"@uotkn katdotoon - Yyeia — Awa Biov doknon
ATtO TOUG OKOTIOUG OTNV TIPAEN: TLLOYVEL OTN
oxoAlkn Quoikr) Aywyn;

AmtootoAog Ntavng
> YOALKOG 2ZUpBouAog Puotkng Aywyns




Aélakol MNpoocavatoAlopol oTo
paBnpa TN Duotkrig Aywyng

Mpooywyr NG CWHOTLKY|G KOl KIVNTIKNG

AVATITUENG TWV paBntwv/-TpLwv

Evioyuon tng vyeiog Twv podntwv/-tplwv

s o/ 2

v 8% [poegtolpocio yla tnv opaAn éviagn Twv padntwy/-
-y £ TPLWV OTNV KOLVWVIN

9

(i Alapdpdwon puoika Spactriplwyv ToAttwyv -> Sia Biou

Ji'il'y/ GOKYOT Yl TNV VYEIX KalL TNV TToLOTN T Cwnig




Yyeio: n kuplopxn avtiAnyn yia to
Madnua tnc Puoikric Aywyng

> AvékaBev riTtav amoSektdg o BeTikd¢ pAAoC TOU MaBTHaTog
™G Puoikng Aywyr oTnVv LYEid TWV HoONTWV/-TPLWV

> 'OAeg oL popdé¢ KIVNTIKAC Spaoctnpiétnrog (youvoon,
Ty vidy, xopog, aBAomaidid, aywveg) Bewpeital 0t Eyouv
BTk eEMiOpaON 0TI CWHATIKN KOL YPUYLKY] VYELX TWV
poONTWV/-TpLWV

» O€eTIK6C emiong BOewpeitat 0 poAog Tou padrjpatToc otV
OVTLETWTILOY) KOL EVOWUATWON PaONTWV/-TpLwV UE
KLVNTIKEG Suopopdieg, avamnpieg, poOnolakd tpoBAnpaty,
ATOKAIVOUGEG CUUTIEPLPOPEG, ATIOOVWOT), SLaPOpPETIKN
TIPOEAEVOT] KoL SLOLPOPETIKA TILOTEVW.




2 Kool
NG oXOALkN G Puoikrig Aywyng

Mpoaywyn
TWV KOLWVWVLIKWV

EKHO(@T]CIST] : de€lotntwy,
KLVNTIKWV twv Se€lotitwy @

Se€lotriTwy Guns,
TWV OTACEWV

MNpoaywyn KOl TwV a&Lwv
NG Ouoikrig
KO TAOTOONG

ATtéKTINOoN
YVWOEWV YLl
n Quoikn
Aywyn Kot Tov
ABAnTIoNS

Ov okomoi tTng Puoikng Aywyng SnAwvouv pLa epdoavr) oxEoT HE TNV VYELX




O1 dlaotaoelg TG Yyeiag Kot n
OUVELODOPA TNG AOKNONG

l Yyeia \

MNpoéAnym - AwatopoyEg
poaywyn — Yyeiog & xpovia
TIPOACTILOT) VOO HOTO
|
| | |
. ‘ Oepareia
pra',thT] LIJUX[,KT] AmokatdoTtoon
UYELQ Yyeta Suvtripnon




2 € TIPOUKTLKO ETUTEDO ...
O1 S100KTLKEG EVEPYELEG KOl SPACTNPLOTNTES OTO HAONpa g O.A.:

Odényovv oe pabnon/BeAtiwon kivntikwyv de&lotritwy

YrtayopeVUoLV AANAETIIO pOLOT) KOIL CUVEPYOTLIKEG OXECELG

Avoduouv cuvaleOpaTo Kol TTPOKAAOUV EVIOVEG CUUTIEPLPOPES

MepLeyouv puaoikr) dpacTnpLoTnTa IOV GUMBAAEL OTNV TIPpOAYWYT
NG PUOCIKNG KATAGTOONG

MpokaAovv guyapiotnon kot cUpBAaAovv otn StapopPpwon
BeTikWV oTACEWV YLt GUMPETOXN KoL BEATiwon

ABpoilouv kat emolkodopoUV yVwoelg Kol SeELOTNTEG TTOL
ennpeadouv Tig a&ieg kat TiIg TTIEMOLONOELG yia TNV LVYELa Kot T wn)




Emdpaoels tou pabnpatog tng Puoikig

Aywyng oTnv vyeia:
1. Kowvwvikotoinon - YuyLkr vyeia

ExpéOnon I'Ipoi)néeson yla AVO(YVO(JPLGY]
OUUMETOXT] OF Ko artodoxm
5 ; duoLkEG atd Toug
e§lotrtwv SpaonpLoTnTeg dANOUC

JUPMETOXT) OE
OMOOLKEG
OpaoTnpLOTNTES

KLV TIKWV

Mpoaywyn
QUTOEKTIUNONG
KOl

avtotemoiBnong




Emdpaoels tou pabnpatog tng Puoikig
Aywyng oTnv vyeia:
2. KolvwVvikEG 0€LOTNTES - PUYLKT LYELX

5 E fl  AutoéAeyyog —
U ETO (o3 3 — ’
SR gTMKOVWViag, uneuBuvoTT IO ETtikolvwvia
OpaBIKES ouumepLpopag evauvaionon - KoL KOAEG
SpaoctnpLo- .y ano8oxrj Stado-
TNTES

; PETIKOTNTOG — OXEOCELG
OXEOEWY aAAnAoBorBela




Emdpaoels tou pabnpatog tng Puoikig
Aywyng oTnv vyeia:
3. ZuvatoOnuata - PuyLkn vyeia

Eveéia
KO KOAY)
S1aBeom

IkavoTioinon,
Xopa,
Yuxaywyio, SUMMETOXT OE
guyapiotnon PUGIKES
SpaoTINPLOTNTES




Emdpaoelg tov pabnuatog tng Puaoikiig
Aywyng oTnv vyeia:
4. Mpooywyr] TNG KLVNTLKAG AVATITUENG — CWHOTLKY)

V4 V4
Kol PUYLKT) LYEL
BeAtiwon KoAn kKivntikn
OUVTOVIOTIKWYV Kall thﬂéKp}Gm
/ ETIKN
UOLKWV ,

¢ , | awutoektipnon |
LKAVOTNTWV /

o @
L ) . .
D)
EkpaOnon Klvr]thwvv
de€lomjtwyv




Endpaoels tou pabnpatoc tng Puaoikng
Aywync oTnv vyeia:

5. QuaoLkr) OpACTNPLOTNTA — CWOTLKT VYELQ

E&lcoppomnnon
gvepyeLakov tooluyiov,
X PUCIKT] EMAPKELX KOLL
Spaoctnplotreg gupWOTia

EkpaBnon kivntikwv
Sdeglotritwy — e€doknon -
TIOLYVIWOELG & OYWVIOTIKEG

Suppetoxri-BeAtiwon
KLWNTIKWV Se&loTriiTwyv Kal
bUOIKWV LKAVOTHTWYV




Emidpdoelg tov pabnpatog tng Puoiknig
Aywyng oTnv vyeia:

6. AoKnNON yLa GUOLKT) KATAOTOOT) — CWHOTLKN VYELX

EEOI(UK"I(,“'I SUVTOVIOMEVEG BeAtiwon Twv GpuoLkwv
KIVNTIKWV ETIOVOAPELG UE TIUPAPETPWV: SUVOUNG,
de&lotntwy - gheyxoueva gvluyloiag, TayvTnTag,
0OKTOELG PUOLKTG SLoAelppaTa Kau £VTOoM avroxrﬁlq, OWHOTIKNAG
KOXTAOTAOTG NG TtpooTdOeLag oUOoTOONG

. AOMIKES KOt EvpwoTia

KaAo emimedo AELTOUPYIKEG w
, ) TIPOAywY1j Kot

Powns Brodoyues TIPOAOTILON T
KATAOTOONG TIPOCAPHOYES GTOV P lon e
OpYaVIOHO VYELaG




Ermdpaoels tou pabrpatog tng Quaoikng
Aywyrg otnv vyela:

7. Mpoaywyn NG CWHATLKYG aAVATITUEN G-
OWMATLKN VYELQ

KoAn

Ertapkrig puoik| MUOCKEAETLKN
SpaotnpotnTa Yytewvn kot aVATITUEN
KOlL ETIAPKELN tooppormpuévn | Ko
duoikrig / Swatpodni TIEPLOPLOMOG

g /
CWMOTIKOU
Aimtoug




Emdpaoels tou pabnpatog tng Puoikig
Aywyng oTnVv Vyeia:

8. MaOnTEC UE OWHATLIKA KAl KLVNTLKA
TIPOPBAT|MOTA — CWHATLKY KoL WUYLKT) VYELX

AlopopoToinpéVveG oK OELG/
SpooTNPOTNTEG — EVOWHATWON

(o zw“a-[u(ég ) TWV paenrlobvé\-tpld)v oto (o Mpoaywyr tne )
duopopdieg GVO . KLVNTLKTG LKAVOTNTOG
* T WUOTIKEG * Neupoloyikes * Mpoaywyrj g
avarmpieg 5[O(T0(p0()(£l§ QUTOEKTIUNONG Kol
* Awxtapoym TNG KOWVWVIKOTNTAG
Eldikég aoknoELg VEUPOHULKTG ]
EVEUVAPWONG, TIPOAYWYT|S OUVOPHOYTS L5Lalrsgt')o%erlgéc—na?géoxﬁ )

™G Kivnong - evowpdtwon \_ )
TWV HaBNTWV/-TpLWV 0To
oUVOAO

EVOWHATWON - BeATiwon




Tt 0gv KavelL emopkwg N Quoikn)
Aywyrn yLa TNV Vyeila

2tnv mpowOnon Tov vyLelvoL TpoTov {wrig:

Awyeipion Oepatwv:

dtatpodrig, wpipavong /oegouaikrig ouptiepidopds, TPOANYNG aoBeveELWY, xpriong OUGLWV
Kot e&aptriocewy (Bépata Aywyris Yyeiag)

211 S pdpPwon BETIKWVY OTACEWV KoL O ELWV:

Ay eiplon TWV YVWOEWV:

ylo ta 0p€An NG doknong, yla tnv a&la Tng vyelog 0TOV CUVALOONUATIKG, TOV KOLVWVIKO KOl
TOV CWHATLIKO TOMEQ KAl yLot TNV TIpoAnTtikr dppovtida vyeiog

>NV peTadopd/SLéyuon TWV YVWOEWYV, EUTIELPLWYV, SEELOTHTWV Kol
IKOVOTHTWV oTnV Kabnuepivr {wn:

NoapoaAAnAtopovg:

Ao TN CUMMETOXT, TNV TIPOoTIABELQ, TOUG KAVOVEG KaLl TN CUUTIEPLPOPA OTLG SPACTNPLOTNTES
TOU PO ATOG 0T CUMHETOXT), TNV TTPOOTIABELR, TOUG KAVOVEG KAl T cuuTiepldopd oTo
ox0Aelo Kal TNV Kowvwvia, amd tnv Guotkr] SpaotnpLdTNTA 0To PdBNnpa 0TV PUOIKH
dpaotnpLétnta, TNV dBAnon kat tnv vnaibpra wrj yla tnv vyeia




[Mpoaywyn NG vyelag e To HABNnua
™S P.A. KoL avaTITUELAKES NALKLEG

*  MikpéEg nAtkieg TOU SMMOTIKOU: TIPOTEPALOTNTA OTNV KLVNTIKY
aVATITUEN, TNV KOLVWVLKOTIONOT), T CUVOLOO AT KOl TG KOLVWVLKEG
O&LOTNTES

*  MeydAeg nAikieg TOL STNUOTLKOU: TIPOTEPALOTNTA OTLG KIVNTIKEG
0e€lOTNTEG, TN dUCLKT SpPOCTNELOTNTY, Ta cuvaLcOjuaTa, TNV
KOLVWVLKOTIOINOM, TIG KOLVWVLIKEG OEELOTNTEG, TIG OTAOELG Ko a&leg

»  HAwigg TOL yUpVaGiOL: TIPOTEPALOTNTA OTLG KIVNTIKEG OEELOTNTEG KOL TN
dUOLKT] KOTAOTAOT), TIG KOWVWVLKEG SeELOTNTEG, TO cuvaLoOTipaTa, TIG
OTAOELC KOl 0 (e

» HAwkigg Aukeiov: potepaldTNTA 0T GUOLKT] SPACTNPELOTNTA KOL TN
duoLkn] KatdoTaon, Ta CUVOLEONPATA, TIG KOWVWVLKEG OEELOTNTEG, TIG
OTAOELC KOl O &lEC




PDuoikn KATAOTOON

O Me tov opo Puoikn kataotaon (fithess) EVVOOUHE TO €TiTtESO TNG
OWMATIKY]G Kal PUYLKY)G ETOLMOTNTOG EVOG ATOMOV VA
OVTOTIOKPLOEL O€ AVENMEVEG ATIXTNOELG LUIKOU €pYOU

O To eminedo tng Puoikrg kataoctaong kaBopifetal amod to eminedo
TWV GUOLKWV TIUPOMETPWV SUVaung, ToyuTntag, EVAvytaiag,
QVTOY1S, CWUXTIKIG OUTTHONE KOL GUVOEETOL UE SOMLKEG KO
AELTOUPYIKEG TIPOCUPLOYEG TOU OpYavIoHoU. OL TIPOCUPOYES
OUTEC:

> Xopaktnpifouv tn AEITOVPYLKH KATACTOOY) TOU OPYAVICHOU, TNV AVTOXT] TOU OE
KOKWOELG KOL TNV IKAVOTNTA TOV ylo €PYO

» emnpedfouv TNV avVTioTOOY) TOU OPYOVIOHOU O€ EKPUALOTIKEG, KAPSLOYYELOKEG KOl
peTofoAikég acOEveLeg

» mpoadlopifouv Tnv aveon oTLG KIVIjOELS Kal TO aioOnpa gveiog

0 H ®duoikn katdotaon cuvoEeTal Apeca pe TV vyeia. H BeAtiwon
NG PUOLKI|G KATAOTAONG TAUTICETOL LE TIPOAYWYT] TG VYELNG




MapApeTPOL TNG PUOLKNGC KATAOTAONG

2 WHOTLKN

ocvuotaon




Puolkn dpacTnpLOTNTA — AOKNON —
PUOLKN KATAOTAOT

* Quoikn dpactnpéotnta
ovopdloupe k&Be popdni

KIWNTIKY)G SpaotnpldInTag mov duokr]

, ; ; dpaoTnpLoTNTA
TPOoKaAel TIPpAcoBeTn KaTaVAAWON
EVEPYELQLG.

* Acknomn ovopdlouE TN
OXEOLOOHEVT] KOl OKOTILUT PUOLKY]
dpaotnpléTnTa.

®uotkn

, ; ; s KOTAOTOOT)
i (DUO'lKT] KOTOOTAOT]) 1| A0KNOoT™ YL

duoikn katdotaon ovopdlovpue
TNV OTOXEVUMEVY AOKNON YL TN
BeAtiwon twv puotkwyv
TPAPETPWY (SUvVauNg,
TO(XL')TT]TO(Q , EU)\UV[G(O(Q , av'[oxr']g , duoiKY] EMAPKELD KOl EVO KAAO
oW pomKr']q GL')GTOLGT] Q) eninedo Puoikri¢ katdoTaong




H Quoikn katdotoon oTo padnua g
Duolkric Aywyng

Anpotikod oxoAeio:

Mikp€g Ta&eLG: TavTiomn TNG PUCLKTIG SPAOTNPLOTNTAG LE TN PUOLKY
KOTAOTOON

Meyaheg tdéels: Puolkr katdotaomn pEoa oo T GUOLKN
dpaotnpLOTNTA KAl OTIOPASIKA AOKTIOELG YL PUOLKT) KATAOTOON

Mupvaolo:

Duoikr] katdotaon PEoa aTtd TG OPAOTNPLOTNTES TOU HaBripaTog
(e§aoknomn Kvntikwyv de€lotritwy & €1d1kr] uoikr} katdotoon)

>TOYEVMEVEG AOKT]OELG PUOLKTIG KATAoTOONG (BEpaTIKT EVOTNTA
«DuoIKN KATAoTAOT)»)

AVUKeL0:
Duoikr] katdotoon peoa oo T PuoLKr] SpacTNPLOTNTA TOU HaBripatog

2TOXEVMEVN AOKN O Yl PUOLKT) KATAOTOON (AOKNOELG EVOUVAUWONG HE T
XWPIG Opyava, KUKALKT doknon, pilates, yoga, step, aerobic, jogging ,
TEEPTIATNMA)




Ot ovotaoelg Tou MNMaykoopiou Opyaviopou
Yyeiag (WHO)




Awa Blov aoknon:
TL elvat yia Tn Quaotkn) Aywyn;

O YEVIKOG 1] ATIWTEPOG OKOTIOG TOU MaBNaTog;

e ‘O)oL oL eTLLEPOUG OKOTIOl KL YeVIKOL oTO)YOoL TOU paBrjpatog mpoodepovTal
KoL oUUB&AoLV yia tnVv eTtiteLEr| Tou

1] EVOG ETILLEPOUG OKOTIOG ULOBETNONG LYLELVIG CUUTIEPLPOPAG;

eE1dikr) otoyoBeaoia yia Tnv Stapdpdwon Betikwv otdoswy, kKatavonon Twv
VoYKWV Kal 0GEAWY, avayvwpLon TwVv a&lwy, cuvaloOnUaTIk LkavoTiolnon
KoL euyapiotnon, Stapdpdwon BetikoU TEPLBAANOVTOG KAl UTIOO TN PLKTIKWV
SOpWV yla TNV eTtitevén




ZNTOUPEVA OTOV OKOTIO TNG OLa Biou
AOKNONG:

1. Honpuovpyia ¢puoika dpactriplwyv
naOntwv/-tplwy, ov embupovv ) dia
Biov duoikn dpaoctnpLlotnTa

2. OLduoika dpaoctriplot poOnTEG/-TpLeg
Ba cuveyioouv va eival dpaoTtrjplot Kal
OTN METETELTA (W] TOUG




Eival ol KivnTikeg Oe€loTNTEG TIPOoUTIO0EON
yLOL TN CUPETOXT) O€ Ola Blou doknon);

SUpPwVA PE TIG EPEVVEG:

* Hmponyoupevn cuppetoxr) tadlwyv Kot edrifwv o PUOLKEG
dpaotnpLotnteg daivetal OTL eMnPedlel BETIKA TN HETEMELTA
OUMMETOXT] TOUG O’ QUTES

* Houppetoxr oto pddnua tng Puotkrig Aywyng Katd tnv matdikr) Kol
ednPBLkn) NALkio €xEL OTATIOTIKA ONUOVTIKY 0AAG aoBevr] oxEon e T
duotkn} dpaotnproétnTa Mou Ba Exouv cav evrjAikol

* Houoikr dpaotnploTnTa Twv HadnTwv/-Tplwv petwvetat (Ldlaitepa
oTa Kopitola) oo tnv ednPeia kal PeTd




O1 O€TIKEC OTAOELC KOUL EMUTIELPLES ATIO
OUMETOXT) OE QUOLKESG OPAOTNPLOTNTES

SUMPWVA HE TIG EPEVVEG

*  OLBeTikeg 0TAOELG (OTIWG OTTOAQUOT), TIPOTIUNOT GUCLKTG
dpaoTNPLOTNTOG, TIPOoEAKUON ¢’ auTh Kot ol TNG GUOILKIIG
dpaotnpotntag) oxetiCovral e Ta emimeda NG PuUOLKNG
OPaCTNPLOTNTOG TWV VEWV

» O BeTikEG 0TAOELG KOL 1] EVYOPioTNON ATIO TO HABN A TNG
Duotknig Aywyng emnpedlouv Betikd tn duotkn)
SPACTNPLOTNTA TWV TALSLWYV KOl TWV EPT)BwV




H evaoyoAnon pe tov aBAnTIopo

* Hduoikn dpactnpiéotnta 0cwv TodLwyv Kot eprifwv
aoxoAouvtal Pe Tov 0BANTIOUS elvat SEO0UEVT, AOyw NG
TOKTLKT]G CUPUETOXT]G TOUG OTNV TIPOTIOVN O

* Hovuppetoxn Twv HadnTwv/-TpLwdv oTig oXOALKEG 0OANTIKEG
dpaotnpLoTNTES dPaivetal OTL OnULoUpYEl BETIKA KivnTpa yLa
TN CUMETOXT] TOUG OTLG OPOCTNPLOTNTEG TOV HaBraTog TG
duoikng Aywyng

* Evw Aowmdv n) evacyoAnon pe tov aOANTIoMS TwV TTadLwv
kol Twv €Prifwv odnyei o€ puoikd dpaotripLloug pabnteg/-
TPLEG KaL VEOUG, dev daivetal va kaBopieL otn CUVEYELX
N HETEMELTA Sla Biov doknom Toug




TL KAVEL TIEPLOCOTEPO OPATTIPLOVUG TOUG
noOnteg/-tpleg oto pabnua g O.A.

KaBodnyoupeveg Spaotnplotnteg

EAEyxeTOUL N CUMHETOXT) OAWVY TWV JuppeTEYOUV €€ (00U KL OL ALyOTEPO
HaOnTwVv/-TpLwv LKOVO(

A 4

Ot oy viwdeLg dpaoTnpLoTnTEg

EUkoAo eTLTEVELOL ATOMLKOL KOl ATtoutrjoelg S€ELOTHTWY KAl LKAVOTHTWY
opadikoi otdyoL oTLG SUVOTOTNTES TWV PHoONTWV/-TPLWV

To AVTOYWVLOTIKO TToLy vidl

Kivntikd ouv/avt/-oywvioTIKA
T VIO OTLG UKPEG NALKIEG

ABAoTIaLOLEG OTIG LEYOAUTEPEG NALKIES




... KATIOLO TIEPLEYOEVA TOV [1pOYyPAMATOS
2TTIOVOWV (0WG va CUPBAAOLV TIEPLOCOTEPO OTNV

npowBnon ¢ dla Biov AokNoNG yLa TNV VyEia

5
/O duoikég SpaotnpLléTnTeg
vyeiag kot avauyrg (A €wg

A td&n tou dnpotikov)

H yvwpipio pe pn dtadedopéva
aBArjpata otig M kot A td€n Ttou
SnMOTIKA KoL OTLG TAEELG TOU
Yupvoaciov

O tpoTLuNTEEG PUOLKEG KL
aOANTIKEG SpaoTNPLOTNTEG
oTIG Ta&ELG TOL AUKEiOL




H &AAn ekdox1) yia TNV powBnon tng oLa
Biou GloKNONG: CUVEXELG CUOTATELS ...

A
A

Kapia 6paotnpiotnta Awyotepo and 2 wpeg/ nuépa

Evbuvapwon puwv,
Eueliia, loopponia

3 popég tnv eBoopada

[katam Bidpkeiatou EkelBepou navidiol)

e | Wpatvnuépa

KaBnpepuvéc . opyavwpévn dpaotnplétnta
6paotnpIoTNTES /{ o

eheuBepo nawvidt
(omv auAn . oto NdpKo)




&

EAAHNIKH AHMOKPATIA d’ . A y e
YMOYPIEIO MAIAEIAY, sl Nk don Taeaa A
EPEYNAS KAl OPHEKEYMATON S PR ”
NEPIGEPEIAKH A/NSH AIGMIAS & o it i

B/OMIAL EKIVIHE KENTPIKHE MAKEAONIAL

FPA®EIO IXOAIKON IYMBOYAQON
BIOMIAXL EKIVIHE ZEPPON
IXOANIKOX ZYMBOYAOL ®YEIKHE ATOIHE

HMEPIAA

Quokn kataotaon, Yyeio
Kot Al Biou aocknon
otn oxoAikn Quoikn Aywyn

Népntn 22 QeBpouvapiov 2018
9.00-14.00
AiBouvca ekdnAwoeswyv E.E.E.E.K. Xeppwv

(miow amo to Nevikd NoooKouEio)

Ze ouvepyaoia
pe to T.EQ.A.A. Zeppwv
xat v vntootnpién g EAM.E. Zeppwv

b i, & L




