Baowa g mpoinyng atoong

[Mopakaid ocBavOeite eAelBEPOg VL LETAPOPTMGEL VO EVIUEPOTIKO OEATIO «PaCIKMOV»
Yo TV Kowvotnta mov eumnpeteite. Gounbeite, owtd dev eivar OAo mov TPEMEL VoL
EEpete, OALG TPOGPEPEL L0l APETNPIO Y10 LEPIKES OO TIG ONLLOVTIKOTEPES TANPOPOPIES
OTOPOAITNTEG VO OTOTPEYOLV TIG TTMOGELS.

O1 otatoTtikég detyvouv OTL:

* Tlepocotepo amd 40% v avOp®OT®V TOV VOGNALLOVTOL OO TO CTOGTLOTO
woyiov dev EMGTPEPOLV TO GTiTL Kot gV givar o Béon ave&aptnto TaAL

*  25% eketvol mov £yovv mEcel mePVoOHV pakpld kabe Etog

¢  Koatd péoov 0po, k0og 000 TaAOTEPOS EVIMK®OV OO TOVG TTOOT-GYETIKOVGS
TPOVLOTIGHOVG Kanuepvd o Kalipopvia.

Ot TThoELG UTOPOVV VO 031 YGOVV GTO. GTOGILATO IGYIMV, TOVG TPOVUATIGUOVS GTO
KEPAAL 1] akOpO Kot TO BAvaTo. Ze TOALEG TEPIMTAOGELS, EKEIVOL TOV £XOLV JOKILAGEL Lo
TTOON £X0VV EVaV GKANPO XPOVO TOV OVOKTEL KOIL 1] YEVIKN VYEID TOVG EMOEWVAOVETOL.

Ye Kolpdpvia povo, 1.3 ekatoppdplo maiodtepot eviiikor dokipualovy vav
TPOVLOTIGUO AOY® TG TTtdong. 'Eva tpécono eivar mbavdtepo va néoet v s/he etvan
niwio 80 1 mwadadtepog 1 edv s’he €yel méoel Tponyovpévms. Me v Tdpodo Tov
YPOVOL TOV 01 AvOp®TOoL puropovv va acBovBovv actabeic katd TepTATNLL AOY®D TV
AALOYDV OTIG PUOIKES SuVOTOTNTES OTTG 1| OpaoT, 1| akpdaom, N aicOnor, kot n
ooppomio. Ot dvOpoTol TOL YivovTot EVIPOLOL TS TTOCNG UTOPOVV VO, LELWGOLV TN
CULUUETOYN TOVG oTIG dpactnprotntes. Eniong to mepiBdAlov pumopel va oyxediootei 1) va
TakTomom0el pe Tétoto TPOTO MGTE TOL KAVEL Eva TPOSHOTO Vo, aucOavOel emcalés.

O1 KoAEG €10N0ELG Etval OTL LE TV EMAPKT| YVMOGN, Ol TTOGELS LTOPOVV VO, ATOTPOTOVV.

Hog umopovue va amoTpEéyovus Tis TITOCEIS;

O1 gpevvnTéC £Y0VV TPOGOIOPICEL OTL TO OMOTEAEGUOTIKOTEPO, TTPOYPLLLLLOTA TPOANYNG
TTOONG £YOVV TOAAG cvotatikd. [IlpdTa éva TpdcmTo TPEmel va katadldPet Tt pmopel va
T0VG BaAet o€ Kivovvo Yo TNV TTdoN. Mepikoi kivovvot pumopodv va petwbovy. Ot
Tpkoi TpounBevtég pmopovv va fondncovy va Tpocdtopicovy Tovg KvoHvous Kot vo
avanmtOoEovy Eva oy€do. H ouykekpiévn cmpatikn opastnptotnTo UTopet vo 6ToXEVoEL
LEUDVEL TOV KIVOUVO TTAOGNG LE TNV aDENCT TV 0eE0TNTMV 1G0PPOTIOG Kol
Kivntikotag. Eniong ot aAlayég 6to omitt Kot To KowoTikd meptBaAiov umwopodv va
LELDGOVV TOLG KIVdUVOUG Kot vo. fonfncovy va vtootnpi&ovy éva TpOcOTO TNV
0AOKANpOOT TOV KaBnUeEpVOV dpactnplottov. Evd avtd dev etvart évag meplekTikog
KOTAAOYOS GTPOTNYIKAOV TPOANYNG TTAOGCTG, Eivar o Ko Béom yia va apyicet:



lazpixny dwayeipion (aéloldynen Tov KIvovvov Kal covéyic)

To npmdTo Ppa eivor va ANGEL P £vay TPOGPEPOVTA LUTPIKES VIINPECIES Y10l VOL TTAPEL
po aEAGYNoT ToL Kvouvou Yo TV Ttoon. Katd ) dibpkela Tov otepedTOIT®mV
EMOKEYEWDV YIATPAOV, POTNOTE TO YIOTPO Y10 TOV Kivouvo oag. Mepukol and tovg
TaPAYoVTEG LYEING TOL HUToPoHV Vo GLUPEAOVY GTIC TTMGELS EIVOL 0GTEOTOPWOGT), TTOV
etvan épa amd v nAcio 80, aAlayég ota oxEd10 IGOPPOTIOG KOl TEPTOTILATOC,
aAlayég 6To Opapa Kot TNV aicnon, Kot T Ayn ToV ToAAUTAGV @appakov. Optopéva
Qappoka ovoykd{ouv Toug TOAATEPOVG EVIATKOVG Y10 VO SOKILAGOVY ToV iAryyo. MOALg
ExeTe oL 10€0 LEPIKOL OO TOLG KIvOUVOLS Kol TG dOVVaTN ennpedleote, UTopeite va
OULVEPYOOTEITE LLE TO YIOTPO GOG, AALOVG TPOCPEPOVTES LOTPIKEG VITNPECIES, KOL TNV
O1KOYEVELL GOG Y10 VO, KOBOPIGETE TOL0L TAPAYOVTEG UTOPOVV VA TPOTOTTOmH0HV Y1 VoL
LEWOGOVY TOV Kivouvd Goc.

looppormia & KivyTrikéTyTa (cwuATIK) dpacTHPIOTHTAR)

O peréteg delyvouv 0t 1 1ooppomia, 1 eveMia, Kot 1) SUVOUN TOV EKTOOELEL OYL LOVO
BeAtidvovTal Kot KivnTikotnTo, 0AAL Kot pHetwvouy tov kivouvo. Ot otatiotikég deiyvouv
OTL 01 TEPIGGATEPOL TAAAIOTEPOL EVAAIKOL OEV 0IOKOVV TAKTIKA, Kot 35% TV avOpomwv
HEeTd TV NAKio 65 eV GUUUETEXOVV GE OTOLOONTOTE CMOUATIKY dpacTNPLOTNTA
erevBepov ypoOVoL. AvTi 1 EAAEYN AOKNOTNG TO KAVEL LOVO GKANPOTEPA Y10l TOL (TOLLOL Yo
VO OVOKTNOEL LETA amtd pio TTmon. [ToAlol avBpwmot eivar pofiopévor mdAl Kot petdvovy
TN COUOTIKY dPAGTNPLOTNTA TOVG even more. Y Tépyovv TOAAOL dNUIOVPYIKOL Kol LOPPEG
YOUNAOG-0VTIKTUTOV COUOTIKNG dPAcTNPOTNTOG Yo TV TPOANY TTAOGNG, OT™G tai chi.

Hepifaiiovtiky Tpomomoinon

To nepiPdiiov pumopel va mapovcstdcel ToALOHG KvOHVOLS. XT0 GTiTL 01 TOANOTEPOL
EVIAIKOL 0VNGLYOVV GLVIOMG Y10t VO APOPNGOVV GTNV UTTAVIEPD 1] T PriLaTo. TNV
KOWOTNTO UTOPOVV v, VITAPEOVY Kivouvol TaEid100 OT®S TO AVAOLUAL 1] PAYIGUEVEL
neCodpopia. Me v Topaymyn TV o0ALY®V GTO GTITL KOl TO KOWOTIKO TEPIPAAAOV Eval
TPOcOTO Pnopel va aicBaviel acearéotepo Kot AydTEPO GE KIVOUVO TNG TTMOONG,.
[Mopadeiyparog xapv, 1o Aovtpd pmopei va tpononomBel kovid eykadioTd ToVg
QPAYLOVG OPTAYDV OTMG GTO VIOUG 1) T GKAQN, £YovTog o B€om vy vo kabicet, kot
&xovtag Tic avtioMontiké emodvetec. Ta frpoto pTopovv va £xovv To KtyKAMOMuoTa,
TOV ENOPKN GOTICUO, Kot TV avtifeon petaéd tov fnudtov. Ta kowvotikd tefodpdpa
oTNV EPEITMOT UIopoHV va avapepBohlv 6TOVG AVAOTEPOLS VITAAANAOVG TOAEWV Y10, TNV
EMIGKELN.



