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Amnonoinon EvOuvav

H opdda tov mpoypappatoc SAFE YOU odev eykpivel ovte evBapplver T yp1om ousLdv yio
BeAtiwon g amddoong Kavn g epedvions. O otoyog tov Ipoypapparog SAFE YOU eivor va
BonOnoet ta veapd dropa vo AapuPavouy EUTEPICTATOUEVES ATOPAGELS Y10 OVTEG TIG OVGIES,
ave&dptnra amd To oV AT 1 ATOPACT| £IVOL VO OTEYOVY GLVOAKE 0T TIG OVGIEG AVTES 1} AV KAvOUV
YPNON HEPIKAOV 1 OA®V aVTOV pe Tpocoyn. O BEATIGTOG TPOTOG Y VO ATOPVYEL KOVELG KATOoLo TOavn
copoTikn PAAPN mov oyetileTan e TN XPNON TOV OLGLOV AVTAOV EIVOL VAL NV TIG ¥PTCLULOTTOLEL.
061000, 0V OTOPACICETE VO SOKIUAGETE OTOIEGONTOTE AO AVTES, Gag evBappOvovue Bepud va
EKTOLOEVOETE TPAOTO TOV EAVTO GOG KOL VoL KAVETE 0,TL UTOPEITE Y10, VO LELDGETE TOVG KIVOVVOUS — GALY
v va giote o€ Béom va To Kdvete avTo, yperaletal va xete entyvoon avtov. To Epyaieio SAFE YOU
etvan exel yia va oag Bondnoet va Aappdavete tnv and@AcT Tov Eival 1 GOGTN Yo €60C.

To o onNUaVTIKO €ivol VO KATOVOT)GETE TO GO0 GOG KO VO, KATAVONGETE TNV 0LGI0 GOG.
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To Epyoieio SAFE YOU - Ewcayoyn

[Ipwv dv0 ypovia, po opddo epevvNTOV EBKEVUEVODVY 6T0 BEpa TG yprong Ovowwv Beitioong g
Enidoonc kot g Epeavieng (OBEA) dpyioav va epydloviot ota mAaicia tov tpoypdupatog SAFE
YOU. To mpdypappo ovtd ypnpatodoteital and v Evponaikn Evoon péow tov mhaiciov Erasmus+
KoL €YEL AVTIKEILEVO TNV OVATTLEN EVOG TEKUNPIOUEVOD EKTTOOEVTIKOD EPYUAEIOD VITOGTHPIENG VEOPDV
abrovpevav, ®ote vo aro@hyovy mlaveg cuvéneleg and v ypnon OBEA.

H épevva tovg mpoypappatog mpaypatorombnke oe mévie Evpomaikés yopeg (EAAGSa, Kvumpo,
Iepuavia, Itaiio, kot AyyAio) kot odnynoe oto copmépacpo 0Tt 1 ypnon twv OBEA and veapoig
abrovpuevoug nikiag 16 péxpt 25 ypovav avéaveton kot otevpvvetar. H opdda pog cvvepydotnke
oteva e véoug evolopepdpevous Yoo OBEA wote va pdbovpe mepiocdtepa yroo avtiv, KoOMG Kot yio
VO TTOPOVGIAGOVUE OTPATNYIKEG TpodONnong g vyeiog. Xe avtd T0 TMAMIGl0, TOAAG Tpémel va
KaTavonovv KaAVTEPA, OTMG TOL UNVOLOTO Y10, TNV ATOQVYT THG ¥PNONG, O SXWOPIGUOC TMV OLGLDV, 1)
guVKoMa ™G TPOSPacng, Ta NOE SIAUUOTE TOV TPOKVTTOLY OO TOV OVIUYMVIGTIKO YOPUKTPO TOV
afAnTIcHOV, KOOMG Kol 1) EVKOAiD PE TNV omoio Tdpa ot aBLoVUEVOL UTOPOLV Vi KEPOIGOVV KATO10
mieovékTnua pe v xprion OBEA.

Avayvopilovpe TG T0 d100TKTVO TPOGPEPEL EEAPETIKEG EVKALPIEG VIOl VO EMKOWVMVIGEL KAVEIG e
EpnPoug Kot véovg, oAAE TaVTOYPOVA, EAAOYEVEL CTUOVTIKOVG KIVOUVOUG, S1OTL OVGIEC VIOMVYK Kot
OYETIKES TANPOPOpieg Yo avtég yivovtor dwabéoipeg eredbepa pe meplopicuévo 1 kaboAov Eleyyo.
Tavtoypova  OpmG, avTo TO TANIGLO dNoLPYEL TO TEPBDPLO Yo TEPIGGATEPT LOPPMOT Kot adENOT
¢ entyvoong oxetikd pe 1 OBEA. To mpdypappa SAFE YOU vioBetel pa pun emkpriikn oAAd
OVTIKEWLEVIKY] TPOGEYYIom Yo Vv ypnon tov OBEA, evBappbvovtag tovg vEoug va KAVOuV €TAOYEG
Bacwopéveg o £ykupeg mAnpogopiec. To epyaieio tov SAFE YOU egivar pio mpooektikd oyedtoopévn
GLALAOYN EKTOLOEVTIKOV DAIKOV Kol TANPOPOPI®V, Kot £XEl ©¢ YVoko “Mdabe 1o copo cov. Mdabe v
ovcia cov.” Emonpaivovtog tnv mpaylatikd moykosuo @Ot Tou eovopsvou g xpnong OBEA kot
™V avdykn v cLALOYIKN Ttpootdfela pésa oty Evpann, kabiotodue 1o gpyareio tou SAFE YOU
dwbéopo og 4 Yhwooeg: Ayyhkd, Ieppovikd, Itodkd, kot EAAnvuca.

To Brio Tov mpoypdppatog axorovdel v mpocéyyion “Exmaidevon twv Exnadevtodv”. O otdyog
pog etvor va vrootnpifovpe emayyeAMLOTIEG KOl EKTAIOEVLTEG LE AVTIKEILEVO TNV LYElD, TOVS QOPElg
oV TNV TPO®OOVV, YOUVOCTEG KO TPOTOVNTES OV AGYOAOVVTOL LE VEOLS, Kol OGOV £YOVV Aueon
emapn pHe véoug elte otov afAnTikd elte oTOV EKMAOELTIKO Y®po, kot BEAovv va mapéyovv
CLYKEKPUEVN Yvoor ywo {ntipoto 6cov agopd v yprion tov OBEA. To Bipiio mopovcidlet
TEPUITAOGES AOAOVUEVOV TTOV TOPEYOVY £VOL GUVEKTIKO EDPOG TPOCOMIKMOV EUTEPIOV Y10, TNV YPNOoN
OBEA, o1 peléteg mov avadelkvoouy 1o g0pog tpoémwv xpnong OBEA kot tov oyetilopevov
nenoldnoemv. Otr apnynoelg Tov mepmt®cel; abAovUEVOV GLVICTATOL Vo Ypnotporombovy cav
nopadelypata amd ToV EKTALOELTH] G€ GLLNTNOELS 1) G€ EKTOLOEVTIKEG CLVEDPIES.

EmumAéov, éxovpe dnpovpynoel o oelpd mpooektikd doviepévov Exmadevtikdv TTAdvov yo 8
Oepoticég evomrec, vrootnpllopeveg and Aemtopepr] épevva. Avtég ol Bepatikés cvvoyilovion og
avtd 1o PPAio, cuvodeLOUEVEG OO i TEPLYPAPN Yo TO TG KAOE BEpa Kl o1 avTioTolyes cLVEdpieg
Ba cupfairovv oV avamTuEn KaAng “puopemong yio v vyeio”. Emiong, kdbe evotnta otoryetobetel
¢ Bo supuPdAovy 6TV AHENCT TG OV TO-OMOTEAEGLATIKOTNTOS TOV VEDMV GTO VO KAVOLV GUVELINTEG,
TEKUNPIOUEVES, KOl OAOKANPOUEVES amoPacelS Yo v ypnomn tov OBEA, Aoupdvovtog vmoyn 10



ohpo, 10 TEPPEALOV KOl TNV €KACTOTE OLGIO — doyeTo Oamd TO TOleg UMOPEl va ivar avtég ot
OTOPAGELS.

Ot etlonyntéc pmopodv va Ppovv odnyieg yioo TNV GLAAOYN TOCOTIKOV OEOOUEVOV YLl TNV OVTO-
amotedeopotikotnta (dnAadn v SAFE YOU kAipako ovtd-0moTeAeopoTIKOTNTOS) 0T0 £PYOAEi0
avTd. AEOOUEVOL TTOC 1 AVTO-OMOTEAECUATIKOTNTO €val 1 avTiANym NG TPOCOMIKNG KAVOTNTOG
emitevéng otOY®V (Y., YI0 TNV EMTELEN MG CLYKEKPIUEVIC GUUTEPLPOPAS 1) ANYNG ATOPACEWV KTA.),
n SAFE YOU «Aipoxko ovtd-amoTeAeopatikOTNTOC 0oEOAOYEL TOVG GCULUUETEYOVTEG METO TNV
EKTIOOEVTIKT] GLVEDPINL OGOV ALPOPA TNV CTOTENOIONOT TOLG GTNV KAVOTNTO VO KAVOLY GUVEIONTES Kot
TEKUNPLOUEVEG ETAOYEG.

Yta mhaiole Tov gpyoreiov SAFE YOU, éyovue etoyudost €va g0pog eKTodELTIKOD VAKOV (7).,
PowerPoint mapovcildcelg, mapovoioaon oV TEPWTOCE®V TV abAovUEVOV 6€ £VTUMN HOPPN Kot
Bivteo) g mpdcobeto Kot VTOSTNPIKTIKO VAIKO TG KABe cuvvedplag. Aemtopepeig odnyieg yio v
de&oyoyn twv SAFE YOU cuvedpuov, yio tnv  koAdtepn ypnon tov tapovcsidcemv PowerPoint, twv
Bivteo kot Tov Aomod LVAKOV, KaOMOG Kol xpNoUeG GVUPOVAES Yo TV deEaymyr cuintioe®V Pe To
KOWO (MOTE VO VIAPYEL EVEPYN GULUUETOYN, TAPEXOVTAL GTNV 10TOGEAIdD TOv Tpoypappotoc. Ot
eKTadeVOUEVOL, KaOMC KOl Ol EKMOOELTEG, Umopovy va aflomomoovv v gpapuoyn OBEA
Information App., Tov KOAOATEL TIC TO KOWEG KOTNYOPIEG OVGLOV KOl TAPEYEL PO TTEPIEKTIKT AloTal
Yvyvov Epomosov.

H mapoyn tov PowerPoint mapovcidcewv yia tig Ogpoticég evotnreg Oa mpénet va Aoyiletatl o¢ mapoyn
VIOGTNPIKTIKOV KOl CUUTANPOUATIKOD DAIKOD e 10£EG Kot TEPLEXOEVO TOV UTOPOVV VO, SIEVKOADIVOLV
ocv{nmoeis. o ovTd 01 EVOTNTEC OVTEC OeV TPEMEL VA, Topad0BoVV e TO KAUGGIKO SO0KTIKO, OAAL pe
évav 0100Ke0AOTIKO Kot 010pacTikd Tpdmo. Ot cvppetéyoveg pag eEéppacay v embopio va pdbovv,
toviovtag ouwg g dev Ba MBehav va tovg “dackaievovy”. To SAFE YOU avrtamokpivetolr otnv
emBopia yio S10dpacTikn Lanon, omdTe o1 E16MNYNTES KAAOVVTOL GE GLVEPYELD LLE TO KOO GTA TAAICLOL
Tov Oepotikov evotntov, dnAadn péoa oe €vo dnuovpywkd mepiBdiiov. Avayvopilovpe mwg M
TapadocT €vOG  amoteAecHOTIKOD gpyactnpiov-workshop eivor pia mpdxkinon, kot yio ovtd
TPOETOLAGALLE YEVIKEG 00MYiES Yo Vo Gag KaBoonycovy.

To epyareio SAFE YOU otoyevel 610 va €VOLVOUMGEL TOVG GCULUUETEXOVTEG TOV GEUVOPIOV
TOVOVOVTOG TNV OVTO-OMOTEAEGUATIKOTNTA TOVS, HEG® TNG OWOKTIKNAG mpocéyyiong «Emilvong
[TpofAnudtovy kot ypnopomowwvtog case studies g O0100KTIKO VAKO. Xe avtd, O EOMNYNTNG
dtevkoAvvel ko kKaBodnyel, avti va mapovsidletor g  myn Abong toug tpoPAnuatoc. I'vopilovrog
g otov koouo Tv OBEA dev pmopodpe va ddcovpe oplotikny Abon mov Ba givor avBektikny otov
XPOVO, GKOTEVOVLUE VO EVOLVOUMGOLLE TOVS VEOUG pE Kavotnteg mov Oa amoktnBobv pécwm TtV
epyaotnpiov-workshops, twv cuintioewyv, acknNce®v Tive oty enilvon mpofAnudrtov, Kabhg Kot
amo oveEaptnn pdnon. Avtd amortel v €ETAOT TS LAGAPYOLGOS YVAGCNS KOL TV AVAYVAOPLOT TOV
KEVOV oty yvaoon yw v ypnon OBEA, v gveli&io oy enelepyacio cvvBeTmv TANpOQOPLOV,
KoODC Kol TNV TPOCEKTIKY dwyeipton avtikpovouevov cvpeepdviov. Etol, ot véor Ba givar mo
EVILLEPOL Y1 TOV TPOTO GKEYNG TOVS Kol O avamtHEOLY o KOADTEPT EMLYVMOOT Y10 TOVG AOYOLS TOL
YPNOLLOTO0VV 1 amopevyovy Vv yprion OBEA.

Mo va KvnTtomocovpe TOVg EIGMNYNTES VO XPNOLLOTOMGOLV TNV SOOKTIKY Tpocéyyion «Emilvong
[IpoPAnudrovy, ot mepumtmoelg ablovuevav cvvodevovtal amd &va aplBud Xevapiov Emilvong
[TpoPAnpdrov, Pacicuéves oe 16 Tpocomikég 1otopiec. Aentopepeis odnyieg Y100 TOVG GLUUETEXOVTES
Kol TOVG €lonyntéc ovumeprioppdvovion oe kdbe Xevapio Emilvong Ipofinudrtov. Emmiéov, ot



OLUUETEXOVTEG Kal o1 glonyntég vootnpilovian amd to OBEA Information App, to onoio kaAvmtet
T1c o Paockég katnyopieg OBEA, katl mpoo@épet o cuvekTikn Alota and Xuyvég Epotoeis.

OLo 10 VA6 tov SAFE YOU givan 6100€01110 dmpedy PEGH TNG 1IGTOGEMONG TOV TPOYPALLATOS
www.safeyou.eu.

To vrofadpo Tov wpoypappatoc SAFE YOU

Ta coumAnpdpoto StpoEng TPowOovVTOL Kot ¥PNGYLOTOI00VTOL EVPEMG ATd AOAOVUEVOVS OVONVYNG.
[ToAAol gpevvnTég oTNV OYETIKN emoTnUOVIKY BipAtoypagio emonuaivouy Opmg OTL EVHD 1 YPNOT TOV
CUUTANPOUATOV STPOPNG €ivarl éva EeKABOpPO KOl TEKUNPIOUEVO OTASLO Yo TNV EVIoYLON NG
amddoonc, ol ovcieg avtég oev eivan auolpeg Kivovvev. [Iibavol kivovvor yia v vysio pmopei va
TPOKANHoOV AOY® NG vOBELONG TOV GYETIKMV TPOIOVI®MV, TNG OKATAAANANG XPNONG TOVG, N Amd TNV
YPNOTM UN EAEYUEVAOV SUTPOPIKOV SLUTANpoUdToV. EmmAéov, 1 xpnon autdv Tov ovcidv UTopel va
elvar éva mpo-otddlo ¢ ypNong dALwv mo emkivouvemv ovcldv, Tov pmopel va givor dyvootng
oLvOeoNG, LN EYKEKPIUEVOV Yol ¥pNom amd avOpdOTOLS 1] OMOTEAOVV TOPAVOUN YPNOT OLGLOV
EYKEKPILEVOV Y10 EAEYYOLEVT (PT|OT LOVO.

To mpoypoppa SAFE YOU Eexivnoe epevvoviag 10 @avopevo ypnons tétowv OBEA péow
TOGOTIKNG (epOTNUHOTOAGYI) KaODG Kol TO0TIKNG (cuvevteDielg) épevvag. To gpeuvnTikd GTAd10
akolovOnoe o oelpd epyaoctnpiov cvv-onuiovpyiag pe abintéc oote vo Pefaiwbovpe mwg T0
gpyareto SAFE YOU mpoxvmtel omd Tig ovAyKeg Kot TIC TPOTIUNGELS TOV OTOUMV TOV GTOYXEVEL VOl
BonOnoet.

O épevveg

H mocotwkn épevva mpaypatonombnke otic mévte ywpec-etaipovg tov mpoypaupotog SAFE YOU
Kot ovppetelyav mhveo amd 915 véor kou gpaocttéyveg abintéc. Ilepiocdtepo amd tOovLG GOV
oLUUETEYOVTEG glyav ypnoipomomoel un eheyyopeve OBEA (cvopuminpopata dwutpoeng) oy {on
TOVG, £va TPiTO TOV GLVOAKOD delypatog elyav ypnoipomomaoet un ereyyopeveg OBEA katd tovg tpelg
UMves g £pevvag, Kot to 27% avagepe tn xpnom eAeyyOUEVOV 0VGIOV TNV {dta ¥poviky| mepiodo. ‘Eva
OTUOVTIKA DYNAOTEPO TOGOCTO TMV VEOTEPWOV GULUUETEXOVIOV GE GUYKPION UE TOLG UEYOADTEPOVG
nAkokd coppetéyovteg (16-20 etov évavtt 21-25 €1®V) ¥PNOUOTOIOVGAV EAEYYOUEVES OVGIES, EVD
deV LINPYE KON CTATIGTIKG CTLLOVTIKT SL0POPE OGOV 0pOopd TN YP1OT TOV U1 EAEYXOLEVOV OLGLDV.

Otav pomdnkav oyxetikd pe v mpocPacn ce mTANpoeopiec Kot pe v mpdsfacn o€ ovcieg ot
CUUUETEYOVTES AVOPEPONKAY GLUYVOTEPL GTOVG «PIAOVG» KOl 6TO «AL0OIKTVO» MO TPWOTOYEVEIS TNYEC.
Yuykekpyéva, 26% Tov CUUUETEYOVTOV dNA®GaV OTL 01 KOPLEG TTNYEC TANPOEOPNONG NTaV oL (iAot 1)
ot cuvadAnTég mov ypnotpomorovcsav OBEA, evd 1o 23% onimoe 6t 1 KOpla Ty TANPoeopidv oV
ot drapnpioelg oto Internet / online katactipata. Ocov agopd v npodcPacn ce OBEA, 10 24% tmv
OLUUETEXOVT®V ayOpacay ovcieg amd to Internet kot o 27% avéeepe 0TL @idol 1| cuvabANnTéC NTOV
aVTOL TOVG TOLG PO BELGAV.

Ot Adyotl Tv abrovpévav yuo v yprion OBEA amotehovv yprioyleg myég mAnpo@opnong yo Tov
OYESOGUO CTPOTNYIK®V TPOANYNG N ™ Helwong Tov emPAaPdOV CUVETEI®V TOVG. X avtifeon pe Tig
YEVIKEG OTACEIS Kol TIG MEMOONOCES mOL Umopel va €(OvUE, CLYKEKPIUEVOL ‘Adyol VmEP’ Kot
OLYKEKPIUEVOL “AOYOL KOTA™ NG ¥pNon N N aroeuyn evog cvykekpyuévov tomov OBEA, éyovv dpeon
emidpacn omv TeEMKN emAoyn pog. Htav, emopévmg, €mTOKTIK] OvAyKn VO ovVOyVOPIGOLUE TOVLG
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Adyovug Yo T ypnon M v amopuyr Tov OBEA. Ereidn ot emloyn avt Pacileton o dtopopeTikods
0TOYOVG, Ol GLAAOYIGHOL YloL TV XPNON Kot TNV Un xpnon umopel va unv etvor anAd po avtifeon oe
ovAoyiopovg (Iivaxag 1).

[Tivaxog 1: Adyor yia tn xpnon 1 v amoguyn twv OBEA

Aodyor 1o ) ypion OBEA Aodyor Yo TV pun gpfion OBEA

Mg Ponbé va avaxgpye ypnyopdtepa petd my Agv arsBdvopon v avdykn yu' avtd
doknon
YoupdAdlel oty emitevén TV emBuunNTOV

. , ‘HOBeka va d® Tt pmop®d va Kéve guotkd
ATOTEAEGULATOV YPNYOPATEPQL

H nepiépyeia va dm mdc0 pakpid umopd va ofnom  Avnouyod yu Tig mBavEG TapevEPYELES OTNV VYElD

T QLGIKA LLOL OPLaL pov

YopupdAlel otnv adENOT TOV EMOOCGEMV OV KOL TNV

enitevén TV oTdYOV Hov Tov oyetilovtar pe v To va glpan “TeYvnToOg’/Un QLGIKOG

ELLOAVIOT LOV

Me Bon0d va avaktiom duvapelg petd omd va , , .
. Agv gumotevopol TNy TotdTnTe Kol T0 GLGTATIKA

TPOVUATIGUO

. . , . Oa Ntav éva 4owo TAEOVEKTN LD GE Evay

H nepiépyeia va pdbo av Aetrtovpyet mpaypoatikd , .

Ay OVA/ Sy OVIGUO
AxoAlovOnoa v mpotponn Kamowov mov 1 yvoun Ot avBpwmot twv omoiwv 1 yvoun elvatl GNUOVTIKY

TOV €lval GNUOVTIKY Yo pLéva Yl EUEVAL OEV TO EYKPIvVOVV

O1 OBEA amotelohv puotoroykd Koppdtt yuo Kafe Agv vmépyovv moAlol GvOp®mol 6To KOWmVIKO LoV
coPapr COUATIKY] AGKNON /TPOYPOLLLLLOL nepairov mov ypnoyonoovy OBEA

‘HOela va amoktom mAeovEKTNUO GTOV

Y OVaU/SLary VIS AVNoLYO Y10 TIG VOUKEG GUVETELES

AxorovBod 0Tt Kot 01 TEPL5GOTEPOL AvBpmTOL YOp®

OV KEVODY Agv EEpm TL KOl TMOG VO TAP®

Agv  EEpm mov va TIG ayopdom

Etvon moAd akpiéc yia v «toénn poovy»

Ta amoteréopata pog cuvadovy pe v vdpyovso PPAOYPaEiL GYETIKA LLE TO O1OPOPETIKA YVOOTIKE
Cevyn mov vdpyovy Yo ‘vo Kavel KAmolog’ M “vou Uy KAVEL KATO10¢™ [o GLYKEKPUULEVT] GLUTEPLUPOPAL.
To onuavtikd cvunépacpa eivar 6t av to gpyareio SAFE YOU emkevipdvoviay 6Toug AGYoLG
evavtua otn ypnomn tov OBEA, Ba evioyve povo ta kivintpa yio 66ovg n0eiay vo amro@vyovy T xprion
OBEA &€& apyng. Tavtoyxpova, dev Ba amevbBivoviav ce OGOLG YPNOUOTOOVV 1| Tpotibeviar va
ypnowonomoovy OBEA. To gpyoleio SAFE YOU otoygvet kot oTig 600 antég dtodikacisg, onAadn
0TOLG GLALOYIoHOVS NG amoevYng xpnong OBEA, kabdg kot oe ekeivovg yuo tn yprion OBEA.
[Totebovpe OTL AVTEG O1 YVOGES TTPEMEL VO VTOGTNPILOVTOL OO Lo KOAN YVEOON Yo TNV VYEid,
optlopevn og o Pabpdg 6Tov 0moio Ta ATOH £XOVV TNV IKOVOTNTO VO ATOKTGOLV, VO SIEPYUGTOVV Kol
VO KOTOVOT|GOVV TIG GYETIKEG Y10l TNV VYElR TANPOPOpies, OMMS Kol TIG O1adIKAGIEG TOL YPELALOVTaL Yol
8



Vo TAPOVV TIG KATAAANAES OTOPAGELS Yo TNV UYSi(XS. H yvoon ywo v vysia pe ) oepd g givor o
KAEWL Y10 TNV OTOTEAECUOTIKY TPOANYN 1| TNV ANYT TP®OTOPOVMAV Yo TNV peimon tov emPBAafov
ovvenel®v Tov OBEA. To mAaicto avtd avapEépetal 6 OAEG TIG TEPITTAOGELG TOV UITOPEL VO GUVAVTOEL
évag véog o O1dpopa abAnuata, avayvopilovtag v woyvpr| enppon tov tepiPdriiovtoc. To epyaieio
SAFE YOU Baciletor oy amoyn pog 01t ot tpoconikol avtol Adyol pmopovv va eetdlovrol an
'evBeiog péow g exmaidevong. Emedn ot mepiParioviikol mapdyovieg dev umopodv va aArdEovv
€0KOAQ, M KOAVTEPN €MAOYT €lvar 1 €€€TAON TOVS KOt 1 OIKOOOUNOT TNG TPOCHOTIKNG AVOEKTIKOTNTOG,
KaBmG Kot 1 avarTLEN 0eE10TNTOV AYNG ATOPAGEDY HECH TNG EVICYLUEVNG YVMOTG Y10l TV VYELD Kot
™G 1oYLPNG OVTO-0TOTEAEGLOTIKOTNTOC. H dmoyn pog emiong ivat 6tL povo péowm g ekmaiocvong Oa
OOVUE OMOTEAECUATIKY OVATTUEN TOV YVAOGE®V Ylo. TNV LYeio Kot HOVO HECH TMOV YVAOCE®V Y10, TNV
VYElol UTOPOVUE VO, TEPYUEVOVUE KOAVTEPES SLOdIKAGIEG GUAAOYICHOD Yot KAADTEPT PPOVTION TOV
€0LTOV LOG.

O1 opadeg eoTIaopéVNG GVENTNONG

O1 opddec awtég deEdyOnkav Kupimg pe vEoug mov GLUUETEYOVY GE aOANTICUO avoyLYNG. ZVVOAKA,
88 cuUUETEYOVTEG OTIG TEVTE YMPEG-ETAIPOVG TOV TPOYPAUATOS EAAPBOV HEPOG GE AVTES TIC GLINTNHCELS.
AT 10 GLYKPITIKA ATOTEAEGULOTO, EVIOTICAUE TPELS SLUPOPETIKEG OULADES «OYNAOD KIVOUVOL». AVTEG
etvau:

1. Ot éumepor yproteg yopvaostpiov (kvpimg bodybuilders, abAntég mov onxavouvv Bépn 1 abintég
amo dAlo ayovicpoto Svvoaung), ot omoiot £xovv KaAr yvoon twv OBEA kot eEakolovBodv va Ehovy
va pabovv TePocoTEPO.

2. Ot aOANTéC MOV GLUUETEXOVY GE OPYOVOUEVO OOANUOTO KOl GE GLAAOYOVS Ol OTTOi0l PaivovTol Vo
etval apketd KoAd TPOGTATELUEVOL OO TOV EMIONUO KV AVTIL-VIOTIVYK, KOl TNPOLV TV Nkt Tov
aQopd TNV Un xpNomn VIOmvyK e avtayovioTikd afAnuato cOpuemva pe tov kavoviopd g WADA.

3. Atopa ov Tyaivouy GTO YOUVACTIPLO Kol TOV QAivETOL Vo Elval ATEPOL Kol TEPIGGATEPO APEAELS,
otav mpoketron yio v ypnon OBEA.

‘Eto1, n onuovpyia tov gpyoieiov SAFE YOU emkevipoOnke ota drtopo mov mnyaivouv oto
YOUVAGTAPLO Kot Tov gtvar woAd mhavd va mepiBdAlovtor 1 axodun kot va tovg tpospépovy OBEA,
aAAG o1 omoiol dev €yovv amaportteg mpdsPfacn oe afldmioteg TANpoPopieg kol GVUPBOVALS amd
£101K0VG.

YOUPETOYN GTO EPYAGTI|PLO GLV-ONUIOVPYING

Enedn motedoope OTL M GUUUETOYN TOV VEOV 0T OlodIKocio 6Yedlaco mapepfPdcemy etval
KaBop1loTIKNG onUaciog, 1 OpAdN HOG OPYAVAOCE o GEWPE EPYOSTNPIOV GLUV-OMNUIOVPYING, OTIS OTTOLES
ovppeteiyov 66 véol amd mévte yopec. O O oNUOVTIKOS 6TOYO0C oL TEONKE Omd TOVG GUUUETEYOVTEG
nrav va BpeBodv Ttpdmotl Yo «mapoyn APEPOINTING TANPOPOPNONG, MGTE VO, UTOPOVV Vo Yivouv
ouveldnTég emAoyéc” péom tov epyareion SAFE YOU.

INa vo emtevybel vt n Tpocéyyion, viobetnoape 10 cOVONUa «Mdbe 10 copa cov. Mdbe v ovcia
covy, kal ovoarntosope to epyareio SAFE YOU pe tov ekmondentikd otdyo g avEnNong TV YVOoE®DY
o Oépato vyelog Kol TNV EVIGYLON TNG OLTO-UTOTEAECUATIKOTNTOS Y10 VO UTOPEGOVV Ol VEOL Vo
AOUBAVOVY GUVEIONTES, TEKUNPLOUEVES, KOl OAOKANPOUEVES OTOPAGELS CYETIKA LLE TN XPNON 1 U1 TOV
OBEA.



Y10 gpyacTnplo.  cuv-onpovpyiag, mEvie Kuplapya “Oépata” oxetikd pe ™ ypnon OBEA,
TPOGOLopIioTNKAV:

[Mpdéinym ypnong OBEA kot peiwon g emkeipevng BAGPNG — yio Tig omoieg M axpipng
TANPOPOPNON, CLUTEPIAAUPAVOUEVOV TNG OLOYEIPIONG TWV TPOGIOKIDOV Kol TNG TpOSPacng o€
€101KoVGs, etvan kaboprotikng onuaciog. To epyaieio SAFE YOU kaAdmtel autn TV avaykn pe
dvo BepaTikéc evoTNTEG KO TPELS EMUEPOVLS cuvedpieg (Oepatikn Evomnta 3 kot Ogpotikn
Evéomra 6), oe cuvdvaoud pe to OBEA Information App yw tic ovcieg mov Peitidvovy v
amdO0oN Kol TNV EUPAVION).

AvckoMo oty 0peon aEIOTIOTOV TANPOEOPLOY — VoL GNUEIWBOEL OTL 1] EKTOIOELON OV TTPETEL
va TeplopileTon HOVO G TPAYLOATIKE TEPIGTATIKA GYETIKA LE TIC OVGIEC, AAAL Vo TepAauPaver
Kot GVAAOYIoHOVC, BonBdVTOS £T61 GTNV AVATTLEN KPITIKNG OKEWNG OGO APOPd TNV EMAOYT TNG
OMGTNG TNYNG TANPOPOPIDV, TOV TPOIOVIMOV Kol TNV epapuroyn cvupoviav. To epyaieio SAFE
YOU xohdmtel avt v avaykn pe dvo Ogpotikég eVOTNTEG Kl TPES EMUEPOVS GLVEIPIES
(®epotikn Evomra 1 ko @spatikry Evotnta 7), og cuvévacpod pe to OBEA Information App.
XPNOWOTNTA TOV KOWAV EUTEPIOV - Tovilovtog 0Tl N gumepio TV ypnotov Oa mpémel va
nepthoppdver mapadeiypato 1660 vrevBovvng 6co kot avevBovng yprong OBEA. To epyaieio
SAFE YOU xoAbdmtel ot TV avaykn pe deKaéél mepmtmaoels aBAOVUEV®V €K TV OTOI®mV TO
okt® vrootnpilovrar and Pivteo.

H évtovn evacydinom pe v euedvion kot 1 dnuotwkodtnta towv OBEA mpowbdvioag puia
OMOTIKN dmoyn ywo TV emidopacn Kot TS cvvémeleg g xpnong OBEA, kaAdmtoviag 1060
YUYOAOYIKES OGO KOl COUATIKEG TTTVYES TNG XPNoN TOV ovoldv avt®dv. To gpyareio SAFE YOU
avTILETOTICEL auT) TNV avAykn e TPELS Bepatikég evoTTEG KOl TEGGEPLS EMUEPOVS GLVEOPIES
(®cgpatikny Evomzra 2, Ospotiky Evomta 4, kou Ogpotikry Evomra 5).

Enitevén tov embBountdv amotedecudtov ympic m ypnon OBEA — mapéyovioag yevikég
TANPOPOPIES OYETIKA e TO T pmopel va emttevyOel peaMoTIKA pe 1} YopPIic TN (P1ON OVCIDV TOL
BeAtidvouv v omd00T Kol TNV EUEAVIOT Kol EMONUAivVOVTAG TO YEYOVOG OTL M XPNOT TV
0VGLOV OVTAOV Oev emPEPeL Tavta anoteAécpata. To gpyaieio SAFE YOU kaAlvmtel vty v
avayKn HE o ETUEPovg Bepatiky evotnto Kot Vo emuéPOLE cuvedpies (Oepatikn Evotra 8).

YVUVOMKA, 01 TPOTACELS Y10l “AVGELS” OLOUOPPAOVOLV TPELS OLUKPITEG OULAOES:

1.

Aueon Bonbewa otovg véoug mov evolapépovtor yi ovoieg OBEA, kol mov 0o mpémer va
wapEeTol PEC® OokpPOV Kol aldMOTOV TANPOPOPLOY GE HOPPEG TOL givor €OKOAO Va
ypnowonomBodv. Avty n vroompiEn oto epyoieio SAFE YOU mopéyeton oty OBEA
Information App mpooc@épovtog éva amAd OAAG OTOTEAECUATIKO GUOTNUO TPOEBOTOINONG
Kwdovov, Xvyvéc Epotnoelg kot éva ohokAnpopévo IAwocsdapt - OAo GYES0GHEVA YO V.
Bonbnoovv 10Vg avBpdTOVG Vo TEPIYOUVTOL GTO aveEEAeyKTO o peyaro Pabud medio tov
OBEA.

[Hoapoyn exmaidevong yio yvaon (MAEKTPOVIKT) GYETIKA pe Bépata vyeiag HEC® TG AVATTLENG
KPITIKNG OKEYNG, TNG OLELKOAVLVOTG TNG YVAOONS, KOl TNG VTO-OTOTELECLATIKOTITOS TV VEDV
va Aapfavovv ) dikn tovg andeaot (o€ avtifeon pe TIg cvveyeic VITOOEIEELS Yo TO TL TPEMEL
Kol TL €V TPEMEL Vo, KAVOUY amd Tpitovg). Hrav yevikd amodektd OTL 1 KivOuvoAoyio Kavel
TEPLOGOTEPO KaKO mopd kard. Emiong, dwaitepn mpocoyn 660nKe otnv «NAEKTPOVIKY| YVOO
Yoo Vv vyeioy, yuri ot avBpwmol, Wiaitepa ot £pnPor kol ot veapol eVAAMKES, TEVOLV va
YPNOUOTOL0VV TO O10OTKTVO Yot AjYN TANPOPOPLADV.
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3. Télog, vnpye pio €vtovn Taomn pog TV katevbouvon «ovalnmong Pondelag ek v dvoy» yio
KaAVTEPT pLOUION Kot EAEYYO TOCO TNG TAPUY®YNG 060 Katl Tov papketivyk twv OBEA, 6ntwg
Yo TOPASEY O 1) TPOGOOKIO TOL YOUVOSTIPLO VoL YiVOuV To vrevbuva otny mopoyn tpodcfacng
o€ akpiPeic ko apepoInmteg TAnpoeopieg oyetikd pe 1ig OBEA. O mapandve cuotdoels, av
Kol €vat TOAD GYETIKEG Kol TOAD ONUAVTIKEC, NTAV TEPA amd 1o medio epyaciag tov SAFE YOU.
[Tap '6Aa avtd, avayvopilovpe ) onpoacio tov Oepdtov avtdv, Kol GLUTEPIAAUPavovue o
ocvuvtoun mePiAnyM tovg 6 awTd T0 PiPAio. XN ovvéyela akorlovBobv ot Xvothoelg Anyng
[HoMtikdv ATo@dcemv yia TIC avaykoieg dtopfpwTikég aAAAYEG TOL OLPOPOVV TOGO T PYUOLICT
g ayopag Tv ovcldv OBEA 660 kat yio mpmtoPoviieg Bertioong otn dnuocia vyesio. Avtég
0l GLGTACELS OVOPEPOVTOL GE KLPEPVNTIKO EMIMEDO, TPOKEUEVOL VO SAUOPPDOGOVY BETIKA TO
PLOOTIKO TANIGLO YioL TNV Plopmyovic TOV GCUUTANPOUATOV, KOl TOVTOYPOVAE VO PEATIOCOVV
™ UEPUVA Yl TIC TOPOTAOVNTIKEG Olapnuioels, eEac@aiilovtag UeEYOAVTEPT] SlopaveLn
OYETIKO E TOL CLOTOTIKA, TOPEYOVTAG QUUEPOANTTEC TANPOPOPIEG KOl EAEYYO OTO. TANIGLO TOV
debvovg eumopiov kol TOV TOAGE®V 610 OladikTvo. Opoiwg ot @opeic exmaidevong (wov
nepAapPavouy aAAd dev meplopilovtol 6To oYoAeio Kot TIG aOANTIKEC akadnuies, To podnuoto
KOTAPTIONG Y10 TOVG EKTOUOEVTIKOVS KOl TOVG TPOTOVNTEG) Ha LITOPOVGAV VO EVEMOUOTMVOLV TIG
OBEA o610 mpdypoppo omovdmv f/Kat 6ty ekmaidgvon yio v tpoAnyn Anyne Prafepov
ovolOV 1 TV 0ptn ANync ovcidv. ‘Exel, emiong mpotabel 6tL Ta yopuvaotiplo Oo mpénet vo
GUUUETEYOVV TTEPIGGOTEPO TNV evatcHntomoinomn Twv abioduevov oto Béua e Aqyng OBEA
KOl VO TPOGPEPOVY KOADTEPN EKTOIOEVOT Ko TANPOQAOpPNOT. X KLPEpVNTIKO emimedo, Oa
npénel vo Oeomiotel éva ox€010 «vyloVg yopvaotnpiov». o vo ke@aiatoromOei Oetikd n
EvTovn EMPPON TOV HEG®V UACIKNG EVIUEPOONGC, TO. ONUOCLH TPOCMOTO, TOV OTOTEAOVV TPOTLTA
piunong 0o umopovcoav va aglomombovv yio v, EI6AYOVV TEPICCOTEPT] EIMKPIVELD CYETIKA LE
™ xprion OBEA, kot va fondncovv va dtadvBodv ot pobot kot ot pun peoMOTIKES TPOGIOKIES
7OV OMLOVPYOVVTOL.

Ocwpntikn wpocéyyion tov gpyaieiov SAFE YOU

Or Bewpnrikol a&oveg tov gpyaieiov SAFE YOU eivar Baciopévor oty evouvlpmon HEC® TNG
GLUUETOYNG TNG KOWOTNTAG Kol NG yvoons v v vyelo. Ta gupiuota 0ekoeTIdV amd CGYETIKES
mopeUPacelc yio v mpootacio g OMuocilag vysiog ko v peimon tov Prafepdv cuvemEudV
delyvouv 0Tt v va givon omoteAecpotikés, Bo mpémel va Aapfdvetoar vedyn 10 TAAiclo Kol Ot
nepBailovTikol Tapdyovieg Tov enNPeAlovy (0€ UEPIKEG TEPUTTAOGELS EUUECO) TN CUUTEPLPOPE EVOG
atopov. Ot mopeppdoelg mov otoygvovv oe Pabvtepa aitia (ot omoieg ovopdlovror Kot SOUIKES
mopepPacelc) stvon mo mhavd va elvar emTuyeilg Kot o omodoTikES. 26TOC0, 1) EMTLYIN TOV OOMK®OV
napepPacewv eEaptdtar movio omd 10 TOGO UTOPOVV VA TPOGOUPUOGTOVV GTO KOWWOVIKO TepBdAlov
ToL TANBVLGLOV-GTOYOV, Kot Tt €00V VTooTNPIEN givor dabEoiun, Kot T pmopel va dtevkoAvvOel i
epappoyn toug. Ot dopkég TapeUPACELS EMOIOKOVY GUVAIVEST KOl GLVEVVONGCT LETAED TV SOUIKOV
Kol atopikav aSiov. H elkvotikdtntd tovg vrootnpileton amd (1) v avoayvopion tov avaykov (2)
™ O0GLELON YO TOV EVIOMIGUO opolfoio AmodeKTdOV AVGEDV HETOED TV PLOMCTIKOV apy®dV Kol
eKeivov OV VITOKEWTOL GTOVE GYETIKOVS KAVOVIGUOVS, EMOIOKOVTIOS TNV 100ppomio. HETAED TMV
OTOMIK®V KOl GLAAOYIK®V ovayk®v, Kot (3) v emKEVIP®OOT GTOVG TOPAYOVIEC OLTOVS TOV
emnpedlovyV Kot EVIoYLOVY T, ATOUO OCTE VA TOIPVOLV TIG COGTEG AMOPAGEIS. AVTOG NTay 0 AdYOG Yo
tov omoio 10 gpyoreio SAFE YOU katoackevdotnke poli pe eKTPOCOTOVS TOV EVOLUPEPOUEVDV
opdowv, OnAadn tovg véoug nAkiag 16 €wg 25 etdv, ol omoiol gumiékoviotl otov afANTIGHO Kot TV
doknon.
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Eipaocte BéPatot 611 1 evduvapmon péo® NG aDENCNG TV «YVAOCE®MV Yo TV vyelo» givor éva
ONUOVTIKO KOUUATL TNG TPOOy®mYNS NG vyeiag Ommg gaivetar oto Zynua 1. Xpnowomowdvioag tov
optopd tov Iaykdcsov Opyavicpov Yyeiog:

1.

H yvdon yu v vyela avagépetal 6T VALY TOV YVOOTIKOV KOl KOWVOVIKOV 0e&l0TTmV
mov kobopilovv To KIvTPo Kot TNV IKAVOTNTO TOV ATOUMV VO, 0TOKTHCOVV TPOGRacT MOTE Va
KOTOVOOUV KOl VO, YPNGUYLOTOL0VV TIG TANPOPOPIES LE TPOTOVG TOV TPOMOOVV Kat S10TPOVV TNV
KOAN vyela.

H yvdon yio v vysia mnyaivel mépa amd pio otevn £vvola g ekmaidgvong oe BEpata vyeiog
KOL TNV OTOUIKY] ETKOVOVIO OV EIVOL TPOGOUVATOAMGUEVT TV GUUTEPLPOPJ, Kot E€TALEL TOVG
TePPUALOVTIKOVS, TOMTIKOVS KOl KOVMVIKOVG Tapayovteg mov kabopilovv v vyeia. "

Itoyos: | g l AnotéAeopa:
e-yvion yla Ty uyeia at Q- 4 BeAtiwpévn auto-
y dpovrida
g 1 LKKAVOTNTA EMITEVENC | sanoduyn
'gﬂtg)upvmn’(wwon) otoywv (im.y., enideien savtiotaon
*0LaOPACTLKN OUYKEKPLUEVNC ; ;
(avotnta Spdong oupnepbopdc, An *Hetwon Brapepiv
Baolopévn otnv 0pBuv anopdoewv, KTA) guvenelav e
yvwaon) * ExdfAwon we Baduog TIEPLOPLOKOC AUTWY
ekpLtiki(avtiotaon autonenoifnong otnv eaodalnc xprion

TIPOOWIUKF KAVOTNTA sLo00pOTTia
wote vo AapBavel
EVNMUEPWHEVEC KOl
TEKUNPUWUEVEC AOPATELS

o€ TUEoNC Ao to
neptBaidov)

Tyqpa 1: Zyéon peToED TOV YVOCE®V Yo TNV LYElM, TNG OLTO-OMOTEAECUATIKOTNTOG KOU NG
BeAtiopévng avto-@povtidog

H amoctoAn tov gpyareiov SAFE YOU eivon 1 mpomBnon «towv yvocemv yio v Yysion. Ta viikd
mov €yovpe ovykevipwoel oto epyoreio SAFE YOU éyovv oyediaotel yia vo cupfdiovy otov teMKo
exmadevTIKd 6t0Y0. Ot Bepaticéc cuvedpieg mov mapovoidlovtal oG pépog tov gpyoreiov SAFE YOU
TPOcPEPOLY Tpia TBAVE amoTEAEG AT

1.

Yuvedpieg Tov £Y0VV MG AMOTEAEG O PEATIMUEVES AEITOVPYIKEG YVMDGELS Yo TV LYElD HEG® NG
EMKOVOVIOG TNG TANPoeopiac. Avtd 10 eminedo £xel ®G oTOYO TN PEATIOUEVT YVOGT Kot TN
GUUUOPPMOGCT GE KOVOVEG.

Yvvedpiec o1 omoieg 0dNyoHV o€ OOPACTIKEG YVAOGES Yoo TNV LYElo UECH TNG OVATTLENG
ATOHIK®V 0E10TNTOV. AT oTNPIleTOl OTIG AEITOVPYIKESG YVAGELS Yol TV VYelo Kot BEATUDVEL
70 KivnTpo Kot TV awtonemoifnon, kabmg Kot v KavoétnTa yio opdon aveaptnra omd
yvoon (1 un yvoon), 1 v enppon ond KOWmvikEG VOPUES Kol CAANAETIOPAGE®V HE Ta PEAN
KOWMOVIKOV OUAd®mV

1 Nutbeam, D. (2000). Health literacy as a public health goal: a challenge for contemporary health education and communication
strategies into the 21st century. Health Promotion International, 15(3), 259-267.
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3. Yvvedpieg o1 omoieg 0OMyoLV OE KPITIKN TPOCEYYIoN OGO aPopd YVMOOELS Yoo TNV VLYEld,
OVOTTTOGOOVTOG TNV TPOCMTIKY EVOLVAU®MOT. AT €xel ¢ 0TOYO TN PEATIOON TNG ATOUIKNG
avOEKTIKOTNTOG OTIC EMOPAGELS TOL TEPPAALOVTOG.

To gpyaireio SAFE YOU TOOL

To epyareio SAFE YOU eivar po mpoceytikd oyedlocéVn GUAAOYY], EKTOUOEVTIKOD VAIKOV Kot
TANPOPOPLOK®OY TOpwV. DPA0d0EODUE pHE TNV TOPOVGIOGT TOV, VO  EVOLVOUMDCOLUE KOl VO
TPOGPEPOVIE OTOVG EKTTOOEVTES YPNOIUES TPUKTIKES TNYEC, TOL HITOPOVV VO SPACOLV MG KOTAAVTNG
Y0l TNG TOPOYT OVGLDIOVS YVAONG, KATAANYOVTaG o€ fafiTepn HAONGOT Kol 0UTO-OTOTEAEGLOTIKOTNTA,
(MOTE VO WITOPOVV VO TPOKVYOLV KAAVTEPEG EMAOYEG GTO LEAAOV.

To epyareio SAFE YOU odOvator va KoAvwyel oamevbeiog Tic ovAaykeg Tmv ypnotov (VEOLS Kot
mEPLOTOGLOKOVG abAovuevovg, abintéc vyeioc, epaocttéyve abOAntéc kAm). Koatd ) Sidpkeia tov
OYEOOCLOV KOl TNG VLAOTOINONG, 1 OAANAETMIOpOON Kol 1) OLV-OMUovpYio. e TOVuGg KOPLOVG
EVOLOQPEPOLEVOVC OMOTEAECE LEV U0, TPOKANGN Yoo ERAC, VINPEE O Uior eEQPETIKG EMTOTKOOOUNTIKT
eumepio, Kot YU 00TO GKOTEVOVUE TNV CLUVEXLIOT TNG EUTAOKNG TOV TANOLGHOD avaEopds LEca amd
TOIKIAEG dlepyaoieg, OmmG dadpoacTiKOV gpguvayv yo v ypnon OBEA, gpothuoatoroyiov,
KOTAYPOQO TPOCOTIKOV HopTuptdv Kot totopudv. To epyareio SAFE YOU mpoceéper otovg
eKTAdEVTEC €voL GUVOAO TTOPWV, TO O0mOoil0 Umopel va SpmTicel owtd T0 BERa Kot va. TpoBNceL Tov
dtAoyo PEC:

1. OnTIKOOKOVGTIKOD VAIKOD,

Aemtouepdyv  mepumtdcewv  abiovpevov (case study), mpoepyOuEVOV OO  EKTETAUEVN

TOVEVPWOTOTKT] EPEVVAL

2HVOYNG TOV TPOYPOUUOTIGHEVAOV GUVESPLDV LE OTTIKOAKOVGTIKO DAIKO

[Inydv TAnpoeodpnong mov eivar dtabécieg 6To d1adiKTLO,

Tnc epappoync OBEA Information App

Mg S100paGTIKNG EPELVOG 1| OTTOl0l GLAAEYEL OEOOUEVO GYETIKA LE TIG YVAOOELS OAAL KOl TIG

eunepieg oto Oépa twv OBEA

Muog GLALOYNG GYETIKMDY EPELVAOV

[Ipocappoocuévev alohoyncewv

0. Muog dtadtkTvaKkng Paong, Le TV dVVATOTNTO CLVEXNG EVNUEP®ONG KOl GUUUETOYNG OTO €PYO
péow Xvyvov Epomoemv, 0mov Kaveig pmopel va Lolpactel TpocmMIKEG 1GTOPIEG Kol EUMEIPIES

no

ook w

o N
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OAHI'OX XPHXTH

YKOTOG KOl XTOY 0L

H xvplopyn errocopia yio to épyo pag “Mdabe to ohpo cov, Mabe v ovcia cov” gival amotédecpa
TV gpyactnpiov cvv-onuovpyiag. O otdyog pog eivor vo eEacpaiicovpe 0Tt ot véor Ba Exovv
TPOcPacn Ge APEPOANTTEG TANPOPOPIES OOUEGOV UinG EKTOOEVTIKNG dlodikaciog 1 omoia umopet va
ToVG Bonbnoet otV Yvdon TG VYElNG Kot v TOLg 001 YNOEL 68 KOADTEPEG EMAOYES. 'ETepog 0TdY0G oG
etvar 1 mopoyn 600 TO SVVATOV TEPICCOTEP®V TANPOPOPIOV GE €VPEin. KAIHOKO YPNOIULOTOIDVTOG
OTTIKOAKOVOTIKO VAIKO Kot 0AANAETidpacn, péow Tov dradiktoov kot pécw tov OBEA Information
App. 10 TTvevpa NG cuv-onuovpyiag, siyape deopevtel yio éva cuvey] S1GAOYO pE TOVG VEOUG, Kot
OVOUEVOVE OO TNV LEPLL TOLG TNV GLVEIGPOPA TOVG GTO £PYO WOG, MOTE VO, avTOTokpliovpe Le tnv
TOPOYN TOLOTIKOTEP®Y LVINPEGLDV.

Ogpotikéc kor Exradgutika IMiava

Ta Bépata tov epyareiov SAFE YOU ocuvetédncav pe v ovvepyacio tov epyostnpiov cuv-
dnuovpyiag og mévte kpdrn. Ot Oepatikég tonoBetovv v ypnon OBEA og éva gupltepo mpocmmiko,
KOWOVIKO Kot TEPPAALOVTIKO TAGIGIO pPE am®MTEPO GTOYO TNV TAPOYN] PEOAGTIKMOV GEVAPI®V Yl
TPOTOVNTIKGL TPOYPAUUOTO KOL TNV OAIGTIKN TPOGEYYIOT Y10 Tl GYETILOMEVEG EMAOYEC. Me avTég TIg
Bepatikég, avayvopiloope 0Tt o1 amopdoelg oxetikd v ypnon OBEA dev maipvovtar avennpéaocta,
aAAG OTt Tto TepifdAlov aokel onuavtiky emidopacn. Eyxovue emiong emlyvoon, wo¢ kopio
TOALTOPOYOVTIKY Katdotaon dev pmopel va elvan dwo pe pie GAAn, kot yuo ovtd tov Adyo, degv
UTOPOVUE VO TOPEYOVUE TPOKAOOPIGUEVES amavToelS. 2G €K TOVTOV, £XOVUE OpioEl MG GTOYO, TNV
ahENOT NG KPLTIKNG IKAVOTNTOG TOV VEOV, AGTE VO avayvepilovy Tig TePPUAAOVTIKES ETPPOLS KL VAL
tomofeTovvVTOL GLVEIONTA Yo TNV ¥prion N U xpromn tov OBEA.

‘Eva onpoavtikd otoyeio tov epyareiov SAFE YOU, pali pe 11¢ mepumrtmoelg abiodpuepmv, givor n
GLALOYY A0 OEOTIKEG EVOTNTES KOL TMOV OVTIGTOLY®MV EKTALOEVTIKMV TAAVAOV. AVTA £X0VV oYed1AOTEL
amd €101KOVG KOl EKTOOEVTEG TEVTE YOPDV TOV TEPIAAUPEAVOVTOL GTO TPAYPAULL KOl £XOVV OepatiKd
opadomomBel avoroyo LE TO OVTIKEIHEVO TOLG, OMMG OVTO TPOEKLYE HEGH Omd TO TPOHYPOLLLLLOL
gpyaotnpiov cuv-onuovpyiog. Ot Bepatikég evOTNTEG KOl TO OVTIGTOLXO LTOGTNPIKTIKO VAKO &ivor
dwbéoia oto O1adiKTLO.

O1 Bgpaticég evotreg eivon Aemtopepeic Kot og avtn) v owdtaén: Baowd Epotmpata, Extoadevutikd
Amoteréopata, EEsidikevpéves Awndiktvakéc Evépyeiec mov pmopovv va ypnoipomoinfodv gite oe
gpyaoctnplo €ite atopukd, mpotdoels yuoo AveEdptntn Mdabnon oto mAaicio opddwv peAétng, Ko
oTpoatnyKéS yia v A&loAdynon ™e Mdébnong mov €xel AdPel yopa. Kébe evotnta vmodeikvidel tov
TPOTO LLE TOV OTO10 1) EMTLYNG OAOKANP®GN TNG GLUPEAEL GTNV YVAOOT VYELNG KOl GTNV GYETIKY]  OVTO-
OTOTEAECUOTIKOTNTA, ONANOY, TO €mimedo ovTomEMOiONOoNG Yoo HL KOAGQ EVUEPOUEVT Ko
TEKUNPIOUEVT] amdPacn Tov véov yu. v xpnon N o6yt OBEA. H dwdwoacic a&oldynong
vrnootpileton oe kdBe evotro amd €va SOUNUEVO EPOTNUATOAOYO 0aEOAGYNONG TPOAdOL T®V
GUUUETEXOVIMV.

Mo kaBe ovvedpia, meprypdpovtar Aemtopepds to Pacikd OEpata Kot o pobnolokd amoteAéouata.
‘Eto1, o1 exmondevtéc Oo pmopovv va ivar cageic ¢ mpog Tov 6td)o TG Kabe cuvedpioc. Xe KAmOlES
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TEPIMTOGELS, Eva BEpa Ba ypelaoctel dvo cuvedpieg Yo ™MV AVAALGY TOV, e EVOLAUEST KO TEMKN
agoroynon. Toviletar, 7wg €vd TO VLAOOTNPIKTIKO VAKO oe popery PowerPoint xot to
OTTIKOOKOVGTIKO VAKO €ival S10066110 S1a0IKTLOKE, TPOTEPAOTNTA HOG amoTeAEL 1| evOdppLVeN TV
SOPOCTIKOV GUVESPLOV OTOV SLVNTIKA Tapovctdlovtal 10€eg, dokiudlovtal Kot apeiopnTovviot
OTAGCELG, OMNAOT, TNV dnpovpyio evog mhatsiov mov umopet va avamtuydetl évag Lovtavog d1dAoyog
OVALESH GTOV EKTTOOEVTN KOl TOVG CLLUETEYOVTEG.

Iepurtooeig a0iovpuevov

Ot dekaéél meputtwoelg abiovpevov tov SAFE YOU mopovcidlovv o cuvopmocTiK) ovamTuén
VAMKOV, TOV OomoTEAEITOL OO o OAANAOVYI0 OTOPAGE®V AO VEAPEH ATOWO TOV TEVIE YOPDOV-ETAIPOV
v v ypnon OBEA. Mg avtéc mpotifépeda va cog amoKaAOWoue £vo KOAEWOOOKOTIO ATOPACEWDY,
Betikdv Kol apvnTikov, yu v yxpnon OBEA. Ot 1otopieg miow amd Tic peréteg avtég ivor aAndweg.
Epeig mpodpe ovdétepn otdon amévavtt oTig amo@doels avtég kat dev Eexmpilovpe kapio. o v
OlELKOALVOT NG YPNOEMG QLTS TNG GLAAOYNG G EKMOLOEVTIKNG TNYNG, OVOUOTICOUE HE €vav
TEPLYPOPIKO TITAO KO 16TOpia. AVTOHG O TITAOG ATOTVIAOVEL TNV O1KT] LOG OTTTIKY Y10 TV 16TOopio — Kol
avTéG Ol 1oTopieg givarl apketd ovvBeteg pe molveminedn avdyvoon kot molhamAéc epunveies. 'Eva
TOGOGTO AVAYVOOT®V, UTopel va egetdoel v otopiot amd GAAN omtikh, 1 omoia va sivon e&icov
OTOOEKTY). XTNV TPAYUOTIKOTNTA, 1 PELCTOTNTA KOL 1) TOALVTAOKOTNTA OVTMOV TOV TEPUTTOCEMV
aroterel v omiBa mov umopel va mupodotrcel cuintnoelg ota mAaicla Tov gpyactnpiov. Oytd and
T1G OEKOMEVTE TEPIMTOGELS £ivan dabéoipeg oe popen Pivreo.

H gpappoyn OBEA Information APP

H epapuoyn OBEA Information APP givor pia Baon dedouévov pe dvvatdmmra avalfmmong
TANPOPOPLOV Y0 POPUOKEVTIKA TTPOIOVTO KOl CLUUTANPOUATO dtaTpoens. H epappoyn avtr €xet
TPOYPOUUOTIOTEL OOTE 0T0 pEALOV va elvar pio Covtavh Pdomn dedopévov mov egMocetal dlopKdg
DGTE VO KOADYEL TIG SUVALIKEG QLTS TNG TOYEWS LETAPAAAOEVNG ayOPA.

H epappoyn mpoopiletar va ypnoipevoet wg Eva ypriyopo onpeio avapopds, kot yio ovtd KoAOTTEL
uovo TG Pacikég mAnpopopieg ekeivov tov kotnyopudv ovowwv OBEA 11g onoieg eivan mo mbavo va
oLUVOVTHGOLY TO. VEd ATopo GE OOANTIKEG €YKOTOOTAGES, N OTIS omoieg ektifevionl pEC® TV
dwpnuicewv cuyxvotepa. XTOVG EVOLUPEPOUEVOVG EKTTALOEVLTEG KOl EKTOOEVOUEVOVG TTOV EmBLLLOVY
Vo LaBovv TEPIGGOTEPA KOl VO AOKTHoOVY Pabitepn yvdOT GuvicTdtol Vo avalnToouV TEPULTEP®
TANPOPOPIEG HEGH TPOTEWVOUEVOV IGTOGEAIOMV KO ONLLOGIEVCEWV.

[Na ovmv v eeappoyn, €xovpe viobetnoel éva cvoUo TPogldomom|cewv mov PacileTon
OTOKAEIGTIKA GTO ¥pOVO. YTOKIVOUUEVOL amd TV mPOBecn oG vo TapEYOvpe €vay yYpNyopo Kot
EyKopo odnyo avagopav, opicope Tov KivOUvo ¢ TOV «dtabéaiuo ypovo yia vo KGVEL KOVEIS
oopbotikés kivioeigy. O oplopdg avTodg amekovilel Tovg KvdOvVoug mov gysipovtal amd Tn o Kot
HUovVo xpnomn, £0Tm UE oL Kol HOvo 0001 AvTd YIvETOl GKOTILO OCTE VO GUVAOEL LE TNV OITOGTOAN LLOG
VO TPOETOUAGOVUE TAL VEX ATOUO. DGTE VO KAVOLV TEKUNPUOUEVEG KOl OAOKANPOUEVES EMAOYEG — Ol
omoleg OmoUTOOLV OMOPAUCIOTIKOTNTO KOl TPOCEKTIKY] Oedpnon tov vaép kot tov Kotd. To
TPOEWOTOMTIKO CVOTNUA €lval GYESCUEVO MOTE VO OMOTPENEL TOV KIVOUVO OO Lo LOVOOIKY,
TOPOPUNTIKY amopacn Tov £xel mapOel Praotikd. ['a wapddetypa, av 1 ovcio eivatl T060 1GYVPN BOTE
po Ko povo yprion (vepPoiikn do6om) pumopet va mpokorécel cofapr| PAAPT, dnwg cupPaiverl pe v
DNP (2,4-dinitrophenol), mov t0 mpoeldomomTIKd HoG GVGTNLO EMICNUOIVEL WG «KOKKIVI KOl TOAD
«emkivovvny. Emdubroviog vo @avel cuvety m €popuoyn ovth, Ol ovcieg pe Gyvomoto M acoen
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OLOTATIKG EMONUAIVOVTAL EMIONG OC «TOAD EMKIVOLVESH) TAPOLO TOV O KivOuvog €0® 0POPA TOV
Ayv®moTO TOPAyOoVIaL.

A&roroynon: H SAFE YOU kAipoko avto-0moTEAEGRATIKOTNTOS

H SAFE YOU «Aipoka ovtO-omoTeAeGHATIKOTNTOG £XEL OXEOIOOTEL EOIKA MOTE VO TPOCPEPEL LA
alohdynon mpw Kot HETR TV €pappoyn tov gpyaieiov. H avtd-amotedeopatikétnto givor moly
ONUOVTIKNY ETEWN OVTIKATOTTPILEL TO TOCO Giyovpol VidBovv ot AvOp®TOL 6 GYESN HE TIC OTOPACELS
Kot TV emitevén tov otdy®v tove. o 10 okomd avtd, ot ekmadevtég pnopet va Bpovv v SAFE
YOU «Mpoko ovtd-omotelecpuotikoTnTog Wtaitepa ypnown omv aloAdynon g emidopacng e
EKTTOLOEVONG OTNV AVTO-OTOTEAEGLOTIKOTITO TOV EKTOOEVOUEVOV.

[Tpoteivovpe 1 ypnon ™g SAFE YOU rAipoka ovtoO-0moTEAEGHOTIKOTNTOS Vo YiveTal 000 (opég,
ONAadn va tn xopnyovv TP TV ekmaidocvon, kot Eavd ansvbeiog petd v ekmaidgvon. Avtd Ba tovg
dmoeL TN dVVATOTNTO VO EVTIOMICOVV ONOIECONTOTE OAANYEG OTNV OLTO-OMOTEAEGLOTIKOTNTO TMV
EKTTOLOEVOUEVDV OGOV apopd TN ANYT amogdcemv yia v xpnon twv OBEA kot eniong va vrodsiEovv
OGO AMOTELECUATIKY NTOAV 1) EKTOUOEVOT).

H SAFE YOU xMpoxo antd-amoTeAecUaTIKOTNTAG Uopel va ypnoiorombet yio va a&loAoynoet
OTOTEAEGUOTIKOTNTO TOV EVOTNTOV 6€ KOs Oepatiky Eexymplotd 1 610 TEAOG LG GEPAC Lodnuatomv
oV KOAOTTEL Ko T oyt Bépoto. Mmopel emiong va ypnotpomombet yia vo kabopicel o ypopun
ava@opdis mov vo VIToAoYilel Katd mOco 1 ekmaidevor ¥PEGLETOL Y10 o GUYKEKPIULEVT] Opdda 1 va
ypnowonomBel cav Eva epyareio avtd-alohdynong.

HpokTiKéG oVUPOVALS Y10 TOVS TPOTOVITES KOL TOVS EKTULOEVTIKOVS

“O odyypovog pobnig suriéxetar oe ue moikila amo on-line kovwvikd diktva kai KOIVOTNTEG TOV
OLOUOPPWVODY TOV TPOTO UE TOV OTOL0 Ol TANPOPOPIES AVTES AAUPAVOVTOL KaL YIVOVTOL KOTOVONTES. 2THV
0Vai0, AVTO TNUOIVEL TGS 01 EKTOLOEVOUEVOL COUUETEYODY THV GVV-ONULOVPYIO. THS YVOOTHS OTIS
KaOnuepives tovg (wég ...”"

Etvor onpoavikd ot exmondevdpevol va, epaprolovy Tig YVOGELS TOVS, Vo, cuvOEovTal pe GAAovS, vo
ovvepYAlovTal e OVGLUGTIKO TPOTO KOl VAL ONULOVPYOVV OTOVTNGELS GE TPAYLATIKA TpofAnpota. Oo
TPEMEL VO ATOPEVYOLV Vo YivovTon ToONTIKol «TopoANTTES) TEPIEXOUEVOL Kal avTi avtod va yivouv
EVEPYOTOMGOLY TNV 01K Toug Yvdon. [Hapdio mov avtd oyvel Yo Kabe €idovg expdbnon, ovt 1
dmoyn elvan Wwitepa GYETIKY LE TO TPOYPOLUE HOG, TNV OTOGTOAN LG, KOU LE TNV OUOIAEYOUEVT|
@OoM TOL aVTIKEWWEVOL Tov Bépatdg poc. Omov elvar epiktd, €govpe mpoomabnoel va dMCOVUE
TPOTEPAUOTNTOL GE OUOOIKEG OPUCTNPLOTNTES, KOWEG EVAGYOANGELS Kot ou{ntnom, OAoyo Kot
dpaoctnpromtes. EAniCovpe 611 o1 €1lomyntéc o papUOCOVY 0L VTOGTNPIKTIKN TOOOYMOYIKY] GTNV
TPOGEYYION OLTY], VIOOETOVTIOG O TPOCEKTIKY TPOETOOGIn, ££00PUMIOVTOG TOVG EKTAOEVTIKOVG
otoYovg, Kaboonywvtag ™ ovifTnon, CUEICPNTOVTOS TIC TOPOVONCELS Kol VTOoTNnpiloviag Tig
dwpwvies. To vrootpiktikd VAKd oto gpyareio SAFE YOU eivar oyedwoopévo yuoo va Pfondnoet
eKEIVOLG TTOV OEV EYOVV TAOAYMYIKT) EKTTaidgvLoN 1| EpmEpiaL.

Me 10V 1010 TpOmO TO GYESIN TV EVOTNTOV HoG lvarl e€lcov €QapUOCIUO GTNV AVTO-KATELOVVOLEVT

ekmaidevon kot givar mposPacipa ywpig TNV VITOoTNPIEN EVOS EKTOUOEVTIKOD, OV KOl O TPOYUATIKOG
evBovotlacudg v v oAloyn TPokOATEL GLVNOMC OO TN GLVEPYACIN KOl OVIOAAOYY EUTEIPLOV.
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[Mopora avtd o opdda abrovuévov umopei vo KAvel pio modhon o1o T€A0G UG AoKNong yuo Vo
e€etdoel T OELOTA TOV EVOTHTOV GE OUAOEG OVTO-VTOCTNPIENC.

Agv VTAPYEL COGTN GEPA TPOGEYYIoNS TV EVOTHTOV 1 TV Oepdtov. Kdbe po umopel va Bewpndei
oav oVTOVOUn evotnta. Ymhpyel peydAn motkidio. GOV apopd TO VTOCTNPIKTIKO VAIKO KOl TOVG
TpOTOVE oL Hopel vo peTadobel doTe o1 eloMyNTEG Vo etvar eAedBepot va eTMAEEOVY TG, TTOV Kol TOTE
TO. YPNOLOTOOVV: GE GLVOVOCUO HE TIG HEAETEC TEPIMTOONG 1| YPNOYOTOIDOVTOG TIG HEAETEG
mePIMTOONG EEXWPIOTA KOl Yoo AALEC cv{nTNoels. AvTd TOL €lval ONUAVTIKO lval Vo €6TIACOVV GTN
BeAtion TV YVOCEOV Yoo TNV VYElQ, Vo TAPEYOLV TN SLVUTOTNTA TEKUNPIOUEVOV ETIAOYOV Kol Vol
OVOTTOGOOLV TNV EUTICTOCVUVI] TOL OTOUOL GTOV €0LTO TOV OYETIKA He TN ANyn oG vrevbuvng
amoQoong mov givar evnuepopévn kat Bo Aappdvetal agod to dtopo £xel Aapet vdyn Tov TO6CO0 TO
cmupo OGO Kot TNV 0vGia.

Yrhpyet €00 apKeTO LAIKO Yo pio TANPT OEPA Ladnudtov, EEx®poT Kot avtdpkn omd udévn g, Le
N JIEVEPYELD ATOUIKMY EVOTHTOV 1| MG GVVOECUOL UE GAAN TPOYPALLATO EKTOIOELONG GTNV LYEID Kot
10 vtomwvyk. Iliotebovpe emiong 011 To MAGVO TV OEUATIKOV EVOTNTMOV TPOCPEPOLY  EMOPKN
epebiopata yoo TPocOTIKY HEAETN KOl OpKET gveMEin doTE Vo amoteAovv to Bépa culntnong oe
OVETIOTLEG EKTAOEVTIKEG EVOTNTEG 1| O EVOTITES Y10L TNV LYEIXL.

EminpocBetn Ponbeia yioo 10 mog va delayete to SAFE YOU exmoidevtikd epyaoctiplo eivon
dtabéoiun oTNV 16TOGEAIDD TOV TPOYPAUUATOS. AVTA To POALN OVOQPOPAC EUTEPLEYOVY TPOTACELS YL
MV KaADTEPN YPNoN TV mapovotdoewv PowerPoint, Bivieo kot GAAo copmAnpopotikd vAko, pali ue
YPNOUES GLUPOVAES Yo S100pacTIKT) GLINTNON, TPOWODVTAS TNV EUTAOKT TOV GUUUETEYOVIOV OTIG
ocv{nmoelg otéc. [Ipokeévou va S1EVKOAVVEL TOVG SVVOUIKOVS SLOAOYOLE Kot TIC GLLNTNOELS CYETIKA
e T mepmtmoelg ablovpevov, kabe pelétn mepintmong ocvuvodedeTan amd To O1KO NG POANO
avaQopas Tov TEPIAAUPAVEL TPOTEWVOUEVOVE TPOTOVG YPNONG TOV TEPIMTMOGEMY OOAOVUEVOV KO L0,
oEPA EPOTNOEMV Yo gpyaotnplokés culntnoelg N avesapmra podnotoka kadnkovra. [Mapéyeton
emmA£ov Kat yevikn Bondeta yio 1o Tdg v d1e€dyete TIg GLINTNOELS AMOTEAEGLLATIKA.

Kovtovrog prpoota

EAniCovpe 611 Ba Bpeite to SAFE YOU TOOL ypnowyo oty eKTOIOELTIKY GOG SOVAEWD e veapd
dropa wve otig OBEA. Av 0o 0élhate vo ypnOIUOTOINGETE N VO EVEOUOTOGETE TO gpyareio SAFE
YOU o610 6OVOAOd TOL 1 &V UEPEL, TOPOUKOAOVUE EMOKEPTEITE TNV 1OTOCEAIDO TOV TPOYPAUUOTOC:
www.safeyou.eu. "Exovtag eEacparioel nepartépo ypnuatoddton ornd to ERASMUS+ Programme
Yol TV VIOoTNPEN NG SOVAELIS LaG Yo TO EXOUEVA dVO Xpovia, Ba mpocmadncovpe vo cuvexicovue
va ytilovpe kou vo emexteivoope 10 gpyoreio SAFE YOU TOOL. TTapaxododpe emokeTeite TV
10T0GeAMd pog 000 cvyvd Béhete. Av Ba BéAate Vo GUUUETACYETE GTO TPOYPOUUUO OVTO, EYETE
TPOTACELG N OYOALL Y10, ERAC, TOPAKAAOVUE VO ETIKOWVOVICETE Hall pog. Oo EKTIHOVCAUE TOAD TV
avVaTPOPOJOTNOT GOG.
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HEPINITQIEIX AOAOYMENQN

Meléteg TepmTOCEDV
Ot 1otopieg Tow amd TIC HEAETEG TEPMTMOEMV Elvail aANOIVES, 0ALA Y100 AOYOLG TPOCTAGIOG

TPOCHOTIK®V 0£S0UEVOV, EYOVV TPOTOTONOEl OVOLLATA YOPAKTPWV Kot Snpoypaeikd ctotyeia. Ta
TPOTOTLTTO, KEILEVO, TPOCAPUOGTNKAV, Y10 VO, EMLTELYDEL OpolopopPia 6TV agiynon.
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H avtayovietikotnTa
Enei66610 1: H 16t0pia Tov XprjeTtov

O Xpnotog givar évag ekooidvaypovoc abintig bodybuilding. Eexivnoe vo mailer moddopaipo o€
nAkia 12 ypovav. v wpoondheior Tov vo aKoAovONGEL TIC amaltnoelg g Tpondvnong, Eekivioe
TopAAANAL Kol EVOUVAR®OT Gg €vo. YopvaoTtiplo. Metd and Alyo, cuveldntonoince mwg dev NTav
10104TEPA KAAOS GTO TOSOCPALPO KO ETTAEOV TOV EVYAPIGTOVGE TEPLGGATEPO VAL TNYOIVEL YOUVAGTNPL0.
Avtd €lye cov AmOTEAECUO, VO OTAUOTAGEL TO TOOOGEOPO KOl Vo 0POCLmOEl OmOKAEIGTIKG GTO
bodybuilding. Ta televtaia Téooepa xpOVIQ, TPOTOVEITOL LE GTOYO TNV VAEPTPOPIN TOV HVOV TOL KO
éxel e€elyet og évav abint bodybuilding.
O Xpnotog d0ev cLUPOVAEVETAL TOVE YOUVOAGTEG TOL Yupvactnpiov. Amevavtiog, £yxel v tdon va
npomovel POGVOG TOV TOV €0VTO TOV, GYedALOVTAG HOVOG TO TPOYPOLUE TOV, YiYVOVTAG TANPOPOPIES
and 1o dwdiktvo Ko omd Pipiia. EmumAéov, cvlintdel Kot avtoAAGoEL TPOTOVNTIKEG OMOYELS KOl
TPOYPAUUOTO, LE AAAL EUTLGTO ATOLO TOV YDPOV, OTMG AOANTES, TPOTOVITEG KO YLUTPOVGS. XTOYOG TOV
etvat éva SuvaTO Ko LLMOEG SO, KABMG KoL v TaPUUEIVEL GE VOl AVTOY®VIOTIKO €MINESO.
Oocov agopd omv dlouta mov mpémel va. aKoAovbovv 01 aGKOVUEVOL GTA YUUVOSTHPLL 0 XPNOTOG
moTeLEL OTL TPEMEL VoL TEPAAUPEvOLY TV ANyn TPpOTEIVIG Kot voaTavOpdKmVy, HEca amd yedpaTo Kot
coumAnpopato datpoens. H Anyn Prrapuvov kot yvoototyeiov dev kpiveTor amopaitntn Kobmg
Aappavovrar pécm yevudtwv. [pokepévov, va dwatnpndel aArd kon va avénbei  poikn dvvaun, ot
AGKOVUEVOL €VTOG YuuvaoTPimV TTPENeL va AopuPavouy copminpopato SaTpoensg Ommg TPMTEIV,
vdatavOpaxec, yhovtapivn kot Kalelvn o€ cLVOLOCUO HE TNV KOTAVAA®GT YELUAT®V TAOVGLL GE
TPOTEIVN 0TS Podvd, KOTOTOLAO Kot pOLL.
O Xpnotog moTevEL OTL Ol CNUOVTIKOTEPES OVGIEC Y10 TOVS AGKOVIEVOVS Elval 1 TEGTOGTEPOVT] KOL 1|
avéNTikn opudvn. ‘Exel mapet 610 TopeABoOv t€6TOGTEPOVT, OLENTIKY OpUOVY, DEKAVOTIKT VOVOPOLOVT|
(deca), pebevorovn (primobonal) kot dAleg ovoieg. AkodovBei  gEdunvovg TpomovnTikong  KOHKAOLG
KOTA TOLG OTOIOVG GTOVS  TPELS Ao Tovug €61 UNVES KAveL ypnon ovotlav. Katd tmv tpiunvn mepiodo
TPOETOLAGIOG, KAVEL XPNOT GTEPOEWMV KOl TOVS VITOAOUTOVS TPELS UNVES OLOKOTTEL TNV ANYT| TOVG.
Tovtoypdvmg mpofaivel 6e AMyn €MTALOV OVGLOY KOl CUUTANPOUATOV dTpoP|s. AvTtd cuuPaivet,
emeldn Kabe avoPorkn ovcio £xel doPopeTiKN €Midpacn Kot GAANAEEAPTON LE TOV TPOTOVNTIKO
o016x0. Mag e&nyel

‘Yo Topdoetypa, Aoppdve avEntiky oppdévn mpv tov Hmvo KoTd TNV mEPId0 NG TPOTOVNONG
HOTKNG evOuvap®ong, oALd Tpocapuol®m o€ TPMIVEG KO OITOYELUOTIVEG MPES TNV ANy NG, OTOV
OTOUOTA® TNV TPOTOHVNOT HVIKTG EVOLVAUL®GNGS .
O Xpnotog £xetl Prodoetl apkeTEG mapeVEPYELEG TOV GYeTIloVTaL LE TN (PN O™ AVAPOMKOV 0VGLOV OTMG
tayvmodpio, movokepdAlovg, mpNEpo, advvapia, emBetikdTnTo okOpe Kot avéopeimon oty
oeovaiikn duabeomn Tov. Mia popd érafe vepPorikn dOOT avaPOAIK®Y GTEPOEODV Kot ElYE KPOVGLLOL
EYKEQPAAKOD EMEIGOOI0V. AYMPAOVTOG OVTEG TIG TAPEVEPYELES, 1OYVPILETOL MG OTES O1 OVGIEG £YOVV
TOAAG TAEOVEKTNUATA, OTT®OG 1 avENCT NG HVIKNG palag kot g SOUVOUNG OALL KOl TNV TEPUITEP®
avamTon G UUTKNG avToyNG, KOl OKOMEVEL GTNV GLVEXICN NG YPNONS OVTOV T®V OLCIDV,
Aoppdvovtag Kamoto LETPa TPOPVAUENG.
‘Katd v mepiodo ¢ mpogTopaciog, Hmwopet vo Kaveo ANyn ekatd o1oKiov  nuepnoing oAl Kdvo
TokTIKG e€eTdoelg aipatog, éva piva Hetd to mépag kdbe TPomovnTiKov KOKAOL, Yo vo EAEYED TV
vyeia pov’, wyvpiletor. Avaroyo e TO OTOTEAEGLATO TOV EEETAGEWV, 0 XPNOTOC Uopel va mpoPel og
Mym emmAéov OKELAGUATOV, OTWOGC ‘NTATOTPOCTATEVTIKG’ 1 GApuHaka pvduiong ¢ mieong, mov
BonBovv omv avéppmor] tov. ‘AcvTd TO GUUTANPOUNTE TPOCTAUCING TOIKIAOLY  avdAoyd HE TIg
avaPorikég ovaieg mov AapuPdvm. o mapdderypo, av kdveo Ayn eEepectdvng (aromasin) katd ™
dbpkel. Tov KOKAOL, 6T ovvéxewn Bo kKave AMyn petompoArding (Prolomet) kou peotepovoing
(Proviron) xatd ™ didpkela ¢ meplddov amokatdotoong’. Ot THTol oVoIdY, 01 HOCELS Kol O TPOTOG
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xpong, kabopilovral amd tov XpNnoto, Pacilopevog oty eumelpio. ToL Kot TIG GLGTAGELS TOV YILTPOL
tov. O Xpnotog woyvpiletal 0t N TpoOcPacT 6TV ayopd oAAd Kot 11 ayopd avafoAkdV ovcLOV ival
€0koAn. Ot aGKOVIEVOL GTO YOUVAGTHPLO, £XOVV TNV SLVATOTNTO VO TAL AYOPAGOUY HECH SLAOIKTLOL 1)
KOTOOTNUATOV HE GUUTANPOUATO OTPOPNC, aKOUO Kot amd 0OANTEC Ko yopvaotéc. Tloté dev
AVTILETMOMICE OLOKOAIEG, OV oyetilovtan pe v €bpeon avafoikdv ovsumv. To dadiktvo sivar pio
amd TIC KUPLEG TTNYEG YO TV OYOPA TETOIWV CLUTANPOUATOV Kot TAvTo VITapyeL £va dikTvo avOpOTOV
OV UITOPOVV VO, TOPEYOLV EDKOAT Kal YPIYopT| TPOGPacn Yio TV ayopd avaBoAKOV OvcimV.

H emppon

Enei60610 2: H wotopia Tov I'idvvn

O TMévvng eivar ekootevdg eTdV Ko Tov apécel vo youvaletor 6to yopvaotiplo. [Tioteder 611 ot
avafPoAkég ovoieg, Aapupdvovtol amd TOVG AGKOVUEVOVS GTO YUUVOGTHPLO, Yo v avénbetl i dvvaun
TOVG, emiong woyvpiletor OTL VITAPYOLY EVAOYOL AOYOL Yo TV AyN OVOPOAMK®OV OVGLOV Kol omd TOV
010. Ot vdAOImOL asKOVUEVOL KAvVOLV Yp1ion (avaBOMK®OV 0VCLDV), OTOTE £ival EVPEMG ATOOEKTO Kot
emmpocOETmg N ANyn T€To1V oKevaoUdTOv Bonbd otV GuVEXIOT TG TPOTOVIOTC.

opeova pe tov I'dvvn, n xpnon avoPoik®dv ovsudv gival TOAD S0EO0UEVT] GTOVS KOKAOVS TMV
YOUVAGTNPI®V, KOOMG Ol AGKOVUEVOL ETOIIOKOVY VOl Ol VoLV KOADTEPA OGO TO SLVATOV GUVTOUOTEPO.
Ot avoPoMkég ovoleg YPNOLOTOLOVVTOL GE TPOTOVNTIKOVS KVUKAOLG pe kdmoteg avéopeunoels. O
IMavvng motevel 6T kKaTd TEPLOdOVE avEdveTaL 1| XPNOT TOV AVUPOAIKAOV OVGLOV, EOIKE KATH TNV
nepiodo Tov KaAokaiplov. Emione, moteder mwg moAlol acKoVUEVOL KAVOLV XPNGT OLGLOV, OAAG
VILAPYEL £V KOKA®ULO TOL ONOVpYel 0T TNV ‘TAAGHOTIKT OVAYKT .

O Tbvvng ypnoomotel GLUTANPAOUOTO SOTPOPNG KATE TN SLdpKEW TOL XPOVOV. AVAAOYQ HE TNV
nepiodo tov €tovug, aKoAovOel TPOTOVNTIKOVS KOUKAOLG HE €VOAAOYN ¥PNONG CULUTANPOUATOV
dwtpoens. Xpnotpomotel Kupimg cvuminpodpate, yoo v ovénon g puikng pdlog kot v
EMTALVOT NG AMOKATACTAONG Kol avénomng g evépyslag. PEtog, yio mpatn @opd eonydn otov
KOGLO TOV avABOMKOV 0VGLOV, amd TOV TPOSHOTIKO ToL Yupuvaoth. Kpivovtag and avtn v gunepia,
o T'avvng woyvpileton 6TL  “€kova Evav KOKAO otavolodoAng (winstrol) aAld eEokolovbd va Exm Tig
apeiBoiieg pov, av tpdypatt fondndnka amd avtd o okedacuo 1 oyL’.

Koatd v dmoyn tov, o I'dvvne Bempel mtog mohd aockovuevor, dev mpofaivouy 6e ayopd avafoitkdv
oVCIOV HECO SLdIKTVOV, dOTL avnovyobv TG o kivduvog va eivar vobBevpéveg ol ovcieg elvan
vynAdc. Emmiéov, Bempel mwg o1 ackoduevol ota yopuvaotplo (ntodv Pondeta ko TAnpopopieg yio
™V xpNon ovaPolk®v ovcidv amd Tovg YupvaoTtés. Ot aGKOVUEVOL OELYVOLV EUTIGTOCUVN GTOLG
yopvaotés. Emmpedlovton ko gumvéovtal ot 0€a Tov puddovg codpatog tov yopvaoty. Emmiéov, o
[Mévvng motevel T o1 ackovueVol TPoPaivouy GTNV 0yopd GUUTANPOUATOV OO T EEEIOIKEVUEVQ
KOTOGTNHATO, LETA amd TapdHTPLVOT) TV YOUvacT®V Tovs. O [dvvng amodéyetar To yeyovag mmg ot
N odkacia eivon emkivovvn, e€ontiog e SoTPEPAOONS TOL TOPATNPEITOL GTNV ETOYN LOC, TOAAG
dTopo Vo auTO-amoKaAOVVTL YOUVOOTES LE EAAYIOTO TPOSOVTO Kot cuVIBmg elvar Ta idta Ta dTop To
omoia. mTpowBoVvV TNV ypNon amayopevuévav ovcoldv. Eivarl emiong eviuepog yuo Tig O10pnUOTIKEG
KOUTAVIEG LE TPOTAYOVIGTESG €1TE SIAOTLOVG QOANTEG, 1| YOUVOGTEG 1) TPOTOVNTEG LUEG® TMV OTOiMV
mpomBeitar 1 ypNoN STPOPIKMOV GUUTANPOUATOV YIo. TNV €VioYLoTn TG omddooons. Avtd €xel ¢
amotéAecpo, TNV vobBétnon pi VooTpomiog, KOTA TNV omoic 1 ¥PNoN CUUTANPOUATOV KpiveTot
emPBePAnuévn, av embBopeiton n adénon g enidoomNg TEPQ AT TO TPOTOVNTIKE Op1aL.
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H gmtayvovon
Enei60610 3: H wotopia Tov Koota

O Kootag ivarl évog eikootdvudypovog elebBepa abrodpevog. Ta televtaio ypdvio, ackeitar evidg
YOUVOGTNPI®MV Kol TEPIOTACIAKA OGYOAEITOL KO e O1dpopeg moAepkéc Té€yvec. O Kbotag motedel 0Tt
Ol OOKOUUEVOL OTO  YUUVOOTNAPLY, TEPVOVV GTO OTAS0  YPNONG CULUTANPOUATOV, Yo Vo
BEATIOTOTOU|COVY TO QMOTEAEGO, OVIOG OVIKOVOTOINTOlL OO TO OMTOTEAEGUATO TTOV EMLTLYYAVOVTOL
puévo péco mpomodvnong. Emiong, woyvpiletol mmg 1o 6tEPEOTLIO OLOPPLAG, O1 KOWVAOVIKEG VOPLLES, KOl
eV YEVEL 1] P1IA0GOQT0 TOV EMIKPOTEL OTIC UEPES LaG, ®BOVV TOVG GKOVEVOLG GTIV PO AVABOMK®V
ovGLOV. AEEL YOPAKTNPLOTIKA:

‘Ot aBrovpevot, emnpedlovtar KaBopioTiKA omd To LEGH KOWVMVIKNG OIKTVMONC KOl TO. GTEPEOTVITA, TTOV
TPO®OOLVTOL HEGO QLTAV, KOl KATAPELYOLV GTNV XPNON OVCLAV, Yo va emtevydel ‘1o Wavikd copa’
Ypyopa’.

O Kootoag €xet xpnoILOTOMGEL GUUTANPOUATO OLATPOPNS GLGTNUOTIKA TO TEAELTOIN TPia YPOVIaL.
Hexivnoe pe 1 ypnon mpoTeivg Kot apvolémv, GUVTOHO TEPOUCE KOl GTO GTAO0 TNG YPNONG
Tribulus ko1 ZMA. Exnl tov 7mopdviog, KOveL GLVOVOGTIKH YPNON OQOP®YV GUUTANPOUATOV
dTPoPN g avdAoya e TV TEPI0d0 TOV £TOVG.

YOopupova pe v ontikn tov Kdota, ot aockoduevol kévovv ypnomn STpopiKkdV GLUTANPOUATOV
KaOnuepvd, evad n xpnon avafoAk®v ovsudv tepropiletarl oe eEaunvioaiovg TpomovnTKoHs KHKAOLG.
H ypnon cvuminpopdtov evicyvong mmg anddoons (cuunepthapfavopuévon Kot avafoiMK®y ovcidv
EKTOC Omd JTPOPIKA CLUTANPOUATO) eEaptdTor amd TOvg oTdYoVS  KABe ackovuevov. [
TOPAOELYHO, T YPNON OTEPOEWODV OVEAVETOL KATA TN YeWepvny kol avolSidtikn mepiodo yo v
aOKTNOY OYKOV, VO 1 YPNON MTOSOAVT®OV TV Kahokalpvi tepiodo. Ot docoroyieg eaptdvtot amnd
TO GOUATOTLTO Kol TO BAPOG TOV AGKOVUEVOV.

Mo mnpoeopieg, oyeTikd pe T PO CLUTANPOUATOV KOl OVGLDV, Ol AGKOVUEVOL GLUBOVAEVOVTOL
eidovg kot ocvvabintég 1N maipvovv TANpoPopie amd TO KOTAGTNUOTO TOANCNG OLOTPOPIKAOV
CUUTANPOUATOV. ZOUQmVe e To Aeyopueva Tov Kdota, n ayopd avaforik®dv ovctdv teheiton kupilmg
HEC® O1a0KTVOV Kol 1oyvpiletan emiong, 6TL N ypNon TéTolwv ovoldv mpowbeital 6e peydlo Paduo,
EVTOG T®V YupVACTNPIlmV.

O kavovag
Enei66610 4: H wotopio Tov Jermaine

O Jermaine givar 18 gtdv kol TEAeU®VEL TO YOUVAGL0. XtV NAKkio Tov 10 etdv Eekivnos vo mailet
TOOOGPUPO GE Hol OpAda. MeyoAdVOVTOG, Ol GUUTOUKTEG TOV GTO TOOOGPALPO £YIVOV O HVMOELS KOl
TO SLVOTOL COUOTIKA, EVD TO O1KO TOV GMOW PUVOTOV LIToovartukTo. [Ipokeévou va PedTidoet
(QLOIKN TOV Katdotaot, o Jermaine amo@acioe vo mlel 6€ £Va YOUVOOTNPLO. TNV apyn, THYOIVE GTO
YOLVAGTPLO CTOPASIKE, OAAG GOVTOUO APYIoE VO AmOAQUPAVEL TNV ATHOGPALPO TOV YuuvacTnpiov. Ot
YOVEIC TOV HAAIGTO TOV ayopacav pion povipn cvvdpopr] HEAOVLG ¢ dmpo Yo Ta 16a yevéOAA Tov.
Eredn voploav 61t 10 GUUTANPOUATE SATPOPTG OMOTEAOVY OVATOCTOGTO KOUUATL TNG TPOTOVIONG
OTO YOUVOGTIPLO, TOV £0MGOV EMIONG KOl L0 GVCKELAGIN TPMOTEIVNG G ODPO.

O Jermaine apyioe va Tnyaivel 6To yopvoaotiplo 600 eopéc tnv fdopdada Kot cOVTopa avtiAneonke to
Betikd amotedéopata. BeAtiooe tnv amdd06N TOV GTO YOUVOGTIPLO, TO GO TOV EYIVE O HVMOES KOl
TO. GUUTANPOUOTA TPAOTEIVNG Eyvay PEPOG TG Tpomtdvnong tov. Otav Ntav 17 e1dv, évag and Tovg
@IAOLG TOV OTO YLUVOAGTNPLO TOV EMEICE VO, EYKATAAEIWYEL TO TOOOGPOLPO KOL TOV TOPOTPLVE VO
CUUUETACYEL GE L0, OUAO0 OUEPIKOVIKOD TOO0GPAipov. ATO TOTE, TNYOIVEL GTO YLUVOGTHPLO TPELS
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Qopéc Vv gfdopdoa Kot mailel APEPIKAVIKO TOSOGPALPO LE TOVS VEOLS TOV GUUTOIKTEG VO POPEG TNV
gBooudda.
Amd v nuépa mov o Jermaine élafe MV TPOTN GLOKELOGIO TPMOTEIVNG amd TOLG YOVEIS TOV,
KOTOVOAMDVEL GULOTNUOTIKO CLUTANpOURate  Olatpopnc. [o v axpifelo, KatoavoAdver puo
OLYKEKPIUEVN] TTOCOTNTO TPOTEIVNG HeTd omd KAbe mpomdvnon oto yvuvactipro. [Ipoécearta, o
Jermaine dpyoe va ypnowonotel kot GALO CLUTANPOUATE TOV KOTOVOAMDVOVIOL TPV oo TNV
TPOTOVNOT| Y10, VO EIVOL GE €YPIYOPOT| Kot Vo, GVYKEVIPWOEL Yo Tnv emepyopevn tpomdvnon. Katd
didpketa T oeldv ToL AUEPIKAVIKOV TOS0GPAipOL, 0 Jermaine ypnouonolel tavcimova, £101KA dTov
aic0dvetal TGVO GTOV OUO TOV Kot 6€ GAA LEPT) TOV GMUATOG 1} OTAV EYEL TOVOKEPAAO UETA amd Eval
oy viol. Kotd m didpkelo Tov aydvmv, ot Tpomovntéc cuvnimG TOVG TaPEXOVV EVEPYELOKA TOTA TOV
TEPLEYOVV LOYVIOL0 KOl aoPEGTIO o8 OA T LEAT TG OpadaG, cvumepthapBavouévon Kot Tov Jermaine.
Méypt oTryung, o Jermaine dev £xel xpnoIUOTOIGEL TOTE AAAEC OVGIEG TTOV EVIGYDOLV TNV AITOS00N.
A@dtov 0 Jermaine éLofe 10 oKEDACHA TPOTEIVIG OO TOVG YOVELG TOV, LETA TOPNYYEILE TPOTEIVY ard
to Internet agob mpoto evnuepdONKE GYETIKA LE TIG OVGieg oV NBeAe va ypnoonomost. ‘Aokipaca
dpopa €idN TPOTEIVNG TPV OTOPAGIG® VO YPNGUOTOGM T TPOTOVTO TOV YPTCLUOTOLD CHUEPD.’
Aéel. MaMota, dokipaoe apketég pdpkeg LEYPL TOL BPNKE TO TPOTIUMUEVO HETYLLOL KO YELON.
To ‘omrtikd Qoappokeio’ TV yovidv Tov, Tov Tapeyel movoinova. Ot yovelc Tov yvmpilovv OTL O
Jermaine maipvelr avtég tig ovoieg. EAmiler 6t1 Oo pmopel va mopayyeilel to cLUTANPOUATE TOL
mpoTnd omd to Tviepver ocOvtopo yoti Tn O€00UEVI] XPOVIKN OTIYH| TO TPOIOV avtd dgv glvan
dwbéoo ot I'eppavia. To éhafe amd éva eilo oto yopvactipro mov Ntav otig HITA kot aydpaoce
éva XXL-rokéto yia tov 1d10.

2xedov OAa TaL LEAT TNG OULAOAG TOV OUEPIKAVIKOD TOSOGOAIPOV GTO YUUVAGTPLO AAUBAVOLV TOKTUK
OAa Ta €10M copTAnpOUATOV. Ot TEPIGGOTEPOL ATO AVTOVE XPNOLLOTOOVY TPMOTEIVY Kot Kpeativy. ‘T
aVTOVG, M ANYT cuuTAnpoudTeV givar €GOV EVGIOAOYIKY] OGO TO VO KOTOVUADVOLV TOVGITOV.
Kaveic dev apeiopnret avth m dwadikacio kot dgv o ovlntd’ Aéet o Jermaine. O id10¢ dev ennpealetat
oo SLENUCELS TOV ETAPEIDV GUUTANPOUATOV 1| OO TIG TPOCPOPES AALL SV VA ayopdlel Kamola
cvumAnpopate mov Tpombovvral and waikteg g American Football League (NFL). O Jermaine Eépet
1L BéAel Otav mopayyédvel Tpwteivn amd to Internet n dtav {ntdel amd €va @ilo va Tov ayopdoet
ocvunAnpopato otig HITA. Ot dravopeis oto Atodiktvo cuyvd Bydlovv e101kEG TPOGPOPEG N EKTTMCELG
aAAG o Jermaine dgv evOlAPEPETOL Y10l TETOLOV £100VC GLUPMVIEG KOl OTAG TapayYEAVEL TAL TPOIOVTAL
mov EEpet ko BEAEL.

H gpoavion

Enei66610 5: H wotopia Tov Piko

O Pixo eivan 23 etadv ko epydletar og vrdAAnAog oe po tpdmelo. Apyloe TPOKTIKN OUECMG WOALG
TeAel®GE TO YOUVAG10 Kol ToOpa epyaletor otny Tpdmela pe TANPT anacyOANo.

O Piko oev evdwpepotav yia Tov abAnTtiopd, oAAG Adtpeve T Ttouvieg. Tov evémveav 1Ta
KOAOGYNUOTICUEVO, CAOUATO TOV OYUmNUEVOV TOL MBomoldv Kot NOeAe va. TOLG HOLACEL GE OVTO.
Evtunowcialotav and toug nBomolovg mov giyov o KaAOSYNUOTIGHUEVOVS OIKEPAAOVS Kol HOEC Omd
avtdv. ‘Eywve péhog evog yopvaotnpiov Kot dpyloe va youvaleton Tpelg eopés v efoopdda. Me tov
Kapod, dAhace tn povtiva TOL Kot TOPA Yopvaleton oyedov kdbe pépa. Eivar mepripavog yio 1o Kald
YOLVAGUEVO GO TOV KOl TPOSTODEL Vo S10TnprGEL T S10TPOPN] TOL Y10, VAL TOPOUUEIVEL AETTOC.

O Piko dpyoe va mmyaivel oto youvaompo, 6tav Ntav 15 etdv. BAémovioag ta mpdta Oetikd
OMOTEAECUATO QUECHS OOENGE TO XPOVO KOl TO €Mimedo SVOKOAING TV mpomovicewv. Metd amd
gvapion ypovo mpomovnong M Peitioon oto copa tov dev avéninke tOco ypnyopa 660 MOeAe.
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‘Evioca 0t £npene va MOKTNGM TEPLGGOTEPOVS VG Y1 VAL YIVD OKOUN O EVIVTOGLUKOG KOl ETPETE
KATL VoL OAAGE®’, Aégt 0 10106,

O Piko ov{nmoe pe kdmolovg cuVaOAOVUEVOVG TOV GTO YUUVAGTHPLO TOV NTAV QIAOL TOL Kol 1 71O
OLYVN OTAVINGY] NTAV VO YPTCLOTOMGEL CUUTANPOUATH datpoens. Tote o Piko amopdcioe va
aYOpPAGEL TO TPMTO TOV GCLUTANPOLO TPOTEIVNG amd TO Yopuvaotiplo. [piyopa dpyioe va evatapipetat
Yo T0. GUUTAN POMOT Ko TpdOvpa dokipace kKAOe Tpoidv mov Tov TPOocPEPONKE. TNV apyn, AyOpacE
£V CUUTANPOUA OO TO YUUVOCTNPLO TOV, Kol UETH £YIVE TOKTIKOG TEAATNG €vOG EEOIKEVUEVOD
KATOOTAUATOS Oimha 610 Stopuépiopd tov. Metd amd evapion ypovo m amddoon Tov Euswvo Eavd
otaown. I'a GAAn o eopd, o Piko éviwoe 6Tt tav addvatog Kot Oyt apkeTd pomong. Iapatmpnos
g potdlave ot cuvadArovpevol Tov. Ot TEPIEGOTEPOL OO ALTOVE EIYAV L0l COUATIKT OLATANGT], OTWG
ot nBomotol oTig ayamnuéveg tavieg tov Piko.

‘Apyroo vo avalntéo mTEPIGCOTEPES TANPOPOPIEC CYETIKG LE TOV TPOTO HE TOV OMOi0 Ol GAAOL
AGKOVEVOL KATAPEPAY VO £XOVV TO GO0 TOVG G€ TETOLN POPUa. POTNoa eniong kot Tov 1010KTHTN TOV
KATOGTAUATOS OOV ayOopalo TOKTIKG CuUTANp®uaTa. OVolaoTIKA Hov gine 0TL 0ev Ba EpTava ekel TOV
Nbeha povo pe v mPomOVNoN Kol T0. CLUTANPOUOTH dtatpoens. Tote, €vag dvipag mov dgv TOV
yvopla pov gine Tt €100VG 0LGIES AMOUTOVVTOL Yo THY AVENCT TOV WdV. MAAcTo Tpoceépbnke va
pov mpounfedoel TNV KATAAANAN Y00 LEVOL QOPUAKEVTIKT ay®yT|’, Bopdtor o Piko. Avtr tav n emoyn
nov o Piko mpe avafoiucd otepoetdn yia mpdtn @opd. Hrav 18 ypovov.

Y11c emdueveg efdopnddeg, o Piko évimbe vmépoya. Htav yopovpevog yoti pmopodoe vo del GueoT
BeAtiowon. [INye 010 KaTAGTNLO TOV GIAOL TOL KO HOIPAGTNKE TNV EUTEPIQ TOV - 1] OTOi0 TOV AVOLEE
Vv mopTa 6€ Evay Kovovpylo kocpo. Hrav mpdBupog va ayopdoet 6, 11 ypealdtav yioo vo UTEL GTO
‘cwotd dpopo’. O Piko evidybnke oe pa AAN opdda ypnotdv. Metald dAA®V, TOL GLVEGTNGOV VO
ypnowonomoetl teotootepovn. O Piko dev elye kapio apeiforia, 1 avdrtuén TOV HOOV TOL Kot 1
aOd00T TOV EKTOEEVONKAY.

Q01660, HETA OO VA GUVTOUO XPOVIKO S1AGTNIA, Ol TPATEG TUPEVEPYELEG - OKUY OTNV TAATN KOl TO
TPMOTO, CNUASIL YOOTPIKOL TPOoPANpHatog — speaviotnkov. AdEnce tn docoloyio Tov péEYPL OV
oynpatioTnKay 600 OTOGTHLATO GTNV TAATN TOV. YTEQEPE amd TOV TOVO, TNYE GTO YLOTPO KO TEMKA
1OV £0TEILE GTO Voookopeio Yo pa enépPaon. ‘H enépPaon Nrav éva yeyovog mov pe apOnvice, ahid
mopd TG apvNTIKEG eumelpieg mov eiyo ovvéyioa ™ ypnon avofoilkmv otepoewdr). Oyt 1660
GLGTNUATIKA OGO TTPLV, ALY eEakoA0VO® Vo BEA® Vo KPATNG® TO GOUA LoV G POpUA’, AEEL.

O Piko moté dev ypnowomoince 10 AwdiKTLO YOO TNV AYOpd OLGLOV 1 OKOUO KOl ®G TNYN
nAnpoeopldv. To yopuvacstiplo Tov mopsiye To fACIKA GOUTANPOUOTA, TO OO0 YPTGLULOTOLOVGE KATE
KOpOV. ApyoTEPO, GTO KATAGTNLO TOL £KOVOAV [0 TPOGPOPA Y10 TO. CLUTANPOUATO SOTPOPNS TOL
(.., TpoTEIV, Kpeativn) av 0 010§ GLUEMOVOVCE VO SOKIUACEL VEQL GUUTANPAOUOTO KOTE Kapovg.
[MapacOpnke amd 11 eAkvoTIKEG papkeg (m.y., "Lab Body") kot tn cvokevacio tov mpoioviwv. O
Piko dev {nmmoe mAnpogopieg oyeTikd pe To TPOIOVTA, EPOGOV T YPNGULOTOOVCE MG HEGO Yo TN
BeAtimon ™ afANTIKNG TOL 0GOS Kot Y10l T SIUUOPP®GT TOV COUOTOG TOV EMOVIOVGE.

[Topd 10 Yeyovog 0Tt dev NEEPE TO YPNOTI TOV YUUVAGTIPLOV TOV TOV TOVANGE T TPADTO TOV GTEPOELDN],
TOoV gUmIoTEVOTOV. ‘TO EVTLIMGIOKO CAOMO NTOV U0 OPKETA KOAY amdoelEn’ Aéel o Piko. Xe ekeivo 10
onpeio, o Piko gpydotnke GLOTNUATIKA KOt £Y1vE YVOGTOG GTO YOUVAGTNPL0. ApYOTEPD, TO KOTAGTN O
Nrav 1 Koplo Tyn TV ovoldv (Bepaneieg avafoiikadv kot teotootepovn). [loté dev appioprmoe v
TPOEAEVCOT]  KOL TNV TOPOY®YN TOV TOPAVOU®V copmAnpopdtov. O Piko ayopale ta mpoidvta Kot dev
volalOTav Yo TIG TANPOPOPIES OYETIKA e TIC 0VGieg, 0UTE Yoo TV TN Tovs. Katd v ayopd tov
CUUTANPOUATOV JTPOPNG, N ATOPACT] TOL v emnpeoaldtav amd TIG E01KEG TPOGPOPES Kot
EKTTOGCELS, 0ALE TEPIGGOTEPO ad TO KaBapod péyebog tov mokéTov, avti ¢ petwpévng tiung. Otav o
Pixo mpounBevdtav ta otepoedn, ayopace Eva ohdkAnpo KOk o pali pe ovsieg yuo Oepaneio petd tov
KOKAO.
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H Enayporvnon

Enei66610 6: H Iotopia Tov Tip

O T givar 24 ypovav. Eekivnoe Jiu-Jitsu oe ayoviotiko eninedo otnv nAikio tTov extd. X (on Tov,
elye aoyolnbeil evepyd pe O1dpopeg molepikés té€xveG. Elxe OULUUETAGKEL aKOUO KOU CE OYDVEC
TOYKOGUIOV eMTEdOV OAAGL dev elxe pTdoel mOTé 6T0 onueio va pmopet va {Noet amd tov abANTIGuO.
Kabog €xaoce 10 mdbog tov Yoo T1g morepikég t€xves, o T amopdoice va omovddcel AOANTUKES
Emomueg kot otpdonke oto CrossFit — to omoio ftav €va avepyouevo GOANUL TPV TEGGEPA YPOVIAL.
Topa, o Ty yopvéaleton tpelg pe t1€006ep1g POPEG TV EPOOUAON Kol GKEPTETOL VO GUUUETACYEL GE
KATO10VG TOTIKOVG dtarymvicpovg CrossFit.

Adyo tov afAntiopnov, o T frav mavta 6e TOAD KOAN QLOIKN KATACTOOY Kol giye mavTa (o OeTikn
elkovo Yo T0 odpa Tov. Ao tote oL dpyroe to CrossFit, amékmmoe ki GAAN pokn palo kot to
TOGOGTO TOV GMOUOTIKOD Mmovg Tov peliddnke onpoavtikd. Topa, ivor TOAD KOVOTOMUEVOS LE TV
EUOAVION TOL TaPOAO oL VOpiLel 6Tt Ba pmopovoe va ydoet kKamotla powkn pala. Katd ) didpkeio g
afAnTumg tov Koapépag, o T pabe 6T n aOAnTiKy| enidoon e€aptdtan KaTd TOAD Amd TNV TPOTOVIION
Kot tnv B€Anon.

Kotd m odpkelo t@v mponyodleEvOY ay®dVOV TOAEHK®OV TeEXVOV, 0 Tl KaTOvVOA®VE evepyelokd
popnuata. Aéel 6Tt ‘“AdY® TOV EVEPYEIOKAOV POPNUATOV, UTOPOVGH VO SLOTNPNG® TNV TPOGOYN HOL
OTOV ENOUEVO ay®VA Kot EvolmBa KOADTEPA TPOETOWLAGUEVOG Yo TOV EMOEVO avtinaio’. Emiong, pio
(QOpA doKipaooE KPEATIVI] KOTA TN OIPKELD TNG TPOTOVNONG OALL OEV TAPOTPNOE KATOLN dLopOpPd
omv oamodoon tov. O T motever Ot ‘Ol MOAEUIKES TEXVES YeEVIKA TopEyovv pio mpocyyion
AQUTVIONC MG TTPOG TO GMMM KL TNV YUYN KOl 0V TPEMEL VO vITooTnpilovTot pe Tpochetec ovoieg’.

Ye avtifeon pe ovt) v dMAworn oAAL omopaitnTo Yoo vo. LTOSTNPIEEL TNV 01K TOL EVTATIKY|
npomovnon oto CrossFit, o Ty ypnowonotel poenuata mpmteivne. Ot cuv-abioduevol Tov emiong
YPNOWOTOLOVV EVICYLTIKA KATO TN SLAPKELD TMOV TPOTOVIGE®V GTO YLUVACTNPO0, 0AAL O 010G O TO
&xel okeptel moTé AOyw TV THOvVOV apvnTIKOV coprtopdtov. Enedn yvopiler tov 1okt tov
yopvaotnpiov, el mpdsPaocr oTIG TPOMONTIKEG eVEPYEIEG OAPOP®V ETOPEIDV GUUTANPOUATOV
dwtpoens.  Adym tov dpbBovev dwpedv derypdtwv mov dbéTouy ta yopvaotipia, o Ty etvor oA
VIOWYIOGHLEVOS Y10. TOL VITOGYOUEVE OTOTEAEGLOTA OVTAOV TV TPOTOVTOV. To TPOTEIVIKO GCUUTANPOLLO
oL YPNoonotel wopdystal and pio etoipeion TOV GTEYALETOL KOVIQ GTO YUUVOGTIPLO TTOV TN YOiVEL
Aéel 611 1 eToupEin TPOCOTIKA €YyvATAL TNV TOLOTNTO Kot KABOPITNTA TOV GUUTANPOUATOV Kot OTL
Tovg eumoteveTal. Ady®m TOV omovd®v Tov, Yvopilel mwg Asrtovpyel To ocOpo Kol dgv Oa
YPNOLOTO006E 0vaieg Ywpig v cupPovAevtel éumotovg dkovg. Aéet 0Tt ‘Ta volowta mpoidvta
oL GLVNOWG PAET® deV TAPEYOLV KATOLO CLYKEKPIUEVO TAOIGIO CLYKEKPIUEVMOV TANPOPOPIDV’ .
[Tapoéro mov o Ty eixe axovoel w6Topiec AOANTAOV TOL YPNGUYLOTOOVGAY TOPAVOLE TPOTOVTIO GTIC
ToleKEG TEXVEG KoBMC ko oto CrossFit, akopo kol o€ eminedo avayvyne, o id1o¢ dev gixe moté
TPOCOTIKN €maPn e Tté€Toleg ovoieg. O Ty motevel OTL o TAPAVOUO TPOIOVTO UTOPEL Vo elvan
OOTEAECUATIKA, 0AAQ amd TV GAAN peptd elvarl GKEMTIKOG OGOV APOPA TOLG KIVOLVOULG Yl TV VYEid
kaBmg kol toug Mmbwkovg kavoveg. O Ty Aéer 6T, ‘Av ypnoipomolovco ovTEC TS ovoiec, Oa
ApOIGPNTOVCO TO TVEDLO TOV TOAEMK®OV TEXVAOV, Kot £T61 Oa éxovo 10 6ePAcHO TV GIA®V Kot TNG
owoyéveldg pov’. O T vroompiler Tpdbvpa kdbe evépyela mov mpowbel Tov Kabopd abANTIGUO.
Kotd ™ yvoun tov, ta yopvaotiplo Bo wpénet va givar ciyovpa €vag amd Tovg GTOYOVG TETOUMV
evepyewwv. ‘Kabe abinmc, aveldptmro and 10 eninedd tov, mpénel va yvopilel To TpofAruato mwov
oyetiCoviot e TNV KotavaAwmon topdvopmy ovsudv’, Aéet kot cvveyilet ‘Emiong Oa eméfaia movég yia
VO OOTPEY® TNV OLVOUT] TETOI®V TPOIOVTWV .
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O Xvvropog Apopog
Enei60610 7: H Iotopio Tov Anpnqtpn

O Anpuntpng eivar 24 ypovov kot givar emayyelpotiog “bodybuilder”. Thiotevetl 6Tt o1 abrovduevol oto
YOUVOGTHPLOL YPNOLOTOLOVY OVGIEC VIOMIVYK Y10 Vo €XOVV TO YPNYOPO OTOTEAEGULOTO KOl VO
QoivovTol KOADTEPOL GLYKPITIKG HE TOLG LIWOAOUTOLS TOL UTOopel vo givar oe kaAVTEPN QOOPUO,
delyvovtag €tol OTL VIApyel pwo. vootporicn  O6Gov apopd to viomvyk. To vo eloon meplocOTEPO
COUOTIKG EAKVOTIKOG elval £vag akOpa AAYog Yia PN o OVCIAV VIOTIVYK Yo BEATIOON TNG COUOTIKNG
EUQAVIONG.

O Anuntpng motedel 6Tt ivol EVKOAOTEPO KOl KAADTEPO VO KOTOVOANDVEL GUUTANPOUUTO SOTPOPNC,
OT®MG POPIUOTO TPMOTEIVNG, Tapd Vo, TpooTadel va mapet To {010 GLOTATIKE 0O TO Kavoviko goyntd. H
YPNON OLGLOV Yo TV Peitioon g amddoons Tolkidel 6Gov apopd T docoroyio Kot To €100¢ TG
ovciog. Kdamoleg ovoieg ypnotipomotovvtal kobnueptvd aArd m d6omn T0Ug umopel va ov&dverton
nmeplotoclokd. O Anunitpng Aéel ‘vmAPYEL EMOYIKOTNTO OTN ¥PNON OvLGL®Y Yy ™ Pertioon g
emidoomng, Le KATOLES OVGIES VIOTIVYK TTOL ¥PNGLLOTOIOVVTOL Y10 “POVCKMOUA” Kot Y10, aOENCT HVIKNG
pélog Katd ™ OpKELD TOV XEWUADVA, Kol GAAES YPTGLLOTOLOVVTAL Y10 TO KAWLHO TOV AMTOVg KOVTH GTO
kaArokaipt’. I[Totever 01t M vrepPoikn ypnon eivor éva Bépa kot ‘ot abloduevor pmopel va
YPNOOTOOVV GUUTANPOUOTO SOTPOPNG KOl OVGIEC VIOMIVYK GE OOCELS TOAD TOPATAVE OO TIG
TPOTEWVOUEVECS .

O AnunTtpng €xel XPNOLUOTOMGEL GUUTANPMUOTE SLOTPOPNG CLOTNUOTIKA Y0 T TEAELTAIO TEVTE
POV Kot €xEL TEPAUOTIOTEL pe oTEPOEN Yo To TeEAevTaia OVO Ypovia. Kdver pikpode kdKAoLG e
oTEPOELDN Yo Vo avENoeL TNV ULikn Tov pala 6tav voumbel OTL 1 QUOIKN TOV KOTAGTACYN O&V
BeAtidvetor Omwg mepUEVEL Kol YPEELETOL KATL TOPATAVO Y10 VO EVIGYVGEL TNV TPOTOVNGT TOL.
SOopeova e Ty AnunTpn, TANPOPOPIES Yo T0. GUUTANPOUOTH S10TPOENS eivar vpémc dtabéatpes. Ot
afrovpuevol yopvaotnpiov pmopovv va CnToouvv T€101eg TANPoPopies amd TPOSOTKOVS YOUVACTEG M
amd dAhovg abroduevovg. ‘Ot ovoieg vidmvyk mpowbodvtar amd didonuovg bodybuilders’ - Aéer —
‘evd To. CLUTANPOUOTE STPOPNG emiong TpowBovvtal amd TP®TAOANTEG Lo OapnuicemV 1 amd
TPOTOVNTEG TOV  GLUPOVAEVOLV TOLG AOAOVUEVOLG VO XPNGLLOTON|GOVYV GUUTANPOUOTO YLl VO
amod®covv kaAvtepa’. H mpodcfacn kol  ayopd ovcldV VIOMVYK Kol GUUTANPOUATOV OTPOPNS
umopet va yiver ebkola LEC® TOL SLAOKTOOV.

H Entyvoon

Eneic0610 8: H Iotopia Tov I'opyov

O Topyog givaw 21 ypovav. Tov apécovv ta abinuata, kot aitepo o CrossFit. Xpnoyonotet
OTEPOELON CLGTNUATIKA TO TEAELTAIO dVO XPOVID. APYIGE VO YPNCUOTOIEL GUUTANPOUATO SLOTPOPNG
aALG cuvTopa Yvoploe to. otepoedn). Kavel 10-quepovg kdkAovg katd ™ yewepivi mepiodo. Emiong
YPNOUOTOIEL SLAPOPO. GUUTANPAOUOTO OATPOPNS OTWG TPMTEIVIKG GUUTANPOUOTO, OUVOEED, KOt
Tribulus.

[Toteder 611 o1 aBroduevol yopuvaonpiov ¥PNGILOTOIOVY 0VGIEC VIOTIVYK Y10l VO OTOKTICOLV &Vl
duVaTO KOl HVMOEG GMUO GE TO GUVIOUO YPOVIKO OoTnua. ‘XPNOLUOTOOVUE GUUTANPOUOTO YTl
pog Bonbovv va elpacTe IKOVOTOMUEVOL e TO TG POivETOL TO COMO HoG. XPelOUOOTE OVTEG TIG
ovoieg oav Koppdtt g 'abAntikng vootpomiog' pog’ Aéet.

Xoppova pe tov I'idpyo, ot aBANTEG YPNOIUOTOIOVV OVGIEG VTIOMIVYK GE€ KUKAMKA Ol0GTHHOTO, TTOVL
navta eEaptdviot amd TV ovoia. ‘Tia mapddetypa, KATOlEG ovoieg TPEMEL Vo KATAVOA®BOHV TTptv TV
TpomodvNon. ATd TNV GAAN peptd, ota abANpaT 'cOUATIKNG dmAaong', ot aBAOVUEVOL XPTCLOTOLOVV
CUUTANPOUATO OAO TO YPOHVO VO KUKAKG O0GTHATO TOV SLOPKOVV €V, UNVOL, KOl GUVOAKE KAvouv
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YPNON OLGLOV VIOMIVYK Yo TEPImOV oKT® pe evvid unves. H mo mbav mepiodog yia ypron ovcidv
VIOMIVYK €ivo To KaAokaipt'.

O Twwpyog eivar memeiopévog 0Tl o1 abAovuevol givar Topd TOAD €mNPeacUEVOL amd HOVIEA LE
vepPOAKE TOVIGUEVO GOMOTO TO Oomoio mpoPdAilovion otnv tnAedpaot. Katd ovvémela, ot
afrovpevol yopvaotpiov TpocTtadodv Vo, OTOKTNCOVV TETON COUOTO YPNCLOTOIDVINS OVGIES Yo
v PeAtioon g 000d00oNne. ZYETIKA UE TO TS 01 ABAOVUEVOL YOUVACTNPI®V TOipVOLV TIC 0VGIES, O
IMopyog yvopilel 6T 01 TEPIGGOTEPES ETAPEIEG £YOVV 16TOGEMIEG Kot £TGL 01 aBAoVUEVOL UTOpOovV VoL
ayopAcoovV 0VGiEG VIOMIVYK UECH TOL OlAOIKTVOV. AVOQEPEL OTL Ol ETOLPEIEG TOV OLOLOV VIOTIVYK
TPOPAALOVY HOVO T BETIKA OMOTEAEGHOTO TOV OLCLOV Yo Tn Peitioon g enidoong dote va
EVIOYVOOVV TIC TOANGCELS, OAAN TO APVNTIKA ATOTEAEGUATO OEV OVAPEPOVTAL. AVTEG Ol OVGIEC VIOTIVYK
npombovvtal pécw Pivteo oto YouTube ota omoia cuppetéyovv dnuoeireic abAntéc, HEcm TV HEGmV
KOWMOVIKNG OIKTO®MONG, N UEoH amd Ol0PYOVMCELS TTOV YPNUATOOOTOVVTOL OO ETOLPEIES OVOIDV
viomvyk. O Twpyog emiong motevel 611 1 ‘01ddoon otoépa e otopa’ eivar €va 1oyvpd epyaieio
UAPKETIVYK, Kot OTL 01 0OAOVUEVOL YOUVAGTNPIOV EVIIULEPOVOVTUL Y10 TIG OVGIES VIOTIVYK OO AALOVG
aOANnTéC TOPA 0O TOLG TPOTOVITES TOVG,.

Yvunepacpatikd, o I'idpyog vroypappilel 01t av kdmolog BéAel vo ayopdcel ovoieg viomvyk givol
oAV €0koA0 va o Kavel. [Tiotedel OTL 01 TAPAVOUES 0VLGIEG EXOVV TO Parydaio. ATOTEAEGUATO EVD 1|
YPNON VOUIL®V cuumAnpopdtov amottel po peyoddtepn mpoomdbeio yuoo vo “yticels’ éva dvvotd
OO0, Kol OTL 1] ATOQOCT] MG TPOG TN (PN OT 0LGIAV VIOTIVYK e€apTdTol amd TNV TPOCOTIKOTNTA TOV
OTOLOV.

H Katavonon
Ene160610 9:
H wortopia Tov TCropawvt

O TCwoPavt etvan 23 etayv. Eekivnoe va mailel pdykumt oty nAkio tov 12 et@v. Otav o TCofdavi ntav
17, eiye v evkopia vo pmel ot dtodkacio eTAoyns yo o efvikr| Itolkn veavikn opddo paykumt.
Tnv mepiodo ekeivn, vréotn coPfapd tpavpaticpd oto yovaro. [pokepévon va pnopécet vo tai&et mv
Kvplaxn, mpe éva peiypo dvvatodv avaiyntikov énwog Buscopan kou Voltaren. O Tlofdavi E€pet OTL
‘0TO PAYKUTL, 1] YPNOT PAPLAKOV KOl WOTPIKOV TPUKTIK®V £ivol TOAD cuvnOGuévn amd Ty nAkio Tov
14 gtov, Wwitepa dtav to AOANUA owtd yevikd yivetal mo emBeTikd kot 0VGKOAO . XT0V aOANTIKO
oVALoYO ov énaule o TCoPdvi 0 yatpdg Tov cupPodrevce va mhpel Pappaka 1 va Kével Bepameies.
Mo mapaderypa, 6tav o cvpmaiktng tov giye tov 1010 TPALHATIOUO GTO YOVOTO, O YIOTPOS EKOVE
avappoOenomn vYPov omd To YOvaTO Tov. 'Evag GAA0G GUUTAIKTNG TOV avAYKAGTNKE OO TOV GOAAOYO V.
ndpel avOpdmivn owénrtikny opudvn. Qotodco, telkd o TCoPdvi Empene va Kavel o emépPoacn yo va
QTIAEEL TO YOVOTO TOL Kol TO GvELPO TOL Vo Yivel Evag emaryyelpatiog aOANTG Tov TEAELOUEVO.
[Tpopavag, o TCofavt mpe 11 ovoieg Pedtimong tng amdooons ywpic va to yvapilovv ot yoveig tov
enedn Epel Ot Ba dpwvovoay tereiwg pe avtv TV emAoyn. Avaloyllopevog 10 mopeAbov o
TCoPavt avayvopilet: ‘Exeivn m otiyun dev giya entyvoon t@v mOavdV GUVETEIOV TG AYNG 0VTNG
™G ovciag. O poVog pov 6todY0g fTov 1 adANTIKY amddoot kot 1 tkavotnta vo toilm kdbe Kvprok).
Timota dALo dev giye onuocio’.

O TCoBavt yvopilet yio To. GOUTANPOUOTO ETEDT OTO PAYKUTL YPNGLLOTOL0VVTAL EVPEMS Kot YVpilet
OTL ToALOl 0md TOVG GUUMAIKTEG KOl TOVG GIAOVG TOL TO. YPNOLLOTOOVY ToKTIKE. [ v akpifeta,
TOVTO £XOVV OVTA TO. PAVIOYTEPE YPOUATIGTO KOLTIO OV €AkVOLVV oAV Ttov Tlofdvi. 10 phrykumt
VYNA0D emmédov, ToAol TOiKTEG €ival GTOVOOPES OVTMOV TOV OVGLOV Kol VIAPYOLY TOAAOL TdryKol
YEUATOL [LE OVTA TOL YPOUOTIGTA KOVTIA KOTd TN O1dpKela aBANTIK®OV YeyovoTmv. Agv amotelel EKmAnEn
ot o TCoPavt €xel apyiocel va evolapépetal vo pabel TeptocoOTEPO Yo To. GVUTANp®OUata. [Toté dev
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vroTipunce Tic mOavég apvnTikés cuvémeleg g vrepPoikng ypnons. O TloPdve motever 6TL TOL
CUUTANPOUATO QVTA propel va givor ypnotpa. ‘T Tapadetypo, 6To pAyYKUTL 01 COUOTIKES ETOPES OTN
OLIPKELD TOV aydVE ONUIOVPYOHV COUOTIKE TPOPAAUHOTO HETA TOV aydvo. Emopéveg eivor moAd
ONUOVTIKO VO OTTOKTNOELS UG TPOKEUEVOL VO EEOVOETEPDCEIC N VO LELMCELS OTEC TIG OPVNTIKES
ovvéneles’, eényel. ‘H eleyyduevn katoviAmon CUUTANPOUATOV, GE GLVOLAGUO HE TN COUOTIKN
dpaoctnprotnta pe Bapn, 6o umopodoav va ddcovy £va TAsovEKTNUO ETELON BonBovdv 610 YTico pog
JVVATNAG COUOTIKNG SOUNG O KOTAAANAN Y10 TO SUVOTE YTUTILOTO TOV YDV .

O TCwPavi moteder 6t1 ot onuepwvoi 16ypovor ko 17ypovol mov mailovv pdykumt Ppickoviot
TEPLOCOTEPO GE EMAPN UE VOULLEG OVGIES, OTMG CLUTANPAOUATO SIATPOPTG, OKOL KOl OV GE KATOLES
TEPUTTAOGELS EPYOVTOL EMIONG O EMAPN KOl LLE TIC TOPAVOES ovoieg Pertiwong e amddooNg.

Kotd m yvoun tov, vrdpyel mepocdtepn mopamAnpo@dpnon ylo TIG VOULIES OVGIeg Topd Yo Tig
TOPAVOLES, aPOD TO TEAELTAIN OMOTEAOVV MO GLYVO OVTIKEIULEVO E0TINONG TOV EKOTPOUTEIDV OVTL-
vromwvyk. Tlapora avtd, oTa YOUVAGTAPLL, OOV OEV VIAPYOLY EAEYYOL, VILAPYEL M AvENUEVN ¥p1oN
TOGO TOV EAEYYOUEVOV OGO KoL TV Un eAeyyouevov OBEA.

O TGopavt motever 6tL oto fitness, n ayopd ovoudv dg ypedletar kapio dopHuon. Zvvnbmg
VILAPYOVV YOUVOGTEG 1 GAAD dTOpO 7OV TNYOivOUV GTO YLUVAGTNHPO TOL TpoBupomolovvTal Vo
TOVANGOLV TETOEG OVGIEG. AVAPEPETOL O “UI0L ETALPEID TOV TO EKUETAAALEVETAL OVTO Kol OLOVELEL TOL
TPOIOVTA TNG HECH QVTMOV TOV EKTPOCONT®V’. AVGTUYDS, TO GUCTNUO EMTPENEL GE OAOVG Vo Yivouv
TOAMTEG CUUTANPOUATOV S1ATPOENS. AVTOL O AVTITPOS®TOL, AVOpwTOL Y®PIg Kapio KavoTnTo, GUYVA
GLGTIVOLV TNV VIOKOTAGTACT €VOG YEOUATOG e €vol pelypa cupuminpopdtov. I'evikd, o yopuvaostg
etvar 0 Poaoikdg mopdyoviag mov o€ GLUPBOVAEDEL VA YPNOLUOTOMGELS OVTEG TIG OVGIES, KaBMG cuyva
EMOPEAEITOL OUKOVOLKE OV TOVANGEL 0VGieg. Ot YOUvaoTEG LEPIKES POPES dIvOuY GLGTAGELS YL TIG
AETTOUEPELES TNG XPNOTG KOL Yo TN O0GOAOYIM TV OVCIDOV YWPIG KABOAOL GUYKEKPIUEVEG KAIVIKEG
yvooelg 1 avéivon. O TCofavt avagépetat e aBANTKéG EKONADGELS YEYOVOTO ‘OmOV propeic va Bpetg
oA dnuooctotnto Yoo too OBEA, sWdwd péoo tov mdykov, tov @uAAadiov kol Tov Swpedv
detypdtov tov ovoidv. o mapddstypa, Ntav €va TOLPVOLE UTITG-PAYKUTL GTO Omoio ot yopmnyol
£0vOV 6TOVG PIVOAICT o wpaio ToAvTo YEUATN HE TOAAG dtapopeTikd Octypata ovoumv. [log eivor
aVTO Yol ST Lo;’

O TCwoPavt yvopilel 0Tt T0 copa Tov lvar dkn Tov vBHVN Ko OTL Yperdletal va EEPeL mMOG va TO
TPOCTOTEVEL. XTOV 0OANTIKO GVAAOYO oL Tailel Tdpa paykumt o TCofdvt dev vdpyel S1TPOPOAIYOG,
UovVo €vag yuutpdg mov acyoAEiTol Kupimg pe TpavpaTicpovs. Qotdco, o Tlofdavt emkotvavnoe pe
évav Sltpo@ordYo mov Tov GupPovAedel moleg ovcieg va maipvel kol TG v TG maipvel. O
STPOPOAGYOC £xel EMAEEEL VO GUYKEKPIUEVO TAAVO OLGLOV TTOV Bal XPNGYLOTOMGEL, LOVO UETA Ao
OCLYKEKPLUEVN KAVIKY] avAAvon v omoia emavorappdvel cuyvd. O TCopdavt ayopdlet Tig ovsieg povo
amd eOoPUOKELR TOL £Y0VV AdELOL.

H vagppoptoon

Engi60610 10: H wotopia Tov Aovitly

O Aovitlt etvon 25 etd@dv. Avtr ) otiypn| ivat oiTnNTNS TAVETGTNIIOL Kot 6Tovdalet

A Tcég emotues. [Tavta ayarovoe tov abAnticpd. Otav o Aovitlt frav 15 etdv, anéktnoe éva
Ta00G Y10 TIG TOAEUIKES TEYVEG, £TCL AMOPACIOE VO TPOoTovnOel 6To Kapdte Gov To KOplo a0 Tov,
pe otdyo vo mETOLXEL éva avIayoVIoTIKO eminedo. Otav o Aovitlt Nrav 16 etov, dpyloe vo
amopaKPOVETOL OO TO KapdTe Kot Apyloe va moilel APEPIKAVIKO TOSOGOUPO, TOV TOTE NTOV £V
acvvitioto aOAnua yio v ItaAio. Xuepa, o Aovitdl Tailer ApepKaviko TodOGPAPO Y10 TV TOMIKN
onada TG TOANG TOL, GTO LYNAITEPO EMIMESO TOV [TaAIKOV TPMOTAOANLOTOG.

v afAnTiKn tov KapEpa, o Aovitll — dpeca Kot EQLUEGH — GLVAVINGE SLUPOPETIKOVS THTOVS OVGIDYV
BeAtiowong g anddoonc. H mpdtn tov gumepio pe 1€101€G 0VGiEC NtV HOVO HEPKOVS UNVES POV
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Eexivnoe va moilelt Apepucdviko moddseapo. To dOAnpa avtd givor ToAH SVGKOAO Kol GLUVETAYETOL
oAV copoTikny enapr).. O Aovitll frav advvatog ota epnPikd tov ypdvia Kot oev lye avamtvyOel
teheing copatikd. Kdamolor mpomovntég oty opdda tov tov cLpUPodAEVcHV Vo SOVAEYEL GTNV
COUOTIKY] TOL JATAACT), cLVOVALOVTOG TV AokNoN e PApN KoL TN XPNON CLUTANPOUATOV TPOTEIVIG
(m.y. TpwTEIVN Ko apuvo&ea).

O Aovitlt Bopdror ‘Xt apyn, Ot degyopovv €VKOAN GULUPBOVAEG OmO TOLG TPOTOVNTEG LOV.
[Tpogpydpovv amd éva dtapopetikd abAntikd voPabpo, To Kopdte, T0 omoio £o0TIdlEl KVPIMG 01N
BeAltimon TV VONTIKOV KOl GUVIOVIGTIKOV OEE0TNTOV TOPA GTIC PLGIKES KAVOTNTEC. Avnouyovoa
emiong 6t 10 vo avéNom onuavtikd T poikn pov palo Bo giye cav omotéAespo vo yAom TNV
ToOTNTO KOl TOV GUVTOVIGHO OV ELY0L OITOKTNOEL LUE TO KOPATE’. AQOoV pANnce e £vav GUUTTAIKTN TOV
o Aovitlt cuvedntomoince 61t GAOL TOVG ¥PNOLOTOIOVGOV CLUTANPOUATH TPOTEIVOV. Katd cuvénela,
o Aovitll dpyroe emionc va KATOVOADVEL TPOTEIVES Kot aptvo&éa pe tnv kabodnynon TV GUUTOIKTOV
TOV OVOQOPIKA LLE TIG 00GOAOYIEG Kat TG LeBAd0VG KOTOVAAMOTG.

€ GLUVOLOUGHO LLE TNV TPOTOVNOTN TOV, 0 Aovitll aENCE ATOTEAEGUATIKG TNV LViKT TV udla o€ pKkpd
YPOVIKO dtdotnuo. Avtd to TpodTo OeTikd amoteAéopota Edwoav kiviitpo oto Aovitllt va dovA&yel
OKANPA TAV® GTO GO TOL MGTE VO PEATUDGEL TOGO TNV €M{O0GT OGO KOt TV COUATIKT TOV ELPAVICT).
Tnv mepiodo exeivn, o Aovitlt dpyloe vo avalntd TeEPIGGOTEPES TANPOPOPIES Y10 TOL GUUTANPDOLOTO
KOl ETKOVAOVNGE LE EVOV E101KO. AVGTLYDG, 0 dATPOPOAGYOG O Yvdpile Timota Yo To dOAnue Tov
Aovitl 1 Yo T GLYKEKPUEVES HETABOMKES avayKeG EvOC 0OANT OV Tpomoveital € avTO TO AOAN AL
O Aovitlt Bopdrtar: ‘Tnv mepiodo exeivn, Katavdiwvo pio HeYOAN TOGOTNTO GCUUTANPOUATOV TOL
odnNynoav ce petafolMxn vrepEOpT®OON’.

Ortav o Aovitlt éytve 19 ko 10 cdpa ToL £iye avomtuydel PLGIKE, ATOPAGIGE VO LEUDGEL TNV TOGOTNTA,
TOV GUUTANPOUATOV. Avt TN oTtypn, o Aovitlt doev eivan emayyelpatiog abintg. Xpnoyomotet
Kuplog kpeativn TP and Tovg aydVeS Kot PLtapive 6€ GLVOLOGUO LE IGOPPOTNUEVT] SLOTPOPT| TOV
TOV £Y€l GLOTNGEL AATPOPOAGYOS. O Aovitll moTevEL OTL 01 AVOPOTOL TAVTA YPNGUYLOTOLOVCAY OVGIES
v va BEATIOCOVY TNV €MIBO0T TOVS Kot £TGL 1] AW VOULL®V OUGLOV LE VO OYEOAGUEVO KO LOTPIKMG
vroPfonBoduevo tpdémo givor pio KOOVIKG amodektn mpokTikn. Nidber emiong moAd dveta pe ta
CUUTANPOUATO TPOTEIVNG EMEWN| €lvar dSlaALUEVE GE VEPD 1| YOAW, avTIKOOIGTOOV Eva YELLLO Ko UTopel
KOVELG vaL ToL TAPEL OTTOLOONTOTE GTUYUN.

Qotd6c0, 0o Aovitlt moteder 611 M VmOPEN SPOPETIKOV VOU®V 7oL pvBuilovv T ypnNom
CUUTANPOUATOV SATPOPNG KOl QOUPUOKEVTIKOV OLGLOV CE OAEC TIG YOpeg dev eivan cwotn. ‘T
TOPASELY LA, VTTAPYOLY 0LGieg oL glvan mapdvopeg oty Itaio, aAld etvor voueg o GAAES YDPEC,
omwg n Avotpario ko 1 Noto Aepikn’, oyoMdlel. Avapotiétar mmg eival duvatd to LodnUaTo 6TOo
TOVETIGTHUIO v ToVILovV Kot v SOAGKOVV TIG MOAVEG apVNTIKEG GUVETEIEG OV GYeTICOVTOL [E TN
YPNOT KATOLWV OLGLOV TOV TOAOVVTOL VOULLO GE KOTOLES YDPEGS.

To weprparrov

Engi60610 11: H wotopia Tov Eppavover

O Eppdvover givan 22 gtddv. Avt) ™ otiypr] 6movddlel afAnTikn MGTAUN GTO TOVETIGTHIO. "Eyet
npomovnOel omv Gpon Papdv o gpactteXVIKO €mMimedo Yo 000 ypovia ywpic va otoxedel o€
avTayovioTiko enimedo. O Eppdvoved cvuveldntomoince 61t 6A0t ot dvOpmmol Tov TPoTovoHVTAY GTNV
apon Papdv Emarpvay KATOWOL £100VE GLUTANPOUATO TPOTEIVNG. Xv{NTNCES HETOED TV BapdvVoV
GTO YUUVOGTIPLO KOl TOV TPOTOVITAOV GLYVE TEPIGTPEPOVTAY YOP® OO TO TOEG OLGIEG UTOPOHV Va
TOPOVV KOl TOlEG ovoieg eivan ot kKaAvtepes. ‘Tlepiocdtepec amd pia opés, €xm del KATOOVG V.
Kévouv otov eavutd tovg evéoelg GH xovn tectootepoévng  ota amodvtnpu’. Kor mpocBétel
‘Avapotiopovy yuti o Ekavay avtd. HEepa oiyovpa 0Tl KOvVEIC GTO YOUVACTNPLO OE CLUUETEIYE OF
aYOVES’.
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Me avtiv v gunepio, o Eppdvoved tdpa katovoei 6Tt 0 HOVOG 6KomOG TG YPONS OLGLOV gival 1
BeAtimon TG COUATIKNG ELPAVIONS. AVGTLYMG, 0VTO O GLVOOEVETOL OO GMOGTY TANPOPOPNON KAUT
™ ovuPovrn evog dkov. O Eppdvoved eényet: ‘Kabog ta dropa mov mnyaivovv 610 YOUVOGTHPLO
POTOVV TPLYDP® YLOL TANPOPOPIEG TIOTEVOVYV TOV KOOEVAVY, €OIKA TUTOVG HE GOUATO TOV OElYVOLV
EVILIOGLOKE To. ool gpmvéouy gumiotocvvn. [pémel va EEpovv Tt Kdvouv enedn €xovv TETHYEL TA
emBopntd amoterécpata. ['evikd, vdpyel TANPNG EAMAELYT COOTNG TANPOPOPNONG Y10 TIG OVGIES TTOV
YPNOLOTOLOVVTOL KOl TIG TAPEVEPYELES TOVGS, KABMG Kot TOV 6oTd TpOTOo Yprong tove. Eivar avtd mov
OTOKOAOVUE KEMGTHUN-0OEPPOV» ... TO omoio Oa pmopovoe vo eivar akpiPég Kour KaAd oAld Oo
umopoveoe eicov va etvar peydin mapoaminpoeopnon. lpénet va eicot tpocektikds’.

Metd amd pepikovg pnves, o Eppdvoved amopdcice vo EEKIVAGEL TN YPNON CLUTANPOUAT®V
TPOTEIVNG o€ o mpoomdbelo PeATiOONS TS QUOIKNG TOL EUPAVIONG €VKOAOTEPQ. ApyoTepa,
YAYVOVTOG 0TO O10dIKTLO JamicT®oe OTL £voL KOVTL pe cuumAnpopo TpmTeivng kootilel 40 gvpd Kot
AmTOPACIOE VO TO 0yopaAcel.  Eekivinoe va moipvel GuUTANp®OUaTe KAOE PEPO Kol TO KOLTL dPKNOE
vy éva (1) pva. Amogdcioe va cuveyilel va ayopdlel mepiocOTEP KOVTIH OTIC EMOUEVES EPOOUADES
KoL [ VEG.

O Eppdvover éyae yuo mepiocdtepeg mANpopopieg 610 Oladiktvo Ko Pprike pio €101KN
TPocPopd omd éva dwpedv emdvopo T-shirt péow g ayopds tpudv kovtidv. Ilapdia avtd, o
Eppédvoved amopdoioe va ayopdoet povo 1o éva kouTi kot va cuveyicel otadtakd (Bruo-prpa). Xe pio
oTiyun, o Eppdvovel damotdvovtag KATL 1O0UH0PPO GTO YUpvaoTiplo, Aéel: ‘Metd amd pepikég
nuépeg mpodce€a Evov Gvipa 6To YuuvacsTiplo va eopd to doenotikd T-shirt mov giya der o610
dwdiktvo. ITloArol avBpwmor tov mAnciocav yw va AdBovv mAnpogopieg ywo TN pHapKa mTOL
dapnuilotav oto T-shirt’. TIpokaidvtag to evola@épov Tov avTH M Kotdotaon, Eekiviioe va
mopatnpel 0Tt otV aibovoa LLikNg evouvapmong vpye évag eAeVBepOg YDPOG Le ovoieg, 0 0moiog
npowbovvtayv kot cuvtovilovtay and TOVG YOUVUGTES.

Tnv mapodoa otryun, o Eppdvoved epydaletar kat emopévag €xel dabéoio sieodnua. O idtog
yvopilel OTL 1 OIKOVOUIKT TOV KOTAGTACT ToV evOapplhvel va ayopdlel HeyoADTEPES TOGOTNTES KOl
SPOPETIKOVG TOTOVG GLUTANPOUATOV, KOODOS Kot Vo oyopalel CUUTANPOUATO KAADTEPNG TOLOTNTAS,
KdtL 10 omoio o 1d10¢ dev pmopovoe vo dwbécel oto mapeABov. O Eppdvoved avtikatontpiler 1o
yeyovog OTL ‘T0 vo £(® ypnuota eivor €vag HEYAAOG TEPUCUOS, OOTE Vo awENo® TN XpNon
ocoumAnpopdtov. Kdamov aicBdvetor pmepdepévoc’. Emedn o Eppdvoved awsBdavetar amoyontevon
AOy® ™G EAMAEYNG TPOOSOL, TTaPA TNV EAGKNON KoL T XPNON CUUTANPOUATOV, CKEPTETOL VO GTPOUPEL
o€ GAL0 CLUTANPOUATO, OTOG AVTE TOV YPNGYLOTOLOVGAY 01 AAAOL GTOL OTOdVTNPLA, OTAV AVTOHS NTAV
apydplog.

H IHopovoia
Engies6610 12: H wotopia Tov Jeremy

O Jeremy topa givar 35 ypovdv, oAAL 1 EUTEPIR TOV PE TO GUUTANPOUATO CVENONG TG ATOI0CNG Kot
™G odmhaong, Eekva apKeTd ¥poOvVio TG KAT TN OAPKELD TOV VEOVIKMOV TOL ¥pOvev. EeKivnoe
TPOTOVNOT UVIKNG evovvapwong oty nlkio tov 14 etdv. To kivnpd tov Ntav M emitevén
HEYOADTEPNG COUOTIKNG dtdmAaonc. Elye peydio evolapépov yioo abApoato 6mme poynTikny moypoyio,
OAAGQ Kot TOAEHKEG TEYVEG, EMIONG NTOV TOAD KOAGS ™G afANTHG TorhTNTOG.

Koatd v epnPeio tov Tpomoviinke oxinpd pe Bapn, oAld eriong Eekivnoe va avalntd kot vo
yayvel ovsieg mov Ba tov Bonbovoav va duvapmcel. O TpdTOG TOL 6TAOUOS NTOV TO TOTIKO TOV
KOTAGTNLO, COUTANPOUATOV O0TPOPNG, OOV Kol £YIvVE GIAOG LE TO TPOGMOTIKO TOV Kol EEKIVNCE Vo
poBaivel Kot va gpNGIULOTolEl TNV TPOTEIVN Kot TV Kpeativy). AVENcE 10 couatikd Tov Bapog kot
ONKWOVE TEPIGGOTEPO. KIAA, OAAG eTioNg Kpataye pio 10oppomion MOTE Vo Lmopel Vo EKTEAEL OPOUIKES
acknoelg toyvtnroc. O Jeremy eiye deopevtel oty adénon kot PeAtioon TG COUOTIKAG TOL
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SUmAAONG, OAAG KOl GTI YVOOT TOV TAEOVEKTNUATOV KOl TOV UEIOVEKTNUATOV TOV GUUTANPOUATOV
SPOHP®V LOPPOV.

O Jeremy avo@£pet YopaKTNPIOTIKA TN GTIypn Tov £Kave yprion tov Tribulus, mog tov ékave va
a1o0AvVETAL TEPICGOTEPO AVOPOTPETY, OAAGL TO MO EVIPEPOV NTAV TO TG EVImBE OTL TOv £€dve Lua
aicOnom avtoextiunong. Eivar caeég 6Tt n ypnion copminpopdtov dwtpoeng oand tov Jeremy,
Eexivnoe Kuplmog Yoo TNV ELGAVION KoL 1 EIKOVE, TOV £00TOV TOL OAAL TapdAANAa fonBodcayv Kot otnv
evaoyoAnom tov pe tov abintiopd.

Towg, ®¢ amotélecpo aLTNC TG YPNONG, EYIVE VITAAANAOG LTOOOYNG OE VUYTEPIVA KEVIPO
JoKESAONG, KOl LELOG TNG OUAOOG TV avOP®Y LE VIEPUETPT LLIKN adEnon mov doviebovv ‘mopTa’.
EoQVIKA, ELEAVIOTNKE 0 GKOTEWVOS KOGUOG TOV 0VG1hV VTOmvyk. KalomAnpwpévog, e EevoyTt, Kot pe
KEPOOG amd TN avénuévn copatiky Tov ddmiacn o Jeremy cuvvéyile va epydaletar exel. XTnv 0ovAELd
TOV OTO VUXTEPIVAL KEVTPO SLOOKESAONC EMapPVE YAma omd TOVG GLVOOANTES TOL Ko €1de OTL 01 GAAOL
£Kovay YPNOT GTEPOEWOMV HECH £VEGNG, GLYVA Katd TN didpkela TG Papdioc. Avtdg fTav apvnTikdg
o1 YPNOT EVEGILMOV GTEPOELODV.

‘Agv NUOLV EVTLIOGLOGUEVOS LLE TO, OTEPOELON O HOPPT dtokiwv To omoia Ematpva. Xwpig va
EY® KOVEVO TPUYUOTIKO OTOTEAESHA, Oev emépeva oAld ocvvéyila poli pe tov Clen kou tov Efenger,
Kuplog Yo va eEAEYYm o Bapog pov’, avaeépel o Jeremy. ‘Eviobe migon yio vo kdvel tnv mpondvnon
Tov pe ta Bapn. Otav mepopatiotnke pe to Novatest, avéEndnke dpapatikd tnv embetikdTnTA TOL, KO
Gpyloe oTodOKE Vo omoyonTeVETOL KAOMC GLVEIONTOTOOV0E TO TOCO GLYVN &ivar 1 ypnon TV
OTEPOELOMV OTOVG ayMVESG NG apong Papav,. Tote dokipace to Clenbuterol ayopdalovtag to amd éva
@iAo TOv, 0AAG Kol TNG AVENTIKNG OpHOVIG oL €DKOAD TTPOUNBeVOTOY Amd TO GLUVEPYATES TOL OTN
JoLAELd.

Ye yevikéc ypappés, Bempel amodektn TV ayopd cvumAnpopdtov omnd pecdloviec, oAAL
avnovyel v Tig mBoveg o€ TOALOVG TOUEIG EMMTMOGELS TV GTEPOEWMV TOL £XEL O1APACEL, Waitepa
Omwg EPepaypo Kot eykePalkd emelcdd10. Tov eivar apketd caeéc 60Tt OAa T €101 TOV EAEYYOUEVDV
cOUTANPOUATOV givol g0KoAo SloBEGILO PHEGO GTO YOUVOGTAPLO, Kol TOTEVEL OTL OmMOlo AOAN MO
BacileTon otn dVvaun kel Bo LIAPYOVY Ko GTEPOELDN.

H Mnyovi

Engie6610 13: H wotopia Tov Harry

O Harry sivon 25 ypovdv. Acyoreitor GUGTNUOTIKA LLE TV KOTNAQGIO KO (o GEPE GAADY OUAOTKOV
afAnudtov. To emikevipd TOL NTAV TO YLUVOGTNPLO, HE TO Pépn Ko TNV KUKAKN TPomdvnon vo
AmOTEAOVV TO KEVIPIKO KOUUATL TNG TPOTOVN GG TOL.

O Harry opoloyetl 0Tt ‘moté 0 GKEPTNKE VAL YPNCLLOTOMGEL OVGIEG VIOMIVYK OTOV APYLGE VL
oLpETEXEL 6€ 0OANTIKOVG aydVeS’, KATL TO omoio gaiveTon va amotelel Kl (o otabepn cuvndeio Twv
afAnTdV Tov TO EMKEVTIPO TOLG ivarl 0 ayOVIoTIKOG 0OANTIopnoS. Tlapdia avtd, kabhg dpyioe va
OTTOLLOKPOVETOL OO TO OPLAOTKE AOANUATO KO VO ETKEVIPAOVETOL GTNV ATOMKN dpon Popdv Kol otV
TPOGMTIKT TPOTOVNGN, APYLGE VO EVIEIVEL TOV OVTOYOVIGUO TOV KOTO TNV AGKNOT).

O Harry &ekivnoe ) xprion avafolMK®v 6TEPOEd®VY TPV omd Eva YPOVO Ko EYEL TOPOATPT|CEL
£vav VTOAOYIGHEVO Kot 0pBOLOYIKO TPOTO TNG 0O0NG Kol TNG GLYVOTNTAG OV XPNOUOTOLEl, He éva
TpOmo paMoTo 0 omoiog o€ Ogiyvel ampooelia, pdtoun aveCEAeyktn okéyn, acVVEIONTO Kot aviBiko
YEPWOUO, aALd €vav afAnt o omoiog ebkoAa (er o€ évav KOGHO OmMOL OAOL KAVOLV TN YPnom
OTEPOEODV.

H mapoakivnon tov Harry ftav oty apyn n mepiépysia kot ‘“tdpo 0EA0 va 0w mOGOo pokpld
UTOP®D VO PTACE . X& KATOES OTIYUEG GTO YVUVOoTPLo Afel 0Tl ‘Otav yvopilelt 6Ao 10 TAN00¢ YOpw
ooV OTL YPNOLUOTTOLEIS GTEPOELDN, TOTE YVvmpilelg 0Tt Eapvikd dTL OA01 XPNGILOTOLOVV-0L0tl BEAOVY va
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EEPOLV, KOl PLGIKA TO SIKTVO TOV YLUVOSTNPIOV TPOGPEPEL KABE EvKAPia Y10l PUGIOAOYIKT PO BELa’,
‘Av TpOKELTOL Y10 VITOYELD YOUVOCSTHPLR 1) Topoyn Ba yiveTon amd Tov 1010KTHTN 1 TOV AdEPPO TOL, AV
TPOKELTOL Y10 EUTOPIKO YOUVACTIPLO B TPOKELTOL Y10l KATO0 TOTIKO TPOUNOeLT| eVTOG KOt EKTOC TOL
x®pov’. O Harry cuveyilet ‘Kot ommeonmote vVIapyeL N TpOcPact HECH TOV O1AOTKTVOV KATL TO 0T0{0
dev glval 1060 KPLPO UECH TOV YPNOTOV TOV KATACTNUATOV Kot TV Tpoundevtdv. Emouévog dev
elval TpayuaTikd 1060 SVGKOAO GTO VO UNV Tpounbevteic’.

O Harry eivat evipuepog yio OAEG TIG OPVNTIKEG TOPEVEPYELEG KOL OVOPEPEL EKTEVEGTEPO, Y10l TO
OGO «OMNUOVTIKY] €lvon 1 Yvdon TG KOTAAANANG XPNONS TV 0TEPOEWMV. ZekdBapa, Ta PAETEL ¢ Eval
oLuVNOIGUEVO TUMHOL TG TOPIVIAG TOV KOTAGTAONG, MG £VaL TUNLOL TNG ELPAVICNG TOV Kol TNG AOANTIKNG
Tov {onc.

Otav mpoxodieiton yioo Tig MOwég mruxég tov Bépatog, €xet dwpopovuevn amoym. “Olot
yvopilovpe OTL Ol OUAOEC OE EMAYYEALOATIKOD EMMEOOV, GAAG Kol Ol €PAUCITEXVEG OOANTES LYNAOD
emmédov o€ avtd To afANpaTe vrooTPilovy T XPNON TOV GTEPOEWMV, EMOUEVMG YTl OYL, GUYVE Ol
TPOTOVNTES AVOALUPAVOVY Kavoviouv TNV ¥pNon TV 0VGIHOV MGTE VO, U1V TOLG TLEVOLV .

O Harry dev €xel kapio oyxéon pe Tic un eAEYXOUEVEG OVGIES, EVOVTIDOVETOL KOTO OVTMOV TOV
Stenuiovy TPOTEIVEG KOL TO GLUTANPOUATE SOTPOPNG AEYOVTOS OTL «TAOGHPOLV  YWELOTO»
YPNOYLOTOIDVTAS YVOGTOVG 0OANTEG COUATIKNG dtdmAaong TV onoiwv 1 Béon Paciletar kKupiwg ot
YPNON CTEPOELODV.

O XEBAXMOX
Eneic6d10 14: H 1otopia ¢ Rita

H Rita givar 28 gtdv. 'Exel peyaddoel pe dvo adehpovg mov tovg apéost to bodybuilding. H Rita
dMiwaoe 6t oty apyn, 6tav ntav 20-21 ypovav, to pévo mov Nhele NTav vo £yl £vo «COUO Yo TV
mopoiion. AkolobOnoe ta adEAPLO TG, £YIvE HEAOG GTO YUUVOGTIPLO KO GPYLGE VO ACKEITOL PEPIKES
QopEc pe eilovg, pe cuvadéAeovg N kot povn tg. Otav €ytve péhog o€ €va mO «GKANPOTLPNVIKO»
youvootipto pe yovaikeg bodybuilders, tote mpe mo coPapd v TpomdHVN oY TNG.
H Rita npBe oe eman pue to pappoka yio to bodybuilding oto yvpvactipio. ‘Exave ypriyopa @ikovg
Kot otav gidav otL M Rita avipetdnile coPapd v mpondvnomn g, dev eiyav Kovéva TpofAnua vo
pAnocovy grebBepa Yo Ta APLOKO TOL TAIPVOLV Y10 VO EVICYDGOLV TNV EMOPACN TNG TPOTOVIONG
tovg. H Rita dev €ide timota kaxod o€ avtég T1c ovoieg. EEnyeil: “EPfAena ta amoteAéopota 6Toug GAAOVG
avOpdTOVG OV Emapvay «qLUUO» N «KOVTH GOATod, Onwe o amokaiovpe. ‘Efiena 6t 1600 moAAOl
avBpwmot ypnoipomotovsav kot oev tabavay timota. ‘Etol Eexivnoa’. Adel: “Eym dokipdoet apketd
eapuoxko, Eépete, onmg ta like test-e-cyclel, D-bol, winstrol kot dAla tétota, av Kot dev KAv® ypHon
og KOKAO vt T otypn.... .
H Rita n0gke, emiong, va yboel AMmog Kol pAOTNOE Yo GLYKEKPIUEVES oVGieg oV Bo pumopovcav va
Bonbnoovv ce avtd. Kanowog amd to yopvactipo cvvéotnoe 1o DNP. Zmv apyn, n Rita frav
OKEMTIKN OYETIKO HE 0vTO. MTNKE OTO {VIEPVET Y10 VO CLYKEVIPMOEL TEPIGGOTEPES TANPOPOPIEC.
Kobng avoroyileton 11 okeptotav 1018, potdel: «llowog dev Ba Ntav empuioktiodg; To DNP
TEPLYPAPETAL GOV dLVATO PAPLOKO TOL CKOTMVEL aKoploio ... 0AAG EPAema TOV AVIPO TOV LOV TO
ouvéotnoe va glvar akopo {ovtavog Kol 6 KoY Kotdotoon TO60 KTd T StdpKeLd OGO Kot LETH TO
TELOG TOL KOKAOV ¥pMonG Kot 6T cLVEXEL, EPAema kat Tovug dAlovg bodybuilders va maipvouv avtd 1o
QaproKo Kot Oyt HOvo va givol koAb oAAd va égovv koAd oamoteAécpata. HOgha va ybow Aimog
YPNYOpO. AV pOTHGETE OTOLOVONTOTE TOV TPOTOVELTAL, VOUL® 0Tl B TO £KOVE KOl OVTOCH.
Y7o téhog, N Rita amopdoice va maper DNP kot T3. Ta aydpace amd to iviepvet ahdd dev lye 10€a av
TO, YO0 TTOL TTPE NTAV AVTE OV EYpoe M cvokevasio. [IpofAnpoatilopevn oyxetikd e TG epmelpieg
™mc, N Rita Aéetl 611, 68 TPpO™ PAoM, TO Vo Kavel yprion tov DNP dev ftav dpapaticd, oAha 1 dedtepn
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efdopdda NTav moAd okAnpr. Zimoe and Tov 0depPo ¢ va petvel pali g ™ devtepn gfdopdada. H
Rita mapadéyetor 011 ‘otnv opyn pe emémAnée ywo T YPNON QVTOV TV OVOIOV... aAAd Pondnoe’.
Kabdg Bvudrar t1g eumepieg e, n Rita cvveyiCer ‘Eiya vrepPorikn epidpwon, nabova kpaumeg
O0TOVG HOEC pov, glya abmviec o Ppdov Kot Emepta o AMBapyo katd ™ Odpkeld TG NUEPAS. AVTo
NTaV 10 ¥EPOTEPO TPdypa Kot TNV dtdpkela TG mpomdvnonc. Kat av Emva vepd évimba mpnopévn’.
Emiong, n Rita katavoei 6t kavéva @apuoko dev kavel payikd. ‘Oa mpémet vo ehéyyete Tov TpoOmo (ong
o0G Kot Vo KOTOAAPETE TL Gog TPokaAlovV avTEG 01 ovoieg’ Aéet Kot 6T cvvEYELD TPpochEtel ‘Oa mpémet
va kdvete ypnomn tov DNP uovo edv avipetonilete cofapd tnv tportdvnon coc. Asv vapyet Aoyog vo
naipvere DNP, va mepdoete OAn avty v talommpio kot vo yaoete Aimog kot petd e€outiog g
QTOYNG OTPOPNG GOG VO, ATOKTNGETE TAAL AMmOG... Ol YVOGOEIS GOG GYETIKA e TN YEVIKT VYEla eivon
TOAD oNUAVTIKEG. Oa Tay TOAD TO EVKOAO VO KAVETE AMTTOOVOPPOPN O™, oV OV BEAETE TPAYLLATIKA VO
SOVAEYETE Y10l TO GTOYO GOG .

H Rita pidé emiong ektevdg Yo T oNUAGio EVOG VIOGTNPIKTIKOD EVpOTEPOL TEPBaiiovtoc. Ot dAlot
YPNOTEC GTO YLUVOOTNPO KOl TO TPOc®TO mov g movAnce 10 DNP g eénynoav Oieg Tig
TOPEVEPYELEG Ko TNV Pondncav va 1o ypnoiponomoetl pe ac@dieia. Agel OTL NTOV ‘TPOYUATIKE TOAD
®paio ek HEPOLS TOVS TOV NTaAV EMKPVEIS KABMG deV NTAV VTTOYPEMUEVOL VAL TO KAvouv, Ba pmopovcay
VO L0V TTOVAT|GOVV OTAQ TO PAPLLOKO KO VOL LTV LLE EVILEPDGOVV.

H Rita vroompilet 61t 10 TpdPANpa dev mTPpokLATEL 0O To PApUaKa aVTO KaBeovTd, OAAL amd TOVG
ypnotes. Katd t yvoun mg, sivol mpaypotikd onpovtikd vo gival Kamolog cuvetds Kot vo 6EPETaL To
eappaxo. [Tiotevel 6TL vEdPyEL avhykn Yo aEWOTeTES GLUPOLVALS Ko kKaBodnyNon Yo va Bondnbodv
6cot Béhovv vo ypnolomolohv ovoieg kol aicBdvetar Toxepn mov To MEPPAAAOV NG £0mOE
KatevBivoelg yia to Ta&idt g.

H IXOPPOIITIA

Eneio6610 15: H wotopia tng Jena

H Jena eivanr 24 etadv. Elvor o agociopévn abAntplo Kot aokeitol TOKTIKE GTO YLUVOCTHPLO.
Amohappdével v Tpomodvnon pe Pépn kot TV KUKAKY TPOTOVNOT Kot £XEL apyiGEL VO CUUUETEYEL GE
AVTOYOVICTIKN Gpom Bapdv «oe apyikd otddlon, Aéel.  Agv givon EexkdBapo oe moo Pabud cromevel
VO GUVEYIGEL e AVTO 1) OV TPAYLOTIKA OEAEL ‘O AVTOYOVIGUOG VO TAPEL T GKLTAAN amd TV avayvyn’.
Etvon 6Aa Oépa ‘cwotig iooppomiag’, SnAmvet.

Eivor vepnoovn mov €yel avamtdel o abANTIK COUATIKY OAmA0GT], TPOCMOTIKY SUVOUN Kot
Voo TNPilel OTL TO TPOYPOULA TNG TNG E0WGE GKOTO Kol ahENGE TNV OLTOEKTIUNGOT NG, AAAL dev BEAEL
va “ta 0oEL OAX”, OTMG AAAES YUVaikeEG TOV €YEL O€l, ‘Glyovpa ekelveS Ot yuvaikeg mov Kdvovv dpon
Bapav eivar evivmmotlokés, aAAd eivor cav aviikeipeva’ Aéel ‘Kot 0tav akohs TG POVEG TOVG Vo
payifouv ... uma oev 0EA® kATl TETO10 Y100 HéEV’.

Eivar capéc 6t 1 Jena emBopel vo dtayepiletor Tnv abANTIKY Kot T QLGIKY TNG ELEAVIOT, OAAY Kot
va Bploketal ot 6OOTN TAELPA TOV Yuvaikeiov pdopatoc. Efvol oyetikd pikpn, Kovtn Kot dSuvory).
'Etol, 0mmwg moAAEG veapég yuvaikes M mpmtn epmelpio g Jena ftav n ypnon tov Efergen, kot to
kivnTpo ¢ frav N embopia va yacet Bapoc. To aydpace amd to d10dikTVO GE o GTUYUN oV 1) KOV
¢ otov KaBpEetn, dev Mtav avty mov Nele va eivar. Aenyeltor TPOHOKTIKEG EMMTOCEL, GTOV
OpYOVIGUO NG, ‘ot Kapdlakol maApol pov €kavav aydva, giyo veEupikoOTnTa, NTav TPEAS’, ®GTOCO,
ovveyiler ‘Ntav @prytd, OtOV deV TPOTOVOVUOLV, OAAG OTOV TPOTOVOLLOLV MNTOV VTEPOYO’, O
oLVVOLACUOG TNG OVGTOG KOl TNG PLGIKNG AOKNONG TOPAYEL Lo EUmELpiol EMKIVOLVA KOAN.

H Jena meipopatiotke emiong pe MmodtaAdteg Kot yvapile Yoo TOLG KATOOGTOAEIS TG Opeéng, oA
dev éleye mOAAG Yo avtd. To povo oxdAo g NTav 4Tl 01 0VGiEg AVTEC MTay OAEG EAEVBEPESG Ko AUEGOL
SLBECILEG GTO YMPO TOL YLUVASTNPIoL Kot LETAED TV GUVOLUANK®Y GLVAOAOVUEVDV TNG.
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Otav 1 kovPévta oTpaeNKE TPOS To GTEPOELDN, N Jena mapadéytnke OTL giye UMEL GTOV TEPAGUO, TIG
EXYOVV TPOGPEPEL APKETEG POPES KO OTL E1XE OEL VO VIOKIUAVTEP KOl OKEPTNKE «y1oTi Ox1», OAAG TO
avépade eEartiog TV 1GTOPLOV TTOV €lXE AKOVGEL Y10 TIG TAPEVEPYELES KO TOPATNPDVTAG TOVS GALOLG.
‘Nopiw 01t 6ha eivor mOAD Mo emikivovva yia TG yovaikeg' Aéet ‘Not vmdpyet n 1w amedy g
KOPOLOKNG TPOGPOANG KOt TOV EYKEQPAAIKOD EMEIGOSIOV OO TNV TOPATETAUEV YPNON, OALGL EpéEVA dev
HOV 0pECEL OVTO TO PPIKTO OMOTEAEGLO, TO POVOKMMO, 1) TPYMOTH TAATN, Ol KNAIdEC Kot OAo avTd,
AL, SvoTLYMG, dev TpdKettan Kamoto, bodybuilder vo ta mwéel Tapa TOAD KoAd 6€ avtaymvieTikd Bapn,
av powalel ayyedikn’. Kot maA, n Jena e€etdler ta {nmuata yopw omd v 1coppomio. petald g
EUPAVIONG Kot TNG aBANTIKNG amddoong tG. Katainyet 01t ‘O poévog tpomogs yo LEva Y1 Vo OTOKTNoM
damn poikn palo etvan voo suveyiom v mportdovnon’. Oa mpénel va yvopilete T0 OO GOG Y10 VO
ATOPOGICETE TL VL KAADTEPO YOl GOG.

H AI'NOTHTA

Enei66610 16: H woropia tng Annie

H Annie givat 20 et@v axpoPdrng kot omovddalet té€xvn tov toipko. Eidikevetarl ot axpofatikd KO
0TO TOTOUA KOl YNAL Thve amd To £50p0C, OTMG EVAEPLO XOpd G HETAELN Kot 0KPOPaTIKT KOUVLAL.
Meyarodvovtog, evolapépovtay mavto vo dokiudlel dapopetikd abinuata. Eivar koAvpupntpio
(mapdro mov gV TNG aPEGEL TO KOADUTL) Kot £XEL SOKIUAGEL emiong mracio, oki, parkour kot ToAld
Ao abAnuata. ‘Exave yopvaotikn kot xopd pio @opd v efoopddo yioo pio dEKOETION TPV
OVOKOADYEL TO TOipKO.

“To m&Bog pov Yo To TeipKo TVPOJdOTNONKE Omd Evav Yoyxoy®ykd GOALOYO €KTOG GYoAeiov’ elme Kot
ocuvéyoe ‘TOte dpyloo vo GLUUETEX® evepyd o€ avtd. XOvtopa €kavo 12 opeg mpomdvnomn v
gPoopdoa o dEOTNTEG Y10 TO TOIPKO, EMKEVIPOVOVTOS OAO Kol TEPIGGOTEPO oTNV omddoon pov. Kot
TOPU TAPUKOAOLOD TPOYPOLLLE GTOVOMV, givor cav padfuata arnd tig 9.00 £wg 1 5.00 pe pio dpa
OWIAEILO Yoo TO HECTIUEPLOVO YEDUO Kot TAEELG YOpOL Kol Kivnomng. Zuyva TopoUEVOVUE HETO OO
TOAEG DPEG £PYACLNG Yl VO EE0CKNGOVUE TIG 0eE10TNTEG LOg .

H Annie avoayvopilel 01t vdpyel ToAD avTay®Viouog yio Vo Tapel S0VAEIEG GTO TGipKO, OAAG GtV
TPOTOVNOT| Yo TNV amdd06N 610 T6ipKo ‘Avtaywvilesot TpayLaTikd TOV €0VTO GOV, TPOCTAODVTOS TO
O TV Opa, Yo vo amodgigelg T pmopeig va kavelg. Kor av ta €yeic xoatapépet 1060 KoAd 0G0
vouilelg og éva mpaypa, umopeic mavta va Tpocstadeic yio KAt GALO’, Aéel.

To 6velpod g eivan va pmel og pio omd TG peydheg etanpeieg Kot 10Te iog va EEKIVIGEL poL d1KT TNG.
Ytov koopo g Annie, 1660 1 dvvaun 660 Kat 1 EAoTIKOTNTA Eivar EEPETIKG GUAVTIKEG.

Enedn wdvelr moAld evaépla akpofotikd kOATO, €0Kd evaéplo Yopd o€ HETAEIN Kol OKPOPOTIKN
KOUVL0, Ol OUOL TNG £xovv avamtvuyOel moAD d1aPOopeTIKG 0O TOVG GUOVS evog akpoPdtn. H Annie
yperaletar SOVOUN GTOVS MUOVG TNG, OAAG ypelaletal, emiong, EAASTIKOTNTA Y10 v AVYileL TO GO TG
Kot 10 mePoTpéQPet. [ va givar Suvath oAAG Kot gvédtktn, 1) Annie moipvel cUTANPOUATO SOTPOPNC.
Eivar yoptopdyog kot dev g apEcEL TO QAYNTO Yo XOPTOPAYOLG OV Eival TAOVGCIO G TPMTEIVEC,
OT®G TOL PAGOAL, TO UTICEMO Kot TO KOPLOO Kol YU GUTO GUUTANPAOVEL TN OL0TPOPT TNG LE TPOTEIV
YOAOKTOG OE GKOV.

H Annie dev miotedel 0TL To. Papuake OTmG T0, GTEPOELDN EIVOL TPAYUOTIKG omapaitnTa YU ovTd TOL
kével. Onog e€nyel: ‘Aev eipoote mpaypatikd ovioymviotikol kot ypelalopacte gueMéio Kot To
eapuoko dev Bonbovv. Or  bodybuilders kat o1 dpopeic iomwg ta yperdlovral, Opmg Oyt o1 aKkpofateg
oav ki gpéva’. H  Annie Bewpel 0TL 01 0vGieg TOL PEATIOVOLY TNV ATOS0CT deV givar d10OESOUEVEG
HETOED TOV aKPOPATOV GTO TGIPKO 1 £€6TM® OV MAOHV YU 0WTEC. ‘ATAQ TPOTOVOOLOGTE TOAD GKANPA
LEYPL VAL TETVYOVLE OAQL Tl KOATTAL, Aégl. AKOUN KOl 6TO TEAOG TNG NUEPAS, TO VO Eivar €vag akpoPdtng
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TEYVIKG TéAEL0G e&okoAoVOEl vo umv givarl apketd. Ommg katainyst 1 Annie: ‘Mropeig va eicot Tol
dVVATOC KOl VoL TETVYAIVELS TAL KOATO, AAAG oV OV £XELS TNV ardO0GT, ot dvOpwmot dev Ba Bupovvtat Tt
éxaveg’. Ta eappoka dev ovTikadioTovV T0 TOAEVTO.
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OEMATIKEX ENOTHTEX TOY EPI'AAEIOY SAFEYOU

O1 Ogpotikég Evotnrteg oto SAFE YOU TOOL

To exmadevtikd epyareio SAFE YOU amoteAeiton amd oytd avtoteleic Oepatikés Evotnreg mov
nePLOUPEvVOLY GUVOMK(A OMOEKN JOUKTIKEG EVOTNTEC. LVVOAIKA, Ol £vOTNTES OLTEG €E€TAloVV TN
ypnon tov OBEA g éva gvpl meptBarliovtikd, TOMTIKO Kol KOWVOVIKO TANIG10.

O KOp1log o1dy0g TOoV gpyareiov SAFE YOU egivar va avénoet m duvatdtnto eKmaidguong yio yvoon
YloL TNV LYELD TOV VEQP®OV aTOU®V oYeTIKA pe TN xpnion OBEA avanticoovtog 1060 TIg YvOoTIKEG 0G0
KOl TIC KOWWOVIKEG 0eE10TNTEC OV SUOPPMVOLV TO KIVIITPOL Kol TNV 1KOVOTNTO TOV OTOU®V VO
ATOKTHGOVV TPOGROCT, VO KOTOVONCOVV KOl VO YPTNOLUOTOMGOLV TANPOPOPIEG e TPOTOVS OV
vrootnpilovv TV evouveidntn o Td-EpovTida Yo pLakpoypdvia vyeia kot sunpepia.

H onovpyia tov Baciotnke otn onuacio TG yvmdONG Kol TEPICTPEPETAL YOP® OO TO CAOYKOV LLOG
«I'vopioe 10 copa cov, ['vopiote v ovoia Govy - Tov TPowOEL THV AYT EUTEPICTATOUEV®OY KO
OMoTIKOV amopdacewv Yy Tic OBEA mov Aapfdvouv vmoéym oyt puévo tig ovoieg Peitioong g
amdO00oNC KOl TIG EUPAVIONS OAAL KOl TIS EMUTTMOELS TOVE GTN) COUOTIKN Kol YOYOAOYIKY gunuepia
€VOG VEQPOD ATOUOL GE £Va EVPVTEPO KOWVMVIKO Kot TEPPAAAOVTIKO TAOIG10. TNV TPOCTADELD 0VTN,
10 gpyoreio SAFE YOU avayvopiler 61t 1 ypion OBEA dev gival pio Katnyopnuotiky, «Oia 1
TImoTo» amdPAoT aAAG EKONADVETAL GE £VOL GUVEYXEG KATO UNKOG TOV 0010V AapPAvovTon ot 0modekTEG
ATOPACELG. XTO GLVEXEG OLTO, KATOEG OLGIES EIval TTO ATOdEKTES Ad GAAES, 1) KATTOLEG OvGieg umopet
OKOLLOL KO VOL YPNGLLOTOLOVVTOL TPOKEWEVOD TO ATOUO VoL HETVEL LoKpLd Ao GALEG OVGIES.

Kdabe Ocgpoatiky Evomra vrmootpiletor amd €va 1 o000 AemTOpEP OYESNL OOOKTIKMOV EVOTHTMV,
TOIKIAO OaKTIKO VAIKO (m.y. Olpdveleg mapovcidoelg PowerPoint, mpotevopeva avayvocuata,
uerétec mepintmong ko Pivieo) kabmg kot odnyieg a&loldynong kot epyoreio a&toldoynong. Ot
evOTNTEG VIOKETOVV DL KPITIKY LOTLA TPOKEYEVOL Vo EVOapPOVOLV KOt VoL ST PICOVV EVAY OVOLYTO
dhoyo — e avtifeon pe 1o va ddcovv pa dtdaeén — yio t xpnon OBEA.

Méoa otig Oepatikéc Evotnreg, kdbe d1dokTikn evotnta givor oyedlacpuévn va dlapkel mepimov 45
AEMTE OAANAETIOPOONG LE TOVG CLUUETEXOVTEG Kol UTOPEl va TepIAaPAvVEL EMITAEOV dPACELS EKTOG TOV
pnafnuoTog mov vo dtevkoAbvouy v ave&aptntn uddnon. IHopdio mov o1 Ospatikég Evotnreg eivan
KUpI®mG OYEOACUEVES Y10 VO, TOPAOIdOVTOL Ad Evav EKTOOEVTY], €lval emioNg KOTAAANAES Yo OVTO-
KatevBouvopevn pdonon.

Ta Aemtopepn] ox€oto OOOKTIKMOV EVOTHTMOV KO TO OOOKTIKG VAIKG UTOPOVV Vo ¥pNCLoTomOovy
OVTOTEAMG 1 LE OTOLONTOTE GEPA 1 GLVOLOGSHO. Mmopel va yivel dwpedv AMym TV oxediov TV
OWUKTIKOV EVOTNTOV KOl TOV OO0KTIKOV VAKAOV amd TV 10TOCEAII0 TOV EPEVVITIKOD TPOYPAULOTOS
SAFE YOU (www.safeyou.eu).

Ogpotikny Evotnra 1: Tomror OBEA ko o Hapevépyereg oty Yyeia

Avt n Oepatikn evotnTa €0TIALEL OTN OLOPOPOTOINGT NETUED TOV OL0POPETIKAOV TOT®MV OBEA,

Ommwg ovoileg avénong ¢ Houikng palog, CLUTANPAOUOTO TPV TNV  TPOTOVNOT, OEYEPTIKA,

KOTAGTOATIKA TG Opelng, ovoieg yo kAo Amovg, evioyvtég oppovav kot mavcinova. H Evomra
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elval oyedlacpévn dote va Pondnioel o veapd AToud VO KATOVONGOVY T1 O10@opa UETAED TV
CUUTANPOUATOV SWOTPOPTS KOl TV QUPLOKEVLTIKOV 0VCIOV (QAPUOK), VO EDOGONTOTOGEL Y10l TIC
TOPEVEPYELEG TTOV GYETILOVTOL UE TN UN ETITPETOUEVT] (PO POPUOKELTIK®OV 0LGlhV dmws too OBEA
Kol vo katoppiyovv pobovg mov oyxetiCovrar pe avtég TIc ovoieg mapéyoviag akpiPeic meptypapég
OYETIKA LE TO TL LTOPOVV Kot TL &V LTOPOVV va KAvouv ot dtopopetikol Tvmot OBEA.

Avty n Ogpoatikn Evomnrto ouvelo@épel otnv yvoon v TV vyeio avédvoviag TNV avtd-
OTTOTEAEGUOTIKOTNTA Y10 TN ANYN EUTEPICTOTOUEVOV aToPdce®mV o€ oyéon e 1ig OBEA. Embupuet va
TaPEXEL AUEPOIMTTES TANPOPOPIES Yo TOVC TOlKiAovg Tomove OBEA, amodopmviag v menoibnon
ot n ypnon OBEA eivon axivovvn ko €€etdlel pe kpitiky] potid to va pmopel vo elvanl Koveic
YOUVOGUEVOG Kol LYMG ne T ypnon OBEA.

Oepotikn evotnto 2: INoti ta OBEA gival 1660 Aqpo@iin

H Ogpotikn evotmra avti epguva — o€ 600 SOOKTIKES EVOTNTEG — TOLG AOYOVS o™ amd TNV owénuévn
ypnomn tov OBEA cg cuvdvacpd pe to porAo twv mpotumtmv mov Tpowdel 1 Kovmvia, Tov eiIKOVeV, g
drpnuong kot tov MME oty avantoén g dnpotikdmrag tov OBEA. Ot didaktikég evotnreg elvan
oxeO0CUEVEG €161 OoTe péoa amd ocvlnTnon Kot O1dA0Y0 UE TOLG GLUUETEYOVTEG Vo avadelyDel o
TpOTOG [e Tov omoio M Prounyavia g owenuong kot twv MME cuvvnbmg mpofdiiovv pio
TpomomopéVN €kdoon G “mpaypatikdtrag”’ pe otdéyxo va wbfcovv Ttov KOGHO VO 0yOpAcEL
CUUTANPOUATO EITE Y10l VO BEATIOGEL TN COUATIKY] TOL EKOVO GOUPOVO. LLE TO TPOPAALOUEVA TPOTLTOL
N Y VoL VIoYOGEL TNV €MO00T TOL GTO TAAIGLY TOL AOANTIGHOD KOl TG YOUVAOTIKNG. To upvupo wov
nePVAEL KPLPE 1 eavepd amd TV Kowvevia givol 0Tt 0 KOAVTEPOS, 16MS KoL 0 LOVOG TPOTOG Yl VoL
TETVYEIS TO “TEAEL0” - ave&opTNT®MG YMPOL — Elval KAVOVTOG XPNON CLUTANPOUATOV dtaTpoPng. Ot
OWOKTIKEG EVOTNTEG €lval GYEOUGUEVES LE TETOWO TPOTO OV VO AVOAOEIKVVEL OTL Ol TPOGOOKIES TTOV
npomBel 1 Kowwvia 0ev elvol pealoTikég. Ot CUUUETEXOVTIEC GE OVTEC TIG OWOKTIKES EVOTNTEG
KOAODVTOL VO avamTOEOLY KPITIKY] OKEYT GYETIKE e TOVG AGYOLG TOV 00MYOUV 61N ¥pnon tov OBEA
kat, av ot OBEA dgv glvatl n povn Aoon, va okeptodv mhoveg evOAaKTIKEG AVoELS. Ol EVAALAKTIKES
Moelg pmopet va eivor Baciopéveg 6€ O PEOAOTIKEG AVTIMWELS Y1 TO Tl lval 100VIKO GO Kot £TOL
VO VOTTPOGOPUOCOVV TIG TPOGOOKIES TOVG Kol VoL BEGOVV TTO PEAAIGTIKOVG GTOYOVG.

H ovykexpipuévn Oepatikn evotnta cUPAAAEL TNV OVATTUEN TNG ALTO-ATOTEAECUATIKOTNTOS Y10 TN
Onpovpyio EUTEPICTOTOUEVOV Kot OMOTIKOV emhoydv Y. too. OBEA péom g evBdppuvong twv
veap®v afAoOUEVOVY Vo KATAAABOLV OTL OV TPETEL VOL EMOLOKOVYV TNV EMTEVEN TOV GTOY®V TOV GAA®V,
OAAG Vo avOTTTOEOVY ATOUIKOVG GTOYOVS Kot TAGvVA Yoo TV amddoomn Kot TNV guedvion tovg. H
Ocepatikn Evomra mpowbel t vootpomio 6t 0 kabévag sivar d10popeTikdg Kol EXEL SLOPOPETIKES
avaykeg, Kot £Tot 0 Kabévag Eexmplotd Tpémetl va givol bITEVBVVOG Y10 TO AL KoL TNV LYEiX TOV.

Ogpotikn evotnta 3: Awwtipnon e vysiog 11 AvOpomivy Evieyvon

Avt 1 Ogpotiky Evotto— g 2 ddakTikég evotnTeg — £x€l G 6TOHYO Vo, ENGEL TNV YVAOOT OGOV
aQOPE TNV «OKOTEWN TAELPEY NG AOANONG divovTag EUEOCT OTNV JPOPA KIVIITP®V OVALECO GTN
YPNON CLUTANPOUATOV OTPOPNS Yo Adyovg vyelag 1 Yy Adyoug oamddoong, KabdG kol Tnv
apEEYOUEVT Olopdyn aVAIESH GTO GTOYO TOV VO £IVOL KATO10G YOUVOAGHEVOS KOt VYIS KOl GTO GTOYO
TOV Vo €€l £vaL OLOPPO Kol EAKLOTIKO oo, Ot GLYKEKPIUEVEG EPMTNOELS TTOL TIBEVTAL OTIC SIOUKTIKES
evomteg oyetiCovrat e Toug AOYoug mov ot avOpmmol abAoHVTaL Kot av TO VY1EG GMUM EIVOL GLVAOVLLO
LE TO OLOPPO Kol EAKVOTIKO cmpa. Ot cuppeTEYoVTEG EVOappHVOVTOL VoL aELOAOYGOVY AV 1) XPTOT TOV
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OBEA egivat anopaitntn ywo T Sathpnon g vyeiag, evog YOUVOOUEVOD KOl EVEPYNTIKOD GAOUATOG,
K0l TOV TPOTO e TOV 0Toio 1 dOANnon pmopel va Pondnoet amd poévn g oty enitevén tov embountov
OTOTEAECUATOV OYETIKA pE TNV vyeio. ZTig SdokTikég evotmreg divetan €ueoocn oto 6Tl oTovV
avoyLYIKO afANTIoHO Omov dev vrdpyetl Eleyyog g ypnone OBEA, 1o onpavtikd {Rmua givon yoti
Kdmoog kdver ypnon OBEA kot 6yt av eivor mapdavopo 1 oxt. Emiong, emonuoaivetor 0Tt T0 GKENTIKO
tov aviporov yuo ti¢ OBEA alldlel avdioya pe tovg AOYovg Yo Tovg omoiovg yivetor m xprion

(dratpnon ¢ vyeiog N evioyvon g enidoong).

H O¢poatikny Evotta avtr] evioybel v avtd-amoTeEAECUATIKOTTO Y10 EUTEPICTUTOUEVES KOl OMOTIKES
amopdoelg Paciouéveg o oTotyela, LEGM TG EVOAPPLVOTG TOV GUUUETEYOVIMV VO, AVAGKOTGOVV TOVG
JKOVG TOLG OTOYOVG OGOV agopd TNV GOANcT, Kol Vo HUTOPECOVY VO TPOGIOPIGOLV TN GYETIKN
avaykoadtnta yia ypnon OBEA. Avouévetar 6Tt pe v OAOKAP®OT TWV O00KTIKOV EVOTNTMOV, Ol
pobntevopevol Bo avamTOEOVY KOAVTEPT EMIYVMOOTN TNG «OKOTEWNG TAELPACH NG GBANnong kot Ba
dMOOVV TEPIGGOTEPO EUPAOT] OTIG COUATIKES Ko Yuyoroyikég emmtwoelg tov OBEA kabmng kot Oa
avamTOEOLV TO 1OYVPEG OVTIANYELG ATOTEAECUATIKOTITOS Y10 TV ATOPLYT YPNOoNG EXPAAPOV OVGLOV.

Ozpotikn evotnra 4: To Zopa g Mnyavi

Avt n Ogpatiky Evomta meptypdpet tnv amoyn 0Tt PE TIG 10TPIKES Kol QOPUOKEVTIKES eEEMEEIS TTOV
yopoktnpifovv ™ cOyypovn mponyuévn Kowvwvia, to copa propel va aArdéel. ‘Etol, 1o copa mov
yvevvnOnkape dev amotelel o Evav mEPLOPIGUO oAAd pia gvkatpia. Evod to mepieydpevo g Evotnrag
avayvopilet v mBavotnta tétowwy egedifewv, appiofntel wotdco v avtiinyn 01t ot otabepég
avOpomveg dvvatdTNTeG UmopohV Vo, dlevpuvhovv  ameploploTa Ko vrootnpilel OtL, evd 1
LETAUOPO®GT TOV GOUATOG LE QOPUAKELTIKA Bondnuata eivar ciyovpa moAd o mboavh and ot NTav
Evav amva TpLy, oev givor aneplopiotn). ['a mopdaderya, To OTOTEAEGHA TG GKANPNG TPOTOVIIONG — LE
N xopig ™ ypnon OBEA — givor pepicog kabopiopévo amd to YeveTikd VAKO Tov atdpov (m.y.
oVOTOGT TOV CAONNTOG, TVTTOS GOUOTOS, avTidpacn oty Tpordvnon kot 1ig OBEA).

Méow &vdg TPOCEKTIKA AmMAOTOMUEVOL KOl SLVOUIKOD O1AOYOL YOP® Oomd avtd TO OUPIAEYOUEVO
MTMua, M QVTO-ATOTEAEGLATIKOTNTO TOV VO KAVEL KAVEIS EUTEPICTATOUEVEG KOl OAMOTIKEG EMAOYES O
oyxéon pe 11 OBEA evioybeton péow g dnpovpyiog vog GUGTHLOTOS TPOSHOTIKAOV 0ELDV Kol 0P DV
oxetik®v pe  ypnon tov OBEA yia v enitevén tov «davikod copatogy. Me 1o va avayvopilovv,
va glval TPoceKTIKOL Kot Vo a&loA0YOUV KPITIKE SL0POPETIKES ATOYELS OYETIKA LLE TO AVOPOTIVO GO
KOl TOVG KvOHVOLg mov oxeTiloviol HE TIG OmOYELS OVTEC, Ol eKmaldevopevol Ba givar Kaidtepa
EQOJLIGUEVOL (DOTE VO OLUOPOAOCOLY 0L PEOAICTIKY] €IKOVOL TOV 0vOpAOTIVOL GOUATOS KOl VO
KOTOVONGOLV TOVG TPOTOVG KoL Ta. Opta 660V apopd to Pabud ctov omoio pmopel Kaveic vo mopepupet
KOl VO TPOTTOTOGEL TO GO0 TOV/TNG.

Ogpotikn evotnTo 5: XT0 TOPOOKNVIK: ATOKOADTTOVTOS TV AM0€10

H Ogpotikry Evomta avt) oa&oloyel pe Kpitikn potid 10 Katd TOGOo TO 100VIKO GOUO TOL
ansikovietar otoo MME kot otig dtapnpioelg etvar peaMotikd 1 etvor amdd pio emovénuévn ekdoym
™G TpoypoTikotTnToc. o mapdderypa, po tétota TéAEL0 EIKOVO COOTOG UTOPEL LOVO VO VITAPYEL Yia,
£va GOVTOUO YPOVIKO SAcTNUa Yio TNV dpa Tov Pyaivel n eoToypapio Kot dev givorl emtedEyo Hovo
HE CUUTANPAOUOTA OATPOPNC, TAPA TOVG PN ICTIKOVS 1oyvpiopovs. H Oepatikn Evotra egetdlet
TG 10€eg mov €yovv ot GvBpwmotr Kot ot aBAOVUEVOL GYETIKA HE TO TAOC Ol OPNUICELS TOV
npoidovtwv/OBEA ypnoipomolovv to avOpdmivo oo Kot KaTd TG0 01 106G OVTEC Y10 TO GO Elval
afomoteg. Znteiton omd TOVG GUUUETEXOVTIES VO, GKEPTOLV OV Ol O0ALOYEG GTOV TPOTO [LE TOV OO0 Ol
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dwpnuicelg mopovoidlovv 10 ovOpdmivo codpo eivor embBountég kot dvvaréc. EmumAéov, ot
OLUUETEYOVTEC EVOOPPHVOVTOL VO OKEPTOVV EVOALOKTIKOVG TPOTOVG OKEYNG KOl TOPOVGINCNG TOL
avOPOTIVOL GMUOTOG GTIC OLOUPTLUCTIKES KOUTAVIEG.

H Ogpotikn Evotnta avt koAMepyel 6TOVG GUUUETEXOVTIES TNV OVTO-OTOTEAEGUATIKOTNTA VO, KAVOUV
EUMEPIOTATOUEVES KOl OMOTIKEG eMA0YEC oe oyéon pe 1ig¢ OBEA Bonbovidg toug vo vidcovy mio
olyovpot Y10 TV GOUOTIKN TOVG ELEAVION KoL Yo TNV KOvOTNTE ToVS Vo avayvepilovy Toug Kivdvvoug
™¢ xpnong OBEA, kot va katavoricovv 01t ovtd mov PAérovy oto MME dev givan peahotikd. Méoa
Ao GLALOYIKA SLOHOPPOUEVE GYXESLO OPACT| TTOL TPOTEIVOLV IO O PEOAGTIKY Kot YERATN cefacud
YPNOTM TOL AVOPAOTIVOL GOUATOC GE OUPOPETIKES dtopNuicelg tpoioviov (m.y. avtokivnto, OBEA,
OPMOUOTE), Ol CUUUETEYOVTEG OTOKTOVV HEYOAVTEPN OULVEIONGCT TOV TPOCOTIKMOV TOVS OTOYEMV,
TPOKATOANYEWDV KOl DVTOGLVEIOINT®V OVTIOPAGEMY — TO OTOI0 LE TN GEPA TOL ONUIOVPYEL YDPO Yl TIG
OTTOPOATNTEG TPOTOTOMGELS Y10 TNV EMTEVLEN ALENUEVNG OVTO-OTOTEAEGUATIKOTNTAG GE GYECT UE TIG
OBEA.

Ozpatiki evotnra 6: O Xvvéneieg Tng Xpnong OBEA

H O¢patikn Evomta avt €0t1dletl 6116 GOUOTIKES Kot Woxoloyikég cuveneteg TS xpriong OBEA kot
EPLOTA TNV TPOGOYN OTO TOPAS0ED TOV TEPIPAAAEL TNV YPNOT| CUUTANPOUATOV SIUTPOPG YEVIKE, KO
OTOV Oy®VICTIKO Kot ovoyuykd abAnTiopd dikdtepa. Amo tn pia 1o yeyovog 0Tt (o GILOVTIKI
vrokatnyopia tov OBEA (dnAadn o GOUTANpOUOTO O10TPOPTG) TAPOLGIALOVTaL O PAyNTO GLYVE
onpovpyel v ecPaALEVT avTiAnym 0TL 1 xpron Tovg gtvar axivovvn, ®GTOGO 10 YEYOVOS VT
Ka016Td ™ cVLVOEST TOV CLUTANPOUATOV AVTOV, TV AGPEAAELL TOVG, TOV TOLOTIKO TOVG EAEYYO KO
TOVG 1OYVPICLOVG TOV OULPNUICEDV Un ELEYYOUEVA. TNV EMOUEVT GLVEDPIM, Ol GLUUETEXOVTES Oa
HaBovv OTL PAPHOKEVTIKA Kot S1UTPOPUKL, VOULLLOL KO TTOPEVOLLO, EAEYYOLEVO KOl UN-EAEYYOUEVQL
OBEA dnuovpyodv mapevépyetes. H Oepatikn Evotnrta otoyevet, va fondnoetl Toug GUUUETEOVTES
®OOTE VoL avoamTLYOEL 1 KPLTIKT TOLG IKOVOTNTO MG TPOG TIG CLVETELEG Kol TO ETaKOAoLOa TNG XPNONG
ereyyopevov kot pn-ekeyyoueveov OBEA. O avoytdg d1droyog yopm and m Oepatikny owt Evomnra
KIVNTOTOLEL TOVG GLUUUETEYOVTEG VAL ovadE®pPGovV, 0L LOVO TIG cuvEmEeLes TG xpnong OBEA oAAd
Kot 0KoAoVO®G va BELOVY Vo ETOVATPOGOI0PIcOVY TIG AVTIANWELS TOLGS Yo TNV (prion OBEA.

Avt m OBgpoTik)  evOTNTA CUVEICEEPEL OTNV  OVATTLEN 1TNG  OVTO-OMOTEAEGUOTIKOTNTOS TMOV
CUULETEYOVTIMV Y10 EVILEPOUEVEG KOl TEKUNPLoUEVES amopacel Yo Tic OBEA, mapéyovtog evoeitelg
vy mlovég mapevépyeleg aveCopTNTOG TOTOV KOl VOMKNG VRTOGTAONG Kot Yoo vo. amodounfel m
menoinom HepoANTTIKNG as10d0Ei0G OTL aVTEG o1 TapevEPYELES ‘0ev Ba cupPovv og guéva’.

Ogpotikn evotnra 7: Tive e10kog oty xpiion OBEA

Ye avt ™ OepaTikn evoTNTa -0€ dVO SOOKTIKEG EVOTNTEG- dIveETOL EUPOCT OTN CNUOGIN TS ANYNG
TAnpoeopdv o6cov aeopd Tig OBEA amd éumoteg ko afdmoteg myés. Ot ovppetéyovieg
dwdokovTal -6 OUAOEC- TG Vo, dNUOLPYNCOLY pia GelPd omd KpLTnplo Yoo vo. aSloAoyouv Tig
TopeXOUEVEG GVUPBOVAEG amd YVOGTOVG Kol pidovg 6cov agopd tic OBEA kot T1g mAnpopopieg mov
elvar dwbéoipeg 010 O1adikTVO, KOl KaTtd OGO B Empene va AdPovy VT OYV TOVG, TNV TPOGEYYIoN
LLOG OLOUPOPETIKNG TTPOOTTIKNG (OYETIKA LLE TOL TAEOVEKTAILOTO OAAG KoL TOL LLELOVEKTILLOTO TNG XPNONG)-
O ovppetéyovteg Oa S1ApOPPOCOVY Eva GYESLO Yo TNV OMOTEAECUOTIKT OEI0AOYNON EVOALOKTIKOV
TNYOV TANPOPOPNONG. XTN GLVEXELWN B KANBOLV VO TPOCAPHOGOVY QVTEG TIG TNYEG COUP®VO UE TIG
dwdwaciec avalnmong TANPoPopI®Y Tov ypnowwonolel o Kafévag yio va. vmootnpiEel Ko va
evioyvoel 115 dwdikacieg ANyng amo@doemv. Ot CUUUETEYOVTEG €MMAEOV OOACKOVTOL TS V.
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TPOoGopUOLOLY aVTA TO. KPLTHPLol, COUP®VO LE TNV OTOUIKT] TOVG KATAGTAGCT] Y10 VO OITOPOGIGOvV, oV
emuetvouy oy amdeocn Toug yua T xpnon tov OBEA 1 6y H otdyevon €ykettar 6to va evioyvbel 1
13£€0. TNG ATOUIKOTNTOG TOVL KAOE 0TOHOV KOt HEGH AVTAG TV OTOPAGEDY TOV AAUPAVEL.

Avt 1 Ogpotikn Evomta Stopop@dvet ) yvaoon yio v vysio avédvovtag v autod-
OTOTEAECUATIKOTNTA Y10 0ELOAGYNON TOV SLHOEGIUOV TANPOPOPLOY GTO dLadIKTLO, EAEYYO TNG
a&lomotio TOVG -0V vt OUEPOANTTEG KOl EMGTNLOVIKA oKplPeis- kot TéAog umopet vo amotadel
KATO10G Y10 TPOCOTIKEG GUUPOVAES.

Ogpotikn evéotnta 8: Me @uoiké Tpomo: adintiopog yopic OBEA

Avtd 1 Oepatikn Evotnta opileton mg 00nyog Kot KiviTpo, Yio Tpomdvnomn xwpic TNy vootnpien
CUUTANPOUATOV 1] POPUOKEVTIKMOV 0VGLOV. Ot 300 SOAKTIKEG EVOTNTEG SIEPELVOVV TO TL UTOPEL VOl
emrevyDel yopig 11 OBEA, kot ot0 €dv ot OBEA gival mpaypatikd omapaitnTes yio v enitevén tov
emBopntov otOYWV. Ol GUUUETEYOVTES AVOUEVETOL VO LABOVY VO TEPTYPAPOVY GE YEVIKEG YPOUUES Tl
OTOTEAEGLLATO. LTOPOVV Va emttevyBohv amd v doknomn xwpig m xprion OBEA ctov gpaciteyviko
afAntiopno Kou va yvopilovv v évvola g kabuotepnpévng tKavomoinong.

[MapdAAnia pe v adénom g yvoong yio To Tt propel va emtevyBet kot T 01, 1 Ospoatiky Evomra
TPOCPEPEL EMIGNS TANPOPOPIES Y10 TOV KOOOPIGUS PEAMGTIKMOV GTOY®V AGKNOTG KOl TPOAYEL TNV
OVTIGTOGOT GTOV TEPAGHO Y10l ALLECT] IKOVOTTOINGT TV OVOYKAV TOV aTOUoL. Aapfavovtag vmoymn to
GUGTNLLO TPOCOTIKMY AELUDY OV GLVOEETAL LLE TN AYN amoedacewV i ) xpnon OBEA, n Ospatikng
avt Evomrta cupuPdiiel otnyv Bedtioon g yvdong yo tnv vyeiol avarTicoovTog TNV ouTo-
QTOTEAEGLOTIKOTITOL Y10 EUTEPICTUTMUEVEG KOl OAMGTIKEG OMOPAGELS OYETIKA pe T xpnon OBEA
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[TitAog Evotntac] su]
MAdvo evotntog ?r .

Elonyntig Huepounvia:

TonoBeoia: AkpoartnpLo:

Ofua: Mépog 1/1 av urtapyet uovo ula
napadoon. Ze aAAn nepintwon
(1/2, 1/3)

Awsaktikol otoyot

Mool eivan oL akpoatég? Mepypadr) cuvOeong akpoatnpiouv :

ASaKTIKA amoteAéopata
210 TEAOG TNG EVOTNTAG, OL CULUETEXOVTEG Ba £XOUV TNV LKAVOTNTA VaL:
[}

Avapevopevn cuvelopopad TnG EVOTNTOG TNV YVWON TWV oUoLwV BeAtiwong aBAntikig
anodoong Kat epdaviong:

Xpovog = ALSOKTIKEG SpaOTNPLOTNTEG A aKTIKO UALKO ZNUELWOELG
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15 Ewoaywyr (oUvéeon e TPONYOUHUEVES
Aenta | EVOTNTEG)

ALSaKTLKN EvoTnTA

Apaotnpotnta 1:

Apaotnplotnta 2:

Eniloyog Kal cupnepaopoTa

Anapaitntog e§onALONAG | UALKO:

(rt.x., mivakog, mpot{EKTopac, UTTOAOYLOTIC)

A§LoAdynon gvotntag:

SAFE YOU: I'vopioe To 6O GOV, YVOPLGE TNV 0LGI0 GOV.
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KAi{pokot AUTO-OTtOTEAECHLOLTLKOTNTOLG

Doppa afloAdynong
MapakoAw CNUELWOTE OGO TMLOTEVETE OTL TO EKMALSEUTIKO UALKO Tou SAFEYOU pmnopel va oag BonBroel va
TIAPETE HLOL EUMEPLOTATWHEVN amodacn yLo Tn Xprion ouvotlwv BeAtiwong tng endaviong Kat tng anddoong
(OBEA).

NiwSw OTL UImopw va mapw UL EUTTEPLOTATWUEV

amo@acn yLa tn xprion ouolwv BeAtiwong tng peavions 3 3
. 3 €3 3 |3
KoL TN améS00nG ... g E g =g 3 E
22 & .S & €=
3 © 3 P B 3 3 -0
- B > | 2D =) > B
< T < O o N N O

1 .. ylati Ba E€pw pe molov tpomo ot OBEA
UITopOoUV VA EMNPEACOUV TNV UYELQ OV

O
O
O
O
O

2 ... yloti 8a yvwpilw mwg ot OBEA pmopet va sivat
emPAaBeic o o oo o
3 ... yloti 6a yvwpilw nwg ta anoteAéopata Twv

OBEA otnv enidoon kat otnv epdavion pmopet
va £€XOUV IPOOWTIKO KOOTOC OTNV UYELX Kal TNV o o oo}

gunuepla
4 ... AKOUA KoL 6tav volwBw mieon and aAloug yla

va xpnotpornotjost OBEA o o o o 0O
5 ... aKOpa KoL 6tav Ba okédtopal OTL ot

TEPLOCOTEPOL aBAoU EVOL TNG NALKIOG OV KalL O O O O O
Tou ¢UAoU pou Kavouv xprion OBEA

6 ... AKOUO KoL 6tav Oa okédptopat ot ta OBEA

UTopouV va mpoodEpouv pia ypriyopn Auaon yla O O O O O
VO TIETUXW EVOL KTEAELO» OWHUOL.

7 .. yloti Ba E€pw OTL Umopw va £Xw €va LYLEC KOl . . . 0 .
YULIVOLOUEVO CWHA XWPLE va Kavw Xxprion OBEA

8 ..yoti  Ba &€pw otL oL OBEA bev ival
QMaPALTNTEG YLO VA ELLOL CWUATIKA EVEPYOGS kat | O O O O O
YUUVOOUEVOC

9 .. ylati 6a Kara}\fxﬁaww rr]v’&ad)opolt petaty 0 O 0 O O
cuunAnpwpatikng dtatpodng kat xpriong OBEA

10 | ... akopa kat otav Ba volwbw tnv avaykn va

xpnotpormnowjow OBEA yla va cuvéABw ypriyopa O 0 O O O
LETA OO OKANPEG MPOTIOVIOELG
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11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

.. AKOU Kol 6tav Ba volwBw otL oLt OBEA
propouv va pe Bonbroouv va GpTtacel Ta «OpLa»
LOU OTNV IPomovnon

... YLOTL Bl EKTLUW TIWG TO CWHA OV UTTOPEL val
elval og appovia pe toug abAntikoug Tou
OTOXOUG XWpig TN Xprion tTwv OBEA

.. ylati Ba E€pw nwg ot Stadnuioelg Kat ot
TIPOWONTIKEG EVEPYELEG UITOPOUV VAl
unepBaiiouyv yla ta odpEAN g xpriong OBEA
... ylati 8a kataAaBaivw kat Ba c€Bopal to
owHa Hou

... ylati 6a E€pw Mwc akopa Kol To
CUMMANpwHaTA Statpodr ¢ Umopel KATOLEG
dopeg va eplExouv BAaBepd cuUCTATIKA

... ylati 6a EEpw Mwc akopa Kol To
ouuTAnpwpata Slatpodng UMopel KATIOLEG
dopég va eival BAafepd yla To cwUa av
AndBoUV oe umtepPOALKEG TOCOTNTEG 1) LE AABOG
ouvbéuaopoUg

.. ylati Ba yvwpilw pe molov tpomo ot OBEA
ennpealouv tn GUOLKN KoL PUXOAOYLKH LOU
eunuepia

... ylati 6a yvwpilw mou pmopw va Bpw
alomioteg Kot akpLBeic mAnpodopleg yia Tig
OBEA

... yloti 8a pmopw va afloAoynow Tig
nmAnpodopieg yla tnv xprion tTwv OBEA

... yloti 8a volwbw otL Ba Exw pia o
oAokAnpwuEvn katavonon twv OBEA

... yloti Ba volwbw OtL pmopet va meTuXw Toug
OTOXOUC HOU Xwpig va xpnotpomnotjow OBEA

... yloti 8o yvwpilw mwg Umopet va IeTUXW ToUG
OTOXOUG OV OXETLKA LE TNV CWHOTLKA LOU
gudavion
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=Vassilis
Barkoukis

*Lambros
Lazuras

H opdada tov mpoypappoertos SAFE YOU

*Ralf Brand

*Milena Muzi

*Franz
Baumgarten

=Arnasido
Zelli

*Luca Mallia
*Fablo Lucidi

Andy
Hudson

“George
Pavlidis

sAndreas
Loukavitis

sGaryfalia

*Tobias
Nowack

=julieVargo

*Svenja
Pallowski

Daroglou
*Despoina
Qurda

H Opéoa tov Tpoypappotog evyapiotel Oepud 6Aovg avtovg mov foridncay va yivel TpaypotikdTTo
aVTO TO TPOYPOLLLLAL.
To SAFE YOU Project ciyovpa de O uropovoe va gival EQIKTd yopig TNV 0IKOVOUIKN vTootpién g
Evponaikng Evoong ERASMUS+ Collaborative Partnership program.
Eipacte vroypempévol otoug veapoivg ablodevoug mov fordncav o ke TTuyn AVTOL TOV
TPOYPALLOTOS Kot GUV-Ompovpynoay pe epdg to Epyaieio SAFE YOU.

H yvidon oag, n dmoyn cag o1 Temoldnoelc 6og Kat ol 1otopiec (NG 60 NTAV TOAD OTULOVTIKES Y10, TV
emtvyio Tov TPoypdupaTog avTov. Eipacte e0yvoIOVES TOL HOG EUTIGTEVTHKATE Y10, VO, LOPOGTEITE
TIG AEMTOUEPELES OVTEG Ko oG KaBodnynoate dote va egiiCovpe 1o Epyaieio SAFE YOU og o
TA0VGL0. GLALOYT| YPNCILMOV TANPOPOPIDV, TPOSHOTIKMV IGTOPLDOV LUE OVGI0 KOl GLVOLPT] TPOKTIKE,
pofnpata.

Eipoote emiong evyvopoveg 6Tovg GUVASEAPOVG TOL EKTIUNGOAV OLTO Y10 TO OTTOI0 TO TPOY PO
GYEOAOTNKE VO, TETVYEL Kl TPOGEPEPAY TPOBL LA TO Y¥POVO TOVG Kot 11 forBeld Tovg dmote ovTd
ypeldtav, yopic vo nTtoovy Timota o avTaALaya.
20g EVYAPIGTOVUE OAOVC.

Sc:fe)/ou

e

Kingston

e
ARISYOTLE
UNIVERSITY OF
THESSALONIKI

Univeoersity

Co-fundead by the Londaon
Erasmuss Programme
of the Europeaan Union
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AAY

Koatdypnon

Evoépra petdéia

Axpofdrtng/Aerialist

Apwvo&éa

Koataotaitikd g
0pedng
Aromasin

IF'AQXXAPI

Avopolikd avdpoydvo oTEPOELD).

H Myn evog pdppakov oe vynAotepeg 000eLg amd O, Tt
TPOPAETETAL, TPOKEEVOL Vo emTELYDEL TO EMBLUNTO
OmoTEAEC LA, (TT.)., | AYT] EVOC VOPKOTIKOD Y10 VO «PTIOYTEDY
KAT010G).

Ta gvaépla petdéla lvan pio ToapdoToon KoTd TV 0moio VoG
N TEPLOGOTEPOL KOAMTEYVESG EKTEAOVV EVAEPLOL OKPOPATIKE
(avafacelg, avadImADGELS, GTOYOVES) GTO AVNPTNUEVO

VOGO YOPIG TN XPNOT TOV YPAULDY ACOAAELOC.

"Eva dtopo mov exterel akpofatikd mdve amd to £30p0G.

Ta apvo&éa etvar onpavtikég fodoyikég opyavikKeéS EVOGELS
o1 omoieg cLVNOWG KATAVAADVOVTOL LECH TNG SLUTPOPIKNG
npwteivng. Ta copuminpopata apvosémv etvar amopovopéva
apvo&éa 1 opades aUvoEEMY OTOLOVOUEVMV T OO0
TUTTIKA KOTAVOADVOVTOL GE YOUNAOTEPES OOGELS Ao O, TL TA
GUUTANPOUOTO TPOTEIVIG Kot EIVOIL TO GUYKEKPIUEVAL.

Ovoieg mov petdvoovv v 6peln. Eniong yvootég koaw  m¢
OVOPEKTIKEG 1) avOPEELOYOVEG.

Etvon n epmopucny ovopacia yio tnv e€epeotdvn kot givo
o1ePOENG avacTtoréag e apopataong (Al). Exiong,
LELDOVEL TO EMMESA TOV O1GTPOYOVAOV KO YPNCUYLOTOLEITOL Y10
1 Oepameio Tov TPOY®PNUEVOL KAPKIVOL TOL HOGTOV GE
LETEUUNVOTTOVGIOKES YOVOIKEG
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AvooToAelg
APOUATACTG

B-avaotoleig

Aldykmon

Buscopan

YdatavOpoakeg

Koaocetvn

Clen

Kpeativn

CrossFit

Ot avaotoAeig apopataong (AlS) stvar pdppako Tov
avaoTEALOLY To £VEDUO TNG OPOIOTACNG TO 0010 GUVOETEL
T 010 TPOYOVA. XpNoonoteital evpémg yio T Bepomeia
TOV KOPKIVOL TOV PHAGTOV GE YUVOIKES LETA TNV
EUUNVOTOVOT) KO TNG YUVOIKOUAOTIO 6TOVG Avopes. H
YPNOM TG €XEL MG GTOYO VO LETPLAGEL TNV AHENCT TNG
LETOTPOTNG TMV OLGTPOYOV®V KOTA TN S1APKELD TOV KOKAOL
pe eEMTEPIKN TEGTOGTEPOVN.

O1 PRta-ovactoleis eltvar pio Kotnyopio eopudkmy mov
emnped el To cLUTOONTIKO VEVPIKO GLGTNLLOL KO TPOKOAEL
mv ‘fight-or-flight’ andkpion.

H avénon tov Bapovg pe v advénon g poikng palog.
"Evag k0khog  d10ykmong mepthapPdvel Ty Katoviimon
TOAALGDV Beppidwv Kot TV TOAD €vtovn mpomdvnomn yo v
01KOOOUN G TV HUAV OGO TO dLVATOV TEPIGGOTEPO.

Etvon n epmopikn ovopacio tg vookivn BoutuABpmuidlo
(emiong yvoot wg okomorapivy BoutuABpwpidio) sivat
éva eapLaKo Tov ypnoonoteital yio t Oepaneia o
KPAUTES, KOWAOKO TOVO, VEQPPIKO KOAMKO, KOl GTAGHOVE
NG OVPOSOYOL KVGTNG.

Ao Bpentikn dmoyn, ot VOIUTAVOPUKES AVOPEPOVTAL GTAL
TPOPIO OV gival TAOVGLO GE GPLAO (TT.., ONUNTPLUKA,
yout 1 dopapikd) | arkovg voatdvOpakes, Onmg Layapn.

Ot mpwrteiveg mov Ppiokoviar cuvnBwg 6To YdAa TV
Onraoctikov (nepimov 80% tov ayehadivoy YOAUKTOG).

KAevBovtepdin. Eivan évac B2 aymviotig mov
YpPNOLoTolEiTOn Yo T Ogpameio avaTvELGTIKMOV
mpoPAnuatwv. Etvor arocvppopntikd kot Bpoyyodtactaltiko.
XPpNGHOTOIEITOL KO G PAPLLOKO Yo TV ATOAELN BAPOVE
(7., amd bodybuilders otnv diakont| Tov KOKAOL).

H xpeativn givan Eva puowkd popro to omoio fonbdé otnv
TOPOYN EVEPYELNG GE OA TOL KUTTOPO, TOV CAOUOTOS KO
Kupimg otovg  poc. Eivor dtaBéoipo pésm g datpoeng Kot
TapEYETOL OO TO  KPEAG, T AVYA Kot T Wwapta. Ta
CUUTANPOUOTO KPEATIVIG AP OILOTOI0VVTOL GLYVE GTNV
doxnon yo v avénon 1660 TG TaPAYMOYNS
dvvaunc/ioxdc/evépyelog Kot T aAmng palog.

To CrossFit gival éva en@vLUO TPOYPALLLLO. YOUVOGTIKNG TOV
EVOOUATMOVEL GTOXELN OO LVYNANG £VTOONG OLOAEULOTIKY
wpondvnon, odpopa Bapn kot Apon Bapov oe Tldyko,
TAEIOUETPIKES OGKTGELS, YOUVOOGTIKN Kol GAAES OLOKTOELS.
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Cutting

Kvkhog

D-bol

Deca

DNP

Efergen

Eotépag

Aurodrohvteg

GH

H anoAielo copatikod AMmovs. ‘Evag kikAog kommg
TEPAAUPAVEL TN YOUNAOTEPT OEPIOKN TPOGAN YT KOl TNV
KopOLyYELOKT AOKNOT Yol Vo KOl TO TEPITTO MO Kot vaL
AmToKAAVPOOVYV KatvoUpyla SIOUOPPOUEVOL LDEC.

Otav kdmolog Aéet 0Tt EKTEAEL Eval «KOKAOY, GLYVE oNULVEL
ot Ba ypnotponotei AAS (ko iowg kat aAla PEDS) yia éva
OUYKEKPIUEVO YPOVIKO OLACTNHO. XuYVA Bo £xEL OPIOUEVEG
OTOYOVG, Y10 TAPADELYLLML, VO POVCKMGEL , VO, XAGEL COUOTIKO
Mmoc 1 v «recompy. [apdoetypa: évag abintc ekteket Evav
KOKAO TeoTOGTEPOVNG enanthate yio 12 gBdopdoeg.

Dianabol (ovopaleton eniong Dbol). TTpokettat yia Eva omd
TOV GTOMOTOG AVABOAKO GTEPOELON| TOV TPOGPEPEL TEPACTLN
0QEAN G€ TOAD HIKPE YPOVIKE S10GTAHULATO.

Deca Durabolin, éva cuvBetikd avopoydvo avafoAiko
OTEPOELON.

H 2,4-5wvitpopavodn (1 2,4-DNP) givor pia kitpvn,
KPUOTOAALKT OPYOVIKTY £VOOT LE 10 YAVKLE, LOVYALOGUEV
popwdd. Eivat Tpddpopog Kot GAA®Y yMUKOV TPoidvTov Kot
etvan Broymuikd evepyo. [powbel v andAeio Aimovg
OVOCTEALOVTOG TNV TOPOYWOYT EVEPYELNG GTO KUTTAPO
(tprpwcpopikn adevosivn, ATP) pe royxdvopia aiid n
YPNOTM TS G€ VYNAEG OOGELS, MG KAVGTNPOG Aovg Exet
tavtonom el pe coPapég mapevépyeles,
ocvuneptrappovopévav kot Bovatwov. Agv vapyel Aoglo yio
NV KATavaA®on Tov ond Tov dvBpwmo.

Awokio andAelog fapovg.

Avt givar o Eveon Tov GUVOEETOL LLE TO TPOLY LOTIKEL
oTEPOELON KoL delyveL o€ TOCO Kopd gpeaviCovton ot
EMNTOGELS N / Kot TG0 Kopd maipvet yuo va e£apaviotel omd
10 cvotnpo/opyavicpd o AAS .

Mo opdido OVGUDY TOL YPNGUYLOTOLOVVTAL EITE Y10 O) VO
avéndel 10 T0606Td PETOPOMSHOV (DOTE VO KOOV
neplocotepeg Oepideg) N o B)va katacteilel v 0peén
(éto1 ®oTE va TpdUE AyOTEPO) 1 Kot TaL 6V0.

H avéntikn oppdvn (GH) eivar pra mentidikn oppdvn mov
Jleyeipel v avamTuén, TNV OVATOPOY®YY| KoL TV
avayévvnon tov kuttdpov. Elval eniong yvoot g
copatotponivi | 1 avlpamvn avéntikn oppovn (hGH).
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IMovtapivn

Hratonpootatevtikd

[Tolepcég téyveg

Koaxn xpnon

Ynepriaocio v
Hoov

Mvikn| veptpo@io

Novatest

NSAID

Mn evdederypévn
xp1ion

PAES

[Ipdkertar yio éva a-opvo&d To 0moio yp1CIULOTOLEITOL OTN
Blocivheon TV TPOTEIVOV. AATPOPIKES TNYES YAOLTAUIVIG
etvat 10 kpéag (Looydpt, xopvd, KOTOTOVAO, YApL), TO. ALY,
TO YOAO KO TOL YOAOKTOKOUIKE TPOIOVTA, TO GLTAPL KO
OpIoUEVA Ao OVIKE (T, TO OTLOVAKL, TO AQYOVO, TO PUGOALL).

Ta nratonpoctatevTIKd givar cLVNOOS GuVTOYOYPAPIUEVA
(QAPLOKO [LE TPOCGTATEVTIKT KO OVOYEVVITIKT EMLOPOCT OTO.
KOTTOPO TOL NTOTOC.

Kodworompéva cuotipata kot TopaddcElS TPOKTIKOV
néyme, Ta omoia yivovtot avtikeipevo doknong yio d1égpopouvg
AOYOLG, LETOED TMV OTOLMV 1) TVEVUOTIKT KO 1] WYUYIKY|
avamTuén. Ztov aOANTIGUS, VITAPYOVV SIAPOPES LOPPES KOl
opadomorovvtat pe Bacn Tig TEXVIKES ()., AOTAOL 1) 1E OTAO).

H Myn evog cuvtayoypaenuévov eappdikov yua Evav dAlo
OKOTO SLOPOPETIKO ad QVTOV YOl TOV OO0
ouvtayoypaenonke, 1 N AP €VOG POPLLAKOD TOL eV EXEL
cvvtayoypaendei yio To TpOcWOTO.

ZHMUATIGHOC VE®V HUTK®OV KUTTAP®V.

Mvikn| avantuén

H evicyvtikn 060om 166106TEPOVNG SOVAEVEL LEYIGTOTOLDVTOG
TNV TECTOGTEPOVI KO UTAOKAPOVTAG T O1GTPOYOVAL.

Mn-Z1epoetdn AviipAeypovmon edproKa

Xpnon tov eapudkov (tOco pe cuvtoyr 060 Kot xmpic) yo
dAAOVG AOYOVG EKTOG 0 TOVS TPOPAETOUEVOVS KOl TIG
eykekpipéves evoeiEets. 'H ypnon o€ un eykekpuéveg 006e1g M
TPOTTO YOPNYNONG 1] Y10 U EYKEKPIUEVES NAIKIOKES OLLAOEG,.

Ovoieg mov PeATidvVoLY TV mOA00T KOt TV ERPAVION
(ovALOYIKE, Y®PIg SoPOoPOTOiNCT HETOED TOV VOLUU®V Kol
TOV TAPAVOL®YV OVGIDV.
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Parkour

PCT

PEDs

Movipeg

TOPEVEPYELES

SoumiAnpopote TPy

™V TpomdvNon

Primobolan

Prolactin

Prolomet

Ovopaletan emiong eAevBepo TpEEIpo, etvar pia pun
OVTOYOVIGTIKN TPOTOVIOY| TOL GTOYEVEL GTNV EAEVOEPT
Kivnon mépa Kot Tave omd omoladNToTE EKTACT XWPIg Kopio
GLOKEVT], YPNOILOTOLDVTOG LOVO AELTOVPYIKT SVVOUT Ko
KOAT QLGIKT KOTAGTAGN, 100ppoTia, aichnomn tov xdpov,
gvKIVNGio, CLVTOVIoUO, akpifeta, EAeYyO Kol
onupovpywodtTa. EvBappivel v avto-Peitioon oe 6la to
EMIMENQ, ATOKAAVTTOVTOG TOL COUOTIKE KO YUYIKA OPLoL TOV
aTOLOV, EVOD TOVTOYpOVa evOappOVEL TV ££0peEcT TPOT®V Y10
NV Gpo™ TOVC.

O¢epameio petd v KLKAMKN xpnon ovoldv. Eivar pio pébodog
OV YPNCLUOTOLEL VO GUVIVACUO POPUAK®Y TOV
0100epOmOLOVV Ko 0mokaO1GTOOV  TIC OPUOVES TOL YPNOTN
OTN PUGLOAOYIKY] TOVG Aettovpyio HETE omd Hio KUKAKY
XPNON KATAGTOATIKOV aVOPOAIK®V 0vOPOYOVMV GTEPOEODV.

Ovoieg evioyvong g amddooNs

To copntdpota ToL £ivol Un avacTpEYL

2VALOYIKO OVOULOL Y10 TO, GLUTTATPMUATO TO OTTOi0L EIVOIL E10TKA
OXEOLOGUEVO L€ GLOTOTIKE Yol TNV AOENGN NG EVEPYELAS, TNG
AVTOYNG KOl TNG SVVAUNG, Yo TNV TPo®ONoN TS avamTLENG
TOV LGV Kol TO KAWL TOL MTOVS TOV GCAOUOTOG.

Eumopw ovopacio yio tnv MeBevorovn, evog pokpag
dpdiong avaPoAkod 6tepogdols te acBeveig 1010t TEG
avopoydvou.

H mpolaxtivn eitvon puo oppdvn. Xe moArd Onractikd,
CLUTEPTAAUPAVOUEVOV TOV avOpOT®V, 0Vt £ivol 1) 0pprovn
nov givor vrevBvvn Yo TV TAPOYOYN YEAAKTOS 0ltd TOV 16TO
TOL HOGTOV.

"Evag B-avaotoléag mov ypnoiponoteitar cuvilme yo )

Oepameio TG LYNANG OPTNPLOKNG THESNC, TIC KOPOUKES
ToONGELS KO TIC NUKPOVIEG.
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ZoumAnpopoto
TPOTEIVNG

Proviron

Recomp

Rugby hooker

T3

[Mopodikég
TOPEVEPYELES

Test-elske!

TeotootepovN

Testosterone
Enanthate

Tribulus

Ta coumAnpopota TpmTeivng tvon StubEca ¢ GKOVES
TPOTEIVNG 01 omoiec pmopet va Tpoépyovtar ite amd (Mo N
a6 euto. Kamotot thmot mpwteivng etvan Bpadeiog
ameAevBépwong (m.y., kalelvn mpwteivn) N Kot Toeiog
anelevfépwong (T.y., TPOTEIVN 0pov YEAAKTOG). XvvinOmg
YPNOLOTOIOVVTOL Y10, T GUUTANPMOOT] TNG OLOTPOPTG, KoL TNV
avENOTM TG SUTNTIKNG TPOCANYNG TPOTEIVNG,.

Eumopwn ovopacio yio tnv pestepolovn, £va cuvOeTIKO
avaforkd avdpoyovo oTEPOEES, CLVNOIGUEVO BTNV O10KOT
TOV KOKAQV.

INa ™ dwtrpnon tov BApovg, aALd Kot TNV OTOKTNGT LLGV
Kot TN kavon Admovg.

Etvon pio amd 116 Oéo€1c o€ pio opdida paykumt, pio Hepoostiv
0éom. Evag maiktng mov mailel otn B€om avtr] cuvnbwg
eopdiel pavéra pe tov apBud 9.

Mua oppdvn Tov Bupeogdovg mov ovopdaletan
Tpumdobvpovivny kot Tapdyetor omd 10 Bupeocdn adéva. Mali
pe v Tpoopuovn Bupo&ivn (T4), n T3 eivor vevBovn yio ™
pvOuIoN TOL pHETAROMGLOV.

Ta cvuntdpota mov eEachevoiv dtav o xpnog AdPet Tov
KATAAANAO KOKAO amoBepameiag.

Testosterone Enanthate.

Ddvowég otepoetdeic oppudveg

Evéoyo Aadt mov Baciletol 0Tov 6YESOGUO TOV  GTEPOELODV
MGTE VO, AmELELOEPDOVEL TEGTOCTEPOVI] LEG® TNG EVECNG LE
apyo pvOuo.

Tribulus terrestris. Eivar éva erepufotikd eutd  (éva (iavio),
10 omoio ivar evpémg dradedopévo og 6o Tov KOGHO. ‘Eyet
TOALG OVOUATO, LETOED TV OTOIMV KEPAAM KOTGIKOG, 0rykaOL
T0V 010 fOAov. To ekyOAICHA TOV TOAEITOL OC GLUTANPOLLOL
STPOENG Yo TNV evioyvon ¢ VIoTIOEPEVNC MUTIVTO Ko
NV TOVOGN TOV 1O10THTOV TNG TECTOCTEPOVIC.
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Voltaren

Winstrol

ZMA

Eilvou pia oo tig modhég epmopiég ovopacieg tov diclofenac,
TO 07010 €lval £val U1 GTEPOELOEG AVTIPAEYLOVDOES PAPLOKO
(NSAID). Aappaveton 1 epappoletal yuo tn peiowon g
(QAEYLOVIG KO YPTOUOTOIEITOL MG OVOAYNTIKO Yo TN HEimoN
TOV TOVOL GE OPIoUEVES GUVONKEC.

Eumopun ovopacio yio To uvOeTiKd avooikd 6TEPOEIdES
stanozolol. ZvvnBwg twleiton pe o 6voua Winstrol
(otopatikd) ko Winstrol Depot (svdopvika).

Eivon éva copmpopa mov meptiapfdvel yeuddpyvpo
Monomethionine Aspartate , payviiolro Aspartate o
Brrapivn B6. Xpnowomoteitan mg Bondnua yio mv
OTOKOTACTAOT) T®V AOANTOV, TOV 0OAOVUEV®VY KoL TOV

bodybuilders.

51



