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...Á˘ÌÓ¿˙ÔÌ·È ÁÈ· Ó· Á›Óˆ Î·È Ó· ·Ú·ÌÂ›Óˆ ˘ÁÈ‹˜
MÈ· ·Ó·ÊÔÚ¿, ÛÂ ÛÙ˘Ï Tutti Frutti, ÁÈ· ÙËÓ ·Ó·ÁÎ·ÈfiÙËÙ· ÙË˜ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹˜

° Y M N A ™ T I K H

„ÈÌÔ Ï›Ô˘˜) ÛÂ Ì¤ÙÚÈÔ ¯ÚfiÓÔ maximum 30-35 ÏÂ-
Ù¿, ·fi Ù· ÔÔ›· 5-7 Â›Ó·È Ë ÚÔı¤ÚÌ·ÓÛË Î·È 5-7,
ÂÚ›Ô˘, Â›Ó·È ÙÔ slow down, ÂÓÓÔÂ›Ù·È ÁÈ· ˘ÁÈÂ›˜,
¯ˆÚ›˜ Î·Ú‰ÈÔ·ÁÁÂÈ·Î¿ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù·.

™Ù· ÌÔÓÙ¤ÚÓ· ÌË¯·Ó‹Ì·Ù· ‰›ÓÔ˘ÌÂ Ù· ÛÙÔÈ¯Â›·
Ì·˜, ËÏÈÎ›·, ‚¿ÚÔ˜ Î·È ‚·ıÌfi ‰˘ÛÎÔÏ›·˜, ÛÂ ‚¿˙Ô˘Ó
ÛÂ ¤Ó· ÚfiÁÚ·ÌÌ· Ô˘ ÂÈÏ¤ÁÂÈ˜ Î·È ÛÂ ·Ú·ÎÔ-
ÏÔ˘ıÔ‡Ó Û· Ó· Â›Û·È ÛÙËÓ ÂÓÙ·ÙÈÎ‹ ÌÂÙÚÒÓÙ·˜ ÙÔ˘˜
ÛÊ˘ÁÌÔ‡˜ ÛÔ˘ Â›ÙÂ ·fi ÙË ̄ ÂÈÚÔÏ·‚‹ Â›ÙÂ ·fi ¤Ó·Ó
·ÈÛıËÙ‹Ú· Ô˘ ÙÔÓ ‚¿˙ÂÈ˜ Á‡Úˆ ·fi ÙËÓ Î·Ú‰È¿.

¶ÚÈÓ ¯ÚfiÓÈ·, fiˆ˜ Â›¯· ‰È·‚¿ÛÂÈ ÛÙÔ Time
Magazine, ‹ıÂÏ·Ó Ó· Î¿ÓÔ˘Ó OÏ˘ÌÈ·ÎÔ‡˜ ∞ÁÒÓÂ˜
ÁÈ· ËÏÈÎ›Â˜ ¿Óˆ ÙˆÓ 40 ÂÙÒÓ Î·È ÁÈ· ÙË ‚·ıÌÔÏÔÁ›·
Â›¯·Ó ‚Á¿ÏÂÈ ¤Ó· Handicap system, fiˆ˜ ‚¿˙Ô˘Ó
ÛÙ· Ó¤· ¿ÏÔÁ· ÂÈÚfiÛıÂÙ· ‚¿ÚË ÛÙÔÓ Èfi‰ÚÔÌÔ
ÁÈ· Ó· ·ÓÙ·ÁˆÓÈÛÙÔ‡Ó ÌÂ Ù· Á¤ÚÈÎ·. ∫¿ıÂ ¯ÚfiÓÔ˜
Ô˘ ÂÚÓ¿ÂÈ ÌÂÙ¿ ·fi Ù· ÙÚÈ¿ÓÙ· ¯¿ÓÔ˘ÌÂ ÂÚ›Ô˘

·˘ÙÔ‡˜ Ô˘ Â›Ó·È ÔÏ‡ ÚÔ¯ˆÚËÌ¤ÓË˜ ËÏÈÎ›·˜ ‹ ¤-
¯Ô˘Ó Î¿ÔÈÔ ÛÔ‚·Úfi Úfi‚ÏËÌ·, ¤Ó·˜  ·fi ÙÔ˘˜ Ïfi-
ÁÔ˘˜ Ô˘ ÓÔÌ›˙ˆ ‰ÂÓ Û˘ÛÙ‹ÓÔ˘Ó ÙÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ ÔÈ
ÁÈ·ÙÚÔ› Â›Ó·È ÁÈ·Ù› ÔÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ‰ÂÓ ÙÔ ÁÓˆÚ›˙Ô˘Ó
‹ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ÚÔÛˆÈÎ‹ ÂÌÂÈÚ›·. 

™Ù· 27 ¯ÚfiÓÈ· Ô˘ ·ÛÎÔ‡ÌÂ Û˘Ó¿ÓÙËÛ· ÌfiÓÔ ‰‡Ô
ÁÈ·ÙÚÔ‡˜ ¤Ó· ¯ÂÈÚÔ˘ÚÁfi Î·È Ì›· ÌÈÎÚÔ‚ÈÔÏfiÁÔ Ô˘
·ÛÎÔ‡ÓÙÔ. 
¢ÂÓ Â›Ì·È ÂÈ‰ÈÎfi˜, ‰¿ÓÂÈÔ˜ Â›Ì·È, fiÌˆ˜ ı· Û·˜ ˆ Ù·
ÚÔÙÂÚ‹Ì·Ù· ÙÔ˘ Á˘ÌÓ·ÛÙËÚ›Ô˘ .¯. ·fi ÙÔ ‚¿‰ËÓ
Î·È ÌfiÓÔ: 
ñ ¶ÚÒÙÔÓ Á˘ÌÓ¿˙ÂÙ·È Ì›· ÌÂÁ¿ÏË ÁÎ¿Ì· Ì˘ÒÓ Ô˘
ÛÙÔ ‚¿‰ÈÛÌ· Â›Ó·È ·‰Ú·Ó‹˜.
ñ OÚÈÛÌ¤Ó· ÌË¯·Ó‹Ì·Ù· ˘ÂÚ‚·›ÓÔ˘Ó Î·È ÙÔ ÎÔÏ‡-
ÌÈ ·ÊÔ‡ Î·Ï‡ÙÔ˘Ó ·Ú·¿Óˆ Ì˘˜ Î·È ¤¯Ô˘Ó Î·Ù·-
Ó¿ÏˆÛË ¤ÚÁÔ˘ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË Ì¤¯ÚÈ 1000cal/hour.
ŸÌˆ˜ ¤¯Ô˘Ó ÎÔÌÈÔ‡ÙÂÚ, ÌÂÙÚ¿ÓÂ ÙÔ˘˜ ÛÊ˘ÁÌÔ‡˜
ÛÔ˘ Î·È ÛÂ ÊÔÚÙÒÓÔ˘Ó ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ Ù· ‰Â‰ÔÌ¤Ó·
ÛÔ˘, ‚¿ÚÔ˜, ËÏÈÎ›·, ¯ÚfiÓÔ Î·È Î·ıÔÚ›˙Ô˘Ó ÙÔ˘˜ Ì¤-
ÁÈÛÙÔ˘˜ ÛÊ˘ÁÌÔ‡˜ Ô˘ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ̆ ÂÚ‚Â›˜.
O ¯ÚfiÓÔ˜ Î˘Ì·›ÓÂÙÂ ·fi 20-30 ÏÂÙ¿ minimum Î·È
ÁÈ· Ó· Â›Û·È ÛÂ ÊfiÚÌ· Ú¤ÂÈ Ó· Á˘ÌÓ¿˙ÂÛ·È ÙÔ˘Ï¿-
¯ÈÛÙÔÓ ÙÚÂÈ˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Â‚‰ÔÌ¿‰·. 
ñ μ¿‰ÈÛÌ· - ‰È¿‰ÚÔÌÔ˜:  O ‰È¿‰ÚÔÌÔ˜ ÛÂ ·Ó·ÁÎ¿˙ÂÈ
Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıÂ›˜ ÙËÓ Ù·¯‡ÙËÙ· Î·È ÙÔÓ ¯ÚfiÓÔ Ô˘ ¤-
¯ÂÈ˜ ÂÈÏ¤ÍÂÈ. μÏ¤ÂÈ˜ ÙËÏÂfiÚ·ÛË Î·È ÂÚÓ¿ÂÈ Â˘¯¿-
ÚÈÛÙ· Ë ÒÚ· fi¯È fiˆ˜ Ï¤ÂÈ Ô Ê˘ÛÈÔÏ¿ÙÚË˜ Ê›ÏÔ˜
ÌÔ˘ Ô˘ ÂÚ·Ù¿ ÛÙËÓ Ê‡ÛË fiÔÙÂ ÙÔ˘ Î·Ó›ÛÂÈ Î·È
ÌfiÓÔ˜ ÙÔ˘, fiÌˆ˜ ÔÏ‡ Ï›ÁÔÈ ¤¯Ô˘Ó Ù· guts (ÎfiÙÛÈ·)
Ó· ÙÔ Î¿ÓÔ˘Ó ÌÂ ¤ÓÙ·ÛË Î·È ÛÂ Ù·ÎÙ¿ ¯ÚÔÓÈÎ¿ ‰È·-
ÛÙ‹Ì·Ù·, ÁÈ’ ·˘Ùfi ÙÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ ÛÂ ‚¿˙ÂÈ ÛÂ ¤Ó·
ÚfiÁÚ·ÌÌ· Ô˘ ÌÔÚÂ›˜ Ó· ·˜ Î·È Ì¤¯ÚÈ ÙË˜ 12 ÙÔ
‚Ú¿‰˘. 
ñ μ¤‚·È·, ˘¿Ú¯ÂÈ ÙÔ ÂÈ¯Â›ÚËÌ· ÙÔ˘ Î·ı·ÚÔ‡ ·¤-
Ú·, ÛÙÔ ‚¿‰ÈÛÌ· ÛÙË Ê‡ÛË, fiÌˆ˜ Ù· ÌÔÓÙ¤ÚÓ· Á˘-
ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈ· ¤¯Ô˘Ó ÂÍ·ÂÚÈÛÌfi ·ÚÎÂÙ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ Ò-
Ú·, fiˆ˜ .¯. ÛÙÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ ÙÔ ‰ÈÎfi Ì·˜
(UNIVERSAL μÔ‡Ï·˜) Ë ·Ó·Ú-
ÚfiÊËÛË ÙÔ˘ ·Ó·ÓÂÒÛÈÌÔ˘ ·¤-
Ú· Á›ÓÂÙ·È ·fi ÙÔ ¿ÚÎÔ.
ñ ∫ÔÈÓˆÓÈÎ‹ Â·Ê‹ ÌÂ ÙÔÓ ¿Ó-
ıÚˆÔ, ÛÙËÓ ÂÔ¯‹ ÙˆÓ ÎÔÌÈ-
Ô‡ÙÂÚ ¯ÚÂÈ·˙fiÌÂı· ÎÔÈÓˆÓÈÎfi-
ÙËÙ·  Ë ÔÔ›· ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÌÂ›ˆ-
ÛË ÙÔ˘ ¿Á¯Ô˘˜. 
ñ ™¿Ô˘Ó· Î·È Ã·Ì¿Ì: ‰›ÓÔ˘Ó Â-
ÎÙfiÓˆÛË Î·È ÎÔÈÓˆÓÈÎfiÙËÙ· (Â›-
Ó·È ‰˘ÛÙ˘¯Ò˜ ·ÎfiÌ· ‹ Â˘Ù˘-
¯Ò˜ ÍÂ¯ˆÚÈÛÙ¿ ÁÈ· Á˘Ó·›ÎÂ˜
Î·È ¿ÓÙÚÂ˜)...
ñ ΔÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ Â›Ó·È Ë
Ï·ÙÊfiÚÌ· ÂÎÎ›ÓËÛË˜ ¿ÏÏˆÓ
ÛÔÚ.
ñ ∞ÎÔ‡ˆ Ó· Ï¤ÁÂÙ·È fiÙÈ Â›Ó·È ·-
ÎÚÈ‚¿. ∫ÔÛÙ›˙Ô˘Ó fiÛÔ ¤Ó· Ê·-
ÁËÙfi ÌÂ ÙÔ avec Û·˜ ÙÔ Ì‹Ó· ÛÂ
ÌÈ· Ù·‚¤ÚÓ· Î·È ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÙÛÈ-
ÁÎÔ‡ÓË‰Â˜ ÎÂÚ‰›˙ÂÙÂ Î·È ÙË
ı¤ÚÌ·ÓÛË Î·È ÙÔ ÓÂÚfi ÙÔ˘ Ì¿-
ÓÈÔ˘ Û·˜..., ‰ÂÓ ·Ó·Ê¤ÚÔÌ·È
ÛÙÔ ÂÈÏ¤ÔÓ ¯·Ì¿Ì Î·È ÙË Û¿-
Ô˘Ó·.
ñ ∂ÂÈ‰‹ Ë ÏÂÈÔ„ËÊ›· ÛÙ· Á˘-
ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈ· Â›Ó·È Ó¤ÔÈ, ·ÈÛı¿ÓÔ-
ÓÙ·È (ÂÓÓÔÒ  ÁÈ· ÙËÓ ÙÚ›ÙË ËÏÈ-
Î›·) ÎÈ ·˘ÙÔ› Ó¤ÔÈ. ∂ÁÒ Î¿Óˆ ̂ ˜
Â› ÙÔ ÏÂ›ÛÙÔ ÌÂ ÙÔ˘˜ Ó¤Ô˘˜,
ÛÙËÓ ·Ú¯‹ ·ÈÛı·ÓfiÌÔ˘Ó· Û·Ó
ÙË Ì‡Á· ÌÂ˜ ÙÔ Á¿Ï·, ·ÏÏ¿ ÙÒ-
Ú· ‹Ú· ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜ ËÏÈÎ›·˜
·˘ÙÔÂÔ›ıËÛË…
ñ ™ÙÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ ‰ÂÓ ˘¿Ú-
¯Ô˘Ó ËÏÈÎ›Â˜, ˘¿Ú¯Ô˘Ó ·Ô-

™ÙÔÓ 21Ô ·ÈÒÓ· Ë
Î·Ï‹ Ê˘ÛÈÎ‹ Î·Ù¿-
ÛÙ·ÛË Â›Ó·È ··Ú·›-
ÙËÙÔ Û˘ÛÙ·ÙÈÎfi  ÁÈ·
ÙËÓ ·ÓıÚÒÈÓË ˘-
ÁÂ›· Î·È Â˘ËÌÂÚ›·
Ì·˜ Î·È Ô Û‡Á¯ÚÔ-
ÓÔ˜ ÙÚfiÔ˜ ˙ˆ‹˜ ¤-
¯ÂÈ ·ÔÌ·ÎÚ‡ÓÂÈ ÙÔÓ
¿ÓıÚˆÔ ·fi ÙË Ê‡-
ÛË ÙÔ˘.
ŸÌˆ˜ ·fi ÙËÓ ·Ú-
¯·ÈfiÙËÙ· fiÏÔÈ ÔÈ Ô-
ÏÈÙÈÛÌÔ› Â›¯·Ó Î·Ù·-
ÓÔ‹ÛÂÈ ÙËÓ ·Í›· ÙË˜
Î·Ï‹˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ Î·-
Ù¿ÛÙ·ÛË˜ Î·È Ù· ·-
Á·ı¿ Ô˘ ÚÔÛÊ¤-

ÚÂÈ ÛÙÔÓ ¿ÓıÚˆÔ. 
∏ ÎÔÚ˘Ê·›· ÛÙÈÁÌ‹ ·˘Ù‹˜ ÙË˜ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË˜ ˘‹Ú-

ÍÂ ÛÙËÓ ·Ú¯·›· ∂ÏÏ¿‰·, Ô˘ ÙfiÛÔ ÌÂÁ¿ÏË ÛËÌ·Û›·
¤‰ÈÓÂ ÛÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË Û·Ó Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ Î·ıËÌÂ-
ÚÈÓfiÙËÙ·˜, Û·Ó ·Ó·fiÛ·ÛÙÔ Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ˙ˆ‹˜ ÙÔ˘
·ÓıÚÒÔ˘. ∏ ÊÚ¿ÛË «¡Ô˘˜ ˘ÁÈ‹˜ ÂÓ ÛÒÌ·ÙÈ ˘ÁÈ‹»
Â›Ó·È ¤Ó·˜ ÛÙ·ıÌfi˜ ÛÙËÓ ·ÓıÚÒÈÓË ÛÎ¤„Ë - Â›Ó·È Ë
ÈÛÔÚÚÔ›· ÓÂ‡Ì·ÙÔ˜ Î·È ÛÒÌ·ÙÔ˜ Î·È ·˘Ùfi ÂÈÙ˘Á-
¯¿ÓÂÙ·È Î·È ‰È· ÙÔ˘ Á˘ÌÓ·ÛÙËÚ›Ô˘.

∏ Î·Ï‹ Ê˘ÛÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË Â›Ó·È ‚¿ÛË ÁÈ· ÙËÓ ·Ó¿-
Ù˘ÍË ÙË˜ ÚÔÛˆÈÎfiÙËÙ·˜.
™ÙË ÂÔ¯‹ Ì·˜ ‰ÂÓ ·ÛÎÔ‡ÌÂı·, ÎÔÈÙ¿˙Ô˘ÌÂ ·ÓÙ›
Ó· ·›˙Ô˘ÌÂ, Ô‰ËÁÔ‡ÌÂ ·ÓÙ› Ó· ÂÚ·Ù¿ÌÂ.
∏  ∞Ú¯·›· ∂ÏÏ¿‰· ‹Ù·Ó Ô ÌfiÓÔ˜ ÙfiÔ˜ Ô˘ Î·Ù¤Ù·-
ÍÂ ÙËÓ ÔÌÔÚÊÈ¿ ÛÙÔ ›‰ÈÔ Â›Â‰Ô ÌÂ ÙÔ ÓÂ‡Ì·, ÌÔ˘-
ÛÈÎ‹ Î·È ¿ÛÎËÛË.

ΔÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ ÙÔ ÍÂÎ›ÓËÛ· Á‡Úˆ ÛÙ· 45 ÌÔ˘, Î¿-
ÓÔÓÙ·˜ ...ÁÂÚÔÓÙÔ·ıÏËÙÈÛÌfi !
(∂ÊËÌÂÚ›‰· ∂ÛÙ›· -1910: ∞ÊËÓÈ·ÛÌ¤ÓÔ ¿ÏÔÁÔ ÌÂ ¿-
Ì·Í·Ó ¤ÂÛÂ ¿Óˆ ÛÂ Á¤ÚÔ 45 ÂÙÒÓ, Ô ÔÔ›Ô˜ ·Â-
‚›ˆÛÂ)... Δ· ÁÂÚ·ÙÈ¿ ¤¯Ô˘Ó ÌÂÙ·ÊÂÚıÂ› ÙÒÚ·...

∂›¯· ÂÛÊ·ÏÌ¤ÓÂ˜ ·fi„ÂÈ˜ ÁÈ· ÙË Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ Î·È
ÙÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ, ÒÛÔ˘ Î¿ÔÈÔ˜ ÌÂ Ì‡ËÛÂ -ÂÍ‹ÓÙ·
Î·È Ô Î‡ÚÈÔ˜, «™·ÈÔÎÔÈÏÈ¿˜»- Ô ÔÔ›Ô˜ ÌfiÏÈ˜ ‹ÚÂ
ÙË Û‡ÓÙ·ÍË ÍÂÎ›ÓËÛÂ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ Î·È ÛÂ ¤ÍÈ Ì‹ÓÂ˜ ¤-
Î·ÓÂ ÙÚÈÁˆÓÈÎfi ÛÒÌ·. ª¤¯ÚÈ ÙfiÙÂ ÓfiÌÈ˙· fiÙÈ ¤Ú·Ó
ÙˆÓ 40 ‹Ù·Ó Ì›· ·Ï‹ ÂÓ·Û¯fiÏËÛË˜, ‰ËÏ·‰‹ ‰ÒÚÔ
¿‰ˆÚÔÓ. 
ŒÙÛÈ, ÏÔÈfiÓ, ¿Ú¯ÈÛ· ÙÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ Î·È ÌÔÚÒ Ó·
ˆ fiÙÈ ‰ÂÓ ÙÔ ÌÂÙ¿ÓÔÈˆÛ· Î·È ‰È·ÙËÚÔ‡Ì·È ·ÎfiÌË
ÛÂ Î·Ï‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË...  ∂˘ÂÏÈÛÙÒ ÏÔÈfiÓ Ó· Â›Ûˆ
ÔÚÈÛÌ¤ÓÔ˘˜ ·fi ÙÔ˘˜ ·Ó·ÁÓÒÛÙÂ˜ Ì·˜ Ó· ·Ú¯›ÛÔ˘Ó
Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹, fiÛÔÈ ‰ÂÓ ¤¯Ô˘Ó ‹‰Ë ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÈ, ÁÈ·Ù› ÙÔ
Ê¿ÛÌ· ÙË˜ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹˜ ÊÙ¿ÓÂÈ Ì¤¯ÚÈ Ù· 100+. 

¶ÚÒÙ· ·fi fiÏ·, ÔÏ‡˜ ÎfiÛÌÔ˜ ·ÎfiÌË ‰ÂÓ ÁÓˆÚ›-
˙ÂÈ ÙÈ ˘ËÚÂÛ›Â˜ Ô˘ ÚÔÛÊ¤ÚÂÈ ÙÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ ‹
ˆ˜ Â›Ó·È ÔÚÁ·ÓˆÌ¤ÓÔ. 

∂›Ó·È ¤Ó·˜ ̄ ÒÚÔ˜ Î·Ù¿ÏÏËÏ· ‰È·ÌÔÚÊˆÌ¤ÓÔ˜ Ô˘
¤¯ÂÈ ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜  ˘Ô¯ÒÚÔ˘˜ ÁÈ· ·ÂÚfiÌÈÎ, ÛÔ˘Ë‰È-
Î‹ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹, ÌË¯·Ó‹Ì·Ù·, ¯ÒÚÔ ÁÈ· kick boxing,
¯ÒÚÔ˜ ÁÈ· ‚¿ÚË, ¯ÒÚÔ˜ ÁÈ· ¯ÔÚfi,  Û¿Ô˘Ó·, ÈÛ›Ó·,
hamam Î·È ·˘Ù¿ Â›Ó·È ÙÔ minimum Ô˘ Ú¤ÂÈ Ó· ¤-
¯ÂÈ ¤Ó· Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ. 

OÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ̄ ˆÚ›˙ÔÓÙ·È ÛÂ ‰‡Ô Î·ÙËÁÔÚ›Â˜: 
1. ∞ÂÚfi‚ÈÂ˜ (Ù˙fiÎÈÓÁÎ, Ù¤ÓÈ˜, Ô‰‹Ï·ÙÔ, ÁÚ‹ÁÔÚÔ

ÂÚ¿ÙËÌ·).
∞ÂÚfi‚ÈÔ˜ ÛËÌ·›ÓÂÈ ·ÚÔ˘Û›· ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘. ΔÔ ÔÍ˘-

ÁfiÓÔ ·ÓÙ·ÏÏ¿ÛÂÙ·È ÌÂ ÙÔ ‰ÈÔÍÂ›‰ÈÔ ÙÔ˘ ¿ÓıÚ·Î· ÙÔ
ÔÔ›Ô ·Ô‚¿ÏÏÂÙ·È ÌÂ ÙËÓ ·Ó·ÓÔ‹ (fiÛÔ ÈÔ ¤ÓÙÔÓË
ÙfiÛÔ ÁÚËÁÔÚfiÙÂÚ· ̄ Ù˘¿ÂÈ Ë Î·Ú‰È¿ Ì·˜). 

2. ∞ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ‰‡Ó·ÌË˜ ‹ ·Ó·ÂÚfi‚ÈÔ˜ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹
(‚¿ÚË, Ï¿ÛÙÈ¯·, Ì¿ÚÂ˜, ÌË¯·Ó‹Ì·Ù·). ΔÔ Î·Ï‡ÙÂ-
ÚÔ Â›Ó·È Ô Û˘Ó‰˘·ÛÌfi˜ Î·È ÙˆÓ ‰‡Ô.

OÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔÈ ÁÈ·ÙÚÔ› Û˘ÓÈÛÙÔ‡Ó ÛÙÔ˘˜ ·ÛıÂ-
ÓÂ›˜ ÙÔ ‚¿‰ÈÛÌ·, fiÌˆ˜ ÈÛÙÂ‡ˆ fiÙÈ ·˘Ùfi ÈÛ¯‡ÂÈ ÁÈ·

‰fiÛÂÈ˜ ·fi ÙÈ˜ ÔÔ›Â˜ ‚Á·›ÓÔ˘Ó ÔÈ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ¤˜ ËÏÈ-
Î›Â˜…
ñ ΔÈ ÈÔ ̂ Ú·›Ô Ú¿ÁÌ· Â›Ó·È fiÙ·Ó Â›Û·È ÛÙËÓ ÙÚ›ÙË Ë-
ÏÈÎ›· Ó· ÛÂ ıÂˆÚÔ‡Ó ›ÛÔ ÙÔ˘˜ ÔÈ Ó¤ÔÈ, Î·È Ó· ¤ÚıÂÈ
Î¿ÔÈÔ˜ ÓÂ·Úfi˜, Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯ÂÈ ÎÔ˘Ú·ÛÙÂ›, Î·È
Ó· ÛÔ˘ ÂÈ : «º›ÏÂ, ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ·ÏÏ¿ÍÔ˘ÌÂ» (ÂÓÓÔ-
Ô‡ÌÂ Ù· ÌË¯·Ó‹Ì·Ù· Ô˘ ·›ÚÓÔ˘ÌÂ ÛÂÈÚ¿).
ñ ŸÙ·Ó ÙÔ Û˘ÓËı›ÛÂÈ˜ ‰ÂÓ ÌÔÚÂ›˜ Ó· Î¿ÓÂÈ˜ ¯ˆÚ›˜
·˘Ùfi, ¤Ú¯ÂÛ·È ÎÔ˘Ú·ÛÌ¤ÓÔ˜ ·fi ÙË ‰Ô˘ÏÂÈ¿ Î·È ÍÂ-
ÎÔ˘Ú¿˙ÂÛ·È.
ñ °È’ ·˘ÙÔ‡˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Úfi‚ÏËÌ· ˘ÁÂ›·˜, ˘¿Ú-
¯Ô˘Ó ÂÈ‰ÈÎ¿ ÚÔÁÚ¿ÌÌ·Ù·, fiÏ· Ù· ·ÂÚÔ‚ÈÎ¿ ÌË¯·-
Ó‹Ì·Ù·, ‰È¿‰ÚÔÌÔÈ, ÎˆËÏ·Û›·, Ô‰‹Ï·Ù·, ¤¯Ô˘Ó
ÂÈ‰ÈÎ¿ ÌË¯·Ó‹Ì·Ù· ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÛÊ˘ÁÌÔ‡˜ Û·Ó Ó· Â›Û·È
ÛÙËÓ ÂÓÙ·ÙÈÎ‹. 
ñ ΔÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ ı· Û·˜ ‚ÔËı‹ÛÂÈ Ó· ·ÔÎÙ‹ÛÂÙÂ
Ï‹ÚË Â˘ÂÍ›·, ÛÙÔ ÓÂ‡Ì·, ÛÙÔ ÛÒÌ· Î·È Î·Ï‡ÙÂÈ
fiÏ· Ù· ÛÙ¿‰È· fitness Î·È ̆ ÁÂ›·˜ (all fitness
and health levels).
ñ °È· Ì¤Ó· ¤‰ˆÛÂ ¿ÏÏË ‰È¿ÛÙ·ÛË ÛÙË ̇ ˆ‹
ÌÔ˘ Î·È Ì·˙› ÌÂ fiÏ· ÌÈ· ÊÈÏ›· ÌÂ ÙÔÓ °È¿Ó-
ÓË ¶··˚ˆ¿ÓÓÔ˘ (Universal-μÔ‡Ï·) ‰È·-
¯ÚÔÓÈÎ‹, Ô ÔÔ›Ô˜ Â›Ó·È Ô Î·Ï‡ÙÂÚÔ˜ Á˘-
ÌÓ·ÛÙ‹˜ ·fi fiÛÔ˘˜ ¤¯ˆ Û˘Ó·ÓÙ‹ÛÂÈ ÛÙ·
Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈ· ·Ó¿ ÙÔÓ ÎfiÛÌÔ Ô˘ ÂÈÛÎ¤-
ÙÔÌ·È, ÚÒÙ· ·fi fiÏ· ¤¯ÂÈ ·ÓıÚÒÈÓË
ÚÔÛ¤ÁÁÈÛË Î·È Â›Ó·È Â·ÁÁÂÏÌ·Ù›·˜ ÛÙÔ
Â›‰Ô˜ ÙÔ˘.
ñ °È· Ó· ‰ÔÎÈÌ¿ÛÂÙÂ Î·È Ó· ‰È·ÈÛÙÒÛÂÙÂ
·ÚÎÂ› ÌÈ· Û·˜ Â›ÛÎÂ„Ë. Ÿˆ˜ ¤ÁÚ·„·
Î·È ÛÙÔ ÚÔËÁÔ‡ÌÂÓÔ Ê‡ÏÏÔ ·Ó ‰ÂÓ ‚ÔË-
ı‹ÛÔ˘ÌÂ Î·È ÙÔ˘˜ Ê›ÏÔ˘˜ Ì·˜, Û·Ó ÙÔ Û›-
ÙÈ Ì·˜, ı· ¤ÛÂÈ Ó· Ì·˜ Ï·ÎÒÛÂÈ.

ΔÔ minimum ·ÛÎ‹ÛÂˆ˜ ÁÈ· Ó· Â›ÛıÂ ÛÂ
ÊfiÚÌ· ‚Á·›ÓÂÈ ·fi ÙËÓ ·Ú·Î¿Ùˆ ÊfiÚ-
ÌÔ˘Ï·:  220 ÌÂ›ÔÓ ËÏÈÎ›· (.¯. 65) = 160 x
0,65 = 104 ÛÊ˘ÁÌÔ› ÁÈ· ÙÔ fat burning (Î¿-

EASY CHIN DIP. ΔÂ¯ÓËÙfi ªÔÓfi˙˘ÁÔ ÌÂ ‚Ô‹ıËÌ· ·ÓÙÈÛÙ¿ıÌÈÛË˜
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·Ó Û·˜ Î·Ó›ÛÂÈ Ô˘ ÔÈ ÌÂÓ ÚÒÙÔÈ ‚Ï¤ÂÙÂ ÙÔ˘˜
ÙÔ›¯Ô˘˜ ÙˆÓ ÛÈÙÈÒÓ Û·˜ ‹ Ô ¿ÏÏÔ˜ ÙÔ still life,
Û·˜ ·Ú·Î·ÏÒ Ó· ·Ó·ÔÏ‹ÛÂÙÂ ÂÌ¤Ó· Î·È Ó· ÙÔ
Í·Ó·ÛÎÂÊÙÂ›ÙÂ. ∂ÁÒ fiÙ·Ó Á˘ÌÓ¿˙ÔÌ·È ÌÈÏ¿ˆ ÌÂ
¿ÏÏÔ˘˜, Î¿Óˆ ÎÔÈÓ¿ Ú¿ÁÌ·Ù· ÌÂ ¿ÏÏÔ˘˜ Î·È ¤-
¯ˆ ÌÈ· ·˘ÍËÌ¤ÓË ÎÔÈÓˆÓÈÔıÂÚ·Â›· Î·È ·fi-·Á-
¯ˆÙÈÎ¿ ̄ ¿È· Î·È Û˘ÓÂ¯‹ ·‡ÍËÛË ÙË˜ ‚ÈÔÏÔÁÈÎ‹˜
ËÏÈÎ›·˜ ÌÔ˘. ∫·È fiˆ˜ Î¿ıÂ Ì¤Ú· Ô˘ Í˘Ú›˙ÔÌ·È
Î·È ‚Ï¤ˆ ÙÔ ÚfiÛˆfi ÌÔ˘ ÛÙÔÓ Î·ıÚ¤ÊÙË Â˘-
¯·ÚÈÛÙÒ ÙÔÓ £Âfi Ô˘ ÌÂ ¤¯ÂÈ fiÚıÈÔ ·ÎfiÌ· ÌÈ· Ë-
Ì¤Ú·, ¤ÙÛÈ Î·È ÛÙÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ fiÙ·Ó ÊÂ‡Áˆ Â˘-
¯·ÚÈÛÙÒ ÙÔ £Âfi Ô˘ ÌÂ ¤¯ÂÈ fiÚıÈÔ ÁÈ· Ó· Á˘ÌÓ·-
ÛÙÒ ·ÎfiÌ· Ì›· ËÌ¤Ú·, ÙfiÛÔ ÌÂÁ¿ÏË ÛËÌ·Û›· ‰›-
Óˆ ÛÙË ̇ ˆ‹ ÌÔ˘. 

OÈ ÊˆÙÔÁÚ·Ê›Â˜ Ô˘ ‚Ï¤ÂÙÂ Â›Ó·È ÙÚ·‚ËÁÌ¤-
ÓÂ˜ ÛÙÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ. ∂¯ˆ ¿ÚÂÈ Û˘ÓÂÓÙÂ‡ÍÂÈ˜
·fi ÔÏÏÔ‡˜ «Û˘ÌÌ·ıËÙ¤˜» ÌÔ˘ ·ÏÏ¿ ‰˘ÛÙ˘-
¯Ò˜ ¤¯·Û· ÙÈ˜ ÛËÌÂÈÒÛÂÈ˜ ÌÔ˘ Î·È ¤ÙÛÈ Ë ÌfiÓË
ÁÚ·Ù‹ Ô˘ ÌÔ˘ Â‰ÒıÂÈ Â›Ó·È ·fi ÙËÓ Î˘Ú›· ∫·-
ÙÂÚ›Ó· ª·ÎÚ‹ Î·È Û·˜ ÙËÓ ÂÈÛ˘Ó¿Ùˆ.

∫·ÙÂÚ›Ó· ª·ÎÚ‹: ΔË Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ ÙËÓ ¤‚·Ï·
‰˘ÛÙ˘¯Ò˜ Î¿ˆ˜ ·ÚÁ¿ ÛÙË ̇ ˆ‹ ÌÔ˘, ÛÙ· 40 ÌÔ˘
¯ÚfiÓÈ·!  Ÿ¯È ·fi ÌfiÓË ÌÔ˘, ·ÏÏ¿ ÌÂ ÙËÓ ÒıËÛË
ÙÔ˘ Û˘˙‡ÁÔ˘ ÌÔ˘. ™ÙËÓ ·Ú¯‹, ‰ÂÓ ›ÛÙÂ˘· ÔÙ¤
fiÙÈ ı· ÁÈÓfiÙ·Ó ÎÔÌÌ¿ÙÈ ÙË˜ Î·ıËÌÂÚÈÓfiÙËÙ¿˜
ÌÔ˘. ŸÌˆ˜ ÌÂ Î¤Ú‰ÈÛÂ ·Ì¤Ûˆ˜ Ô ¯ÒÚÔ˜ Ô˘
Ì‹Î· ÚÈÓ ·fi 8 ̄ ÚfiÓÈ·, ÙÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ ÙÔ˘ Î.
°È¿ÓÓË ¶··˚ˆ¿ÓÓÔ˘ Ô˘ ¤¯ÂÈ fiÏÔ ÙÔÓ ··Ú·›-
ÙËÙÔ ÂÍÔÏÈÛÌfi ¤Ì„˘¯Ô Î·È ÌË.

™ÈÁ¿-ÛÈÁ¿ Â›‰· Ù· ÔÏÏ·Ï¿ ÔÊ¤ÏË, ÛˆÌ·ÙÈÎ¿
Î·È „˘¯ÈÎ¿, ÛÙÔÓ Â·˘Ùfi ÌÔ˘. ∏ ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜ ˙ˆ-
‹˜ ÌÔ˘ ¿Ú¯ÈÛÂ Ó· ‚ÂÏÙÈÒÓÂÙ·È ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿. ªÂ
ÛˆÛÙfi ÚÔÁÚ·ÌÌ·ÙÈÛÌfi, Ô˘ ÌÔ˘ ÂÍ·ÛÊ¿ÏÈÛÂ
¿ÓÙ· ÙÔ ¤ÌÂÈÚÔ ÚÔÛˆÈÎfi ÙÔ˘ Á˘ÌÓ·ÛÙËÚ›-
Ô˘, ¤Ù˘¯·, ·ÚÁ¿ ·ÏÏ¿ ÛÙ·ıÂÚ¿, ÙËÓ ÂÓ›Û¯˘ÛË
ÙÔ˘ Î˘ÎÏÔÊÔÚÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜, ÙËÓ Â‡Ú˘ıÌË
ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜, ÙË ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÏÈÒ-
‰Ô˘˜ ÈÛÙÔ‡, ÙËÓ ÂÓ‰˘Ó¿ÌˆÛË ÙÔ˘ ÛÎÂÏÂÙÈÎÔ‡ Û˘-
ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜ Î·È ÙË ÁÚ¿ÌÌˆÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ, ÙËÓ ·‡ÍË-
ÛË ÙË˜ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎ‹˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›·˜ Î·È ÙËÓ ·Ó·ÌÊÈ-
Û‚‹ÙËÙË Â˘ÂÍ›· Ô˘ ÂÈÙ˘Á¯¿ÓÂÙ·È Î¿ıÂ ÊÔÚ¿
ÌfiÏÈ˜ ÍÂÎÈÓ‹Ûˆ Î·È ÔÈ ÂÓ‰ÔÚÊ›ÓÂ˜ ·Ú¯›˙Ô˘Ó Î·È
Î˘ÏÔ‡Ó ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi ÌÔ˘.

™·Ó ÂÎ·È‰Â˘ÙÈÎfi˜, Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ‡ˆ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿
ÙÔ˘˜ Ì·ıËÙ¤˜ ÌÔ˘ Ó· ÂÓÙ¿ÍÔ˘Ó ·fi ÌÈÎÚ‹ ËÏÈÎ›·
ÙË Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ ÛÙË ̇ ˆ‹ ÙÔ˘˜ ÁÈ· Ó· Á›ÓÔ˘Ó ÈÔ ̆ -
ÁÈÂ›˜ ÂÓ‹ÏÈÎÂ˜! ™·Ó ·Ï‹ Ê›ÏË, ÚÔÙÂ›Óˆ ÛÙÔ˘˜
ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ˘˜ Ó· ¿ÚÔ˘Ó Ù· ·ıÏËÙÈÎ¿ ·Ô‡-
ÙÛÈ· ÛÙÔ ̄ ¤ÚÈ Î·È Ó· ÛËÎˆıÔ‡Ó ·’ ÙÔÓ Î·Ó·¤…
™Â ¤Ó· ¯ÒÚÔ, Û·Ó ÙÔ Universal Fitness Studio,
‰ÂÓ ı· ÙÔ ÌÂÙ·ÓÈÒÛÔ˘Ó!

º›ÏÔÈ ÌÔ˘, ÔÙ¤ ‰ÂÓ Â›Ó·È ·ÚÁ¿.
°Ú¿ÊÔÓÙ·˜ ÙÔÓ Â›ÏÔÁÔ ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ¿ÚıÚÔ˘, ı˘-

Ì‹ıËÎ· fiÙ·Ó ‹ÌÔ˘Ó ÛÙËÓ ∞ÌÂÚÈÎ‹, ¤Ó·˜ ̆ ¿ÏÏË-
Ïfi˜ ÌÔ˘ «Â˘Ú‡¯ˆÚÔ˜» (Î·Ù¿ §·˙fiÔ˘ÏÔ), ‹ÚÂ
Û‡ÓÙ·ÍË ÛÙ· 65 ÙÔ˘ Î·È ÙÔ˘ Ï¤ˆ «ƒÂ ªÈÏ, ÙÈ ı·
Î¿ÓÂÈ˜ ÙÒÚ·;», ÌÔ˘ Ï¤ÂÈ «ı· ¿ˆ Ó· Ì¿ıˆ ÎÔÏ‡-
ÌÈ», Á¤Ï·Û· ÂÁÒ, «‰ËÏ·‰‹ Ó· ÌÂ ·Ú·‚ÁÂ›˜;»
ΔÔ˘˜ Ô˘ÏÔ‡Û· ÌÔ‡ÚË fiÙÈ ‹ÌÔ˘Ó Î·Ïfi˜ ÎÔÏ˘Ì-
‚ËÙ‹˜ ÏfiÁˆ ÙË˜ Î·Ù·ÁˆÁ‹˜ ÌÔ˘ ·fi ÓËÛ›. ◊ÚıÂ
ÌÂÙ¿ ·fi ¤ÍÈ Ì‹ÓÂ˜. Ÿ¯È ÌfiÓÔ ÌÂ ¤Ú·ÛÂ ÛÙ· Â-
Î·Ùfi Ì¤ÙÚ· (Ì¤¯ÚÈ Ù· 15 ‹ÌÔ˘Ó Î·Ïfi˜, ·ÎfiÌ· Â›-
Ì·È...), ·ÏÏ¿ ÌÔ˘ Ï¤ÂÈ «ı· Á›Óˆ Î·È Ó·˘·ÁÔÛÒ-
ÛÙË˜», Î·È ÙÔ˘ Ï¤ˆ «ÚfiÛÂ¯Â ÌËÓ Ó›ÍÂÈ˜ Î·Ó¤-
Ó·Ó ¿ÓıÚˆÔ». ¶Ú¿ÁÌ·ÙÈ ‹ÚÂ ÙÔ Ù˘¯›Ô ÙÔ˘
Ó·˘·ÁÔÛÒÛÙË Î·È ÌÂÙ¿ ÌÂ ÂÎ·›‰Â˘ÛÂ ÎÈ ÂÌ¤Ó·
Î·È ÌÔ˘ ¤‰ˆÛÂ  Î·È Ì¤Ó· Ù˘¯›Ô. ªÂÙ·Í‡ ¿ÏÏˆÓ
¤¯ˆ ÛÒÛÂÈ Î·È ÙÚ›· ¿ÙÔÌ·.  ÕÚ·, ÔÙ¤ ‰ÂÓ Â›Ó·È
·ÚÁ¿. 

P.S. (Ô ‹Úˆ·˜ ÌÔ˘ Ô ¡›ÎÔ˜ ª. ·ÔÙÂÏÂ› ÂÍ·›ÚÂ-
ÛË. ∞˘Ùfi˜ Á˘ÌÓ¿˙ÂÙ·È Â› Û˘ÓÂ¯Ô‡˜ ‚¿ÛÂˆ˜ ÛÂ
fiÏ·… Ù· ÛÔÚ).

1% ·fi ‰‡Ó·ÌË, ·ÓÙÔ¯‹, Û˘ÓÙÔÓÈÛÌfi, ·ÓÙ·Ó·-
ÎÏ·ÛÙÈÎ¿ - ‰ËÏ·‰‹ ¤Ó·˜ 60¿ÚË˜ ¤¯ÂÈ ¯¿ÛÂÈ 30%
fiÏˆÓ. ∞˘Ùfi ÈÛ¯‡ÂÈ ÁÈ· fiÏÔ˘˜ ÙÔ˘˜ Á˘ÌÓ·ÛÌ¤-
ÓÔ˘˜ Á¤ÚÔ˘˜-ÓÈÔ˘˜ ÂÓÒ ¤Ó·˜ Á˘ÌÓ·ÛÌ¤ÓÔ˜ 60¿-
ÚË˜ ÌÔÚÂ› Ó· ¤¯ÂÈ Î·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÂÈ‰fiÛÂÈ˜ ·fi ¤-
Ó·Ó ·Á‡ÌÓ·ÛÙÔ 30¿ÚË(ÛÙÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ ÂÓÓÔÒ).
ªÔ˘ ı˘Ì›˙ÂÈ ÙÔ ·Ó¤Î‰ÔÙÔ, Ô˘ ¤Ó·˜ 60¿ÚË˜  Á˘-
ÌÓ·ÛÌ¤ÓÔ˜ Ï¤ÂÈ ÛÂ ÌÈ· ÎÔ¤Ï·: «ÌÂ ‚Ï¤ÂÈ˜ ÂÌ¤-
Ó·, Â›Ì·È Á˘ÌÓ·ÛÌ¤ÓÔ˜ Î·È Î¿Óˆ ÓÂ·ÓÈÎ¿ ÛÔÚ»
Î·È ÚÔÛ·ıÒÓÙ·˜ Ó· ÙË˜ ÙËÓ ¤ÛÂÈ ÙË˜ Ï¤ÂÈ:
«∂ÁÒ Î¿Óˆ ÁÈ· ‰‡Ô 30¿ÚË‰Â˜». ™Î¤ÊÙÂÙ·È Ë ÎÔ-
ÂÏÈ¿ Î·È ÌÂÙ¿ ·fi ÔÏÏ¤˜ ÂÓÔ¯Ï‹ÛÂÈ˜ ÙÔ˘ Ï¤ÂÈ:
« ªÂ Û˘Á¯ˆÚÂ›˜, ·ÏÏ¿ ÂÁÒ ÙÔ˘˜ ÚÔÙÈÌ¿ˆ ÍÂ¯ˆ-
ÚÈÛÙ¿»... °È· ·˘Ùfi, ÔÈ ÌÂÛ‹ÏÈÎÂ˜ Ô˘ Á˘ÌÓ¿˙ÂÛÙÂ,
·˜ ÌËÓ ·›ÚÓÔ˘Ó Ù· Ì˘·Ï¿ Û·˜ ·¤Ú·...

Ÿˆ˜ ÚÔ·Ó¤ÊÂÚ·, ‰ÂÓ Â›Ì·È ÂÈ‰ÈÎfi˜, ·Ó·Ê¤-
Úˆ ÙÈ˜ ÂÌÂÈÚ›Â˜ ÌÔ˘ Î·È fiÙÈ ¤¯ˆ ‰È·‚¿ÛÂÈ. À¿Ú-
¯ÂÈ Ï‹ıÔ˜ Û˘ÁÁÚ·ÌÌ¿ÙˆÓ Á‡Úˆ ·fi ÙËÓ ¿ÛÎË-
ÛË (Î·È ÂÈ‰ÈÎ¿ ÁÈ· ·ıÏËÙ¤˜ ‹ ÎÏÈÓÈÎ¤˜ ÂÓ‰Â›ÍÂÈ˜)
ÌÂ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ÌÂıfi‰Ô˘˜, ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÎÈÓËÛÈÔıÂÚ·-
Â›·˜ Î·È ·ÔÎ·Ù¿ÛÙ·ÛË˜, ÚfiÁÚ·ÌÌ· ÙË˜ ˘-
Ú·Ì›‰·˜ (‚Ï. ¢fiÎÙˆÚ ¶¤ÙÚÔ˜ ¶Ô˘ÏÌ¤ÓÙË˜-
∞ıÏËÙÈÎ‹ º˘ÛÈÔıÂÚ·Â›·, ÂÎ‰fiÛÂÈ˜ AÊÔ› ∫·fi-
Ô˘ÏÔÈ). ∂˘ÓfiËÙÔ Â›Ó·È fiÙÈ ÛÂ ÌÂÚÈÎ¤˜ ÂÚÈÙÒ-
ÛÂÈ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ̇ ËÙÂ›Ù·È Ë ÁÓÒÌË ÙÔ˘ ıÂÚ¿ÔÓÙÔ˜
È·ÙÚÔ‡, ÁÈ· Ó· Ê˘Ï¿ÌÂ Î·È Ù· ÓÒÙ· Ì·˜ ·fi Î·-
Ì›· ·ÌÂÚÈÎ·ÓÈÎÔ‡ Ù‡Ô˘ ·ÁˆÁ‹ ·Ú·ÏËÚÔÊfi-
ÚËÛË˜... 
ΔÔ ı¤Ì· Â›Ó·È fiÙÈ Ú¤ÂÈ Ó· Î¿ÓÔ˘ÌÂ Î¿ÔÈ· Î›ÓË-
ÛË, ·Ó ·Ú¯›ÛÔ˘ÌÂ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ ·fi Ù· Û·Ú¿ÓÙ·
ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· Î·ı˘ÛÙÂÚ‹ÛÔ˘ÌÂ Ù· fiÔÈ· ÚÔ-
‚Ï‹Ì·Ù· ÎÈÓËÙÈÎfiÙËÙ·˜ Ì¤¯ÚÈ Ù· 90. ∞Ó Î·ıfiÌ·-
ÛÙÂ ÛÙÔÓ Î·Ó·¤, ÙfiÙÂ ›Ûˆ˜ ÛÙ· 60 ‰ÂÓ ı· ÌÔ-
ÚÔ‡ÌÂ Ó· ÂÚ·Ù‹ÛÔ˘ÌÂ Î·Ó.

∏ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ËÏÈÎ›·. ªÔÚÂ› Î·ÓÂ›˜ Ó·
Á˘ÌÓ¿˙ÂÙ·È ·fi ÌÈÎÚfi ·È‰› ̂ ˜ Ù· ‚·ıÈ¿ ÁÂÚ¿Ì·-
Ù·. OÈ Î·Î¤˜ Û˘Ó‹ıÂÈÂ˜ ˙ˆ‹˜ Î·È ‰È·ÙÚÔÊ‹˜, ÙÔ
¿Á¯Ô˜ Î·È ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ· ·ÏÏ¿ Î·È Ë ÔÏ‡ˆÚË ÂÚ-
Á·Û›· ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ‚ÚÔ˘Ó ‰È¤ÍÔ‰Ô ÛÙËÓ ¿ÛÎËÛË
Î¿ıÂ ÌÔÚÊ‹˜.

Ÿˆ˜ ÚÔ·Ó¤ÊÂÚ·, Á˘ÌÓ·˙fiÌ·ÛÙÂ ·Ó¿ÏÔÁ·
ÌÂ ÙÈ˜ ‰ÈÎ¤˜ Ì·˜ ·Ó¿ÁÎÂ˜ Î·È ÈÎ·ÓfiÙËÙÂ˜ (ÚÔ-
ı¤ÚÌ·ÓÛË - Ï‹ÚË˜ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹ - ·ÔıÂÚ·Â›·).
∏  ·ÔıÂÚ·Â›· Î·È ÔÈ ‰È·Ù¿ÛÂÈ˜ ·ÂÏÂ˘ıÂÚÒ-
ÓÔ˘Ó ÙÔ Á·Ï·ÎÙÈÎfi ÔÍ‡ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ, ÍÂÎÔ˘Ú¿˙Ô˘Ó
·ÏÏ¿ Î·È ·ÔÎ·ıÈÛÙÔ‡Ó Ù˘¯fiÓ ‚Ï¿‚Â˜.

°˘ÌÓ¿˙ÔÌ·È fi¯È ÙfiÛÔ ÁÈ· ·ÒÏÂÈ· ÎÈÏÒÓ ‹ ÁÈ·
Ù¤ÏÂÈÔ ÛÒÌ·, ·ÏÏ¿ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ÁÈ· ·›ÛıËÛË Â˘-
ÂÍ›·˜ Î·È „˘¯ÈÎ‹ ·Ó¿Ù·ÛË. ™ÎÔfi˜ ÙË˜ Á˘ÌÓ·ÛÙÈ-
Î‹˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÌfiÓÔ Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ Ì¿˙·˜
ÛÙ· ¿ÎÚ·, ·ÏÏ¿ Ë ÂÎÁ‡ÌÓ·ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ Û˘-
ÓÔÏÈÎ¿ ÌÂ ÛÙfi¯Ô ÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ Î·Ù¿-
ÛÙ·ÛË˜ Î·È ÙË˜ Â˘ÂÏÈÍ›·˜ (ÏÂ‚¤ÓÙÂ˜ Á˘ÌÓ·ÛÌ¤-
ÓÔÈ, Ë ÛÔ˘Ë‰ÈÎ‹ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÌfiÓÔ ÁÈ· Á˘Ó·›ÎÂ˜…).

∏ ÎÔÏ‡Ì‚ËÛË Â›Ó·È Û›ÁÔ˘Ú· Ë Î·Ï‡ÙÂÚË Á˘ÌÓ·-
ÛÙÈÎ‹, ÁÈ·Ù› Á˘ÌÓ¿˙ÂÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ˘˜ Ì‡Â˜ Ù·˘-
Ùfi¯ÚÔÓ·, ‰ÂÓ Â›Ó·È Â›ÔÓË ÛÙÔ˘˜ Ì‡Â˜ Ì·˜, Ïfi-
Áˆ ·ÓÒÛÂˆ˜, Î·È ÛÙÔÓ ÛÎÂÏÂÙfi Ì·˜ ÌÂ ·ÚÎÂÙ‹
Î·Ù·Ó¿ÏˆÛË ıÂÚÌ›‰ˆÓ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË
Î·È ÙÔ ̄ ÚfiÓÔ.

ªÈ· ıÂˆÚ›· Ï¤ÂÈ fiÙÈ ÛÙËÓ ÎÔÏ‡Ì‚ËÛË ÏfiÁˆ ÙË˜
È¤ÛÂˆ˜ ÂÓÂÚÁÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÔÈ Ì‡Â˜ Ô˘ ÛÙËÓ Î·-
ÓÔÓÈÎ‹ ˙ˆ‹ Â›Ó·È ·‰Ú·ÓÂ›˜, ÔÈ ÔÔ›ÔÈ ÂÓÂÚÁÔ‡Ó
ÌfiÓÔÈ ÙÔ˘˜ ¯ˆÚ›˜ ÂÓÙÔÏ‹ ÙÔ˘ ÂÁÎÂÊ¿ÏÔ˘, ÁÈ’ ·˘-
Ùfi Î·È ÓÈÒıÔ˘ÌÂ Â˘ÂÍ›· ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÎÔÏ‡Ì‚ËÛË.

ΔÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ Â›Ó·È Û·Ó ¤Ó· ÔÌ·‰ÈÎfi ¿ıÏËÌ·,
ÙÔ˘ ÔÔ›Ô˘ Ù· ÚÔÙÂÚ‹Ì·Ù· Â›Ó·È ÙÂÚ¿ÛÙÈ· ÂÈ‰È-
Î¿ ÁÈ· ÙÔ˘˜ Ó¤Ô˘˜. ∂ÁÒ ı· ÂÈÌÂ›Óˆ ÂÎÙfi˜ ÙˆÓ
¿ÏÏˆÓ ÚÔÙÂÚËÌ¿ÙˆÓ Î·È ÛÙÔ ı¤Ì· ÙË˜ ÎÔÈÓˆÓÈ-
ÎfiÙËÙ·˜. ∂Û‡ ÃÚ‹ÛÙÔ ∫. Î·È °È¿ÓÓË Ã., Ô˘ ¤¯Â-
ÙÂ ¿ÚÂÈ ˆÚ·›Ô˘˜ ‰È·‰ÚfiÌÔ˘˜ ÛÙÔ Û›ÙÈ Û·˜ Î·È
ÂÛ‡ £ˆÌ¿ Δ. Ô˘ Â›Û·È Ê˘ÛÈÔÏ¿ÙÚË˜, Ô˘ Î¿ÓÂ-
ÙÂ ‰È¿‰ÚÔÌÔ ‹ ‚Á·›ÓÂÙÂ ÁÈ· ÂÚ¿ÙËÌ·, fiÔ˘ Î·È


