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H EYPYTEPH EIKONA

Kaiwg pdate oto Piprio 9 payucol prjveg. ATiootoAr| tou eivai
va oag kadodnynoer kat va oag 1poo@pépel urtootmpién péoa
armé OWOTEG 1ATPIKES OUPPOUAEG 600 TO OOUaA 0ag KAVEL Autd
mou 1)8n &épeu: kuogopel a véa avdpwmvn (wny. Qg yratrpot
Tou @povtifoupe Le evila@épov Katr evOoUolaopd Yuvaikeg
edw kat 8uo dekaetieg, yvwpiloupe OTL 1] eyKUOCUV elval pa
arraunuikr] dtadikaocia kar SovuAeld pag etvar va dratnpoupe
TO OWA ACPANEC KAl UYLEG KAl VA TO APTIOOULLE va KAVEL AUTO
mou &€pel ard ) @uon tou. 'Evag ard toug otdxoug pag eivat
va Setéoupe onig yuvaikeg mwg va xaipoviat Ty eyKUpoouvn
Toug Kat va Tig fondrijcoupe va amofdiouy 1o dyxog. ‘Oha autd
Ta Xpovia euxndnkaje TTOMNEG Popeég va UTmpxe évag deTikdg
KAt TTEPLEKTIKOG 08Ny0g €YKUROOUVNG, TTIOU va TreptAdppave Tig
TTIO0 ONUAVTIKEG KAl XPT|OLLEG TTANPOYOPLeg yia TIG EYKUROVOU-
oeg aodeveig pag. O@a déhape va rav éva avayvwopa armio Kat
Katavonto, 1ou da avtikatorpi(e pia KaAooUVATH, OULITOVE-
TIKT], QITOTATPIKOTTOUNLEV KAl PUOLKT] TIPOOEYYLON TNG EYKULLO-
ouvng kat da kaAMepyouoe pia aiodnon xapag kat eveéiag. Aev
propéoaye va Bpoupe éva tétoo Pifiio, ortdte armopacioape va
10 YpAyoupe epeic. Ze autd, houtdv, e§nyoupe 6Aa 6oa rrepvouv
arto 1o 81k oag xépt yia va otnpi&ete autd ou oupPatvel péoa
010 oWpa oag kat oag kadodnyouyv fripa fripa otig cuvapriaott-
KEQ eNITELpieg TOU TOKETOU, TNG YEVvag Kal TNg apxr|g tng pnNtpo-
mrag. Ov oupPourég pag eivar ethikpiveic katr epappoojLeg,
Oa@elg KAl OUOCLAOTIKEG, PAOCLOUEVEG OE €yKUpPaA 1aTplKA OTOl-
xela, TTou AUvouv pe Eekddapo kat eUAnirto Tpdro kade aropia.
Zkorég pag eivar va oag pPondrjooupe va avardfete éoa pro-
peite va eAéyéete kar va punv tpelaiveote yia éoa dev propeite,
eviappuvoviag oag va TPOoEeTOLLacTeite YU auto TTOU oag TTept-
pével, éxoviag tautoxpova TIotn OTnv OHaAr] QuUOolkr] e§ENEn
TV Tpaypdtov. ‘Eva aré ta kaAUtepa mpaypata rmou piopeite
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va KAVETE yla Tov €auTO 0ag otn Stdpkela tng EyKUPOooUvnG 0ag
elvar va xahapwvete. ITapéxovtdg oag ta péoa Tou ToTeUOULE
OTL TIpaypatika xpetdleote, oe éva Tveupa npepiag katr xapdg,
eArmidoupe 6T da oag Pondriooulle va To TIETUXETE.

Kat’ apxdg, 8éA\oupe va oag mapotpUvoUE va OKEPTEOTE KAl va
ovelpeUeoTe T YEvvnon Tou LwpoU oag, arod ta mpwta KlioAag
otddia g eykupoouvng oag. Autd oag Ponddel va karaota-
Na&ete oto 11 déhete. Kan, av oké@pteote axkopa mo pakpid, tny
mepioSo g Aoxelag Kar Tov yovikd oag poro, autd da Pondn-
o€l 1000 €04¢g 000 Kat Tov oUVIpo®O 0ag va TIPOETOIPAOTELTE
yia tig @aoelg mmov da Pwwoete padi. Kammowa (evyapia Eagpvid-
Covtan (1] kKar cokdpovtatl) arod Ti¢ aAAay€g TTOU PEPVOUV OTOV
TpoTTo (WG TOUG 1N EYKUPOOUVN Kat 1 Aoxela, al\d Sev uttapxet
Aoyog va oupfel kar o' €0dg KATL Tétolo. Zuvexiote va HAdte
yia 6Aa e Ttov ouvipo@Po oag, TIpoPAernoviag Kat avitpetwimio-
viag Tig ahhayeg padi kat evopevor ot uo oag. Ot TTpooapiloyeg
TToU TTpoteivoue péoa armé autd to Pifiio dev elvar utioxpew-
TIKA 8UoKoAeg, alAd elvar onuavtikég. Oa oag evdappuvoupe
va KAvete 1Ta 1avia pe 1o paAakod, va Tpwte KAAd Kal YEVIKA
va agedeite pe epmotoouvn otnv eykupoouvn oag. duoika,
Sev uttapxel TEAela eyKUPOOUVT] OUTE TEAELOG TOKETOG, YU autd
pnv médete Tov €autd oag va Plwoel auteg TIQ eprtelpieg pe
évav oplopévo TpoTTo. Zag OURPOUAEUOULLE ATTADG VA TIPOOEXETE
TOV €aUTO 0ag, va QPovtifete va raipvere ouxva évav uttvako
Kat va pnv Pradecte onwg towg kAvate Tiplv LELVETE €yKUOG.
INati oto Sdotnua avtwv twv 280 Nuepwv, T0 COUA O0Ag ETTL-
TeAel €va EKTTANKTIKO €pyo: TIAXVEL €vav Katvoupylo Avipwrro.
Axoloudriote, ooy, Toug pudpoug Tou.
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TPQTE ®PEZKEZX
KAI YTIEINEZ TPO®DEL

H eykupoouvn mipoo@épel pa davpdola eukaipia va KAvete
pa véa apxr], vlodetwvtag uvylelvég dratpogikeg ouvr)deteg. H
Baowr) apxr] Tou Tipériel va Siéret n datpoer) oag eivat va
TPWTE PPEOKEG KAl TTAOUOLEG O OPENTIKA OUCTATIKA TPOYEG,
TTOU 0ag TIAPEXOUV Ta PEYAAUTEPA OPEAN avd UIToukld: auyd
Kat kKpéag xwpig opndveg, ydapia tou to1ou oag, wpoug Enpoug
Kaprioug, @poUta Kat AaXavikd €rmoxrg — PLoAOyKrG KaAAep-
yelwag, orote eivan duvarto. Ipooedte eriong va mpoohappavete
APKETEC PUTIKEG tveg (27 yp. TV Népa) Kat apketd aocPéotio.
Armtoguyete, oto pétpo tou Suvatou, ta erneéepyacpéva tpo@ipa
(6x1 pévo ovak Onwg ta yapidakia, alAd kar otdrImote T1po-
OUOKEUAOEVO). Av éxete Tt Suvatdtnia va ywvidere aypotikda
mpotovia arreudeiag ard mapaywyoug, €KUETANEUTELTE Tnv.
Odnyog oag da etvar 1o pan oag. Ta {wnpdxpwpa @péoka tpod-
@uua eivar yepdra pe dpertikd ovotatnkd. To idaviko eivan va
eToLddete ta TIePLoodTEPA yeULata oTo OTTitt 0ag, yia va EEpete
TL aKPPOG TTEPLEXOUV Kal TTO0O PPEOKA €lval Ta oUOTATIKA Katl
va Beparwveote 011 €xouv payelpeutel kahd. Mnv Paoileote
uttepPoAika otig Prrapiveg (PA. oeAida 45) mou oag €xel ouoTr)-
o€l 0 ylatpdg va maipvete ot Sidpkela tng eyKURooUvng 6ag’
Ta dpernmikd ouotatikd TTou TIpogpxoviat kateudeiav ard Tig
TPOPEG ATTOPPOPMVTIAL TTLO EUKOAA.



NPOTEINEX, ALBEXTIO
KAl ®YTIKEXZ INEX

O mpwtetveg eivar mou Bondouvv ta pwpd va avarrtyooovrat. H
Sratpogn) oag otn Sidpkela g eykupoouvng ripernet va Baoile-
Tal ong Npwteiveg, e otoxo va ripoohapfavete 60 ewg 70 yp.
TPpWIEIVOV TNV Nuepa. [ia va mdpete pa 186éa, pia KotoAeta
KotortouAou ivel Tiepimmou 25 yp. TTpwteiving kKat éva pmoAdxkt
Pakég yupw ota 18 yp. Avo auyd éxouv tiepinou 12 yp., poo
gAtdavi apuydaia 10 yp. kar pia pepida cohopou 1] prptlo-
Mg éwg kat 40 yp. Tpwteivng. Av elote auotnpd xopto@Aayog,
efetdote 10 evdexdevo Katavalwong avywyv (prmopeite eriong
va auvfnoete v MPWTEIVIKI) 0ag TTPOCANYT Ttacrtaiifoviag pe
Sratpopikny paytd gaynid O6nwg ot oourieg, Ta @acoAla Kai
10 T00T pe apfokdvto). Av Sev akohoudeite ONKA XOPTOPAYIKT)
Slarta kar arm\wg Pplokeote oe paon mou melpapatidecte, auvtr
Sev elvar n katd Anin miepiodog va Pydiete to kKpéag ard
Sratpoer] cag. Xtnv eykupoouvn artatteital eniong aoPeoctio,
mou elvar arapaitnto yia ta o0td Kat ta Soviia TwV Hop®V.
ITpéner va mmaipvetre 1.000 pratykpdp tnv nuépa (éva yraoupt
éxer 300 wAtykpdp). Ov @utikég ilveg elvair onuavilkég yua
0ag, Oxt yia 10 pwpo, yia va Aettoupyel KaAd to TENMTKO oag
ouotnua. @Ppovtiote va mmaipvete 28 yp. v Nuépa (pia pepida
RIipokoro éxel 5 yp. kat pia kourta @paprtovdl 8 yp.). To dra-
TPOPIKO autd TTAAvVo Sev KAAUTITEL povaxa TG avaykeg oag o€
dperntikd ovotatikd, aAAd cag xoptaiver KioAag, oridte elvai
Aydtepo mAavo va kata@euyete oe TpO@LLA e TIOANEG Oepui-
8eg kat Alya o@€hn, O1mg ta yAuKd. Aev xpeltddetal va ayxmve-
OTe e TO PETpNUa MAviwg. Mropeite va eAéyxete KATTOU KATTOU
Ta erntmeda MPOCANYNG TIPWTIEIVAOV 0ag Pe A EPApPLLOYT) OTTWG
1o MyFitnessPal, mapaxkoloudwvtag 1o kadnuepivo oag pLevou.
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< il MAT'IKOI O anapaitntog
MHNES

Zro PifAio autd o1 olyxpoveg péddouoeg pneépeg Ba Ppouv évav avextipnto
pido: évav éEunvo UNooTNPIKTIKS Kal NEPIEKTIKG 0bNyd YEPATO NPAKTIKEC OUp-
BoulAéc. Anopelyovtag tov ouvnBigpéve katayiopd ouxva nepItiiov nAnpo-
POPIWY, £PXETAl VA TIE NPEPAOCEL, VA TIC EVRPEPWOEL Yia 6,1 npénel va Eépouy
kai va g BonBhcel va xapolv tnv eykupooUvn toug xwpic afdowous péfouc,
ayxog, éppoved 18éeg kal aywvitwdelg avalntnoeig otoe xaog tou Iviepvert.

Avo kopugaieg paleutnpeg-yuvaikoAdyol kal pia netuxnpévn ouyypageéag Pi-
BAiwv avtofeAtiwong, pe tpdno andd, katavontd kat @LAikd, kaBwe Kai Pe T
{eotaola tng yuvaikeiac katavénong npoogpépouy thv kabobiynon nou xpeid-
{eral n péAdouca pntépa yia va funoel auth tnv unépoxn nepiodo tng {wng Tng
LE doo to duvard peyarltepn acgpdldeia, xapd kar npepia.

Mpaktikéc oupPouldéc yia:

= Tn &uatpopn

- T payabeg

+  Tig petakwvnoerg kai ta tagidia katd n Sidpkaia tng KUNong
= Tov Unvo

« Tov BnAaopd

«  Tnv avupet@nion tng emAdxeiag katdBAnpng

- To nwg n véa papa Ba Eavafpei tn pdppa tng petd n yévva

*

Xalapwote doo mo nokd pnopeite,
ppovriote va eiote eMEIKAC € TOV EQUTS oac
Kl anoAdUoTs autoUc ToUC payikouc 9 pnvec.
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