EAAHNIKH I'AQXXA (NEOEAAHNIKH I'AQXXA KAI AOTOTEXNIA)
A’ TAZEH HMEPHXIOY KAI EXIIEPINOY I'EA

Keipevo 1
Hlxwopévour: To pdypappa wov Tovg fonda vo kdvouv @urisg

To xeiuevo e Maipne Mmunny eivor andomaoua onuooctevusvov dplpov orov 1otétomro ygeiamou.gr otig
27.8.2020 (mpoopoon ouic 5.4.2021) ue Oéuo. tv pirio omnv Tpity Hlixio. (diaokeon)

Tnv mepiodo mov dtavOOVUE N AvAYKT YL avBpdmvy emoer| kot emtkowvovia oty Tpitn Hlkio eivon
nePlocoTEPO MTOKTIKY ond moté. To mpdypappa «Dikio oe kdbe HAikio» tov Ivotitovtov Prolepsis
QU000&EL Vo KaADYEL avTt) TNV ovaykn. AAlmote, 1 EALGOa eivan pio amd Tic yodpeg pe ta vynidtepo
TOGOOTA ATOUOV AVe TOV 65 TV, evd 10 24% mepinov twv nAkiopévov (552.000 mepitov dtopa) ovv
povot tovg. Extdg and v vrofdaduon g modtrag Lmng, 1 KOWVOVIKH amopovecn Kot 1 povaéid £yovv
OVOUEVEIG EMMTMOGELS Y10 TNV LYEID TOVG.

«To Ivotitovto Prolepsis, and 1o mpodta ypdvia Asrtovpyiog TOL HEXPL CNUEPO, €XEL 110iTEP
evacOnoio og mpog v Tpitn HAkia ki €gel vhomooel TAnOdpa TpoypappdT®v Tov Tpodyovy v vyeio
TV NMkiopévov. H gunepla omd avtéc T1g 0pACELS, Ol TPOCOMIKES OGS TOPACTACELS KOL 1 EWKOVOL LG
KOW®VIOG TOV ATOLOVOVETAL Kot YEPVAEL TAPAAANAQ Ogv Bo UmopovoE va. Un oG TOPAKIVIGEL O GTOUC,
aAAG Kot oG opéa dnpoctag vyeiag. H £évrovn kot cuyvd okAnpn povaéid mov Provovy xiiddes nAkiopévot
ocuvavBpomol pog amotelel pia cuVONKN TOL TPEMEL Kal £yOovpE TN duvaTOTNTO VO AAAGEOLUEYD, eENYel N
kupia Awvov, Kadnynqrpua g latpung Zyoing tov EBvikov kot Koanodiotprakov [Havemommpuiov Adnvov
(EKITA) ko ITp6edpog tov Ivatitovtov Prolepsis. «ITiotedovpe 6Tt 1 pUO10A0YIKY Sladtkacio TG YPOvong
npénel vo. amotehel por BeTikn gumelpion Y To ATOHO Kot VoL GLVOOELETAL amd TN OLVATOTNTO EVEPYOVG
OCLUUETOYNG OTNV  KOWMVIKI, OIKOVOMUIKY, TOMTIOTIKY] Kol 7;vevpatikn Con g kKowovieg. H
Kowvovikoroinon, n avlpanvn enaen ko n «@kia oe ka0s Hiwcio» pnopet va naigel kabopiotikd poro ot
Beitimon g mowdtnrag (mng kol g vyeilag Tov NMKIopEVeV. AAA®oTe, N dlochvoeon HETAED TOV
avOpOToV Kot 1 emkotvavia etvat arapaitnta ot {on poagy, Aéel n kabnyntpua latpkng tov EKITA.

To mpoypappo «dMio oe kaBe Hlkio» Aettovpyel vmwoompiktikd yuo Ttnv 00iTEPA ELAAMTN
KOW®VIKY OUAO0 TOV NAMKIOUEVOV, ILE GTOXO VO KOTOTOAEUNGEL T HOVOELL KOl TNV KOW®MVIKY OTOUOvVmGN
péca amd v avOpomvn emaen Kot ) onpovpyio decu®dv PAlag. «Me avtdv ToV TPOTO EVICYDOVUE TOV
KOW®VIKO poLo Kot TV avtonemoifnon tov nikiopévev. [HoapdAinia, 10 mpodypoppo ctoxedel otV
avadelEn Tov avaykov kot tov mpoPAnudtov mg Tpitg HAwkiag. Xe ovtd to onueio, Ba mpémer va
avaPEPOLLLE TN GLUBOAN TOV TPOYPAUNLOTOS 6TV gvioyvon Tov eBelovtiopnod. To «Didia oe kdBe Hlkion
ompiletonr ko mpodyer tov €BehovTIoNO Kol TO OPOPETIKE €10 TOL (T.). HaBNTIKOC €BehOVTIONOC,
etapkog eferovtiopdg). O eBeloviioog «yta v kot oty Tpitn Hlwioy pmopet va pLeudoet Ty Kovevikn
OTOUOVMGT], VO EVIOYVGEL TOV KOWMOVIKO POAO TV NMKIOUEVOV, Kol TApAAANAo vo. cuufPdAiel otnv
KOW®VIKY GLVOYT», onueimvel ) [Ipodedpog tov Ivotitovtov.


https://ygeiamou.gr/fitness-wellbeing/%CF%88%CF%85%CF%87%CE%B9%CE%BA%CE%AE-%CF%85%CE%B3%CE%B5%CE%AF%CE%B1/125317/ilikiomeni-to-programma-pou-tous-voitha-na-kanoun-filies/

Keipevo 2
Ay, N KOPOLE pov...

To mapaxarw moinua &yel ypawer n Mopio IloAvdodpn kar aviker otyv mointikny ¢ oviioyn: Ot tpiliieg mov
ofnvoov (1928)

Ay, M Kapdld pov...

Ay, n kapdLd pov vooTadyel,
TOPO TOL PEVYEL 1| LEPQAL,

10 POdWVO Enuépmua,

TOoV A0, TOV abépa.

Ta Todd yopoyeia,

To xopa mov amaviovce

010 PAoicPnua g TpdoYaPNS
Q®OVOOANG OGS TOVL 0YOVGE.

T Bépka mwov AkviCovtav
o pnédn pog tov oveipov,
10 afpd TPOyoOdt TOL ECUIYE
" GLYOALd TOV omEipov.

T yopavyn mov podiie
TOL GEVTEPEVIOL TTAATLOL,
v mebopd v dypovn
o1’ OyyEMKA oG LOTLOL.

Ay, M Kopdld Lov VOoTaAyet,
TOPO TOL M LEPOL GPNVEL,
™G OHOPPLAG TO TEPUGLAL,
TN VIOTT OV [E OPNVEL.



OEMATA
OEMA 1 (povadeg 35)

1° vwogpoOTpO (pOVadeg 10)
e 50-60 AéEeig va meptypayelg To Tpdypappo Yoo To ortoio yivetar Adyog oto Keipevo 1, v avaykaidtnta
K0l TOVG GTOYOLG TOV.
Movaoeg 10
2° vogpOTNNO. (Povadeg 10)
Na evtomicelg omv mpmd™ Topdypago tov Keévov 1 600 YA®WGOIKES EMAOYEG TOL YPNOCIUEVOLV OTN|
GLVOYTN TOV AOYOVL AVAUESH OTIG TEPLOGOVG AOYOV KOl GTO VONUATA TOVG,.
Movaoeg 10
3° vrogpOTNNO. (POvaAdeg 15)
Na Bpelg ot 0ebtepn mapdypagpo tov Kepévov 1 mévte eniBeta pe to omola emttvyydvetal n mpodbeon
evaoOntonoinong Tov déKktn Yo ) onuacio tov [Ipoypdppartog kot yio To TPOPANUATO TOV NAKIOUEV®OV.
(novadeg 5) Na e&nynoeig pe cvvropio g kdbe emniBeto meTvyaivel Tov Tapandve 6tdyo. (Lovadeg 10)
Movaoeg 15

OEMA 2 (novadeg 30)

Y70 blog tov e1dkob yoyikng vyeiag Evotpdrtiov IMandvn dwfalovpe: «Zoppwva pe ™ Bempia g
AOCLPOTG Ol NAKIOUEVOL OTOGTEPOVVTOL LEYAAOD HEPOVG TOV KOWVOVIKADV TOVG POA®YV, 0ALA Kot 1) 1010 1
Kowmvia toug tepwplomotet (kKupimg Yo Adyovg mov oyetilovtat [Le TNV ToPoymYT| Kot TV OIKOVOuia).
Kowovikd aitio avaykdalovy Toug nAMKIOUEVOVS VoL armodexTovV porlovg e&aptnong (amd TV otKoyEvela, TNV
KPOTIKT WEPLULVA, TO GUGTNILA TPOVOLOG KO TEPIBAAYG), OV TOAAEG POPEG Elval YEVEGLOLPYOL TAPAYOVTESG
katadAwynge.» (http://epapanis.blogspot.com/2007/09/blog-post_7466.html) e éva apOp yia t0 oyorkd blog
VO TAPOVGLAGETE TOVS TPOTOVG LLE TOVG OTOI0VG 1) OIKOYEVELD KOt 1) ToATel popovv va Bonnicovy ta
dropa g Tpitng nAkiog va unv amocHpovtat, AAAG V. TOPAUEVOVY GTNV EVEPYO OPAGT).

Movaoeg 30

OEMA 3 (novadeg 20)
Na 6)oAdoeTe TOV TITAO TOV TOWUOTOG.
Movadeg 20

OEMA 4 (novadeg 15)
[Towo eivon To xvpiapyo cuvaicOnua mov vimbel 1o monTkd vokeipevo oto Keipevo 2 kou mov amodideral;
(novadeg 10) ITiotedelg 0Tt givan dtkaorloynuévo; (Lovadeg 5) Na avartdéelg v epunveia cov og 100 - 150
Aéetc.

Movaodeg 15


http://epapanis.blogspot.com/2007/09/blog-post_7466.html

EAAHNIKH I'AQXYXA (NEOEAAHNIKH I'AQEYA KAI AOTOTEXNIA)

A’ TAZH HMEPHZIOY KAI EXITEPINOY TEA

ENAEIKTIKEX ATTANTHZEIX

(Emonuaiverat 6t ot amavinoelg mov mpoteivovrat yio ta Oépata eivon evosiktikés. Kabe aAin
ATAVINON, KOTAAANAQ TEKUNPLOUEVT), Oe@pEiTOL ATOJEKTT).)

OEMA 1 (novaoeg 35)

1o vrogpoTHO (POVAdES 10)

210 keipevo yivetar Adyog yia ) «@ikia og kb nAucion, Eva TpdypapLa TOV dNovpyRdnNKe yio va
KOADWEL TNV avayKn Yo ovOpomivn emagn oty Tpitn nAikia Adym tov chyypovev cuvinkov (mng
omv EALGSa. To Tpodypoppo 6ToXeVEL GTNV KATUTOAEUNOT TG LOVOELAG KOt TNG KOWVMVIKNG
OTOLOVMOGNG TOV NAKIOUEV®V, TN SNUIOLPYI0 PIAIKAOV SEGUMV KoL TV 0VAIEIEN TV OVOYK®V KOl
TV TpofAnudtov g Tpitng nAkioc.

20 vwogp@TRO (pOVASES 10)

Evdewctikd, ot pobntéc/tpieg pmopodv vo avapepBodv 6e 000 amod T aKOAOLOES YAWGGIKEG EMAOYEG:

AT TNV ovayKkn: Me v emavaAnyn g AEENG «ovayKn» Kol T1 SEIKTIKY AVTOVUUIN «auT» EMyEIpeital
GULVOYT AVALEGO GTNV TPAOTN Kot 6T dVTEPT TEP10d0 AOYOL TG TTapaypdpov 1.

Alwote: H dtopBpotikn AEEN dnAdvel avtiBeon, mapdbeomn evoAAAKTIKNG TPOTaoNS (cuvdéel T devTepn
nepiodo AOYoV TG TapaypAPOL pe TNV TPiTN.)

Ext6g and: H dtapBpaotikny gpdon dnAdvel TposOnkKr, COUTANPOGCT TOV ETTTOCENMY TOL ONUOVPYEL N
Hovaéld Tov NAKIOUEVOV, Yo TV ool yivetot Adyog 6TV TPonyoLUEVT TTEPI0S0 AOYOL TG TaPayPAPOL
LE TNV avapopa 6€ oToyeio Epguvag.

30 vwogp@TRO (pOVADES 15)

évtovn: dieyeipetl 1o cvvaicOnpa tov déktn, Tpokeévon va avadetyel to pnéyebog g pova&idg mov
Bidvouv ot nAkiopévot.

OKANPN: M YPNOT| TNG CLVVTOINAMONG TPOGOIOEL VIOV GLYKIVNGLUKY] AdOYPOGCT KOl GTOXEVEL GTNV
gvaenromoinon Tov dEKTN Yo To TOGO avLTOPOPN £ivarl 1 LOVaELL Y10l TOVS NMKLOUEVOVC.

BeTIKN: M ¥PNON TNG GLVLTOINAWGNG EMOIDKEL VO EVALCHNTOTOUGEL TOV OEKTI), MOTE VAL OVTIANPOEL TV
a&la pog téroag epmelpiog.

evepyoug: emdIMEN Tov ToUTOL £ival Vo SNUIOVPYNGEL EVVOTKO KA, TPOKELLEVOL VO KIVITOTOW|GEL TO
ATOLO Y10 GUUUETOYN O€ OpAoElg Tov Ba EVIGYDGOVY TNV KOW®OVIKT TOV TOVTOTNTA.

avOpomvn: tovileton n a&ia g emaEng Ke Ta dropa g Tpitng nAkiog, Kabds TpoPdiietorl To aicOnpa g
avOpomiic.

OEMA 2 (novadeg 30)

TITAOZ Tpit nlia v dpdoet...

MMPOAOT'OX XOoppova pe ™ Bempia g omdovpong, OT®G TAPOLSIALETOL OO TOV EOTKO YUYXIKNG
vyeiag Evotpdrio [Moamdvn, ot nAkiopévotl Guyva amostepovVINL TOV KOWVOVIKOV TOVG
pOA®V Kot TEPIB®PLOTOLOVVTOL OO TNV KOWV®Vid, KUPImG AdY®m OIKOVOLUK®Y Kol
TOPAYOYIKAOV TOPAYOVI®OV. AVTO TOVG 00NYEL 6€ PpOLOLS £EAPTNONG OO TNV OIKOYEVELDL
K0l TO KPATOG, ONLOVPYDVTAG GLYVE GLUVONKES TOL EVLVOOVV TNV EUPAVICT] KOTAOAYNG.
Qo61660, VILAPYOVY TPOTOL LLE TOVS OTOTOVE 1) OIKOYEVELD Kot 1] TOMTEID LTOPOVV VoL
OpAoOLV TPOANTTIKA, MGTE VO, EVIGYHGOVV TNV EVEPYN CUUUETOYN TOV NATKIOUEV®V
GTNV KOWV@OVIO KO VO, ATOTPEYOLV TV KOWMVIKT] ATOUOVOCT).

KYPIO OGEMA | OIKOI'ENEIA | Evioyvon kowvovik®v deopov: H owkoyévelo unopel va otnpiet tovg
NAMKIOUEVOVS INUOVPYADVTOS £VOL VTOGTNPIKTIKO TEPPAALOV. ZuyvEg
EMOKEYELS, GLINTNOELS KOl GUUUETOYN GE OIKOYEVELNKEG
OPACTNPLOTNTES KPOTOVV TO ATOLO GUVOEOEUEVO. LE TOV KOVMVIKO TOVG
KOKAO.

Yroot)piin avtovopiog: EvBappivoviog tovg nAkiopévous vo
TOPALEVOLY QVTOVOLOL, Ol OIKOYEVELEG UTOpOoVV va fondrcovy ot
drnpnon g ave&aptnoiog Tovg. Avto pmopel va meptlopPavet
VOGTNPIEN GTNV TEYVOAOYiN, OTIMG ¥P1|OT TOL SLUOTKTLOV KO




ocovppetoyn o€ online KOWVOTNTEG.

Awtipnon uotkng dopasTNPLoTNTaS: O 01KOYEVEIEG LITOPOLV VL
evBappHvoLy TOVG NAKIOUEVOVG VO GUUUETEXOVY GE PUOTKES
dpacTNPLOTNTES, OGS TEepinaTol 1| acknoelc. H puowkn doknon
SUUPBAAAEL GTNV WYLYIKT KO COUOTIKY VYEL.

I[TOAITEIA Exnoawdevtikd wpoypappate kor oo fiov padnon: H moliteio
UTOPEL VoL TPOCOEPEL TPOYPAULOTO EKTOIOEVOTNG KOl KATAPTIONG TOV
amevBivovTal 6€ NAMKIOUEVOVG, divovTdg Tovg TNV gvKopio va pdbouvv
VEES SEEIOTNTES KOl VO TOPAUEVOLV EVEPYOL GTIV KOWVMOVIdL.
Mpoypappato €0ehovricpnov: Anpovpyio TPOYPAUUATOV TOV
EMTPETOVY GTOVG NAKIOUEVOVS VO, GUVEICOEPOLY GTIV KOWVMVIL HECH
ebelovtiopon, dote va acBdvovtor 0Tt €ivor Yoot Kot
amopoitnTot.

Ynootipién oty amacyéinon: H moiteia pumopet va tpomOnoet
TOMTIKEG IOV €VOaAPPLVOLY TOVE NAKIOUEVOVS VO TOPAUEIVOVY GTNV
epyaoia, elte pe LePIKN amacyOAnon eite pe ™ popen
GUUPOVAEVTIKDOV VINPECIDOV.

EIIIAOI'OX A O\ To TOPATAVEO TPOKVTTEL OTL LE TN COGTN GTNPLEN Omd TNV OIKOYEVELD KO TNV
moAteia, Ta ATopa NG Tpitng NAKiog Hwopovv va cuveyicovy va GUUPAALOVY EvePYQ
otV Kowovia. H gvioyvon g avtoektipnong kot 1 mpo®dOnon g KOmVIKTG TOVG
évtaéng amotelohv Pacikd oTotyeio yio o LY Kot SNUIOVPYIKY YHPOVOT).

OEMA 3 (novadeg 20)

Q¢ TiTAOG TOVL TOMUATOG YPNCLOTOLEITAL O TPATOG GTiYOG «AY, 1 KAPILA LLOV...», 0 000G EMavaAaUPavETOL
HE o pkpn| dtapopomoinon otov 2° oTiyo TG TPMTNG GTPOPNG Kot 6ToV 1° 6Tix0 TS TEUTTNG Ko
TEAEVTOIOG OTPOPNG TPOKELEVOL Vo H0Bel Epapacn. ATOTEAEITAL OO TO EMPOVILA KA TOL OVOOELKVIEL
TN GLVOGHNUATIKY POPTION TOV TOMTIKOV VITOKEUEVOD, 1) OOl evTeiveTol Kot amd To armostonntikd. H
AEEN «kapdua» ypnotpomoteitot yio va OnAwbel o kateCoynv xdpog mov edpaloviat Ta cuvorsOfuate Tov
avOpOTOL, EVD M AVTOVL IO «PAVEPDVEL OTL TAL GLVAGON AT TOV EKPPALOVTOL VKOV GTO TTOINTIKO
VTOKEILEVO.

OEMA 4 (novadeg 15)

To xvpiapyo cvvaicOnua eitvor n vootadyio mov vidbel To moinTikd VIOKEIEVO Yl TN VIdTN TTov PevYeL. To
EMPAOVILLOL O KOL 1) ETAVAANYT TOV GTiYOV «ory KOPOd LOv» amoTLITMVEL T OAiym Kot T oTEVOYXDPLOL
oL Provel, Kabmg avarorel mepacpuéves oTrypéc. H popavtik] yoyn tov eivot TANUULPIGUEVN Ot EIKOVEG
nov ot BOUNGN ToVG peayyorel, apob EvimbBe Tapnyopld kot acedreia o pio {on mov edvtale va Exel
vonua, YERATN amd «ToV NA0», «T0 OO YOUOYEAMY, «TO OyYEAKO LATLO.

O/H padnmg/tpla propet va Bewpnioet 6Tt givar avBpomivo va mpokadel pelayyoiio kot voostalyio
Bounon g vedtTog TOL TEPVA KAl 1] AVOTOANGT OA®V OQVTAOV TOV GTIYULOV TOV GLVOEOVTOL LE TNV
Eevolaotd kot Tn yopd TnG.

O/H pobntc/tpio pmopel vo eKppacel T Slopvic ToV/Ing Le TOV EVTOVO GLVOLGHNUATIGHO TOV TOHOTOG
K0l VoL VTOGTNPIEEL TG LITAPYOLV Kot AAAEG NAIKLOKEG PAoELS 6T Lo TV avOpdOTOV Tov dNovPYOoHV
avéioyo cuvoucOnuoToL.

«To/ta Bépa/ta Tpoépyeton kot avtAnOnke/av and v mhatedpua g Tpanelog Ospatov Atofodicpévng
AvokoMog mov avamtdynke (MIS5070818-Tpanela Oepdtov AwPabpicpévne AvokorMog yw 1
AgvtepoPabuio Exmaidevon, I'evikd Avkelo-EITAA) ko eivor doadiktvokd o610 SkTvaKO TOMO TOL
Ivetitovtov Exmadevtikng Toitikng (LE.IT.) ot d1evbvvon (http://iep.edu.gr/el/trapeza-thematon-arxiki-
selida)».




