov pméovAvyk Kot HKPES, VOOGUATIVES

UTOAEC.

MebBoooroyia kar odnyiec: Xpnoomrotovvtar ot pEBodot g emideEng-kabodnynong,
KaOdg Kot tov mapoyyéApatos. To tunuo yopiletor kot wiit ce 600 opddec,
SLUPOPETIKEG OO AVTEG TOV KLPImG HEPOVG Tpomdvnons. TomobetovvTon o1 KopOveg
KOTA TOV {010 TPOTO LLE TO KOVOVIKO UITOOVALVYK, OTAMG UE UEYOAVTEPES OMTOCTAGELG
avdpeca oTig kopuves. To covT mpog Tig KopuveS Ba yiveTon amd Evay HEYEAAO KMOVO oL
Ba tvor oty 1010 evBeia Kot Yo TIC VO OUASES, EVD 1| EKTEAEST] TNG TEXVIKNG TOL GOVT

Oa yivel pe To ecmOTEPIKO PETATAPGIO.

Awpoporomoelg yo. padnt/tpro: Omov ypelactel kot 6€ OMOOV YPELNCTEL, yiveTon
TapéUPacn COUATIK Kot AEKTIKN-KOOoONYNTIKY, 00TOC Mote KABe pabntig va
wpoiafaivel va mailel pe ToV «avTImaAO» TOL €YKOIp®S Kot ympig va yavet Tn cepd
T0v. O1 310 pOPOTOUCELS YIVOVTOL GOUPMVOL LE TIC AOVVAUIES KO TIG dSuVATOTNTEG KAOE
EKTALOEVOLEVOL, YEYOVOS TOV OmOUTEL TNV TPOGOPUOYN TOV OCKNGEOV OO TOV

EKTTALOEVTIKO TOGO GE OTOUIKO, OGO KOl G€ GLALOYIKO EMIMEDO.

[Moapammpnoeig: o va avénbei 10 emimedo SvoKOAlnG, umopel va HEYOADGEL M
amoOoTOoN HETAED TG aPETNPIOG Kol TOV KOVOL EKTEAECTIG TOL GOVT 1) OKOMO KOl VO
UTOLV IKPO EUTOIAKIO. KOTA KOG TNG SodpOopng Kol HEYPL TOV LEYAAO KOVO TMV

OoO0VT.
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 19

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «Zkimvyk» pe dpopovg TPOTOVG Kot EVOAAAYES puBpov, og KOHKAO,

0AAG Kol GKOPTLOL GTO XD PO.
Awpxew: 10°

Enontkd péca-efomhopods:  Ipoapetikd ovvodeion povoikng. Aev  amorteiton

VAMKOTEXVIKOG EE0TMGUOG.

MebBodoroyia kot odnyiec: O pabntéc omv apyn oynuotilovv éva peydio kdxo,
&xovtog o Kabévog amdotacn and tov dAlov. H youvdotpa Bpicketan gite 610 K€Vipo
TOV KOKAOV, €lTe EVOLAUESH GTOVS LaONTEG, OelyvovTag TIC AGKTOELS TOV EKTEAOVVTOL
avé Aento. ‘Etot, n pébodog mov ypnoiponoteitol ivar kupimg avtn ™ pipmong Kot
TOV TOPUYYEAUOTOC, OAAR Kot TNG KALLAKOVUEVNG SVOKOAMOAGS, TPOOSEVTIKOTNTOG. TV
TpoBEpUaven avTn, Yivovial amd OAOVG GLVEXOUEVES EVOALAYEG YOVATOV 1 OAMDG
okimvyk (skipping) pe ta yovata apyikd g YapunAo eninedo, 0VTOE MOTE Vo EEKIVIGEL
opaAd M evepyomoinom tob copatos. Kabng exteleiton younid oximvyk, yivovion
TEPLPOPES YEPIDV, EKTAGELS OYKOV®V, KAUYELS AYKOV®V, TEPIPOPES LE EMIKEVTPO TNV
ok {dvn kot Toutdpovn KAUYN aykdva, oatdoels tov avyéva (0e€id, aplotepd.,
Tévo, KOTO), KabOg Kot 6TPoPEG NG AeKavns kot Tov koppov. ‘Emetta, 1o oximvyk
etavel og pecaio eminedo (ta yovara Atyo mo ynid). Topa, {ntdtor amd tovg padntéc
va TPEEOLV e aVTOV TOV TPOTO Kol 6€ apyd pLOUO, € GAO TO YMDPO TOL YLUVAGTNPIOV,
HE TO XEPLOL TEVIOUEVO, GTO AL KOl XOPIG VO 0KOLUTNoOLVV 0 évag tov GAAov. H
OeE10TNTOL OTOKTA TTOLYVIMOT| LOPPY], TNV OTTOL0L LTOPOVLLE VAL EVIGYVUGOVLE, dIVOVTOS TO
TOPAYYELLO TAL YEPLOL VO TEVIAOGOLY TOVE® OO TO KEPAAL, 1] VO TLAGOVV LE AVYIGUEVOLG
AYKOVEG TN HEOT, N VO TGOV TO KEPAAL TOVG, €1TE TN HOTN TOVG, T PLATIOL TOVG, TO
OTOUO TOVG, TO OVTLA TOLG KOl AALA onpeio T00 cdpoToc. Xt TeEAevTaior VO AENTA,
TAPOYYEAVETOL T) EKTEAEST LYNAOD OKITTIVYK atd GAOVG GTNV apyn EMLTOMLOL, KOL VOTEPQL
0€ OAO TO YMPO, AVEOUELDOVOVTIS TNV £VTACT] Kol TO pLOUO TNG EVOALAYNS TOV YOVATOV
pe t Ponbeta Tov exmodeLTIKOD OV KAVEL TOAOUAKLY, divovtag €161 to pLOUoO

tayvNTog kébe @opd. H ovykekpyévn mpobépupavon, evepyomolel 1660 TNV
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QVTIANTTIKOTNTO, OGO KOl TNV KIVNTIKOTNTA OA®V TO®V VEVPOUVLIKOV OUAd®mY TOV

GMUOTOG.

Alopopomomoelg yia podnt 1 pobntpia: Ot d10popoTotCELS YIVOVTOL GOUQ®VA LE TIG
advvapies kol TG duvatotnTeg KAOe eKTOdELOUEVOL, YEYOVOS TOV Omoutel TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOIOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

oLALOYIKO emimedo.

[Mapanpnoeig: [pénel va 600l Tpocsoyn 610 HEGAIO CKITIVYK, Y10l VO UMV XTUTGOVV

01 EKTAOELOUEVOL HETAED TOVC.

Kvping pépog: Evolrayéc tov de&lottov g Tacoc Kot TG VIPIUTANS 6TO UTACKET,
Le SLPOPOTOMGELG-TPOTOTOGELS GTO YDPO KOl GTOV TPOTO EKTEAECNG. LKOTOG M
eumédmon g deopdg mdcag otnhovg, TAGHS GKOCTNG Kot TAoHs Téve and To
KEPAAL, KaBDG kot 1 e€okeimon pe o yTdHmpUo TG UIdAog Kot TO YEPIGUO NG UE TO

éva xépt.
Awpxewa: 25’

Enontikd péoa-Eomiopodc: Mikpol kmvol, oTe@avia, UTAAEG UTOCKET, KAAAOL

UTACKET.

MeBodoroyia ko odnyieg: To tunua yopiletor € VO OUASES, AAAL [LE SLOPOPETIKO
Tpomo, kabmg o€ KAOe padnt avtictoryel oty dumhavn opdda Evag ekmtondevtikoc. H
doxnon aeopd ce OvToAlayég MAGOS OVAUESH OTO UoONTR Kol TOV E€KACTOTE
EKTTALOEVTIKO, OVTMG (DOOTE VO €MOOKETOL 1 OwoakTikn péBodog g eENynong-
eneEnynone, emideléng, e OTOMIKNG EUTAOKNG KOl TOV TTaPOyYEALOTOS. AVOALTIKG,
tomofeTovvTOL HVO KMVOL KATA UNKOG TS aifovcag, EK TV omoimv 0 évag amotelel To
onpeio agempiog Kot 0 GALOG GuVIcTA T0 onueio PoAng-covt 6to kaAdOl. Katd
OlgpKELD LETAKIVIONG OO TOV TPATO KMOVO HEYPL KOl TOV OELTEPO, O UAONTNG
avToALalel ovveyoueveg maoeg pe tov kabnynt| A, pe evaliaocooOpeva TAGyL
Bruata. Orwdoeg mov ekteA0VVTAL TPMOTA EIVOL 01 TAGEG 6TNOOVG, £ME1TO 01 TACES TAV®
oo 10 KEQAM Kol 6T0 TEAOG o1 6KkaoTéG. Kdbe doknom enavarlapfdverol Vo He TPELS
QOPEC, LEXPL TNV EEOIKEIMOT KOl TNV LEPIKT OVTOUOTOTOINGN TG KIVNGLOAOYING OV
akohlovBeitar. 'Enetta, avapeso otoug 0o Kdvovg torofetodvtal Kl ALL KOVAKLOL, [LE

otoyo ™V emwinwén mhoag pe aAlayn Katevbovoewv Kot tn ypnon cAdiop. Aeov
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OAOKANP®OOVV KL OVTEC Ol dPACTNPLOTNTES, TOTOOETOVVTAL GTEPAVIO AVAUEGO GTOVG
dv0 k®VoVg Ko divetar 1 odnyia o kdbe pabntig va tepratdet dimho amd avTd Kot vo
«oKbey TV UndAa péca o€ KAOe oTePAVL amd TO 0Toi0 TEPVAEL KAOE POPA, LE TO £Vl
yépt. To 1010 extereital kot amd TV GAAN TAELPE TOV CTEPUVIDV, XPNCLOTOIDOVTOS TO

GAAO YEPL. ZTO TEAOG KO TOA ETOUDKETOL GOVT GTO KAAAOL.

Awpoporomoetg yio podnti/tpia: Ko’ 6t o yeiptopdg g umdrog Kot 1 vipipmio
elvar  e€edikevpéveg KIvnTikEG 0e&10tnTeC Kol Yyl KOTOWOLG MHoONTEG OpKETA
amoutNTIKEG, mpémel  vo  Olvetonr  mapoamdve  Ponbeian  e&otopukevpéva. Ot
SlPOPOTOMGELS Yivovtar cOUPOVO HE TIC adLVOUIES Kol TIG duvatOTnTeg KAOE
EKTOOEVOUEVOV, YEYOVOG TOL OMOUTEL TNV TPOCAPUOYN TMOV OCKNGE®V OnO TOV

EKTTALOEVTIKO TOGO GE OTOUIKO, OGO KOl GE GLAAOYIKO EMIMEDO.

[Mopatnpnoelg: e Tepintmon mov KATo10¢ LobnTg 0ev Umopel va eKTEAEGEL VIPIUTAL
He TO éva ¥€PL, TOTE 1 AOKNGON TPOYLOTOTOLEITAL (e TOV 1010 TPOTO, amMAMS dimAa o€
KGOe GTEPAVL EMOIDKETAL YTOTN LA TNG UTAAAG LE dVVAUN GTO £00POG, ETAVAPOPE Ko

Tdo1o pe ta 6v0 yépLa.

AnoOgpangio-Ilayvior: «Tverdpvyo» pe oproBémmon yopov. XohopwTiKo,
OlIOKESOOTIKO, KIVITIKO-AVTIANTTIKO Kot KivouosOntikd moryviol, KatdAAnio yw to

KAEIGIO VOGS «OmOTNTIKOV» LoONUATOC.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-E&omAiopdg: povimit Kot t€6cepig Kmvot.

Mebodoroyia kot oonyieg: TomoBetodvtar o100 YOPO TEGGEPLS UEYOAOL KAOVOL,
oynpatifovtag éva peydro tetpdywvo. Atveton 1 oonyia otovg pantéc va unv fyovv
€€ amd TO TAAIGL0 TOV TETPAYMVOL, EVED OTO10G TATNGEL £® O T OPLOL TOV KAOV®V,
1o1E Taipvel pia yelpa kot 6TIG TPELS Welpeg yivetar ekelvog 1 «TVQAOHLYO. Me Tuyaio
emA0YY, umaivel évog pabntig oto k€vipo mov Ba mapel To pOAO TNG TLEAOLLYOC,
OTOLLOVMVOVTOG TNV OPOGT TOV LE TN XPNON TOV HLOVTNALOV TOL OKETALEL TOL LATLOL TOV.
2K0mOG glvar 1 TVEAOHVYA VO TAGEL KOl VO, 0VOyVOPIGEL KATOLOV Lolbnty|, yopic Opg
0 HaONTNS TOL TAGTNKE VO UANCEL ] VO 0DGCEL KATO10 GTOLXEIO TOV YOPOKTNPA TOL.

Mé£60d0o1 Tov ypnoipomolovvot: KaBodynongs, ELEENYNONG Kot TOPAYYEALUTOG.

109



Awpopomomoelc yio podnm/tpia: Ot d10popomomcelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapies kol TG duvatotnTeg KAOe eKTOdELOUEVOL, YEYOVOS TOV Omoutel TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMYV OMO TOV EKMOIOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

oLALOYIKO emimedo.

[Mopatpnoetg: Znuavtikd eivor oe v To TO TOYVidL va eTKpatel TANPNG Novyic, T0G0
Ao TV TAEVPA TOV LoONTAOV, OGO KoL 0T TNV TAELPE TOV EKTAOEVTIKMV, OVTWS DOTE
N «TLEAOHVYO» va. Kiveitol BAcEL TV LIOAOM®V aucHNceEdV TNC, Ko dtaitepa PAoel

¢ KivaioOnciog Kot g avTiAnyne 6to ympo.
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 20

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon:  «Xopevtikd  ayoApoatdkio».  MoOVGIKOYOPELTIKO oy vidl
TPOBEPLLOVONC TTOV ELGAYAYEL TOVS WPELOVLEVOLS GTO LAOM LA LE S1OCKEDAGTIKO TPOTO

Kol TPOKOAEL TNV dpecm evepyomoinom Tov aepOPlov KATmPAL0D.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomiiopdc: Ipoatpetikn n xpnom LOVGIKNG.

MebBodoroyia kot 0dnyieg: X1o mouyvidt avTd ¥pNooTolovvVToL Ot SdaKTIKEG HEBO0dOL
TOV TTOPAYYEALOTOG KO TG LN ONG TPOTOTOV. ZUYKEKPLUEVQ, 1) YOUVAGTPLO GTIV 0PN
1OV KAOE YOPOL TOL ALY VIOOV OElyVEL LE TO GOUO TNG Hia oTdon-0£on aipvovtag pio
ovykekpévn popen. Ta wodid kadobvtal va Tpéyovy YOpw-yOpw oty aibovca pe
yPNyopo pulud (Le mpocoyn Kot ymPIg vo. OKOVUTNGEL O £VOG TOV GAAOV), KOL LE TO
GIKOVGLOL TOV KGTOT» 1) TOV KOTAUATALEY», OAOL TALIPVOLV TNV 1010, LOPPT) COUATIKA Kot
LENTIKA pe auTiv oL £0e1&e 1 pottnTpla. Ot BE6E1C-6TAGES TOV CONOTOS APOPOVV GE
EKTAOELG OAOV TOV GOUATOS KL TV AKP®V, GE GCLOTEPWOTIKES BEGEIC KOpLLOD, G BEaELg

160ppoTiaG, K.0.K.

Awpoporomoetg yro podnt M padntpia: Ot d1opopoTOMGELS YIVOVTOL GOUG®VAL LLE TIG
advvapieg xor Tig OvvatdOtNTeg Kdbe ®EEAOVLUEVOL, YEYOVOC TOL Omoutel TNV
TPOGUPUOYYT] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GLAAOYIKO emimedo.

[Mapammnpnoeig: H mowkiMa 6T 0TAGE TOV CAOUNTOG TOV UTOPOLV Vo AdBovv Ta
COYOALOTAKIOY Elvol TEPAGTIO Kot UTopel Vo apopd akopa Kot og BECELS 1I60ppoTiog

KOl GOUOTIKNG cvuvepyaciag o (evydplo, akOUo Kol GE OLAOEC.

Kvpiog pépoc: EEdoknon oe 6e£10tn1EC 0TNPIENG, EVOLVALMONG KAT® KOl Ve AKP®V
Kol 1ooppomiog o€ oTpopata, pe T Ponbela pmorovidv. Evoiloktikég o

SLUPOPETIKEG OICKNOELG TOV ELVOOVV TNV AVATTLEN TOV VELPOUVIKOD GUVTOVIGHOV, TNG
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HUTKNG  evOLVAU®ONG, KoOMG Kol TNG OVTIANATIKOKIVNTIKNG KOTAGTOONG Kol

Aertovpyiog.
Awdpkeo: 25°
Enontikd péca-E&omAiopds: Zrpopoto peydo kot Lrolovia.

Mebodoroyia ko odnyieg: TomoBetobvtal téooepa mepimov oTpdUOTA GE OAN TNV
aiBovoa. O1 padntég kalovviat va EAmADGGOVY TPMTU GE VATIN KOl VOTEPO, GE TAAYLN
kot og Tpnvn Béom ota otpopata. H yopvaotplo EamAdvel ki ovth o€ €va oTOHKO
oTPOO 0TO KEVTPO TNG aibovcag deiyvovtog kdbe popd TV deE16TNTO TOV EKTEAEITOL
avaALTIKA Kot peBoducd  (uéBodoc pipnomg, mapoyyéApatog kol €ENynong-
eme&nNynong). O kdOe pabng Exet oV Katoyn Tov amd évo praAidvi. To praidvi ovtd
npénel va. Ppioketor kibe @opd oto £va amd To. AKpo Tov uadnTn, Ommc delyvel M
YOUVAGTPLO. ZKOTOC €ival TO UTOAOVL Vo PEivEL GO TO duVaATOV Yo TEPIGGHTEPT) DPL
07O LEAOC-LEPOG TOV CAOUATOG TTOL delyveTal KAOE POpd, EVEPYOTOIDOVTAG £TGL TO HVTKO
GUGTNUO UE IGOUETPIKEG GUGTOAEC, GAAG KOL TNV 1GOPPOTIN TOV CAOUOTOS €V HECH
oOUATIKNG TpoomdBelng mov omottel CLYKEVIP®OTN Kol £viovn Asrtovpyio TNG
napeykeporidac. Ot aocknoelg €ivol GLVOVOCTIKES Kot €vioybovy i OldTacn,
napopovn o€ BEon oTPIENG LE ELPaoT) GTOV KOPUO N € pio TAELPE TOV GOUOTOG, TV
EKTOOT 1] KAUYN TOV KOTO Kol Ave AKP®V, LE TOVTOYPOVN TNV EVEPYOTMOINGT TNG
VEVPOUVTKNG GLVOPUOYNG, EVO Ol HobnTég KoAovvTon cuvapo vo KatafdAilovy TO
HEYIGTO TG dVVAUNG TOVG Yia vo. «Bonfncovvy to pmoddve va petvel otny idwa B€omn yua
660 10 dVVaTOV TEPIGGOTEPO.

Awgpoporomoels yio podnti/tpio: EmBountog kdmorog fonbog cuvdderpog, mov va
TEPVA YOP® amd OAC TO OTpOUOTO Kot vo dtopBmvel 1 var emovorapPavel Omov
ypeotel. Ot S10(popOTOMGELS YIVOVTOL COUP®VO LE TIC AOVVOUIES KO TIG SOUVATOTITES
K6Oe meelobEVOL, YEYOVOC OV AmOLTEL TNV TPOCAPLOYY| TOV UCKNCEDV OO TOV

EKTTOOEVTIKO TOCO GE OTOUKO, OGO KOl GE GLALOYIKO EMIMEDO.

[Mopatmpnoelg: Ot acknoelg mov  mwpoPdAlovionr kdbe @opd pmopodv va
TPocaprolovial 6T dSuVATOTNTO TOV EYOLV Ol HOONTEG V. dTVOVY KIVNTIKES EVTOAES
0TO COUN TOLG, OAAG Kol oTov TPOmo kol to UEYEDOG avTOmMOKPIONG TOVG OTIC

de&10TNTEG.
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AmoOepameio-TIlayyvior: «To crowvdkt g Adpacy. Eva motyvidlr tov Bopiler modd to
«pord» mov mailope pikpoi! Kivntiko-avtiinmriky] 0pactnpldtnto Tov TPodyel TV

KIvousON Ty ovTiAny, v Kiyntikn €ypryopon Kot T StokESao.
Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-E&omiionds: "Eva peydho okowi 1 éva peydio Aaotiyo.

MebBodoroyio kot odnyiec: Zvvovaopoc pebddwv moapayyEALOTOg, €mideing Kt
eneEnynonc. Ot pobnrtevopevol eivar okoOpmiol ot pio TAELPA TOV YOPOL. AvO
EKTOLOEVTIKOT-YOUVAOTEG KPOTOVV €va oKOowil amd Tic dVo TALLPEG Tov. Alvetor m
odnyia 6tL o1 padnTéC Tpémetl va mepAoovy otV avtifetn TAevpd pe T AEEN «TauEN
Kat® omd 10 oKowi «tng AdPac», mov Kaiel Kot dgv mpémet vo To axovunncovv! To
oKowi, KoTd TN OdpKel TG dpactnpoTrag, pmopei va avefokatefaivel emineda
VYOoug, €VMO Ol YUUVOOTEG UTOPOVV VO, TO KOLVOUV UE TOWKIAOVG TPOTOVG: Eglte
TPEUOVAOGTA, gite TAve Kdto, ite Kopatwkd. 'Etol, kdbe popd dwatnpeitor apgiowto
TO €VOLOPEPOV TOV LOONTOV, EVO 01 TPOKANGELS KGBE Popd OV Ta SVGKOAEDOVY, TaL

dpPaGTNPLOTOLOVV KOt TPOKOAOVV TN OepudTEPT EUTAOKN TOVG GTO Oy Vio!

Awpoporomoetg yio padnti/tpia: Kdnowog amd toug ekmondevtéc 1 kot 6Aot poli,
UTOPOLV VO EUTAOKOVV GTO TOyvidl, oVT®wg dote va fonbovv avtodg mov 1o
yperdlovtal, Omwg emi mapadelypott Kamolog umopetl vo kafodnyet Ko vo kpatd Evay
OEELOVUEVO OO TO YEPL KO VoL TEPVE KAT® 0rd To okowi pali to 1 va Tov vtevOupilet

OTL «TOP GKOPOVUEY, «TOPO TPEYOVUEN, KOEV KOVUTALE TO GKOWI», K.0.K.

[Mapapnoeig: To mouyvior pumopet va tpomomombei mpog to TéA0G, maipvovtog v
KAoowkn popen tov «Poloylov», O6mov to okowi yvpvd yOpw-yOpw, HE TOV
EKTALOEVTIKO TTOV KPATA TO GKOWI Vo KAveL 6TpoPEg YOpw amd Tov aEovd Tov e To
OKOWi TEVIOUEVO KOt TOVG LaONTES va Tpémel va TonEovy Thve and avtod, Ywpig va
10 akovumnoovv. IIpocoyr] oto okowi va unv vrepPel éva cvykekpluévo eminedo

Vyoug, KBS moAhol podntég dev pmopovv va TndNEoLV YnAd.
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HMEPHXIO IPOT'PAMMA IIKA No 21

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «'ive 0 KaBPEPTNG HOLY. ALATATIKEG OCKNGELS TOV TPOLYLOTOTOLOVVTOL
oe (evydpra, pe Toug paBnTég vor povvtot o £vag Tov GAAoV eVOAALE o KABe alhayn
dwatatikng doknong. [Ipobépuavon mov gvepyomotel 10 copo Pe YOAUPO, IGOUETPIKO
KOl 1GOTOVIKO TPOMO, TPOAYOVTOC TIS OYECELS GLVEPYOUTIKOTNTOC KO ETIKOLVOVIOG

HETAED TV TOLdIDV.
Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-eEonhopds: Aev vdpyovv Bondnrtikd péca.

MeBodoroyio kot odnyieg: Ot podntég yowpilovior 6e SLAGEG APTVOVTOS KEVO TO
KEVIPIKO Ydpo Tov yopvaotnpiov. H yopvdotpla Bpicketor 610 KEVTpO Todv {evyapladv
v va Exovv OAot omTikn emap] pali TG Kot SeiyVel OTATIKES, IGOUETPIKEG O10TAGELS
OV APOPOVV OAQ TOL GKPOL KOl TOL LLEPT] TOV CAONOTOS, {NTdvTag amd Evov padnt ke
QOPA VoL EKTEAEL TNV S1ATOGCT) TTOL OELYVETAL KOl O OTEVOVTL GLULAONTAG TOL KAVEL O,TL
akplPog delyvel cav va givar 0 KaBpEPTNG TOL. YTAPYEL TPOPOPIKN OVTIGTPOPN
pétpnom péxpt v oAoKANpmon Kabe dtdtaong ki votepa yivetow 0 KaBpEPTNS 0
LaONTNG oL OeV EKTEAEGE TNV O1dTaom OV £0€1EE 1) YopvasTpla. Ot dlatdoelg apopovv
KOUWELS KO EKTACELS OYKOVOV UTPOCTA Kol TG omd TO KEPAAL, EKTACELS YEPLDV,
Topapovn og BEon emikuyng Kot GTPoPNS KOPUOV, SIOTAGELS TETPAKEPUA®Y LODV LE
otTpiEn otov anévavti pov, kth. H pebodoroyio mov axkorovbeitoan apopd ot pipnon

TPOTOTOL KOl GTNV AVIAVLGT €PYOV.

Awpopomomoelg yia podnt 1 pobnepio: Ot d10(popoToCELS YIVOVTAL GOUPMOVOL LLE TIC
advvapies kol TG dvvatotnteg Kabe exmadELOUEVOL, YEYOVOG TOV Omoutel TNV
TPOCOUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLALOYIKO emimedo.

[Mapamnpnoeig: Ta devtepOLenTO KAl YEVIK®DG O ¥pdvoc o€ BEon mapapovig 1 otpiéng
070 éva 1 ota 000 TOd LITopovV vo. avénBodv, yia va evepyomomBei Topamdve To

VEVPOUVIKO GVGTN AL
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Kvpiog pépoc: «Ztifot poyno» e pacovAocaKoLAN GTO KEQAA KOl OVTIKEILEVO GTO
v AKpa, Yo EVIoyvon TG 1Io0PPOTIaG, TNG EVOLVALMOGONS TOL KOPUOD Kol T®V AKPOV

KOl TNG VEVPOUVTKNG GUVAPHOYNC.
Awdpkewo: 25°

Enontikd péca-Eomiiopds: kmvor pikpol kot peydrotl, @acovilocdikovia, optiovtia

EUTOO10-KOVTAPLL VITEPVYOUEVA, KPIKOKLOL.

MebBodoroyia kot odnyiec: MéBodot: mapayyEAUATOG, KAUAKOOUEVIG OVGKOALNG Kot
e&nynong-emeENynonc. Ztvoviot Kotd pikog g aibovcag dvo otifotr payng, idiot
petald tovg. v opyn ™S Kabe Stadpopuns vrdpyel £vog YnAdg KOVOG Tov Exel
TEPACLLEVOLG TPELS UIKPOVS Kpikovg v tov. Tomobeteitan AAAOg Evag KMV YNAOS
070 TéA0G KaOe dradpopnc. Evdtdpecsa tov dvo kovev, Bpickovtat yopunAd KovAaKio Le
pikpn peta&d tovg andotacn. Ot weerodevol Kadovvtal, £xovtag Torodetnuévo 6to
KEPAAL TOVG Od £VaL PACOVAOGAKOVAO, Vo GKOWYOLV TPoceKTIKE AvyilovTag ta yovatd
TOVG KOl VO TAPOLVV TOVG KPTKOVS GTO YEPLOL TOVG A0 TOV TPADTO KAOVO, Kol KAVOVTOG
Quyk-Cayk avapeca omd ToUG YUUNA0DS KOVOLS VO, PTAGOVY GTOV TEAKO KOVO Kol VO
Barovv ekel ta kpukakio wov wpav. O KaBe pabntmg yvpvder pe tov id10 tpdmo
(Tepvavtog Oha ta epumode) micm ot B€om Tov. To emdpevo Tandl Eekviel EKTEADVTOG
TV GOKNOY, TOPVOVIOG TOPL TO KPIKAKIWL om0 TOV TEAELTOI0, YNAO KOVO Kot
TomoBETOVTOG TA GTO APYIKO, EXOVTAG £TCL 1] ACKNGON (i PO Kol Pl GUVEKTIKOTNTA.
YKomdg 61N OpacTNPIOTNTA EIVOL VO UMV TEGEL TO POGOVAOGAKOVAO OO TO KEPUAL,
YEYOVOS OV omontel apy£EC, GLVTOVIGTIKEG 0pBA KIVIGELG KO TOAD KOAN 1Goppomio
ocopotoc. H doknon (apod ekteleotel TOLAAYIOTOV TPES QOPEC), UMOPEL Vva
eumAovtiotel PAlovtog HETA TOLG HKPOVS KOVOLS Kot v optlovTio eumdolo 1 &va
KOVTOPL, LE GTOYO VO TEPAGOVY OO TAV® TOV LE TO, 0VO O 1 Kot e TO Eva O,
Y®PIc OL®G VO TEGEL TO GOKOVAAKL 0 TO KEPAAL (KApdKmon dvokoriag). Enetra, kot
a@oy OAOKANP®Oel GAleG TPEIS POPEG KL anTOS 0 otifog payng, ntdupe amd tovg
HaONTEG VL KpATOLY GTOL YEPLAL TOVS OO £vaL KOVTAPL 0 KaBEvag, £XOVTOC TEVIOUEVA Kl
evBeio pTpooTd TOVE, 6TO VYOS TV OUMV TO XEPLa TOVS. To eninedo duokoriag umopel
va ovéopelmbel, avaloyo mAvTo pe TNV avtamdkplon Tov pontav. Ot de€idtnrteg

ekteAOVVTOL LE TNV 1010 oelpd Ko TV 1w pébodo.

Awpoporomoels yio podnti/tplo: Xe ke mpoondbeia OAwV TV pobnToV, TpETEL Vo,

Bpioketot KATO10G YOUVAGTNG SiTAa TOVG Y10 VoL TOVS KalBodnyel, va Tovg d1opBmvet Kot
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VO TPOGEYEL VO, NV TTOPATATHGOVY 1) VO LNV oKOVTAWoLV. O1 S1opopoToGELS YivovTal
COUPMVO, [LE TIG OOLVOUIES Kol TIG dVVATOTNTEG KADE EKTOOEVOUEVOD, YEYOVOS TTOL
ATOLTEL TNV TPOGUPUOYT TOV AGKNCEMV OO TOV EKTOOEVLTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO

K0l G€ GLALOYIKO eminedo.

[Mopatmpnoelg: Mmopovv va yivovv Tpomomoticels and tov Tpomo Poadicpotoc (T.y. pe
T Gy Prpato N pe TEPTATUO HE YNAG Ta yovata, pEYPL Kol Tov Tpdmo AaPng Kot

KPOTAUOTOC TOV OVTIKEWEVOL (TOV KOVTOPLOD).

AnoOgpangio-Iloyyvior: «Xtice ta tovPrakion. Iloyvidor pe ocvvayOVIGTIKO
YOPOKTNPO, TOYVLTNTO KO OPAGTNPLOTOINGT TNG OVTIANTTIKOTNTOG KOl TV YPNYOP®V

OVTOVOKAOGTIKOV TOV EKTOOEVOUEVOU.
Awdpkeo: 10°

Enontikd péca-E€omiiopnog: IToAld ToufAdkia ypopatiotd (Lkpd 1 peydio EOAva 1
TAOGTIKG), KOVOL pKpol (Yo T onuatoddtnon g aeempiag Kot tov onueiov

YTIGILOTOG TOV TTOPYOL 0t T TOLPAAKL Yo TNV KAOE opdoa).

MeBodoroyia kot odnyieg: MéBodog mapayyéipatog. Ot padntég ywpilovrar oe 600
ounadec. Aimha oe k0B opdda VILAPYOVY GKOPTLAL, FSLAPOPETIKOD YPDOUATOS, TOVPAAKLAL.
Amd Tovg pabntég (ntaton va stoymBovv o pia oelpd o £vag Ticm and Tov GALOV, Kot
0 K@0e £vag mov givol TpdTOg Vo Taipvel amd v TovPAAKL Kol v To TomofeTel otV
amévavtt TAEVPA G atBovcagc, omov €yl otndel dALo Eva pikpd kwvakt. H dadpoun
a0 TOV TPMOTO KMVO GTO SEVTEPO, TPEMEL VAL YiveTar Le TPEEL0. XTOY0C elvan va yTioTel
évag eviaiog mupyog amd TovPAdKLa, xopig va tésel katm. Kabe pabntng Palet to dikd
oV «ABapaKY Kot opeidel va Tomobetel KAOe ToLPAAKL CWOTA TAV® 0o TO AALO. [
KkéOe yOpo dtvovion dVo AemTd, TOL OTTOl0 YPOVOUETPOVVTAL OO TOV EKTONOELTIKO. ZTOL
V0 Aentd AMNyel 0 ekdoToTE YOPOS Kot 1 KAOe opdda mov £yl ¥Ticel TO HeYOADTEPO
THpYo, Yopic va Exel yelper N yopic va Exel méael, maipvet évav wovto. H vikntpo opdda

elval oty e Toug TEPIGGOHTEPOVS TOVTOVG,.

Awpoportomoetlg v poadnti/tpa: Ot Sopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

OVALOYIKO EMITEDO.

116



[Mapamnpnoeig: To moayviolr pmopel va dtopopomoindel PTLAYVOVTAS O EKTAOELTIKOG
dv0 M Tpelg PACELS Yo va XTIGTOVV TAPATAVED amd Evag THPYOL, avEAVOVTOS £TOL TA

epebdiopata Kot ™ dpactnpdmra 1660 YPoviKd, OGO Kol TOCOTIKA.
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HMEPHXIO ITPOI'PAMMA IIKA No 22

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «To tetpdymvo g dpdoncy. [Ipobépuavon mov amartel KivnTikd Kot
VEVPOULIKO ocuvToVIGUd, Bétel o Asttovpyio TIC KvouoOnTiKES KavOTNTEG KO

EUTEPIEXEL YOPAKTI PO TTOLYVIMDOT KO ONULOVPYIKO.
Awpxew: 10°

Enontkd péca-eEoniopnog: Tovfrakia mopaArnAoypapLa (Tov xpnGLoTolovVToL Kot

Y10 TIG IGOPPOTNTIKEG ACKTGELS) 1] MKPOL KMOVOL.

MebBoodoroyia kar odnyiec: H youvdotpra tomobetel 6to ddmedo tov yopuvactnpiov to
ToVPAdKIO 1ooppOTiaG, He TETOWO TPOTO TOL Vo, oynuatileTot £va LEYOAO TETPAYOVO 1|
ev avlykn évo peydio mapolinioypoppo. Kdébe toufrdaxt améyer amd 10 GAAO
tovAdyotov 30 ekatootd. Ot padntég kalovvial oty apyn va tpeEovy YOpw-yOpw
Kot omd TV o’ £E® TAELPE TOV TETPAYMDVOL, YWPIG VO OKOVUTNGOLV TO TOLPAGKILL.
211 GLYKEKPIUEVT] SPAGTNPLOTNTO UTOPOVV VO, YIVOUV TOAAEG TPOTOTOMGELS, OTMG Y.
k@O Popd Tov aKkovyETO £VaL SOLVAUTO TAAUUAKL OO T YOUVAGTPLO, O1 EKTOOEVOUEVOL
va oAAalovv @opd oto TPEENO TOVG (OO aPLETEPOCTPOP, OEEOGTPOPO KOl TO
avtifeT0) N TO TOAOUAKLO TG YOUVAGTPLOG VO CILATOO0TOVV TO puOUO TpeipaTog Tmv
TV (LOKPOGLPTO TAAOUAKLO [LE HEYAAD Y¥PpOVIKO ddoTnie HeTaED TOVG oMaivel
apyd tpé€ipo, evd TOAD KOPTE TOAQUAK onpaivovv ypryopo TpEEo). Akdua,
UTOpOoVV Vo EKTEAEGTOVV deE10TNTEG OIS TAGYL0 PripoTo TPOg OAEG TIC KATEVOVVOELG,
TPEELO OTIG LOTEG 1 e T T GTOVG YAOLTOVGS, TPEELLO e YNAG YOvVaTaL, TEPTATILLOL
OTIG UOTEG KOl LLE TOL YEPLOL OE EKTACT) TAV® oo TO KEPAAL, K.0.K. 'Emteta, oynuatileTon
éva TPEVAKL LLE TN YOUVAGTPLO UTPOGTE Kol OAOVG TOLG HoONTEG var Tdvovv TNV
umAovlo ToV PUTPOGTIVOD TOVG. KOOGS E1val TO TPEVAKL VO TEPAGEL EVOLAUEGN OO TOL
ToVPAdKLO, Yopig va To ayyiEetl Kot ympic va ywpiotodv to «Payoviar. H yopvaostpla
KoAel Umpootd oe KABe yOpo mov yivetor Kt Evav OlPopeTikd pabnti, yio va yivet
exetvog 0 0onyog! Ot dwaxtikég uéBodol mTov ¥PNGIUOTOIOVVTAL VOl OVTEG TOV

TOPOYYEALATOG, TNG KOBOONYN oG, TNG MUNOTG Kot TG KAMUOKOVIEVNS OLGKOAOG,

Awpopomomaelg yio pobnt 1 padntpia: Ot d10(popoToMGELS YIVOVTOL GOUQ®VAL LUE TIG

advvapies kol TG duvatotnTeg KABE EXTOOEVOUEVOL, YEYOVOG TOL OTTOTEL TNV
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TPOGOPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mapatnpnoeig: Mmopovv va yivouv TPOTOTOMGELS GTO HEPOG TNG dOPACTNPLOTNTOG,
OTOL YiveTal TO AVOPOTIVO «TPEVAKY, LE TN OLVATOTNTA VO, YIVOVTOL TPOCAPIOYES GTO
pLOUO Tpedipatog 1 akdpa Kot EVOAAAYES 6TO PLOUO KOl GTO €100 TOL TEPTATHUATOG
avapeco amd to TOVPAAKLO (TT.)Y. TOTA® OTIS PTEPVES, TEPTATAM OTIG LOTES, TEPTATAW

pe o ToOLPAGKIO Vo BpicKOVTOL OVAIESH GTA TTOSL OV, KTA.).

Kvpiog pépog: Xepiopdc peyding kot oaontmprokng pmndAog tomov mAATES LE
EUTOOI0. KOl OLPOPOTOMGELS GTO YMPO, GTNV KatevBuvon kol 61N Ypnomn Tne.
KwosOntikn dpactmprotra, pe Evrovn Ty evePyomoincn Tov AETTOV Kol TOL 0OPOV

KWYNTIKOO HEPOVGS, KAOMG Kot TNV AVTIANTTIKOKIVITIKY] GUVTOVICTIKT IKAVOTNTOL.
Awdpkewa: 25°

Enontikd péca-Eomiiopds: AoOnmmploxés pmdieg, kovor ynioi, eumoddwo pe

optlovTio Kovtdpt TomoBenuévo avapesa oe 600 KOVOLG Kot TOLPAAKLN 1IGOPPOTIOGC.

MeBodoroyia kot odnyiec: Xtvoviar 000 «OAOPOUO) LE ACKNGELS Kol OVTIoTOUY O,
OTNVOVTOL 0V0 OUASES. ZTOVG S1AOPOLOVS VITAPYOLY TEGTEPLS YNAOT KMOVOL KOTA UNKOG
g aifovoag, Emetta va EUTOd10 Kol TEGGEPA TOVPAAKLN 1GOPPOTING EVOUEVO LETAED
TOVG, ONUIOLPYDOVTOS KATL G d0KO 16oppomioc. H yopvaotpia deiyvel tnv doknomn kot
nopaAnAa eényel (nEBodor mapayyépatog, eneEnynong, Kabodnynong-emidoeEnc).
[Ip®dta, ot pobntéc pe ) oepd KoAoHvIol Vo GEPVOLV TV UTOAO TOV £XOLV GTNV
KOTOYN TOVG UE TO dVO TOVG YEPLO, KUAMDVTOG TN OVAUESO OO TOVG YNAOLG KOVOUG
TPOooTadOVTOG Vo UV Tovg piEouvv. Enetta, mpémet va micouy Ty UdAo 6TV ayKoAld
TOVG Ko VoL TNONEOLY TPAOTA E EVA-EVA TTOOL TO EUTOII0 K1 ETELTOL LLE TOL TOSLU EVOUEVQL
(GApa pe tor 300 TOdIL). XT1 GUVEYELX, Ol EKTAUOELOUEVOL GLVEYXILOVV VO KPOTOVV TNV
UmAAa, vty TN Qopa OU®G VM amd TO KEQAAL LE TO YEPLOL TOVG TEVIOUEVA, KOl
TOLOVTOTPOTTMC AVERAIVOLV GTIV ALTOGYEN N HOKO 1GOPPOTLNG LE GTOYO VO UMV TEGOVV.
Ot pantég kéBe opadag Eexvave v doknon pe to ceOPIYUO 1 TO TOPAYYEALO TNG
YOUVAGTPLOG, OVTMG DGTE VO LITAPYEL o KABE Evav KAmol0g cuvadeApog w¢ Ponbog
dimha Tov, KUPIMG Yol TV ATOPLYY| ATLYNUATOV KoL TNV TEPULTEP® OVATPOPOIHTNON

NG AGKNOTG.
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Awgpoporomoelc vy padnty/tpia: O puBudg ektédeong TG OpaoTNPLOTNTOC
dwpopornoteitan yoo kiBe padnt, kabdc moALol ekmaidevOpEVOL Ogv umopohv va
KPOTOOLV OVTE TNV UIAA0 TOVTOYpOVa LE To. 500 Toug Xépta (advvopio Aapng kot
OVTOVOKAOGTIKOD  KPOTNUOTOS OVTIKEWEVOL HE TN ypNon ™G moAaunc). Ot
SLLPOPOTONGELS YivovTal GOUPOVO UE TIC OOLVOUIES KOl TIG OLuvaTOTNTEG KAOE
OEELOVUEVOL, YEYOVOG TOV ONOUTEL TNV TPOGOPUOYT| TWV OOKNCEWV Ond TOV

EKTTALOEVTIKO TOGO GE OTOUIKO, OGO KOl G€ GLALOYIKO eminedO.

[Mapamnpnoelg: XtV mPoKeievn KNtk OpoactnploTTo. UTOopovV va  yivouv
TPocONKeg «EUTOSImVY, OAAG Kot pLOUIKES TPOTOTOMGELS 1] TPOTOTOMGELS GTOV TPOTO
KPOTUOTOC Kot dtoyeiptong g ouoOntnplokng Umaiag, OmMc yio mopadstyua,
UTOPOVYV VO YTUTOVV TNV UTOAQ LE LOPPT VIPIUTANSG OVALESH OO TOVS KOVOLGS, VO
KPOTOUV TNV UTAAQ GTNV 0YKOALE TOVG 1] TAVE® amd TO KEQUAL, VO TEPVODV TNV UTOAN
KAt amd 10 eundolo pe 1o Kovtdpt, kabmg pmopodv va yivouv gvarrayEc HYoug Kot

€ldovg 6ToV EEOTAGO.

AmnoOepaneioa-Tlayvio: «ITidoe To pmordvw. oryvidl avtiinmrikokivntikod, e 6Komo

TNV OMOGLUTIEST), T O10CKEOAOT KO TY] GUUUETOYN-EUTAOKT] OA®V.
Awpxew: 10°
Enontwkd péca-E&omiionds: 'Eva praidvi Kot pikpd ote@avia.

Mebodoroyia kot 00myieg: Zynuoatileton £vag KOKAOG amd To GTEPAVIN, LEGO GTO OO0
KkdOetan évog podntmge-tpla. H yopvaotpia Bpioketar omn péon touv KOKAOL KPOTOVTOG
éva UmoAovt, 1o omtoio wBel ynAd mpog 1o Tafdvi Kot pmvAalel TavTOYpova Eva Gvop
Kémolov pabntn, pe okomd ekeivog va onkwOel eykaipme ko va To mAGEL, Ywpic Opmg
TO UTOAOVL VO TEGEL 1 VO OKOLUMNOEL TO TOTOUO (xpnon g nebodov ToL
TAPOyYEALATOG). AV onkmBel KATOL0G HOBNTAG TTOL OV AKOVGE TO GVOUE TOVL 1) TEGEL
T0 UTOAOVL KAT®, TOTE TO Todl maipvel pio yeipa kot diveton n odnyio 0TL 0TIC TEVTE

yeipeg, o padntng mov 1§ paleye Kaver 600 YOpoug TpEELO YOP® AT TO GTEPAVIO.

Awapoporomoelg yuo pobnti/tpio: Eraviinyn tov ovopdtoy Kol TV TapoyyEAUATOV
omov yperootel. Ot S1POPOTOMNCELS YIVOVIOL GUUP®VO HE TIS OOVVOUIES KOl TIC
duvatdTTeG KAOE EKTOOELOUEVOD, YEYOVOS TOV OMOLTEL TNV TPOGOPUOYN TV

OOKNGEMV A0 TOV EKTOOEVTIKO TOCO GE OTOUKO, OGO KOl GE GLAAOYIKO EMIMEDO.
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[Mapanpnoeig: Mmopovv va kaAovviot Kot V0-000 pabnTtég 610 KEVTPO, UE OKOTTO Vo
TACEL TO UTOAGVL O T YPNYOPOG Kot avtdg mov Oa mnonéet mo ynAd (KAUAK®on Tov

EVOLLPEPOVTOG KOt TNG O1AUGKEDAOTG).
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HMEPHXIO ITPOI'PAMMA IIKA No 23

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Oprobetnuévo TpEELLo e S10POPOTOMGELS GTOV TPOTO EKTEAECT|G KL
petd povoikne. Aepdfia mpobépuavon mov Bétel ueca oe Agltovpyio TO GOUA KOt

EVEPYOTOLEL TO VEVPOUVIKO KOl OTTIKOVELPIKO GUGTT|LOL.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomiiopdc: Kipnmiio v peydio ote@ivia Kot LOVGIKY.

MebBodoroyia kar odnyiec: H youvdotpia oynuotilel peydia kokAdkio oto ddmedo,
TETOL0L LEYEDOVG TTOL VO YOPAvVE GveTa 01 LoBNTEG LEGH GE OLTA KOl VO SIEVKOAVVETAL
N kivnon. Aweopetikd, ¥pNCYOTOOVVTOL UEYEAOV HEYEBOLG OTEEAVIOL Yoo TNV
oplofETnon Tov TPOSOMIKOV YMdPov Tov Kabevog. Ta kukAdkio oynuotilovtol o€ dvo
YPOUUES, e TPOTO Tov Vo PAETOVY OAOL TN YVUVAGTPLA, M omtoia Ba delyvel umpootd
amd OAOVG TIC ACKNGELS OV yivovtol. Avaivtikd, o kabévag Ppiocketar péco otov
KOKAO TOV Kot 1] eKTandevTIKOG CNTd amd Toug podntés va pupnBodv 6,1t kavet (Lébodog
pipnong kot exideEng ko amoTinTwong ontikov epediopatoc). Etol, apyud exteleiton
EMTOMIO TPEEWO pe yoOvata YapnAd, LETA pesaiov Dyovg Kot Hotepa TPEEYO UE TO
yovata ymid. O puBude tpe&iparog KAlpakmvetor oe KOs aAdayn tov Hyovg TV
yovdtwv. Metd ektelobvtan EMTOTIO AALATO LLE EKTAGELS YEPLDY TAV® OO TO KEPAAL,
Oimho 6TO GO0, HE TOVG OYKMVEG AVYIGUEVOLS KOl VO KPOTOOV TOV KOPUO, Yivovtol
OTPOPES TAVTOYPOVA TNG HEGNC Kol TNG Aekdvng 0e&ld Kot aplotepd, K.0.K. AKOUO,
ekTeEAOVVTOL EMTOMIO «jumping jacks», aAAd kot mepLpopés xeprdv. H povoin npénet

va glvan {ompr], pLOUKT KO VO 0KOVYETOL OPKETA dSVVATH GE OAOVG.

Awpopomomoelg yia podnt 1 pobntpia: Ot d10popoTotCELS YIVOVTOL GOUPMOVA LE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCOUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoeis: ['a mtapondve dStuokedaon, HLTopovY va YivovTtol OmdTOUEG EVOALAYES

070 PpLOUO TPEEINATOG KO EKTEAEONG TOV OALATOV.
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Kvpiog pépog: EEdoknon ot plyn macog Kol 6TV LITOdoY TG WITAANG. LKOTOG M
OIKEIOTOINGN LE TNV UTAAQ, 1 EKHAONON TAGOG Kol VTTOOOYNS, KOOMDS KOt 0 GLVOLUGHAC

AVTUANTTIKOTNTOG Kol Kiviomg.
Awdpkewo: 25°
Enontikd péca-E&omAionds: Mmdleg tov BOAET Kot pkpd oTEQAVIQL

Mebodoroyia Ko 0dnyiec: Zynuatileron Evag peydiog KOKAOG kot 0 Kae padng xet
amd éva oTePdvi, 610 omoio mpénet va Ppioketor péoa. Apyikd, ypnoyLoroteitol povo
pio pddo. Zntaton amd Toug padntég va extedécovv tdoa otfovg o€ Eva coppadnt
TOVG, QPOV TPMOTA EYOVV PWVALEL dvvatd To dvopd Tov. O pabnmgc mov Aapfdvetr tnv
UmaAa, TPETEL Vo, KAVEL 0pO1 LITOdOYN TG, TAVOVTAS TV OYKOALY 6TO GTNOOG TOV Ko
YOPIg VO TOL TEGEL KATM. € OTOL0V TEGEL KATM 1 LA TAV® 0o TEVTE POPES, YivETOL
TO «KOYIOT» KO TPEMEL VAL TPEEEL TPELS POPES YUP® OO OAOVG e TOAD YP1YOopo puOuo.
"Emerta kot Katd tov 1010 tpdmo, yivovtal Taces mve amd 10 KEPAAL, TAGES e TO Eval
YéPL, TACEG OKOOTES Kot TAGES e TO €va TOOL KAOe opd. AvTioToiymg, ektelobvTal
VT0d0YEG 0md ToVG HaNTéEG TOL akovyeTaLl TO Ovopud Tovc. Ocov apopd TV vTodoyn
NG UTAAOG [Ee Ta TOO, TPEMEL KAOE pabnTig Vo OTAROTAGEL T POPA TNG UTAAOS LE
TV KOTO EMPAVEL TOV MOS0V TOV. XTI OCLVEXEWL KOlU 0QOL emovaAneOel m
JpACTNPLOTNTO OPKETEG POPES, UTAIVOLV GTO TToyvidl dVO PmdAeg. XKOTOG givar va
EKTEAOVVTOL TOWTOYPOVA 000 Taceg (Omoov €ldovg mopayysidet 1 youvdotplo va
eKTEAOVVTOL) OO VO SUPOPETIKOVS LABNTES, e TNV 00T Yio Vo UV OKOVUTTIGOLY Ol
pmaieg petald toug. Aeod oAokAnpwdel kKot avtn 1 dpactnprotTa, divetar 1 odnyio
Vo avTOAALGGOoVTOL TAGES KT TOV 1010 Tpdmo (amd dvo dnAadn pabntég kot pe 600
uUmdAeg oto oyviol) K émetta, va, yivetar avtaiiayn Tov 0écemv tov (guyaplov Tov
extéLece mhoa Kot LITOdoYN. AnAadn, 0 Tacép maipvel T BEon TOLV GLUTAIKTY TOV, EVD
aVTHG TOL TTNPE TNV UTAAN TPEXEL Kot TaipvEL TN BEGT) TOL GTO GTEPAVL TOV TOGEP. Me
avtdV TOV TPOTO, EVIGYVETAL 1 OPACT KOl TO EVOPEPOV TOV MPEAOVUEV®V, EVED
av&avetal 1 €ypNyopon Kot 1 ToOTNTO AVTIOPACTC KO AVTATOKPIoNG 6TO EMTEPIKO
epébiopa. Xpnoipomoovvtar ot OaKTIKEG HEOOOOL TOL  TOPUYYEALATOS, TNG

emeENYNONG KoL TNG KALAKOOUEVNG SUOKOAOC.

Awgpoporomoels v padnty/tpia: Ot dapopomomoelg yivovior cOHQOVO HE TIG
advvapies kol TG duvatotnTeg KAOE EXTOOEVOUEVOD, YEYOVOS TOL OTOLTEL TNV

TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOIOELTIKO TOGO GE ATOUIKO, OCO KOl OF
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ovAhoyko emtinedo. Emiong, ypetdleton evBappuvon, emPBpdfevomn kot Stopkng AEKTIKN

avaTPOPOSOTNON Yo VO TpomBEeiTaL 1 por} TG 0pacTNPLOTNTIG.

[Tapatnpnoeig: £to Toyviotl LropovV vo IToLV TEPICCOTEPES UTAAES KOl EVVOEITAL TG
YivovTal SLPOPOTONGELS GTO €100G TNG TACOS TOL TPAYUATOTTOEITAL KAOE pOopd GTOV

KOKAO.

AnoOgpansio-Iloyvior:. Mrdovlvyk pe eumdolo Vyovs. To khaoikd moryviot Tov
UTTOOVAVYK, LE UEYOADTEPES AMOCTAGELG OVAUESO GTIC KOPVVEG Kol LE EVOL EVOLOUESO
EUTO10, TAVD A0 TO OMOI0 TPEMEL VAL TEPVA 1| UTAAL. ZVVOY®OVICTIKO Toryvidl pe
dtpopomoincn o1n dSuoKoAia TOL Yo TEPAITEP® EEAGKNON TOV AVTIANTTIKOKIVITIKOV

GUVTOVIGLLOV.
Awdpkeo: 10°

Enontikd péoa-EEomhopdc: Avo pikpd otepdvia, 600 pmbieg POAeEl, KopHVeG

UTOOVAVYK, EUTOO10 DYOLs (KOVTAPL avALESH GE dVO KOVOUC).

MeBodoroyia kot 0dnyieg: Anpovpyodvtat dvo opadeg 1oapfues Katd tpotipnon. O
TPAOTOG KAOe opddag pmaivel péoa oe Eva ote@PdvL Tov £xel TomoBenBel otnv apyn
Ka0e GePAC Kot TaipveEL 0T XEPLOL TOV TNV UTOAQ. ZTO PECH TNG ATOCTOCNG OO TIC
KopOveg €xel TomobetnBel éva Kovtdpt mov maipvel ™ popen gumodiov, kabmg ot
pnadntég Karovvtal kdbe popd mov piyvovv v umdAo tovg yio vo fydiovv amnd 1o
oy vidlr 060 To dVVOTOV TEPIGGATEPEG KOPVVES YIVETAL, VO TEPVOLV TNV UTAAL TAVE®
and to gunddo. ‘Eto, yivetan e€doknom ot piyn g undrog 6mmg 6to PTOOVALVYK
(¢€® oTpoPn TOAAUNG Kot dONoN TG UTAAOG amd KAT® TPOG TOL TAV®), e LEYAAVTEPN
oumg mOnon vy va «Bye» n pumdio mo Yynid, kot oyt vo. cOpetol oto motouo. H
HéB0d0G oL YpNoomotEiTol Yo T SACKOAMO TNG TEXVIKNG plyng &lvarl owth Tov
TapoyyEALATOG Kot NG emideiEng-pipnong kivnong. H oupdda mov Ba piger Tig
TEPIOCCOTEPEG KOPVVEG Elval 1| VIKNTPLA, EVD 1) OLLADQ TTOV YAVEL TPEMEL GTO TEAOG TOV

pafnpotog va paléyel tov eE0mMopd Tov ¥PNCILOTOONKE Yo TO Tatyviot.

Awpoportomoetlg v poadnti/tpa: Ot Sopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvopieg kot TG dvvatotnTeg KA eKmOOELOUEVOD, YEYOVOS TOV OmMOLTEL TNV
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

OVALOYIKO EMITEDO.
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[Mapatnpnoeig: Av ekteleotel APTIO Kot TOAAES POPES 1| PlyM TNG UTAAOS TTAV® OO TO
EUTHO10, TOTE UTOPOVLE VO VYDGOLVUE AYO OKOLOL TO KOVTAPL TOL EUTOSi0V, {NTOVTOG
TOPO od TOLG LAONTES VO TEPVOLV TNV UTTAAN KAT® 0td VTO Kot YOPIg VO KOV OEL

TO KOVTAPL-gUmHA10.
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 24

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «Zxowdkwy. Ot padntég pe évav Ponbo dimha Tovg, KAVOLV GKOVAKL
pe d1aeopovg TPOTOVE, LE OKOTO TNV EVEPYOMOINGMN TOL 0EPOPLOL KATWEALOD, TNV
EKHAON o™ KovoLPLOG KIVITIKNG 0eE10TNTOG KO TV EMTEVEN GLYKEKPIUEVIC KIVITIKNG
Aertovpyiog Pacet Tov omtikov kol eEwtepkol epebicpatog mov Aaupdvovv. Mia
YPNOUN, OAAG Ko chHVOETn KvnTikn 4eE10TNTA Yo EVIGYLON TOV YVAOCEDV KOl TOV

KivnTikob Ae€iloyiov-aoKknoloAoyiov Tov padntov.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomiiopdc: Zkowvakia toca 6o etvat ot pabntég, yniot Kovot.

MebBodoroyia kot odnyieg: To tpunquo yopiletar og dvo opddec. Tomobetovvror 600
ynioil Kovol katd unKog g aibovoag, £vag UTpootd amd Kabe opdda Kot £vog TEvte
pétpa pakpld kot otny idwo evbeia e Tov TPMOTO. ZKOTAS givar ot podnTéS va Tepvovv
Téve ond T0 GKOWAKL OTOV 0VTO OTAVEL GTO £30(POC, GLVOLALOVTOS £TGL TIC KIVIGELS
TOV VO AKPOV LE OVTEG TOV KATO AKP®V. XTNV apyr], YIVETOL TEPACLO LE T TOSOL VL
TEPVOVV TTAV® OTTO TO GKOWVAKL EvO-Eva Kat apyd tn @opd. H dtadpoun yiveton pe avtodv
1OV TpOTO 0md TOV £VO KOVO MG TOV GAAOV, KOl TAA Tiow He O10d0 KA TEPAGLLOTAL.
EmPaiieron va givon €vag BonBos-yopvaotg dimia og kKabe opdda yro va emPAEnet,
va dopbovel 6mov ypelaoctel kot va mwopepPaivel Betikd oy Kivnolodoyia kdébe
paOnt. ‘Enetrta, emoeucvoetol amd T @otnTplo T0 TEPAGHO UE To d00 OO (GApa)
Téve amd To okovakt Kot ovtd {ntdtot vo ektedecstel amd Toug HadnTéS, apyikd ToAy
apyd. 'Etor, yivovior dtodpopéc, -akpipdg OTmG Kot mpv-, davhoviog OAn TNV
andoTaon omd TOV €vav KOVO oTov GAAov, kol moM micw. Ot péhodor mov
YPNOUOTOLOVVTOL EOG EfvO ALTEG TNG UIUNONG, TNG EMIOEENG Kol TNG EmEENYNONG, TNG
napepPatikng S10pHwong Kat TG KALOKOVUEVTG OLGKOALNS.

Awpopomomoelg yia podnt 1 pobnepio: Ot d10(popoToCELS YIVOVTAL GOUPMOVOL LLE TIC
advvapies kol TG dvvatotnteg Kabe exmadELOUEVOL, YEYOVOG TOV Omoutel TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVLTIKO TOGO GE ATOUIKO, OCO KOl OF

OLALOYIKO emimedo.
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[Mapamnpnoelg: Xe mepimtwon mov ot OpacTNPOTNTEG OmOTLIM®OOLY APTIHL Kot
OMOTEAECUOTIKA, UTOPOVV VO ITOLV EVOLAUESO TV dVO KOVOV Kl GAAOL YNAol KOVOL,

pe oKomd vo KAvouv ot pobntég Cryk-CoyK e TO OKOWVAKL AVAUETE TOVC.

Kvping pépog: Mvuikn evduvdumon oe otpopata. Exyduvacn kot evouvapmon 6Aov
TOV GOUOTOC LE OOKNOELS TOV EVEPYOTOLOVV TIC MEPICCOTEPEG HLVIKEG OUAOES Kot

evieivouy Vv doknon 6O VauUNg 6Tov KOPUO KOl GTO AKPOL.
Awpxewa: 25°
Enontikd péca-EEomhionog: Xtpopata yio 0A0VG Toug Hodntéc.

MebBoodoroyia kot 0dnyieg: Karovvtar 6Aot ot padntéc va EamA®GovV 6€ £va GTPOLLA.
Méow g nebddov Tov mapayyépatog Kot g eneénynong, dlvetar n odnyia ota va
KEAVOLV apykd KOIMOKOVG, EMEITO POYLOIOVG, VOTEPA APGELS TV TOOIDV TOVTOYPOVA
Kol pe Evo-éva modt glte o€ éktaom, ite oe KAUY, Tapapovn oe Béon aApong twv v
Kol KAT® AKpoOV 0 €KTOGT, EVOAAAYEG TOOUDV GTOV aépa (WOADAKLL), «TOINAOTON
(evoddayég e Avylopéva yovato Kot avtioToryo AVYIGUEVOVS TOVG AYMDVES), KAUWELS
YEPLOV HE OTNPIEN OTO YOVOTO Kol Topopovn oe 0éon «oovidagy. EmPdiieton vo
VILAPYOLVY OAO1 01 O100ECIUOT EKTOOEVTIKOT 5T S10OIKAGT0, OVTMG DGTE Vo, S10pHdVOLV
peBodKd Kot COUATIKA TN GTAGT TOV EKTOOELOUEVOVY, VO, dtopOdvouvy TuydV Addn
TOVG KOl LE OLTOV TOV TPOTO Vo unv petvel kdmotog pabntg £Eo 1 amoyontevtel Kot

naportnOel and T dpactnploTTa.

Awpoportomoelg v podnti/tpa: Ot dlopoponomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvopieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGOPUOYYT] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, 0G0 KOl GE

GLVALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoetg: Kabe mandl €xer t1g d1ké€g TOU KIVNTIKEG Kol VONTIKEG IKAVOTNTEG Kol
duvaTOTNTEG, EMOUEVMG  OOLAEDOLHE TIC VTAPYOLGES KWNTIKEG — 0e&10TNTEC
EVOLVOUDOVOVTAG TNV EKACTOTE ULIKN opdda Kol KaAlepymvtoc-ytilovtog otyd-otyd
véeg 0eE10TNTEG TTOL deV EYouV dovAeVTEL KOAd. 'Etot, 0 kdbe ekmaidevTikKOC-youvaosTng
«dovievey Paoel avtdv pe kdbe padn, Ponboviog étol kKo ™ Swwdwkocio, dAAL

TPOAYOVTOG KOL TOV GTOYO TNG EVOLVAU®ONG Tov (nTeital.
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AmoOepameio-Tlayvior:. «Kovnynton. Klooikd moudikd moryvidl, pe cvykekpluévn
TPOTOMOINGT KO TPOGAPLOYN (XPNCULOTOOVVTOL LOVTAUAAKLE), Y10 EVEPYOTOINGT TOV

OONOTOC, TNG AVTIANYNG Kot KLPlmg TG yuyoywyiog.
Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-E&omAiopds: Mavtardiio.

Mebodoroyia ko odnyieg: MéBodor ddackariag: mopayyEAUATOS Ko ETEENYNOTG.
Awodéyetar Toyaia amd ) eortiTpla Evog padnge, o omoiog Ba kével To «AVKO» TOL
Kovnydel Ta «mpoPatdkion pe yohapd mavta TpEEo (Yo amoeuyn atvynudtwv). Ot
pantég mov Kavouvv to «mpofatdkioey Ba £xovv oty Tow HEPOS TNG UTAoV NG TOVGS
éva LovtaAdxl, To omoio Ba Tpémel 0 KuVNYOG «AVKOG» VAL TAGEL KOl VO KPOTGEL GTA
yépra tov Bydlovtdg o and v urAovla Tov cvppadnt tov. Otav copufel avtod, tote

YIVETOL O «ADKOGH» TTOL KLVNYAEL ALTOG TOV £X0GE TO LOVTAAAKL TOVL.

Awpoportomoelg v panti/tpia: Ot dopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvopieg kol TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGOUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl O

GLAAOYIKO emimedo.

[Mapatnpnoeig: To mouyvidr Tpog to T€hog pmopel va tpomomomOet, divovtag tnv oonyia
0 «AVKOG» Vo TvEL 6T Yépto. ToL OA To HAVTOAdKL omd OAOVLG TOVG PaONTEG -
«mpofartdxion. ‘Etot, evieiveton ) dtdpketa kot 1 ayovia Tov moyvidlon, avEdvetat To

EVOLOPEPOV KOL OEV «POVTIVIALOLVY» 01 pLaONTEC.
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HMEPHXIO IPOT'PAMMA IIKA No 25

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «Kavtd Poroardkion. Tpéo pe d1dpopovs TPOTOLG AVALEST OO
HIKPOUG  KMVOLG, Y®PIC vo. TOVG OKOVUMNAOEL KAmowog pabntmg. Evepyntkn
mpobépuoven mov cLVOLALEL TNV KOVOTNTA TOL TPESIUATOC HE TNV OvTIANym, TOV

TPOGUVAUTOAIGLO GTO YDPO KoL TNV KivoroOnacio.
Awdpkea: 10°
Enontikd péca-eEonhonds: Mikpol kavot, umaieg 66eg Kot ot padntéc.

MebBoodoroyia kar odnyieg: TomoBerobvtar orOpm Kot OvVAKOTA GTO YDPO TOAAOL
piKpol kol poUATIcTOl KOVOL e Aviceg 0omootdoels petald tovg. Afvetor To
TapAdyyeAd oTovg nadnTéS (S10aKtikn HEBOSOG TOV TaPAYYEALATOG) VL TPEXOVV LE
dapopovg puOove (TpdTa aPYEL, LETA EMTAYVVOUEVA KA1 VOTEPA LE YPNYOPO TPEELO)
OVALESH OO AVTOVG TOVG KOVOLG, LLE TOV TEPLOPIGILO TPMTOV VO NV OKOVUT|GOVV UE
T0. OO TOVG KATOL0 KMVAKL, KOl dEVTEPOV, VO LNV GLYKPOLGTOVV 1 aryyiEouv KAmolo
ovppadnt tovg. Av cvuel katt amd Ta TpoovaeephEvTa, TOTE 0 polbnTC Taipver pia
yeipa Yo KO TOV «TTOpAmTOUO» Kol GTIG 0EK0L WEIPEG TPEMEL VOL KAVEL OEKO KAWELS
010 K€vipo g aibovoag pe otpiEn ota yovota. Aeod ekteAectobV OAL T £10M
tpekiparog (apyd, ypryopa, pe ynid yovata, pe mAdylo Prparta, oTig HOTeG, K.0.K.),
dtvetan pio pmdAo oe kKB pobntr. Avty v UmdAo TPETEL VO KPATA UE TO YEPLOL
TEVIOUEVO KAOE évag mive amd To KEPAAL TOL Kol vo ektelel TIG 101EG KIVNTIKES
de€10tteg, Ympic ot TN POPE v ToV TEGEL 1| UIdAo amd Ta ¥Epla, Yopic va Avyicouv
Ol OYKMVES Kol Kuplmg Yopig vo GLYKPOLGsTouV ot podntéc peta&d tovg! Oétovtog
eMIPOGHETOVG TEPLOPIOUOVE YOPIKOVS KO KIVNTIKOVGS, diveTal Eppact Oyl LOVO otV
adpn, OAAG Kol 6T AETTY] Kivnor, eV GLUVALO EVEPYOTOLOLVTOL Ol KIVousONTIKES Kot
TPOCAVATOACTIKEG KAVOTNTEG TOV UadnT, PEATIOVOVTOG £€TGL TN QULOIKN KOl TNV

OVTIANTITIKOKIVITIKT] TOV KOTAGTOOT).

Awpopomomoelg yia podnt 1 pabnrpio: Ot d10(popoToCELS YIVOVTAL GOUPMOVOL LLE TIC
advvopieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKMAIOELTIKO TOGO GE ATOMIKO, OGO KOl GE

OVALOYIKO EMITEDO.
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[Mapamnpnoeig: Av to tpE&Lpo deiyvel vo, SUGKOAEVEL TOVG TEPIGGOTEPOVG, TOTE YiveTal
TPOGAPUOYT Kot aAAGLEL | doknon o€ tepmdtnua. To mepmatnua propel va ekteAeoTel
pe aAdayn| katevbuvong, pe aAdoyn eopag Kivnong, otig HOTeS, pe TAdylo frpata, pe
TOVTOYPOVEG GTPOPEG KOPUOV, KTA., TPOKEWWEVOD Vo, KpotnOel apeiwTto to evolapépov

O V.

Kvpiog pépog: XHvoeon tov kupimg pépovg e v mpobéppaven, svveyilovtag, pe
v 010 popen aoKkNGLoA0Yiov, TV eKpabnon Kot v e€otkeimon pe ) de&loTnTa Kot
mv teYVIKN g vipipumloc. Emdioén g katdktnong tov AEnTod YEPIGUOL €VOC
OVTIKEYLEVOD, KOL €V TPOKEUEV® TNG UTAAOG LE CUVEYOUEVEG VIPIUTAES KOl dLopKn

Kivnom 610 Ywpo.
Awpxewa: 25°

Enontikd péca-EEomhopnog: Mmdleg tov pndoket yo kdbe pobnty| Kot ot Kdvol Tov

YPNOLUOTOONKAY TPONYOLUEVMG LEVOVY MG EXOVV.

MebBoodoroyia kot odnyiec: Kabe panmge topa €xer oty KTnon tov pio pmdia, v
omoio TPEMEL VAL YTLUTTO GLVEYOUEVA GTO £Q0POG KAVOVTOG VIPIUTTAQ, EITE IE TO Eva YEPL,
elte pe ta dVo (Ommg dvvaton kdbe Tandl). Lkomwog givor ) vipiumia vo yiveton Kot wiit
avdpeco ond TOLG KOVOLS TOL PpicKoviol 61O YMPo, YOPIG Kot TAAL Vo, TOVG
OKOVUTNCOVY, KOOGS 1 «mowvn» mapapével n 101 v 6motov paléyet déka yelpeg,
onmg Ko otnv pobépuavon. H yopvaotpia divel to avaAoyo aKouoTIKG KOl AEKTIKE
epebioparta, ta omoio emdeikviouy kdbBe @opd kol doopeTikn odnyia, dmwg Yo
TAPASELYILO VO CTALOTGOVV TNV VIPIUTAQ Ol LoBNTES Kot Vo LEtvouy akovvNTol GO
OYOALATOKLO, VO GUVEXICOVV TNV VIPIUTAQ TEPTATAOVING OTIG HOTEC, VO KAVOLV
vipiumho pe xoAapod TpEEYo, Vo Kavouv vipiumio ywpig vo kottohv v pUmdio
(kourrdvtag onAaodn gvbeia umpootd), va kévovv vipipmio aotapdtnTo oAAALoVTOG
KatevBuvon-pETOTo 610 YDPOo, K.0.K. Ot uéhodot mov Ponbodv otn didackario etvan

oVTOL TNG MUNONS TPOTVTOL, TNG EMEENYNOMG KOl TOL TAPOYYEALATOG EVIOAMDV.

Awgpopomomoelc yio podnm/tpia: Ot 010popomocelg yivovior GOUPOVO UE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCOUPLOYY] TOV OCKACEMV OO TOV EKTMALOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

OVALOYIKO EMITEDO.
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[Tapatnpnoeic: Ilpocapproyég pmopodv va yivouv 6TIG amoGTAGELS OVALESO OO TOVG
UIKPOVG KOVOLG, Y10 VO NV ¥TUTNCOLV 01 LaBNTEG Kot Yo vo S1ELKOAVVOEL 1] emitevnén

NG GLVEXOUEVNG KO AOIAKOTNG VIPIUTAQG,.

AnoOgpansio-Ilayvior «To moyvidl tov Toviovy. Ot KOVOl TapaUévouy og EouV
0TO YDOPO Kol 6€ OpAdeg TAEOV ot pabntég avraywviovior H€cw covt 6To KaAdOL TO

moto opdda Ba emikpatiost kot Oa etvor n viknTpLoL.
Awpxew: 10°

Enontikd péoa-EEomMopds: Avo pumdreg PmAoKET, O LKPO1 KOVOL LEVOLY GTO YMDPO

Omw¢ TomobeTONKaY amd TV apyn, OVO GTEPAVLO.

MeBodoroyia kar odnyieg: O pabntéc tdpa yopiloviar oe dVo opddec-oepés. Kabe
pHaON TG oL Eivol TPMTOG £YEL GTNV KATOYN TOV UITAAN KOl KOAEITOL TPOTA VO TPEEEL
HE TNV UTOAQ GTNV OYKOALL TOV, TEPVAOVTOS YPNYOPO AVAUESH OO TOVG KOVOLS TOL
Ba Bpet oTo dpdLO TOL TPOG TO KAAGOL. XT0 TEAOG TNG O1OPOUNG, TPEMEL VAL 6TAOEL O
K60 évag axivnTog Héca 6To 6TEPAVL oL BpiokeTal KOVTd 6To KaAdOL Kot va eKTeAETEL
ocovt. Omolog PdAel To covt, maipvel kot €va Tdévto 1 opdda tov. H emotpoen oty
opdoa yiveton pe TpEELHO aVAUESH OO TOVG KOVOLS. APOD EKTEAEGTEL VTOC O TPOTOC
TPELG LLE TEGGEPLS POPES KOL Y10L TIS VO OUAOES, 1) ELOUEVT dPACTNPLOTNTO TEPIAAUPAVEL
TPEEO e GLVEYOUEVT VIPIUTAQ AVALESO KOl TOAL QO TOVG HIKPOVS KOVOLG KoL
TEMKO 0TOY0 TNV emiTeEVEN GOVT 610 KOAGOL TOVv pmacker. AQod olokANpwOel N
dradkacio TPELg PopES, avaknPOGGETAL 1] VIKNTPLO OLLAON LLE TO TT1O TTOAAG ETLTUYNLEVOL
ocovt. Oho 10 tunua Pondba oto pdlepa tov eEomAopod 610 TEAOG TOV TTALYVIOL0V.

MéBoodou: mapayyéipatog, eme&ynong Kot kafodynong (Kivntikng Kot AEKTIKNG)

Awpoporomoelc yio podnm/tpia: Ot 010popomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapieg Kot Tig SuvaTotnTES KABE LafnTn, YEYovOac TOL OmoLTEL TNV TPOGAPLOYN TOV

OCKNGEWMV OO TOV EKTOOEVTIKO TOCO GE ATOUKO, OGO KOl GE GLAAOYIKO EMITEDO.

[Mapammpnoeis: T'w va avénbet 1o evdweépov kol vo yivel To TOUyVidol o
oKESAGTIKO, LTOPOVY VO TAPOVV LEPOG KOl O1 YOUVAGTEG, OLUAEYOVTOS Y10l OVTITOAD
TOV KATO0G yuuvaoting éva pobnt ond v GAAn opdda. ‘Etotl, sumiékovior ot
Bonbnrtikoi «tpitory otn dadiKacio Kot OpadOmToloVVTOL OAOL Ol GUUUETEYOVTIES OTN

dpacTNPLOTNTO.
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 26

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppaven: Kukhikn npobéppavon. 'E&l otabpol mpobépuavong pe kébe otabuod
v €Yel OPOPETIKO TEPLEYOUEVO G TPOG TN HopeY doknong. Xkomdg eivar 1
evepyNTIKN TPoBEPLaven GAOV TOV GOUATOC KO 1] ETAPKNC TPOETOLUAGTO Y10, TO KUPIMG

TPOTOVITIKO TPOYPOLLLLOL.
Awdpkea: 10°

Enontikd péoa-eEonhopndc: TpapmoAivo (mpdTOc 6Ta0UOG), UTdha TIAATEG LLE XEPOVAL
(de0TEPOC OTAONOG), Heydlo otepavt (Tpitog oTabudc), otpodpa (T€Taptog oTadudc),
«step» 1 kdmolo VyYog cav «box» (TEUTTOG oTABNOC), umddo POAET poAakn (£KTOg

oTaOudC).

MebBodoroyia kot 0dnyieg: Ztivovial oe OA0 TO YHPO TOL Yvpuvaotnpiov €51 otadpol
npobépuavonc, £vag yia kébe exmardevopevo. Kébe pabnme npénetl va kdvet tprava
devtepa TV kABe AoKNoN, 0VTOSC MGTE VO TEPAGOLV OAOL omtd ToV KABE oTafud. Ava
TPLAVTO OEVTEPOLETTA 1] YOUVACTPLO GPUPILEL Yia va yiver | adlayn (0e&1doTpoPn) TV
otafumv. 1oV Tpdto otabud Ppioketar 1o Tpapmorivo, 6mov 0 KABE £vag KPATMOVTOG
TO Y€PL TOV EKTAOELTIKOV eKTELETL emtdmia dApaTo pe T V0 ToL O XTO dEVTEPO
oToOUO VILAPYEL N UTOA TAATEG LE TAGTPO-XEPOVAL, OOV 0 pabnTig KoAgitar va
KATGEL TAVE® KO VO KAVEL ETITOTIEG OVOTNONOELG TAVM-KATW YPTOLOTOUDVTOG KO TO,
dvo tov mHo. Tpitog otabuog eivarl éva peydlo ote@dvi, 6T0 0moio Umaivel pésa o
polntng Ko exterel cuveydpeva «jumping jacks» pe 1o dikd tov puOud. tov TéTapTO
oToOUO LVITAPYEL £VOL GTPDOUM, GTO OTOI0L Ol GLUUETEYOVTEG TPEMEL VAL KAVOLV LE POT|
«Poaperdrkion, TAVOVTAS LLE TO YEPLO TOVG TO. AVYIGUEVO YOVOTE TOVG KOl «POALPOVTOCY,
HE TNV OMOVOLAIKY] TOVG GTNAN VO EQPANTETOL GTO GTPMOUON. XTOV TEUTTO GTAOUOC
VIapyeL £va VYog, 1o omoio kaAgitar o kKaOe padntg va avéPel pe éva-éva ta Todo
TOV KOl VO TO KOTEPEL e TNV TAATN TAAL e TOL TOdL £VO-EVO. ZTOV EKTO KOt TEAEVTALO
otafuo vrdpyet pia pmdio tov BOAET, TV omoia 0 KaBEvag TPEMEL VAL YTUTOEL GTOV
TOiY0 cav va divel TAGa KoL Vo TNV TACEL OTA YEPLOL TOV, YOPIg Vo TOL TEGEL KATW.
Yndpyet €vog cuvovaopog SIOOKTIKOV HeBddmV, OTMG QT TOV TOPAYYEALATOS, TNG

emeENynong, g emidelEng Ko g Pipnong TpoTvumIov.
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Alopopomomoelg yia podnti 1 pobntpio: Ot d10(popoToCELS YIVOVTAL GOUPMOVOL LLE TIC
advvapies kol TG dvvatdTTeg KAOE EKTOOEVOUEVOL, YEYOVOG TOVL OmoUTeEl TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMYV OMO TOV EKMOIOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

oLALOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoelg: H mpoBéppovon pmopel va emavainebei dvo pe Tpelg Qopé Kot
oefOUACTE TOV TPOCOMIKO pLOUO EKTEAEONG TOV OICKNGEWV TOL EKAGTOTE PobNTH o€

OAovg ToVg oTOOUOVC.

Kvpiong pépoc: Odnynua pndAog e HTOGTOUVL AVALESO OO EUTOOLN KOL [LE TEAIKO
oT1OX0 TNV €MOIMEN YKOA o€ Tépuo (OT®G 6To YOKEL emi mAyov). XOvOeTn KivnTikn
de&10TNTA TOV OmALTEl APTIO GLYYPOVIGUO KOl GUVTOVIGUO HaTIOD KOl XEPLOV, awEdver
TN VELPOUVIKT CLVOPUOYTN Kol PEPEL TEMKO GTOYO Yia EEACKNOT TOV Ave AKpOV Kot
TNV EMTLYI0 YKOA GE 0PLoBeTNUEVO YDPO (GLYKEVIPW®GT TNG TPOGOYNG KOl EGTINGT OE

610Y0).
Awpxewa: 25°

Enontikd péoca-EEomMmopds: Mrdia poiaxn, uractobve THmov YOKkel ( €V avaykn

KOVTAPL), IKPOT KOVOL, DVIEPLYMOUEVO EUTOO10, HVO KMVOL YNAOL, GTEPAVL.

MebBoooroyia kot odnyiec: To tunua yiveton pio peydAn opddo Kot otn HESN TOL
YOUVOGTNPIOV-YDPOV GTHVETOL T O10dpoun 1e To epmddta. Tomobetovvton pikpol kdvol
pe peydAn amdotaon petald toug o€ pia gvbeia, Emerra 000 pmoddio vIEPLY®UEVA (TO
VYOG TOL KOVTAPLOV VA £ival TETO0 OV 1) UTAAN VO TEPVAEL GO KATM) KO GTO TEAOG
VILAPYEL EVAL GTEPAVL, OOV TPEMEL VO, UTTEL O KAOE PLaON TG Kot VO, EKTEAEGEL YKOA LLEGOL
OTO TEPUA TTOL EXEL CYNUATIOTEL 0O TOVS dVO YNAOVS KOVOLS. LKOTOG eivan TO KAOE
Tod1 TOL KAVEL TN SLOOPO LT VOL OdNYNOEL TV UTTAAN OVALES O OTO TOVG HUKPOVS KOVOLG
YOPIG VO TOVG OKOVUTTNOEL E TO UTOGTOVVL TOV YOKETL, EMELTO VO TEPAGEL TNV UTAA L
oo KAT® pe Tov 10101 TPOTO apyd Kot GLPTE Kot TEAOG VoL ETOIMEEL YKOA GTO TEPLLOL
TAVOVTOG TO UTOGTOVVL LE T dVO YEPLol. Aopaitntn Tpodmdheon g dpactnpldTnTog
elval o pofntng vo unv oKOLUTNAGEL TNV UTdA0 PE To XEPLO TOV (OKOUO KOl GTNV
EMOVAPOPA TNG 0TN Sadpopn]) Kot v Uy v 0dnynoet pe ta oo tov. Mébodot:
TAPOYYEALATOG, €MEENYNONG-EMIOEENS TS KvNTIKNG Oe&l0TnTog, ekuddnong kot

eEdoxnong. Aol otkelomomBohv TN véa deflotnTa OAot ot pafntég, TOTE M
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OpaCTNPIOTNTA YIVETAL O KOVTAYWOVICTIKI Y®PIiloviag To TUNUe o€ 000 OHAdES ME
v 1010 Lop 1|, pe Kowvd Opmc Tépua 6to TEA0G KdBe dradpopns. H opdda mov Ba Bdret

TO TEPLOCOTEPO YKOA TPMT EIVOL 1) VIKTPLCL.

Alopopomomoels yio podnm/tpia: Omolog SLGKOAEVTEL GTO XEPIOUO TNG UTAAOC LE TO
UTOGTOVUVL, Umopel vo. Kpatd TN Adfn Tov pmactouviov pe ta dvo yépua. Ot
JPOPOTOMNCELG YIVOVTOL GUUPOVO HE TIG advvopieg kot Tic duvatodtnteg Kabe
EKTTOOEVOLEVOVD, YEYOVOG TOL OMOLTEL TNV TPOCAPLOYN TMOV OOCKNCEWV OO TOV

EKTTOOEVTIKO TOCO GE OTOUKO, OGO KOl GE GLALOYIKO EMIMEDO.

[Mapampnoeig: H doxnon pmopel va mpocappochei, apoaipovtag 1 wpocsitoviag
eumoda. otn dwdpoun ywoo avéopeimon g SvokoAiog Kol Yo OlOTHPNON TOL

EVOLLPEPOVTOG KO TNG CLUUETOYNG OADV TV HobNTOV.

AnoOgpaneio-Ilayyvior: «Ovpdvio t6Eo». [Taryvidt mov mpodyel TV OpAdIKOTNTA, TN
CLVEPYOTIKOTNTO, TN YXOPA, TOV OMTIKOKIVITIKO GUVTOVICUO, OAAG KoL TNV EUTAOK

OA®V TOV EKTOLOEVTIKAOV GTN O1001KAGT0L.
Awpxew: 10°

Enontikd péca-EEomhopog: Yoaoua pe o ypdpato tov ovpdviov téEov (mavi pe

GTPOYYVAO YN Ko piot pHddo.

MeBodoroyia kot 0dnyiec: To deacpa amidvetal oto £d0pog kot Kae pabntmg, pali
LLE TOVG EKTOOELTIKOVG, TTLAVOLV €va orpeio Tov movioV. TomoBeteiton pio pmdlo 6to
KEVTPO TOL VPACUATOG KOl TPOTAPYIKOS GKOTOG EvaL VoL Unv TEGEL 1) UITAAQL KAT® 0o
avto. [vovior ToAaviedoel £VIOVEC TOV TOVIOU TAVO-KAT®, (NTOVTOS OO TOLG
pnaBNTEG Vo KpOTHGOUY TV Udha Téve oto Veacua. 'Eretta, 1 yopvaotpla {ntaet anod
OAN TV opada va «odnynBei» n punddo Tévo 6To Tavi o€ £va GLYKEKPLUEVO YPDLLOL TOV
ovpaviov TOEov, AOYoL Yaptv: «mape 6Aot pall v pUrddo 610 KOKKIVO YpdLo». Av n
UTaAQ TEGEL, TOTE EVOC-EVOG LOONTNG LLE TN CGEPA TPETEL VAL KAVEL Eva YOPO TPeSIaTOC

YOpw amd OAN TNV opdda Kot va eraveEABEL otn BEoM TOL Y10 Vo GUVEXIOTEL TO Ty VioL.

Awpoportomoetlg v poadnti/tpia: Ot Slopopomomacelg yivovior GCOUPOVO LE TIC

advvapies kol TG duvatotnTeg KAOe eXKTOOELOUEVOL, YEYOVOS TOV Omoutel TNV
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TPOGOPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mapatnpnoeig: Mmopet vo {ntOei, -oe d14popa onueio Tov TOVISOL KOl EVO 1M
umdAa Tpémel va dtatnpn el mhvw oto Heaoua-, omd KAmoov Labntm va TEpAcEL KAT®
amd 1o Tavi, Yopic va mésetn undia. Exiong, n idto evtodn pmopel va 000et tavtdypova
v 300 pobNTES, YOPIg VoL GLYKPOLGTOVY HETAED TOVG Kot AVIOAAAGGOVTAG TIG BEoeElg

tovc. 'Etot, Oa mpoayBel to evolapépov!
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HMEPHXIO IPOT'PAMMA IIKA No 27

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppaven: «To Cevydpt pov «xt gyd». Mio O100KESACTIKY, ELGOYWYIKY|
TPOTOVNTIKY O0IKOGI0L TOV TTPOdyel TOGO TNV TPOOEPUAVOTN TOV HVOV OAOV TOV

OMUOTOG, OGO Kol TNV KIvNoT 6TO YDOPO GE GLVEPYOGIO LE KATO0V GAAOV.
Awpxew: 10°

Enontkd péca-eEomhopog: Mikpol kdvol, eumdola, 600 umdieg porokés, KoAGOL

UTAGKET.

MebBoodoroyia kot 0omyieg: MéBodot: mapayyEALaToc, avaivons Epyov Kot ETEENYNONG.
Ymvovtot o pia gubeio kot katd pkog g aibovcag pikpoi kdvol (YOpw otovg eptd
pe oxt®). ‘Enetra, tomobetovvion dvo eumdota, koAAnuéva petalh tovg 1 éva peyaio
KL gviaio eUmOd0 Yo va yopdve vo tndn&ovv amd mave 600 pabntés. Xto téAog,
Bpiokovior 600 pumdAeg de€d Ko apiotepd (miow omd to. EUTOdIN), LUE GKOMO VO
napBovV amd Tovg padnTég Kot va yiver piyn g prdiog oto KaAdot tov purdoket. Ot
padntég yopiCovral oe Cevydpa kot diveton n odnyia vo kpatnBobv dvo meehovduevol
amd Ta xépro (0L aVTIKPLoTA, TO £va OImAd 6TO GAAD). TNV TPATY PACT TNG O0OPOUNG
OV VIAPYOVV Ol KAOVOL, TPEMEL Vo epdcovy €€ amd To K®vAkia, Yopic va To
aKovumnoovy, tepratdvtas. Encita, mpémet va mon&ovv pe éva-éva mOdl mive amod
T EUTOOLN, Kol TELOG VoL TAGEL 0 KOOEVOS LLE TO £Va TOV YXEPL TNV UmdAa Tov BpiokeTon
dimho Tov KO Voo EKTEAEGOVV KOl 0L OV0 GOVT 0TO KOAGOL mAAL pe 10 éva yépt.
Amapoimnto kpitiplo ya ) deknepaimon g TpobEpuavons etvat To wodid vo umv
aQPNoOVV TO XEPLEL TOVS 0VTE GTLYUN Katd T didpKeta TG dpactnprotnrag! A@ov yivet
10 TpoavapepBEV dvO-Tpelg Popéc, umopel va tpomomomnBel n wpdT, CAAL Kot M
devtepn @dom g Tpobipuavong wg eENG: TPEEIO LE TOL XEPLOL TLOUGUEVOL KOl TOVG
KOVOLG va. lval EVOIIUESH TOV TOSOV TOV podntdv, mepmdtnua Kot TpEEIHo oTig
poteg, N mEPTATUA KO TPEEWO pe TAGYo Pripota Kot to dVo ¥l TV HobnTov
EVOUEVQ, TTEPTTATNILA LLE TIC TAATEG EVOUEVEG, VITEPTNONGCT TOL EUTOOIOV e GALLN LE TOL

o0 TOd0, K.0.K.

Awpopomomaelg yio pobnt 1 padntpia: Ot d10(popoToMGELS YIVOVTOL GOUQ®VAL LUE TIG

advvapies xor Tig OvvatotNTeg KABE ®EEAOVLUEVOL, YEYOVOC TOL dmoutel TNV
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TPOGOPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mapamnpnoeig: Yrdpyet n 0uvatdTNTo 6T CLYKEKPIUEVN TpobBEpaven va yivovton
evaAlayég oto puOpd tpelipatog, aAld Kol aAlayéc KatehBuvong Kol LETOTOV GTO

neprdtnpa Kot to TpEEo (6mov etvat EQIKTO) TV LadNTOV.

Kvping pépog: EEdoknon g coppomiog kot Tng SOVOUNG TOV KATO GKPOV.
Evévvapmon tov kdto dkpov pe tautdypovn evepyomoinomn g kwvastnoiog, g
ompPEng Kot NG 1COPPOTICTIKNG AETovpyiog TOL KOPUOV, OAAD Kot TNg

OVTIANTTIKOTNTOG TOV TS0V
Awdpkewa: 25°

Enontikd péoa-EEomhopds: Zmpiypota EuAonddapov, kdvol ynioi, pkpoi Kavot,

TOVPAAKIO 1IGOPPOTTHOG.

MebBoodoroyio kot odnyieg: Anpiovpyovvtal omd Tn YOUVAGTPLO TPES «ZTOOUOD»
eEdoxnong oeglottmv, og 600 dadpolé Katd punkog g aibovcag, yopilovrag 1ot
TO TUNHA G€ OVO OHAdES. XTOV TPMTO 6TaOUO GTVOVTOL TEVTE KMVOL 6€ pia evBeia, pe
AmOCTAGT LETAED TOVG, 0VTOC MOTE VAL YWPAVE va TePAGOLY 01 LaBNTES EVOldpesa amd
avtovg Kavovtag Cryk-Coyk. 1o 0e0TEpO 6TaBNO, ToToBeTOVVTAL (EHYN MKPOV KOV®V,
LE TETO10 TPOTO TOL VO OMIOVPYEITOL EVOg AETTOG «O1AOPOLOC» OVAUEGH TOVG, LEGH
610V 0moio Ha puropovv va ywpdve ta TOO1 Tov KAbe padn pe evadrd frpata. Xtov
1pito 6tafud vEdpyovv TOVPALKI 1GOPPOTING e OEKN EKOTOGTH AMTOCTACT LETOED
TOVG, GTO, OTOi0. Ol PaONTEG KOAOVVTOL VO ICOPPOTGOLY LE T OO VO, EKTELOVV
Bruata evaAlds kot ta yépla va Bpiokovtol o€ €KTaon 610 TAGL TOO GOUATOC. XTO
onueio owtd va avoeepbel 6Tl 6TOLG TPM®TOLG OVO oTabUoVE ot padnTég Oa
YPNOUYLOTOGOVV T, TOTOL «ELAOTTOSUPA» TOL BPIGKOVTAL GTO YUUVAGTIPLO, TO OO0
&youv oyowid yia vo yivetatr AaPn omd To xEPLe Kot Yo Vo TPOAYETOL O GUVTOVIGHOG
dvo Kol KATO aKpov, KabmOg Kol 0 CLYYPOVIGHOS TOL PNUOTOg TOV TOd0D HE TO
VTOAOUTO OO KOL TNV OTTIKY avTIANY™. 1oV Tpito otafud, ot padntég katefaivouv
amd To ELAOTOSAPO, EKTEAMVTIOG KOVOVIKG TV doknon. MéBodor ddackaAiog:

dropbwtikn mapépupacn, eneEnynon, avaivon Epyov.
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Awpopomomoelc yio padnti/tpia: Awopkng fondeio eEmtepikn omd TOLG YOUVOOTES
KOl TPOGOYN OTOVG EKTTALOEVOLEVOVG, TLAVOVTOS TO TIGM HEPOG TS LTAOVLOS TOVS OGO
EKTEAOVV TNV 100ppOoTtic. 6T «EVAOTOdP. O1 S10POPOTOINGELS YIVOVTAL GOUPOVL LLE
TIG aduvopies kol TG duvatdTNTeG KAOE MPELOVUEVOD, YEYOVOG TOV OOLTEL TNV
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, 0CO KOl OE

GVALOYIKO EMIMEDO.

[Mapatnpnoeig: Mmopovv vo yivouv Tpocappoyéc Kot Tpocsnkec otovg otadpoig,
KkaBmg Ko otn dvckora g dpactnprotnroc. I1.y. va tomobetnBodv cKdpmior pikpoi
KOVOL GTO YMPO Kot 01 LafNTES va KaAovvTat d00-000 Vo TEPTOTOVV UE To ELAOTOSapa
avapeco amd avToHg 1 KO KoL VO TEPVOVV KATOL0 YOUNAG MOS0 [ Eva-Eva TOOL

éAL pe ta ELAOTOd0PA GTA KATW GKPA TOVC.

AnoOgpaneio-Ilayyvior:. «Oca yopdet 10 KoAGOW. ITloyvidt mov agopd v
EVEPYOTOINGT OA®MV TOV HVIK®OV OHAd®MY TOL CAONATOS, KaBMG Kot TNV nikvym, dAAL
Kot T oTPLEN OTa TEGGEPO GNUEIN TOV COUNTOC, TPOAYOVTOS TN O10oKESAOT Kot

ovvdLALovVTag TNV £YPNYOPON-APVTVICT] TNG YPNYOPNS Kivnong Kot TG avTiAnymg.
Awpxewa: 10°

Enontikd péca-EEomhopog: Pacelg ompiéng (touPAdxia) pe €60xég ywoo NV
TOT00ETNON GTEPAVIDOV HECH GE OVTEC, GTEPAVIN PLEYAAN, TOVVEA VOAGUATIVO, TTOALES

UIKPEC TAAGTIKESG KL EAAPPLEG UTAAEG, KOAAOL TAAGTIKO.

MebBoodoroyia kot odnyieg: To Tunpa evoveton og pio opdda., LLE TOVS EKTALOEVOUEVOVS
va Bpiokovtot To éva micw and to dAro. Anuovpyeitarl and tov KOA pia oepd and
«oTOOIOVO) TaLY VOBV, OOV G6TOV TPDTO 6TafUO ToTobeToVVTOL £E1 OTEPAVIO LE TIC
Baoceig Toug og amodoTaon petabd Tovs. 'Enetta, 610 de0tEpO 0TAOUO LITAPYEL EVOL TOVVEL
VOOGUATIVO OV TPEMEL VO UTOVV HEGO GE ALTO KOl Vo TEPACOLVV e oTNPLEN oTa
1é66epa onpeion 1oV coOpTog (otNPiEn «Tpameldky) €wg v dAAN mhevpd. Télog,
oTOV TPito oTaBUO, VIAPYEL Evag YMPOS HE OKOPMIOL TOAAG, YPOUATIOTE, HIKPJ,
TAOGTIKG paAdKia, o omoio kadsital o kdBe pabntg,- mov eTével 6to onueio avTod-
, va paléyel kor péoa oe déko. devtepolenta (tor omoia YPovopeTpd dvvatd 1M
youvédotpia) va farel 6ca tepiocdTepa UToAdKio propel HEGa 6To KOAGOL Tov LITdpyEL

UTPOoTA TOV. ATapaPAnTog Kovovag etvat va TAveTot LOVO EVa TAACTIKO UITOAGKL TTOL
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Oa piget o pabntg oto karabl! Emiong, otov mpdTto oTtolfpnd ot pabntég mpémel va
okOBovv Yl va mepdcovy péoa amd to ote@dvia. ‘Omolog axovumnoel 1 piget 1o
oTEQAVL PLéGa amd To omoio mepvd, TOTe Taipvel pio yeipa. Ze kbbe mévte yeipeg, Ta
devtepOrenTa oL €xel otn 01d0eon Tov Yoo va BAAel pmoddkio pEGo 6To KOAGOL O
pafntg mov ékave v mopdPoacn, peidvovior oto mEVIE! AakTiKEG péBodot:

TOPOYYEALATOG, ETEENYNONG KO ETOIKOOOUNTIKNG O10pHmoNG.

Awpopomomoelc yio podnm/tpia: Ot S10popomomcelg yivovior GOUPOVO UE TIG
advvapies kol TG duvatotnTeg KAOe eKTOdELOUEVOL, YEYOVOG TOV Omoutel TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOIOELTIKO TOGO GE ATOUIKO, OCO KOl OF

OLALOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoelg: Embount| n povsikn cvvodeio yio evioyvon g ToydTNTOS KoL TNG

ddBeong TV Tod®V (LopeN EEMTEPIKOD, TOPOTPVVTIKOD KIVTPOV).
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 28

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppaven: «Xopevtikd kovkAakiay. [IpoBéppavon pe Bdon to yopod, ™ pLvOUK”
Kivnon kol 10 HoVGIKOYopeLTIKO Teplexopevo. Ilpoetopdlel oAdKANPO TO GO
YPNOUOTOIDVTOS TO OEPOPLO KOTOPAL TOV HOONTOV, EVEO TPOAYEL TNV EVYAPIGTNON,

COUOTIKY] KO YUYIKT.
Awdpkea: 10°
Enontikd péca-eEonhopds: Movok).

MebBoooroyia kot odnyiec: H youvdotpro Pyaler pog Hikpng ypovikng Obpkelog
xopoypoapia, 1 onoio amoteleitar amd TEVTE £0G EQTA PACIKES YOPEVTIKES PLIYOVPES, OL
omoieg emavarapfdvovtol mévie @opég Kabe pia péca otn yopevtiky epdon. Ot
HoONTEG HUOVVTOL OVTEC TIG YOPEVTIKEG KIWWNGOEWS Kot votepa, (ntdtor omd
YouvaoTpla vo emovarldfouy Ldvotl Toug OAN TN YOPELTIKN PPACT) TOL TAPOVGLUGTNKE
(emBount n Ponbela ko M emoviAnyn Kamowng kivnong). ‘Emetta, mpootiBeton n
HOVGIKN cvvodeio, M omoia mpémer va givol puOkn, He YOpPYOd GYETIKA TEUTO.
Enavalappdveror n yopoypagio 600 LE TPELG POPES KO STVETOL TO TAPAYYEALLD OO T
yopvédotpla va £pBgl UTPOoTO KATO0G amd TOLg HabnTég kol vo yiver gkeivog o
«dbdokarogy. Or meelovpevol cvuveyilovv va avomapdyovv 6,11 PAEmoLV amd TO
daokard Tovg! 1 cvvéyela, To pOAO TOVL YOPOYPAPOV TTaipveL vag GALOG pabnng,
K.0.K. 'Eto1, vidBovv Ohot Ot gumdékovtor otn oladtkacio Oyt povo modnTikd 1 ¢
OeaTéc Kol EKTEAEOTEG AMADV KIVIIGE®MV, 0ALL ovolapBdvouy Kot NyeTikd poOLo Tov

elvar  apketd onpovtikdc. MéEBodor  SakTKEG:  pipmong, avaivon - €pyov,
TopayyEALATOG, eneénynong kot eEdoxnong.

Awpoporomoetg yro podnt M padntpia: Ot d1opopoToMGELS YIVOVTOL GOUQ®VAL LLE TIG
advvapieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmodevdpevov, yeyovdg mov amortel v

TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mopatnpnoetg: OLeg o1 YopeLTIKEG KIVIOELG Elval 0pKeETA AmAES, Kt Oyt TOAD cVVOETEG,

TPOKEEVOD VO, TPOSTOONGOVY OAOL VO TIC EKTEAEGOVY KO VO TIG PEPOLV E1C TEPG,
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TPOAYOVTOG £TGL TNV TPOCMOTIKT EMLTUYi0 Kot gvyopiotnon. Ot yopevtikéc Opaoelg
a(pOPOVV G€ TOAUUAKIO PLOUIKE [LE TOVTOYPOVT] KAUYN-EKTACT) TV YOVATW®V, GTPOPES
KOPLOV UE TOVTOYPOVES SIUTACELS YEPLDY TPOG OAEG TIG KATELOVVGELS, TAY1H fritoTa

pLOUIKE, GTPOPEG, KTA.

Kvpiog pépog: Kukikol otabpoi evouvaumong 0Aov Tov 6OUATOS, TOTOV TOLOTKOV
«Cross training». XTtOY0G 1 EVEPYOMOINOT T®V MEPIGCOTEPMV ULIKOV OUAO®V TOV

OOUATOG LECO OE GLYKEKPIUEVO YPOVIKO TAOLG1O.
Awdpkewa: 25°

Enontikd péca-Eonhopdc: Ipdvteg 1 Adotiyo, «step» 1 «box» (kdmoto Hyog, cav

OKOAL), TPOUTOATIVO, UITAAQ LOAGKT), GCTPMUA, CTEPAVILL, KOVOS YNAOS, UTOAO UTACKET.

MebBodoroyia kot odnyieg: O ydpog Tov yvpvactnpiov ywpiletoar oe mévte oTadpuong
yopvaotikng. O TpdTog oTafpdg Exet 1AvTeS 1 AACTLYO, TO OTTOT0 TPETEL VAL KPATNGEL
0 HOONTAC-TPLYL LE TIG TOAQES TOL KOl VO EKTEAECEL TIEGES MU®V Kol oThdove. X10
devTEPO oTABUO VITAPYEL Eva TPOUTOAIVO GTO 0010 0 OB TPEMEL va avEREL TAV®,
K1 £XOVTOG OECEL TN LEGT TOL E VO AAGTLYO Y10 VO, TOV KPOTAEL 1] YOUVAGTPLA 1) KATO10G
GAAOG oLVAdEAPOG, Votepa ektedel emtdmor dApoTO pe To OO EVOUEVO KO
TOVTOYPOVE KPATAEL LE TOL OVO TOV YXEPLOL TEVIOUEVA, UTPOGTE OO T, LTI TOV, o
poAoxn pmdAa. tov tpito otabud vrdpyel Eva GTPOUA, OTOL EKTEAOVVTOL KOIAMOKOL,
apoelg modumv N «bridges» (dpoelc Yopmv-Aekdvng). Xtov 1€Tapto oTafud VITapyoLV
oTEPAVIO Kol VoG YNAOS KOVOG Kot 0 KaBe pafntig kodeital vo ekteAécel TOoEG plyelg
OTEQOVIDV OOMEPVAOVTOG TOV KOVO, 000 €ivarl kol To OaTiBépeva GTEPAVIN. ZTOV
TEUNTO GTAOUO VLAPYEL £vOL OTEPAVL KOVTO 0TO KOAGOL TOL UTACKET Kot O HoBNTS
TPEMEL VO UTEL LEGO GE OTO KoL VoL EKTELEL GUVEXOLEVA GOVT e GKOTO TNV EMiTELEN
KaAaBov (e€doxnon ¢ teYvikng tov covt). H mapapovn tov pobntov ce kdabe
otafud eivor éva Aemtd kol pe To GEUPIYHO NG padnTplog yivetanr doe&idotpoen
COVTOALOY» TOV GTAOU®V HE KUKAIKN TAvVTo por), VA TO OGAEUUO OVOLEGO GTIC
aAlayég etvan gikoot devteporenta. Ola ypovoueETpOHVTOL OO TN YUUVAGTPLO Y10l VO
unv amocvvtoviotel 1 dtdkasio. MEBodol Tov ypnoomoovVTOL 6T SOUCKAALN:
mopayyEALATOS, oavaivong €pyov («task analysisy), e&nynong-emeEnynong ko
e&doknong.
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Awpopomomoelc yio podnm/tpia: Ot d10popomomcelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapies kot TG ovvatodtTeg KAOE ®EEAOLUEVOL, YEYOVOS TOL dmoutel TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMYV OMO TOV EKMOIOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

oLALOYIKO emimedo.

[Mopatpnoelg: H pon g KUKAKNAG 0UTHG EVOLVOUMTIKNAG TPOTOVNONG UTOPEL Vol
EMOVOANQOEL TOLAGYLIOTOV TPEIS HE TECOEPIS POPEG OAOKANPN KATA TN OBPKELD TOV

pafnpotog.

AnoOgpaneio-Ilayyvior: IToyvidu «to kopowo». Kiaowod, moudwd moyvidl mov

evepyomotel OA0 T0 oo, TN 01dfeon, KaBDS kot OLeg TIg aucOnoELs.
Awdpkea: 10°
Enontikd péca-EEomAiopog: pmdda kot 600 povtiiio

MebBoooroyia kot odnyiec: [a 1o moryvidr dtoedéyovtar tuyaio Vo moaikteg mov Oa
evaALdocovv hoeg petah Toug kot GAoL ot voAouTol padntég Ba fpiokoviat avapesd
TOVG Y10 VO TOVG OTOGTACOLV KOL VO @EPOLV OTNV KOTOYN TOvg TNV umdio. H
YOUVAGTPLOL EMAEYEL OV0 «EEMTEPIKOVE TTAIKTEG» YLl VO EKTEAOVV TIC TTAGEG TOL Bt
npooTadel va amoTpEYEL Kol Vo TACEL KATO10G amd Toug pabntég mov Ba Ppickovion
010 K€vTpo ToV moryvidroy. Ot pabntéc umopovv va Kivovvtal ehevbepa G6To DO,
apkel va yivovtol mhoeg mave omd To KEPAA GUVEXOUEVEG OO EKEIVOLG TTOL £XOVLV
emieyfel o¢ «eEmtepkod» maikteg. Av Kamolog and Toug padnTég macel v undio pe
omotlovonmote Tpdmo Kotd TN Srdpkeld piog mhoag, T0te aVTOG Taipvel T BEom Tov
e€otepwcoy  maiktn mov  €pi€e-axobumnoe teElevtaiog TV pmdia. MéBodot:

TopoyyEAULATOG Kol EEAGKNOMNC.

Awpoportomoelg yoo podnti/tpla: Xt OdtKacio. Tov may Voo Umopoldv va
GUUUETEYOVV KOl O1 YOUVOGTES, 00TMG MCTE VO VITAPYEL 1) EVEPYNTIKT TOVG EUTAOKT GTO
oy vior (Yo meportépm dlaokédaon Kot evbuvpia), aAld Kot Yoo vo amo@evyfovv

OTUYNLLOTOL.

[Mopatmpnoeis: Ta paviniio dévoviar YOp® amd T0 KEQPAAL TV EKTOLOEVOUEVOV TOV
elvar o1 «emtepikoly mOIKTEC, Y Vo O10POPOTOIOVVIOL OO TOVS VLITOAOUTOVG

ovppadNTEG TOLG Ko vau YiveTon O1aKp1tdg 0 pOAOG TOVG LECH GTO TOLYVIOL.
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HMEPHXIO IPOT'PAMMA IIKA No 29

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Tpé&ipo tomov «Fartlek». Awadeipupatikd tpé€ipo pe evorlhayéc oto
pLOUO Kot 6ToV TPOTO TpeLitatoc. Aepdfia TpobEppavon mov evepyonolel To TVELUA,
TO CAOUA, TNV AUUATO®OT OAOV TOV CAOUOTOS Kol 1O10ATEPA TIG HVTKEG OUAOES TOV KATM

AKpOV.
Awdpkea: 10°
Enontikd péca-eEonhMopds: Kavotl pikpoi Kot Kovol peydiot.

MebBoodoroyia kar 0onyiec: TomoBetovvian oto drbécipo xdpo técceptg Yynrol Kdvol
oynuatiovtag éva TETpAYmVO, LE TOVG KOVOLS VoL £Ival O1 YMVIEG TOL TETPAYDOVOL. X
Kk60e mAevpd ToL TETPAY®VOL TOTOOETOVVTAL TEGTEPLS PiKPOl kKdvol (otnv idwa evBeia).
Ot pofntég kalovviar va TpEEOLY TPMOTO TEPYETPIKO TOV TETPOUYMDVOL UE YOAAPO
pLOUO, PEXPL VO 0KODGOVV TO GEVPLYHO NG eKmadevtikov. Otav akovotel povod
CQUPLYLLO, Ol EKTOLOEVOUEVOL TPEXOVY YPNYOPD KL OTAV AKOLGTEL SUTAG GUPLYLLA, TOTE
TPEMEL VO, GTOUOTICOVV Vo, TPEYOVV Katl v otalfovv og pia yovio/ynid KdVo Tov
TETPAYDOVOL, 0 Omowov o Kabévag emboupel. Otav Eavoakovotel Sumthd cevptypa, TOTE
10 TPEEIO EavaEekva e yalapd puBpd, Kot 6To EmOUEVO LOVO GOUPLYHO Ot HaBNTES
tpéxovv ypnyopa. ‘Emetta, yivetar owbdeipupa evog Aemtov ko divetor 1 odnyia Tpog
TOVG HOONTEC VO TPEYOLY AVAUEGH OTO TOLG UIKPOVG Kot TOLG HeYEAoLg Kdvoug (Cryk-
Cayk) pe to yovota YnAd, He To TEALOTO VO KOV UTTOVV TOVG YAOLTOVGS, e CTHPIEN OTIG
poteg TV oSOV Kot 0,1t GALO TapayyeABel amd v ekmondevtikd. [Ipv v adhayn
K@0e gidovg tpe&ipatog, akovyeTot £vo GEUPLYHO KOl DOTEPO TO TOPAYYEALO TOV
EMOEIKVVEL TO TOC Ba TpE€ouv o1 pantéc, ovTmC Mote va punv umepdevtovy. Otav
aKOVOTEL KOl TOAM STAG GOUPLYH OO TN SOUPIXTPA, Ol HadNTEG TPEYOLV YpryopQ
TPOG TIG YwVieg Toug (0 Kabévag og dmota ywvia mdil embupel) Kot pEvovy axobvntot
KOl GUYKEVIPMUEVOL LEYPL VO AKOVGTEL TO EMOUEVO Hovo oeUptypa. H dpactnpomra
emavorapPaveral 6ceg opéc dvvatal pe evoldpesa povorenta dtoheippato. MéBodot

SWOKTIKES: avdAvomn épyov, pipunon kot emeEnynon.

Awpopomomaelg yio pobnt 1 padntpia: Ot d10(popoToMGELS YIVOVTOL GOUQ®VAL LUE TIG

advvapies kol TG duvatotNTeG KAOE EKTOOEVOUEVOL, YEYOVOG TOVL OmouTel TNV
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TPOGOPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mapatnpnoeig: Av kdmo1og omd ToVg HaONTEG, TPEYEL TO YPYOPa 1} £XEL LEYOAVTEPO
SlokeEMO O, TOTE TOV (NTATAL VO UTOIVEL TPMTOG GTIV 0VPA TPEEILATOC, YO VO, UV

VILAPYOVY KOADUOTO, KAOVGTEPNGELS KOl GLYKPOVGELS LETOED TOVG.

Kvpimng pépoc: Acknoelg GuVToviIcHoD KAT® Kot dve akpmv pe tn fondeio pmdiog.
2KomOG M VELPOUVIKT GLVOPUOYN Kot 1 €EACKNOT TNG GLVEPYNGING TOV LATIOV LE TO
v Ko Ta KATo dxpa, KoBmG Kol 0 KIVNTIKOS GLYYPOVIGLOS OAOV TOV GMUATOS Y10, TV

eMitevEn Hog GVYKEKPILEVN G KV TIKNG deE10TNTOC.
Awdpkewa: 25°

Enontikd péoa-EEomMopds: Ztepdvia pukpd, ote@dvia peydio, undiec BOAel, dokdg

16oppomiag 1 TOVPAGKIN 1IGOPPOTING EVOUEVA, UIKPOT KOVOL.

MebBoooroyia kot odnyieg: To Tunua yiveron pio opdda Kot o évag pmaivel Ticw amod
oV dAAov. Anuovpyeiton pio O10popUn He KIVNTIKEG OPAGTNPIOTNTES. TNV apYN TNG
dadpoung vdpyovv mévie otePdvia o€ pio evbeia Kot evouéva to va pe to dALo, pe
0TOY0 KAOe PLabn TG TOL EPYETOL VO OKAEL TNV UTAAL LEGA 0TO KAOE GTEPAVL e T dVO
xépro ko To Todo va fpiokoviat E£m amd 1o otePdvt (o€ dtdtaon kot £ktacn). Enetra,
&xel omBel pion doxko¢ 16oppomiag oynuaticpévn and TovPAdKia, Thve 6TV omoia
TPEMEL VO 0KpOoPaTnGEL 0 LodNTNG £YOvTag TNV UTdAL TAVE® Ao TO KEQPAAL TOV, UE TO
YEPLOL TEVIOUEVA. XTI GLVEXELN, VILAPYEL EVOAG UIKPOC KMOVOG GTOV Omoio MPEMEL val
otabel o pabntg ko anévavti Tov vdpyel évog KOA og andotacn. Avapesa 6to
pafnt kou otov KOA mtpémet va vdpyet Eva Leydlo oTe@avt, pe 6tdY0 0 Lodng omd
exel mov PpiokeTon vo EKTEAEGEL 6KAOTN TACH TPOS TO HEPOG ToV KDA metvyaivovtog
10 KEVTPO TOV 6TEPAVIOV (1) Tdca Ba yiveTan TpELg PopEs, 0VTMC MOTE VO, KATUANEEL Kot
TéAL 610 podnT). 10 TEA0G TNG O10dPOUNG LITAPYOLY Tpia GTEPAVIA Kot {NTdTon amd
oV KaBéva va Kdvel Koutad pe 1o £va O (avh popd) KPOTAOVTAG TNV UITAAN TOV UE
T 000 yépla oty evbeia TV dU®V Tov. MEBodol ddaxTikES: pipnon, ereénynon,

eEdoknon.

Awpopomomoelc yio podnti/tpia: AtopOmon COUATIKY Kol ETOAVAANYT TV 00NY1HV

o€ omowov podnt ypetaotel. O1 SPOPOTONGELS YIVOVTOL COLPOVO LE TIG OOVVOUIES
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Kol TG duvaTOTNTEG KAOE MPELOVUEVOD, YEYOVOS OV OTOLTEL TNV TPOCAPLOYN TMV

OOKNGEMV OO TOV EKTOOEVTIKO TOGO GE OTOUKO, OGO KOl GE GUAAOYIKO EMIMEDO.

[Mapampnoeig: H «pivy avt) mpomdvnon enavoropuPavetol Tpeig Le TE6oEPIS POPES,
TPOKEEVOD VO €E0KELMOOVY 01 PaBNTEG UE TIG OMAITOVIEVES KIVITIKEG 0eE10TNTEC.
‘Enerta, pmopobv va yivouv TPOTOTOWCELS KOl TPOGOPUOYEC OVAAOYEG WE TNV
avtomdkplon Tov padntov oty mponyoduevn doknon. ILy. umopovv va yivouv
TPOGONKES KL AAA®V GTEQUVIOV GTNV aPYN TNG TPOTOVNTIKNG d1adpouns, va. {ntnbodv
oToVpOTE Pruata péca oto oTEPAVIN, TEPTATNUO oTic poteg (ue emTepiKn
vrootpign) Tave ot 60KO Kot TNV UTAA0 oTNPLyUEVT] GTO Eva XEPL YNAA OV omd
TO KEPGAL LLE TEVIMOUEVO TOV AYKMOVA, 1] GKOGTH TAGO VO, YIVETOL [LE TOVTOYPOVO YOUNAO

Kl EMTOTIO OKITIVYK, K.0.K.

AnoOgpaneio-Ilayvior «Kpoppévog Onoovpocy. AVTIANTTIKOKIVITIKO TToyviol pe
Wwitepeg TPOCAPUOYES, KOTOAANAO Yoo TNV €vepyomoinon g okéwng, TNg

EPEVPETIKOTNTOG KL TNG VOKAAVYNG, OALA KL EV TPOKEUEVD TNG EVGTOYING.
Awpxewa: 10°

Enontikd péca-EEomhopds: Pniol kdvot, pmdia BOAET, xpoUOTIOTA, HIKPA, TAACTIKA

UToAGKLO KoL GTEQAVLO Y10 0pLoBETNGT TOL YDPOVL.

Mebodoroyia Ko 0dnyiec: Ztvovtan 0éka Kavol og pia gvbeia oelpd kotd TAGTog TG
aiBovcag M Tov TPOAVAIOV HE APKETH ATOCTACT LETOED TOVG. To T Tdpa ympileTon
og 000 olryopedeic opdoeg kot o évag Bpioketal Ticm and Tov ALOV (0 TPAOTOS TPEMEL
vo umaivel kabe Qopd HEGH 6TO GTEPAVL TOV VILAPYEL UTPOSTd Tov). Kdtm and tovg
KOVOLG oToVG PBploKovtal YpoUATIGTO UTOAGKI LE KOKKIVO, AGTPO Kol TPAGIVO
rpopa. Kédbe kdvog «xpvfew ki omd Eva pmardkt. To KOKKIVO UToAGKL GNHaivel OTi
opada mov to Ppiokel maipvel Evav movto. To mpdovo pmaidkt onuoivel 6Tt 1 opddo
yéver évav movto. To dompo pmardxt onpaivel 6Tt dev maipvel, aAld oOTe Kot ydvel n
opdoa Kamolov movto. 'Etot, ke popd, o pabnte mov ivan mpdtog emhéyel vo picet
EVaV CUYKEKPIUEVO KMOVO TNG OPECKELNG TOV, Kot avTd Tov KpVPel amd kdtm Kpivel To

arotédeopa! MéBodot ddackariog: avarvon Epyov, eneénynon-eneénynon.

Awpopomomoelc yuo padnt/tpia: EvBdppovon dAwv tov pabntodv yio va cuveyicovv

Vo eKTEAOVV  plyelc otovg YnAovg kdvovg pe dvvoun ywoo vo mécovv. Ot
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SLLPOPOTONGELS YivovTal GOUPOVO HE TIC OOLVOUIES KOl TIG OLuvaTOTNTEG KAOE
EKTTOOEVOLEVOV, YEYOVOG TOL OMOLTEL TNV TPOCOPUOYN TOV OCKNCE®V OmO TOV

EKTTALOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl G€ GLALOYIKO EminEDO.

[Mapammpnoeis: o avénon ™ dvokorag Tov ToYVIOOV, UITOPEl OKOUO Kol Vo
tonofetnBovv o1 KMOVOL 0 £vag aVAUESH GTOV AALOV (OTTWG 0 TPOTOG TOL TOTOHETOVVTAL

01 KOPVVEG GTO UTOOVAIVYK).
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 30

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «H Ayvodro». IIpobépuavon pe TpdGapo Kol EDPOPO YAPUKTHPO
TOL EVEPYOTOLEL TN GKEWYT KOl TO CAOUA, TO HVTKO GUGTNUO KO TO GLVIOVIGUO TOL

GMOUOTOG.
Awpxew: 10°

Enontikd péoa-eEomMopdc: umdieg tov POAel, Kipwoiio 1 Kdvor pikpol yuoo va

oynpoaticovpe Evav peyalo KOKAO, £vag YnAdg KmVog,.

MebBoooroyio ko odnyleg: Zymuotiletor évag peyOAOS KOUKAOG KOL TPOOPETIKA
Balovpe kol KOVAKLL TEPUETPIKAE TOV, Yo vo. EEpovV Ta Tandld 0Tt B mpémel va
otafovv €€ amd avtov. H yvuvdotpia divel d1dpopeg evTorég Kot 0dnyieg evoom ot
naontég Ppiokovtar £E® amd Tov KOKAO. XT0 KEVIPO TOV KUKAOL Tomobetovue Evov
ynAo k®vo. Ot pabntég mpémet va TpEEOVY UEYXPL TO KEVTIPO TNG «AUVOVANG) KOl VO
aKOLVUTNGOVY ToV YNASG kdvo. To tpé€ipo emavarapPaveror apketéc opés (LEXPL va
CeotaBovv 6Ao1) Ko pmopet va, tpomomtomBel, {ntmvtog Toug va TpEE0LV GTIG LVTEG, LE
NV TAATN TPOG TO KEVTIPO TOV KOKAOL, VO TEPTATIICOLV LE TAAY10 friLoTa, LLE KOVTGO,
KTA. 'Emetta, 6to KEVIpo Tov KUKAOL Kot YyOp® omd Tov YnAd kmvo tomobetohvton
pumaieg tov POAET Kol TOV PUTACKET, TOGEG OGeC elvan o moudld. ZntdTol amd Tovg
naONTéEG va TpEEOLV TPOG TO KEVTPO TNG «AIUVNG», VO Tépovy 0 Kafévag v umdAo Tov
Kol va yopicovv ot Béon tovg. Tote, 1 portntpa {ntd va EavatpéEovy (e OTOLoV
1pomo {ntnoel) mpog 10 KEVTIPO TOV KHKAOL KOl GKOTOG €IVl VO OKOVUTNGOVV LE TNV
UIaio Tov YnAo kdvo 6Aot. Apod oAoKANpmBOEL KL o 1 OpacTNPLOTNTA, UTOPEl GTN
dwdwasio va evtaydel kKot 1 cuveydpevn vpipmia, kabe @opd Tov T TAdLA TPEYOLV
N mepmotovv. MéBodot ddackorMag: mapayyEApatog, eneéynons, KAUOKOOUEVNG

dvokoriog.

Awpopomomoelg yia podnt 1 pobnepio: Ot d10(popoToCELS YIVOVTAL GOUPMOVOL LLE TIC
advvapies kol TG dvvatotnteg Kabe exmadELOUEVOL, YEYOVOG TOV Omoutel TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVLTIKO TOGO GE ATOUIKO, OCO KOl OF

OLALOYIKO emimedo.
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[Tapatnpnoeig: Bondntikn Kou n mapovcio tng LOVGTKNHG GLVOSEING 6T SLodIKAGIN TNG
wpobéppovong, n omoia Ba dyetl T draTpnomn Tov pLOLOY TpeLipaTog Kat TG dtabeong

TOV TAOIOV.

Kvping pépog: Evouvapumon 1ov 6®UOTog 68 STPOUOTA-O0dPOLOVS (AoKNG1OAdY10
evopyovne pe otnpigelg ko ypnon tov dxkpwv). EEowkeiwon pe to yauniod eminedo
AoKNoNG Kol EVOLVAU®ONG, GE GLUVOLOGUO E TNV EVEPYOTOINGT TOV VEVLPOUVIKOV

GLGTNLOTOG,.
Awdpkewa: 25°
Enontikd péca-E&omAionds: Zrpopoto peydin (Stadpopot) Kot Hrdres LOAOKES.

MebBoodoroyia kot 0dnyiec: tivovion kotd punkog g aibovcog tpia peydio otpodua,
dtpopeavovtag Evov dtddpopo. H youvdotpla deiyvel tig acknoelg mov Ha yivoviot
Ké0e popd, OTwe: oTNPIEN Ko pLeTaxkivnon He Ta Téooepa onpeia Tov copatog (Yyovata
KO YEPLO-CUTOVGOVANGLOY) LE TO UETOTO Vo Kottd gvubeio kol 10 pHETOTO Vo Koltd
oV Ticw pepld g aibovoag, cTAPEN Ko peTakivnon pe To yovata TaAl e oAdoyn
HETMOTOV GTO YWPOo, «Paperdkioy o€ kivnon (to copo PBpioketon oe pio gvbeia,
TEVIOUEVO KOl KUAG GTO GTPMUO LLE CTPOPECS), KEPTLVYK» GTOVG UYKMVES, KEPTIVYK» LE
ompin ota xép kol ta mOO o dudtacmn (cav pecaiol GmAYKATO), GTATIKA
«Boperdxioy, kth. Kdbe doxnon emavolappavetol TOOAX(IOTOV TPELS POPES Yo VL
eEowelwbel o pobntmg pe ™ de&oTa Ko vo TV eUned®oel. A@oh oAoKANpwOoLV
OAEC ALTEG O1 AOKNGELS, TPOOTIBETAL KOl 1] YPNOT UTAAOG OTIC LETAKIVIOELG LE OTNPIEN
TV 0TO CTPAOUO Yo EVIGYVOTN TS TOKIAMOG TV OeEI0THTOV Kol TOV VELPOUVTKOV

g0povg. MéBodot: pipmong, enidegng, avéivong Epyov kot eEAcKNoNG.

Awpopomomoelg yio podnm/tpia: Ot d10popomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapieg kol Tic dvvatdtnteg KABe w@eloduEvoy, YeYOVOG TOL oamoitel TNV
TPOCOUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLALOYIKO EMITEDO.

[Mopatnpnoeis: 1o aoKNGloAdY10 TAVE® GTO GTPMUO UTOPEL VAL TPOSTEOOVV aKOLLOL Kot
KOWMokol, paylaiol, oTNnpiEElg OTOVG OYKAVEG, KOl TOAAEG GAAEG EVOLVOUMTIKES

OGKTGELC.
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AnoOgpamnsio-Ilayvior: «Bocciay. AOAnua mov ypnoonoteitor og éva and ta o
ONUOVTIKA «TTovidloy otV EKTOOEVTIKN dtodikacio, 10aitepa TG €101KNG Kot
TPOCAPUOCUEVIC, KIVNTIKNG oyoyns. Evepyomowel v xputikn okéym, v
AVTIANTTIKOTNTO, TNV €VOTOYI0, TNV OMOTEAEGUOTIKY VEVPOUVIKT GUVAPUOYY KOl TOV

GUVTOVIGHLO LOTIOV-YEPLOV.
Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-E&omAionds: EEomAiondg tov «bocciay (UndAeg ooy cQaipeq).

MebBodoroyia kat odnyiec: To tunpa yopiletar oe dV0 opadES, ol omoieg kaBovTal o
naykoKio | Kopékhes. Méoa oTIC OHAOES OVTEG CLUUETEYOLV KOl Ol YOUVOGTEG-
EKTTALOEVTIKOL, Yot gvioyvom NG SoKESAONG Kot Yoo TNV eumAokn OAwv e €va
oy viol. Zkomdg ivar va exkteAovvTot plyelg Kot and Tig 600 OUAdES, e GTOXO TNV
dompn urdro mov Ppiokeratl 6to xOpo. Onowa opdda £xet Mo TOALEG UTALEG SIKES TNG
KOVTA otV dompn pmdAa mov ovopudleton «umaAivay, tote givol 1 vikntple. Mébodot

dwaockaiiag: eENynong-ene&ynong, mopayyEALOTOS Kol avaAvong £pyov.

Awgpoporomoeic yuoo padnt/tpia: Emavédinyn tov odnyidv 6mov kot ce Omolov
ypelaotel. O1 O10poPOTOMGELS YIVOVTAL GOLPOVA LE TIG AOVVOLIEG KO TIG OLVATOTNTES
KAOe EKTOOELOLEVOV, YEYOVOS TTOV OTTOLTEL TV TPOGAPLOYY TOV ACKNCEDV OO TOV

EKTOUOEVTIKO TOGO GE OTOUIKO, OGO KOl GE GLAAOYIKO EMimedO.

[Mapanpnoeig: Arapdfintog kavévag givar n pumdha oe KaOBe amdmepa piyng va
«oEpveTa 610 £30pog kol Oyt va piyvetar amd ynAd. Emiomg, emutpéneton to va
akovpumnost pioe oA, TV UmGAQ TOL OVTITAAOVL HE TETOWO TPOMO, TOL VO TNV

OTOLOKPOVEL OO TNV «UTOAVOD.
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 31

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «Bar’ ta otn oepdy. [ayvidlt mov péow g £viovng kivnong kot g
dpdiong TG emiKLYNG Kot TNG KAUWNG TG GTOVOVAIKNG KoL T®V 1o)iwV, EvEPYOTOlel OA0

TO HVTKO GUGTNO, GE GLVOLAGHO LE TNV OVTIANYN Kot TV KivaucsOnoio.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomiiopdc: MmoAka tovfrdkia pe aptBpovg (mg to déka), KimAia.

MebBodoroyio kot odnyleg: Xto kEVIpO TOL TPoawAiov 1 G aifovcoc ToL
yopvaotnpiov otoPalovral okdpmia TOVPAGKLY TOV TV TOVS XYoLV aplBRoVG (Ewg
10 vovpepo 10). Av dev vrdpyovv t€tota TOVPAGKIL GTO YVUVACTIPLO, oynuotilovpe
Le TV KIpoAio Thve o€ EOAvo TovPAGKLO, -1 Ao Kot 6 QOALN [LE Evay LopKadOpO-
, TOVG apBpovg. H youvdotpia oyedidlel pe v KipmAio 6to £00pog evbeieg Ypappé,
166¢G 000t givar Kot ot padntés. Kdbe pabntng £xet t otkn tov gvbeio ypoappn, Tave
omv omoia koAeitor vo TtomoBetoetl Katd avovoa cepd ta tovPAdkiae Tov. H
EKTOOEVTIKOG OElyvel pia opd tov Tpdmo mov Ba torobetnBohv ta TovPAGKLIL, 0VTMG
wote vo yivel kotavontd amd 6Aovg tovg pobntég (€Bodog g pipnong kot g
avdAvong €pyov). v apyn, Tpénet OAol podnTéc mpénet vo Bpiokoviot Tow amod Tig
YPOUUUES TOVG TPV EEKvoEL 1 OpacTnplotnTa. Me To GRUPLYLA 1] TO TOPAYYEALLD TNG
K®A mov Ba axovaortel, tpéyovv 6A01 Tpog ta ototaypéva TovAdKio Taipvovtag Kaoe
Qopd €vo 0TO YXEPL TOVG Kou TPEYOVTOG Tiom TNV €vbeiot TOLG YPOUWY| YOO VL TO
tonofetncovv. Ot apiBpoi Ba sivar molhamdol ota TovPAdKL0, 0TTOTE O LaONTEG TPETEL
Vo TPOGEYOLV UNV TTépoLvV ToV 1010 apBud dvo M tpelg popés. 'Etot, okomdg eivar va
otwoytel pia oepd amd apBuote, pe T c®ot Tovg, avEovsa cepd! O padntg mTov
Ba Tpé€etl mo ypnyopa Kot B oyNUATIGEL TPMOTOC TNV KAMpoKe pe Toug aplfovg Tov

oMOTA, Elval KOl 0 VIKNTIG.

Awpopomomoelg yia podnt 1 pobnepio: Ot d10(popoToCELS YIVOVTAL GOUPMOVOL LLE TIC
advvapies kol TG dvvatdtreg KAOE EKTOOELOUEVOL, YEYOVOG TOVL Omoutel TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVLTIKO TOGO GE ATOUIKO, OCO KOl OF

OLALOYIKO emimedo.
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[Mapamnpnoeig: To mouyvior pmopet va emavaAnedet dVo Kot TPES POPES. Xe aVT TNV

TEPIMTOON, VIKNTNG £lvol avTOG TOV £XEL KEPOITEL TOVS MO TOAAOVS YOPOLC.

Kvpiog pépoc: «Ta eumddo tov kaykovpd». Kvpio mpomdvnon pe otdéyo v
EVOLVALMON TOV KAT® GKP®V Kol TNV GUEST, KIVNTIKN ovTamdkplon o€ epedicpata

AEKTIKA, OTTIKA, OTTTIKO.
Awpkewa: 25°

Enontwkd péoa-EEomMopdc: otepdavior pikpd, 600 yniol kdvol, Koviol kdvot,

oKowdakl, umdio (Laiokn 1 ceOnnploxn).

MeBoodoroyio kot odnyleg: Ztnivetor pio owadpoun omd eUmOdI Kol KIWNTIKES
deomreg mov mpémel va €pBovv €1¢ mEPAC. TNV 0pyN TG OLOPOUNS, LIAPYOLV
evouéva, o pia gubeio, ote@avia Kot ot podnTég Tpémetl vo OOV HEGH GE QT LLE TO
V0 TOVE TOSL TOVTOYPOVA EKTEADVTOS TNV TEXVIKT TOV HUKPOV GALOTOC. TN GLVEXELN
™G SO POUNG VILAPYOVY KOVTOT KOVOL e KATO1lo amdGTaoT) LETAED TOVG, OVTMG MOTE
Ol HoBNTég va. Popovv va ToovV amd TAVE TOLG UE T OO TOVS EVOUEVE, OTMC
akpPdg Kot ta Karykovpo. Metd, 1 yopvaotpla £xel Totofetnoet £va 6Te@AvL Alyo mTo
paxpid, péco oto omoio Oa Bpioketon n 01 (1 Kémorog dAlog fonBOG-portnTNC), Kot
Bo extelel TPELS EMTOMIEG TEPIGTPOPES KPOUTDOVTOS TO GKOVAKL TO XEPLOL TNG. XKOTOG
etvar o paBnme va anddel movo ond To oKowdkKL He To. VO TOV TOd YWPIG Vo TO
OKOVUTNGEL OTAV QLTO EPYETOL TTPOG TO HUEPOG TOL (GOV TO KAAGIKO O VIOl «POAO»).
H dpacmpiomta extereiton mévte popég Kot HOTEPA YIVOVTOL TPOTOTOMGELS, E1TE MG
TPOg ToV OYKo NG mpomodvnong (av&avovtag tov aplBpd TV GTEPOVIOV KOl TOV
KOVOV), €lte pe v tpocsOnkn urdrog mov Ba tpémet va kpatohv Kab’ OAn m didpkela
NG AoKNONG Ot LaBNTEG GTa YEPLOL TOVG (EITE [LE TOVS AYKMOVES AVYIGUEVOLG 6TO 6TNHHOG,
elte pe 1o X TEVIOUEVO TTAVED amd TO KeEPOA). MéEBodor ddaoKkaAiog: pipnon,

TOPAyyELUA, OVAALGN £PYOV Ko EEACKTOM).

Awpoporomoelc yio podnm/tpia: Ot 010popomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapies kol TG ovvatodtnteg KAbe wEEAOLUEVOL, YEYOVOC TOL Omoutel TNV
TPOCOPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

oLALOYIKO emimedo.
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[Tapamnpnoeig: Lto T€A0C TOV TOPATAVE dPACTNPLOTATOV UTOpoVV Vo TomofetnBovv
000 ynAoi K®VOL apkeTd pokpvutepa omd TV Ttehevtaio doknon. Ot k®vol avtol
UTOPOLY VoL £XOVV TO POAO TNG YPOLUNG KTEPLATIGHOV, KaBmG Alyo To micwm umopet
va tomofetn0el éva pikpd ote@dvi, péca 6to omoio Oa kadeitor vo pumet o podng Ko
LE TO «Tape» N To cOHPIYUO TNG YOUVACSTPLOG O TpEmel var TPEEEL e OAN TOL TN SVVOUN

UEXPL VO, TEPAGEL T YPOULUT TOV KOVOV.

AnoOgpansio-TIlayvior: «Bocciay. AOAnuo mov ypnoiponoteiton g va omd Ta mo
ONUOVTIKA «TOyvioly oTnV eKTodeLTIKY dtodikacio, 1dtaitepa TG €01KNG Kot
TPOGOUPUOCUEVNG, KIVNTIKNG oymyns. Evepyomoiel v  kputikn okéym, v
AVTIANTTIKOTNTO, TV EVOTOYI0, TNV OMOTEAEGOTIKY] VEVPOUVIKT] GUVAPLOYY| KOl TOV

GUVTOVIGHO LATIOV-YEPLOD.
Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-E&omAionds: EEomAiondg tov «bocciay (UndAeg ooy GQAipeg).

MebBoodoroyia kot oomyiec: To tunua yopiletatl oe dvo opddec. Méoa ot opddeg avTég
GUUUETEYOVV KOl OL EKTOOEVTIKO1, Y10 EVIGYLOT NG O1LOKEOOONG KO Y10l TV EUTAOKN
OA®V o€ &va Tatyvidl. Lkomog eivon va exteAobvTol plyelg Kot amd Tig 0V0 OUAOES, IE
010Y0 TNV Aompn urdia mov Bpicketal 6to YDdpo. Omola opdda Exel O TOAAEG UITAAES
OKEG TNG KOVTA 6TV AGTTpN UdAo Tov ovoudleTol «UmoAivay, TOTE Elval 1 VIKNTPLO.

MéBodot dwvaockariag: eENynong-ene&Nynongs, mopayyEALATOS Kol avaAvong £pyov.

Awpopomomoelg v pobnti/tplo: INRovtiky 1 mopodTpLVveT, N evBGppLVoN Kot M
OeTikn avatpo@odoTNor. Ot S1pOopOTOMGELS YIVOVTOL GOUP®VA LE TIG 0dVVOUIES Kot
TIG dVVATOTNTEG KAOE EMMPEAOVIEVOV, YEYOVOS TOV OMOLTEL TNV TPOCOPUOYN TMOV

OOKNGEMV A0 TOV EKTOOEVTIKO TOGO GE OTOUKO, OGO KOl GE GLAAOYIKO EMIMEDO.

[Mopatmpnoeils: AnapdaPintog kavovag eivor n pumdlo oe Kabe oamdmepa piyng va
«OEPVETOY GTO £00POG Kot Oyl vo piyvetoan amd ynid. Emiong, emrpénetal 10 va
akovumoel pioe BoA] TV UmGAo TOL OVTITAAOL HE TETOO TPOTO, TOV VO TNV
amopakpivel and v «umoAivay. Eniong, oe avtd 1o tufiua umopet va yivovtor ot
plyelg and 6pba Béom, dvokoAevovtag £€1ct v gvBvPoria kol Tov €leyxo TNg

nePicoag SOVOUNC.
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HMEPHXIO TPOI'PAMMA IIKA No 32

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppaven: Muprg dudpkelag Oeatpikd moyvidl. Tkomdg 1 gvepyomoinon g
QOVTOGIOG Kol TG ONUIOVPYIKOTNTOS, COE GULVOLOCHO WHE TNV EVEPYOTOINGT TOL

OMOTOG, TOV KUKAOPOPLOKOD GUGTILOTOG KOl TG HVIKNG 0pOTVIONC.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomiiopdc: XaAopotikny LOVGIKY| Kot nyela.

MebBodoroyia kot odnyieg: Ot pabntevdpevol okopmiloviol 6To YOPO KOl TEPTOTOVY
pe apyd pvbuo, copeova pe v odnyia g YOuvAcTplag, 1 omoio EUTAEKETAL GTN
SLodtKacia Yo TEPUITEP® JAOPACTIKOTNTA KOl EVOLOPEPOV. ZNTOVIEVO TOL BeaTPLKOD
ToVIOoL Elval va avamopacTioovy ot padntég Kamolo (Mo, aVTIKEIRNEVO, dEVTPO 1)
@uTo, KAmolo cuvaicOnua N pio KOTAGTACT, OVAAOYQ TO EKAGTOTE OMTIKO-0KOVGTIKA
napoyyéipata. [Ly.: «mepmatdpe apyd peg 6to SAc0G Kot EAPVIKE YIvOLAoTE AVKAKLO
oV LOMG Eumtvave amd Tov HITVO TOVS KO TEVTAOVOVTOL Y10, VO, EEKIVIIGOVV T1 LEPOL TOVS»
N «yobnkope 610 0dcog kol vimbovpe pofiopévortpopokpotnuévory. Mébodotl mov

YPNOLOTOIOVVTOL: TAPUYYEALOTOG KOt LN oG,

Awpoportomoelg v poadnti/tpa: Ot dlopoponomoelg yivovtolr cOUPOVO LE TIG
advvapies kol TG dvvatotnteg KaBe eXTOOELOUEVOL, YEYOVOS TOL OTTOLTEL TNV
TPOGUPUOYYT] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GLAAOYIKO emimedo.

[Mapapnoeig: Topatnpd 10 TOCOGTO EUTEIMONG TNES ACKNOMNG KOl KALOKOVE® TN

oLVOETOTNTO TOV LKPDOV 1IGTOPLADV, GE TEPIMTOGT TOV OVTOTOKPIVOVTOL KO Ol LoONTES.

Kvpiog pépog: Aepofua yopevtikn dpaoctnplotnre. MovctKoKivnTiKY, YOPEVTIKN,
OVTUANTTIKOKIVITIKT], YVOGTIKOKIVITIKY KOl WYOYOKIWWNTIKY dpacTnptoTnTa ToL Ponbd
GTO GLVTOVIGUO TOV AKPOV KOl YEVIKOTEPO TOV CMOUATOG, GTY XPOVIKT aKoAovbia Twv

KWWNoE®V, KaBmG Kot 6T VELPOULIKT) GUVAPLOYT.

Aldpkewa: 25°

153




Enontikd péca-eEomhionds: povoikn amd nyeio.

MebBodoroyia kot odnyieg: H yopvaotplo ektelel pmpootd and toug pobntés, -pe m
YPNOT TOL KAOPEMTICUOD KIVIICEWDV-, aepOPieg, pLOUIKEG Ko YOPEVTIKEG KIVIOELS, UE
0TOYO T1 GLVOAIKY], OAAG KOL TNV ETUEPOVG EVOLVALMOT TOV HVTKOV GuoTiatog. Ot
pébodotr mov ypnoomolovvTal ivar ovtol ™G emideing, g emeENynons, g
avdAvong £pyov kat g Uiunongs, Emopéveg akolovdeitat £vag 018aKTIKOG GLVIVAGHOC
TV Topondve. Ot acknoelg TepAapBdvouy: KOHOTIGHOVE AKPpmV, pLOUKEG KALWELG
1010V Kol KOPLOV, AVASTADGELS amd OpOia BE0T, GTPOPES GTO YMPO KoL YOP® amd TOV
aEova poag, emttdémia Tnonpata o€ pio 1 600 Paoelg oTPIENG, EMTOTIES YOTAES, YKOAOT

KTA.

Awpoportomoelg v padnti/tpia: Ot dlopopomomscelg yivovior GOUPOVO LE TIC
advvapieg kot Tig OovvatoOtNTeg KABe ®EEAOLUEVOL, YEYOVOC TOL Omoutel TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOIOELTIKO TOGO GE ATOUIKO, OCO KOl OF

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mapatnpnoeig: H povokn npénet va givan aucOntr|, Lompn Kot pubukn yuo va eEdpet

TO EVOLOPEPOV KO TT GLUUUETOYN TOV HoONTOV.

AnoOgpansio-Ilayvior: «O «Okhog 1TG YvOONS). ZOUOTOYVEOCTIKO Kol
OVTUANTTIKOKIVITIKO oy vidl, HE KUPLO GTOYO TV Yuyxaymyio Tov modudy Kot T
evioyvom NG AVTOEIKOVOG TOVGS, TNG COUATOYVOGTOG, TNG EEACKNONG TN AEKTIKNG TOVG

EVYEPELOG, TNV TOPAOEST] TOV AYOTNUEVAOV TOVG GLVTOEIDV KoL TOV TPOTIUGEDY TOVG.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-eEomhopds: pio pmdio, LoIAdpeg 1 ATOMKA CTPMOUATO

MebBoodoroyia kot odnyieg: Xto mouyvidt avtd ocvppetéyet kot o KOA. Kdabe évag
pafntg kabetar og pio paSihdpa, oymuatiCovrag 6Aot pali Evav kokio. Ta tdowa twv
pafntadv torofetoHvtal e SLUTAOT, LE amaywyn. ZKomog eival to de&i méALA Tov KAOE
poOnTi vo 0KOLUTA TO aploTePd TEALN TOV SMAAVOD TOVv, Gav va oynuotiletol éva
aoTépt pe ToAAEG Yoviec. H yopvdotpla kpatd oto xépt g pio pmddo, n omoio Oa
mpémel vo 000el og KAmolo cvumaiktn poévo pe koAwopa. o vo yiver n maca oe

CLUTOAKTY), TPMTO TPEMEL VO OKOLGTEL TO GVOU TOL TToudlov 6to omoio Ba 60l N
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umdAa. Ot TpeC TPAOTOL YOPOL TOL TTALYVIOOD EKTEAOVVTAL LE TNV 0dNYio 0 Kabévag va
TEL TO OVOLLA TOV LOALS TTAPEL TNV TTAGO KO VOL TTEL OLVATE TO OVOLLL KATO10V TTov BEAEL
Vo 0DGEL TNV Udda, ... «Me Aéve Avileliva. OEA® va 0Dom Taco 6TV APTEHIC).
O1 endpevol Tpelg yOpor apopovy oty 0dnyio: «Afwm éva ayamnuévo Hov eaynto Kot
dtvo mhoa og Evav eido povy. H mdoa Ba tpénet va 000el katd tov id10 Tpdmo, Aéyovtog
oniaodmn dvvatd to dvopo o padnt. Metd, n 0o yia umopel va apopd 6T aryamnuEVo
YPOUO TOVG, TNV OyamnUEVN TOVg GuVNBELa, To Gvoua TG HOUAG 1] TOL UITOUTE TOVG,
oV ayamnuévo ¢ido touvg k.0.k. H mowidla odnyidv eivar peydin kot ot pobntég
puraivouv o pio dtadikacio oKEYNG Kol KATAVONoNS TOV EPOTNUATOV TOV TOVG
dtvovtol. Xpnoyomoleitor GuVOLAGHOG TOAADY OWOUKTIKAOV HEBOd®V, OmM®OC NG
e&nynong-emeEnynong, g emideEng, g Hpnong, g KAMPoKopEvNg duokoiiog, g
KkafodNynong Kot TG AvaKaALYNG.

Awpoportomoelg v poadnti/tpia: Ot dopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvapies kol TG dvvatotnteg kabe eKTOOELOUEVOL, YEYOVOG TOL Omoutel TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOIOELTIKO TOGO GE ATOUIKO, OCO KOl OF

GLAAOYIKO emimedo.

[Mapampnoeig: EmbBounm ko n Pondeia evdg tpitov-cup@ortnty yioo TV OHOAN

JLEKTEPOIMON TOL Ty VOOV Ko Yo vo dtatnpn el n pon tov.
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HMEPHXIO TIPOI'PAMMA IIKA No 33

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavon: «Toydky. Yoyayoykd, ORTIKOKIVNTIKO, OVTIANTTIKOKIVITIKO

T Vidl ETOOTNTOS Kol €YP1YOPONG.
Awpxew: 10°

Enontikd péoa-eEomMopog: undia modoceaipov, undia BOAel, 000 ynioi kdvol yu

Vv 0pLoBETnomn Tov YdPOov TOL o YTLTOVY TNV UTAAQ.

MebBodoAoyia Kot 0dnyieg: v TAELPE TOV YVLUVACTNPIOV TOV VIAPYEL 1| UTACKETO
tonoBeteitan Eva PETPo poakpld amd tov toiyo 1 urdro todoceaipov. Ot padntég £xovv
oynuoatiost pio oepd Kot dlvetanr n odnyila kdbe opd mov KAmOLog glvarl TPAOTOS VoL
covtdpet pia eopd TNV UTEAQ pe OKOTO OmapOiTnTO VO AKOVUTNGEL TOV TOLXO KO VoL
emotpéyel miow otnv mAsvpd TV padntov. Mrpootd amd tov Tolyo £xouvv
tonofetnBel dvo ynAoi kdvol yla va EEpovv 0Tt Ba TpENEL VoL 6TOYEVGOVY HEGH GE OVTO
10 YOPIKO TAaic10. 'Emetta, 0 endpevog pabntng Tumdet TV Urdio [Le TOV 1010 TPOTO.
O kaBévag TpEmel va GOVTAPEL pia popd, Ywpic Oe0TEPT AP 1} KOVTPOA TNG UITAAOG.
[Mvovtot, OnAadn, OALETAAANAL KOl GUVEXOUEVO, GOLT GTOV TOlYO UE pio LOVO ETOQT.
Otav ohokAnpwbBel avt n mpodoknon, exteAdeitar 1 dg0TEPN SPAGTNPLOTNTO TOL
yiveton akpimg pe Tov 1010 TPOTO, L TIG LOVES dLaPOPES OTL TAEOV 01 WONGELS YivovTal
He Ta 000 YEPLa,-cav va divetal mioo Le Ta 000 XEPLOL GTOV TOTY0-, KOl YPNCLOTOLEITOL

TOPA 1 UITOAQ TOV POAET.

Awpoportomoetlg v podnti/tpa: Ot SlopopOTOMGELS YIiVOVTIOL GOUP®VO LE TIC
advvapies kol TG dvvatotnteg Kabe exmadeLOUEVOL, YEYOVOG TOV Omoutel TNV
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GLALOYIKO emimedo.

[Mapamnpnoeig: e mepintmon mov ot pobntég avrameEEABovy ypryopa Kot ETapkmg
OTIG OpacCTNPLOTNTES, AVEAV® TO PLOUS TpeEinaTog 1 dONUOVPYD TOPOAAAYEG GTOV

TpOT0 Padicpotog (m.y. He TAdyo fpato, e oTovpmuéve Puota KTA.).
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Kvpiog pépog: Mvuikn evovvaumon pe m Pondela tov te66Gpwv onueiov otpiéng
TOV GOUATOC (OGKNGLOAIYI0 EVOPYOVIG YOUVACTIKNG HE TPOCUPUOYES OTIS OVAYKEG,
OTIG WTEPOTNTEG KOl OTIG OLVOTOTNTES TOV HOONTOV). AGKNGELG TOL TPOAYOLV TOV
KWVNTIKO GLVTOVIGUO, TN WVIKN EVEPYOTOINGT, TN VELPOUVIKY] GLVOPUOYN KOl TNV

OVTIANTTTIKOTNTOL.
Awpkewa: 25°
Enontikd péca-eEomMonds: Kovol pikpoi, GTpOUOTA.

MebBodoroyia kat odnyiec: I[Ipdn doknon: torobénon dVo KOVOV, EK TOV OTOI®MV 0
évag amoterel 1o onueio exkivnong Kol 0 0EVTEPOG TOV KMVO TEPUOTIGUOV. XE VTNV
Vv doknomn ot pabntég mpémel va petaKvnBovv amd Tov £vov KOVO GTOV GAAOV
YPNOLOTOIMVTAG TO XEPLOL TOVG KoL TO, OO TOVS TAVTOYPOVA, YMPIS VO KOV 1
Aekdvn oto matopo (cov 10 «PAdicpa GKOAOL» NG €VOPYAVNG YLUvaoTKNG). H
YOUVAGTPLOL EMOEIKVOEL TNV ACKNON KOt ot pobntég v avamapdyovv (LéBodog
pipmong ku emideiEng). H 101 doknon extedeitonl kot pe TOAAOVS KOVOLS EVILAUESA,
oVtwg ®ote va yivetal (ryk-Coyk pe técoepa onueio ompiéne. H devtepn doknon
yivetar pe ™ Ponbela otpoudtov mov tomobetovvionl kaTd UNKog TS aibovoad.
Exteleiton Bdoton-petakivnon pe téocepa onpeio otpiEng: ta dVo Avem dxpa Kot To
yovata Tov oeeiovpevov. H 10w dokmon yivetar it pe 600 KOVOVGS, e TOALODS
KAOVOULG, UE 010popoToinom ot onpeion otpiEng: oo Gve Akpo Kol OVO KAT® AKPO
(Woteg TV mEAUATOV), HE OLOPOPOTOINGTN TOL HETOTOV, TOV KOTELOOIVGE®V TOL
oOUATOG 6TO YOPo KTA. Téhog, exteheiton Kot piot CLVEPYATIKN KOl EVOLVAUMTIKN
GoKNON TOLYVIOOOVUS HOPPNG, HE OVO HadnTtéc va ocvvepydlovior HETAED TOVG.
YVYKEKPIUEVO EKTEAEITOL 1] AOKNOT «TpameldKyy TNG EVOPYOUVIG YUUVOCTIKNG, OOV O
évag pabntg Kpatd To TOSO TOL GLUUAONTH TOV HE T YEPLO TOV KO 1] HETAKIVION
T0V podnT mov Ppioketonr umpootd tov yivetor povo pe ta xépro. tov. MébBodot
dwaokaAiag: piumon mpotdmov, emidelEn-kabodnynon, oavaivon £pyov Kot

TOPAYYEALLOL.

Awpoporomoelg yio ponti/tpia: Aopbmtiky mopéupaon kot couatikn otvpdmon 1

K000 yNoN TEPAUTEP® GE OO0V XPENCTEL.

[Mapatnpnoeig: Mropel va exteleotel kKor 1 doknon «tpoameldkyy pe dvo onueio
ompiEng mov Ba elvar Ta dve dkpa Kot to TOO Vo Kpatd €ite KAmolog cuupadnTg

TOV EMOPEAOVUEVOL OV KAVEL TNV AoKNOMN N KATo10¢ yupvaots fondog. Eivor pio
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ovuvhetn KivnTikn 0e€10TNTO TOV EVEPYOTOLEL TO v PEPOC TOV CAOUNTOG, TN OTNPIEN
OTOV KOPUO, TN VELPOUVLIKN GLVOYN, TNV EVOLVAUMOGCN T®V KOIMOK®OV Kol poryloinv

HL®V, EVE TOVTOYPOVO SLOKATEXETAL OO GUVEPYATIKO YOLPOUKTIPA.

AnoOgpamneio-TIlayvion: [Toayvidlr «kKopowoy pe tpomonoinon kavovev. Poyayoyiko,
OVTIANTTIKOKIVNTIKO oy vidl, HE OKOTO TNV €VEPYOTOINGM NG €YPNYOPONS KOl TNG

ETOOTNTAG amd Kamolo e€mTepikd epédioua.
Awpxew: 10°

Enontikd péca-eEonhonds: pio pumdio Kot KipoAio (Yo oynuaticpod evog KOKAOL 6To

dAmed0/£00.(p0G).

MebBoooroyia kot odnyiec: "‘Evag pabntig uraiver 6to kévtpo tov KdKAov. ['vpw tov
Bpiokovtat ot vrOAoTol PabnTEG, 01 0TOi0L KL £X0VV BTNV KOToYN TOVG TV umdda. Ot
eEmtepkol maikteg divouv moeg PETOED TOVG, LE GKOTO VO, UMV TLACEL O KEVTIPIKOG
ouumaiktng Toug v pndia. Emtpémovior OAwv TV 00V 01 mdoeg (oKOOTES, YNALES,
YNAOKPEUAGTEG, YOUNAES, LE GUPGUYLO-KOAGUO TG UTOAOS 6TO £30¢0C, KTA.). AV 0
pnaBn g mov PpickeTon 610 KEVIPO MAGEL TV Urdha, TOTE TN BE0M TOL AapPdvel oV TOG
oL ektéhece TV mhoo tehevtaiog. Exmodevtikég péboodot: emideién-kabodnynon-

emeENynon Kot péBodog Tov TapayyEALOTOG.

Awgpoporomoelg yio podnm/tpia: Ot dopopomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapies kol TG dvvatotnteg kdbe exmodevopevov, yeyovog mov amoutel TNV
TPOCUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLALOYIKO emimedo.

[Mapanpnoeig: Tlpocoyn otig maoeg va unv eivar duvatég, Ploneg N «ITPOKANTIKESY.
Mmnopodv va ektelecTobV Kotd TN OldpKeEl TOL TOLXVIOOD, Ol TAGEG TOV
TPOAVAPEPONKAY LLE TPOGAPLOYN OTY OTHPIEN TOV KATO AKP®V, ONAadN: TG TOvVE®
amd T0 KEPAM KAVOVTOG KOVTGO, TAGH GKOGTH KAVOVTOG EXITOTLN, UIKPA CALOTAKLO LLE
TaL OVO TOdL, K.0.K. OAAG akOpa ko vo avEnBet o péyefog Tov KOKAOL, SLGKOAEHOVTOG
£to1 T dwdikacio kot avédvovtag To TPEEIUO TV patnT®dv, TV Tpoctdleld Toug Kot

™ S1dpKeLn TOL KAOE YOPOV.
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 34

*EYnueioon: H mpobépuovon oe kdbe mpomovnTikd meplexOUeVO amd TO GUYKEKPIULEVO
EKTOLOEVTIKO TPOYPOLLLL KO LLEYPL TO TEAEVTALO glva ida kot dev aAldlel, 00T BoTE
0l ETOEELOVUEVOL VO TNPOVV L0 CUYKEKPIUEVT] GELPA TPOTOVITIKADV LEPDV GTNV OPOL
NG YUUVOOTIKNG, GUTOUATOTOUDVTING £TGL TOLG KAVOVEG TOV OEMOLV TO MO TNG
QLOIKNG aywyns kal arootndiCovtag (oe 6,tt fabud ddvatar) 10 AGKNGLOAOYLO TNG

TpoBEpravonc.

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOIIOXZ

MpoBéppavon: Tpéipo o10 mPoadAO pe evoAlayéC KatevhOVoEDV Kol TPOTOL
extéleonc. IlpoBépuravon pe aepdfio mepleyOdUeEVO, KATAAANAN Yid TIG AVAYKES TOV
EVNATK®V KOl 0PKETE GNUOVTIKTY Y10 TY QLGIKT] TOVS KATAGTOGT KOl TNV EVEPYOTOINoN

TOV HETAPOMGHLOD TOVG.
Awpxew: 10°

Enontikd péoa-eEomhMopdc: Xpnoionoohvtol 1on ot vIdpyovces dompes, vbeieg

YPOUUES TOV TPpoavAiov. Agv vTdpyel TepoTEP® EOTMSUOG.

MebBoooroyia kot odnyiec: Ot w@eAoVUEVOL TPEYOLV ATO T pio TAEVPE TOL TPOALAIOV
€¢ TV GAAN, otV apyn ne xohopd tpéipo. Avtd emavalapPAaveTol yio T€00EPIC
eopés. ‘Emeita, extedeiton tpéllpuo pe «yoModkioy (mdole TEVIOUEVA, UTPOCTAH),
TPEEYO E TO TEAUOTO VO QTAVOLV GTOLG YAOVTOVG, TPEEO e TAGylo Pritata Kot
OANOYEC HETOMOVL, TEPTATNUO HE HETOMO TPOS TO OYoAeio (ovamodn @opd
TEPTOATAILOTOG), TEPTATNLO GTIG LOTEG KOL TO XEPLOL TEVIOUEVO, TOVE® OO TO KEQAAL,
TEPTATNUO HE OTAPIEN OTA TEALOTO KOL TEPLPOPES TMV YEPIDV, TEPTATNO OTIC
QTéPVEG UE dLaTaoT TOL Ppaytoviov HVOG Kol TNG KEPKIOKNG TEPLOYNS (Kot ot dVO
Yéplo), KOOMG Kol TEPTATNUO LE TAAYIEG, PEUES EKTAGELS TOL KEQOUAMOV (Oe&d Ko

aplotepd) pe ) fondeta Tov xepldv.

Awgpoporomoelc yoo pabnt 1 padnepio: EvBdppovon kot mapodtpuvon ko’ OAN
dupketla e Tpobéppovong. Ot S10popoTOGELS YIVOVTUL COUPOVO LE TIC AOVVOUIES
KoL TIG duvaTOTNTEG KAOE EKTOUOEVOUEVOD, YEYOVOS TTOV OOLTEL TV TPOCAPUOYT TOV

OOKNGEMV A0 TOV EKTOOEVTIKO TOCO GE OTOUKO, OGO KOl GE GLAAOYIKO EMIMEDO.
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[Mapampnoeig: H «déBe doxmon mov exteleiton KaTd UNKOG TOL  TPOAVAIOL
emavoAapPavetal TEooEPIS POPEG KOl TPEMEL VoL dtotnpeitan Evag puOUOS-TEUTO oTNV
Kivnon Kot 1o TPEELO TV EKTALOEVOUEVOV, TPOKEUEVOD Vo evepyoToBel To aepofto
KOTOQAL TOVG Kol VoL UV OLOKOTTETOL 1) TPOETOLOGIO KO 1 AELTOVPYIo TOV HVTKOD

GUGTNHOTOG.

Kvpiog pépog: Toayvidvmaryvimdne kivntikn opaoctmprotnta «Ilidoe ™ onuaio» pe
tportonomoelg. KatdAAnAn mpomovnTiky S1adtKacios Yoo T0 TPAOTO Kol EIG0YMYIKO
naonpa, ovTmg MoTE Vo VIoYLOEl To PIAKO, gud1dfeTo Kat YapodUEVO KATLA, EVD Ol
emmeelodpevol  yopvalovior Kot €£00KOUVTOL  GE  UETOKIVIIOELS GTO  YMOPO

TOKIAOTPOTMG,.
Awpxewa: 25°
Enontikd péca-E&omAiopds: otepdvi, Doacpo/pavinit, pikpot k@vot.

MebBoodoroyia kKot 0dnyieg: 1o kévtpo Tov TpoavAiov Ppioketor Eva pkpd oTEPAVL,
o6mov péca oe autd vdpyel £va VEooUa N Eva LavTAAL Tov epeic Ba amokaiovpe
«onuaioy. Mellov okomdg Tov maryvidowy givol €vag amd Tovg HoONTELOUEVOLS Vi
TAoEL TN onpoaio TPAOTOG. XvyKeEKPUEVO, TO TUua Yopiletal o dVo opades. H kabe
onada maipvet pio TAELPE TOL TPOAVAIOL KO GTEKETOL TAV® GTNV AGTPT|, EVOEICUEVN
ypapu. H gormtpia mnyaivel oe kdBe opdda kot apBuel tovg pabdntevdpevoug,
POTAOVTOG TOVG GTO TEAOG 010G aplOUOg elval 0 Kabévag Yo va Yivel KaTavonTto Kot va
eunedwBel amd Olovg. To mayvidr Cexwva Aéyovtag évav aplBud dvvatd Kot ot
OPEAOVUEVOL TTOV aKOVV TO O1KO TOLG VOULLEPO, TOTE PYaivouv TPEYOVTOS UTPOGTA Yo
Vo TapeL Evag amd Toug 0Vo yYpryopa T onpaio ota xépta tovg. ILy.: «Topa 6o Pyet
Umpootd 0 apBudS Evaly kat avtioTotya To vourEPO £va amd KAOe opdda TpéyeL TPOg
10 KEVTPO, OOV PpiokeTal To oTePEVL. NIKNTNG avadekvhETAL ALTOG TOL Bl CNKADGEL
TPAOTOG TN «onuaion ynid. To moryvidl, apov eravain@Oel apketéc opeic, Umopel va
tportonomBei Pdlovtog otn Sdpopr| TPOG TO GTEPAVL,- Kot amd TG V0 TAEVPES TV
OLLAd V-, TOALOVG HIKPOVS/KOVTOVG KDOVOLS, TOVS 0TOI0VG O LaBnTELOEVOL KAAOVVTOL
va mepdoovv pe Cyk-Cayk kot cvveyopevo tpeé&o. Emiong, vy v evioyvomn tov
EVOLOPEPOVTOC, TNG EUTAOKNG KOl TNG GLUUETOYNG OA®V GTO oty Vidl, UTOopovV Vo
AKOLGTOVV TOVTOYPOVO akOpa Kot 000 aptBpol and kabe oudoda! 'Etol, avdveton n

ETOOTNTA KOL 1 EYPNYOPON OTO AEKTIKO-OKOLOTIKA €pebicpata, Kabdg kot m
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avTiAnmTikotnTo. MéBodor ddackariag: mapayyEAuatog, exenynong Kot avaAvong

épyov.

Awgpopomomoelc yio padnti/tpla: H emovainyn twv odonyiov givor embountn, kobmg
TOALOL OO TOVE EKTOLOEVOUEVOLS XAVOLY TNV TPOGOYN TOLG N 0V avTiAapPavovtal
TNV OVTIOTOlYl0L TOL VOVUUEPOL UE TN OIKN TOVG EUMAOKT 010 Touyviol. Ileportépw
eneENynon Kot KaBodynon og TPog Toug KAVOVEG Kot TIG 00NYieg TG OpacTnplOTNTOS

G€ OTOLOV YPELCTEL.

[Mopatpnoeig: Ot odnyieg kat ta mapayyéipata kébe apBpov mov mpémel vo Pyet

UTpooTd, TpEmeL va, divovtat kabapd, Suvatd Kot KoTovonTd.

AmoBgpaneia-Tloryvidr: «O KOKAOC TG yvopipiog e xpiion Lrdroc. Apactnpotnta
oV «KAEtvey gvydprota To PdONUE, GLGTVOVTOG TOGO TOVG WPEAOVIEVOVG, OGO KOl
TOVG POTNTEG Péoa otV opdda. Evepyomoteiton ) avtidnym, n yvoon (e€okeimon ko
EUMEOMON VEWV OVOUATOV KOl TPOCMOTMY) KOl 0 AENTOG YEPIOUOS OVTIKELLEVOL

(umérog).
Awpxew: 10°
Enontwkd péca-E&omhonodg: pio pmdia.

MeBodoroyioa ko odnyiec: Zntdron amd TN QOUTNTPO. Vo TOGTOOV OAOL Ol
padntevopevor kot pali Toug Kot ot portntég o€ Evay PHEYIAo KOKA0. AQov GynUaTIoTE
0 KOKAOG, aprvouv OAOL Ta XEPLO TOLG Kot KAvouy dvo peydio Proto Tpog to Tiow
v va «ovoi&ew to oynua. H gotttpia maipvel ota xépta g o pdia kot Cntdet
and 6Aovg 66ovg Ha EpBel 6TV KOTOYN TOVS 1| UTAAQ CVTY], VO TOVV TO GVOLLA TOVG KoL
10 €niBeTd TOVG dLVATE. TNV APYN TNG SLIKAGTOC, 1 LTAAX «YLPVAED) KUKAIKE XEPL-
1P, 0eE106TPOPA 6TOV KUKAO. AQoL 0AoKANPpmBOEel N Yvopiuia pe dAovg, T0te (ntdTon
amo T eolrtnTpla va divetan mhoa og Omolov 0 kabévag emtBupel, KUADOVTOG TNV UTAAQ
HE Ta Y€PLO TOV GTO £00POG TPOG TNV KatevOuvor tov gidov Tov. Otav 1 urdia pTacEl
OTOV TEMKO TNG TPOOPIGHO, ALTO TOL TNV TAIPVEL GTO YEPLOL TOL TPETMEL VAL TTEL OLVATA
10 ayamnuévo tov youmt. H dwadikacio eravorappdverar pe mokilovg tpomovs, Onme
Aéyovtog TN duvaTé TO AyamMUEVO HOG eOyNTO Kol divovTog TAcH GE EVOV GCUUTAIKTY

He ta 000 YEPLol TAVM oo TO KEPAAL 1] AEYoVTaG dSuVATA TO GVOLLOL TOV QYOI UEVOD LOG
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eidov Ko divoviag okoot) mhoo o€ Kamolov, KTA. MéBodol SdacKaAing:

TOPOYYELULATOG, ETEENYNONG KO EUTAOKNG OTN SLO0KTIKT O1001KaG1L.

Awgpopomomoelc yoo ponti/tpio: Evldppuvon oe dmolov PAEmovpe 0Tt yperaleTon
KATOC mEPIOCOTEPO KIVIITPO Kot EMOVOANYT TOL (NTOVUEVOL HE OLVOTH G®VN Yo
OO0V VIPEMETAL VAL LUANGEL OLVOTA N £xEL EEYAGEL TNV EKAGTOTE 00N Yi0l TOV TTOLYVIOLOV.
Ot d1opopomomoelg yivovtal GOUE®VA HE TIG advVapieg Kot TIg duvatdtnteg Kabe
EKTTOOEVOLEVOV, YEYOVOG TOL OMOLTEL TNV TPOCOPUOYN TOV OOKNCE®V OTd TOV

EKTTOOEVTIKO TOCO GE OTOUKO, OGO KOl GE GLALOYIKO EMIMEDO.

[Mopatpnoelg: Ot mdoeg pmopodv vo dtapopomombovy, Aoufdvoviag t Hopen
OKOOTH TACAG, TAGOS LE TO éva ¥EPL, TAGOS e TO €va oL, TPEEWO GE KAmTOlov

CLUTOIKTN OV OTEVOVTL LOL Kot Ao YEPL LLE XEPL, KTA.
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HMEPHXIO IPOT'PAMMA IIKA No 35

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Tpé€iuo oto mpoadAo pe evorlayés katevfhvoewv Kot TPOTOU
extéheonc. [lpoBéppavon pe agpdflo mepleyOUeVo, KATAAANAN Y10 TIG OVAYKES TOV
EVNAMK®V KOl 0PKETA GNLLOVTIKT] Y10 T1 QUGTKT] TOLG KOTACTOOT KOl TNV EVEPYOTOiNom

TOV UETOPOAGLOV TOVG,.
Awdpkea: 10°

Enontikd péoa-eEomMopdc: Xpnoiporotobvtol 1on ot LIdpPyovceg dompes, vbeieg

YPOUUES TOV TPpoavAiov. Agv vTdpyel mepTéP® EOTMSUOG.

MebBoooroyia kot 0dnyiec: Ot w@eAoVUEVOL TPEYOLV ATO T o TAEVPE TOL TPOALAIOV
€ TV GAAN, otV apyn He xorapd TpeEyo. Avtd emavaropPavetol yio TE6GEPIC
eopéc. 'Emerta, exteleiton Tpé€ipno pe «yolddkion (mddlo TeEVIOUEVO, UTPOCTH),
TPEEIO e TO TEALOTO VO TAVOLV GTOVG YAOLTOVS, TPEEO pe TAdylo Prpoato Kot
OANOYEC UETOMOVL, TEPTATNUO HE HETOMO TPOS TO OYoAeio (ovamodn @opd
TEPTOTILOTOG), TEPTATNLO OTIS LOTEG KL TO XEPLOL TEVIOUEVO TAV® OO TO KEPAAL,
TEPTATNUO HE OTAPIEN OTA TEAUATO KOL TEPUPOPES TMV YEPIDV, TEPTATNUO OTIC
QTéPVEG P d1hTaoT TOL Ppayloviov HLOG Kol TNG KEPKIIKNG TEPLOYNS (Kot 6Ta dVO
éplo), KoOMG Kol TEPTATNUA LE TAAYIEG, NPEUES EKTAGELS TOL KEQUAMOV (Oe&td Ko

aplotepd) pe T Ponbela TV yEPLOV.

Awpoporomoetg yro podnt M padntpia: Ot d1opopOTOMGELS YIVOVTOL GOUG®VAL LLE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGUPUOYYT] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl O

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mopammpnoelg: H «éBe doknon mov ekteleltor KOTGA UAKOS TOL  TPOOLAIOL
emavorapPavetal T€ooepig opEg Kot TPEMEL vo dtatnpeiton Evag puOudS-Téumo otnyv
Kivnomn kot 1o TPEEO TV EKTOUOEVOUEVAV, TPOKEEVOL Vo evepyomoinBel To agpdfto
KOTOPAL TOVG Kol VoL UNV OLKOTTETOL 1) TPOETOLOGIO KOt 1 AELITOVPYio TOL HVTKOD

GLGTNLOTOG,.
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Kvpiog pépog: Kivntucéc de&10mreg 6g 000 dtadpopég Tumov «Survivory. [Ipomdvnon
HE 0TOYO OAEG TIG LVIKEG OLLAOES TOV CAOLOTOG, TNV EVEPYOTOINGT TNG OVTIANTTIKOTNTAG
KOl TNG KIVNONG 6TO YDPO HLEG® TNG ATOPLYNG EUTOJIWV KL TNG EMITEVENG EVOG TEAIKOV

oTOYO0V.
Awpxewa: 25°

Enontikd péca-EEomiiopnog: Kavor ynioi, kdvor yaunioi, otepdvia peydio Kot

UIKpA, VAo UO/LOVTAAL.

MebBodoroyia kot odnyieg: To tuqua yopiletor o€ 600 Opades Kot 01 EKTUOEVOUEVOL
OTEKOVTOL 0 €Vag Tiow amd Tov dAAov. Ot d1adpopég mepAapfavouvy otny apyn Yniovg
KOVOLS, oTePdvia Torofetnuéva to éva dimha 6to GALO Kot o€ pia vbeia, Emetta Eva
peydao ote@dvt 6mov Oa mpémel va pmetl o ke Evag kot va ekteAéoel plyelg kpikaov N
OTEPAVIOV CE £VaV KAOVO, Kol TEAOG VILAPYEL £vO LEYAAO OTEQAVL e Eva VOUGHA 1|
povtyi va Bpioketon péca og avtd. To otepdvi avtd PpiokeTon 610 KEVTIPO TV OVO
ddpopmv Kot o€ andotacn mepimov €61 LETPOV, OVTOG MGTE VO TPEEOLV KAt O dVO
EMMPELOVUEVOL TTOV EYOVV OLOKANPMGEL TIG SLOOPOUES TOVG KOl VAL TLAGOLV TO VPUCLLAL.
O ypnyopotEPOG KOl 0VTOG TOL B0 TACEL TO LOVTNAM TPMTOC, EIVOL O VIKNTNG Kol QEPVEL
TNV OLLAON TOV £va TOVTO. XT0 TEAOG OANG TNG SPAGTNPLOTNTOG VIKNTPLO OLdd Etvat
T oL Ba €xEL GLYKEVIPOGEL O VYNAOTEPO OKOP MOVI®V. XTO onueio avtod, vo
avaeepBel 6TL o1 YynAol KOVOL otV apy” TS OLOPOUNS LITAPYOLY Y10 VO KAVOLV Ot
evnikeg Cryk-Coyk avapesd Toug pe Yp1yopo TpEEIo, evd Ta oTe@dvia Tov Bpickovton
OPECMG LETA TOVG KMVOLG APOPOLYV GTNV EKTEAEST AALATOG e TOL 0V0 TOd0L LEGA GE
avtd. Ot péBodot ddacKaAiag Tov ¥PNGLOTOIOVVTAL EIVAL OVTEG TOV TOPAYYEALATOG,
NG unomMg Ko g emideng. Xe mepintmon mov OAN 1 OpacTNPLOTNTA ETAVIANPOEl
OPKETEG QPOPEC Kol VRAPYEL EUMEOMON OAMV TV KWNTIKOV 0e10TNTOV OV
EUTEPLEYOVTOL GE OVTT), TOTE TPOTOTOLOVVTAL Ol EXUEPOVS OIOKNGELS, TPOGHETOVTAG ElTE
TEPLOCOTEPO. GALLOTO GE GTEPAVIO, £ITE O10POPOTOLDOVTOS TO TPEELO OVAUEGH GTOVG
KOVOLG otV opyn (TpE&o pe TAdywa Prpata, tpé&ipo pe ynid ta yovara, tpEEo pe

«YAAOAKIO, KTA.)

Awpoportomoetlg v poadnti/tpa: Ot Sopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvapies kol TG dvvatotnteg Kabe exmodeLOUEVOL, YEYOVOG TOV Omoutel TNV
TPOGUPUOYYT] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

OLALOYIKO emimedo.
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[Mapanpnoeis: o avadeon «kabnkoviovy kat yevikdtepa evbuvov, BEtovue og Eva
N 600 dropa va kpatohv To okop TV 000 opadwv. 'Etot, evioyvetal 1 eUmiotochvn
TOV EKTOLOEVTAOV TPOS TOVS EKTAOEVOUEVOVS Kot divetan a&io 6To AdYO TOVG, OTNV

KpioN TOVG, GTNV TAPOLGIN TOLG KO GTO POAO TOVS GTNV EKTALOEVTIKY S1OOIKAGTAL.

AmoOepameio-Tlayvior: «Mmneg ypnyopa ot @Al covy. To KAaowKd mouyviol
Kovnyntod pe  dwpopomoinon otovg  Kavoves. Kumrtikd, TpocsoavotoAloTiKo,
AVTIANTTIKO KOl KvasONTikd moryvidl, KaTdAANAO Yo TV EVEPYOTOINGT TNG OKEYNC,

™G aicnomg Tov ¥POvov KoL TNV ATOPLYT EVOG «KIVOLVOLY.
Awdpkea: 10°
Enontkd péca-E&omiionds: téooepig ynlol kmvot.

MebBodoroyia kot 0dnyieg: 1o KEVIPO TOL TPoavAiov tomobetovvTal Téooepic yniol
KOvol oynuatifovtag éva peyalo TeTpdymvo. Atvetol 1 001yio 6TOVG MPELOVUEVOVG
va Bpickovtal OA0L 6TO KEVIPO TOL TETPUYDOVOL EKTOC amd 000 dtopo oL Ba Kuvnyodv
Kol emA&yovior eviedmg tuyoio amd ) @ottntpra. Ot dvo avtol meelodpevol
TEPUEVOLY €E® amd TO TETPAY®wVO PEYPL vo d0Bel TO mapdyyeAa vo apyicovy va
KLVIYOUV OA0VG TOLG VtoAouTovs. H portntpra mapabétel Toug kavoveg Tov motyvidlov,
ot omoiot apopovv 6to OTL Kovelg dev mpémetl va Pyel pokpld ki ektdg TAaciov 100
teTpoyd@vov. Emiong, 6lot 6ot kuvnyovvtal €govv to dikaimpo vo Umovv og pia
KPOAL», ONANOTN VO KATCOLV THG® 00 £VOV KMOVO Kot VoL £Y0VV TPOCTAGI amd avTovg
oL KLVNYAvE Yo O€ka, OPMG, LOVO devTepOLenTA! AV aLTA Ta d€KA dEVTEPOAETTAL
napofAnBodv, T0te gketvog mov €kave TV YPOVIKY Topdfact YiveTal 0 «Kuvnyoc» Kot
0 «KVVNYOS» maipvel tn Béom Tov 610 TOYVIdL AT’ TV GAAN TALLPA, AV AVTOG TOL
KUVNYQ TAGEL LLE TO XEPLOL TOV 1| AKOVUTNGEL KATOOV GLUTTAIKTN TOV, TOTE YIVETOL O
CLUTOAKTNG TOV O «KLVNYOS» ovtaAldocovtag 0€oelg petald tovg, Ommg akpiPmg
ovpPaivel kKow 6to KAOOIKO Touyvior tov kvvnyntov. MéBodol mapayyéAuatoc,

eMeENYNONG KoL AvAAVONG £PYOV.

Awgpoporomoelc yoo podnty/ipu: Iepouutépm emeEnynon Tov KOvOVOV Kol TGV
odMyLOV o€ 0TV YpelaoTel Kot av xpelactel. Ot S10poPOTOMGELS YiVOVTaL GOUP®VL

He TG advvapieg kot T1g SuvaTOTNTEG KAOE EKTOOELOUEVOV, YEYOVOG TTOV OOLTEL TNV
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TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTALOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl GE

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mapamnpnoeig: o va yivel o Katavonti 1 XPOoviKn SIIPKELD TNG TOPALUOVAG GTIV
EKAOTOTE KPOAL» (ONAdN Tio® amd £vav KOVO), 1 POITNTPLN AVOAUUPAVEL VO LETPA
avtioTpoPa Kol SuvaTd dEKa OEVTEPOLETTA GE HGOVG PPIGKOVTOL GTOVG KMVOLG KOt dgV

TPEYOLV, OVTMG MGTE VO UMV VILEPYOLY OPVNTIKES KKVPDGELS) GTOVS TOUKTEGS.
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HMEPHXIO TPOI'PAMMA IIKA No 36

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Tpé&yo oto0 TPoavAlo pHE €VOAAAYEC KATELOVVOEWMV KOl TPOTOV
extéheonc. [lpoBéppavon pe agpdflo mepleyOUeVo, KATAAANAN Y10 TIG OVAYKES TOV
EVNAMK®V KOl 0PKETA GNLLOVTIKT] Y10 T1 QUGTKT] TOLG KOTACTOOT KOl TNV EVEPYOTOiNom

TOV UETOPOAGLOV TOVG,.
Awdpkea: 10°

Enontikd péoa-eEomMopdc: Xpnoiporotohvtol 1on ot LIdpPyovceg dompeg, vbeieg

YPOUUES TOV TPpoavAiov. Agv vTdpyel mepTéP® EOTMSUOG.

MebBoooroyia kot 0dnyiec: Ot w@eAoVUEVOL TPEYOLV ATO T o TAEVPE TOL TPOALAIOV
€ TV GAAN, otV apyn He xorapd TpeEyo. Avtd emavaropPavetol yio TE6GEPIC
eopéc. 'Emerta, exteleiton Tpé€ipno pe «yolddkion (mddlo TeEVIOUEVO, UTPOCTH),
TPEEIO e TO TEALOTO VO TAVOLV GTOVG YAOLTOVS, TPEEO pe TAdylo Prpoato Kot
OANOYEC UETOMOVL, TEPTATNUO HE HETOMO TPOS TO OYoAeio (ovamodn @opd
TEPTOTILOTOG), TEPTATNLO OTIS LOTEG KL TO XEPLOL TEVIOUEVO TAV® OO TO KEPAAL,
TEPTATNUO HE OTAPIEN OTA TEAUATO KOL TEPUPOPES TMV YEPIDV, TEPTATNUO OTIC
QTéPVEG P d1hTaoT TOL Ppayloviov HLOG Kol TNG KEPKIIKNG TEPLOYNS (Kot 6Ta dVO
éplo), KoOMG Kol TEPTATNUA LE TAAYIEG, NPEUES EKTAGELS TOL KEQUAMOV (Oe&td Ko

aplotepd) pe T Ponbela TV yEPLOV.

Awpoporomoelg yio pabnm 1 podntpue: EvBdppovon kot mapdtpuven ko’ 6An
dupketla g Tpobéppovong. Ot d1apopPoTOGELS YIVOVTOL GOUPOVO UE TIS AOVVOLIEG
KOl TIG duvaTOTNTEG KAOE EKTAOEVOUEVOL, YEYOVOS TOV OTTOLTEL TNV TPOCAPLOYT TWV

OOKNGEMV A0 TOV EKTOOEVTIKO TOGO GE OTOUKO, OGO KOl GE GLAAOYIKO EMIMEDO.

[Mopammpnoelg: H «éBe doknon mov ekteleltor KOTGA UAKOS TOL  TPOOLAIOL
emavorapPavetal T€ooepig opEg Kot TPEMEL va dtotnpeitan Evag puOUOS-TEUTO otV
Kivnomn kot 1o TPEELO TV EKTOUOEVOUEVAV, TPOKEEVOL Vo evepyomoinBel To agpdfio
KOTOPAL TOVG Kol VoL UNV OLKOTTETOL 1) TPOETOLOGIO KOt 1 AELITOVPYio TOL HVTKOD

GLGTNLOTOG,.
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Kvpiog pépog: Baoikég teyvikég 6e£10TTeg TOL UTAGKET (VIpIUTAQ KOl GOVT). XKOTOG
elval ol EKTOOEVOUEVOL VO EVIPLOTCOVV GTO OVTIKEIUEVO TOL UTACKET KOl VO
eCokelmBoiv pe Tig KOpleg Pacikés TeviKég mov 10 O€movy. Emttuyydvetar poiknm
EVOLVAU®MON TOV v Kol KAT® OKPp®V KOl TOLTOXPOVO  KIVNTOTOLEITOL O

OVTIANTTIKOKIVITIKOG GLUVTOVICUOG.
Awpkewa: 25°

Enontikd péca-EEomAionog: Kavot pikpoi, ote@dvia peydio Kot pukpd, kovol ynioi,

00 UTAAEG TOV UTACKET.

MebBoodoroyia kot odnyieg: To Tunpa yopiletar e dvo opdoes. Kébe opdda pumpootd
™G €xel pia dtadpopn|, TNV omoia TPEMeL va EKTEAEGEL KIvTIKE. O TpdTOg KABE Opadag
€xel oTNV KOTOYN TOL pio pumdAa tov undoket. [pota, eivor otnuévol t€ocepig yniol
KOVOL, PECOH Omd TOLG OMOIOVG TPEMEL VO TEPAGOLV Ol EKTOULOEVOUEVOL KAVOVTOG
vipiumha pe mepmdtnuae. Ev cvveyeia, vmdpyovv 1€60epa LUKPA GTEPAVIO EVOUEVQ,
péca ot omoio TPEMEL VoL XTUINGEL 1 UIdAo pio @opd Kot avtd 16YVeL Yo To Kae
ote@dvi. To ytommua-vrpipmio mpémel va yivetoar pe 1o €va ¥€PL KOL TO GO VO
Bpioketor amd v avtifetn mAevpd Tov otePaviod. TéAog, vdpyovy 600 piKpol KdVOL
péco amd tovg omoiovg MPEMEL Vo MEPACEL HE TPEEWO O EKTOOELOUEVOS TOAL
EKTEADVTOG VIPIUTAQ, Kol 6TOYOG fvar va TAGEL 6€ dVO AAAOVS LKPOVG KOVOVS TOV
Bpiokovtor TovAdylotov d€ka PETPO HOKPLE amd Toug 000 TPDOTOVLS. XTOYOG TOL
TEAELTAIOV HEPOVS TNG OOOPOUNG Elval 1 avATTLEN TS TOYVTNTOG LE KATOYT UTAAOG
Kot tavtdypovn vipipmia. Mo kivntikn, covletn de€dtrta mov amottel GuyYPOVIGUO
KOl GULVIOVIGUO TOL GOUATOG Kot Tov akpov. Otav ekteleotel m mpokeipevn
OpacTNPLOTNTA APKETES POPEG OO OAO TO TUN LA, 1) AOKN O™ dlapoporoteital. Mrpootd
amd kdbe opdda tomobeteitan Evag YnAOG KOVOS, 0 0T010¢ ONUATOJOTEL TNV apeTpia
Kot Mya pétpa Umpootd vdpyet akopa Evag ynidg kovoc. To {ntovuevo givat o kdbe
OPEAOVUEVOC VO TPEEEL e YaAapO TPEEYO amd TOV £V KOVO GTOV GAAOV, KAVOVTOG
ocvveyouevn vipipumia (pe 6molo xEpt TPOTIUd). X1 cvveéyela, ivor Tomofetnuéva pe
Toyoio GEPa TEVTE KPO KOVAKLO TOL TPEMEL Vo QTACEL KAOE EKTOOEVOUEVOG
eKTEADVTOG TNV VIpipumha Tov. Ta kovakie avutd tpénet va gival 6e€1d Kot aplotepd
omuéva, 00TOS MGTE 0 LaBNTg va dvvatal va aALALEl KATEVOVVOELS GTO YMPO KoL VoL
avTiloppavetol tov TpOTo oL TPENEL Vo Kivn el 6TO YDPO, OVTMG MOTE VO EAICGETOL

EKTEAMVTOG pio EMTPOSHETN KIvNTIKN OE10TNTA TOV €V TPOKEUEV® Elvar 1) VIpIUTAQ
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™G UTAANG. APOV TEPAGOLY OTO OAN TOL KOVAKLAL, OITAM 6TO KAAAOL TOV UTACKET elval
BaApévo éva ote@dvi. Méca oe avtd T0 oTEPAVL TPEMEL Vo UTEL 0 KaBEVOC ExovTag
oP1EN Kot 6T VO TOV TO0 KO VOL EKTEAEGEL GOVT TPOG TNV prackETa. Omolog Baiet
10 KOoAGOL, maipver ki évav movto. Nutpuo eivor 1 opdda, ommv omoia Oa
KATOUETPNO0VV 01 TEPIOGOTEPOL TOVTOL. MUAVTIKY onueimon: og dmotov PAEmOLLE OTL
dgv Umopel va eKTEAECEL TN CWOTI TEYVIKN TOL GOVT (Yovata Avyiopuéva, otnpién ota
V0 OHd1A, Ta YEPLO TAV® OO TO KEPAAL STV aPYN LE AVYIGUEVOVG TOVG OYKMVES KO
Katé TV amehevfEpmon TG UTAANG «TEVIMUO» TOL GOUATOG Kol TV (VM GAKP®V),
1OTE S10POHMVOLUE TN GOUATIKN GTACT) Kot dIVOLLE AEKTIKT] ovaTpoPoddTnon. MéBodot
dwaockaAiog: availvon £pyov, mopdyyeiua, e&nynon-emenynon, xabodnynomn Ko
dopbotikn mapéuPfaocn.

Awpoporomoelg yio padnti/tpia: Onotog dev pnopel va ekteAécet vipiumia e 1o éva
YEPL KO TNV eKTEAEL PE TOL 0VO 1) YAVEL TNV UTAAQ EDKOAQ KOl OV UTOPEL VO AGKNGEL
OPKETN SOVOUN Y10 VO KAVEL 1] UWITAAL «YKEAY KOl VO ETICTPEYEL 6TO onueio wbnong,
161€ Bydlovpe TOV ETOPELOVUEVO EKTOC OPASTNPLOTNTOG Y10 LIKPO YPOVIKO S1a0TN L
KoL TOL delyvovpe o€ pio aKpn e pio praia v opon extédeon g vipipmiag. [veton
GULVEYOLEVT, TPOKTIKT), ATOUKY] EEAGKN O, YEYOVOS Tov Ba fondicetl oty eotkeimon
HE TNV UdAa Ko TNV €Mty VIpIUTAo o€ OAN T dtdpKeEl TV dpactnplotitov. Ot
SLPOPOTOMGELS YivovTal SOUPOVO HE TIC adLVOUIES Kol TIG dvvatOTNTEG KAOE
EKTALOEVOUEVOL, YEYOVOS TOV OmOLTEL TNV TPOCAPUOY] T®OV OCKNCEWV OO TOV

EKTTALOEVTIKO TOGO GE OTOUIKO, OGO KOl GE GLALOYIKO EMIMEDO.

[Mopatmpnoeig: EmbBount n forfeia OAmv TV @o1tnT®dV KOl 1) GUUUETOYN TOVG TNV
kaBodynon kot ) ocvveyn 010pBmon TuxoOV AaBdV 1N Un EUTESOUEVOV 0ONYIDOV ATd

TNV TAELPE TOV ETOPELOVUEVWV.

AmoOepaneio-Tlayvior. Awtdosig OAov Tov cOPATOG 68 KOKAO. ATobepaneio Tov
YOAOPDOVEL OAO TO HLIKO GUGTNUO KOl ETOVOPEPEL TOLG KOPOOKOVS TOAUOVS GTO

(LOLOA0YIKO.
Awgpxew: 10°

Enontikd péca-E&omAiopds: Aev amouteitan e£0mMopoc.
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Mebodoroyia kar odnyieg: Zymuatiletor évag peydlo KOKAOG HE TNV QOUTTPLN VO
Bpioketor K1 ot oTOV KOKAO, OVAUESH OE VO eKTAdELOLEVOLS. Emdeucvioviat
JlTAcE; OAOV TOV GMOUOTOG KOl Ol GUUUETEXOVTES KOAOVVTOL va punfodv kabe
doxnomn mov mapovstaletor (LEB0SOC pipnong Kot AEKTIKNG avatpopodotnong). Ot
STAGELS APOPOVY GTO KEPAAL, GTA AV AKPO, GTOV KOPUO, OTN LECT, 0T KAT® AKPaL,
KaBmOG Kol o€ EMPUEPOVG HVIKEG OpAdeg M UOEC, OTMG OTO YOOTPOKVNILLO, GTOV
emuynuidlo, k.0.x. H mapopovy oe kdabe Oidtacn €xet ypovikny Oldpkelo €K

JELTEPOAETTAOV, TOL OTTOL0L LETPA SVVATH KO AVTIGTPOPOL 1] POLTHTPLAL.

Awpoportomoelg yoo padnm/tpuo: Omolog ypetdletor S10pbwon N «e&mtepikn»
Bonbela (m.y. otn SGTOON TOV TETPOKEPAA®V), TOTE TAPEXETAL GUEGO YO VO
gumAékovtal OAol otV amobepaneios Kot vo, EKTELEGTOVV OAEG Ol SLATAGELS GPTINL KOt
amoterecoTIKE. Ot dpopomomoelg yivovior cOUP®VE HE TG OOVVOUIES Kot TIC
duvatdtteg KABe EKMTOOEVOUEVOD, YEYOVOS TOL OMOUTEL TNV TPOGOPLOYN TOV

OCKNCEWMV OO TOV EKTOIOEVTIKO TOCO GE ATOKO, OGO Kol GE GLAALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoeis: Ilpocappoyn tov Baburod dvokoriog TV dATACEOV AvAAOYd LE TNV

aVTOTOKPLoN TOV 0OA0VUEVOV.
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 37

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Tpé€iuo oto mpoadAo pe evorlayés katevfhvoewv Kot TPOTOU
extéheonc. [lpoBéppavon pe agpdflo mepleyOUeVo, KATAAANAN Y10 TIG OVAYKES TOV
EVNAMK®V KOl 0PKETA GNLLOVTIKT] Y10 T1 QUGTKT] TOLG KOTACTOOT KOl TNV EVEPYOTOiNom

TOV UETOPOAGLOV TOVG,.
Awdpkea: 10°

Enontikd péoa-eEomMopdc: Xpnoiporotohvtol 1on ot LIdpPyovceg dompeg, vbeieg

YPOUUES TOV TPpoavAiov. Agv vTdpyel mepTéP® EOTMSUOG.

MebBoooroyia kot 0dnyiec: Ot w@eAoVUEVOL TPEYOLV ATO T o TAEVPE TOL TPOALAIOV
€ TV GAAN, otV apyn He YoAapo TpEEo. Avtd emavorapBavetal yio T€6GEPIS
eopéc. 'Emerta, exteleiton Tpé€ipno pe «yolddkion (mddlo TeEVIOUEVO, UTPOCTH),
TPEEIO e TO TEALOTO VO TAVOLV GTOVG YAOLTOVS, TPEEO pe TAdylo Prpoato Kot
OANOYEC HETOMOVL, TEPTATNUO HE HETOTMO TPOS TO oYoieio (oavamodn @opd
TEPTOTILOTOG), TEPTATNLO OTIS LOTEG KL TO XEPLOL TEVIOUEVO TAV® OO TO KEPAAL,
TEPTATNUO HE OTAPIEN OTA TEAUATO KOL TEPUPOPES TMV YEPIDV, TEPTATNUO OTIC
QTéPVEG P d1hTaoT TOL Ppayloviov HLOG Kol TNG KEPKIIKNG TEPLOYNS (Kot 6Ta dVO
éplo), KoOMG Kol TEPTATNUA UE TAAYIES, NPEUES EKTAGES TOL KEPOUAOV (Oe&1d Ko

aplotepd) pe T Ponbela TV yEPLOV.

Awpoporomoelg yio pabnm 1 podntpue: EvBdppovon kot mapdtpuven ko’ 6An
dupketla ¢ Tpobéppovong. Ot d1apopoTOGELS YIVOVTAL GOUPOVA LE TIC OOVVOUIES
KOl TIG duVATOTNTEG KAOE EKTAOEVOUEVOL, YEYOVOS TOV OTTOLTEL TNV TPOCAPLOYT TWV

OOKNGEMV A0 TOV EKTOOEVTIKO TOGO GE OTOUKO, OGO KOl GE GLAAOYIKO EMIMEDO.

[Mopammpnoelg: H «éBe doknon mov ekteleltor KOTGA UAKOS TOL  TPOOLAIOL
emavorapPavetal T€ooepig opEG Kol TPEMEL Vo dtatnpeitan Evag puOudS-TéEUmo otnyv
Kivnomn kot 1o TPEELO TV EKTOUOEVOUEVAV, TPOKEEVOL Vo evepyomoinBel To agpdfio
KOTOPAL TOVG Kol VoL UNV OLKOTTETOL 1) TPOETOLOGIO KOt 1 AELITOVPYio TOL HVTKOD

GLGTNLOTOG,.
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Kvpiog pépog: EEdoknomn omv wooppomio kot oty ot)pién pe 1o KATo dxpa.
Evévvaumon tov poikod GUGTAHATOS, TS IGOPPOTICTIKNG IKAVOTNTOG KO TOV EAEYYOV
TOV KOpUOU Kot TV KAT® dkpav. [lpodystar o vELPOULIKOC GLVTOVIGUOG KOl M
ICOUETPIKN AglTovpyio TV po®dv ot)piéng tov copatog (péom, Kopupdc, toyio,

KOWAlOKO1, parytoiot).
Awpkewa: 25°

Enontikd péca-EEomAiopnog: Tkdao/d0kdg 1c0ppomiag, oKAAN E0APOVS ETEKTEWVOUEVT

(amotelobpevn amd okowid), ELAOTOdAPA, UIKPOT KOVOL.

MebBoodoroyio kKot odnyieg: Ymapyouvv tpelg «otabpoi» M oAMOS Tpelg S100popésg
JPACTNPLOTATOV TOL aPopovV og Kivntikés deEidtteg. To tunua yopiletoan oe tpeig
TETPAOEG TPOKEUEVOL VAL DTLAPYEL KAAVTEPT] POT| OTIC OLGKNGELS KOl Y10 VoL 0AAALOoVV
«otafuovcy o ouddeg petald Tovg, WY, M TPITN OMHAdN OTAV OAOKANPMGEL TN
dpactnproTd ™G B el oTov TP®OTO «oTAOUO» deE10TNTOV (TNG TPATNG ORLAdNG) Kot
OAeg o1 voloweg opddeg Ba petaxtvnBoov pio Béomn de€ud. O mpmrtog «oTadudo»
amoteleiton amd otnpi&elg o€ pio okdra 1 d0KO 1oppomiag (1 akdpa Kot 6€ TOLPAGKIN
wooppomiag pe pkpr amodotaon petabd tovg). Edd, {ntdtonr amd tovg poantéc va
TEPTOATHCOVY APYIKE TAV® 6T 00KS apyd e To T eVOAALE (TpdTa To de&l Ko petd
T0 OPLOTEPO) Kot oy ekTEAeGTEL TO TEpTATNLA, {nTdTon o8 KbBe evallayr| TOS100 Ot
EKTTOOEVOLEVOL VAL TAPAUEVOLY GE BEom GTNPIENG 6TO £Vl TOAL Yo OEKA OEVTEPOLETTAL.
H poumtpua petpdet avtiotpopa kot duvatd. Ta yépla katd T SApKELR TG ACKNONG
npénetl va Pplokovtol o€ £ktacn dimAa amd 10 cmpa. Omolog dev pmopet va otnprytet
OTO KOT® AKPO TOV UEHOVOUEVA, UTOPEL VO AKOVUTOL EAAYICTO KOL TO GAAO TOL TOOL
oTn 00K Yoo TN STHPNON NG 1GOPPOTING TOV. XTO 0e0TEPO «OTAOUO» VIAPYEL M
EMEKTEWVOUEVT] OKOAQ, GTNV Omoia TPEMEL VoL EKTEAOVVTOL PriLaTal e KOVTGO, OMNAadN
pe ompién oto éva mdHdL Kot To GAAO O Vo ekterel khpym yovatoc. Tlpota yiveton
KOVTGO e To de&l KL VoTEPA e TO aploTePd OOl Emmpochera, 10 kovTe0 pémet va
EKTEAEITOL EVTOG TOV CKOAOTOTI®OV KOl TOV TAOIGIOL TNG OKAANG, OAMDS 1 doKnom
emavorapPavetal. A@od yivel n PO OpacTNPOTTO APKETEC POPES (UEXPL TV
EUTEdMON TNG), TOTE diveTan n 001yl va EKTEAOVVTOL EVOALAYES TV TOSUDV LE PHaTa
Kot oTNPIEN OTIC POTEG, EVA TOVTOYPOVA T XEPLL Va. BpicKovTol TAvV® amd TO KEQOAL
o€ £€KToon (To oMUO TPETEL VO Evol TEVIOUEVO). XTOV TPITO «oTAOUO»/O10d0pOoun|

Bpiokovtot éva Cevyapt mAaotikd SvAomodapa pe AaPEg Yo ta yEpla Ko pia oepd amod
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pikpovg kmvove. To (nroduevo €d®d elvar va yiveton Cryk-Cayk 1 oAAdG cAGAOpU
aVOUESH OO TOVG MIKPOUS KMVOLS, YPNOLUOTOIMVTOS Ol EKTOOEVOUEVOL TO
&uiondoapa. To mepmdnua pe avtd ta fondfuata tpénet va eivar apyd Kot otadepod
YL vo amo@evyfovv Tuydv atvuynpato. Y otepa, SoKidleTol To TEPTATNO LE TAAY 0L
fuoato Kot pe oaAloyn UHETOMOV, OAAE KOU TO TEPAGHO TAV® OO TOVG KMOVOUG
pabaivoviog £tol TV amoeuyn eumodinv. Kdébe opdda eEackobv apKetég popég v
K@Oe de&1otnTa, LEYPL TNV OIKEIOTOINGN TNG, TNV EUTESWOT TNG Kol VOTEPA EPYETUL M
aAlayn omv emduevn Jdpactnprotnta. MéEBodor ddackorag: avdivon €pyov,

e&nynon-enenynon, dopbwtikn mapéuPoocn, KApakovpevn SuokoAia.

Al0popoTomoeLg Yo LadnTh/Ipa: Zopatikn 61opOmon kot vrootpién e 6Aovg. Olot
Ol YUUVOOTEC TpEmel vo elval mopdvieg Kol GE €Ypiyopon Yo Vo amo@evyfovv
TAPOTATALLOTA TN OOKO 1 KAToV 0AL0D. O1 S10pOopOTOMGELS YIVOVTOL GOUP®VOL LUE TIG
advvapieg kot Tig dvvatotnteg kdbe ekmadevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOIOELTIKO TOGO GE ATOUIKO, OCO KOl OF

OLALOYIKO emimedo.

[Mapamnpnoeig: Ot 6100popES pTopoHV Vo TPOGAPUOGTOVY GE OYKO KOl OLGKOAMO avdL
oo, OPO KOl GTIYUN, VO Mol koA mpodtaon mov o evioyboel kot v aepoPia
KATAOTOON TOV EKTAOELOUEVOVY givar oe KAOBe Télog oG OpacTnploTnToS Vo
extedeitan tpé&o o pia gvbeia, oploBetnuévn amd 6vo kK®VoLg oL Ba Exovv déKa

HETPA amOoTOOT HETAED TOVG.

AmoOepameio-Tlayvior: Iloyvior «IIpdoeye v  kovt| wotdroy. [Hoyviol
OVTIANTTIKOKIVITIKO TTOV YPNOLUOTOIEL TOV TPOGOVOTOAICUO GTO YDpo (KvousOnoia),
OALG Kol TNV OmoQLYN €VTOG KIVOOUEVOD OVTIKEWEVOD OV €V MPOKEUEVED Elvar M

«KOVTN TOTOTO.
Awgpxew: 10°
Enontikd péca-EEomhionog: pio pmdio polok.

MebBoodoroyia kol odnyieg: Xto mouyvidt avtd vmdpyel 0 KeEVIPIKOS TOUKTNG TOL
yepiletar v umdAa, n omoio Ba €xel T0 POAO NG «KOVTNG TATATAG», Kot OAOL Ol
vrorowolr Bo eivanr or eEmtepikol maikteg mOL TPEYOLV YOO VO GOOVLV Amd TNV

KwvoOpevn pmdio. O KeVTPIKOS ToiKTNG TPEMEL VoL TETVYEL EvaV eEMTEPIKO TOAKTY) TOV

173



Oa Bpioketon og Kivnon. ['evikdtepog, OUmG, OKOTOG Elval 1 «KOWTH TOTATO» VO NV
OKOVUMNGEL KOTOLOV EKTOUOEVOUEVO OO TOVG €EMTEPIKOVEC TOUKTEC KOL OV TOV
AKOVUTNOEL, TOTE OVTOG YIVETOL O KEVIPIKOG TaUKTNG oL Ba TPEMEL Vo GTOYEVGEL
KGO0V 0o TOVG VTOAOUTOVS TTOL TPEYOLY JLOPKMS. AV 1 UTAAN TEGEL GTO KEVO K
OEV TTETVYEL KATOLOV OO TOVG KIVOVLLEVOLG «GTOYOVSY, TOTE O KEVIPIKOG TTaiKTNG ivat
OVOYKOGLEVOG VOL KUVIYTOEL TV UTTAAC KO VO, TNV E0VOTIACEL GTOL XEPLOL TOV Y10 VL

Eavapi&et ) forn Tov. MéBodot didackaring: mapdyyeiua, e&ynon-ene&niynon.

Awgpopomomoelc yio podnm/tpia: Ot d10popomomcelg yivovior GOUPOVO UE TIG
advvopieg kol TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCAPLOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTMALOEVTIKO TOGO GE OTOUIKO, OGO KOl OF

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mapampnoeig: TNvetoar capég O6tL o1 piyeg-forég mpog kdmowov Tpito mpémel va

yivovtal amo T pHEoT Kot KATm Kot 0l 610 6Ti00G 1] 610 TPOcM®TO!
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HMEPHXIO TPOI'PAMMA IIKA No 38

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Tpé€iuo oto mpoadAo pe evorlayés katevfhvoewv Kot TPOTOU
extéheonc. [lpoBéppavon pe agpdflo mepleyOUeVo, KATAAANAN Y10 TIG OVAYKES TOV
EVNAMK®V KOl 0PKETA GNLLOVTIKT] Y10 T1 QUGTKT] TOLG KOTACTOOT KOl TNV EVEPYOTOiNom

TOV UETOPOAGLOV TOVG,.
Awdpkea: 10°

Enontikd péoa-eEomMopdc: Xpnoiporotohvtol 1on ot LIdpPyovceg dompeg, vbeieg

YPOUUES TOV TPpoavAiov. Agv vTdpyel mepTéP® EOTMSUOG.

MebBoooroyia kot 0dnyiec: Ot w@eAoVUEVOL TPEYOLV ATO T o TAEVPE TOL TPOALAIOV
€ TV GAAN, otV apyn Ke xorapo TpeEo. Avtd emavorapPavetol yio T€6GEPIS
eopéc. 'Emerta, exteleiton Tpé€ipno pe «yolddkion (mddlo TeEVIOUEVO, UTPOCTH),
TPEEIO e TO TEALOTO VO TAVOLV GTOVG YAOLTOVS, TPEEO pe TAdylo Prpoato Kot
OANOYEC UETOMOVL, TEPTATNUO HE HETOTMO TPOS TO OYoieio (avamodn @opd
TEPTOTILOTOG), TEPTATNLO OTIS LOTEG KL TO XEPLOL TEVIOUEVO TAV® OO TO KEPAAL,
TEPTATNUO HE OTAPIEN OTA TEAUATO KOL TEPUPOPES TMV YEPIDV, TEPTATNUO OTIC
QTéPVEG P d1hTaoT TOL Ppayloviov HLOG Kol TNG KEPKIIKNG TEPLOYNS (Kot 6Ta dVO
éplo), KoOMG Kol TEPTATNUA UE TAAYIES, NPEUES EKTAGES TOL KEPOUAOV (Oe&1d Ko

aplotepd) pe T Ponbela TV yEPLOV.

Awpoporomoelg yio pabnm 1 podntpue: EvBdppovon kot mapdtpuven ko’ 6An
dupketla e Tpobéppovong. Ot d1apopoTOGELS YIVOVTAL GOUPOVA LE TIG AOVVOUIES
KOl TIG duVATOTNTEG KAOE EKTAOEVOUEVOL, YEYOVOS TOV OTTOLTEL TNV TPOCAPLOYT TWV

OOKNGEMV A0 TOV EKTOOEVTIKO TOGO GE OTOUKO, OGO KOl GE GLAAOYIKO EMIMEDO.

[Mopammpnoelg: H «éBe doknon mov ekteleltor KOTGA UAKOS TOL  TPOOLAIOL
emavoAapPavetal T€ooepig PopEg Kol TPEMEL va dtotnpeiton Evag puOudS-TéEpmo otnyv
Kivnomn kot 1o TPEELO TV EKTOUOEVOUEVAV, TPOKEEVOL Vo evepyomoinBel To agpdfio
KOTOPAL TOVG Kol VoL UNV OLKOTTETOL 1) TPOETOLOGIO KOt 1 AELITOVPYio TOL HVTKOD

GLGTNLOTOG,.
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Kvpiog pépog: OdMynua urndrog pe to kato dxpa. Evioyvon t6c0 g adpng, 060 kot

NG AETTAG KWNTIKOTNTOG TOV KATO AKP®V, KOONDS KOl TNG VEVPOUVIKNG GUVAPLOYNIC.
Awdpkeo: 25°

Enontikd péca-EEomhopog: 600 pndieg todos@aipov (Oxt TOAD POVGKMUEVEG), KOVOL

ynroi, kdVol Kovtol, Kovtaplo, GTEPAVIO, LIKPAL.

Mebodoroyia kot 0dnyieg: Aol To T YOPIOTEL 68 dVO OpAdES, TomobeTeitan o
eEOMMGOG 6€ dVO S10OPOUES UTPOGTA Ao TIG dVO GEPEG TV podntevdpevev. H oepd
TOV OOKNCEWV £Yel G €ENG: apykd, Tomofetodvtal T€66EPIG YNnAol KOVOL Yo va
odnynOei n pumdda pe Ta TOO o popen {ryk-Cayk péca amd avtovg (TpAOTA LE T SO
OO0 KL OVALLEGA TOVS 1 UWITAAQL, KL ETELTOL LLE TO VAL TTOJL). LTVOVTOL LETE Tl EUmOILL
LLE T KOVTAPLAL, SLOPOPETIKOL VYOVS Kol GE OmOGTACT HETAED TOVG. LKOTAC £0M &ivat
Vo TEPAGEL 0 EKTTALOEVOUEVOG TV WAL KAT® At TO KAOE KOvTapt LE TO Eva TOO Kot
VO TNV EMOVAPEPEL GTNV KOTOYH TOV UHE TA TOOL TOV, TNYAIVOVTAG £TGL GTO EMOUEVO
eumodo. Téhog, vhpyet Eva 6TEPAVL LIKPO, GTO OTOT0 TPEMEL VAL UTEL O KOOEVAG KoL VL
EKTEAEGEL GOLT e TO £va TOJL HEGO GE £VOL AVTOGYESI0 TEPUA TTOV €xeL dnpovpynOet
amd 000 KON YNAOVG KOVOVC. ZE TEPIMTOOT EMTVYOVS TEPUATOC, STVETOL EVOG TOVTOG
Kol TEAMKN VIKNTpLo opdda givor avt He TOVg Mo TOAAOVG TTOVIOVG. Ot 0GKNGELS
emovolopBavovTor apKeTES POPEG LEXPL KO TNV EUTEOMOT) TOVS, KL VoTEPA YivovTal
TPOTOTOMCELS OTNV KOTEVOLVGON TOL 0ONYNUATOS TNG UTAANS, OTNV KAUAK®OGN TNG
SVOKOATOG KOt TOL VYOVS TOV EUTOdi®V, KaODS Kol 6TV avENon TG AndGTACTG TOL

onpeiov Govt and to awtocyEdo Tépa. MEBodot didackariog: Tapdyyeipa, oviAlvon
épyov, e€nynon-eneénynon kot enepPartikn 010pHwon.

Awpoporomoelc yio podnm/tpia: Ot 010popomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCUPLOYY] TOV OCKNCEMV OO TOV EKMOIOELTIKO TOGO GE ATOMKO, OGO KOl G

GLVALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoetg: Xnueiwon: v UrdAo Tov EKTEAEITOL TO GOLT TPEMEL VO, TNV TAPEL KOt
Vo TV PEPEL TGM GTNV OULAON TOV O EKTOOEVOLEVOS TTOV TNV KAMDTGNOE, YEYOVOS TOV
Bo KyNTOTONGEL TOLE MPELOVUEVOVE TOGO KIVITIKA (TPEELLO YPIYOpO HéEYPL TO onueio
oV glvon N udAa Ko TaM Tiow otn oelpd e TpEELI0), 060 Kot VONTIKG, Kabmg yivetal
1 €0TI0GN 6TO GNUEID TNG UITAANG KOL EXITVYYAVETOL 1] AVAANYT TG €VOHVNS G TPOg

TNV ETOVOQOPA TNG GTNV OHLAdO.
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AmoOepameio-Tlayyvior: [Tayvior «To tobvely. AlaoKedaoTIKO ToL Viol TOL EVIGYVEL
TNV OVTIANTITIKN Ko VONTIKY AEITOVpYia, KaOdg Kol TNV aviidpacn To0 GOUATOS GTO

exdotote e€mTepkd epebiopara.
Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-E&omAionds: pio pmdio poiok.

Mebodoroyia kot odnyiec: OAn n opdoda TV ETOEELOVUEVOV,-Uall Kot 01 QOITNTEG
extoc amd évav mov Oa emPAEnel-, PTIAYVOLV pio peydAn oepd o £vag miow amd Tov
dAAov. OAOL 01 GUUUETEXOVTES £XOVV KOVTIVY] AOGTACT] LETAED TOLG KOt TO KAT® AKPQL
T0VG Bpickovtol 61N HEYIGTN amay®yiK dtdtacn mov duvatal (tapapovn o Béom pe
LEYAAO AvOolypa TV KAT® dKpav), oynuatifovtog étot éva eviaio «todvely pe to mdo
toug. H portrtpia delyvel tnv doknon pia eopd, 6vtag tpdt oty oepd. Kavdvog tov
o violov gival 0Tt Omowog PpiokeTon TPMTOG, Piyvel TNV UmAAC UE TA YEPLOL TOV
(exteddVvTOG emikuyM) péca amd To TOO OAWV TOV GUUUETEXOVIMV, LLE TETOLN SVVOLUN
TOV VO TEPAGEL AKOLLOL KOL TO (VOLYLLOL TV TOJSUDV TOV TEAELTAIOV 0T oepd! Av avtd
dev ovpPel | av N umdia dev wONnOel oe pio gvbeia, vonT YPOUY KO OKOVUTOEL
KOO0V GUUUETEYOVTO, TOTE AVTOG TOL B0l TOV AKOVUTNGEL | UdAa, Taipvel pio yeipa.
To mouyvidr cuveyiletan pe tov Tp@To Vo Tnyaivel televtaiog petd t piyn g PoANg
TOV KOt 0 Og0TEPOG, £TOL, Yivetal TPAOTOG KOl ThEL AEYOVTaG. XT0 TEAOG OAOVL TOV
TOLVIO00, 0601 £X0VV HaCEWEL TIC TEPIGGOTEPES YEIPES, TPEMEL VO EKTEAECOVV dEKN
«push ups» pe ompiEn ota yovarto, 6To KEVTIPO Tov Tpoaviiov. Ot puéhodot d1dacKariog
OV YPNOoTOvVTOL givorl avTéG TG MpMone, TG avaAvong €pyov Kot NG

KaBodynong.

Awpoporomoelc yio podnm/tpia: Ot 010popomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCOUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLALOYIKO EMIMEDO.

[Mopatmpnoeis: ['a peyiotomoinon g duckoAiog ToL mayvidolov, {nTdtot vo PKpOVEL
TO GVOLYLLOL TV TOODV OA®V TV GUUUETEXOVT®OV. 'ETot, ol 10 «Tobvel» Kpaivel,
o1 TBaVOTNTEC VO GLYKEVTPMBOOVV 01 10 TOALEC «YEIPESH GE KATOLOV 1) KATO10VG Elval
HEYOAVTEPEG, APA GLVAUO QVEAVETOL Kot 0 aplBudc tov «push ups» 6to TEA0G TOV

ALY VIS0V,
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HMEPHXIO TPOI'PAMMA IIKA No 39

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Tpé€iuo oto mpoadAo pe evorlayés katevfhvoewv Kot TPOTOU
extédeonc. TIpoBéppavon pe agpdflo mepleyoUeEVo, KATAAANAN Yo TIC AVAYKEG TV
EVNAMK®V KOl 0PKETA GNLLOVTIKT] Y10 T1 QUGTKT] TOLG KOTACTOOT KOl TNV EVEPYOTOiNom

TOV UETOPOAGLOV TOVG,.
Awdpkea: 10°

Enontikd péoa-eEomMopdc: Xpnoiporotohvtol 1on ot LIdpPyovceg dompeg, vbeieg

YPOUUES TOV TPpoavAiov. Agv vITapyEl TEPATEP® EEO0TMSUOG.

MebBoooroyia kot 0dnyiec: Ot w@eAoVUEVOL TPEYOLV ATO T o TAEVPE TOL TPOALAIOV
€ TV GAAN, otV apyn HE YoAapo TpEEo. Avtd emavarapBavetol yio TE6GEPIC
eopéc. 'Emerta, ekteleiton Tp€Eo pe «yoAMOAKIo» (OO TEVIMUEVD, UTPOCTA),
TPEEIO e TO TEALOTO VO TAVOLV GTOVG YAOLTOVS, TPEEO pe TAdylo Prpoato Kot
OANOYEC UETOMOVL, TEPTATNUO HE HETOMO TPOS TO OYoAeio (ovamodn @opd
TEPTOTILOTOG), TEPTATNLO OTIS LOTEG KL TO XEPLOL TEVIOUEVO TAV® OO TO KEPAAL,
TEPTATNUO HE OTAPIEN OTA MEAUATO KOl TEPLPOPES TMOV YEPUDV, TEPTATNUA OTIG
QTéPVEG P d1hTaoT TOL Ppayloviov HLOG Kol TNG KEPKIIKNG TEPLOYNS (Kot 6Ta dVO
éplo), KoOMG Kol TEPTATNUO UE TAAYIEG, NPEUES EKTAGEIS TOL KEPOALOD (de&d Ko

aplotepd) pe T Ponbela TV yEPLOV.

Awpoporomoelg yio padnm 1 pedntpu: EvBdppovon kot mapdtpuven ko’ 6An
dupketla g Tpobéppovong. Ot d1apopPoTOGELS YIVOVTOL GOUPOVO UE TIS AOVVOLIEG
KOl TIG duVATOTNTEG KAOE EKTAOEVOUEVOL, YEYOVOS TOV OTTOLTEL TNV TPOCAPLOYT TWV

OOKNGEMV A0 TOV EKTOOEVTIKO TOGO GE OTOUKO, OGO KOl GE GVAAOYIKO EMITEDO.

[Mopammpnoelg: H «éBe doknon mov ekteleltor KOTGA UAKOS TOL  TPOOLAIOL
emavorapPavetal T€ooepig opEg Kot TPEMEL vo dtatnpeiton Evag puOudS-Téumo otnyv
Kivnomn kot 1o TPEEO TV EKTOOEVOUEVDV, TPOKELEVOL VO evepyomonBel To aepofto
KOTOPAL TOVG Kol VoL UNV OLKOTTETOL 1) TPOETOLOGIO KOt 1 AELITOVPYio TOL HVTKOD

GLGTNLOTOG,.
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Kvpiog pépog: Evioyvon kot eumAovtiopog tov Bacikav, TexViKav 0e&loTHToV 6To

undoket (mboa, vipiumia, cout, kivion pe auova).
Awdpkeo: 25°

Enontikd péoa-E&omhopdc: kdvol ynioi, ote@dvia peydio (Kot TpoatpeTikd Uikpoi

KAOVOL).

Mebodoroyia Kot odnyieg: Xtvovior dvo opdoeg Ko Kdbe opdda £xel pé€tmomo pio
urockéta. e Kabe opdda mpénel va vdpyetl Kt évag eortntig-Pondog mov Ba Exel to
poAo tOov TOaGEP. Mmpootd amd KaBe ouddo tomobetovvtor dVO YnAoli KOVOl o
amoOoTAOT HETAED TOVG déka HETPOV. O ekTadevONeVOS exTelel TAGES Pe TOV QoL TN -
TpLo. Tov PBpioketal oV Opdda TOL, TPEYOVTAG UE TAGYO PLata amd ToV Evay KOVO
€m¢ Tov AALOV. Metd amd Tov TEAELTOI0 KOVO KOl KOVTH GTN UTOCKETO VITAPYEL EVa
oTEPAVL, LEGO 6TO Omoio mpémel va umel Kabe pobnTeLOUEVOS Kol VoL GOVTAPEL TNV
umada oto kaddOl. Alvovton Tpelg evkaipieg o kabe evav. O mdoeg mov e&ackovvron
etvat: mdoo otovg, mdoa Téve omd To KePAAL Kot TAGES OKAGTES. APoD emavaAn et
N kéBe dpacnpomta T€0oEPLS UE MEVTE POpEC, TOTE {nTdtanl va yivel tpé&uo pe
VIpiUmAo amd Tov £vov KOVO HEYPL TOV AAAOV, £TELTo EKTEAOVVTAL 000 TAGES LETAED
TOV POLTNTH KOl TOV EMOPEAOVUEVOD (GTATIKN TAGH 6TNOOVG ad TOV TEAEVTAIO KMOVO)
kot Eavd ektedeiton covt oto koAdbl. Kou mdit dfvovronr tpelg evkaipieg yu
emroynuévo karadl. H otatikn mdoo aAldler petd amd KAmoleg emavainyels Kot
yivetal and tdca 6tlovg, Taca Thve ard TO KEPAAL 1] TAGO CKAGTN, AVOAOYO LLE TNV

odMyia TNG POLTHTPLAG.

Awgpoporomoelg yio podnm/tpia: Ot dopopomooelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapies kol TG dvvatotnteg Kabe exmodeLOUEVOL, YEYOVOS TOV Omoutel TNV
TPOCOPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

oLALOYIKO emimedo.

[Mapatnpnoeig: tn dtadpour)/andetact oVAUESH GTOVS dVO0 TPMTOVG KOVOLG UITOPOVV
va torofetnBobv pkpoi kdvot de€1d ko aplotepd, oto onpeia TV onoiwv Oa Tpémet
va tpé€el 0 kBe ocvppeTéyv, aAlalovtag £tol TNV KOTEVOLVGT TOV GTO YMOPO LE
TaVTOYPOVN EKTEAEGT NG ThcOC. 'ETol, KAHaKOVETOL 1| GLVOETOTNTO TNG KIVNTIKNG
OeE10TNTAG KOl OTOLTEITOL KAAOG VEVPOUVTKOC GLVTOVIGHOG, EAEYYOG KOl EVEPYOTTOINGT

™G okéYNG TopdAANAa e TV Kivnon).
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AmnoOepameio-Tlayvior: ITloyvior «AyoApotdkio aKoOOVNTO» WHE TPOTOMOU|CELS.
AVTUNRTIKOKIVITIKO TToLyViol Y10 TPOooymyn TG 01oKESNoNG Kol TS YOAAPWOONG TV

HooV.
Awdpkeo: 10°
Enontikd péca-E&omAionds: pikpoi kdvot kot coupiytpa.

Mebodoroyia Kot 00Myieg: X10 0100£G1H0 YMPO TOL TPOUVAIOL ToTOHETOVVTUL GKOPTLNL
piKpot, ypopotiotol Kovol. Afvetar 1 odnyio. 6TOVG EKTOLOEVOUEVOVS VA TPEXOVV
elevbepa 6TO TPOAVALO, KOVTE GTOVG EVPICKOUEVOLG KMOVOLS, YMPIG OUMS VO TOVG
OKOVUTTCOVV UE TO TOS0L TOVG 1] KATOL0 AALO GNUEID TOL COUATOS TOVG KOl TV KAT®
dxpav Toug. Otov aKovoTel To GPVPLYLL TNG POLTATPLS, TOTE OAOL O1 EKTOOELOUEVOL
TPEMEL VO TPEEOLVY YpNYopdTEPA KOl VAL BpOVV amd £vav KMVO, vo, 6TafovV Tiom Tov Kot
va TAPOLV pio 6TAcT 6MUATOC, Omota ekgivol emBopovyv. [Ipénel | Tapapovn tovg o
avt ) Béom va givar TovAdYIGTOV Yo 0k OeVTEPOAETTA, TO OTTola emBuunTd elvan
Vo LeTpd avTioTpo®a 1 eortiTpLo (0VTMG MGTE VO YIVETOL KATOVOT|TH TO POVIKO Oplo
TOPOUOVIG O OCLYKEKPIEVN otTdorn amd OAovg). H maryviodng dpactnpiotra
emavorapfPaveral pe dlopopomomcelg 6to TpEEIo, To omoio umopel va yivel pe ynia
yovata, LE TO TEAUATO VO, OTAVOLY GTOLG YAOLTOVS, He WoAMddKla, HE TPEEYO OTIS
poTeg Kot e ToALOVG AAAOVS TPOTOVS. AV KAmo10¢ amd Tovg pobntég kovvnbel N xdoet
TNV 160pPOTia. TOV, TOTE Taipvel pio yeipa kot o mepintwon mov paléyel mEve Yeipeg
0TO GUVOAO, TPEMEL VO EKTEAEGEL «oavido» HE oTNPEN GTOVG OYKMVEG Yo OEKA
devtepOLEnTA 61O KEVIPO TOL TpoavAiov. MéBodor ddackarag: avaivon £pyov,

eMeENYNON Kot TOPAYYEALLAL.

Awpoporomoelc yio podnm/tpia: Ot 010popomocelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOCOUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GLVALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoels: Oa NTav ToAD evolapépov katl dlaokedaoTikd va {nbei amd tovg
EKTALOEVOLEVOLS VAL TTOIPVOLV SLAPOPES EKPPUCTIKEG YKPUYLATGES LUE TO TPOCOTO TOVG
KATA TN O1EPKELD TNG TOPALOVIG TOVS GTOVE KMVOLS 1 KOOl KO VO LLOVVTOL KATO10!
otdon/Béon ocopatoc mov Ba deiyver n eortnTpla TPy TV Evopén kdbe yvpov

ALY VIS0V,
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HMEPHXIO TPOI'PAMMA IIKA No 40

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Tpé€iuo oto mpoadAo pe evorlayés katevfhvoewv Kot TPOTOU
extédeonc. IIpoBéppavon pe agpdflo mepleyoUeEVo, KATOAANAN YO TIG AVAYKEG TOV
EVNAMK®V KOl 0PKETA GNLLOVTIKT] Y10 T1 QUGTKT] TOLG KOTACTOOT KOl TNV EVEPYOTOiNom

TOV UETOPOAGLOV TOVG,.
Awdpkea: 10°

Enontikd péoa-eEomMopdc: Xpnoiporotohvtol 1on ot LIdpPyovceg dompeg, vbeieg

YPOUUES TOV TPpoavAiov. Agv vTdpyel TEPATEP® EEOTMSUOG.

MebBoooroyia kot 0dnyiec: Ot w@eAoVUEVOL TPEYOLV ATO T o TAEVPE TOL TPOALAIOV
€ TV GAAN, otV apyn HE YoAapo TpEEo. Avtd emavarapBavetol yio TE6GEPIC
eopéc. 'Emerta, exteleiton Tpé€ipno pe «yolddkion (mddlo TeEVIOUEVO, UTPOCTH),
TPEEIO e TO TEALOTO VO TAVOLV GTOVG YAOLTOVS, TPEEO pe TAdylo Prpoato Kot
OANOYEC UETOMOVL, TEPTATNUO HE HETOMO TPOS TO OYoAeio (ovamodn @opd
TEPTOTILOTOG), TEPTATNLO OTIS LOTEG KL TO XEPLOL TEVIOUEVO TAV® OO TO KEPAAL,
TEPTATNUO HE OTAPIEN OTA MEAUATO KOl TEPIPOPES TMOV YEPUDV, TEPTATNUA OTIG
QTéPVEG P d1hTaoT TOL Ppayloviov HLOG Kol TNG KEPKIIKNG TEPLOYNS (Kot 6Ta dVO
éplo), KoOMG Kol TEPTATNUO UE TAAYIEG, NPEUES EKTAGEIS TOL KEPOALOD (de&d Ko

aplotepd) pe T Ponbela TV yEPLOV.

Awpoporomoetg yro podnt M poadntpia: Ot d10popOTOMGELS YIVOVTOL GOUO®VAL LLE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl OE

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoelg: H «éBe doknon mov ekteleiton KOTd UAKOS TOL  TPOOLAIOL
emavorapPavetal T€ooepig opEg Kot TPEMEL vo dtatnpeiton Evag puOudS-Téumo otnyv
Kivnomn kot 1o TPEELO TV EKTOUOEVOUEVAV, TPOKEEVOL Vo evepyomoinBel To agpdfio
KOTO@AL TOVG KoL VoL UMV SLOKOTTETOL 1) TPOETOLOGIO KOl 1| AEITOVPYio TOL HVIKOV

GLGTNLOTOG,.
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Kvpiog pépoc: duvowkn katdotaot. ACGKNCES HE OKOTO TNV EVEPYOTOINGY TOL
0EPOPLOV KATOPALOD Kol YEVIKA TNG aepOPlog KavoTTOC, e O0POPOTOGELS GTOV

TPOCAVATOAICUO, GTNV KatevBuvor, 6To puOuod Kot otov Tpomo Tpesipatog.
Awdpkewo: 25°
Enontikd péca-E&omAiopds: Tovfrdakia icoppomiog 1 ikpoi Kovot.

Mebodoroyia ko oonyies: H oountpun oynuatilelt oto mpooavilo €va peydo
TETPAYOVO OTIOYUEVO 0O TOLPAAKL IGOPPOTIOG 1} KPOVG KOVOLGS, 0L 0TToiot Ba Exouvv
peydAn oamoéotaon petald tovg. Evoldueca amd Toug KOVOLS Ol EKTOOELOUEVOL
KOAOVVTOL VO EKTEAEGOVV SLAPOPES OPOLKES OGKTGEIG-TEXVIKEG OPYLKA LLE CLVEXOLEVO
Tp€EI0, poN Kol TEUTO KOl VOTEPA LE SLOPOPOTOMGELS 6TO0 PLOUG Kot 6To €10C
tpe€ipatog. Ot KTAOELOUEVOL PTLAYVOLV pia GEPE 0 £vag Tom amd Tov dALOV o pia
OLYKEKPIUEVN YOVio TOV TETPAYDOVOL. Me To «mape» g Qo tplag Eekiva Evag-Evog
VoL TPEYEL TEPIUETPIKA TOV KOKAOV, Y®PIG VO AKOVUTNGEL KATO10 ad ToL KPA KOVAKLOL.
Omnoog akovumnoetl £0tm évav k®vo, t0te maipvel pia yeipa kot otig déka yeipeg,
EKTEAOVVTOL 0EKOL KAUWYELS GTO KEVTIPO TOL TETPAYOVOL pPE oTPiEn ota yovata. To
TPEEYLO OVTO BTNV 0pyM YIvETOU LE TO YOVOTA EAAPPDOS AVYICUEVE, DGTEPQ LLE TO YOVOLTAL
og pecaio Hyog kot PHeTd pe yovato Ynid. Aeod eKTELEGTOVV QVTEG Ol TPELS QALAYES,
161 M OpAdA YVupVE TAA 6T Béom NG (MévTa pe To TOPYYEALATO TNG POLTHTPLOG,
wote vo yivetan Katavonto omd dAovg) kot Eekovpdletan yia Eva Aentd. Metd amnd 1o
HUIKPO 0TO OAAEILLO, TOAL PEVYEL EVAG-EVOG LE TN CEWPA Kot TPEYEL TEPIUETPIKA TOV
TETPOYOVOL pe TAGye Prpota. Kotd ) dibpkela avtig g dpactnpiotrag divoviot
EVTOAEG Y10 AAAOYY) LETMTOV, OAAXYES Kot EVOAAAYEG pLOLLOV Tpeipatog (o ypryopa,
7o apyd), oALG Kol eKTEAEOT TOV TpeSipatog avapesa amd ta ToVPAdKIo/ KOVoLS. Ev
ovveyeia, Eavayivetar ddAeupa evog Aemtod micm otn 0éomn tov kabevoc. Aeov
EKTEAEGTOVV Ol Topamdve O0e&lotnteg, TOTe (NTdTol OO TOVG EMMPELOVUEVOVS VOl
TPEEOVV OTIC PUTEG TOV OGOV TOVG AVAUESH amd To TOVPAGKI/KOVOUGS, EYOVTOS TO
YEPLOL TOVG TPMTO GTO TAGL TOV CAOUATOG TOVG GE EKTACT] KL EMEITA UE AVYIGUEVOVG TOVG
ayKoveg otn péon tovc. H 1o deidtta mpaypatomoteiton pe mAdyo Prpota pe
aAlayéc KatevBivoemy kol peTdmov kot pETpla éviaon tpegipatoc. Télog, yivetan
EMOVAPOPA TNV OpAda, EekoUpaon €VOG AETTOD KOl Yol ETOVAKTINGT TMOV TOAUMV
npepiog ekteleitan apyd mEPTATNUO OVAUESH OO OAOVG TOVG WKPOVS KOVOLG Y10l

TPEIC-TECOEPLS POPEG LE TO XEPLOL VO EKTEAOVV TAVTOYPOVEG TEPLPOPES (TPOG TOL
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UTPOOTA Kol TTPo¢ To. micw). MéBodol ddackariog: mapoyyEALATOS, €mEENYNONG,

KkaBodnynone, dtopbwtikng mapéuPaong, emPpafevons Kot KAPOKOOUEVNC SUOKOANG.

AlpOopOoTOGELS Yo LalONTH/TPLo: ZuvEXNG avaTpoPodOTNoN Kb’ OAN TN S1ApPKELD TV
dpactnprotntov. Ot S10pOPOTOCELS YIVOVTAL GOUPMOVO HE TIG OOLVOUIES KOl TIC
duvatdtTeg KABE eKTOUOEVOUEVOD, YEYOVOC TOL OMOLTEL TNV TPOGOPUOYN TV

OCKNCEWMV OO TOV EKTOIOEVLTIKO TOCO GE ATOUKO, OGO KOl GE GUAAOYIKO EMITEDO.

[Tapatnpnoeic: lpénel va tnpeital 0 Kavovag TG «Welpac avotnpd, 00T®S MGTE Ol
padntég va kataAdfovv to Oplror HEGH GTO. OTTOlo TPEMEL VL TPEXOVV, AVATTUGGOVTOG
€161 ™V KivousOnoia Toug Kot To AENTO YEPIGUO TOL GOUOTOS, AAL Kol TOV KAT®

GKp®V TOLG.

AnoOgpangio-Ilayvior: «Movowd ote@dvion. ATAO, AVIIANTTUIKOKIVITIKO TTotyvidt
OV EVIGYVEL TNV ATOGLUTIEST LETA OO [io VIOV TPOTOVIGT) KOL TNV EYPTYOPON TNG

avtiopaong o€ £va eEmtepkd epéthopa.
Awpxewa: 10°

Enontikd péca-ESomhopnog: Zrepdvia (katd mpotiunon peydio oe péyebog) won

HLOVGIKT).

Mebodoroyia ko odnyieg: To moaryvidr akoAovBel TOoVG KAOGIKOVS KAVOVEG T®V
HLOVGIK®OV GTEPUVIDV, LE TPOGAPLOYY| 6ToV aplBpud tov oteaviov. [To avoivtikd, Ta
oTEQAVIOL €lval 000 KOl 01 ®PEALOVUEVOL, 0VTMOC MGTE Vo PNV UEVEL KATO10G €KTOC
dpaCTNPLOTNTOG KOl YloL Vo UnV LIApyEl KAmolo aicOnuo «omokAelspod» omnd
dwdwacio. Akovyetor duvatd pio {onpn o€ TEUTO LOVGIKT), LLE TOVG EKTALOEVOUEVOVS
VoL TPEYOLY 6TO PLOUO TNG YOP® OO GTEPAVIO TTOV £Y0VV 6TNOEl TVY AN GTOV TPOAVALO
x®po. Otav 1 HOVGIKT CTAUOTNOEL, TOTE KAOE EKTAUOEVOUEVOS TPEMEL VOL UTTEL GE £Vl
KOl LOVOOIKO GTEPAVL LLE T dVO TOV O (AAN). X TEPIMTMON TOL PTOVVY dVO dTOp
péca 6To 1010 GTEPAVL, TOTE EMKPATEL ALTOG TOV pmnKe ypnyopotepa. [pocappoyéc
umopohV va yivouv 6tov TpOTo Tov yivetar 10 TpEEo kdbe popd, Ty M eOITHTPLN
pmopet va dmaoet TG €E1G EVIOAES: «TMPOL KIVOOLLOL YPTYOPO OV VoL IO KOYKOVPO»
(Apata kot ota 00 TOS TV TOYPOVA), KTOPO TPEXM YPTYOPO GOV VO EILOL AAOYAKD

(Tpé&io pe dApata Kot Pe To 600 oS EVAALAE), «TdPO TPEY® YPIYOPO GOV VoL ElpLon
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KéPovpacy (tpé€luo pe mAGYoLS PNUOTIGHOVE), K.0.K. MéBodor ddacKaAiog:
mopayyelua kot eEnynon-eneEnynon.

Awpopomomoelc yio podnm/tpia: Ot d10popomomcelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapies kol TG dvvatotNTeG KAOE EXTOOEVOUEVOD, YEYOVOS TOVL OTTOLTEL TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOIOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

oLALOYIKO emimedo.

[Mapatnpnoeis: Av KAmolog dev Umopel Vo EKTEAEGEL APTLOL TNV EVIOAN TOL «UTOIVE®
Héca og Vo GTEPAV Kot LETVEL EKTOC OTav KAEIOEL 1] LOVGIKT, TOTE TOV Bonbd va Bpet
éva ote@dvi mov eival dwbféoipo, AEYOVTAG TOL TO YPOUO TOL GTEPAVIOD KOl

EMOEKVOOVTAS TOV £TGL TO TOV V. TTEL.
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HMEPHXIO TIPOT'PAMMA IIKA No 41

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Tpé€iuo oto mpoadAo pe evorlayés katevfhvoewv Kot TPOTOU
extéheonc. [lpoBéppavon pe agpdflo mepleyOUeVo, KATAAANAN Y10 TIG OVAYKES TOV
EVNAMK®V KOl 0PKETA GNLLOVTIKT] Y10 T1 QUGTKT] TOLG KOTACTOOT KOl TNV EVEPYOTOiNom

TOV UETOPOAGLOV TOVG,.
Awdpkea: 10°

Enontikd péoa-eEomMopdc: Xpnoiporotobvtol 1on ot LIdpPyovceg dompes, vbeieg

YPOUUES TOV TPpoavAiov. Agv vTdpyel mepTéP® EOTMSUOG.

MebBoooroyia kot 0dnyiec: Ot w@eAoVUEVOL TPEYOLV ATO T o TAEVPE TOL TPOALAIOV
€ TV GAAN, otV apyn He xorapd TpeEyo. Avtd emavaropPavetol yio TE6GEPIC
eopéc. 'Emerta, exteleiton Tpé€ipno pe «yolddkion (mddlo TeEVIOUEVO, UTPOCTH),
TPEEIO e TO TEALOTO VO TAVOLV GTOVG YAOLTOVS, TPEEO pe TAdylo Prpoato Kot
OANOYEC UETOMOVL, TEPTATNUO HE HETOMO TPOS TO OYoAeio (ovamodn @opd
TEPTOTILOTOG), TEPTATNLO OTIS LOTEG KL TO XEPLOL TEVIOUEVO TAV® OO TO KEPAAL,
TEPTATNUO HE OTAPIEN OTA TEAUATO KOL TEPUPOPES TMV YEPIDV, TEPTATNUO OTIC
QTéPVEG P d1hTaoT TOL Ppayloviov HLOG Kol TNG KEPKIIKNG TEPLOYNS (Kot 6Ta dVO
éplo), KoOMG Kol TEPTATNUA LE TAAYIEG, NPEUES EKTAGELS TOL KEQUAMOV (Oe&td Ko

aplotepd) pe T Ponbela TV yEPLOV.

Awpoporomoetg yro podnt M padntpia: Ot d1opopOTOMGELS YIVOVTOL GOUG®VAL LLE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGUPUOYYT] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl O

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mopammpnoelg: H «éBe doknon mov ekteleltor KOTGA UAKOS TOL  TPOOLAIOL
emavorapPavetal T€ooepig opEg Kot TPEMEL vo dtatnpeiton Evag puOudS-Téumo otnyv
Kivnomn kot 1o TPEEO TMV EKTOOEVOUEVWDV, TPOKEEVOL Vo evepyomon el To agpdpto
KOTOPAL TOVG Kol VoL UNV OLKOTTETOL 1) TPOETOLOGIO KOt 1 AELITOVPYio TOL HVTKOD

GLGTNLOTOG,.
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Kvpiog pépog: EEdoxknomn g Aentic xivnTmikdTNTOG HE EUQACT) OTO YEPIOUO
OVTIKEWEVOV e To v akpa. Evioyvon tov Aemtol Kivntikod cLuVTOVIGHOD Kol TNG

OVTIANTTTIKOKIVITIKNG KOVOTNTOG TV EKTULOEVOUEVOV.
Awdpkewo: 25°

Enontikd péca-EEomhopog: Kavotr (ynAot kat kovtotl), kpikot, ote@dvia (Heydio Kot

HIKPA), KOvVTapt, umdAo pecaiov peyéfouvg LoAakr|, GKOvAKL.

MebBodoroyia kat 0dnyiec: To Tunpa ywpileton o dVO OUAIES, OTOL UTPOGTA Ao KAOE
opada vrapyet pio dSadpoun e dPASTNPLOTNTES KIVITIKOV JeEI0THTOV. TNV TPAOTN
@AcM NG JdPOUNS VILApPYovV HiKpol Kdvol o€ pia vbeio, péca and tovg omoiovg
TPENEL Ol EKMOOELOUEVOL VO TeEpoovy pior podokn pmoio pe tn Pondeta evog
Kovtaplov mov Ba divetar kdbe Popd 6TOV TPMTO TG GEPAG. TKOTOG £ivar 1) dtadpoun
OAVALESH A0 TOVG KMOVOVS VO YIVEL GTPOYVOVTAG LE Alyn dOvaun v umdio pe v
dxpn 100 KOvVTOPOL KOl YOPIC Vo akovumioel | umdAo Tovg Kovove. Emerta, to
KOVTApL aprvetol OimAa o€ pia Gepd omd oTeEPEVIN. XTO GTEQAVIO OVTA TPEMEL VO
yiveton vipiumio (xTOmNpa TG WIdAog HEGO GTO TANIGLO TV GTEPAVIOV) UE TO 60
yépra ko pio povo eopd. To codpa oty de&otnta avt tpénet va Ppioketol oTo TAG
TOV GTEPAVIOV Kot 1 urdAa elvar 1 idto Tov ypnoiponombnke oty TpdTN eAon g
Swdpopnc. Enetta, o1 eKmodevoevol apnivouy Ty UTAAo LEGO GE EVOL LEYOAO GTEQAVL
mov PpiokeTon UTpootd ToVg Ko cuvexilovy 6TV €XOUEVN PAGN TNG OOPOUNG, OTN
omoio VITAPYEL V0L CKOWVAKL Kot GtV apyr] Tov ival tomofetnuévol téooepig Kpikot
pikpoti. Avtolg Toug Kpikoug Tpémet va Toug Tepdoet (Evav-évay TV opd) amod Tn pia
dcpT TOL GKOWVIOL PEXPL TNV AAAT, YOPIG OULMG TO GKOWVL VoL OKOVUTAEL GTO £00.POG (TO
éva YEplL ONKAOVEL TO oKOWi Kot T0 GAAO odmyel tov kpiko o6to TéA0G TOVv). TéhOC,
tomofeTovvTonl Ko o1 T€0oEPLG Kpikol péoa o€ €vo HEYOAO OTEQAVL Kol Ol
EKTTALOEVOUEVOL PTAVOLV GTO TEAELTAIO MEPOG TNG OSLdPOUNG, OTOL LEAPYEL Eval
KOKKIVO peydlo ote@dvt Kot dimha tov €61 pukpdtepa otepdvia. [Iévte pétpa paxpid
and 10 KOKKWVO oTe@AvVL Tomofetovvtal oVo Yynioi kovol. O kdbe exmadeLOUEVOC
pEmeEL L€ 0md TO GTEPAVL TOV Vo piEEL TPiO OTEPAVIO UIKPA GTOV VAV KOVO Kol TOL
dAla tpia, oTOoV AALO KOVO. O @PEAOVUEVOC TTOL TEPUOTILEL TPDOTOG PEPVEL EVAV TOVTO-
vikn oty opdda tov. ‘Evag amd Toug Kmatdevopevoug £yl Kot To pOAO TOV S1ouTnTh

(xatd mpotiunon 1 Xoapd) kol viknTpo Pyaivel m opdda pe TOVG TEPICCOTEPOVG
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novioug. Ot pébodol oaockaAiog 7OV  YPNOYWOTOOVVTIOL  €lvol  GVTEG  TOV

TopoyyEALATOC, TNG €AoKNONG, TG EENYNONG-EMe&yNoNg Kot TG avaAvong £pyov.

Awpopomomoelc yio podnm/tpia: Ot d10popomomcelg yivovior GOUPOVO HE TIG
advvapies kol TG duvatotnTeg KAOe eKTOdELOUEVOL, YEYOVOS TOV Omoutel TNV
TPOCOAPLOYY] TOV OCKAGEMV OO TOV EKTMALOELTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

oLALOYIKO emimedo.

[Mapamnpnoeig: [Ipocappoyéc Kot TPOTOTOMGELS GTO T VIdL LTOPovV Vo Yivouv Ue
TOALOVG TPOTOVG. TNV 0Py TNG OOPOUNG, TO KOVAKLN UTopovyV va tomofetnBodv
de€1d kar aprotepd (O nAadn| oe pio gubeia), peyokdvovtag £Tot Tn Sadpou| Tov
TPEMEL VO, AKOAOVONGOVV EKTEADVTOG 00N YN TNG UTAANS Le TO KovTaptl. EmmAgov, 1
vipipumha oto oTeQdvia pmopel vo yivel pe To éva xEpt VoTePa, OUMG, omd eEotkelwon

LLE TOV XEPIGUO TNG UTAANG Kot E5AGKNOT).

AnoOgpansio-Iloyvior:. «H pmdlo mov yvpview. ZoPATOYVOOTIKO Toyviol Tov
oTOYO EXEL TNV EVEPYOTOINGT TNG AVTIANTTIKOTNTOG KOl TG OVOYVMOPLIoNG VONUAT®V,

KaOdG Kol oNUEI®V TOV GOUATOG.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-E&omAiopds: Movoikn kot pio LoAokr Hwdio.

MeBodoroyia kot 0dnyieg: Ot ekmodevTiKol Kot 01 EKTodEVOUEVOL GYNUaTilovy Evav
peydio kKo Kot kGBovial 6to £60¢pog oKANOOV dlatnpmvtag to oyfua tov. 'Evag
QOUNTS-TpLa TPEMEL va. gfvar 6pBlog Ko eKTOG dradkaciog, yio va dtopBmvel Tuxdv
AGOM, va KAVEL TIG EPMOTNOELS TOL ALPOPOVV GTI COUATOYVAOGIN Kol 6T0 {NTOVUEVO TOV
TOLVIOO0 KOl VO, GTOUOTAEL TN HOLGIKN GE GLYKEKPIUEVO onueio. Xvykekpluéva,
VIApYEL o pumdlo Tov SIvVETOL G€ VOV GUUUETEXOVTO KOL OLTN 1) UTAAQ TPEMEL VOl
CKVAGED YOP®-YOP® GTOV KOKAO KOt XEPL LE XEPL, PTAVOVTOG £TGL GTNV AYKOALL TOV
oLUUETEYOVTOG TTOL PpiokeTar deEId amd avTdV TOV EYEL GTNV KATOYN TOL TV UTOAQ
(0e&16otpoen pon). Atveton o kavdvag 6TL 1 umdda dev Tpémel vo PpickeTon ota YEPLL
Kamolov mave amd tpion devtePOLEnTa, OAMMG «Koiyetay Kot polevel pio yeipa.
Omotog poléyel mévte yelpeg extedel mEVTe KAUWELS 6TO KEVIPO TOL KOKAOL UE TO
yovota va otnpilovtal 610 £00¢poc. Katd m otdpkeia Tov moaryvidlod akovyeTot pio

HOVGIKT, {ovTavn Kot ypryopn o€ puOud, yia va divel pon} 6To Tonyviol Kot vo eVicyDeL
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70 PLOUO TOV EKTOOELOUEVDV OGO YiveTan ) TAca 6TO OmAavO Taiktr. OTav 1 Lovsikn
OTOLOTNOEL KOt 1 UTAA0 BplokeTOn GTNV OYKOALY KATOL0L 00 TOVG GUUUETEYOVTEC,
101E €KEIVOG TTPEMEL VO, AOVTIIGEL OTNV EPMTNOT TOL Bol TOV KAVEL 1| POLTHTPLO-TNG,
OmwG: «mov Ppioketar n POTH GOL;», «ToL PPIcKETAL TO YOVOTO GOL;», «TOS TPWS TO
QAT GOV;», «OTO TOL TOLPVOLLLE OVAGL;», KLE TOL0 LEPOS TOV CAOUATOC LOG TPEXOVILE;,
K.0.K. O eKkmo1devLOUEVOG KOAEITOL TOTE VO OTAVTIGEL AEKTIKA Kol VoL O1EEL e KIVIOELG
nov Ppioketarl kdOe onpeio Tov coOpaTdc Tov. H dradikacio emavarapfdverol, o0Tmg

®oTE OAOL 01 TAUKTEG VO, ATOVINGOLV £6TM Kol G€ Uit EPOTNGCT COUATOYVAOGIOC.

Awpoporomoelg v podnti/tpia: Ot S10popomomoelg yivovtol cOUPOVE LE TIG
advvopieg kol TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel TV
TPOCUPLOYY] TOV OCKNGEMV OMO TOV EKMOOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl OF

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mopatpnoeig: H mdoa pmopel va dtapopomombel, eKTeEA®VTAG £T01 TAGES KGLPTEG)
LLE TOL YEPLOL 6TO £00UPOG GE OTOLOV GLUTOIKTT EMOLLLOVV 1] AKOWLO KO TAGES LE TAL TOOL

G€ KOO0V GUUTTAIKTT AmEVOVTL TOVG.
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HMEPHXIO TPOI'PAMMA IIKA No 42

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Tpé€ipo oto mpoadAo pe evoriayés KatevBOIVoE®V Kol TPOTOU
extéheonc. [lpoBéppavon pe agpdflo mepleyOUeVo, KATAAANAN Y10 TIG OVAYKES TOV
EVNAMK®V KOl 0PKETA GNLLOVTIKT] Y10 T1 QUGTKT] TOLG KOTACTOOT KOl TNV EVEPYOTOiNom

TOV UETOPOAGLOV TOVG,.
Awdpkea: 10°

Enontikd péoa-eEomMopdc: Xpnoipomotohvtor 1on ot LIhPYovces Aompes, gvbeieg

YPOUUES TOV TPpoavAiov. Agv vTdpyel mepTéP® EOTMSUOG.

MebBoooroyia kot 0dnyiec: Ot w@eAoVUEVOL TPEYOLV ATO T o TAEVPE TOL TPOALAIOV
€ TV GAAN, otV apyn HE YoAapo TpEEo. Avtd emavarapBavetol yio TE6GEPIC
eopéc. 'Emerta, ekteleiton Tp€Euo pe «yorlddKion (oo TEVIOUEVO, UTPOCTH),
TPEEIO e TO TEALOTO VO TAVOLV GTOVG YAOLTOVS, TPEEO pe TAdylo Prpoato Kot
OANOYEC UETOMOVL, TEPTATNUO HE HETOMO TPOS TO OYoAeio (ovamodn @opd
TEPTOTILLOTOG), TEPTATNIA OTIS HOTEG KoL TO XEPLOL TEVIOUEVO TAV® OO TO KEPAAL,
TEPTATNUO HE OTAPIEN OTA TEAUATO KOL TEPUPOPES TMV YEPIDV, TEPTATNUO OTIC
QTéPVEG P d1hTaoT TOL Ppayloviov HLOG Kol TNG KEPKIIKNG TEPLOYNS (Kot 6Ta dVO
répla), KoOMG Kol TEPTATNUA UE TAAYIEG, NPEUES EKTAGELS TOL KEPOUALOV (0e&1d Ko

aplotepd) pe T Ponbela TV yEPLOV.

Awpoporomoetg yro podnt M padntpia: Ot d1opopOTOMGELS YIVOVTOL GOUG®VAL LLE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGOPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTALOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl GE

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mopammpnoelg: H «éBe doknon mov ekteleltor KOTGA UAKOS TOL  TPOOLAIOL
emavorapPavetal T€ooepig opEg Kot TPEMEL vo dtatnpeiton Evag puOudS-Téumo otnyv
Kivnomn kot 1o TPEEO TV EKTOOEVOUEV®V, TPOKEILEVOL Va evepyoTonBel To aepdfto
KOTOPAL TOVG Kol VoL UNV OLKOTTETOL 1) TPOETOLOGIO KOt 1 AELITOVPYio TOL HVTKOD

GLGTNLOTOG,.
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Kvpiog pépog: Mvuikn evovvaumon oe otpodpata. [Ipomdvnon mov otdyo £xel v
EVOLVAL®ON TOV LUGV TOV KOPUOV, KOONDE Kol TOV XEPLDV LE TN YPNOT TOV APOvE TOV

copartog («Body weight training)
Awdpkewo: 25°
Enontikd péca-EomAionds: Zrpopata yio Kabe EKTadevOUEVO.

Mebodoroyia ko odnyieg: Zynuoatiletar £voc KOKAOG omd GTPOUATO GTO YDPO TOV
TPOALAIOV, EVA KADE £VOL GTPAOLLA OVIKEL KOL GE VOV EKTALOEVOLEVO. ZATAMVOVY OLOL
OTO GTPOUATO KO EKTEAOVVTOL ACKNGELG LVIKNG EVOVVAUMOONG TTOL EMOEKVOOVTAL 0T
™ eorttpua. Ot aoKNoE Kot T0 €Minedo OLGKOAING TOLG TPOoSapPUOLOVTUL GTIG
KOVOTNTESG KOl TIG KIVNTIKEG QUVATOTNTEG TOV OPEAOVLEVOV KL TV AVTOTOKPLOT TOVG
oe avtéc. Ol AOKNOEG TOV EKTEAOLVTAL OQPOPOVV GE OlAPOPES UVIKEG OUASEC,
€0T1aLoVTOG OUMG GTOV KOPUO Ko ota xépta. ETot, ektedovviat acknoelg paylaiov (pe
TEVTIOUEVA TO TOOIL KOLL TO XEPLOL AVYICUEVA THO® ATd TNV TAATT), AGKNGELS KOIAOK®V,
OOKNGCELS TAAYIOV KOWMOKOV, «Sit ups» pe Vyog PéYPL Ta yovaTo, «WOoAOAKI,
«TOONAOTO» (EVOALOYEC TOSIDV UE TO YOVOTO AVYIGUEVO KOL TNV OUOTANTN VO UnV
OKOVUTAEL GTO £J0POG YO EVEPYOTOINGN TNG KOWMOKNG YDPAG KOl TOV HLMV TOV
KOPLOV), KALWYELG Le oTNPIEN oTa YOVaTA, BECT «CavVIONc) Yo EVEPYOTOINGT TV LLVMOV
TOV YEPLOV Kot TOL OdpaKog LE GTAPIEN GTOVG OYKMOVEG Kol OTIS ToAdues, 0éom
«YEQLPOCH»  YIOL  EVEPYOTOINGN TOV YAOLTWH®V KOl TOV  OVIOYOVICTOV TOV
TETPOKEPAAW®V, K.0.K. Ol ETaVaANYELS TOL YivovTtal oe kABe doknomn elvatl déka Kot Tl
OET TV emavoAnyemv eival téocepa yuo KdOBe doknomn. MéBodor ddackariog:
dwpbotikn mapéuPacn, avdivon épyov, mapdyyeipa, e&nynon-emeénynon Ko

KMpokoOpevn dSuskoAia.

Awpoportomoetlg v podnti/tpa: Ot dopopomomoelg yivovior cOUPOVO LE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGOUPUOYY] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl O

GLVALOYIKO EMITEDO.

[Mopatmpnoeg: To dwdeppa avapeco ond Kabe yopo emavolyewv givarl TpLovIa
devteporenta (LIoO AETTO), EVA TO SIAAE AVAUECH GE KADE GET ETOVOANYEWDV ivat
dvo Aentd. 'Etot, evioyvetal ) Lotk avioyn, | EVEPYOmoinom TG 1oy ¢ Kot TG SOVOUNG

TOV HVTKOD GLUGTNUATOG, OAAG KOL 1] GUVEYOLEVT] POT| TOV VEVPOUVIKOV GUVOPLOYDV
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TOV AKPOV, YEYOVOC TOV EVEPYOTOLEL OKOUO KOl TNV £VTOVY] OpAcT TNG EYKEPUAKNG

Aertovpyiog.

AnoOgpaneio-TIlayvior «O KOKAOG TNG TEPIMETELNSY. AVIIANTTIKOKIVITIKO Tty vidt
pe éupacn oto TPEEWO Kol OTNV  EKTEAEST OONYIDV, OVIOTOKPIVOUEVOL Ol
EKTTOOEVOLEVOL GTO EKAGTOTE AKOVOTIKO €PEOICUO TOV APOPA EVIOAEG KIVOIOONTIKEG,

TPOGUVATOAIGTIKES KOl KUPIMG KIVITIKEG.
Awpxew: 10°
Enontikd péca-EEomiionog: Kovog, otepdvia pukpd, kipmiio, ceupiytpa.

MebBoooroyia kot odnyleg: Me t yprion piog kipwAiog oynuotiletor évag peydrog
KOKAOG 6T0 KEVTPO TOL TpoavAiov. Ot pabntevdpevor KoAovvTol Vo TPEYOLV (GTNV
apyn 6e&l0oTPOPa, HE TO HETOTO VO KOLTA TNV TAATI TOV UTPOCTIVOD) TOVE® GTNV
YPOUUN TOL KOKAOL TTov £xel oyediaotel. To TpEEyLo ektedeitar cuveyoOpeva PExpL vo
OKOVGTEL TO GOPUPLYHA TNG POLTNTPLOG, OTOTAV TPEMEL VO GTOUATIGOVY VO, KIVOUVTOL
Kot va petvouv ot 0éom tovg Y 0éka devtepdAemTa (TOL OTOiOL XPOVOUETPE M|
eorttpla). Aol emavaAnefel n mpoavapepbeica dpacTNPLOTNTO APKETES POPES LE
dpoporomaels oto TpéSio (YynAd yovata, TAdyo Prpata, otig LOTES, YOAOAKLA,
aAlayéc KatevBuvong), T0Te TomobeTeiTol 6TO KEVTIPO TOV KUKAOL £vag LeYIAOG KMVOC.
210 GKOVOUO TOPO TNG POLTNTPLNG, TPEMEL OAOL VO TAVE TPEYOVTOS UE YOPYO puOuod
OTOV K®VO KOl VO TOV OKOLUTNGOLV He TO €va toug yépt. Otav yivel avtd,
EMOVOPEPOVTOL OAOL OTOV KUKAO, YWPiG Opmg va yaidoovv to pulud tpelipatog. H
de€omra avty emavorapupavetor mévie eopéc. 'Emeita, tomoBetodviar ektdHg TOL
KOKAOL TOAAG LUKPA GTEQAVIO GKOPTILO, GTO YMDPO. ME TO GQUpLYLA TS POITATPLOG KoL
eV 0Lot cuveyilovy va TpEYouV pe ToV 1010 TPOTO (KUKAIKA), TPEMEL 0L EKTAOEVOUEVOL
va Byovv amd tn por) Tov TPEEINOTOS, V. apTAEOLY YPIYopa £vol 0O TO. GTEPAVIO, TOV
Bpiokovtor dudokopma Kot vo emovéABovv otov KOKAO TOovg mepmatwvtoc. Ot
EKTTALOEVOUEVOL TTATOVV OAOL TV GTN YPOUUN TOV 0plofetel TOV KUKAO KPOTOVTOG
and éva otepdvi. O kabévag Tdpa, amd T 0Eon mov Ppickeral, ektedet piyn oTOV KOVO.
Ooco1 emtuyovv ) piyn, maipvoovv évav movto. H dpactnpiotnta ekteeiton GAAN pio
Qopd Kot €161 dtakpivovtal ol TeEAKol vikntég. MéBodot ddackariag: avdivon Epyov

KO TOPAYYEALLOL.

191



Awpopomomoelc yo. pobnti/tpro: Eravainym tov odnyiov ce 6molov Kot OToTE
ypelaotel. O1 d10poPOTOMGELS YIVOVTAL GOLPOVA LE TIG AOVVALIES KO TIG OLVATOTITES
KAOe EKTOOELOUEVOV, YEYOVOG TTOV OTOLTEL TNV TPOCAPLOYT TOV ACKNCE®V OO TOV

EKTTALOEVTIKO TOGO GE ATOUIKO, OGO KOl G€ GLALOYIKO EMImEDO.

[Mopatmpnoetg: Ot amootdoels 6to TPEEIH0 TAVE 6TOV KOKAO TTPEMEL VoL ivar peyOleg
Kot vo Tnpovvtatl OAN TV dpa Tov woyviowy. [ avtd 1o Adyo. O kbhkrog mov Oa

OYEOOTEL TPETEL VO EIVOIL APKETA LEYAAOG Ko 01 POITNTES Vo PpioKovTal 6& SlopKN

gypryopon.
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HMEPHXIO TPOI'PAMMA IIKA No 43

APAYXTHPIOTHTA KAI XKOITOXZ

MpoBéppavoen: Tpé€iuo oto mpoadAo pe evorlayés katevfhvoewv Kot TPOTOU
extéheonc. [lpoBéppavon pe agpdflo mepleyOUeVo, KATAAANAN Y10 TIG OVAYKES TOV
EVNAMK®V KOl 0PKETA GNLLOVTIKT] Y10 T1 QUGTKT] TOLG KOTACTOOT KOl TNV EVEPYOTOiNom

TOV UETOPOAGLOV TOVG,.
Awdpkea: 10°

Enontikd péoa-eEomMopdc: Xpnoiporotobvtol 1on ot LIdpPyovceg dompes, vbeieg

YPOUUES TOV TPpoavAiov. Agv vTdpyel mepTéP® EOTMSUOG.

MebBoooroyia kot 0dnyiec: Ot w@eAoVUEVOL TPEYOLV ATO T o TAEVPE TOL TPOALAIOV
€ TV GAAN, otV apyn He xorapd TpeEyo. Avtd emavaropPavetol yio TE6GEPIC
eopéc. 'Emerta, exteleiton Tpé€ipno pe «yolddkion (mddlo TeEVIOUEVO, UTPOCTH),
TPEEIO e TO TEALOTO VO TAVOLV GTOVG YAOLTOVS, TPEEO pe TAdylo Prpoato Kot
OANOYEC UETOMOVL, TEPTATNUO HE HETOMO TPOS TO OYoAeio (ovamodn @opd
TEPTOTILOTOG), TEPTATNLO OTIS LOTEG KL TO XEPLOL TEVIOUEVO TAV® OO TO KEPAAL,
TEPTATNUO HE OTAPIEN OTA TEAUATO KOL TEPUPOPES TMV YEPIDV, TEPTATNUO OTIC
QTéPVEG P d1hTaoT TOL Ppayloviov HLOG Kol TNG KEPKIIKNG TEPLOYNS (Kot 6Ta dVO
éplo), KoOMG Kol TEPTATNUA LE TAAYIEG, NPEUES EKTAGELS TOL KEQUAMOV (Oe&td Ko

aplotepd) pe T Ponbela TV yEPLOV.

Awpoporomoetg yro podnt M padntpia: Ot d1opopOTOMGELS YIVOVTOL GOUG®VAL LLE TIG
advvapieg kot TG dvvatotnteg kdbe ekmoudevdpevov, yeyovdg mov amortel v
TPOGUPUOYYT] TOV OCKNGEMV OO TOV EKTOLOELTIKO TOGO GE OTOMKO, OGO KOl O

GVALOYIKO EMITEDO.

[Mopammpnoelg: H «éBe doknon mov ekteleltor KOTGA UAKOS TOL  TPOOLAIOL
emavorapPavetal T€ooepig opEg Kot TPEMEL vo dtatnpeiton Evag puOudS-Téumo otnyv
Kivnomn kot 1o TPEEO TMV EKTOOEVOUEVWDV, TPOKEEVOL Vo evepyomon el To agpdpto
KOTOPAL TOVG Kol VoL UNV OLKOTTETOL 1) TPOETOLOGIO KOt 1 AELITOVPYio TOL HVTKOD

GLGTNLOTOG,.
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Kvpiog pépog: dvokn kotdotoon kot Huikn evouvaumorn OAOV TOV CAOUNTOS GE
TEGOEPIC OLUOPOUES LE OLOPOPOTONGELS OTIC oTNpi&elg Tov copatoc. [Ipordvnon pe
ELLPAOT) GTNV KIVNTOTOINGT) KOl GTNV EVEPYOTOINGT OAOL TOV HLIKOV KOl VEVPOUVTKOD
OLGTNIOTOG, EKTEAMVTAG AEKTIKEG KOl OTTTIKEG 00NYieg TOL cuvtovilovv TN oKéym pe

TO GOUO KOl BEATIOVOLV TNV TEYVIKT TOAADV KIVNTIKOV OeE0THTOV.
Awpkewa: 25°
Enontikd péca-EEomAionog: pikpoi kdvol Kot TEGoEPIS UTAAES.

MebBodoroyia kot 0dnyieg: TomoBetovvTol GTO YMOPO TOL TPOALAIOL Ko KATE TAUTOG
TOV T€6GEPLS KOVOL 6€ pia gvBeia, ot omoiotl £xovv TOLAGYIGTOV dVO PETPO ATOGTACT)
petald tovc. Amévovtt mepimov oto 0éka PETpa Kot axpidg pe tov 1010 tpdmo,
otvovtol GAAotl Téooeplc kKmvotl. 'Etot, dnpovpyodvior t€ooepic vontég Stodpopéc,
Ao TOV TPMTO £MC TOV OeVTEPO KMVO. MEoa GE 0TV TNV OMOGTAGT EKTEAOVVTOL OAES
0l AGKNGELS EVOLVAUMONG Kol oTnpi&emv (evopyavikod aoknctoroyto). Ilicwm and kabe
KOvo oynuatifeton pio tprada mwov eTidyvel pia oepd, o évag micwm and tov dAiov. H
eortnTplo delyvel kabe opd v doknon kot T 6e&l0TTa Tov OB eKTEAESTEL OTNV
npokafopiopévn amdotoon. Yrapyetl £vog cuvdvaopog pebodoroyiog g ddackariog
OV YPNCHOTOlEiTOL Kot cupmepthapPdvel Tig peBdOoVg TG avaAvong £pyov, NG
emideEng, g eneENynomgs, ToL TOPAYYEALOTOC, TOV TOPUYYEALOTOC, KaOMG Kot NG
enotkodounTikng dopbmwaong. 'Etot, o1 acknoelg mov mapovotdlovtat sivat: mepmaTnpo
o€ gvbela pe teviopéva mdO0 Kol TO KOVLVIETIE O £KTOOT, TEPTATNUO LE TOV 1010
TPOTO KO TO KOVVTENMLE GE KAUYN, TEPTATNUA OTIS HOTEG TOV TOOIDV KoL TO XEPLOL VL
EKTEAOVV TEPUPOPES TTPOGS TOL UTPOGTA KL ENELTA TPOG TO, TOW, TEPTATNLLOL LLE TNV TAATN
(aAdayn] HETMOTOV GTO YMOPO), MEPTATNHO UE TO YOVATO YNAG KOl TO TEALOTO VO
EKTEAOVV KAUYM, TEPTATNUO HE TAVTOYPOVEG OOTACELS YEPLOV (ALYIGUEVOL Kot
TEVIOUEVOL OYKMDVEG), LETAKIVION TPOG T UTPOGTA Le oTPIEN «Tpamelaky (opién
OTO TEALOTO KO OTIG TOAGLES LLE TO HETOTO VO KOLTE GTOV ovpavd Kot Tn AEKAvn
evbelacpévn) Kol aAlayn oty Kotevbvvon 6to Y®PO, HETOKIVNON HE OAAAYEC
KateLBVVoEMV Kol GTNPLEN OTIG POTEG TOV TOOIMV KOl TIG TOAAUES LE TO UETMTO Vo,
Koutd to €0a¢pog, mpowOnTikn petaxivnon pe «gallops» ko ydmieg, petoakivnon
ovopaTl «yatoOAo» (YPNYOPES EVOAAAYEC AVYICUEVOV KOl TEVIOUEVOV YOVAT®V),
wepmATUO pE  «dpmaypoy, K.0.K. Olec ovtéc ol aoKNOE MUmOopovV E&lte va

evaArldooovtol LeTa&d Toug, gite n eortnTpla vo {ntd vo aAAdlel o puOuOS eXTELECTC
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TOVG OTN HEOT] TOV SLOOPOU®MY, 0VTMG MOTE Ol EKTOOEVOUEVOL VO, UV YACOLV TNV
TPOGOYN Kol TN CLYKEVIPMOT TOVG KOl Y10 VoL amoPeLy0el 1 poutiva g dtadkasciog.
Ye kGOe doknomn Pyaivel Umpootd pio TETPAdA, JTNPAOVING £IGL TN PO TOV
0OKNGOA0YI0V Kot TPOAABaivouy TOOVTOTPOTMS Ol POITNTEG Vo dlopBmdvovLy TUYXOV

AGOm.

Awpoporomoelg ylo. podnt/tplo: Xe mEPINTOOoN TOV KATO0G OLGKOAEVTEL TOAD, M
doxnon mpocapudletor | oAALALEL TEAEI®G, AVOAOYQ TAVTO LLE TO KIVNTIKO TOL TPOPiA
Kol TV anddoon tov. Ot S10(poPOTOCELS YIVOVTAL COUPMVA LE TIG OOVVOUIES KO TIC
duvatdtTeg KAOE EKTOOELOUEVOV, YEYOVOS TOV OMOLTEL TNV TPOGOPUOYY TV

OCKNCEWMV OO TOV EKTOIOEVLTIKO TOCO GE ATOKO, OGO Kol GE GLAAOYIKO EMITESO.

[Mopatmpnoelg: Av avtomokptBovv OAot ot pafntevopevor apto. otig dobeiceg
OGKNOELG, TOTE 1 GOITNTPLO. UTopel va Tomobetnoet avdpecsa e OAEG TIC Stadpopég 600
N TPEG OKOUO HIKPOVS KAOVOLS, S0POPOTOIMVTOS €Tl TNV KivaioOncio kot tnv
oprofétnom tov xdpov péca otov omoio Ba extehovvtal ol acknoels. Etol, yiveton

TAPOTAV® £EACKNGT GTOV EAEYYO TOV CAOUATOG, OALY KOl 0TN Xp1on Kot BEom Tov 6To

YDPO.

AmnoOepaneio-Ilayvior: [Toddcpapo mévte evavtiov TEVTE PE EVOV TEPLATOPVAOK
(mov givon kovog Ko Yo Tig 000 opddeg). IMoryvidr Khaoikd mov evicydel To Tvedpa
NG CLVEPYOGTOG KO TNG OLLAOIKOTNTOS, EVM GCLUVALO «XTILEL KOt TNV EKACTOTE KIVITIKY|
TOKTIKT] OV TPEMEL VO, OKOAOVONGOVY 01 TAIKTEG Yo VO EMTOYOVV TNV KATOYN TNG

UTAAOG KOl YKOA GTO TEPLLOL TNG OVTITOANG OUAOOC.
Awpxew: 10°

Enontikd péca-Eomiiopog: pia undio modocpaipov kat ta evomdpyovia téppata (1

VTOGYENO TEPHOTO LE KMVOLG oV OEV VITAPYOLY 101 GTO TPOAVALO).

Mebodoroyia kot odnyiec: T to mouyvior ypnoonoleiton poévo to €va HIcO TOL
YNTESOL TOSOCPAIPOV OV VTLAPYEL 6TO TPoavAo. Emouévmg, ypnoipomoteitor Eva
poévo téppa. 'Evog amd toug enm@elovIevous UTaivel 6TO TEPLLOL KOl 01 VTTOAOITOL OEKOL
yopiloviot og VO OpAdES TV TTEVTE atOpmV. EEnyeitan amd T gottnTplo 0 6Komog Kot
1 S1001K0G10 TOL TOOOGPAIPOV, Y1 TNV LOVAOIKY] TEPITTMOT TOL GE KATO0V OeV £ivat

YVOOTd TO TL €0Ti T0 T00OGPALPO. ['eViKdg 6KOTOG TOL ABALATOG/TaYVIOOV Elval Vo
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emolwybel emTvyéc YKOA oTO0 TéPUO Yoo KAOE opdda ko Omolo opdoo PaAst Ta
neplocdTEPA YKOA tvan 1 vikftpla. Emitpénetor 1o odynua g umdioc povo pe ta
KAT® AKpa, 1 TPOCTOING, 1) TAGA, 1) ATOPVYT AVTUTAAOL KOl TO «KAEWILO» TNG UITOAOS
and ovtimoro (e Npepo tpdémo). O,11 NAadN GYVEL Kol GTO KOVOVIKO GOANUIO TOV
T0000Paipov. Atvetal, ®oTOG0, EVOG KOVOVIS-TEPLOPIGLAC TTOL OLPOPA GTO OTL TPEMEL
amopoitnto vo ovtaAldocovtol Tpeic Taoeg avAUESH GTOVG GUUTUIKTEG TNG OUASOGC
oV €YEL OTNV Kotoyn TS v umdio. Emiong, yivetar coagég amd v apyn OTL
ATOyOPEVETOL 1] COUOTIKY ETOPYT] KOL TO OTPOEILATO 1) TPAPNYUOTO OVALEGO GTOVG
noikteg TV dVo opadwv. Omoloc mapaPel tov tekevtaio kavova, maipver pio képto
«PEovA» Kot 6To dVO PAOVLA EKTEAOVVTOL OO TOV 1010 dEKU KAUWYELS GTO KEVTIPO TOV
yNmESOL  dlakoOTTOVTAG TO Ty vidl. MéBodol ddaokariag: e&fynon-emeEnynon,

TapdyyeApa, avdivon £pyov kat Stopbwtikny TapéuPfoo.

Awpoportomoelg yio padnti/tpie: Bonbewo kot emavdAnym tov odnylidv kot tov
KavOVeV 6€ OO0V, OoTE Kot 0o ypetactel. Ot dS1popomomacel yivovtor couemva,
He TG advvapieg Kat Tig SOuvaToTNTEG KAOE EKTOOELOUEVOD, YEYOVOG TTOL ATTOLTEL TNV
TPOGUPUOYY] TV CCKNGEMV OO TOV EKTOOELTIKO TOCO GE OTOMUIKO, OGO Kol OE

GLAAOYIKO emimedo.

[Mopatmpnoeis: [lpocoyn wiaitepn amd GA0VG TOLg POITNTES K’ OAN TN dtdpKeLa NG
JPACTNPLOTNTOG KOl GUVEYNG EMCTLUAVOT OTL ATOYOPEVETOL TO TIAGILO TNG UTAAOG e
To XEPOL GE OAN TN O0pKE TOV oy viowov. TéAog, o TteppatoPLAakag Umopel va
oAAGCel avd TéAog @Aaong 1 o€ TEPITT®OT oL 1 Ui PByel £E®, TPOKEWEVOL Va
drtnpn el apeimto T0 EVOPEPOV TOV GUUUETEXOVIMV, VA U] LITAPYEL TANEN Kot Yo

va Budcovv 6Aot TNV gvhHvn kot To pOLO TOL Va £ival KATOL0G TEPHOTOPVANKAS.
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KE®AAAIO 7: IPOTAXEIX I'TA ®OITHTEX

Eivor evpvtepa yvmotd mog 1 Oewpntik) mpocEyylon €vOG EMIGTNUOVIKOD
nediov, aAAd kot T0 BewpnTikd vroPabpo micw amd kdbe pébodo Sidackoriog,
ATOTEAOVY TOAVTYLOVS SOIKOVS AIBOVE Yo pio EMTLYNUEVT EKTOOEVTIKT JLOOIKOGTN
Kol ylo T Ogperioon Tov Bacik®v apydv Tov a@opovV GTNV Kivnomn kot otn ypnon
TOV GMOUATOC, 1aiTepa OTOV TPOKEITOL Y10 AvOPOTOVG UE 1O104TEPES VONTIKES KOl
KvNTkéG avdykec. Qotdc0, 1 Bewpia Kol 1 ETIGTUOVIKY KATAPTIOT] GLVIGTOVV LOVO
™V apyn Yo pio ETapK ETOET LE TOV €101KO TANOLGHO, N TPAEN, OU®G, ivol avn
Tov otV ovcia Kafopilel TNV AmOTELECUATIKOTITO TOV EKTOLOEVTIKOD TPOYPAULATOC,
TNV 0mOd00 TOV ENOEEAOVUEVOV Kol TNV ekpaicvon Oetikdv ochnuitov kot

cuvaeOnudTov KoTd T Sdpkela T pddnong.

AopBdavoviag vmoyn 10 mpoovagepBiv, Kol GOUEOVE HE TNV TOYKOGULO
Bproypapia, mpoteivovior amd TOAAOVG €10KOVS Ol EVIATIKOTEPES OPACELS KO
TPOKTIKEG TV Qortntav ¢ Ewwme Aymyng kot xvpiog g Ilpocappoocuévng
dvowng Kivntikng Ayoyng avd tov k0oHo. AvVaAuTIKOTEPO, OV KOl O YOPOS ATOTEAEL
éva. gUmAOVTICUEVO Kot moAvdldotato péEpoc g Duowne Ayoyng, oapketd
TOVETICTNUIOKA WOPOUATA OVE TNV VENAMO dgV TOPEXOLY EMAPKY] HobUaTo KOpov
otovg @outntég tovg (Sherill, 2003). T awtd t0 AOY0, GLUOTNHVETAL 1| ETAPT TMV
QOUNTM®V HE TOVETICTNUOKEG HOVAOES MOV  TPOCPEPOVY  TOIKIADL  YOPEVTIKA
epebiopota, aALd KoL 1) GUUUETOYN 0€ GLALGYOVS YOPOV, TPOKELUEVOL VO, HLEVPVVOOLV
01 0piloVTéG TOVG, VO EUTVEVGTOVV KOl VO ELTAOVTIGOVV TO AGKNGLOAOYLO TOVG LE VEES

yopevtikéc dpaotnpiotreg (Sherill, 2003).

Emumiéov, oe mepintmon mov 10 oYeTkd mavemoTnUo @rAogevel kabnyntég
€101KOVG OTO OVTIKEIHEVO TOVL Yopol M Tapéyel €10iKEVOT GTO YOpd, TpoTeiveTal M
ou{NTNOM TOV POITNTOV LLE TOLG KOTAPTICUEVOVS OVTOVG 0VOPADTOVE KOl TOVS (POLTNTES
TOV oVOLOY®V EOIKELGEMY, OVTMG OOTE VO TopOBovv amdyel Yoo tov TPOmo
BUCKAAING YOPEVTIKAOV dpacTNPOTHT®V 6€ avOpmdmovg pe avoarnpia (Sherill, 2003).
Tétowov eidovg mpocwmikég eumeipieg, aALd Kot 1 KaBodNynon and avhpdOTOLG TOL
&yovv NoN PPN pe TO cvykeKpPUEVO KAGoo ¢ Ewdikmg duoikng Aywyng, divoovv
EVOVGLOL GTOVG VEOUVEPYOLEVOVG EKTTOOEVTIKOVG VO, AoYOANB0VV EVTOVOTEPQ LIE TOV

TPOCAPHOGUEVO XOPO KO VO, AITOPVYOVV TUYOV CTLLOVTIKG TPAKTIKA AAON.
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AAMN pio onuovtiknig Papdtroc cuuPovAn mov avagépetal ot dobeica
BipAoypapia, kabictatal 1 avalnnon xopobepamevtdv 1 101KOV ToL BEpameELTIKOD
¥0pol TANGIOV TOL TOVETIGTNUIOKOD TUAIOTOG, Y10 TOPOKOA0VON N nadnudtov Kot
YOPELTIKMV GLVEIPLDV TTOV TPOGPEPOVTAL GE TTodLd, EPNIPOVS KoL EVAIKEG pe Kol
KIWVNTIKH, VONTIKY, COUOTIKN avoamnpia 1 dvoiettovpyio (Sherill, 2004). H ewtepikn
TOPOTHPNON KOt TOPAKOAOVONoN TS dleEaywyng avtdv Tov padnudtov Bondd oty
e€OIKEIMOT TOV POLTNTOV UE TOV TPOGAPUOGUEVO YOPO, KAOMDS KAl GTOV EVKOAOTEPO

oXEO0G O EKTOLOEVTIKDV, YOPEVTIKMV KoL SNULOVPYIKOTUTOV TPOYPUUUATOV.

TelMkaog, amoapaitmto ekmadevTikd epyoieio Yoo OAOLG TOVG  QPOITNTEG
kafiototor T0 StdikTvo, 610TL S PHEGOL GVTOV UTOPOVV Vo, avadvBovv TTnyéc,
TAnpoopieg, Bivieo, GOVIECLOL KOl YOPEVTIKEG OPAGELS KOl AVTIGTOLYO COUOTEI TOV
aQOPOVV  EVOEAEYMG OTNV TPOCHPUOCUEVT] KWWNTIKH Oy®Yyn KOl Tr YOPELTIKN
dlmoday®ynon v ovlponov pe WoutepdTNTEG. AVTOD TOL €100VG Ol TOPOYES
OCUVEIGQEPOVY OTNV OVEMEN TOV OE00UEVOV TEPT TPOGAPUOGHEVOL YOPOV, GTNV
TpocONKN VE®V YvdoewV, KaBmG Kot 6T LEYAADTEPT TPPT TOV POITNTAOV LLE TOV E101KO

TANBvoUO Kat TIg TPAKTIKEG TOL BepamevTikoD xopov (Sherill et al., 1996).
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KE®AAAIO 8: EPEYNHTIKEX ITPOTAXEIX

ZoTiKNg onuaciog Kabiotator n Tepotép® £PEVva. G TOYKOGUL0, OAAG Kol
debvég eminedo, daitepa oo ympo g Ipocappocuévne Ewdkng Kivnrikng Aymync.
‘Epevoveg opeileton va yivouov TAVe ©TO OQEAN NG TPOCUPUOCHEVIC (QUGIKNG
OpaoTNPOTNTAG, NG  EWIKNG  YUUVOOTIKNG KOl  GUYKEKPILUEVE, TOVD  OTO.
yopobepamenTikd epyoaieio mov TposPEpovian o€ peydAo Pabud oe dAa To KEVTPO

ATOKOTAGTAOTG KOl TOVG POPEIC EOIKNG y®YNG G€ YDPES TOL £MTEPLKOD.

‘Etot, otnv EAAGO0 suotiveTon n Tapamdve evipheNnot GToV TPOGUPLOGUEVO
X0pO, 6TO UIKTO Y0PpO, GTO dNULOVPYIKO YOPO Kol 6TO BEpamevTIKO X0pd (ZTEQOVIOAKT,
2013). Kt av10, 81611 6A0 Kot TeEPLocoOTEPOL AvOpmTOL, -1d1aitepa dvOpmmol Kabuevot
o€ avamnpka apasidw-, Yéyvouv SNUIOVPYIKEG LOPOES YOUVOCTIKNG Kol YOpov, TOv
Vo GLVOLALOVY  YLYOKIVNTIKG Toyvidld, HOVGIKOKIVNTIKES OOKNGCEL, chevbepia
EKQPOONG CAONATOS Kot oot udtomv, puBukés 0pactnplotnTes, LOVGIKT, TPOYoVdL Kot

eavtacia (Sherill, 2003).

21 Mota TV EPELVNTIKOV TPOTAGE®V oL mopatifevior and ™ dobsica
Biproypapio, TpoctiBevial EpeVVEG TOL APOPOLY GTN CLUUETOYN] TUTIKMV YOPELTAOV
0€ YOPEVTIKEG dPACTNPIOTNTES AVOPOT®V LE EWOIKES OVAYKES KO TO KATA TOGO 1| GE TL
10600TO Oa efvar Asttovpytkr] vt N GOUTPAEY, OTOSOTIKY] KO OTOTEAECLLOTIKT] Y10l

NV 0OAOKANP®OT EVOG APTIOL YopeLTIKOD Ogdpotog (Xte@ovidakn, 2013).

EmnpochHétac, avayeipetar n avdykn yia €pevva Tave oto cuvousOnuata, oTig
OYE0ES, OTNV EMOPYT] KOl GTO OEGUYLO 7OV TLYOV ONUOLPYEITOL OVAUESH GTOVG
avOpPOTOVG TOV KTMOV YOPEVTIKMOV OPMUEVOV 1 OKOUN KOl OVAUESH GTO HEAN TOV
€101KOV TANOLGLOV oL EUTAEKETAL G OPEVTIKEG Opaotnpotntes. Kat’ avtdv tov
TPOTO, UTOPOLV Vo amodEOOVV TO OV Kol TO KATO TOGO OVTEG Ol SLUTPOCMOTIKES
OY£0ELG, EVIGYVOVV T YOpoBEPATEVTIKY dPACTNPLOTNTA, OV 0O YOUV YPNYOPOTEPQ N
TO EMOKOOOUNTIKG OE €VOL EMOPKES OMOTELECLO KOL OV OVTEG Ol EMOPES GLVIEAOVV

oTNV EVIGYLOT TNG YLYIKNG ELNUEPTIOG TOV CUUUETEXOVTOV (ZTeE@aviddkn, 2013).

A&wonpavtng Papvumrog kot avoykoldtrog yopoktnpileTor M TPOKTIKN
épevva otov kKAAdo NG Edikng Ouotkng Aymyng Kot o GUYKEKPIUEVA 1] TPOKTIKN

€PEVVa. 6TO UIKTO TPOCAPUOGLEVO Yop0o. Kabmg elvar éva €1dog xopoh mov oAoéva Kot
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aveliooetal kot omolnTatol amd 1o EVPHTEPO TLMIKO Kot E101KO KOO, TPEMEL VoL ANeOel
VoYM TO YEYOVOC OVTO Ko va. €pevvnBovv motkilot TpoOmol EvtaEng Tov LIKTOV,
TPOCUPUOCUEVOL,  OepamevTIKOL KOl ONUIOVPYIKOD  YOpoy  OTO  TOLOYWYIKA
TPOYPAUUOTO, KOOMG Kot 6T Pacikn eKTaidevon TV avlpOToOV pe KIvNTIKES Kot

VONTIKES 10100TEPOTNTES (ZTEQOVIOAKT, 2013).

TéMog, G UMV ANCUOVIETOL OTL 1) EVEOUATMOGT TOL XOpoL 6TV kKodnuepwvn {on
TOV avOpOTOV TOL TAGYOLV OO OTOLONTOTE avammpio, UTOpPel VO TPOKAAECEL
HoVAyo 0PEAN, TOGO GTO GO0, GTNV KIVNTIKY ade&ldtnTo Kot T QUGIKT KOTAoTOoN
TOV EMOPEAOVIEVOV, OGO KOl GTOV YLYLIGLO TOV, GTIC OVOPOTIVES GYEGELS TOV KO GTNV

KoaAAEPYELD TG TpocemikotnTdg Tov (Sherill, 2003).
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KE®AAAIO 9: XYMIIEPAXMATA- AIIOTEAEXMATA BIBAIOI'PA®IKHXE
ANAXKOIITHXHX

d1avoviog mPog TO TEAOG NG TOPOVOAG epyoaciog, &ivol okOTYO Vo
napotnpnoel Twg avolvdnke 1660 M TPO0doc oTov gVPHTEPO KAMDO TG E1dikmg
Ayoyng avd tovg oumveg, 660 Ko 1 €£EMEN OTOV TOHEN NG EWIKNG QLOIKNG
dpaCTNPIOTNTAG KO KIVNTIKNG ay®YNG. Puoikd, amd v epyacio dev mopainednke Kot
N ovaeopd GTOVG JEKIIKNTIKOVS ay®dVES OV KaTafAnOnKav omd v TALLPd TV
OIKOYEVELDV KOl TOV VOPOTOV LE KIVITIKES Kol VONTIKES avOmnpiec, TPOKEUEVOL VAL
eMOEYOVTAL avayvodplons ond 1o KpATtog, vo amoAapfdavovv Pacwkd avOpomiva
OKOLDULATO, KOL VAL SLOKATEXOLV KL AVTOT £va SUVOIKO KL vEPYO POAO GTNV Kovmvia

kot otn {on (Ztepaviddkn, 2013).

Avto Tov dapdvnke évtova 6N dobeica epyacio Kot TOv AmOTEAECE Kol TNV
attio dnuovpyiag g, etvan n onuovtwotta g [pocappocuévng Kivnrikng Aywyng
otV KoOnuepvOTNTA TOV OVOPOTOV HE EWOIKES avayKeS, aAAd kupiog N a&la Tov
€101KA TPOTOMUEVOL 1 AAALDG TTPOGAPLOGUEVOL YopoV. Kataypdaenkav dteodikd OAa
TO. OQEAN TNG YOPELTIKNG GOKNONG, TOGO G€ €MIMEd0 (QULGIKNG KOl COUUTIKNG
KATAGTOONG, OGO KOl GE VONTIKO, TVELHOTIKO, WYOYIKO, YOXOKIVITIKO, CUVOLGONLOTIKO

KO OVTIANTITIKOKIVI TIKO EMIEDO.

O yop6g pmopel va amoteAécel Ty Eumvevong, oitior avalmoydvnong kot
YUYIKTG OVATAONG, CPOPUT Y10 TEPLGGOTEPT] KOl GLGTNUOTIKOTEPT AGKNOT), EVOVGLLOL
Y0 TEPOUTEP® EUTAOKT GE ONUOVPYIKEG KOl YOUVACTIKEG OIGKNOELS, OAAGL CUVICTA Kol
TO HOVOOIKO TPOTO EKYVUVACTG, EVOLVAUW®GONG KL 0EpOP1aG EEACKNONG LE TOLTOYPOVY,
BeTikn cuvasOnuoTikn di€yeporn. Kt avtd, d10TL 0 TPOGapHOGUEVOG Kot O O1OVPYIKOS
YOPOG ATOTEAOVV UEYO «OEPATEVLTIKO» EPYOULEID GTA XEPLO TOV EWOIKMYV YUUVOCTMV KOl
EKTTOOEVTIKMV, OAAGL KO «COTAPLO» HECOV Y10 TOVG AVOPAOTOVE TOV JEV UITOPOVV VL
emowEouy TIG péylotec N TG Packcéc abintikés amodooelg oe abAomadieéc Ko
CLYKEKPIUEVO OOANLOTA TTOL TOPEYOVTOL OTO EKTALOEVTIKO TOLG TPOYPOLLL. Apa,
TOLTOTPOT®G, o0 Ilpocappoocpévog  Xopdg yopoakmnpiletor  omd  ddmAarn
TPocsPacnoTTa, KoODS UTopel vo TPOCEYYIoEL KOl VO «OYKAAAGEY avOpdmovg He

omolodNToTE £100¢ avamnpiog Kot ywpig dakpicels, Opla Kot Tpoimobécels.
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e pio o mEPLYpaPIKn Kt avoAuTiKn Baon, arotiundnkay 6Aa ta £10m yopov
TOL GLVOVIOVTOL TOYKOCUIWMG O €101KA EKTOLOEVLTIKA TPOYPAUUOTA, HETAED T®V
omoilV oNUAVTIKOTEPA Kol GLUYVOTEPA EIVOL O dNUIOVPYIKOG YOPOG, M| Yopobepamnsia, O
TPOGUPUOGUEVOG YOPOG Kol O WKTOG YopOs. Ot yopeuTikég OvTéG KaTNyopieg
TPOGOIO0VV GTNV EKTALOEVTIKT] O1001KAGT 0140paoT|, OAANAETIOPAOT) S1OACKOVTOC Kol
dwaokoueEvoy, COVIAvViO Kol EVePYNTIKOTNTA KOl UEYIOTN OLYKEVIPMOTN T®V
CLUUETEYOVTOV. AVTO ovuPaivel, OOTL deyeipovtar M okéym, 1 @avtocio, n
ONUIOVPYIKOTNTO, TO aVOPOTIVOL OICONUOTO KOl GUVAUD, 1) OVTIANYN Yo T0 YOP®

nepPEALOV, aAAG KOt Yo TO {510 TO GMOUO TOV ACKOVUEV®V.

Emopévog, yivetaw watavontd mog plaupe vy pio odvletn Kwvnrtikd,
AVTUANTTIKG Kol OlovonTiKd dpactnpotnTe, Tov MGTOGo dgv yapoktnpiletar amnd
TOAVTAOKOTNTA, OVGKOAIL EPAPLLOYNG, OVGKOAID OMOTOHTMGNG KIVI|CEMV KOl ATOPUYY|
GLUUETOYNG. AVTIBETMG, Epevveg Exouv deiEel OTL GAOL 01 dPeAOVLEVOL EMBVIOVY VL
CUUUETEYOLV OO TNV KOPOLE TOVG KoL OO TTO EVEPYE GE YOPEVTIKEG OPAGTNPLOTITES
(Ztepavidaxmn, 2013). Emopévmg, pildpe yio évo ovtifeTikd mapddo&o mov Sokatéyet
TO YOPELTIKO OVTIKEIPUEVO, HEG® TOL OMOIOL O TPOGUPLOGUEVOS YOPOS KabioTaTot
KO TO TEPLNTNTOC, AMOSOTIKOC Kot EVEPYETIKOS ™G Lo o OAOKANPOUEVT Kot

ovvdLACTIKN pope1 acknong (Sherill, 2003).
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