MHNYMA ITPQTOXPONIAX 2025

KdéBe mpmtoyxpovid cuvicoTd povadtkny vkoupio yio avtailayn svy®vV PeTald TOV Yvo-
oTOV QilmV Ko ovyyevav. Evyopoote kaiég emruyies, vyeia, yopd, vtoyio Kol Tpokom)
Yo 0AOKAN PO TO YPOVO oV apyiler. Avtn ) cuvnBeia paivetal OtL TV enéPare n avOpoTIvy
c0Qia, g ovvON KN avavémong TG eamioag yra {o1. Mo avnovyia kol aymvia vropfockel
péoa pag, 6t OAa dgv givar dSuvatdv va Tave, OTmS Ta BELoVLE, YU avTd eAmtilovpe oe BonBeia
and 10 Yaéptaro Ov, and v TOyN, amd Toug vebBuvoug yu tn {on pog.

H IlpoTtoyxpovia ocvvietd, emions, pio HOvaOLKI] EVKOLPIC Y10 OVOGKONTN O KOl 010~
Aoyiopé g mpoocomKS pog ev0vvg. H mpoetopacio pag, ot ikavotntég pag kot n fodAnon
v katofoAn tpootddelag NTav avtd mov Enpene; Malil e TG evyEg HOG EILOGTE VITOYPEDUE-
VOL VO YPYOPOULLE KOl VO, EILOGTE, OGO TO OLVATOV ETOLOL, Y10 TNV AVTILETOTICT TOV OVGKO-
MoV, Tov onwodnrote Oa cuvavtioovpe ot {ON HoG.

"Exet yiver mAéov ouveidnon Olmv pog 0Tt popaldpacte pio Ko poipa ot {on enavo
o€ &va TAOVITN GLYKPITIKA TOAD piKpO Ko gvaicOnto. To avOpamvo €idog voketon 6TIG
01eg Bavaoipeg omerés. To peyardtepo, OPMG, KOKO, TPETEL VO OPOLOYT|GOVUE, TPOKAAEITOL
a7md Tov 1610 Tov avlpomo! M apipntn PapPfapotnra peTald TOV avlpOTOV £)XE1 opov-
POGCEL 6 SNUOVTIKO BaON6 TO EMTEOYROTA TNG TPOOIOV TMV EMLGTNUAV KL TNG TEYVOAO-
vios. H avOpomotT)To 0Eel ONUOVTIKG 07T6 TV 100VIKY] HOPON TNS KO, LAALOV, NETO-
TPEMETAL 6E GLVOVOVAEL AL

H maykoopiomoinon sivot tavtodypova, 0,1 KaAHTEPO, OAAL KoL O,TL YEPOTEPO LITOPEL VO
ovpPet oty mpaypatikdtTo. O 01KOVOUIKOC PILEAEVOEPICUOG, TOV OVTIKATEGTNGE TIG 1I0E0A0-
Yieg, amodekvieTOL OTL £l T BETIKA TOV, GALG KOl TO OPVNTIKE TOL GTOLYXElN, E0IKE, OTAV
Kuplopyel, o€ 6Aovg Tovg avBpdmvovg Topeic. H owovopkn avdmtuén kot n dvtikonoinon,
OTOOEIKVVETOL, OTL OEV KATAPEPAY VOl OAXEPIOTOVV Ta {OTIKAE TpoPANHaTa TNG avOpTdTNTOC.
To avelénTo KLV YL TOL KEPOOLG KAl 1] AVATTLEN XEPICTIK®V SVVALE®V TNG TEYVOLOYING EME-
TEWVOV TIC OVIGOTNTEG, TIG OVOTVYiEG Ko Tig oPies. Etot avadvovton pion, exfpotreg, BapPo-
pOTNTEC KO aKpaio pavopevo eBVIKIGHOD.

"Eyel yo0ei o oefaocpos otnv avOpodmvy modtnTe Ko To dproto, avlpamvo, pétpo.
HemepdoOnke 10 0p1o g VPpNS. Aev vimBovpe aiiniéyyvor. H owkovopikn avamtoén etvon
Baowd otoryeio emrTvyiog Kol TPodoov, aALL Y®PIc cUVEST) KATACTPEPEL TOV 1010 TOV AV-
Opomo. H maykoouiomoinon eivatl KaAodexovpevn, yioti Lo Kof1otd Kovmvovg e To TAUVT)-
TIKQ KOWA TPOoPANoTa Ko emttuyiec. Agv TpEmel, OPMS, Vo oyvooOvTal oL VIEPTOTES atieg TG
NG oL EVAOKIHUOVV HEGH GE VYLEIS EOVIKES KOL OIKOYEVELOKES OLKOPMAEES, EKEL TOV AvVa-
ATVooETAL 0 0AN0IVOS AvOpmToC.

H moltiopixi moucihopop@io €ivorl 0v6100TIKO 6TOLY(E0 AVATTVENG TS AVOPOTIVE-
mmroc. Ewdrliog, ot ayavaxticpévol kat ot dSuatuyoévot Ba avcdvovtot cuveydc, Oa eEamio-
vovtal o€ OAo Tov KOG O Kot O Ba givar duvatov va cuykpatnBovv pe m Pla og kKovéva chvopo.
H moltikn okéyn £xet moAAd TVPAA omueia, Yot ennpedletarl vrepPoiikd and Tov xpnuoTL-
o1k mpocsavatolond. H okéyn pog kaboonyeitor and tn dro@nuion Ko oL ané 1N ov-
vetn avaykn. H nocotrta avtikatéomoe v mootta. O aprtOpdg aviikatésTnoe Ty av-
Opomvn rorwotnte. To égev emokiace 1o givar pag. To gv {nv £yve amhog evdaipovicpog
[E aTOKAELGTIKY] £yvola TNV 00ENGT TOV VAKAV ayafav o€ Bapog kKOs aindsiog, opard-
TNTOS Ko ayafotnroc.

H @oPepn vepeerdikevon Kot 0 KATOKEPUATIOUOG TOV KAOMKOVTI®V 00N yNOE GTNV 0O-
TAOAEWL TNG TPOSOTIKNS TPMOTOPovAiag Kol TOL aleOpaTog vBHVIG pe Guvémeln TV Gp-
BAvvon g kowvovikng arlinieyyine. 'Exel apokin0ei éva tepactio Elheippo copnddsiog
KOl GUUTOVIOG, L€ GUVETELD VO AVAOVETAL 1] £10gY01C oou] TG TVELHATIKIG C.OL0QOPLOg.
2ty 1010 TNV ToAvkoTotkio dgv Aépe «KaANUEPA», TOL onuaivel 6T gV avayvopilovps Tov



OVYKATOWKO poc, MG TPOSOTO ASL0 EVYEVELNS KOl CUUTAOELNS. AVTIKOTOGTICOUE TOV QIO
avOpomo e Katowkiowo (Ho kat vopilovpe 0Tt £yovpe eEUCPUAMGEL TNV TPOCOTIKOTNTA NoC.

H é hewyn katavénoeng Bpioketor og vephetikd Pabud, axdun oy owoyévela. Ayvo-
oVLLE OTL HEGO GTO VYLES OLKOYEVELOKO KAIPO aVOTTTOGOETOL 1] AVOPOTIVI] TPOSOTIKOTNTO.
To KOWVOVIKA AETTOVPYIOTO HETUTPATNKAY GE OTAA ETOYYEANOTA, GTO OO0 SLOTIGTOVE-
Tot EAMAEYUHOL AYATNG, EVEA €ivarl YVOOTO O0TL HOVOV PHEGAE OTNV QYA UVOTTOGGETAL 1) OAN-
0wvi] padnomn ko 1 avtomemoidno.

To gv (v €&l TavTioTel pe TNV Koromépaon, mov Paciletol 6T OKOVOUIKT ELUAPELL.
To vyég gv Lnv elvat kATt TOAD gvpVHTEPO KO TEPLAGUPAVEL TNV TPOSOTIKY pog eEEMEN, TIS
oyéoeig PrAiog Ko ayanmng kot 1o aicOnpa g kowvétnrac. To MME kot 1 Staenpion pog
®000V 610 «OAO KOl TEPIGGOTEPON. XE NEYOAVTEPT LYV GE TAOVTO, 6€ 005, 6 PNUN KoL
apofoin, Tov TPoKAAOVV Kol avTicTor o picn, @OOve ko cuvarsOjpata avritarétntos. To
gv v onuaivel morwdtnto {mNg kol Oyl TocdtTa, HOVOV, VAKOV ayofdv. AQopa Kupimg
oT1] W6opPPOTNUEVY] GuvaLSONpATIKY], YoIKY Kol 0w Tigvpa g Lonc. IlposPiéne oe
e avuotepofovin Yok tAqpoon.

Kémow wavika a&ilovv meprosotepo and dAra. Eivor kaddtepo va ovpe pe ayamn
TOPA LE MGOGC, YOTL 1 QyAnn TAUTAIVEL TV TPOCOTIKOTTA, EVO TO Licog TN otevevel. Ka-
Mtepa va (odpe pe gpmieToovvy mopd pe oo, yori o oPog mapaivel TIc TPooTAOEIES Hag,
EVD M EUMIGTOCVVT HAG Kabiotd wovoig va avamtiovpe Tig dvvotdttég pog. Eivar capé-
oTaTo KAAVTEPQ Vo LOVUE OE GLVEPYAGLN TAPA [LE AVTITOAOTNTO TOV oG aropovavel. O dv-
Opomog eivol KOv@VIKO GV Kol TOTE 0V €ivar OLVOTOV VO TPOYLOTOTOMNGEL OAOKANPOTIKA TN
Lo1| Tov, Y®PIS APROVIKES OYECELS LE TOVG GVVAVOPAOTOVS TOV.

Amonteital puo. KOTEPVIKELN GTPOPT] OTIS TPOTEPULOTNTES TS KAaoowkg pog Iat-
ogtag. Na 0éocovpe oc Dyiot a&ia v avlpomvn apocomkotTyTe. [IpoconikdtnTeg doun-
HEVES e oMOoTN TodELa, ival duvaTdv va cuvOEGOVY VY aPROVIKE cOVora (Kot Ol pava-
TIKEC GLOTEPOSELS atOU®V). H IpocomkoTnTe avanTOGGETOL LE OMOTIKI KOAMEPYELD, O-
AV TOV TTLYOV HOG: YVOOTIK®V, CUVOICONUATIKOV Kot NOIKOV apeTtdv, Tov AapPavel ydpo
HECO GE M OLOPKI] TTPOCOTIKY TPOOSTAOELD, OAAE OTWGONTOTE GTV KOLVOVIKI] GUVV-
napén. Mo todeio To10TIKNG Lopenc Ba uTopovoE Vo TPOGUVATOAITEL TOV AVOP®TTO TPOG La
Beticn yio Tov 1010 KatevOvvor. To ekmadevTikd cvoTUa Yopaknpiletal omd oNUAVTIKY o-
VETAPKELD, Y10Tl KATaKEPUATILEL TIG YVAOOELG e GUVETELD, VO 11| YivovTon Katavontd ta. Oepie-
Moon mavavOpomiva mpofiiuata. Extipdror, og arapaitntn, po oAGTIKI TOd€i0 pE
OKOTO TN dOnuIovPYio AvOPOTOV — TPOCAOTOV KAl Oyl HOVoV TELATOV Kot epyareiov. Ilo-
AlTeg e avTiAnym yopic Tapomides, 1KOVol Y10 TPOGUPLOYY| OTIS CUYYPOVEG OTOLTNOEL, AL
KOl PE aPeTES Y10 TOMTIGMKO €EaVOPOTIOHO TG KOVOVING ToV d10pKOS eEglicoeTal.

I va vépEovv cvvinkeg Prodoyov péAlovtog gtvor amapaitnto va vrapéet kot avti-
otoym oMotk wandeio. H avdBeon tng ekmaidgvong o€ amdrota eE€101KEVPEVOS Elval
REPIKAOG 0p01] Ko pog Poreverl em@averokd. Amorteitonr poli pe v eEgdikevpuévn mandeio
KO [0l YEVIKOTEPT], OMGTIKT, 0T0 TNV 070id 00 aVadVETAL P10 OAMGTIKI] VOILOGUVI] O O~
pet. Ta peydia xowvmvikd Bépata {ong eivar evBHVN AV HOg KOl ATALTEITOL ] GURPETOY]
Rog, ToL TPOHTOOETEL oL EUTEPIGTATOUEVT Aoy Yo To. Koipla BEpata.

AvT0 €ival TPOSOTIKO pog KaONKov, TPpOTaYRE Kol GTOUNO TNS KULVOUPYLOG Y PO-
V4G,

Oa mpoteivaple va apyicovpe amd TIG OIOVNES UPETES :

Tnv avtogkTipnon Kol aPpRoOSTIKOTNTA, Ol OTTOIES YEVVIOUVTOL KOl OVOTTOGGOVTOL Ol
Biov pali kot «mebaivouvy pdiiota pali péoca oe avorytd apUovVIKG CLGTHILOTO LE TNV TPOD-
6o UG ApYIKNG PACENMS OUKOYEVELUKNG «KAELGTN G, €V PETP® Long.

AvTogKTipnon ivar 1 6€ W0AVIKO PETPO EKTIPN G TOV EAVTOV HOG UE TPOCAVATOAIGUO
T0 €VPVTEPO KOAD, amd 10 omoio emweeleiton kot o dropo. Eivan o facikég mapayovrag



KO.O0pLopod TOV 0pimV pog. AToyTIETOL LE TN SL0PKN TPOCEYTIKY GVTOYVAOGIO KUl 0VTOGV-
VELONGI KOl GLVIGTA TNV TTNYT| EVEPYELNS TOL £0VTOV pHog. Eivar n pratapia g yoyg poc.
AppootikéoTyra (fitness) eivar n evepyntikn KavoOTNTA TOL ATOUOV Vo, EvapuovileTol
0TI CLVONKEG TOL KOWM®VIKOD Kot PUGIKOL TtepBdArovioc. Eqv Anebel vroym n ovyypovn
avtiinyn yw ) 0éom tov avBpomov péca otov Koopo Ba pmopovoape va yapakmpicovpe
TNV GPUOCTIKOTITA, KUPLOAEKTIKA, MO TNV OMOTIKY] APETH.
H teheromoinon g ok pog mpoocomkoTNTeg givon advaierntn. ‘Eva oAdypappa
&1V Kol avTioTOL0 OPETMOV GLVIGTA TO KOTATIGTEVLO TOV AVOp®dTOL. ATtO TNV gVYEVEL, OTN
@povnoN, TNV EYKPATELD, TO OAPPOS, TN SIKALOGVVY] OTNV TLGTI, YEVVOL00MPid, GOPUTOVLIA,
TamevoTNTO, peyabopia, OnivTnTa, ...péxpL TN QLA KO TNV 0YATI GUVIGTOUY TO OAO-
YPOULLL TOV UPETOV.
Agv vapyer, 0appodue, ®PULOTEPOS GKOTOS 07TO TO VO ONULOVPYTCEL KATOLOG TI|V V-
OpOTIV TPOSOTIKOTTA OMOTIKIG OPUOVIKNGS HOPPNS, TOV TOV ailel.
H npooéyyion 60okoin Kol aco@Nc.
To poévo BéParo 6T PpiokeTrar 6To dPONO TS KAUGOIKNG NOG AY®YNS, KOl OMOTIKNG
nodgiag.
EYXOMAXTE OAOYYXA TO 2025 NA EINAI I'TA OAOYXZ MIA T'ONIMH XPO-
NIA

Anprrpng Mrdxog
01 Tav. 2025



