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‘EBAena
KA0Oe yeUpa
WG €UKalpia
va poipactw
pia véa cuviayn

AITA NAOT'TA
1A MENA

‘Ortav dnpooieuca 1o nipwito pou Bivieo g oelpdg #Leaninl5 oto
Instagram, ong apxég tou 2014, Sev propovoa va gaviactw 61 Ba
pe odnyoutoe va ypdyw autd 1o BiBrio. Olo autd dpxioe wg pia
pooridfela va nepvdw Kald péoa otnv Koudiva Pou Kal oUyXpovwg
va poipddopal amiég ouviayég mou Bonbouv oto aduvdtiopa.

‘Ola ta yevparta nrav €roipa péoa oe 15 Aermd kai ta Bivieo eixav
S1dpxera péhig 15 Seutepdlemma. .. ‘Eror mpoékuwe ka1 1o hashtag
#Leaninl5. Yinv apxn kaveic Sev mapakoloubotoe ta Bivieo mmou
avéBadla kai o1 yeitovég pou vopilav mwe eixa tpedadei. Tuxvd pe
dxouyav va 1payouddw n va pwvalw: «Autd eivail Aemoi oto Aermtd»
ka1 «Ooo, Sévipa-vavon (mapeprmImdviwg, 1ol Aéw ey® ta Pripdkola).

Karmoio1 gido1 pou vopilav mwe ékava PAakeieg kal pe cupfollevav
va aoxoAnbw §avd pe toug neddieg pou, eite wg personal trainer eite
oe eminedo opddag — e€aAou, autd ékava ta tedevtaia mévie xpodvia
Kal NPoUV mpaypatkd eutuxiopévog. Ey®, dpwg, Siaokédala pe 6Ao
autd, ordte ouvéxioa akdBektog, Snpooieoviag oe TTOAAEG
eplToels ardpn kai tpia Bivieo v i61a pépa. Xpe1aldpouv mold
xpOVOo KAl TIOANN eVEPYEIA Yia va otapatw K40e popd kal va
rataypdow 6Aa éoa payeipeua, opws £RAera k&be yedpa wg pia
€UKA1pia VA Po1pact® pid véd ouviayn Kal autd arotéAeoce 1o 186avikd
kivnrpo va emypeivw omnv mpoomnddeia.

[Tpog peydin pou €xkmAn€n, péoa oe Afyoug pnveg ekatoviadeg
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H npooéyyion
Hou €xe€1 va KAvel
pEe HIKPEG aAAayég
otov Tpdmo {wng,
6x1 pe tnv empBoAn
€vog auvotnpol
mAalociou

10

x1Md6e¢ dvbpwrrol oe 0AGKANPo tov KOopo arolouboloav Tig
Ipotdoelg pou, eroipadav Ti¢ cCUVIAYEG LOU OTa OIIiTtia ToUG KAl TIG
poipdloviav oto Siadiktuo. Nopilw 6u n taxdnia kai n armioétnia twv
yeupdtwv pou, og ouvduaopd pe 1o yeyovég ou yia péva 6do autd
nrav diaokéSaon, evérveuoav moAdous avBpwIioug va akoloubhoouv
n ouykekpipévn pébodo.

Efpa1 ohéteda autobibaxtog oe 6,11 éxel va KAVEL Pe Tn PAYEIPIKN,
omdte ppovti{w va pnv mePIMAEKW UEPPOoAKA ta Ipdypatda.
Xpnoiporolw 1po@Eg Ti¢ ortoieg 6Ao1 prropouv va Bpouv oto coUriep
HAPKeT G yerrovidg toug ka1 autd kabiotd to Aermroi oe 15" pooitd
oe 6Aoug kai 18avikd yia ToAUAoXOoAoUG avOpIIOUG.

H npooéyyion pou éxel va xdvel pe pikpég arlayég otov 1pdro {wng,
ox1 pe v emPoln evog auotnpou miaiciou. Tuxvd dnpoocielw
QWTOYPAPIEG POU TNV (MPA TIOU TPWW o€ eotiatdpia Kal armoAapBivw
kamoia Aixoudid. H aAhBeia eival mwg pou apéoel oAl 10 Qpovidv
ookoAdtag — évoxog, Kuple dikaotd!

NopiZw 61 o1 GvBpwrior aviamoxkpivovral Oetikd o 6oa KAvw ere1dn
oUte aldvBaota Tpww cuvéxela oute Mpoortadw va rnepdow pia tétola
eikéva. [Na v akpifeia, o1 Siatpo@ikég ouvnbeiég pou malaidtepa
fArtav 1pog anoguynv. AvékaBev yupvalopouv eviaukd, dpwg Sev
¢81va mpaypaukn onpaocia om diatpopn pou. ‘Onwg o1 ep1ocdtepol
riohudoxolol dvBpwrrol, tepréhiala, étav €Qrave n wPA 10U
HAYe1p€PaTog, KAl XPNOolPorIoloUod v €AAe1yn xpdvou wg
Sikalodoyia. Tuxvd érpwya Snunipiakd, mpdxelpa cAvioultg Kal
étoipa yevparta. To amotédecpa nrav va aicbdvopal Koupaopévog,
opwg armhd 1o anodexdpouv cav kdu @uolodoyikéd. 'Emva avayuxkuxd
ka1 tourodoyoudoa kapid cokoddra ota diadeippara avdpeoa ota
pabnparta pe neddteg pou. Xro Sidompa autd 1o opa pou Sev
&M\ale ka1 TOAU ka1 Sev propovoa va aduvatiow Omwe EIIPETIE.
Telikd, ouverldnronoinoa nwg, éco eviaukd K1 av yupvaldpouv, htav
abuvarov va avuorabpiow 11¢ emmwoelg g Aavbaopévng Siatpo@ng.

‘Otav dpxioa va acxodolpal cuotnpatikd pe 1o fitnpa mg
S1atpong, petd to mavemotnpio, katdhafa néco cnpavukn eival n
owoth TPoPn 1600 yia Tnv evépyeld pou 600 KAl yid VA IETUXW
alayég oto owpa pou. Ooco nepioodtepo 10 ouveldnrorololod T0G0
mo Beapauxn dpxie va eival n petapdp@won tou owpatog pou. Me
QUTEG TIG VEEG YVIOELG KAl TNV aviiotoixn karavénon g S1arpoping
pépeoca va xdow Bdapog ka1 va napapeivw ota kihd pou. Téte Atav
TI0U dpx1oa va epappolw TI§ YVMOEIG QUTEG OTOUG TIEAATEG pou Ntav
eXANKTIKS 11600 ypnyopa aviarokpivoviav ta copatd toug. Kabwg
BonBovoa toug meAdreg pou va rnetixouv Beapankd armotedéopata o
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ouUviopo xpoviké Sidotnpa, 10 wpdp1d Pou WG YURVAOTAG
nepiopiomxke. Opwg, mapdu «rpexar S0o Snpo@iin opadikd
poypdupata, Sev propovoa va avaldfw neplioodtepous arrd
nepinou 100 avBpwmoug k&Oe eBdopdda. Autd, duwg, de pou
apkovoe. ' HBeda va Bonbhnow mepiocdtepoug avOpmIIoug va IeTtixouy
TOUG OT6X0UG Toug, ométe dpxioa va xpnomponold mo evianxd ta péoa  MKCON(OIR[0)X
Kowvwvikng Siktuwong. Méoa armd 1o twitter, 1o facebook, to YouTube MOY HTAN NA
ka1 10 Instagram pnépeca va areubuvbw oe x1hi1ddeg avOpwrioug

AHMIOYPI'HXQ)

tautdxpova, pe 1o UAkS nou Si€beta oto Siadiktuo: Bivieo pe ouviayég
ka1 mpoypdppata doknong. Kabwg o apibpdg twv avBpwriwv rmou pe ENA IPAKTIKA
axkolouBoUoe ota péca kowwvikng Siktiwong au€avétav, dpxioa va EOD APMOZ| |\/|O
ouveldnromnolw 1600 IPAYPATIKA COKAPIoTKN eival n Biopnxavia tng

Siaitag. Kabnpepivd AdpBava pnvipata and avbpwIioug rmou MPOrPAM MA))
axkolouBoutoav Sidpopeg katabMirmkeg Siaiteg Afywv Oeppibwv: 1ToAU
oUvtopa katdAafa néoeg Aavbaopéveg minpopopieg AdpBavav, adld
ka1l 11éco aro@aciopévol htav va Grdcouv otd AKpa TIPOKEIPEVOU va

xdoouv Bdpog. Ta npoypdppata rou nepieddpBavav diwpn
Kabnpepivh yupvaoukn kal kartavdiwon eddxiotwv Oeppidwv
(Aryétepeg ané 1.000 npepnoiwg) Atav ta mo cuvhbn. Me
otevoxwpoUoe va oképropal éu urmpxav avlpwriol rou {ovoav €101,
riadevoviag §1aprwS va Bpouv évav ypnyopo tpodro va xdoouv Bapog,
xWpPIi¢ dpwg noté va mdavouv mPaypatkd 10 ArIOTEAECUA TI0U
emBupouoav. Artoyonteupévol avBpwriol, rmou katéAnyav S€opiiol oe
Siaiteg o1 omoieg og kapd nepimwon Se Ha propolcav va Toug
IIpoopEéPouV 1o Aermtd owpa nou embupovoav. Oewpw O AUTES 01
avotnpég Siareg eival n aitia g ep@daviong MOAA®MV S1aTPOPIKWV KAl
WUXOAOYIKWOV S1a1apax®Vv IIou rapatnpoUpe omy ernoxhn pag. O1
avBpwrrol éxouv mnelotel éu o pévog T1PoIIog yia va xAoouv Airog eival
va repiopioouv Spactikd g Beppideg rmou mpocAapdvouv, wote va
poxkAnOei éva tepdonio evepyelakd éNeppa. Autd dpwg obnyei amid
oe avouoieg Siaiteg ka1 PrIdxvel avOpWIIOUG IOV TTAAEUOUV YIE TO
owpatké Bdapog toug emi xpdvia xwpig amotédecpa. Autdg olte
uy1evéG Tpomog {wng eival oute mpérel va yivetal armodextdg.

Mia pépa nou Bynka yia 1pé€ipo, anopdoioa va Kavw KAt yI' auto.
Ytéxog pou htav va dnpioupynow éva Siadiktuakd mpdypappa
S1atpo@Png Kal YUUVAOTIKNG, WOTe VA SWOow OTOV KOO0 CWOTEG
MANPOPOPIES KAl VA TOV YAITWOowW ard autég g avOuylevég Kal AKpws
emlnpieg Siaeg. Yxordg pou hiav va Snpioupynow €va mpakukda
epappédoo pdypappa Pe yeuotikd yeupuatd, ta omnoia Oa enétpeniav
otoug avBpWIIoug va TpWVE TIEPIOOOTEPO, VA YUPVALoVTAl 10
artotedeocpankd (ka1 yia oA hiyétepn dpal) kai va kaive Arog.

Kd&Be dvBpwriog €xe1 Siapopenikég evepyelakég avaykeg. Ta
poypdupata yeupdiwv mou rpoteivw eival povadikd: npoteivw
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Ipoypdppata YEURATWY TI0U IIPpoopEéPouv emAoyEs kal eueliia, wote
6001 ta akodouBoUv va BAérouv aroteAdéopara Kal va pévouv motoi
oe autd. ‘Enerta anné piveg oxediaopou, yevvnonke 1o npdypappa twv
90 Hpepwv. Afiomoinoa ta péoa Kowwvikng S1Ktiwong IIpoKeIPEVOU
va 1o mpowbnow, kai dpxica va dnpooielw pwioypadieg mou
QIOTUNIWVAV TN PETAPOPPWOoN Ao 10 «IIP1v» OTo «Petdy pad pe
yparmég paptupieg. Tnv apxn &g ouverdnromnoinoa 1 Atav autd riou
SnuioUpynoa, eved axkdun kai twpa Suockodeloudl va MOEYW v
emtuxia rou yvwploe. Opwe péoa amd  Snploupyia piag
S1a81ktuakng kowdtntag €pepa acuvaiodnta oe ernagn x1Mddeg

avBpwrioug mou ékavav kabnpepivd mv idia Siabpopn, 1o id10 1afid.
KaBwg 6o ka1 nepioocdiepor neddieg eyypdpoviav S1ad1Ktuakd,
XPEIAOTNKE VA OTAPATNow Tad opadikd mpoypdppata YUPVAOTIKAG KAl
owmv ropeia petépepa 6Aoug Toug IEAATES IToU €iXad w¢ YUPVAOTAG OE
évav @ido. [I\éov, n enayyeApaukin Spactnpidémid pou Ntav MNpws
S1a81xTUaKN KAl eNEKTEIVOTAV 08 OAOGKANPO ToV KOO0,

Xmv apxn eyypdgoviav kupiwg dropa amrd to Hvwpévo BaoiAelo,
opwe omv nopeia dpxicav va cuppetéxouv avBpwriol aré 0AOKANPo
tov k6éopo. To oclotpa Aerrtoi o 15" dpxioe va yivetal yvwotd oe
t61I0UG paKpEIvoUs, énwg n Auctpadia, n Xoundia, n XiykanoUpn Kai
10 Ntoupmndy, evd eyypdgoviav 6Ao kal repioodtepol AvOpwriol oto
npéypappa twv 90 Huepdv. Zto exivnua anaviovoa amdd o pepikd
e-mails ka1 €otedva kdrnoia mpoypdupara k40e Bdopdda, duwg,
IPOTOU 10 KATaAGPw KaAd KaAd, eixa x1hddeg véeg eyypa@ég kAOe
pnva kai pia oAdxkAnpn opdda unootnpi€ng, wote va Bonbd toug
IeAdTEG PAG KAl va Toug kKateuBuvel otn S1adpopn toug.
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ITAéov
QIIOCTOAN LOU
eivai va
Bonbhow akéun
IIEPLOCOTEPOUG
avOpwroug

Tpa ma Aarpetiw npaypankd autd mou KAvw Kdal, Tapou Sev €xw
m xapd va yvwpilw ard kovid toug neddreg pou, aicbdvopal
Ipaypatkd mepn@eavog yia 6Aoug Toug Kal epnveéopal kabnpepivd
and autodg. [Ipoopépoviag mnpopopieg ka1 yvioelg yia m
Siatpopn, katdpepa va toug dwow m duvatdinta va rdpouv v
katdoraon ota X€p1a ToUG Kdl va METUXOUV TOUG 0TOXO0UG TOUG e
uylewd Kal euxdpioto TpdIIo.

[MAéov amootoAn pou eival va Bonbhow axkdpn nepicodrepous
avBpwroug. Eival onpavuké va emonpdvoupe 61 n diadiktuaxkn
emxeipnon pou dev mpoékuye amd tn pia pépa oty AAAn' avrtibera,
avarmuxOnke pe pébodo ka1 ntav amotéAeopa okANPng Souleldq kal
pévo. Anarteitar peydAn epmotoodvn IIPOKEIPEVOU va arnodextel
KAro10¢ €va npdypappa Xwpic kav va og €xel oUVAVINGEL, K1 YW
€XT100 QUTA TV €PITIOTOoUVN Péoa ard ekatoviddeg WPeg
aMnAeni§paong, Bivieo ka1 pnvupdtwv. Akéun ka1 étav kaveig e pe
dxouye, eyw enépeva va poipddopal Kal va IIpooPEépw: TeAIKE, o1
GvOpwrIol dpxicav va pe ePmoteUovial.

Autd, dowmdv, fitav Afya Adyia yia péva Kal yid mv ropeia pou wg
1pa. Eipal evBouciacpévog mou €xw n duvatdinta va poipact® TG
YVWOELG Kal TG ouvtayég pou pad oag. EAmidw va amoAadoete 10
BiBAio ka1 va epmnveuoteite va payelp€Pete, va 10 Xapeite kal va
AIOKTNCETE TO 0WUA IToU Idvtote embupoloarte.
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SMOOTHIE
—HPQN KAPTQN
& MANI'KO

Auté 10 ppoutévio pdéepnpua eival 18avikd yia éva yphyopo
npdéyeupa g tedevtaiag ouypng. Kabwg nepiéxel kadd Mimapd kai
ma xoutaAld okévn npwteivng, eival oAy mo w@EApo yid 1o

owpa oag arr’ 6,11 éva PIoA pe oroladnIote CUCKEUAOUEVA
Snuntpiaxd. [1aviwg, mpoornabnote va unv ArmokINoete m
ouvhBela va mivete smoothies kabnpepivd. Onwg Aéw mdviote, 10
aAnBivd gayntd eival xidieg popég KadUtepo arr’ 6,11 01 OKOVES.

YAIKA

NMAPAXKEYH

125 yp. navyko

2 xy. BoUtupo auuybaiou
n BoUtupo xaocloug

Afya naydaxkia

Mia xo9¢@ta pipudda

2 k.0. mAnpeg yiaolpu

1 xoutalia (30 yp.) oxévn * XPHYIMH YYMBOYAH
npwieivng pe yedon Bavidia
n ppdouda

100 ml ydAa apuydaiou

TonoBethote dAa ta UAIKA o€ éva PIIAEVIEP KAl XTUTTNOTE 1A PEXPL
va egvorromnBouv.

[Tpoooxn! Me pérpo o1 Enpoi kaprmoi. [lapdu amotedotv
oroudaia nnyhn npwieivng, QUUKWOV VOV KAl arapaitntwy
Aimapwv, o1 Enpoi kapriol mepiéxouv kar apboveg Beppideg.
Eival oAl e0kolo va avoi€eig éva rakéto twv 200
ypappapinv kal va 10 ¢pag 0AGKANpo xwpic va viwoeig ot
x6ptaceg. Opwg va Bupdote édu kdbe ypappudpio AMrmapov
nepiéxel 9 keal, enopévwg, av to napaxdvere pe oug Enpolg
raproug, Se Ba Bonbnoete v npoornddeia va xdoete Aimog.
[poteivw pa pepida twv 25-30 yp. wg ovaxk. Emiong,
IpoorIabnote va KAtavadWvete MoIKIAA Enpwv Kapmwy,
kabwg nepigxouv Siagopetkeg Brrapiveg. Ta apvydada, ta
kKapudia ka1 ta k&o1oug eival autd rmou IPOoTW.

36
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YAIKA

Xupég 2 pooxoAépovwv

200 ml ydAa apuyddiou
Mia xoG¢pta Batépoupa

Mia xo06¢ta piptidda

Y2 aBoxdvto, xovtpoxoupévo
3 k.0. mANpeg yiaolpu

1 xy. péar

38

SMOOTHIE
KAAQN AINAPQN

Axépn éva yeuoukd smoothie pe peiwpévoug ubardvBpakeg, 10
oroio pmnopeite va gudagete ka1 va anolavoete ypnyopa. To ydha
apuySdiou kai 10 afordvio odg IpooPEpouv Kad Mirtapd yia
Kauvoo, duwg priopeite dvera va rmpocbéoete pia koutalld amd
v ayannpévn oag mpwrieivn yia é€tpa 1évwon. Opovtiote va
XPNOIPOITOINOETE £€va PAAAKO, WPI1Ro afokdvio oe auth T ouviayn.

MAPAXKEYH

Pi€te 6Aa ta vAikd oto pmAéviep ka1 Xturmote aAlnnta péxpl va
evorromnOouv.

INa péva to afoxdvro eival évag 81atpoPikéds npwag,
KaBwg npoopépel maurmolda opéAn otnv uyeia pag. Eivar
oroubaia nmyn povoaxrdpeatou oleikol o§éog, 1o oroio,
oUpQWVA PE EPEUVEG, PELDVEL TA eminedd Tng KAKNG
xoAnotepdAng (LDL) ka1 tautéxpova au€dvel ta emnineda tng
KaANG xoAnotepding (HDL). Me dAha Abéyia, to
OUYKEKPIPEVO ouotatikd kavel kadd omv kapdid oag.
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date neploocdtepo,
YUHvVaoTeite Alyotepo
Kat abuvartiotel

Mabete nwg va kayete 1o Ainog ané 1o cpa oag Kat va anoktNoete Tn Aenth otAouéta nou
ndvta ovelpeudoaotav, pe Kakutepn Siatpo@in Kat Atyétepn yupvaotukn. Xuvdualovrag 100
neviavootipeg ouviayég Kat YynAng ‘Evtaong AwaAeippatiki Mpondvnon (HIIT — High Intensity
Interval Training), n anobedeypéva anoteAeopatikin péBodog tou yupvaoti-gatvépevo Joe
Wicks undéoxetal va yetapoppaoel 1o owpa oag eUKoAa Kat yphyopa.

Ot 100 guvtayég nou €xel GUYKEVIPWOEL yla €0d¢ o Joe eival Bpentikég, vooTipeg, eUKo-
A€G Kat, To KupLotepo, £Tolpeg o€ POALG 15 Aentd. Xtn guvéxela, o xapiopatikég Body Coach
e€nyel T1¢ aOKNOELG YUPVAOTIKAG Nou npoteivel, aAAd kal nw¢ pnopeite va 1ig eviaete oe
€va e§atopikeupévo npdypappa nponévnong Kat StatpoPng, wate va au§hoete v evépyeld
0ag Kat va evepyonotnoete tov petaBoAopé gag Kat tnv kadon tou Ainoug.

To BiBAio auté 6 oag npoteivel anAw¢ pia dtatpopn, aAAd évav tpéno {wng,
nou Ba aAAd§el pL{Ikd 10 cWHa 0ag Kat TNV €LKAVA nou €xete yU' auto.
Me tn BonBela tou Joe Kat tou AEMTOI XE 15 AEMTA Ba avakaAOyete
nw¢ pnopeite va dwatnpeiote vyleig, duvaroi kat Aentol yia ndvra.
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