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‘Eva oAdgppeoko 2025
Eekivnog,

Me véa dvelpa, veeg eAnidEG
Kal VEoug oTtdxXoug

Ag euxnBouUpe va KUANoel
yla 6Aoug 6nwg akpifwg to
€XOUV OVEIPEUTEI,

Kat yia kdnotoug dAAoug,
va toug pepBel nio tpupepd
ano to 2024 !

Y.I' Na pnv Eexdooupe ot
etolpadépaote va yloptdooupe
kat tov 1o xpévo tou
2YMMETEXQ)

otnv bloiknon tou Afpou !
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MHNIAIO TOMNIKO WH®IAKO NEPIOAIKO

YT0 NPWTO TEUX0G TOU VEOU XpOVoU, Hag epnioteltnkav apbpa:

Xpuoaven BaBéton
(PhDc) eknaideutikdg, Anpotikn XUpBouAog
diroBéng- Wuxikou

EvtetaApévn Anpotikn UpBoulog oe Bépata
Abéonotwv {wwv Anpou PiroBéng-Wuxikou

T{wptdiva Inévtdou
WuxoBepaneutpla & Coach

Navayiwng AgpBéving

Kab. ®uaikng Aywyng & ABAntiopol (TEDAA) -Mponovntig
Tai Ji Quan & Qi Gong

https://eagleclaw.gr/

FOODSCROSS NATURAL PRODUCTS
https://foodscross.com/

AedBuvon: psychikoradio.gr & psychikonews.gr

Navaywwtng Znong
KAwvikdg AlartoAéyog- Alatpo@oAéyog, Msc
https://www.zoumekalitera.gr/

TRAVELGATE TAZIAIQTIKO N'PA®EIO
https://travelgate.gr/

THE DAILY HEALTH
https://thedailyhealth.gr/

dwroypapieg: PIXABAY & lliadakis Constantinos

* Ta evundypagpa dpbpa annxouv TG andyeig twv apbpoypdpwv.

* Xto Psychiko News ot ekdnAwaeig/avakovedoel tou Afpou kabweg
kal Ywpateiwy, ABANTIKWYV @ noArtotikdv YUAAGYwv kat kdBe pn
kepbooKonIkAG 1 iAavBpwnikis dpdong pe €dpa tov Anpo pag, eival
evieAd¢ AQPEAN oe ouvdptnon ndvta pe tn diabeoipdtnta xawpou.
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OPIIMOL ANTIAHMAPXON
TNG TPEXOUOAC dNYOTIKNG NEPIOOOU

FKIZEAH AMIKH, éppiodn Avudhpapxog
Ogpatwv Kowvwvikng AAAnAgyyung,
Mpoévoriag kat EBeAovriopov.

+ Enontevel, eAéyxel kal ouvtovilel 6Aeq TG
appodiétnteg tng AleuBuvong Kovwviking
Mpootaciag, Maidbeiag, MoArmopol kat
ABAntiopoU, nAnv autwv tou Tpnpatog
MNaideiag, dia Biou Md&Bnong, MoArtiopol
kat ABAntiopo.

‘Exel Tnv appodidtnta yia Bépata
lodtntag twv PUAwV.

‘Exel Tnv appodidtnta yia Bépata

nou agpopouv tnv ulonoinon tou
Mpoypdpupatog BonBela oto nitt.

‘Exel Tnv appodidtnta yia Bépata
KOWWVIKNG évta&ng twv aAAodanwv.
‘Exel Tnv appodidtnta yia Bépata nou
antovtal tou Tunpatog MNpootaociag kat
Mpoaywyng tng Anpdalag Yyeiag.

Aokel g appodidtnteg tou
katapynBévtog NIMAA «OPFTANIZMOZ
KOINQNIKHZ AAMHAETTYHZ-
MPOXTAZIAY MOAITIZMOY KAI
AGAHTIZMOY AHMOY ®INOOEHZ-
WYXIKOY» (OKAIA), otoug Topelc:
Yyeiag kal Mpootaaoiag kat Ynootnpi&ng
HAiwpévwy

Efval appddia yia tn Aettoupyia twv
Anpotkav latpeiwv.

Eivat appédia yia B¢pata Maibwv-
EpnBwv kal Tpitng HAkiag.

Mepipva yia tv avantwgn tou
€BeAovtiopou pe Tn dnploupyia TOMKWY
SIKTUWV, EBEAOVTIKWV 0pyavwoswy Kal
opddwv eBeAovtwv.

Ixeb1adel kal epappdlel npoypdppata
eknaideuong kat katdptiong EBeAovtv.
Yuvepyadetal kal unootnpidel

TG €BeAOVTIKEG OpYAVWTELG MOU
AgltoupyoUv otov Anpo og 6t

agpopd tnv udonoinon, 6pdoswv kat
EKONAWOEWV PE oKoNd v evnpépwan,
nAnpo@dépnon kat euaiobntonoinon twv
noAttwv oe Bépata eBeAovtiopou.
Yuvepyadetal pe eBeAoVTIKEG OPYAVWIOELG
TONIKNG Kal €BVIKNG ePPEAELag eV
npowbei tn d1eBvn ouvepyaoia oe
{nthpata eBeAovtiopol (avtaAiayn
TeExvoyvwaoiag, nAnpopopnong Kat
EUNELPLADV).
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NAKAX APIZTEIAHZ, Guiofog
Avudnpapxog TeXviKOV YNNPEoLOV

« Enontevel, ouvtovidel kal eKteAel Tig
ano@doelg Tou AnpotikoU XupBouAiou
Kat tng Anpotikig Entponig nou
avapépovtal oTa avIKE{peva Kat tng
appodiétnteg Tng AleUBuvong TEXVIKWOV
YnnpeoLwv.

«‘Exel tnv euBUvN Kkat v enonteia tng

A1elBuvong Texvikwv YNNPEOIWOV KAl Twv
OpYQVIKWV Hovadwv nou undyovtal og
authv.

Enontelel, eAéyxel kat ouvtovidel OAeg
1§ dadikaoieg yia tnv eGpubun kat
anoteAeopatikn uAonoinon tou Texvikou
Mpoypdppatog tou Anpou.

Enontelel, ouvtovidel Kal eEAEyXeL TIG
epyaoieg 6Awv Twv ouvepyeiwv Tou
Anpou (ouvepyeia nAektpopwtiopou,
olkodopwy, oldnpoupywy, EuAoupywy,
€AALOXPWHATIOTWY KAM ).

Enontedel, ouvtovilel kat eAéyxel €épya
Kal Epyacieg ouvtNPNoNg Twv XXOAIKWOV
Kupiwv tou Anpou.

Enontedel, ouvtovilel kat eA€éyxel €pya,
napeppdoeig kal epyacieg ouvtnpnong

oto 6(KTtuo NAeKTpOPWTIOHOU Tou ARpou.

Enontedel, eAéyxel kat npowBei tig
Sladikaoieg yia tnv udonoinon twv
ouyxpnpatodotoUpevwy npoypappdtwy
appodiétntag tou, kabBwg Kat ta
avantu§lakd €pya ta onoia apopoulv
napeppdoeig kal avanAdoeig oto Anpo.
+ EAéyxel kal ouvtovilel tnv eknévnon
TEXVIKWV PEAETWV Tou Anpou.

FATOX FrEQPI1OZ-AAKIBIAAHL,
£éupo0og Avudnpapxog MoAcodopiag Kat
TomkAg OKovopikAg Avantugng

« Enontelel, ouvtovilel kal eKTeAEl TIG
anogdoelg tou Anpotikol XupBouAiou
Kat tg Anpotikiag Enttponig nou
avagépovtal ota avikeigeva kat
TG appodidtnteg tng AlelBuvong
MoAeobopiag kat tou Autotedolg
Tunpatog Tonikng, OIKOVOUIKNAG
Avdntuéng.
‘Ex€l TNV €uBUVN Kal tnv enonteia tng
AielBuvong MoAeobopiag kat Twv
opyavikwv pHovadwv nou undyovtat
o€ autny, kabwg kal tou AutoteAoug
Tunpatog Tonikng, OIKOVOUIKNAG
Avdntuéng.
« Enontevel kal ouvtovilel ta Bépata
ToUu autoteAouq Tpnpatog Tonkng
Oiwkovopikng Avantugng.

MMOPEAANAX FEQPI10Z, éupioBog
Avudnpapxog AlOIKNTKWOV YNNPESLDV,
OkovopIkNg Alaxeipiong Kat Alagpaveiag

« Enontelel, ouvtovilel Kal eKTeAEl TIG
anogdoelg tou AnpotikoU XupBouAiou
Kat t¢G Anpotikiag Enitponig nou
ava@Eépovtal ota avukeigeva kat
TG appodidtnteg tng AtedBuvong
Al0IKNTKWV YNNPEOLWY, TG AlelBuvong
O1kovopIk®V YNnpeolwy, Tng AtedBuvong
Mpoypappatiopoy, Opydvwong Kat

MAnpo@opikng kat tg AtetBuvong K.E.IM.

«'Exel tnv €uBUvn Kat tnv enonteia tng
AletBuvong AlOIKNTIKWY YNNPECIWY, TNG
AlelBuvong OIKOVOUIKWY YNNPETLWY,

g AlevBuvong Mpoypappatiopoy,
Opydvwong kat NMAnpo@oplikn, KaBwg Kat
TWV 0PYaVIKWV Hovadwy nou undyovtat
O€ AUTEG.

«’Exel Tnv €uBUVN Kat tnv enonteia
Twv dpactnplothtwy Twv Kévipwy
E€unnpétnong MoArtv Afpou PiAoBéng
- WuxikoU ( K.E.IT).

+ Mepivad yla tv opydvwon kat ty
€UpuBun Aertoupyia MAatpdppag
Anopakpuopévng E€unnpétnong noAtav.

«‘Exel Tnv €uBUVN Kat tnv enonteia
evnuépwong Tou Sladiktuakou ténou
Tou Anpou (enikatponoinon, BeAtiwon
Aertoupyiag, avéptnon ano@doewv),
KaBwg kat tng Aettoupyiag Tou
npoypdypatog Awadyela.

TPEZOY MAPIA-EAENH,
éupoBn Avubdnpapxog Maideiag

« Enontevel, eAéyxel kat ouvtovidel OAeg
TG appodidtnteg tou Tunpatog Maidelag,
61a Biou MdaBnong, MoArtiopoy kat
ABAntiopoU tng A/vong Kovwvikng
Mpootaoiag, Maideiag, MoAriopoy kat
ABAnTIopOU, WG NPOG TOV Topéa TNG
MNawdelag dnwg avapépovtat otov O.E.Y
Tou Anpou.

‘Exel tnv enonteia tng Mpwtofabpiag kat
AeutepoPdbpiag eknaideuong kabwg kat
KGBe dAAo Bépa naideiag tou Anpou.
Aokel TG appobiétnteg tou
katapynBévtog NIMAA «OPFTANIXMOX
KOINQNIKHZ AAAHAETTYHZ-
MPOZTAZIAZ MOAITIZMOY KAl
AOGAHTIZMOY AHMOY ®INOOEHZ-
WYXIKOY» (OKAIA), otov topéa
«Dpovtibag Bpepwv kat Nnniwv» .
OpiCetat appddia yia tnv téAeon
NOAITIKWV YAPWV Kal TNV unoypapn twv
OXETIKWV SLOIKNTIKWV EYYPAPWV.

NMAATZOINOY EYOHMIA-ENENH,
éupiodn Avudnpapxog MoAttiopoy,
Mpappdtwv kat Texveov

« Enontevel, eAéyxel kat ouvtovidel OAeg
1§ appodidtnteg tou Tunpatog Maideiag,
61a Biou MdBnong, MoArtiopou kat
ABAntiopoU tng A/vong Kowvwvikng
Mpootaoiag, MNaideiag, MoAriopoy kat
ABAntiopoU, wg Npog Tov Topéa Tou
MoAltiopol 6nwg avagépovtal atov
O.E.Y tou Ahpou.

« Aokel Tig appodiétnteg tou
katapynBévtog NIMAA «OPFANIZMOL
KOINQNIKHZ AAAHAEITYHZ-
MPOXTAZIAL MOAITIZMOY KAI



ABGAHTIZMOY AHMOY DINOBGEHZ-WYXIKOY» (OKAMA), « Enontedel, ouvtovidel kal eA€yxel TIG epyacieg tou TPAPATog

otov topéa tou MoArtiopou. KaBapiétntag.
« Eival appééia yiua t Asitoupyia tou Qdeiou kal Twv BiBAloBnkoOV « Enontedel kal eAéyxel Tig epyaoieg Tou Mpageiou Kivnong
tou Anpou. Oxnpdtwv.
» Mepipva yia t Stopydvwon Exknatdeutikwv Mpoypappdtwy pe «‘Exel tnv €uBUvn kat tnv enonteia tou Mpapeiou MoALTKAg
okond tnv npowBnon g PiAavayvwaoiag. MNpootaoiag.
» Mepipva yia tn Stopydvwon Eknaibeutikdv Mpoypappdtwy « YapapdénouAog BUpwv-MadAog, éppiobog Avtidnpapxog
nou okond éxouv tnv kaAAépyeta tng Mouotkng Mawdeiag twv AvakUKAwong
NOAITOV. « Enontedel, ouvtovidel kal ekteAEl TG ano@Aaoelg tou Anpotikou
YupBouAiou kal tng Anpotikng Enttponng nou avagépovtal ota
ATTEAONOYNOZX HAIAZ, GpoBog Avudnpapxog ABAntiopou avtike{peva kat tng appodidtnteg tou Tpnpatog Kabapidtntag
«» Enontedel, eAéyxel kal ouvtovilel 6Agg TG appodidtnteg g AlelBuvong KaBapidtntag, AvakikAwong, MepiBdAiovtog
tou Tpnpatog MNawdeiag, dia Biou MdEBnong, MoAltiopou kat kat Mpaoivou, wg Npog tov topéa tng AvakUkAwong, 6nwg
ABAntiopou tng A/vong Kowvwvikng lMpootaoiag, Maideiag, avagpépovtal otov O.E.Y tou Anpou.
MoAitiopou kat ABAntiopoU, wg Npog tov topéa tou ABANTIopoU « Xtnv nepintwon anouciag n kwAUpatog tou Anpdpxou, opiletat
6nwg avagépovrtat otov O.E.Y tou Anpou. avanAnpwtng tou n Avtidnpapxog MoArtiopoy Mpappdtwy kat
« Aokei TG appodlétnteg tou katapynBévrog NMAA «OPFANIZMOX Texvwv ka MaAt{éyAou Eupnpia-EAévn.
KOINQNIKHZ AAAHAEITYHZ-MPOZTAZIAL MOAITIZMOY KAl « Tnv enonteia tou 61aitepa euaioBbntou topéa tou Mpacivou, Ba
AGAHTIZMOY AHMOY ®INOOEHZ-WYXIKOY» (OKATA), otov Siatnpnoel o Anpapxog PiAobéng - Wuxikou.

topéa tou ABAntopoU.

AIAMHE BAZIAEIOZ, éppioBog Avudnpapxog KaBapiétntag ENTETAAMENOI £YMBOYAOI
« Enontedel, ouvtovidel kal ekteAel TIG ano@Aaoelg tou Anpotikou 1. BABETZH XPYZANOH, EvtetaApévn Anpotikin ZUPBouAog pe
YupBouAiou kat tng Anpotikng Enttponng nou avagépovtal ota appodidtnta ota Oépata Alaxeipiong Adéonotwv Zwwv tou Aflpou
avukeipeva kat tg appodidtnteg tou Tunpatog KaBapiétntag 2. ANAPOYTZOIMOYAOY XPIZETO®IAIA, EvtetaApévn Anpotikn
g AlelBuvong KaBapidtntag, AvakikAwong, MepiBdAiovtog kat  XUpPBoulog pe appodidtnta ota Oépata Kawvotopiag kat Néag Mevidg
Mpaoivou, ektdg Tou topéa tng AvakUkAwong. tou Afpou.
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0 2019 anogaoioape va dnploupynooupe €vav 6piAo abAnpdtwy, pia aBAntikn dnAadn kowvédtnta otnpldpevn

OTIG UWNAEG Napox€G unnpeotwy, KAt teAeiwg dlagopetikd an’d,tt yivdtav Kat yivetal Péxpl Tpa YEVIKA oTig

akadnpieg.

H apxn €yive pe t dnpioupyia tng akadnpiag nodoopaipou. ‘Etaol, to 2020 o AMOW nnpe thv €181k aBAntkn
avayvwplon yia to aAnpa tou nodoopaipou dAag. To 2022 SnpioupynBnke n akadnpia tou Xkt kat tov Aeképpplo
Tou 2023 SnpioupynBnke to tpnpa xdvipnoA tou cuAAdyou. MAov kal ota 3 autd aBAnpata o AMOW éxel tnv el6ikn
aBAntikn avayvwpton and tnv levikn Mpappateia ABAntiopou.




H AKAAHMIA NMOAOX®AIPOY

Ytnv akadnpia tou nodoo@aipou to 2020 apiBpoloape 35 natdid kat
onpepa petd and 4 xpdvia Asitoupyiag €xoupe tn xapd Kat Ttnv TN va
éxoupe 239 naidid péxpt tv nAkia tou K 13. H éAAeiPn xwpwv tou
Anpou, pag avdykaoe va pnv dnploupynooupe tpnpata peyaAdtepa
autig tng nAkiag. H atfnon eivar evtunwotakn aAAd ogeidetal otnv
noAU kaAn douAeld nou yivetalr and e€eldikeupévoug nponovntég oe
AUTEG TIG NAIKIEG.

O otéxog pag eival 5tnAdg: kovwvikonoinon yla 6Aa ta naidid péoa and
10 4BAnpa tou nodoapaipou kat e€EAIEN yia naidid nou éxouv 1laitepo
taAévto kainou pnopel oto péAdov va akoAouBnoouv enayyeApatikd
10 nodéopaipo.

Ytov AMOW kaAAlepyouUpe thv aBAntkn eknaibeuon yia to aywviopa
tou nodoo@aipou XdAag ot nAikiakég katnyopieg K 9 éwg K12.
Oewpoulpe npoundBeon yia éva natdi nou éxel taAévio Kal otéxo thv
enayyeApatikn katalwon va éxel nepdoel 0° autég tug nAkieg and to
nod60(palpo EcWIEPIKOUXWPOU.

Aev eival tuxaio 6t nAéov 6Aol ol peyaAol oUAAoyol tng Eupwnng to
KaAAlepyoUv otig nAikieg and 8 éwg 14 etwv. H BeAtiwon twv nadidv
0€ KOPPATIO TEXVIKAG Kal avtaywvioTIKOTNTag Eival evtunwolakn oe
oxéon pe natdid nou dev anoktoUv ena@n PE TO CUYKEKPLHEVO OMop.

161aftepa onpavtikd eivat to yeyovdg 6t ota 4 xpoévia Aertoupyiag
Tou oUAAGYou Ta aywviotikd pag tphapata K 9 K10 K 11 K12 nou
OUMPETéXOUV oTa naveAAnvia npwtabAnpata tng évwong ZaAag, éxouv
Kataktioel éva npwtddAnpa otnv K 10 éva kdneAdo otnv K 12 kat
KGBe xpbvo naipvouv deltepeg Kal tpiteg Béoelg. Aflo avapopdg eival
eniong, 6Tl péoa oe 4 xpovia n akadnpia pag éxet 6oel No6n 5 naidld
ot enionpeg akadnpieg Tou Mavabnvaikol kal 2 oe autég tg AEK.
AnotéAeopa g noAU kaAig Kal owaotng 6ouAeldg nou yivetal

H KOINQNIKH NMPOX®O0OPA TOY XYAAOIOY MAX
And tov npwrto xpoévo Asrtoupyiag ndpa noAAd nadid and ta Anpotikd
oxoAeia tou Anpou pag kupiwg tou WuxikoU kat g PiAoBéng

_AOQIEPIMA

H fh

evidxOnkav ot akadnpieg pag, étol Aowndv otdéxog pag ntav va
pnopéooupe Kal €UElG auth tnv epniotoolvn otnv akadnpia va v
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avtanodwooupe kdvoviag dwpeég N ouvelopépoviag pe otdNnote
dAAo pnopouloape. Yuvenwg, to 2021 Owploape oto Anpotikd
oxoAeioWuxikoU évav anwvidbwti. And téte kat péxpt onpepa PBonBape
evepyd eite xpnpatikd eite pe dwpa kdBe xpdvo oe ekONAWOELG T600
tov oUAAOYO yovéwv Kal Kndepdvwv tou AnpotikoU IxoAgiou Wuxikou
600 Kal Tov avtiotoixo Tou AnpotikoU XxoAeiou PiAoBENG.

détog yia npwtn gopd kdvape Swpa otov cUAAOYO YovEéwv Kal
kndepdvwv Ttou npwtou AnpotikoU oxoAeiou Néou WuxikoU, ota
BapPdkela oxoAeia kaBwg kat oto AUkelo PiAoBENG.

Ykondg pag eival va undpxel éva xopnylké npdypappa kdBe xpdvo
1o onoio Ba evioxUel toug OUAAGYOUG Yyovéwv Kal Kndepdvwy twv
Anpotikwv oxoAgiwv NG neploxng pag, oxoAeia AAAwote and ta onoia
éxoupe tnv Tipn va pthogevoupe noAAd naidid otig akadnpieg pag.

ADIEPAMA

AONHTIKOXZ MOAITIETIKOX
OMINOX WYXIKOY

Fauvkou 13, Néo Wuxikd 154 51
TnA.: 6974 053 283

Email: apopsychiko2020@gmail.com
https://apopsychiko.com/
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Eniong dnou xpeldletal kdvoupe dpeoeg napepPAcel o€ PIKPEG
avakataokeuég ota yhnneda tou nodoapaipou téoo tou AnpotikoU
oxoAeiou WuxikoU 600 kat tou AnpotikoU oxoAgiou DiAoBEéng.

Andé @étog, o aUAAOYSG pag undypaye pvnpdvio ocuvepyaoiag pe to
xapoéyeAo tou naidioy, Siapnpidel tn pavéda tou to xapdyeAo tou
natdiol kar BonBdel evepyd oe dnola ekdnAwon pnopei, To tepdotio
P avBpwnikd €pyo nou exkteAeital and Tov CUYKEKPLUEVO OPYaVIGHO.

XANTMIIOA

Tov beltepo xpbvo Slaviel n xelpoo@aipion (xavtpnod) otov AMNO
WuxikoU kataypdgovtag nén aflidAoyeg enituxieq kat bivovrag tn
Suvatdtnta oe aydpla kat kopitola and 5-14 etwv va £pBouv o enapn
pe éva taxéwg avantuoodpevo OAupniaké ABAnpa nou eival eupéwg
Sladedopévo otnv Eupwnn kat anoktdel oAoéva kat peyaAdtepn
annxnon kat otnv EAAGSa.
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‘Otav 6npoupynBnke to Tpnpa tov Aeképpplo 2023 and toug Ppaykioko
ZaAwvn kat Kwoth Mnoulva, Ba akouydtav noAu aiot6dofo 6t péoa oe
€va xpdvo, o AMO Wuxikou Ba apiBpouvoe 60 natdid kat Ba ouppeteixe
ota enionga npwtabAnpata g
EAANVIKAG opoonovéiag XAvtpnoA
(OXE) tv {dla pa nou €xel
nAaowwBel kar pe avBpwnoug pe
onpaviikn  napakatabnkn - otov
TOpéa TwV akadnpiwy 6nwg o Takng
KAgwnag.

Opwg, n neploxn aykdAlace To
aBAnpa, kat to onoio eivalr katd
pia évvola Aoyiké. To xavtpnoA eival
baviké ya naidid nou BéAouv va
aoxoAnBoUv and noAu pikpn nAikia,
kaBwg eival 1biaitepa evdlapépoy,
evwd ouvbudlel tv taxitnta, v
TEXVIKN  KATAPTION, TNV KPLTKN
okéyn, t SUvapn KAt TNV TAKTIKA.
EnnpéoBeta, wg opadikd onop, pUel
ta natdid otnv opadikdtnta Kat otnv

nelBapxia.
O AMNO WuxikoU avikel enionpa
oto Guvapikdé Twv owpateiwv

g Opoonovdiag Xelpoopalpioews EAAGSog (OXE) kat tng Evwong
Ywpateiwv Xelpoopaipiong Atuikig (EXXA) kal £€xel WG TEXVIKO
AteuBuvti tov kata§lwpévo Kwoth Mnolva, €k twv Kopugaiwv
TEXVIKQOV TNG XWpag He npolnnpeoia oe opddeg énwg n AEK, o AXE
AoUka, o Alopndng Apyou, n EBvikn Néwv kat kabnynth @uaolkng
aywyng oto KoAAéyto ABnvdv. Tuvepydteg tou k. Mnouva kat eniong
nponovNtég ota TPNPata XavtpnoA tou cuAAdyou eival ot €€ng: Nikog
AyyeAonoulog, Méplog Mwpaditng kat EBeAuv MuAwvd, ol onolol ivat
Kabnyntég duaolking Aywyng pe idikdétnta oto XAavtunoA kat dvBpwrot
pe eniong onpavtiki Stadpopn oto dBAnpa eite wg abAntég, gite wg
NpomnovnTeg.

O ANO WuxikoU éxel oto evepyntikd tou aBANTtéG-abAnTpLeG Twv €ENG
NALOKWOV KAatnyopLwv:

- Napnaideg A’-Maykopacideg A’ U14

- Napnaideg B’-Maykopacideg B’ U12

- Mivi ayépia - Mivi Kopitoia U10

- Mpo pivi ayépra - Mpo pivi Kopitowa U8

Ot nponovnoelg 6ie€dyovtal oto veddpunto ynnedo tou lupvaciou
Di1A0BENg, To onoio éxel KAVOVIKEG S1AOTAOELG XAVTHMOA.

ZHXITE TH MATEIA TOY SKI ME TO SKI CLUB WYXIKOY KAI
TO KAINOTOMO FLOW SKI TRAINING SYSTEM!

To ski eival pia epnetpia nou cuvbudadet tnv aiobnon g eAcubepiag, Ty
enagn Pe Tt GUoN Kal Ta oPEAN TNG CWHATIKNG doknong.

To Ski Club WuxikoU, dnploupynbnke yia va oag npoo@pEépeL TNV eukalpia
va yvwpioete autd to unépoxo xelgepivd onop PE aopdAsla, owotn
kaBodnynon kat noAu diaokédaaon.

To Flow Ski Training System: Mia véa npooéyyton otnv ekpddnon tou
ski. To Flow Ski Training System, eival éva eknaideutiké npdypappa
oxedlaopévo va napéxel pia oAokAnpwpévn epnetpia ekpdOnong. Ltoxog
Hag eival va oag gpépoupe o€ enagn e Tn xapd kat tnv eAeuBepia tou
ski, eved napdAAnAa oag BonBdpe va avakaAUyete g Suvatodtntég oag
péoa and tn dadikacia tng pdbnong.

Baoiké otoixeio tou ouothpatog eival n ouvepyacia 0Awv twv HEAWV
™G opdadag. Ot eknaideutég kaBodnyouy, ot aBAntég pabaivouv Kat ot
yoveig unootnpidouv. ‘OAol padi dnpioupyolv pla Suvapikn kowvétnta
ME Kowd otéxo: tnv npdodo kat tn diaokédbaon. H eknaibeuon
nepiAapBdvel tpia enineda (Beginner, Intermediate kat Pro), pe kaBe
eninedo va oAokAnpwvetal péoa and £§1 otoxeupéveg nponovnoelg. H
pon (flow) gival n Bdon tou ouotipatog, fonBwvtag kGbe ouppeTéxovta
va e€eAxBel pe puaIkS tpono.

MAGHMATA SKI ZTON NAPNAXZO:

MAOETE ME AX®AANEIA KAl AKPIBEIA.

Ta pabnpata tou Ski Club WuxikoU npaypatonotovvtal otig nioteg tou
xtovodpopikou kévipou lNapvaooou.
Kd&Be onpeio tng niotag emAéyetal,
WOTE va KAaAUntel TG avaykeg tng
opddag kar va e€aopalilel tnv
opaAn Npbodo TwWV CUUPETEXOVTWV.
Ot avaPdoelg npaypatonololvtat
kéBe XaPPato kar Kuplakn, pe
endoyn npépag olUpQwva e Tn

SaBeodétnta  ocag.  Mapéxoupe
m duvatétnta evoikiaong €€o-
nAtlopod  kabBwg kat  peTagopdg

pe noUApav and to Wuxikd. Metd
and kd&Be npondvnon, afloAoyoupe
ug defiétnteg twv  pedwv  kat
oxnpatifoupe opddeg pe Pdon tn
duvapikn Toug yia v enépevn
e€oppnon,  SlaopaAifovtag v
KaAUtepn epnelpia yia 6Aoug.

FIATI NA MAX ENINE=ZETE;
To Ski
anAwg évag xwpog ekgddnong - eival pua kowodtnta pe ndbog yia to
ski, tn @Uon kat tnv opadikétnta. Méoa and tn cwoth kaBodnynon,
TN ouvepyaaia kal tnv npooappoopévn eknaideuon, Ba {hoete oTiypég
nou Ba peivouv ave€itnAeg otn pvhpn oag. Tlvete pépog autng tng
povadikng epnetpiag! Ot eyypagég yia tn oeddv 2024/2025 £xouv ndn
Eekivnoel. Mnv xdoete tnv eukalpia va avakaAlyete t payeia tou
Bouvou kat va yivete péAog tng opddag pag

Club WuxikoU 6ev eival

TaPBépva
KAnuoctocpioe

% MATEIPEYTA ®ATHTA
 WHTA ZTA KAPBOYNA
@ MOIKIAIEXZ KPEATIKQN
@ EMIAOIH ANO
OAAAAZIINA NIATA

Koot [odapd 29, [Matein Elsvbepiag, Néo Pojxd
Tnk: 210.6743695 e-Mail: klimataria29@gmail.com

DELIVERY | TAKEAWAY - 210 6743695




ANa€ape mv oxéon pag
lE Ta adeanota;

tyoupa tnv aAAGgape! Evag Aviidnpapxog nou xwpig
navnyvpla Kat TPOpEPESG Kal poPepég ONAWOELG
Kat unooxéoelg, douAeye peBodika kat Bhpa Prpa
Katdpepe va othoel éva PLAolwiké ox€SLo yla tov
Anpo pag npaypatikd e€alpetikd kal va yupiosl npaypatika
oeAida pe tnv Avtuibnpapxia tou, otnv oxéon tou Anpou pe ta
adéonota.
EXOYME AIAGEXH NA KANOYME AMNOAOTIIZMO;
Apnvel atov Afpo pag to npdypappa «Apeti AnpuntponoUAous,
6nAadn 20 onitékia yia ydteg, ota onoia adéonoteg ydteg
Bpiokouv kataguylo, otéyn, vepd Kal Tpo@Pn. npaviikd Ot
Katdgpepe va eival xopnyia kat 6xt va enBapuvBel o Anpog
(xwpi¢ va onpaivel autd 6t npénel va NepIPEVOUPE Xopnyieg
yla TNV OUVEXELT TOU).
+  YupBdoelg Pe KTNVIATPOUG YIa OTEIPWOELS, EPBoAlacpoug
K.Q. yla TG 3 dnpoTikég evotnTeg
+  XUpBaon yia neplouAdoyn petagopd kai enavévtagn
abéonotwv {Hwv.

+  XUpBaon yia gplAogevia adéonotwv {wwv.

«  XUpBaon ywa anotéppwon vekpwv {wwv, Kabwg Kal
npopnBela kataWuktn yia tg avdykeg UAagng autwv.

NMAPAANHAA METPAME:

Mepinou 497 otelpwoelg, 364 NAEKTPOVIKEG TAUTOMOINDELG,
187 neplBAAYELG.

YUVOAIKG €xouv polpaotel yUpw otoug 7 TéVoug TPOPA Kal
Tpéxel oUpPBaon yla TNV OUVEXEIQ TOU MPOypAppatog oftiong
adéonotwv.

Ye undAoneg Spdoelg, éxoupe tnv dnptoupyia tng LotooeAidag
YIOOETQ, ekdnAwoelg nou npodyouv tnv gplAodwia, avdntu€n
kat dinAactaopd twv eBeAovtwy oitiong otov Anpo pag.

Mdvvn AgAakoupidn ofyoupa €kaveg tnv SouAeld nou ocou
epniotedtnkav o Anpapxog kat ot Anpdteg kal oou opeiloupe
€va punpdaPo, aAAd kat pia euxn: va oe Eavadolpe oe pia e€ioou
enrtuxnpévn Avtidnpapxia.

Efpaote ofyoupor 6u Ba PBonBnoeig pe tv texvoyvwaia
nou anéktnoeg tnv EvtetaApévn Anpotikn XUpBoudo pe
appobiétnta ota Oépata Alaxeipiong Adéonotwv Zwwv tou
Anpou, BaBéton XpuodvBn nou naipvel tv okutdAn otnv
ppovtida twv adéonotwv {wwv otov Anpo.
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Ano v ayann yia ta gwa
npo¢ tTnv aydnn ya yia tov cuvavBpwno

BeoAoyikd pIAWvVTag o dvBpwnog {wvtag otov KAMo Tng

E&€p {oloe oe appovia pe tov Ogd, Tov €autd tou, Tov dAAo.

«EpydleoBar autdv kat puAdtteiv»(ev.2,15). Aivel 6vopa ota

{wa, npd&n n onoia onpaivel tv euBuvn yia autd, n Bacikn
odnyia nou AapPavel eival va @povtiel kal va QuAdel th @uon Kat ta
nAdopatd tng, va npootateUel tov KMo Kat énotov Ppioketal o€ autdv.
Ytnv kowvwvia twv avBpwnwyv otnv onoia {oupe, Kupiwg otig NdAELG, n
enagn kal n enikovwvia pag pe ta {wa gival OUYKEKPIPEVN Kal apKETA
neploplopévn. Ta natdid@ nou peyaAwvouv oto aotiké nepiBdAioy,
ot ndAelg, éxouv neploplopévn olvdeon pe ta {wa Kat To QUOLKO
nepiBaAov. Na toug avBpwnoug nou {ouv ot NOAEL Ta Katolkidla
{wa gival 6,t no kovuvéd undpxel otn ovvdeon pe tn puon.

H kaAAépyeta tg gppovtidag kat tng aioBnong euBuvng yia ta nAdopata
NG Quong eivat évag Baoikdg otéxog otnv enoxn pag. H aAdotpiwon
kat n ano&évwon, n paydaia e§€AEN tng texvoAoyiag, n ecwotpépela
OTIG NAEKTPOVIKEG OUOKEUEG Kal N pn oUvdean pE Toug AAAoug éxel Kal
v nTuxn g ano&évwong kat g anopdkpuvong 6xt pévo and toug
avBpwnoug, aAAd kat and ta {wa.

H eniBetikdtnta, n SuokoAia oUvdeong napdAn tnv anepidplotn cUvoeon
oto 6ladiktuo, ekppdletal oe NoAAd enineda kat éva evbidpeco Bhpa
yla va undpxel .oopponia otnv KoWWVIKN pag ékppaocn eivat n avantuén
Kalt kaAAipyela g @lAolwiag. H nowikonoinon twv NEPLOTATIKWV
Kakono(nong twv {Wwy, deixvel TNV Tdon TG enoxng pag. ‘Onota popen
Biag npog ta {wa anoteAel avtikovwviki Npd&n kat pnopei va ekdnAwOEel
npo¢ 6Aa ta nAdopata, mbBavéd npootddio ekdnAwong enmBetikdTnTag
Kal avTIKOWWVIKAG OUPNEPLPOPAG akdpa Kal npog tov dvBpwro.

MpoAnntikd Aertoupywvtag, n evioxuon tng aioBnong eubuvng yia ta
nAdopata éxel eupyl paopa, and to pn deonolbpevo {wo, Ta Katolkidla
Kal {Wa ouvtpoPldg, ENEKTEIVOUEVO PUOIKA Kal Npog Tov ouvavBpwno.
H enapn pag pe ta {wa kaAdiepyei de€idtnteg o1 onoieg anoteAolv
npoBdiapo yia tv enikowvwvia pag pe toug avBpwnoug. To va €xel
avatpagei kavelg, peyaAwvovrag padi pe katoikidio npooBétel otnv
natdikn nAkia nAgovektipata xpnopa otnv eviAikn {wn. YneuBuvotnta,
ppovtida, ekbNAwon otopyng kat aydnng, peiwong akdpa Kal Tou oTpeg,
KaBwg ouvbéel Tov Quaoikd Kbopo e Tov avantuoodpevo avBpwno pe
Blwpatkd tpdno.

Aképa kat n mBavn acBévela h anwAeld tou ayannpévou Katolkidiou,
Ba 6ei€el évav dpdpo enegepyaoiag ouvaloBnpdtwy nou oxetiovtal pe
Tov Bdvato kal Tnv anwAela ayannpévwy npoowrwy.

Eipaote oe olUvdeon pe to owkooUotnpa to onoio {oupe kal 6oo
Bptokdpaote oe anofévwon petafl pag kat pe undAoina nAdoparta,

@IAOZAIA

Xpuodven BaBéton (PhDc)
EvtetaApévn Anpotikr X0pBoudog
oe Bépata Adéonotwv {wwv
Anpou PiAoBéng-YuxikoU

R S —

i

10 dyxog pag aufdvetal, n pova&ld peyaAwvel kat n {wn otug néAeig
anoktd tnv aiobnon tou katavaykaotikoU €pyou. H ndéAn pag, to
kaBnpepvé pag nepidAioy, padi pe 6Aoug epdg katl padi pe tnv guon
Kat ta nAdopatd tng eival to onitt pag, o dikd¢ pag knnog tng E&Ep.
Yuvdedpaote, ppovtifoupe, ayandpe, o Hévog Spduog.

Eival 6,u nio kovuvd éxoupe and tov xapévo Mapadetoo.

¥,

hrjanpi'%MEz awy

__Dog Greeming Salen & Boutigue

Apooivy 1. Nhateia Elevdepiac

NEo Wuxlké, 15451 - 21067214449
veryimpressivepawsagmail.com
mstagram:very_impressive_paws
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BEPANEYTIKH | yio aoBeveic pe xapkivo

NPOTALEIL

la neplocdtepeg NANpoPopieg
Kal yypagn oto npéypappa:
K. MixaAng Anpag

TnA.: 210 68 34 448

KoAUpBnon | atov Afpo OihoBéng - Yuxikol

/ va véo, kawvotépo Anpotikd Mpdypappa KoAdpBnong Eekivd oto
En)\ﬁpwc avakawiopévo KoAupBntipilo tou ABAntikoU Kévtpou,
0 Anpog Pirobéng - Wuxikou.
Mpokeital yia tnv Ogpansutikn KoAdpBnon yia acBevelg pe kapkivo,
Hia npwtoBoulia tou unglBuvou tou npoypdppatog k. MixdAn Anpa,
nou éxel wg otdxo tn PeAtiwon tng nowdtntag {wng twv acbeviv
OUUMOAITWV Hag.
YUppwva peE TG TeAeutaleg enOTNUOVIKEG €peUvEG, N KOAUWBNon
NPOCQEPEL Hla €UXAplotn, AN Kal ac@aAn Hop@n Acknong, nou
evepyonolel kat yupvadlel oAdkAnpo to owpa. MapdAAnAa, cupBdAAet
otn BeAtiwon g 61GBeong Kal TG Yevikng eueiag twv aocBevv pe
Kapkivo.

YHMANTIKA O®EAH:

+ Meiwon k6nwong: Melvel tn Bepaneutiki kdnwaon, evioxuoviag ta
EVEPYELAKA anoBépata Tou opyaviopou.

+ KapSloavanveuotikn BeAtiwon: Evioxdel Tnv kapdloavanveuotikn
PUOIKN Katdotaon, BonBwvtag tov acBevi va avienegépxetal
KaAUtepa otig analtnoelg tng Bepaneiag.

+ AUEnon owpatikng dUvapng: BeAtvel thv avioxi kat tn puikn
evbuvdpwon.

« YuxoAoyikn unootnpign: TuppdAAetl otn peiwon tng katdBAYNg Kat
npodyel to aiobnpa uegiag.

« Alaxeipion Bdpoug: Ze ouvbuaopd pe loopponnpévn Kal
e€atopikeupévn Slatpon, fonba otnv eniteugn tou enBupntol
Bapoug.
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la neplocétepeg NAnpo@opieg
Kal eyypaen oto npdéypapya:
K. MixdAng Ahpag

TnA.: 210 68 34 448

oin 9uo
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NPEPO  otnv  payeutikn  MavAlavn
A&opyavu’wsl 10 Tphpa ABANTIKWYV

Kat TMoAtiotikv  Apaotnplotitwy
kat ExkénAwoewv tou Afpou PiAoBéng
WuxikoU.
O1 ouppetéxovteg Ba éxouv v eukalpia va
nepinynBouv oto MNdpko tng MavAiavng kat
oto Z1bepévio Opdvo, va EevaynBouv atov
EkBeolakd Xwpo MetaAAeutikig lotopiag,
otnv Mtépuya Wnelakng TexvoAoyiag kal
noAAd dAAa.

H &pdon Ba npaypatonownbei to dinpepo
25 lavouapiou & 26 lavouapiou.
Kéotog ouppetoxng ava daropo 125
€upw. H tpn nepidappdvet:

« Metapopég and kat npog ABiva.

« Mia diavuktépeuon, oe Eevodoxeio

otnv MNavAlavn, pe npwivd, oe SikAva kat
TpikAlva dwpdtia.

« Medonopia otnv MadvAiavn

« Zevaynon oto ndpko Vagonetto.

Artnoelg ouppeToxng oto e-mail: m.dimas @

philothei-psychiko.gov.gr

and to

2022

meat heaven

o mapddcisot Tou kpfaTol

25n¢ MapTiou 21, Néo Wuxiko, 15451
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Anpotiki MvakoBnkn Aépa oto Wuxikd unodéxetal to

2025 pe v atopikn ékBeon twv épywv tng {wypdgou

Nidag MépAwv -Baoiddatou nou éxet titho XITIFMEX kal

npaypatonoleite pe enpédela ™ LOTOpIKOU  TEXVNG
-HouoeloAdyou EAllag MepoAupdrtou. Oa eykaiviaotei otig 23 lavouapiou
2025 otig 7.00 pp kat Ba éxet Sidpkela wg tg 13 defpouapiou 2025.
Ot ouAAAYelg tng dnploupyol tovidouv tnv evépyela nou avaduel n
{wtikn npaypatikdtnta kat ot €Al nou tpéxouv o€ NoAAd enineda.
Méoa and autéd napakoAouBei kat evtonilel Toug cuvtoviopoug Kal
T APOPOLWOEL Nou aviavakAoUv oto nepiBdAdov. Mpokerral yia
pia doknon ouveibnong nou npokaAeital and v evopxnotpwon Tou
(PUOIKOU XWPOU ,TNG eNéKTaong , tnG epnelpiag kat tng enefepyaaniag
evég autololou UAkoU. O ocuvBéoelg ayyifouv thv ouvévwon Twv
afévwv pe ug dwoydveg ekpnEelg Kat toug naApoug loopponiag g
OHOPPLEG.

AlaBétouv onpavtikd otoixela kal onpatodotolv anoddoelg pe nAolola
yAwoaoa. AvtAoUv Bepatikég and evvoloAoyikd tonia pe vonpata nou
Slaxéovtal. Ot katabéoelg ouykpotoUv anoonacpatikd pia cuAdoyn
nou npounoBétel évav nepinato oe ypapég pe oglpd ixvnAaoiag . Me
61aBeon kabiotolv xpnolpa ta neptBwpla NG TETPAYWVIOHEVNG UPNG.
Alaxelpidovtal Tov autoteAn oiotpo pe thv enkUpwon Twv oxedldoewy
enBePaiwvovtag pla duvapikn. H kaAAitéxvida otéketal pnpootd Kat
napatnpei pe 6€0¢ N Baupaopd TG PIKPEG AUTEG KABNUEPIVEG OTIYHES
6nou ta pdua pag kat n Puxn pag déxovral pe ayvétnta tov kpadbaopo
Twv ouvaleBnpdtwv nou pag npokaAel to @awvépevo. ‘Etal Aondv ot
Blwpéveg autég alobnoelg petatpénovrat and tn {wypdeo «payikd» ot
é€pya téxvng - Baupdola dwpa yia tov avBpwro.

To €pyo tng Aiag MépAwv — BaaiAdtou avikel o€ pia Hop@pn KAAAITEXVIKNG
ékppaong nou ayyi€el Babid déAeg g aioBhoelg Siatunwvovtag
ouyxpovwg EexkdBapa pnvipata péoa and pia noikiAia 1bewv, oxediwy,
POpHag, xpnon unépoxwv Kal NAoUoIWV UAIKWV Kal pia oaynveutikn
naAéta Twv xpwpdtwy.

01 sikaotikég "Luypég”
¢ Aigag MépAwv — BaatAdrou
omv Anpotukn MivakoBnkn Aépa ato Wuxiko

NPOTALEIL

AHMOTIKH NINAKOOHKH AE®A
AHMOZX ®INOOEHX - WYXIKOY

KOKKQNH 15 - 154 52 WYXIKO
TnA. 210 - 6717097

‘Opeg Aertoupyiag:

Tpitn & Mépntn: 1.00 -3.30pp

& katénv pavtefol

oto: egerolimatou®yahoo.co.uk

Onwg evotoxa ava@épel o Meppavdg olyxpovog kaAAitéxvng Thomas
Schiitte:

«..Ta npdypata yia ta onoia 6ev pnopeic va piAfoels — auvtd eival ta
ouolén. Kanoteg anavtrioeig 6ev pnopouv va einwbouv. Motelw 6t to
UAIKG, To oxripia Kat To xppa éxouv tn SikiA Toug YAwooa nou dev pnopel
va eppnveuBel. H dueon epneipia eival noAd nio ouykivnuki andé éAoug
Toug dAAoug Tpdnoug enikovwviag, Tn pwtoypapia kat oUtw kadbe€ng. To
owpa Kai n Yuxn, o Xwpog, o TéMog Kat 10 Pwg...».

0 kaBnyntng XtéAlog AUSAKNG emlonpaivel yia TNV €IKACTIKG: «XTNV
npaypatikétnta n {wypdpog ouvblaAéyetar pe to B€pa tng. To npoownikd
Biwpa yivetar kataAdtng yI' auté nou Ba akoAouBrioel, evd) ndviote ot
kabBapd {wypapikés agieg, nou eival to pwe Kat to Xpwua cupPdriouv
otnv petdAda&n tou elkovi{opévou o€ TEKURAPIO TNG MPOOWIKAG OXEoNG
g {wypdpou PE TO aviIKEIPEVO NoU TNV anaoxoAel»

BIOTPA®IKO THMEIQMA:

H Aida MépAwv - BaoiAdtou yevvnBnke otnv ABnva. Anogoitnoe and
10 Apepikdviko KoAAéylo OnAéwv Pierce. MapakoAoUBnoe pabnpata
lotopiag tng Téxvng and tnv lotopikd ‘EAAN lMNwtonoUAou — LiclAtavou.
TeAelwoe Awakdopnon Eowtepikod Xwpou oto Kévipo TexvoAoyikwv
Epappoywv (KT.E - 1973/1975). Apxioe {wypapikn pe ddokado, Tov
Oeddwpo Apbdoo (1980-1983) kal ouvéxioe yia AAda €61 xpdvia Kovtd
oto {wypagpo Oavdaon LtepdnouAo (1986-1992).

‘Exel npaypatonolnoel NoAAEG atopikég ekBéoelg otnv EAAGSa kat €xel
ouppetdoxel o NOAAEG opadIkEG ekBEDELG oTo e€wTePIKO.

‘Epya ¢ Bpiokovtat otnv MivakoBikn tou Maveniotnpiou ABnvawy, ato
Mouoeio ¢ MéAews twv ABnvwy, oto 16pupa Mewpyiou kat Mapng
Bepywtn, otnv  MivakoBnkn tou Apepikavikod KoAAeyiou EAAGSOG,
otnv Anpotiki MivakoBnkn Aépa oto Wuxikd, atn cuAdoyn KaykeAdpn,
otn ouMoyn Tkapinn kat oe 16iwtkég ouAdoyég otnv EAAGSa kat oto
efwrepikd. Eivalr pédog tou KaAAtexvikod EmpeAntnpiou Eikaotikwv
Texvav. Zel kal epyadetal otnv ABnva kat otnv KepaAovid.-
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OEATPIKH [NAPALTALH
“0 OANATOL ZOY H ZOH MOY*

napdotaon tng opddag OEAZIX nou tpdPnée to evblapépov twv cuvdnpotwy pag to 2024 avavePaivel oto
Hnoi\ltlotlké Kévtpo Mnevetdrou to Zappato 18 kat tnv Kuptakin 19 lavouapiou 2025.

Miotevovtag 6t Ba Siaokeddoete aAAd kal Ba npoPAnpatioteite, npookaioUpe éooug and e0dg dev tnv eibay,
va tv napakoAouBnaoouv.

KAI AITA AOTIA TIA TO EPIO.

“A€icel kaveig va natnoel eni ntwpdtwy yla va netdxel 1o okongd tou?

Kau eival teAikd to xpipa onpavtkétepo and pia kabapn ouveidbnon?”

Auté 10 PLAoco@IKG, Slaxpovikd kat uneptoniké SiAnppa to Npe o payog AAékog ZakeAAGpLoG Kal To ékave Kwpwdia.
Mia kwpwbia nou ypaptnke to 1956 kat péoa and thv onoia yvwpifoupe pla enoxn nou tinota and autd nou Bewpoupe
onpepa 6edopéva bev ntav. MNa napddeypa to va Ppelg pla aflonpenn douAeld dev ntav olte anAd, oUte apketd
npocodo®opo yla va Pnopécelg va oxedldoelg tn {wn oou.

To va enkolvwveig TNAePwVIKA otn petanoAepiki EAAGSa ntav pla noAutéAela nou Aiyol SiéBetav.

Kt o0 pdotopag XakeAAdplog £nAe€e To yaitavakt tou yupw and to TnAE@wvo Kat Toug TUnoug Kat toug Adyoug yla Toug
onoioug xpnatponolodoav to TNAEPWVO ekelvn Thv enoxn.

Me tn povadikn tou névva pag elodyel oto SUokoAo aAAd avBpwnivo kopO eKeivNG TNG ENOXAG, IXVNAatwvtag padi pag
¢ a&ieg nou npoonabel va nepdoel o€ pla kowvwvia TaAanwpnpévn and NoAEHOUG Kal PTWXELA.

Enetdn épwg kal téte kal Twpa Kat navia o dvBpwnog éxel avdykn and yéAlo kat xapd, n “OEAZIL” évwoe Tig Suvapelg
NG pe to onoudaio XakeAAdplo yla va oag NnpoogEépeL pla anoAauotikn papookwpwbdia...

Modmonkos - Bearpikoc Lodhoyoc DIADBEHE WYXIKOY
«OEAEXIEw

AAExou LakeAAdplou

O ©ANATOY 10Y
H ZQOH MOY

LaBBato
18/01/2025

Kupiakn
19/01/2025

wpa 19.30

Mohuotike Kévipo

Mnevetatou
Apdan & Apooivn 1, Wuxika

Exnvolicoia: Mbxne ApBavitakneg

Exnvind: Méprog Znaypénouhag

Noifouy pr okipolrmeh aopd: Ayyeued Zovwh, Mapiog Znmpdnouiog, Kalldnn Kopoyuivm,
Irépyieg Acdnoudoc, EBita Mnakayxe, Miton Makosokéyou, Mewpyie MoluBod - Kidna,
Koplva Novoywetibn, Ndpyos Manaxertlng, Ndtng Midxog, Avaomooic Tipoddou

Maouvgixn o nxnmen enaiieie. Nikog Mevepewiyiou, Makne ApGovirdsne

7 - £ a I 3 i

Opyéveson napayurgfic: Hiiag Xotlhg n}\ﬁTtﬂﬁ E...:"mf:. Uﬂ'tpllﬂg* NED LPU_,(E.‘:.D
Kaaricos Séarom c,l.umﬂ“ 21 0672 4091

Ei oeanx 4974235049, 6F34421421, 4942200394 L ﬁ;,:ufrl"'“
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 Hpepa Talaguwvou Kivnpatoypagou

pépa TaAA6pwvou  Kivnpatoypdgou ouvdiopyaviovouv — MpoBoAég:
n EAAnvoyaAAikn XxoAn OupooulAiviv kal n BapBdkeiog 1) Moules-Frites 17:00 - 17:30
Mpétunog IxoAn, und tnv aryida tou Anpou PiroBéng  2) Les malheurs de Sophie 18:00 — 19:45

WuxikoU kat tou MaAAikoU lvotitoUtou. 3) Divertimento 20:15 - 22:05
Kuptakn 19 lavouapiou O1 tawieg Ba npoPAnBouv pe eAAnvikoUg undtithoug
Ané tg 17:00 ewg ug 22:05 €V n £i0060¢ yia to Kowd Ba gival eAevBepn.

©¢atpo EAAnvoyaAAkng ZxoAng OupaouAivawy, Wuxdpn 10, Néo Wuxikd)

H EAAHNOTAAAIKH IXOAH OYPZOYAINGOM
&
H BAPBAKEIOL NPOTYNOL IXOAH

MAPOYEIAZOYN

@cartpo EAANVoOYaAAIKNC IXOARC
QupoouAIvwV

Wuxapn 10, Neo Yuxiko
Malbeurs
Saphic

Moules-Frites Les malheurs de Sophie Divertimento

17.00-17.30 18.00-19.45 20.15-22.05

salle }-r" |§”I B o
%J:uﬁg‘: Cvoaene Wy ':-uu ]
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0 M.E.0 ndet 1o
atpo tnv Kuplakn 26
lavouapiou 2025

oug 11.30n.p.

01 “ABAiot”
ENOTPEPOUV

0€ pa napdotaon yia
LIKpOUG Kal
peyaoug otov
“ENnviko Kdopo”

A ‘Evag noAupeAng Biacog 23 ayannpévwv aAAdd kat
vedtepwv nBonoldv  {wvtavevel €ava and ta péoa
Oktwppiou to aplotodpynpa tou Biktopog Ouykd pe tnv
unoypan tng Kwvotavtivag NikoAaidn.
H aywviwdng nopeia tou avBpwnou and 1o okotddl npog tTo Pwg
Bploketal oto €nikevipo TOU MOAUMETAPPACUEVOU €Pyou  Mou
napakoAouBei tn dwn tou MNdvvn Ayidvvn kat Tou nepiyupou Tou.
‘Evag Upvog atn Jwi Kat Tov avBpwno nou ypd@etnke and évav and toug
Mo ToAPNPoUG aktPlotég avBpwnivwy Sikalwpdtwy otnv €Noxn Tou, o€
pia didpkela 17 €twv pe Tnv KukAogopia tou va yivetal teAlkd to 1862,

O IB4v ZPitdido unoduetar tov ldvvn Ayidvwn kat o MixdAng
Mapkdtng tov S1OkTn tou, laBépn. Zupnpwrtaywviotolv ot Tdoog
XaAkidg, Baodikn Avdpitoou, Nikn MaAAnkapdkn, Opéotng Tpikag,
Kwvotavtivog Moutagtong, EAcuBepia MaAAa, ®PiAinna Koutouna,
PapaéA AplototéAoug kat n Eiprivn AyyeAonouAou.

Mpwtaywviotég tou €pyou eival ol kdtoikol tou Mapiolol Kat g
YaAAIKNAG enapxiag twv apxwv tou 190u atwva nou {ouv ato nNepibuwplo.
0 Mdavvng Ayidvvng ival évag ouydag nou SLKKETAL and TOV aoTUVOHo
laBépn.

Méoa andé tnv 1otopia Ttwv 600 apPIAeyOPEVWY NPWWY, Moy
Stadpapatiletal and to 1815 wg tnv napiovi e§éyepon tou 1832, aAAd
Kal TOU PHwaodikoU Twv XapakTipwy nou anAwvetal yipw toug, o Ouyko
Slanpaypatevetal tnv évvola tou kaAou Kal Tou kKakou, {wvtaveloviag
TG Talkég avtiBéoelg Kal TG NOAITKEG SIAPAXEG TNG PETENAVATTATIKAG
FaAAiag, pidwvtag v idla ouypn yia dtaxpovikég agieg kat 1bavikd.

lMa kpatnoelg Béoewv oto email tou OpiAou pag,

oto 210 6714603

(Aeutépa - NMapaockeun 5.00p.p - 9.00p.p)

Kal 0to 694 6671030 K. Ntevi{ Bépbn

YnevBuvn MoArtotikv Mpoypappdtwy

T nou nepidapPavel eiottnpio Bedtpou kat MoUApav: 20.00€
Avaxwpnon ané to M.E.O otig 10.30n.p

(Evapén Mapdotaong oug 11.30m.p).

NPOTALEIL
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0 IAPYMA MEIZONOE EAAHNIEMOY narovnazer

BIKTOPOI MTKD
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KAAAOIA & AZEZOYAP KPAZIOY
ZHPOI KAPNOI-NOTA

25nc Maptiou 14, N. Yuyiko, TnA. 210 6749309

™ kava kanellou ® kavakanellou@yahoo.com




H Aiota tou Harvard pe tic xaBnpepivég
UNENTPOWES

Mnyn: Navaywdtng Znong, KAwvikdg AlaitoAdyog- Alatpo@oAdyog, MSc

val eupéwg yvwotd kat kowvwg anodektd 6Tt n Loopponnpévn
Sdatpopn eival anapaitntn yia tnv uyeia tou opyaviopou,
KaBw¢ pnopel av Pewmaoel tov kivbuvo yia xpévia voonpata Kat
Kapkivo. ‘Evag and toug mio uylevoUg tdnoug Loopponnpévng
Slatpopng eivat n Meooyelaki AlaTpo@n MOU OE YEVIKEG YPAMMES
onpaivel katavdAwon NoAA®V PPoUTwV Kal AaXavikwy, TPOQIHWY
OAIKNG dAeong kat eAaidAadou kabnpepivd, oonpiwv kal Yapiwv 2
@opég TNV €fOopdda aAAd Kal MOUAEPIKWV Kal auyw®y, Ve MoAu
Atydtepn katavdAwon koékkivou kpéatog kat {axapng kair kaBdéAou
KatavdAwon unepeneSepyacpévwy NpoiovVIwy.
Ag 6oUpe dpwg tnv Alota pe ta tpdPIpa- uneptpoPég nou ocuvétagav
Kadnyntég tou didonpou naveniotnpiou.

1. MOYPA- BERRIES (BATOMOYPA, XIMEOYPA, MYPTIAA....)
Onwg 6Aa ta @poUta eivar nAolola ot QUUKEG iveg, aAAd kal
e€alpetikég Nnyég avtlogeldwtkwv (ppouta pe KOKkkvn- pwf odpka)
nou npo@uAdooouv and TG BAanTikéG oUVENELEG TwV EAEUBEPWV PLYOV
napéxovtag npootacia ané kapdlayyelakd voonyata Kat kapkivo.
KatavaAwote ta gpéoka otnv enoxi toug, aAAd kat kateWuypéva n
apudatwpéva oe kGBe enoxn. MNMpooBéate ta oto ylaolptl, o Ywpl pe
Boutupo Enpdv kapnwv Kat péAl, oe smoothie h okéta wg ovak.

2. YAPIA

Anotedolv e€alpetikn nnyn npwteivng uwnAng PBloAoyikig aglag,
6nAadn npwrteivng nou nepiéxel 6Aa ta anapaitnta apwvogéa nou ivat
autd nou dev pnopei va ouvBéaoel o avBpwnivog opyaviopds kat npénet
va ta napet and v tpoen Tou.

Eival xapnAng nepiektikdétntag oe Anapd, aAAd nAolowla oe w-3
Atnapd o&éa nou éxouv péAo thoo kapdlonpootateutkd 600 Kal
avu@Aeypovaon.

H katavdAwon toug touldxiotov dUo gopég tnv eB6opdda anoteAet
¢va and ta ouotatkd pakpolwiag Twv landvwy.

Mpotipnote pikpd Wdpla yia xapnAdtepn Plooucowpeucn PBapiv
HETAAAWV.

3. MPAZINA ®YANQAH NAXANIKA

Ynavdki, papoUAl, oéokoula eival nAolola oe QUTIKES iveg, Brtapivn C
kat npofitapivn A, n onoia ouv toig dAAoig BonBd otnv kaki Asttoupyia
TOU avooOoMoINTIKOU.

MapdAAnAa anotedolv efalpetiki nnyn @QUAAKKoU o€éog, to onoio
nailet onpavtiké péAo otnv agonoinon, aAAd kat otnv dnploupyia Tou
DNA twv Kuttdpwv.

TéAog, eival kat kaAn nnyn @utikoU aoPeotiou.
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4. NTOMATA

MoAU kaAn nnyn Brrapivng C.

E€alpetikn nnyn (kat otov xupd- odAtoa viopdtag) Kapotevoeldwy ta
onoia BonBouv atnv avantuén, thv kaAn épacn tnv kaAn Asitoupyia
Tou avooonotntikoy, aAAd kat Aukoneviou nou npoaotatelel and kapkivo
TOU Npoaotdatn.

MdAiota, ot peAéteg €xouv Seifel 6L n payelpepévn viopdra (odAtoa)
€xel kaAUtepn BlodlaBeoipdtnta oe Aukonévio o€ ox€on PE TNV PPEOKIAL.

5. ZHPOI KAPMOI

MAovolol oe kaAd Awnapd (povoakdpeota kal w-3) kat KaAn nnyn
QUTIKNG npwteivng. O ouvduaopds toug pe ppouta kabuotepel tnv
anoppd@non Tou oakxdpou.

Mpoupnote ta avdAata kat dynta.

6. EAAIONAAO

Me noAAég avuofeldbwtikéG ouoieg dnwg ot noAupavéAeg  mou
Bpiokovtal téoo oto ayoupéAaio 6oo kar oto efalpetikd napBévo
eAatdAado.

MoAU kaAn nnyn g e€ioou avtio€eldwrikég Prrapivng E, aAAd kat tou
oKkouaAeviou nou aivetal va €xel avtKapKIVIKEG LOLOTNTEG.

H nepiektikdtnta tou eAaidAadou oe povoakdpeota Anapd o&éa tou
6ivel tnv kavétnta va puBpidel téoo tnv xoAnatepdAn boo kal to
odkxapo Tou afpatog.

7. MAPAAOZIAKO EAAHNIKO TIAOYPTI

AnoteAel e€aipetikn Nnyn npwteivav kat aoBeotiou. To peyaAo tou atoy
Opwg eival n neplektikdtntd tou oe nNpoPlotikd nou epnAékoval téoo
otnv KaAn Aettoupyia tou eviépou 600 kal atnv niBavotnta eppaviong
Slapépwv AA WV xpdviwv Nabnogwy Kal autodvoowy VOonpAtwyY

8. OZMPIA

MoAU kaAn nnyn npwteivwv xapnAng dpwg Prodoyikng agiag, nou av
ouvbuaotolv pe dnpntplakd (pud, kplBapdki, {uuapikd) npoo@Epouv
npwteiveg uWnANnG Plodoyikng afiag. MapdAAnAa eivar e€aipetikég
MNYEG PUTIKWV IVWV.

9. TPO®IMA OAIKHZ AAEXHX

KaAég nnyég téoo SaAutwv 600 kat adldAutwy QUTIKWY VWOV Nou
oupBdAouv tdéoo atnv kaAn Aettoupyia tou eviépou oo Kal tnv pubpuion
NG Xx0AnotePdANG Kal TOU 0aKxapou.

E€ioou kaAég nnyég Prtapivwv tou cupnAéypatog B nou Aettoupyolv
WG ouvévlupa oe OAeg TG xnpIkEG avtdpdoelg tou opyaviopou Kat
naidouv pdAo atnv kaAn Aertoupyia Tou veupikoU CUCTANATOG.

10. ZTAYPANOH NAXANIKA (MIMMPOKOAO, KOYNOYTIAI,
NAXANO, AAXANAKIA BPY=ZEANQN)

MAovola oe @utikég iveg, udatoblaAutég Pitapiveg kat aoPéotio. H
KatavaAwon toug éxel @avel 6t BonBa otnv npdAnyn Sapdpwv
HOpPWV Kapkivou.

&1L KAEIAAPAL N

KeylLab

KAEIAIA NMANTOZ TYNOY
ANDI[:MATA
EFIIZKEYéZ POAQN
ANAEAE}MIEEFZ KAEIAAPIQN
ANTITPADA J:EIF’IZTH PIQN
MA FrKAPAZOMNOPTEZ

NiatrotTa 85, Néo HpdrAcio
T 210 28 14 440

www.key-lab.gr in
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5 Mépeg lMepinételag & Mapapubiou

To Ztpaofoupyo eival n kooponoAitikn npwtevouoa tng AAoatiag kat
ouvdudlel tn yaAAn kat tn yeppavikn kouAtoUpa, mpoo@épovtag
otoug tagldlwteg pla povadikn epnetpia.

Av oxebldlete pua nevBnpepn andédpaon oe auth tnv Gpoppn noAn,
ETOIHAOTEITE va aVAKAAUWETE TIG KPUPEG YWVIEG TNG Kal va anoAauoete
TNV EKNANKTIKA TNG yaotpovopia.

MNarti va enokepBeite 1o Ztpaofoupyo;

Eneidn eivar yvwotd yia ta ypapikd kavdAia tou, ta napadooiakd
EUAva onitia kat tov evtunwolakd kaBedpikd vad nou koopel tnv
néAn. Eivalr eniong é€6pa onpaviikwv gupwndlkwv Beopwy, énwg to
Eupwnaikd KowvoBouAlo, yeyovdg nou tnv kablotd KEVTpo NOALTIKAG Kal
noAltiotikng dpactnpléTntag.

Zexwpiel yla t povadikn TOU OPXITEKTOVIKA, TI YAOTPOVOMIKEG
anoAauoelg Kal tn popaviikn atpdéopaipa nou kuplapxel. H naAid
néAn eival yepdtn and ktipla nou paptupoulv tnv nAolota Lotopia tng
NEPLOXNG.

MapdAAnAa, pnopeite va dokipdoete Tonikég oneotaAité dnwg to Tarte
Flambée kal ta e€aipetikd kpaoid tng AAoatiag. TéAog, ta kavdAia kat
ot Yépupeg dnpioupyolv pia atpdopalpa nou Bupidel napapubL

____TAZIAIA
F—

Exel nou Xtuna
n Kapdia tn¢ Adoartiac

Mnyn: TRAVELGATE https://travelgate.gr/

Huepa 1: ABnva - @pavkgpouptn - Ltpacfoupyo

H nepinételd oag fekivd pe tv api€n oag otn dpavkpolptn, to
olKoVopIKG kévipo tng leppaviag. Exel Ba éxete tnv eukalpia va
nepinynBeite yia Alyo otnv néAn, Baupddoviag toug eVIUNWOLaKoUg
oupavo€UOoTEG Kal Ta LoTopIkA Ktipla tng Kevipikng nAateiag Romer.
Metd andé auth tn olvtopn yvwpipia, Ba avaxwpnoete yla to
YtpaoBoupyo. MOAG @tdoete, pnopeite va kavete pla npwin PéAta
otnv N6An, avakaAuntovtag ta ypa@ikd ookdkia Kal Ti§ YwVIEG Mou aag
KaAoUv va 1 e€epeuVAOETE.

Huépa 2: ZtpaocPBoupyo & Petite France

Mnopeite va ekivhoete tnv npépa oag pe éva npwivd yia va ndpete
Sduvdpelg yia tnv e€epelvnon tng néAng nou Ba akoAouBnoel. H neploxn
Petite France eival éva and ta nio ypagikd onpeia tng néAng, pe ta
napadootakd EUAwva onitia kat ta kavdAwa nou Bupidouv napapuibl. Mnv
napaAeipete va enwokePBeite tov emPAntikéd kabedpikd vad tng Notre
Dame, o onoiog 6eondel atov opidovta pe ta 142 pétpa UPoug tou.
Ytn ouvéxela, oag npoteivoupe pia BéAta otnv nAateia tng Anpokpatiag
kat n‘Onepa tou XtpacBoupyou. To andyeupa pnopeite va anoAavoete
Hia popavtiki BoAta pe kapapdkt ota kavdAia, énou Ba Baupdoete pla
Hovadikn ontikn ywvia yla va eKTIPNCETE TNV APXITEKTOVIKA TG NOANG.
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Huépa 3: Exkdpopn ota [lpagikd Xwpld tng
AAoatiag

Auth n npépa eival apiepwpévn ota xwpld g Adoatiag. Mpwrtog
otabpég eivar n KoApdp, yvwotn wg «otoAibt tng AAoatiag». ESw
pnopeite va nepinynBeite oto 1otopikd kévipo pe ta napadootakd onitia
Kal TG PIkpEG nAateieg yepdteg {wn. Mnv Eexdoete va enloke@Beite
Mikpn Bevetia, énou pnopeite va anoAadoete tov kagpé oag 6inAa ota
KavdAa.

Ytn ouvéxela, pnopeite va kateuBuvBeite oto PikBip, éva xwptd nou
HoldZel va éxel otapatnoel oto xpdvo, PNULCHEVO Yid TOUG AHMEAWVES
TOU Kal TNV avayevvnolakn ToU apXITEKTOVIKN.

TeAeutaioq otabpdg eival to Eykioéy, yvwotd yia ta AouAoudlacpéva
pnaAkdvia tou kal ta e€alpetikd kpaotd tou.

Huépa 4: XaideABépyn kat Mndvtev-Mndévtev

lMa epdg n onpepivi pépa, npénet va tny eKvoeTe and To KOOHOMOAITIKo
Mnévtev-Mndvtey, yvwotd yia ta apatikd Aoutpd tou. ESW pnopeite
va anoAaloete tov e€AelBepo xpOvo oag MpLlV CUVEXIOETE MPoOg Tn
payeutikn XaideABépyn.

Oa nepnatioete otnv naAld néAn, Ba enokepBeite Tov enPAntikd vad
tou Ayiou MNvedpatog kat Ba dlaoxioete tn didonpn MaAd MEpupa. Av
éxete 6140eon yla nepinétela, pnopeite va avePfeite oto KAOTpo NG
XaideABépyng yla va anoAavoete kaAutepn Béa otnv ndAn kal tov
notapd Nékap. Evw, oto téAog tng npépag kaAd eival va yupioete otn
Bdon oag, to Ltpaofoupyo.

Ztpacfoupyo
Iav-dep '25:
AEpOTIOPLKA
ATTOOKEUEC

ZEVAYINOELC

www.travelgate.gr

N A
an 0 S75€

KOtT' atoun
yia S MEPEE

TAZIAIA

Huépa 5: LtpacBoupyo - ABnva

Metd to npwivd oag, Npbe N Wpa va anoXalpeTNOETE TO HAYEUTIKO
YtpaoPoupyo. Mpiv avaxwpnoete, pnopeite va kdvete pia teAeutaia
BéAta n ayopég avapvnotikwv and TG napadoolakés ayopég npv
kateuBuvBeite npo¢ to agpodpdpio tng PpavkPolptng yia v
enlotpoen oag otnv ABrva.

KAgiote ta loitnpld oag twpal

Metd to npwivd oag, Npbe N Wpa va anoXalpeTNCETE TO HAYEUTIKO
YtpaoPoupyo. Mpiv avaxwpnoete, pnopeite va kdvete pia teAeutaia
BéAta n ayopég avapvnotikwv and TG napadoolakés ayopég npv
kateuBuvBeite npo¢ to agpodpdpio tng PpavkPolptng yia v
enlotpopn oag otnv ABnva.

To dp6po eivar pia uyevikh xopnyia tou ta&ibiwtikol ypapeiou TRAVEL-
GATE, nou ebpevel otnv Kapbid tou YuxikoU Kat to ouykekpipévo tagidt
npooeépetal ané autd. Mnopeite va Bpeite neploodtepeg Aentopépeleg
oto website tou¢ oto link nou akoAouBsi:

TRAVELGATE

www.travelgate.gr

MepikAéoug 17, Néo Wuxiko, T.K 15451
TnA: 210 - 32 20 620

Email: info@travelgate.gr

FoAval
TRAVEL

ATE‘ﬁ
Hore

L'J{- e
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WYXOAOTIA

eniteugn twv otdxwv anoteAei tn Bdon tng
NPOCWIKAG KAl ENAYYEAPATIKAG avantugng
otn {wn pag. Ot neploodtepol AvBpwnotl
xpnaiponololv epyaAeia 6nwg to SMART
yia tov KaBoplopd twv oTOXWV TouG.
To SMART anoteAel pia péBodo nou eotidlel otn
oagnvela, tn perpnogdnta, tnv enteuggdtnta, wn
PEAAIOTIKOTNTA Kal TOV XPOVIKG Mpoodloplopd Twv
otdéxwv. Qotdo0, yia va NETUXOURE Toug oTtdXoug Hag,
efvat anapaftnto va evepyonolooups To unoouveidnto,
10 onolo KpUPel TG Pabutepeg nenolBnoelg, ta
ouvaloBnpata Kat Tig EoWTEPIKEG Pag SUVAPELG.
O ouvbuaopo6g tou ouveldntoU pE TO UMoOoUVEIdNTO
Snpioupyel pla aotapdtntn dUvapn nou pnopei va pag
odnynoel otnv enttuxia no eUkoAa kat ypnyopa.
Y10 GpBpo autd, Ba e€etdooupe NWG n olvdeon auTwy
Twv 600 SlaPOoPETIKWOV “kOOHWY” Pnopel va evioxdoel
¢ nBavotnteg entuxiag pag, péoa and SOKIHAoPEVES
TEXVIKEG MOU  XPNOoIJornoloUv oL Mo METUXNpévol
avBpwnol atov kGapo.

LYNAYAZONTAL
10 Luveidnto xat
1o Ynoouveidnro:

To Muatiko
yia v Eniteun
twv Itoxwv pag

O Mpwtaywviotikég PéAog tou Ynoouveidntou

To unoouveidnto €ival o “apavig npwag” niow and nNoAAég and TG entuxieg pag.
Mapdu bev eival dueoa npooPdoipo dnwg to ouveldntd, ennpeddel k4Be pag okéyn,
andégpaon kat cupneptipopd atn {wn pag.

‘Otav Bétoupe évav otdxo, To unoouveidnto avaapBdvel va ene€epyaotei nAnpo@opieg,
va avayvwploel eukalpieg kat va pag kaBodnynoel npog tn owoth katelBuvon. Opwg,
yla va pnopéooupe va aflonoicoupe nANpwG to Sduvapikd tou, xpelddetal va to
“CeyeAdooupe” wote va niotéPel étL o otdxoq pag eival nén npaypatikétnta otn {wn
pag.

‘Eva and ta epyaAeia nou Bonbd 1diaitepa otnv eniteuén twv otéxwv pag eival to
Aktuwtd Evepyonointiké Xuotnpa (Reticular Activating System n RAS), to onoio
Aertoupyel oav @iAtpo avapeoa oto ouveldntd kat to unoouveidnto.

To RAS pag BonBd va eoudloupe oe nAnpo@opieg nou cuvdéovtal He TOUG OTOXOUG
pag, pépvovtag oto NPooknvio eukalpieg n nAnpogopieg nou dev Ba napatnpoloape
npLv.
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Texvikég Evepyonoinongtou Ynoouveidbntou

1. OPAMATIZIMOX (VISUALIZATION)

O opapatiopdg anoteAel pia and TG N0 1OXUPEG TEXVIKEG yla TNV
evepyonoinon tou unoouveibntou kat eival daitepa Siadedopévog
otoug abAntéq. MMpékerral yia tw dnploupyia Jwvtavwv €KOVwY
g entuxiag pag, xpnolgonolwviag 6Aeg pag tg alobnoelg. ‘Otav
opapat{dpacte tov €autd pag va éxel netlxel tov otdxo Tou,
Snploupyolpe pla ouvaloBnpatikh olvbéeon pe to otdxo pag Kat
pag SiteukoAlvel otnv eniteuén tou. O opapatiopdg evepyonolel to
unoouveidbnto, dnploupywvtag thv aioBnon 6t n emtuxia eivar néN
npaypatikéTnTa.

«‘Opaon: Asite tov €autd oag oto enBupntd anotéAeopa. Paviaoteite
nwg potadete, nov Ppiokeote kai Tt kavete. Ti PAénete twpa nou
netuxate 1o oTdXo 0ag;

« Akon: AkoUote T oag Aéve ol yYUpw 0aG TWPA MOU £XETE NETUXEL
tov otdxo oag. ‘lowg akoUte enaivoug, ouyxapntipla N eKPPACELS
Baupaopo.

« AigBnon: Tt vikBete thpa nou netdxate to otdxo oag; Nidote
xapd, tnv avakou@lon n thv autonenoiBnon nou oag NPoo®Eépel n
eniteugn tou otdxou oag.

« Fedon: Meuteite tnv enttuxia tou otéxou oag. Ti yelon éxel n enttuxia
auth;

«‘0o@pnon: Mupiote tv enituxia tou oté-xou oag. Ti pupilete tHpa
MouU €XETE NETUXEL TO OTOXO 0ag;

2. 2YMNEPI®EPOMAI ZAN NA EXQ HAH NETYXEI

TO XTOXO MOY (ACT AS IF)

H texvikn “Act as if” Paocietal otnv 16éa éu av oupnepipepdpacte
oav va €xoupe AdN NeTUXeL Tov OTOXO paAg, To unoouveidnto apxilel
va Aertoupyel oav autd va eivat npaypaukétnta. Me autév tov
Tpono, evepyonoloUpe to Aiktuwtd Evepyonointiké XUotnpa, To onoio
eotdllel oe nAnpo@opieg kat eukalpieg nou pag BonBouv va praooupe
OTOoV OTOXO.

H Baowkn apxn eival 6t eotiddoviag tnv Npocoxn pag otov otdxo Kal
OUHNEPLPEPSHEVOL 0av va Tov €XOUHE NdN NeTUxel, SnploupyoUpe pila
€0WTEPLKN aAAayn nou Kivntonolel to unoouveidnto va epyactel unép
pag.

To unoouveibnto, oe ouvepyaoia pe 1o Alktuwtd Evepyonointikd
Yuotnpa (RAS), apxiCel va avayvwpidel potifa, eukalpieg kat AUoelg
nou pag @épvouv nio kovtd oto emBupntd anotéAeopa. Auth n
evepyonoinon oupPaivel yati to unoouveibnto Oev Slaxwpilel
pavtacia and tnv npaypatikdétnta — étav “BAénel” tnv entuxia wg
bebopévn, Kivntonolel Th OKEWN Kal tn oUPNEPLpOopd pag wote va
euBuypappiotolv pe autdv tov otdxo.

MNa napddetypa, av o otéxog oag eival va yivete nio uyleig kat
Yupvaopévol, apxiote va oupneplpépeote oav va elote ndn. EnAé€te
uylevd yelpata, akoAouBnote €va npdypappa YUPVAOTIKAG  Kal
uloBetnote tn otdon {wng nou avtavakAd tnv enituxia oag. Me autdv
tov tpdno, To unocuveibnto “SeyeAiétal” kal apxidel va npooappdlel
TN OKEWN Kal TIG CUPNEPLPOPEG 0ag, WOTe va euBuypappiotel Je Ttov
otdxo.

3. EKAHAQXH (MANIFESTATION)

Yto manifestation, to epwtnpa eivar: “Moiog npénet va yivw yia va
neTUxw tov otdéxo pou;” MNa va UAONOIACETE TOUG 0TOX0UG 0ag, Xpelddetal
VA EVOWHATWOETE TN vootponia, Ti§ 151dtnteg Kal Tig ouvnBeleg nou
anattovvtal yla tnv eniteu€n toug. Av o otéxog oag eivatl va elote nio
ano@aolotikoi, SeoPEUPEVOL KAl OUVENELG, apxiote va eVIOXUETE AUTEG
TG 161étnteg otnv kabnpepivotntd oag.

To unoouveidnto apxilel va avayvwpidet auth tnv “véa npaypatikdétnta”
Kat epyddetal adidkona yla va tnv unootnpi€eL

WYXOAOTIA

4. KAOGHMEPINEX AHAQZEIX (AFFIRMATIONS)

O1 Betikég dnAwoelg evioxUouv TNV NioTn Kal TNV NpoonAwon aTtoug
otéxous. EmavaAapBdvovtag ¢pdoeig 6nwg “Afidw tnv emtuxia” h
“Eipat anopactopévog/n va netixw” n “Oa enipeivew péxpt va netdxw to
0T6x0 pou” eVIOXUETE TO UNOOUVEIONTO YE pnvUpata nou oag kpatouv

NpooavatoAlopéVoug Kal NPOCNAWHEVOUG OTOV OTOXO Kal evioxUouv
v avBektikdtnta oag otig NPOKANCELG.

5. AHMIOYPTIA NMINAKA ONTIKOMOIHZHXZ X TOXOY
(VISION BOARD)

‘Evag nivakag ontikonoinong otéxou Aeitoupysl  w¢  QUOIKA
avanapdotacn tou otéxou oag. TonoBetnate elkdveg, AEEeIG n ppaoelg
nou oag epnvéouyv, evOUVapwvouv Kal avtikatontpifouv tnv enituxia
oag oe évav nivaka kal TonoBetnote Tov oe Kevipikd onpeio oto onitt
oag. H ouvexig ékBeon oe autd ta onukd epebiopata evepyonolei o
unoouveidnto kat oag unevBupilel tn ouvaloBnpatikn olvdeon Kal
6€opeuon pe to otdxo oag.

H eniteugn otéxwv Paoifetal 1blaitepa otnv evepyonoinon tou
unoouveidntou. Me T¢ texvikéG nou avagépBnkav, pnopolpe va
ouvdudooupe to ouveldnto kal To unoouveidnto.

Auth n oUvbeon evioxUel Tnv niotn kat t 6éopeuon pag kat pag odnyel
oloéva kal nio Kovtd otnv npaypatonoinon twv oveipwv pag.

T{wptliva Inévt{ou
WuxoBepaneutpia & Coach
KIN.: 6944347144

Instagram: georgina.spentzou
Linked In: Georgina Spentzou

)

KAAAOIA & AZEZOYAP KPAZIOY
ZHPOI KAPNOI-NOTA

25n¢ Maptiou 14, N. Wuyiko, TnA. 210 6749309

™ kava kanellou ® kavakanellou@yahoo.com
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LUVIOVEQ
OHOPPIAC PE PEAL

o péAl elval euepyetikd yia v endeppida. Evudatdivel
anoteAeopatikd, éxel avuPaktnplakés oiétnteg, Opépel Kat
avanAdbel tnv endeppida, evw eival eniong avtlpAeypovmOeg
Kal avakouilel and epeBiopol Kat kvnopd. Ma 6Aoug autolg
Toug AGyoug anoteAel SnNPOPIAEG OUOTATIKG Of OMITIKEG ouvVTayég
OpopQPLEG.
YUYKeEVTpWOape TIG 15 KaAUTePEG:

MAZXKEZX NMPOXQNOY

1. Na pua anAn evudatiki pdoka, anAwvoupe pia Aenth otpwon PeALOU
og 6Ao To npbowno Kal Tnv a@nvoupe yia 15-20 Aentd. Apaipolpe pe
{eot6 vepd.

2. Avapetyvioupe éva KoutaAdkl tou yAukoU péAL pe éva koutaAdkt
£€tpa napBévo eAaldrado kai pla-duo ataydveg albBépio éAalo AeBdvrac.
Kdvoupe anaAd paodq pe autd oto npéowno. XaAapwvoupe yia 15-20
Aentd kal EenAévoupe pe {eotd vepod.

3. Na nmo anaAn kal Aapnepn emdeppida xpnolponoloUpe ion 6don
HEAOU kal xupoU Aepoviod yia va @udafoupe pia Aootév nou Ba
epappdooupe oto nNpdowno kat to Aaid. Aphvoupe yla nepinou 10
Aentd npv apalpéooupe pe KpuUo vepod.

4. Ta nio opot6pop@o Tévo Tou 6éppatog: YiAokéPBoupe dUo KoutaAiég
g oounag @péoko paivtavd kat xtundpe oto pnAéviep padi pe tov
Kpoko evdg auyou. Eneita npooBétoupe pia koutaAld tng colnag péAL
Avakatetoupe KaAd. ANAGOVOUNE pla Xoviph oTpwon oto Npdowno Kat
10 Aapd kat aphvoupe yia nepinou 20 Aentd. ZenAévoupe pe {eotd
vepb. H pdoka auth Bewpeitar 6Tt BonBdael noAd kal pe ta palpa
otiypata aAAd kat pe TG putide.

5. MNa anoAénion, ouvbudloupe éva koutaAdki tou yAukoU {dxapn kat
Hla koutaAtd tng oounag péAL pe pla koutaAtd avBpakouxo peTaAAikd
vep6. AnaAd tpifoupe To npéowno pe auth th pPAoka yla PepIka Aentd
Kal apalpoupe nAévovtag pe {eotd vepo.

OMOP®IA

TONQTIKEZ AOZION

6. Auth n omtikh Aooldv tovwvel v endeppida tou npoownou:
Baloupe dUo koutaAiég TG oolnag xapopnAl (M éva gakeAdkl) oe éva
@AItdavt Bpaotd vepd. Apiivoupe va aneAeuBeptoeL To Apwpd Tou yla
nepinou 10 Aentd. Xtpayyidoupe. MpooBétoupe éva koutdAl tng counag
péAL kat 2-6 koutaAlég pnAdELdo. Avakateloupe kaAd péxpl va SlaAuBet
10 péAL Pixvoupe to uypd o€ éva yudAwvo pnoukdAt nou Ba pag kpatnoel
nepinou yla éva pnva.

Tnv anAwvoupe pe BapBdkt oe 6Ao To npdowno kaBnpepiva petd tov
kaBaplopd. Aev Eexvape va oAoKANpWOOUPE Pe pia kaAn evudatikn
Kpépa.

7. To ayyoUpt eival eknAnktikd yia tnv tévwon tng entdeppidag kat
yivetat akdpn kaAutepo étav ouvbuddetal pe péAL ZepAoubiloupe Kal
WihokbBoupe éva peoaio ayyoupdkt. To KAVOUPE MOATO XTUNWVIAG TO
010 PNAévtep Kal To otpayyifoupe ndvw and éva PnoA XpnotlonoLwmvTag
éva touAndvt (161ké navi nou xpnolponoleital yla otpdyylopa tupLiv).
Mepinou 15 Aentd apydtepa, naipvoupe To XUPG NOU OUYKEVIPWOAHE
Kal tov pixvoupe o€ éva pnoukdAt 6nou npooBétoupe Kal U0 KOUTAAAKL
pEAL

Av xpelaotei eotaivoupe to pPéAL yia PHepIka deutepOAenta oe @oUpvo
HIKpoKUpdtwy yla va yivel nio peuotd. Kouvdpe to pnoukdAl kaAd
Kal pe BapBdxt anAwvoupe t Aocidv oto npdowno, To Aaipd kat o
viekoATé. Alatnpeital oto Yuyeio.

A TA MATIA

8. BuBifoupe éva @akeAdkt xapopnAlol o€ Ppaoctd vepd Kal To
apAvoupe PéxpL va Kpuwoel XYe pnAéviep xtundpe otn xapnAn
Taxytnta 6Uo koutaAdkia tou ayyoupl (kaBapiopévo and pAolda kal
ondpla), pla koutaAid g oounag aloe bera gel kat piod koutaAdkt
péAL MpooBétoupe To xapopnAl kat avakateUoupe PEXpL va €XoupEe éva
petypa Agio. Me to ddxtuAo anAdvoupe anaAd otnv neptoxn yUpw and
Ta pdua.

Alatnpeital oto Yuyeio yia pia efdopdda. Eivar e€alpetikd yla to
npnéipo kdtw and ta pdua.
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H AIFYNTIA BAZINIZZA ®PONTIZE
IAIAITEPA THN EMIAEPMIAA THX ME
MMANIA XZE F'ANA TAIAOYPAX ME MEAI
KAI AIOEPIA ENAIA AMYTAANOY.

A TO MIMANIO
9. Avapetyvioupe éva @Art{dvt Baiaooivé ardu pe éva pArtddvi yéAa
oe okévn, 1/4 @Aitdaviod payelpikn o6da kat piod @Ait{dvt kakao
oe okévn xwpig Caxapn. Badoupe to peiypa autd oe yudAwvo Bddo.
lepioupe tn pnaviépa kat pixvoupe nepinou 1/4 tou gAitaviod and
10 pelypa oto vepd. Eneita npoaBétoupe kat nepinou 1 QAItdavt PEAL

10. MNa anoAénion owpatog noAtonotoUpe 600 Hikpd noptokdAia kat
ta avakateUoupe pe dUo @AtZavia ylaouptt, U0 K.T.O. HEAL Kal TPELS
K.T.0. KOKKOUG kapé. TpiBoupe pe to pelypa autd anaAd 6Ao to owpa
oto vroug kal EePydloupe. Me auth th éppouAa anopakpUvoupe ta
vekpd kUttapa evw ol KOKKoL kagé BonBouv Kat oTnv avIPETWIoN TG
kuttapitdag kabwg au§dvouv thv pon kat tnv KukAogopia tou aipatog
OTNV NEPLOXN TOU paodl,

11. AnoAénion kat Adpyn undoxetal 10 YaAGKTwHA Nou QTAXVOUHE
avapetyviovtag piod @Art{dvi nanapouvdonopoug pe €va @AItavt
yiaolpti, 1 Kto xupd Agpwviol katr 1/4 @Artdaviol péAl. AnAwvoupe
oe 6Ao 10 owpa kal enAévoupe oto vioug. Oi manapouvéonopol
€xouv avtipAeypovmdelg 1616tnteg Kal eival gival NoAU €uePYETIKES
oe nepintwoelg e€avBnpdtwv kat epebiopwv. O ouvduaopdg twv
nanapouvéonopwv He to pPéAL gival 16avikdg yia Enpég enbeppideg.

FIA TA XEPIA

12. Auth n ouvtayn ané to Bonding Over Beauty tng Erika Katz éxel
YAUuké dpwpa kal eival e€alpetikn wg scrub yla talainwpnpéva xépia.
Avapetyvloupe {on nocdtnta and noAtd pdvyko, péAl, {axapn kat
eAatdAado. Alatnpeital oe yudAwvo Bdado.

FlA TA MOAIA

13. Ynépoxo scrub yia nodéAoutpo nou yivetal elkoAa pe noAtd and
KoAokUBa (1 @AtZavy), yiaolUpt (1 @Artdavy), Zaxapn (1/2 @Ait¢av),
PéAL (2 kTt.o.) kat eAaidAado (1/2 kty.) AvakateVoupe kadd 6Aa ta
UAkd pad kal apou nAUvoupe ta nédia pag oe {eotd vepod, anAwvoupe
10 scrub pe KUKAIKEG KivAoelg. Kévoupe pacdl ota nddia yia nepinou
10 Aentd kat agatpoUpe pe Leotd vepd, okounidovrag anald pe kabapn
neto<ta.

14. Na va padakwoouwy, evudatwBoulv kal avalwoyovnBolv ta nédia
Alwvoupe @péoka QUAAa pévtag kal ta pixvoupe oe éva Peiypa and
pia kto A4St kapubag kat 2 k.t.o. péAL (edv xpelaotel ta {eotaivoupe
eAappwg o poupvo pPIKpoKUpdTwy yia va eival no peuotd). Kdvoupe
paodq pe autd ota nédia. Eival xaAlapwtikd €181kd dtav xpnaoiponoleitat
Ceotd. Me tv npooBnkn piag k.t.o. {axapng pnopel va xpnotponotnBel
Kal WG anoAENIOTIKO.

TA MYXITIKA THZ KAEOMATPAZ

H Awyuntia BaoiAiooa @pévtide 1dlaitepa thv entdeppida tng pe pnavia
oe yéAa yaidoUpag pe péAl kat alBépla éAaia apuyddAou. Kdvte to
o6nwg n KAeondtpa pixvovtag otnv pnaviépa 3 gAit{dvia yaAa, piod
@At¢avt péAL kat 5 kto. apuydaAédato n eAdatdAado. MNa to npdowno n
KAeondtpa xpnoiponolovoe noAtd and npdoivo otapuAl pe PEAL, eV
yia ta paAAid éptiaxve pia pdoka pe 3 kto péAL kat 1 K.T.0. kaotopéAato
-e@appodletal oe Ppeypéva paAdid yua 5-15 Aentd kar EeBydletal
apnvovtdg ta yuaAlotepd kat anald. Téog, yia tv evuddtwon tou
npoownou, @uafte tnv kpépa tng KAeondtpag Jeotaivovtag kepi
péAlooag pe 1 kT.o. apuydaAédato péxpl va peuatonotnBel kal petd
npooBéote 2 k.T.0. aloe vera kal 4 otayéveg podévepo. APol KpUWOEL
ouvtnpeitat oto Yuyeio yia nepinou pia eBdopdda.

Moo ané autd Ba dokipdoete;

FOODSCROSS NATURAL PRODUCTS

CHRISTINA
COSTARA

INTEGRATED NUTRITION CARE & SUPPORT

A. KamoBioTpiou 28, ®iAoBEn,
Thk:210 6896109
https:/fwww.christinakostara.gr/
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€ eupeila nmAsoynepia unepynoeiotnke and tnh BouAn to vopooxedio tou Ynoupyeiou Yyelag
«Avapdépewan tou Beopol tou MpoownikoU latpold — XUotacn Maveniotnplakwy Kévtpwv Yyeiag
Kat dAAeg Satdlelg». Me tg véeg aAdayég nou elodyel to vopooxédlo, Tto Ynoupyeio Yyeiag otoxelel
va e€aopalioel npbéoPacn oe Mpoownikd latpd oe kdBe evdiko noAitn tng xwpag, NpooPpépoviag
Swpedv unnpeaieg npdAnYng kal gppovtidag. Xto nAaiolo autd, au§dvetatl o apiBpdg twv MNpoownikwy latpwy, £Tot
wote va pnopei kKdBe noAitng va eyypagel kat va éxel tn duvatédtnta yia dwpedv npdofaon oe unnpeoieg uyeiag
otnv neploxn énou el kat katolkel. Aivetal, wotdoo, n duvatdtnta, epdoov o noAitng dev embBupei va eyypapei oe
Swpedv Mpoownikd latpd, va eyypapel otov 1diwtn Eowtepikd MaBoAdyo n Mevikd/Okoyevelakd latpd nou tov

napakoAouBeil, anodnpiwvovtag Tov.

Ol KAINOTOMIEZ TOY NOMOZXZXEAIOY

« Alvovtal 1oxupd kivntpa wote va augnbei o aptBpdg twv Mevikov
latpiv Kat twv MaboAdywv otn xwpa.

« Oeopobeteital o npoownikég naidiatpog, 6nou oe NPWIN QAcn,
nepinou 530.000 naidid Ba éxouv dwpedv npdofacn.

« |6pUovtal 8 Maveniotnpiakd Kévtpa Yyeiag.

« EvioxUetal n tnA€latpikn yia anopakpuopéVES NEPLOXES, WOTE GAoL oL
noAiteg va éxouv npdopacn og unnpeaoieg uyeiag 6nou ki1 av Bpiokovral

MOIA EINAI TA BAZIKA THMEIA TOY NOMOZXXEAIOY

« Aledpuvon Mpoownikwv latpdv: ZUPPETOXN MEPLOTOTEPWV 1ATPWV,
Kal No ouykekplpéva latpwv unnpeoiag unalBpou kat watpwv nou
enBupolyv va anoktnoouv tv edikdéTnta tng Mevikng/OlKoyeveLakng
latpikng, Katd to NéPNTo €10G TNG eKNAIGEUONG TOUG.

« Okovopikd kivntpa yla véoug tatpouc: Ma npwtn ¢gopd &ivovtal
epdnag 40.000 eupy o€ eninedo PIKTWV anoAaBwv oe 6o0ug LaTpoug
enAé€ouv katd to étog 2025 va eknalbeutolv o€ KevEG BEOEIG OTIG
e1bikotnteg  tng  Tevikng/Okoyevelakng latpikig kat  Eocwtepikng
MaBoAoyiag.

« Eyypagn oe Mpoownikd latpd oe tonikd eninedo (o€ eninedo Anpou
N Opopwv Anpwv h Mepipepelakng Evdtntag) wote kGBe noAitng va
éxel npdoPaon o€ 1aTPO KOVIA OTO PEPOG MOU KATOIKEL, HEIDVOVTAG Ta
eunddia npéofaong.

« Autépatn eyypagn yla 6ooug noAiteg dev npayyatonoloouy eyypaen
o€ Mpoownikd latpd tng entAoyng toug éwg tv 01.06.2025.

« Mpoownikég Maidiatpog yia ta naidid (xwpig UNOXPEWTIKA gyypapn):
To Ynoupyeio Yyeiag enbiwkel va augnoel tov aptBpd twv dlabéoipwy
nadidtpwv katd 100, wote va kaAUPel Ndvw and pod ekatoppuplo
naidid oe npwtn @don kat oe endpevo otddlo va augnoel To Nocootd
kdAuyng tou naidikol NnAnBuopou.

« 16puon oktw Maveniotnpiakwv Kévipwv Yyeiag ot 7 latpikég
YxoAéq/TuApata tng xwpag (2 otnv ABAva kat and 1 otig undAoineg).
Yta Mavenmotnpuakd Kévipa Yyeiag Ba unnpetolv 35 péAn AEM, pe
enikevtpo v napoxi unnpeoiwv MpdAnyng kat Mpoaywyng Yyeiag
otoug noAiteg, tnv eknaideuon atpwv tng Mpwtofabuiag Ppovtidag
Yyeiag, tnv épeuva, TV avantugn npoypappdtwy e otéxo Tnv npoaywyn
uyeiag g KolvetnTag Kal TNV Napoxn UNNPECLWOV TNAEIATPIKAG.

« Eloaywyn ZtaBuwv TnAgiatpikng ota Maveniotnpiakd Kévtpa Yyeiag
pe otéxo ta péAn AEM nou Ba avaAdBouv to épyo tng Enefyouoag
latpikng va pnopouv va e€etddouv noAiteg nou {ouv 0€ ANOUAKPUOHEVEG
NePLOXEG Kal va aupPBouAelouv KatdAAnAa ouvadéAPoug Toug Wote va
avtipetwnidovtal éykaipa Kal anoteAeoPatika ta enefyovia NePLOTATIKA
Kat va pewboulv ol axpelaoteg OSlakopidég. EmnAéov, to Aiktuo
TnAglatpikng neptAappdverl 3.500 onpeia kat' oikov voonAeiag oe 6An
TN XWPA WOTE va Pnopouv ol acBeveig va éxouv gppovtiba kat olkov pe
24wpn adldAeintn watpiki napakoAolBnon o€ 6nolo onyeio TNG Xxwpag
KL av Slapévouv.

Ytnv opiAia tou otn BouAn, o Ynoupydg Yyeiag, k. Adwvig Mewpytddng
SnAwoe petall dAAwv étl n petapplBuion auth nou ékave o OAvog
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‘Onwg xapaktnplotikd tovioe n ka Ayannédkn,

«MPQTH MAX MEPIMNA EINAI KYPIQX O MOAITHEZ NOY
MAZTIZETAI ANO TIZ ANIXOTHTEX XTHN YTEIA. EINAI
AIAKHPYITMENH ENMIAOTH TOY YNOYPrEIOY YTEIAX
KAl THX KYBEPNHXIHX, OXI AMAQX ENA KAAYTEPO
EONIKO XYITHMA YTEIAL, AAAA H KATANOAEMHXH
TON ANIZOTHTQN ITHN MPOXBAXH XTHN YrEIA»

MAebpng, n Miva lkayka, o Mdplog OepiotokAéoug kat n Eipfvn
Ayanndakn, «glvar n npwtn enituxnuévn €QApLoyn ToU OIKOYEVEIaKOU
ylatpoU petd and noAAoUg nponyoUpevoug unoupyoUs mnou  eixav
vopoBetioel 1o Beopd, péoa o autous Kat Eyws.

Yuykekplpéva tovioe, 6t eni unoupyiag Odvou [MAelpn o vépog
Agitolpynoe and 1o «undév» kal kaAueBnke napandvw and To
Hioé tou nAnBuopou tng xwpag, @rdvoviag ota 5,5 ekatoppupla,
EVW TWPa PE TO VEO VOPOOXESLO o otdxog eival ta 7,5 ekatopplpla
noAtwyv. Xupnépave &g, 6Tl Ox1 poOvo dev anétuxe n petappubuion,
aAAd nétuxe kat e€eAiooetal, xapaktnpidoviag to napév Nopooxédio
WG €&EAEN autng tng petapplBuiong. XTn ouvéxeld o Ynoupydg
ouvexdpn 18laitepa tnv ka Ayannddkn yia ta Maveniotnplakd Kévipa
Yyeiag, xapaktnpifovtdc ta wg pia peydAn petappubpion yiati, dnwg
unoypdappioe: «pnopoulv éxt pévo va oupPdAouv pe npwtoyevi tpdno otn
napoxn unnpeotwv uyeiag, aAAd kat tavtéxpova va avefdoouv to KUpoG
¢ lMNpwtofdbutag Gpovtidag Yyeiags.

An6é tv mAeupd tng, n AvanAnpwrtpia Ynoupydg Yyeiag, ka.
EipAivn Ayann8dakn, tévioe 4t To VOHOOXESI0 OUVIOTA HIa LOTOPIKN
ouypn yla tov topéa tng Yyeiag otnv EAAGSa, kaBwg onpatodotel
1a npwta peydAa Phpata yia v avapdpewon tng Mpwtofaduiag
Dpovtidag Yyeiag otn xwpa. «OAeg ot puBpioeig nou npayparonoloUye
eival otaBepd npooavatoAiopéves otnv MpdAnyn kat tnv eykabibpuon
0T XWpa pag yla npwin @opd evog opyavwpévou ouotApatog dwpedv
npéofaong o€ autn.

H evioxuon tng MpwtoBdbuiac @povtibag Yyeiag oe ouvbuaopd pe to
E6viké Mpdypappa Mpooupntwpatikol EAEyxou - «[poAapBdvw» kat
tov Mpoowniké lMatpd xtifouv éva otépeo oikodounua MpdAnyng yia
‘OAoug», onpgiwoe xapaktnpLoTKA.

Eoudlovtag oug 4 Paowkég petappubpioelg tou vopooxediou, n
AvanAnpwtpla Ynoupyog e€nynoe dtl «EvioxUoupe tov npwto Babud,
10 npwto okaAi g @povtidag uyeiag pe: Awpedv lMpoownikd latpd
yla 6Aoug toug noAiteg, olkovopikd kivntpa o€ véoug ylatpols yla va
evraxBouv oto ouotnua, Mpoownikd natdiatpo yia ta naidid, TnAgiatpikn
kat Maveniotnpiakd Kévipa Yyeiag», evay napdAAnAa unoypappioe 4Tl «o
Mpoownikdg Matpdg nou eivar evtaypévog otnv MNpwtofdbuia Ppovtiba
Yyeiag, eivar kateoxiv o yiatpés tng npdAnyng, dev eival o yiatpdg
nou anAwg ouvtayoypapel @dppaka, aAdd autég nou unootnpilel,
oupPoulevel kar kaBobnyel unelBuva toug avBpwrnoug péoa oOto
olotnua uyeiag».

‘Onwg xapaktnplotikd tévioe n ka Ayannddkn, «Mpwtn pag pépiuva eivat
KUpiw¢ 0 noAitng nou paotiCetat ané t¢ avioéinteg otnv Yyeia. Eivat

Staknpuypévn enmAoyn tou Ynoupyeiou Yyeiag kat tng KuBépvnong, oxi
anAwg éva kaAltepo EBviké Xuotnpa Yyeiag, aAAd n katanoAéunon twv
avicottwy otnv npéofaon otnv Yyeia», kataAnyovtag 6t «AnootoAn
6Awv pag otnv kuBépvnon tou Kupidkou Mntootdkn eivar va Advoupe
npoPAfuata. Auté kdvape, autd kdvoupe, auté Ba kdvoupe, yia Toug
avBpwnoug, e TouG avBpwnougs.
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EMnvikn kougiva oto ﬁ tasteatlas

£ tasteatlas
https://www.tasteatlas.com/

Hest Food 2025 Hear Me w Dastinatians Foods - Recipas Kap Cuality Labels Quiz

Greece food roting: 4.6 (81 n the world)
Mot loved in Netherfands 4 7, Germany: 4 6, Linited Stotes of Amenco 4 4

o TasteAtlas eival évag Biwpatikdg taidiwtikdg Siadiktuakdg odnydg yia
napadoolakd TPOPIUa Mou OUYKEVIPWVEL AUBEVTIKEG OUVIAYEG, KPITIKEG

KPLTIKWV TPOPINWV Kal EPEUVNTIKA ApBpa OXeTIKA pe SNpOPIAN ouotatikd
wal troitio places in Greecs_ lecomimended by food prolessono Kat mdra.

Where to eat local?

Meptypdgovtag tov eautd tou wg “évav naykéopio dtAavia napadootakv mdtwy,
TOMIKWV UAIKWV Kal auBevtikwv eotiatopiwv”, diabétel évav diadpaotikd naykGopio
x&ptn TpoPipwy pe €lkovidia mdtwv nou gpgavidovial oTiG avtioToIXeG NEPLOXES
TOUG Kat Pépetal va nepiéxet oxedov 10.000 mdrta. notd Kal cuotatikd, kabwg kat
9.000 eouatopla.

16pUBnke to 2015 and tov Kpodtn &npooctoypago kat enixelpnpatia Matija Babi¢
Xpeldotnkav neploadtepa and tpia xpovia épeuvag kal avantugng npotou Eekvoel
10 épyo ota téAn tou 2018.

O otdtonog anovépel ta BpaBeia TasteAtlas yia katnyopieg dnwg “KaAdtepo
napadootakd nidro”, “KaAutepn Koudiva”, “KaAutepo Mapadooiakd dayntd MéAN”,
kat dAAol. (Mnyn:Wikipedia)

Ag doUpe TG Béoeig nou éxouv n EAANvIkN kouliva, napadootakd nidta pag kabwg
Kat npoiévta.

« EAAnvikn Koudiva w¢ kaAutepn otov kdopo, akoAouBel n ltaAikn kat 3n n Me€ikavikn.
+ H Nepupépera MeAonovnoou eivat otnv 2n B€on niow and tnv Kapnavia tng ltaliag,
otnv katnyopia KaAutepeg Mepupépeleg pe Bdon tig yeloels.

« X1a mdrta pe Apvi, ta Maiddakia eivat otnv 5n Béon, to Totyaplaotd otnv 7n B€on kat
o Mipog otnv 8n (napdAo nou bev eivat and apvi)

+ Xta wpid tnv npwtn Béon naykoopiwg eivar to Apoeviké Nafou, evdd ota 25
KaAUtepa tupld Ba Bpolpe kat tnv MpaPiépa Nagou (3n), tnv Mpafiépa Kpntng (8n),
v KepaAoypaBiépa Hneipou (18n), to AvBdtupo (20n) kal to KaAaBdkt Ahnpvou
(25n).

« Y1 oaAdreg, Ntdkog eival otnv npwtn Béon, evdd otnv 3n Béon ival n Xwptdtikn
YaAdta

« Yta dips undpxet to T¢atdiki otnv 8n Béon kat tnv Tupokaptepn otnv 20n Béon.

+ Xta kaAUtepa nmidta pe tupl, otnv 2n Béon eivat to Xayavdki, otnv 33n Béon n
Tupoka@tepn kal otnv 49n Béon ot TUPOKPOKETEG.

« Yta {upapikd, éxoupe tov Tpaxava otn 22n B€on kat tig XuAoniteg otn 31n.

+ Xta BaAacowd, otnv 11n Béon eivar to Xtanddt ota kdpPouva, otnv 18n o
MnakaAidpog, kat otnv 21n to Tuplakod Faptddki.

+ QUOIKA Kal €Xoupe Kat kopupaieg Béoelg otoug kapédeg, pe tov Fredo Espresso
otnv 4n Béon, Tov Fredo Cappuccino otnv 5n kat pe tov all time classic ®pané otnv
8n Béon.

Mpénet va noUpe 6t éxoupe napoucia kat otnv Alota pe ta xelpdtepa nidra tou
kbopou, pe TG Aykivapeg ZaAdra.

Aeite 6Aeg 11 Aloteg oto_https://www.tasteatlas.com/
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AINEZIKO2 KADENEL

N KAavovTac TV aoknan
LEPOC TG KaBnpepvotntag

o Tat T¢ Toouav kat to Tot Kouvyk
Yevikd piAwvtag, étav ackouvtat
He atéxo tnv uyeia neptdapPBavouv
aoknoelg pétplag duokoAiag nou
ektedouvtal ouviBwg He évav Nnio xwpig
unepBoAin évraon pubué.
XT0 napakdtw Keipevo ypappévo npv
apKeTa xpovia, bev avapépopal ota
noAAanAd o@éAn twv aokNoEwv autv
otnv uyela, aAAd oto nwg n ouotNPAtikn
evaoxdAnon pe autd kat Kupiwg o tpénog
nou tnv npooeyyifoupe pnopei va aAAdel
otnv oucia tnv kabnpepvétnta pag kat va
avoi€el éva dapopetikd napdbupo otov
tpdno nou BAénoupe Tnv doknon.

“ ...E¢noa otnv Kiva 6uo xpévia (1992-
1994) e€aoKOVTag TG MOAEHIKEG TEXVES
KQl Ta E0WTEPIKA OUOTANATA EVEPYELAKAG
KaAALépyelag. Xe auto to Slapopetikd
nepiBdAiov 6Uo npdypata pou ékavav
1blaftepn evrinwon.
To npwto ntav nwg ot Kivédot e§aokolvtav
oe 6,1 idoug doknon pnopel va BaAet
- paAAov dev pnopel va BaAel kaveic-
0t0 puaAé tou. EkteAoloav aoknoelg
YUHVAOTIKAG, X6peuav He Tn cuvodeia

....EZHZA ZTHN KINA

AYO XPONIA (1992-

1994) EEAZKQNTAX TIX
NMOAEMIKEXZ TEXNEX KAI

TA EXQTEPIKA XYXTHMATA
ENEPIEIAKHZ KAAANIEPTEIAX

Mavayiotng AepBéving

Kaf. ®uoikiic Aywyng @ ABAntiopiol (TEDAA)

-Mponovntrig Tai Ji Quan @ Qi Gong
https://eagleclaw.gr/

(anéonaopa and apBpo tou Mavayiwtn AepBévin)
https.//www.facebook.com/profile.php?id=100010396959967

HouotKNG, epRABuvav oTig TEXVIKEG TwV
NOAEUIKWV TEXVWV, £Kavav avanveuoTIKEG
aoknoelg, Badidav pe dtdpopoug
«nepiepyous» tponoug, éByadav kpauyég
oav pépog TNG AoKNoNng Kal Kupiwg
avupetwndav 6Aa ta napandvw wg
anoAUtwg QuaoloAoyIKd — dnwg akpiB®g
avupetonmndav Kat gag toug Eévoug
poutntég nou pnaivape ota Aew@opeia
Kpatwvtag kovrdpla kat Bnkeg pe onabid.

To 6eUtepo npdypa nou pou ékave
evtinwon Atav akpiBwg To nwg ot

KiwvéZol ékavav 6Aa ta napandvw, 6x1 o€
KAELOTOUG 0pyavwpévoug XWpoug — Péoa
0€ yupvaothpla h oxoAég — aAAd oe
unaiBploug e€wtepikolg XWPOUG — KATW
ané tov oupavé. Mnopouoeg va toug Seig
va aockouvtal oto Kung Fu, oto Tol Kolvyk
f va xopelouv yia napadetypa BaAg, éxt
HOvo £€€w and tg £10660u¢ Twv KTplwy,
aAAd kat otig auAég Twv “xol TovyK” (Twv
naAldv KIVEQKwV onitwv), ota aibpia twv
noAukataotnpdtwy, otig niow auAég Twv
Hayadlhv, yipw and pia Pikpn ouotdda
Sévtpwv N oto nefodpdplo plag KEVIPIKAG
Aew@bpou, aAAd kal Kupiwg ota ndpka.
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Yta pikpdakal peyaAa katdguta kivéQika napka pe tig Aipveg katta dpopgpa
Ktiopata nou plAwvtag pe 6poug Tal TQ Ba Aéyape nwg anoteAolv
Selypata téAelag Yin Yang ioopponiag, pikpég e§100pponnTikeéG 0doElg
oto “Pevyk Zoul” Twv tepdotiwv peyadoundAewv. Qotdoo, autd nou
Hou Kévtploe Kupiwg to evdlapépov kal BéAw va toviow ebw, bev
htav anAwg to 6t ot Kivédol e€aokolvtav oe dnpdaoloug xwpoug, 600
Kupiwg o éu e€aokolviav 0Toug XWPoUG autous He Tétola ouxvotnta,
OUVENELQ KAl OUVEXELD MOU PE TOV KALPO OUYKEKPIUEVEG YWVIEG TWV
€CWTEPIKWV auTwV Xxwpwv poptifovtav Pe Tétola dlaitepn evépyela
wote anoktovoav exwplotn undotaon - yivovtav ténot cuvavinong.
‘Etol yla napddetypa, oto xwpo tou [lMaveniotnpiou nou é€¢noa yia
Suo xpévia, unnpxe €vag xwpog nou tov ovopddape “n nioiva”. v
npaypaukétnta, ntav évag peydAog, avolktdg xwpog SinAa otnv
unaiBpla ayopd énou unnpxe pla tepdotia adeta de€apevin yupw and
tnv onofa k&Be npwi —katd g 6.30- palevovtav dekadeg Kivedol -kat
kdnotot Atyoatoi £€vol nou ftav ndvtote eunpdodeKToL- yla TNV Npwivi
toug doknon.

To kaoetépwvo €natle Pouoikn kat epelq ektedovoape 6Aot padi Tig
aoknoelg Tot Kouvyk kat Tat T¢ Tooudy, otnv apxn oav opdda kat petd
0 kaBévag pévog Tou A/Kal o PIKPATEPEG NAPEEG, OL onoieg enéAsyav
K&Be @opd t 61k TOUG «UAN».

Enpokeito npaypatikd yia pua dadikacia npepn, xwpiq avtaywviopo
aAAd tautéxpova noAu Jwvtavn, kabwg oUPPETEIXav o€ autn yépol Kat
véol, apketoi ouvta&louxol, AvBpwnot nou apéows petd Ba nnyawvav
otnv G0UAELd Toug, Ppracpévol SAoKaAol Twv NOAEUIKWY TEXVWY, aAAd
Kat npwtdpndeg.

‘OAot autoi Eekivayav anéd kowvou tnv pépa toug otnv “niciva” -tov tono
ouvavtnong tou Maveniothpiou. Meyovdg nou dev onpaive anAwg nwg
6Aol autoi Bpiokovtav kaBnpepvd v dla wpa otov (6o téno, aArd
nwg, yla napddetypa, pla yayld 8a gpxdtav va oou neL Nwe va KAVELG
KaAUtepa pia doknon (ndvta unnpxe kanotog nou Ba cou éAeye nwg
va KAvelg kaAutepa pla doknon aképa kat otav dev nEepe kaAutepa
v doknon), kénotog Ba {ntoloe va dokiHdoel «Navw oou» Hia TEXVIKN
n va e€aoknBeite oto «Toul Ldou»- tnv kKAaoikn e€doknon tou Tal TQ
«OMPWXVOVTAG Ta XEPLa», NwG ota anapaitnta SiaAAeipata Ba éAeyeg
Suo KouPévteg pe Tov ouvaokoUevd cou, Ba «KOUTOOUMNOAEUEG» Ta
Yeyovota twv NPEPWV Kal Tou lNaveniotipiou.

ALKHIH

AAAG kat eninAéov onpalve nwg kat petd to népag tng Aoknong Kait
apou Ba kaAnpépileg Toug ndvieg Ba énaipveg npwivé pe kdnoloug and
autoug ota unaiBpia payaddkia, 6nou kal ndAi Ba eixeg tnv eukalpia va
avtaAAagelg padi toug 6uo kouBévteg — pExpL To endpevo npwi nou Ba
€avaouvavtiéoaotav oe autdv tov Lolaitepo abANTKS «kapevéx. Evav
«KAPEeVE» dnou pnopei va pnv nivelg kapé i va naielg tPAL, €xelg Opwg
TNV gukalpia va ouvavtnBeig kal va enkowwvNoELG Pe Toug AAAoug, va
nai€eig kAvovtag aokAoELG Kal va anopoptioelg Tov pAUapo vou oou.
Toug xapoUpevoug autoug Kive{oug pépvw ouxvd oto puald pou kdBe
@opd nou nepvw and to KAMI tng yettovid pou, 6nou peyaAutepol
avBpwnol avadntodv kupiwg ouvtpopld kal va aviaAAdaouv Suo
KOUBEVTEG.

Qotéoo, dev Ynopw va pnv oKEPTW Nwg Ba Atav av, Petd to npwivéd
kapeddkl, to KAMI «oépPipe» kat Atyo nepnatnua oto dinAavé aAodki
ouvodeupévo and pepikég dlatdoelg, xwpis Befaiwg va anoxwplotolpe
tnv téoo anapaitntn YPuxoBepaneuTikn koupevtovAa.

Mou apéoouv oL Ol KAQETEPIEG HaG, wotdéoo notelw nwg Ba
pnopouoape va weeAnBoupe nepattépw av npooBétape otoug Sikoug
Hag Kapeveédeg «kAtl» and to NVeUPA autwv Twv LOIOTUNWY «KIVEQKWY
Kapeveiwv». Av katagépvape Oxt andwg va «NApe yld YUPVAOTKN»,
aAAd va «pEPOUPE TNV YUPVAOTIKA otnv kabnpeptvdtnta pags.

‘E€w and QIA0COPIKEG OKEWELG, va unevBupiow wg kaBnyntig Quoikng

aywyng Nwg pPe tnv Aoknon ekkpivovtal oto owpa NOoAUTIEG yla TV
YuxoAoyia pag evboppiveg, aAAd kal Nnwg To nepndtnpa eivatl pa and
TG KaAUTePEG HopPEG doknong o€ OAEG TiG NAIKiEG, kat €161ka étav bev
eloal na «dyplo vidto».

H ouotnpatiki doknon otov e§WTEPIKO XWPO HMOpPel va NpooPEépel
NoAU onpavtika Puxoowpatikd o@éAn. Mnopel va npoo@Epel eviEAel
anoAUtwg dwpedv npdypata nou Kapld Hopen AokNong eKTeAEopEVN
péoa og éva KA€loTo Yupvaotnplo -600 kaAd opyavwpévo kal av eivat-
Sev pnopel va npoo@Epel.

Onwg akplpwg to autooxédlo nawxvidl oto 6pdpo, oto ndpko n
oug Atyootég ma aAddveg, dUvatal va npoo@Eépel OTN CWHATIKA Kal
nveupatikn avdntuén twv nadidv noAd neploodtepa and Ot to
nawxvidl otoug opyavwpévoug natddtonoug i ta nAektpovika naixvidia
kat to dwadiktuo. MNati eviéAel n doknon 6ev apopd pOvo Ttoug pUEG
aAAd oAdkAnpn TNV Yuxoowpatikn pag undotaon.
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