Eivaq n yioyko copatiki aoknon (yopvaotikn); Mépog 1o.
Etval i yioyka g poiki acknorn KatadAnAn yua ) Bedtioon g oyeiag;

Tayoapdaxng Xpnotog. Epevvntig AbAntiotpiknig (swdwdmra: abintiatpiky - Kopdioroyia),
Ieppavikd IMavemomuo AOAnticpod KoAwviag, Teppavio, IItvyovxoc T.E.®.A.A., AILG.
(Tagarakis Christos, Deutsche Sporthochschule Koln (DSHS Koln), Deutschland - German Sport
University of Cologne, Germany.) *

[leprocdtepeg mAnpogopieg Yo tov cuyypaeia mapovoidlovior ot Biflioypagio - onueiwoelg - )

20VvIouo Sroypopiko onuUelmuo. T0D oDYYPOYEQ.

*O ovyypapéog, £xel aoyoAndel, mg ablodevog, and v nAio tov 14 éo¢ Tov 21 etdv pe tov
otifo Kot to moddopaipo. ‘Exel de cuppetdoyel 1060 o€ oepvaplo, LeBOdV YaAapHOEMS, 0GO Kol O
ovvovtnoelg ywoyka. e tov Adyo avtd, mopGAANAQ pE TNV HOKPOXPOVIO, EPEVLVNTIKY] TOL
dpacTNPLOTNTA, EYEL KOL EUTELPLKT YVAOGT TOL BEROTOG.

H Evponn [tov terkevtaiov 3.000 etdv] ko 0 a0inTiopos yevwiiOnkay otnv EALdda.*

Avt TV 160TOpIKY TpAyHaTKOTNTA TTapovstdlel oty Oehvr kowdtta, o Ilpvtavng tov
I'eppovicod TMovemotyuov A0Antiopov g Kolwviag (omv Ieppoavia), Kabnyntmg BdAtep
Tokdpokt (Walter Tokarski).

* "H Evpdnn fpbe amd v Mikpd Acia, otnv nrepotiky EALGSa. "Avt) ftav 1 otiypn kot
v onola yewnOnke n einviotikn Evporn" (Weitz 1997, 22), | omoio £y1ve TNV GUVEYELN TO KEVIPO
00 10T8 Evpwmoirod xoouov (mepinov 1.000 npo Xpiotov). Me avtdv tov tpomo [n EArada] €ywve o
apyixog mopivag s onuepvis Evpanng. Eniong og autdv tov xdpo pevvijOnie kat o abinticuds.
Katd ovvéneio, 1 EAAdda umopei va yopoxtnplotel pe O1min Evvoia, g 1 YEVVETEPO TV GHUEPIVOV
obdyypovav elelicewv [Evpann - a@intiopoc]."(EAevBepn anddoon - N ppacn opiopévov onueiov
d00nke katd ™ petdopaon.)

* "Europa kam aus Kleinasien, ... der kontinentalen Griechen. ... "Das war die Geburtsstunde des
hellenistischen Europas" (Weitz 1997, 22), das in der Folge zum Zentrum der damaligen
abendlandischen Welt wurde (ca. 1.000 v.Chr.) und damit zur Keimzelle des heutigen Europas. Die
Geburtsstunde des Sports wird ebenfalls hier gesehen, sodass Griechenland in doppeltem Sinne als Pate
fiir heutige moderne Entwicklungen bezeichnet werden kann."

IInyn: Spuren. Sportpolitik und Sportstrukturen in der Europdischen Union. Tokarski Walter und
Steinbach Dirk, Meyer und Meyer Verlag, Aachen, 2001. (Tyvn. IToltikn yo Tov afAnticpod kot tig
afntikég dopég otnv Evpona ki Evoon, oehida 13).

ITepieyopeva.

e -Twyka kot yopvaotiky. Etcayoyn.

¢ - Aupopeg mhevpég Tov BEpaTOC.

« a) IMoteg givar ot kat@AANAeg aBANnTIKES dpacTnpdTTES Yo TN PeAtioon g
vyelag; (lTpkn - aOANTIOTPIKN TPOGEYYIoN).

e B) Av det kaveig TN Y1OYKO ®G YOUVOGTIKY, EIVOL KOTAAANAN, O HEB0S0G COUATIKNG GoKNoNG,
ywo ) Bertioon g vyeiag; (latpikn - abAnTioTpikn Tpocéyyion).

e v) Mropei va detl Kaveig T Y10YKO, MG OTAT YOUVOGTIKT, GTOKOUUEVT ad TOV VOOVIGHO KoL
t0 Bovdiond; (Bpnokeloloyikn Tpocéyyion).

¢ ) ITob ogpeiretan 1 gveopio oL VidOeL KAmo10g OTAV KAVEL TN YIOYKA G "youvaoTikh'"; X Tu
Stapépel avTn M gveopio omd TNV EVYAPIOTN KATAGTAGT TOL VIOBEL AVTOG TOL GLUUETEXEL OE
ovvnBopéveg aOANTIKEG dPACTNPLOTNTEG;

- ZyumepacoTa.

e - Emiloyoc.



¢ - Biroypagio — onpeIdoELS.

*  o. ABMTaTpikn.

¢ B1.H Opnoketoroyikn dmoyn yio T YOYKOL.

e B2.Toyka kot voept| TposeLYN.

e v. Zuyypa@ikd £pyo Tov 13iov (EmoTNUOVIKEG dNpoctevoels kot BiAio, EVOEIKTIKT avapopad).
e &) ZOHvTouo Ploypapikd onuei®pa TOL cLYYpaPEQ.

I'oyka xat yopvaotikr). Eloaywyn.

Edd xon apketéc dexaetieg, opiopévol KOKAOL TPoPfdAlovv 6to SLTIKO KOGHO TN YOYKO G
WOVIKY LOpOT COUOTIKNG doknong. Emiong yivovtol pabfquote - oepvaplo yopuvoosTIKOV 0CKNGEDV
S1ddoKovVTaL GTACELS KOl KIVIGES TOV COUATOC, OTMG AVTEG £QUPUOfOVTOL GTOV VOOLIGUO KOl GTOV
Bovdioud (yioyka).

210 mopov Keipevo yivetar mpoomdbela va mapovoiaotel To BEpa e Tov amiodoTepo duvatd
TPOMO. XKOmOG TNG LKPNG AVTNG epyaciog glval va pmopécel vo avtidnedel o kobévag, aveoptitmg
TOV OpNOKELTIKAOV, TOMTIKOV 1 GAA®OV TPOTUNCEDYV TOV, TIG Jldpopes MAELPES Tov (NTNUATOC.

H copatik) doknon eivar kowod ayafo, onmg kot 1 glevbepia. O kdbe Evag Exel To dikaimpa va
yvopicetl oo givar 1 oAnBeia yio to cvykekpyévo Béua. Movo €tot, Ba givor oe Béon vo emiééet
glevBepa, avtd TOL 0 1810 Kpivel WG cwotd. H pelétn yiveton pe Baon Tic cOyXpOVEG OTOYELS TNG
WTPIKNG, TG AOANTITPIKNG Kot TG Opnoketoroyiog. 1o Téhog Tov Keyévov mapovotdlovial, Katd
Oénata, opwopéveg Pacikéc mnyéc. EmmAiéov, OSivovrar mhinpoeopies, mov SievkoAvvouv  Tov
EVOLOPEPOLLEVO OVAYVMDGTI GTNV TEPULTEP® HEAETT).

Ala@opeg mheopég oo BEparog,.

a) IToieg eivat ot KataMnAeg pop@Eg POIKIIG ACKINONG KAt [IE TOEG TpobIoBioeig prropoov
va epAappooTony yia 1 PeAtioon g vyeiag; (laTpikn - 0fANTTpiky TpocEyyion).

Eivar yvootd amd mA0og emiotnpovik®v epeuvov (ot omoieg yivovtol GTovg YMPOVG TNg
afnToTpikng, Kopdloloyiog kot GAAMV 1OTPIKOV EWIKOTATOV CAAL KOl TOV 0OANTIKOV ETCTNUOV),
OTL 1 KOTOAANAN copatiK) Goknon uropei va Bondnost: ot Pektioon g vyeiog kot ¢ TotdTTog
Comg, 0AAG Ko TNV TPOANYT KoL TNV OVTILETOTION (08 pikpoTEPO N peyorvtepo Pabud Bepameia -
amoKaTAoTao) SWPOpOV TOHOAOYIKOV KOTACTACE®V T.). Toyvoapkio, ocakyapddn Jdwpn,
VIEPTAOT, ELPPAYLLO TOV HLOKOPOI0V, GALEG TOONGELS TOL KAPIIOYYELNKOD GUOTHIATOC, EYKEPUALKO
EMELGO0 K.T.A.

Ot katdAnieg abintikéc dpactnpiomres mov epapudloviar yio tov okomd avtd, Paciloviat
Kupiog ot dvvemki agpofrov THmov avroyn. Ot acKNoelg VTG lval SUVapIKEG, SNAadT VITAPYEL
ouveXNG EVOALOYN WUIKNAG abomaons Kol POikNG yoiapwons (m.y. Padicpe). Me kdbe kivnon m.y. pe
KkG0e Prpa, ol poeg cvondvial (oPiyyovv) Kal ot GLUVEKELD YoAopdvouy. Aéyovtal agpofiov THTOVL,
EMELDN EVEPYOTOLOVV KLPIMG TOV aepdfio uetoforions (LeTafoMoog pe v xpnon o&uyovov) yio Ty
mapaymyn evépyelac. Emmhéov, eivol acknoelg avroyng, oniadr| yivovial yio oyeTikd Lakpl ypovikod
dtdotnpa (m.y. dibpketa Tovhdyiotov 15' - 30' Aentd), pe pétpia évraon (m.y. TpEE0 Kot to dvvatdy
LEYOA®V ATOCTAGE®MV [LE XOUNAT TOXOTNTOL).

Emumiéov, yio va pmopéoet 1 copatikn doknon va odnynioet ot PeAtioon g QLGIKNG
KOTOOTAGEWMG Kol TNG VYEING, EMOUDKETAL 1) EVEPYOTOINGT - AELTOLPYIO OGO TO SVVATOV UEYUAVTEP®V
OLLAd®V HVAV, TT.Y. Ol HOEG TMOV TOJDV, TOV XEPLOV Kot ToV Koppov. Tétoleg Lopeég Luikng doknong
glvan To ypriyopo Padiopa, to apyod tpé€o (tloykvyk - jogging) N tpEEo avToxng He ypnyopotepo
pLOUO, 1 KOADUPN O™, N AEPOPIKN YOUVACTIKN (YOUVOGTIKY 1] 07Ol YIVETOL LLE TNV GLVOSEIN LLOVGIKNG -
aerobics) K.T.A. AVTEG o1 LopQEG LVIKTG AoKnoNg, 0dNyovV, petatd dAhmv, ot Peltioon g avtoyng
Tov 0BAovpEVOL Kol o€ pion KOADTEPN QULOIKN KOTAOTOGY, OTOV TANPOVV OPIGUEVE KPLTHPLO.

Mepikd amd avtd sivat: 1 didpkeio TG AokNomg (Yo Toom dpa xpetdleTal m.y. vo TpEYEL KAmolog),
N évtaon ¢ doknong (pe méom ToyLITA TPEXEY), M ovyvoThTo TG Goknong (méceg Qopég TV
gfdopnado yopvaletor) k.T.h. H a&oddynon tg kataAAnAOTNTOg HioG HOPONG GOKNoMG, Yo TN
Bektimon g avtoyng (kat g vyeiog) Yiveral oTa EPELVNTIKA KEVTPA.

"Exovv yivel o€ ToyKOGHLO KAIHLOKO EKTETOUEVES EPEVVEG, Y10 TA YOPOKTNPIOTIKA TOV Oa TPETEL VoL
€YEL M COUATIKY ACKNOT, TPOKEWEVOL Vo, fonbnoel ot PBedtioon g vysiog. [ToAlég and TG mo
TPOTOTOPLOKES KOl OVAYVOPIOLEVEG OlEBVMG €peuveg, €xouv Yivel €3 kol opkeTés dekaeties oTo
Iavermiotyo AOAnticpod ™mc Kohmviag (siyav dn ocvumepiinebei oty npdt éxdoon tov BifAiov
OV avaQépeTal oty cuvéyewn o 1976). Emmpdobeteg vedtepeg épevveg kat ektevng PifAtoypapikn


http://www.impantokratoros.gr/6C92269A.el.aspx

pekétn mopovctdfovrar deEodkd oto PiPrio tng epeuvnTikhg pog opdadog (Bempeitar diebvag n
"Bifrog ™ AOMTWOTPIKNG' - PAéne wor oyetikd oyodMo: Biflioypapio - onueidoeis.  a.
AOAytiazpiry.):

Hollmann W., Striider H. K., Diehl J., Tagarakis C. V. M. Sportmedizin. Grundlagen fiir kérperliche
Aktivitit, Training und Prdventivmedizin. Schattauer Verlag, Stuttgart, New York, 2009 (5. Auflage).
(A0 nTiozpixn. Baoikés apyés yio tv owUOTIKY GOKNOY, THY TPOTOVHON KOl THV TPOANTTIKY 10TpIKi], 5"
gxooon).

O OVTIKEWHEVIKOTEPOG TPOTOG €EETAONG TNG KOTOAANAOTNTOG MG HOPPNG GOKNONG Yoo Tn

Bektimon ¢ eVOIKNG KOTAOTAOTS, Eival 1) LéB0d0c mov gival yvaooth g onelpoepyopetpia. [Ipdkettal
Yo pion SOKOcio KOTMCEMG, HE TOLTOYPOVY UETPNOT TNG OVOTVELCTIKNG Agitovpyiog. Ta otouyeio
avtd, OAAG Kot dgdopéva amd v O1iebv Pifloypapia, mopovsidlovral avaivtikd oto Biiio
(mepiéyel epevvnTikd mopicpota tepinov eENvTa ETMOV):
Hollmann W., Striider H. K., Predel H. G., Tagarakis C. V. M. Spiroergometrie. Kardiopulmonale
Leistungsdiagnostik des Gesunden und Kranken. Schattauer Verlag, Stuttgart, New York, 2006.
(Zmepoepyouctpio. EEétaon g 1KOVOTNTOS OTOOOTEWS TOD KOPOLOAVOTVEDOTIKOD GUGTHUOTOS TOD
vyelovs Kot o0 aobevois [avBpamov]).

O kdBe poitntig Qvoikng aywyns SAokeTol TIG Pactkés apyés abAnong (Hopeég HLikNg
doknong, évtaon, ddpKele, cuyvotnTe TG TPOmdVNoNg, K.T.A.). Eniong pabaiver, 6tL ov abintikég
dpaoctnplotnteg, ot omoieg amoteAovv TN Pdon Yy ™ PeAtioon g vyslog, €xovv ®g KVLPO
YAPOKTNPIOTIKO TOVG TNV dvvouiky agpofiov tomov avroyn. To otoiyeio avta omoTeAODV OTOPOITHTES
ororyelwoels yvaoels. Otav €vag mTuyovYX0G PUGIKNG oy®mYNG (YOUVAOTNAG) TPOTEIVEL OG YUUVOCTIKEG
CKNGELS Y10, T BEATIOON TG PLGIKTG KOTAGTAONG Kol KAT' EXEKTAGLY TNG VYELOG, dPOCTNPLOTITEG TOV
dev TANPOVV TIC TOPOTAV® TTpodmobicels, Tote umopel va cvpPaivouv to e€Ng: o) gite dev €xel yvodon
TOV EMOYYEMLOTOG TOV, P) €ite dgv éyel yvdon tov Hpnoksvtikod yopoktipo. TG YOYKA, Y) &ite
e&ummpetel (ev ayvoio 1 akdOuUN YEPOTEPA EV YVAOGCEL TOV) GKOTOVG EEVOVE TTPOG TNV 1O1OTNTA TOL. TV
mepintoon g Y0yKo, OmG eKTelfeTOl Kot TNV GUVEXELD TOL TAPOVTOG KELWEVOVL, gEummpetel T
dudoon piog KoBopdg OpNOKEVTIKNAG TPOKTIKAG, M omoie mapovstdaletoar pe Tov pavdda g
COUOTIKNG- YOUVOGTIKNG ACKNONG.

H mpoavagpepbeica Pacikn apyn (Epaployn acKNcemv mov yopaktnpilovial amd Tn dUvapK)
0gpoProv TOmOV avToyl)) omoTeElel KeEVIPIKO omuelo Kol TNV koivh Odiokhpvln TOVL EKavOv 1|
Hoyxooua Opyovawon Yyeiag (WHO) ue v Hayxoopo Etaipeio AOAntiozpixns (FIMS). Eivan yvoot
og N Aaxnpvén ¢ Koloviag. Tlpdkettanr yio 10 onuaviikotepo kor eyKvpoTeEPO VIOKODUEVTO, TOD
AVOQYEPETOL  OTNV  EQOPUOYY  THG  OOWUATIKNG — doknong  yio. )  Peitioon ¢ vyeiog:

WHO/FIMS: Health promotion and physical activity. Declaration of Cologne. Joint Meeting of
WHO and FIMS. The Club of Cologne (ed.), Sport u. Buch Strauf3, Koln 1994. (H peltiowon s vyeiog
kor n owuotikh aoknon. H Awoxnpoén e Koiwvias. Koy dwaxnpoén e oykoouios Opyovawong
Yyeiag (WHO) ko g Hoyxoouiog Evoupeios AQntiozpixne (FIMS), Kolwvio 1994).

Tnv 101 Béom amodéyovtar Kot moAlol GAlol opyavicpol, énwg .. N Apepikoviky Etapia
AbAntiatpikie (American College of Sports Medicine), n T'eppavikny Etapio AOAntiotpikig K.t.A.
Onwg mpoova@épdnke, o €KTEVECTEPT TOPOLGIOCT TNV EMBPUONG TOV SAPOPOV HOPODV TNG
COUATIKNG doknong oty vyeia, mov cvurepthopfdvet dedopéva amd ) diebvi Pifloypapia, yiveton
oto PipAiio mov avaeépbnke avotépw (Hollmann W., Striider H. K., Diehl J., Tagarakis C. V. M.
Sportmedizin. 2009 — A@AntwaTpikn).

"Hon mpwv gikoot €va ypovia, 0 cuyypapéag Tov Tapdviog KEWEVOD glxe KAvel pio avakoivoon,
OV APOPE GTNV EQPAPUOYT TG COUOTIKNAG doknong yia tn Pektioon g vyeiog (Tayapding Xprotog
B.M. ka1 I'edpyrog I1. Povroyidvvng, Awmidwo ko po 'k doknon. [oaveldqvio Zovédpio TIpoAnmtikig
Iatpikng AOANTdv. Abfve, EAAGSa, 06.-09.10.1988). 'Eva ypdvo apydtepa, akorovdnce kot pio
dnpocievon, mov mEPIEYEL OAESG TIG GYETIKEG TANPOQOPIES, KM emiong Kot ektetapévn Pipitoypapia
(Tayapdxng Xpnotog B.M. kot T'edpylog I1. Povtoyidvvng, Awridia kor doxnon. IIIITIOKPATHX 1989;
2 (2): 143-53).

‘Eva onpoavtikd {Rtnpo givar 0tt, mpv apyicel KOTO0G Vo OOXOAEITOL CUGTNUATIKG LE TIG
mpoavopepbeioeg poppég Loikng doknong, xperdletat va eEetaotel amd wtpd. ‘Etot yivetor yvootd, 1o
Kkatd moco umopel va emPapuviel o 0pyaviGOG TOV Kot Vo TPOANPOoVY emikivduveg KaTaoTdcElg (..
0 o1pvidtog Bavatog). Av Anebei v’ oy, 6tL and v Nhkia Tov 30-35 etdv VIapyEl avENUEVOg
Kkivduvog kapdayyslokdv mobnocemv (). EUEPAYHO TOV HVOKOPdiov), yivetal KotavonTty M
omovdatdTNTa TG WTPIKNG e&étaomng, Wntépmg Yo dtopo dve tov 30-35 etdv. Emimiéov, katd v
apylkn TovAdylotov mepiodo doknong, ypewdlerar o ablovpevog va kobodnyeitor and yuUvaoTY|.

Emopévac, v ) Peitioon g vyelag elvar amapaitnto: 1) 1 epappoyn Svvapknig aoknong
avtoyng (aepdfiov tHmov), 2) va €xel Tponyndet wrpiky e&€taom kat 3) va vdpyetl aueon enipreym, M



TOVAGYIGTOV KalBodnynom, and 11KE EKTAOEVUEVO YOUVOGTY. X1 cuVEXELN Ba doVE Tt GYEoT EXEL 1|
YOYKO-YOUVOOTIKN LE T Tpio ot onpovTikd ompeio.

B) Av de1 kaveig T YOYKA ®G YOPVAOTIKI, €ival KataA\nAn, g pedodog ocwpatikig
aoknorg, yia tv PeAtioon g vyeiag; (lutpikh - afAnTioTpikn npocéyyion).

Ol 0GKNOELS YOUVOOTIKAG TTOL YivovTal KATd TNV Y1I0yKo €ivol 6TATIKEG 1] TOAD apYES. LTOTIKEG
onpaivel 6Tl 0 AOKOVUEVOG HEVEL OKIVNTOG, G [ia 0TAON, Y10 OPKETH PO ZTrV KOAVTEPT TEPITTOON
yivovtal Kot v SdpKele TG YIOYKA - YOUVOOTIKNG TOAD 0pyég Kivioels. Emopévag, dev vmapyet 1
npoavopepbeica mpmdtn omapaitn mpovimdBeon (dvvapukn Aoknon avioynig - Goknon oepdfiov
TOTOV).

AvT6 10 onueio givar oA Pacikd, Waitepa oTig NUEPES pac. AdY® Tov cOyxpovoL Tpomov LmNg,
oL Teplocotepol  GvBpmmor macyovv amd TNV vrokwnTikdémTa  (Kdvouv  kabiotik)  Con).

H vrorxivyuxotyra (Yo oxetikég myéc otig tpameleg PPproypapiog, m.y. oto PubMed, PAénme:
sedentary life style, physical inactivity) amotehel €vav tepdotio kivovvo yio v Onuoocio vyeio.
Amotelel pio amod TG kopieg aitieg (mapdyovtog Kivdvvov - risk factor), mov pali pe dGAiovg Topdyovteg
(.. un vylewn doTpoen) UTopEl Vo oonyrioct o TAHO0S KOpOLoYYEIOKDY KOl EYKEPUAIKWDV TaONcewV
(m.y. éuopayuna tov pookapdiov, eyKeQUAKO £nelc6d10, TEPLPEPIKN ayyeomdOeta, K.T.A.). To dnpodcio
OLKOVOIKO KOGTOG OV TPOKAAEL 1| VITOKVNTIKOTNTO gival TepdoTio (etvar Kot avtd pio TAELPA TOL
TPOPAULATOG - VTIAPYOVV EKTETAUEVEG EpeVveG Kot YU ovtd To BEpa). I't' awtovg Tovg Adyoug, yivovtal
oe maykoopo KAipoka ekotpateies (debveic opyaviopol, vovpyeio vyelas, ACPOAMOTIKEG ETALPELES -
OV TOVG GULUQEPEL OIKOVOUIKG 1) dtaTthpnon ¢ vyeiog Tov ac@oMoUéveav - Kot ToAlol GAAOL
napdyovteg). H kown dwknpvén g Haykdouiag Opydvoong Yyeiog (WHO) kot g Hoykoopog
Etoipeiog AOAntatpwkrig (FIMS), mov mpoovaeépOnke, omotelel pépog avtig axpipdc g
npoondOelog (BAéne: WHO/FIMS: Health promotion and physical activity. Declaration of Cologne.
1994. (H Peitiooon ¢ vyeiag ko n_owuatixy aoknon. H Aroxnpoén e Kolwviag. Kowvny droxnpoln
¢ Toykoouiog Opyavewons Yyeias (WHO) xou tns Hoayxoouios Eroupeiog AOintiazpixng (FIMS),
Kolwvia 1994). Zkondg OA®V 00TOV TV TPOSTOPEIDV gival va dpactnpromomBolv ot dvBpwnot, va
TEPIOPITTEL 1] VTOKIVTIKOTNTO, KOl VO, a0ENOEL ) 0UOTIKS - QUOIKT JPaoTpIOTHTA:

Y. VO OVTIKOTOGTCOVY 060 TO dLVATOV TEPLGGOTEPO:

e a) TV "kivgon" MOoL ylveTdl e TO AOAVOEP, TG KOALOPEVEG OKAAEG 1) TO ADTOKIVITO, HE
* P) Vv xivgoy mov yivetat pe to Padopa, va aocyolovviar pe  abAntikeg
dpaotnplotnTeg K. T.A.

Ytov AMyo eiebbBepo xpdvo mov €xel 0 ovYYpovog GvOpwmog, ival TOAD TPoTIOTEPO (Yol Vo

Beltidoel T UGIKT AAAG KoL THY YOXOAOYIKT TOV KOTAOTUOT), VO ACYOAEITOL e dpAcTNPLOTNTES TOV
0étovv o€ oYETIKA £vtovn Kivnom peydieg opddeg poav (.y. fadiopa, todniacio, KoOAOUPNoN, K.T.A.).
Av avti avtov kavel yioyko (m.y. Eamlopévog 1 kabiotodg o éva otpdpa), o tpochicel neplocodTePO
YAPOVO VITOKIYNTIKOTNTAG, otV N\oN Kabiotik) (on Tov.
To tov Abyo avto, vmapyer Evog ueyalog Kivovvog yio. TV DYEL, aDTMV IOV EGPOAUEVIS Vouilovy Ot 1
VIOYKO. €VOu YOUVOOTIKY: TEPVOOY TOV eledlepo ypovo tovg e KobloTIKES OT0OEIS TOTOL YLOYKA.
AvtiBétmg, yio va BeAtiwbel M vyeglo Tovg, AVTO TOL TPAYUATIKA YPEWGCeETAL Vo KAvovv, gival va
Kivovvrou (emeldn] eivan moAD onuavtikd, smavaiappdvetot yioo ToAAOGTH Qopd: givol amapaitnTo va
epapuoletar duvaptkn agpoPflov TOTOL Aoknon avtoxng - Padioua, Tpé&o, modniacio, KoAvufnon,
K.T.A).

To 810 1oyvet kat yio Tovg poadntés. Ilepvovv mordéc dpeg v Nuépa kadicpévor ota Bpavia, ota
epovTiotipla 1 Prpootd otig 006veg (.. NAEKTPOVIKOG VIOAOYIGTHG, TAEdpaon). Ot Aiyeg mdpeg
GYOMKYG YOUVOOTIKNAG TV efdopdda (Ba fTav kaAd Yo v Bertieon g vyeing TOVG, ot MPES QVTES
va avénbodv) etvor ' avtodg pla evkapic va kwvnbovv, va tpé€ovv, vo maiovv, va
dpactnplomoinfovv.

‘Eva akopun Pooicd onpeio, mov €xet dpeon oxéon pe toug pabntés (enedn Ppickovial oty eaon
™G avamTuéng) aAld 1oyDeL Kol Yo OAEG TIG NAIKIEG, €ival 1) emidPOOT] TG COUATIKNG GOKNONG OTN
Aettovpyia Ko tn dopn Tov gykepdlov. ‘Eyxet Bpebet, 0tL n dovapurn agpofiov tomov dorknon avioyng,
BonBaer oty kaAbtepn ovdmTvén oL gyKEPAAOV KoTd TNV veapn nAic. Emmiéov Ponbaer oy
KOADTEPN AELTOLPYIO TOV EYKEPAAOV 0€ OAEG TIG NMAIKIES, Le GLVETELEG HeTa&d GAA®@Y, TNV KOADTEP
SdtavonTikr amddoor, TNV KAADTEPT WYUYOAOYIKN KATAGTACY, KOl 6€ HeYaAo Babud, tnv TpoAnym tov



ocopntopdteov g yApavons. To Bépoto avtd mopovoidlovior de&odikd oe dVvo (avapépovial
EVOEIKTIKA) ONUOCIEVCELS:

- Hollmann W., Striider H. K., Tagarakis C. V. M. Korperliche Aktivitit fordert Gehirngesundheit und
Leistungsfihigkeit - Ubersicht und eigene Befunde. Nervenheilkunde. Nervenheilkunde 2003; 22 (9):
467-74 (H copatikn doknon BEATIOVEL TNV KATAGTACN TNG VYEING TOV EYKEPAAOV Kot TNV ArOS0GT TOV
- Avaokomnon g Pipioypapiog kot Sukd pog epeuvNTIKA dedoUEV).

- Hollmann W., Striider H. K., Tagarakis C. V. M. Gehirn und korperliche Aktivitit. Sportwissenschaft
2005; 35 (1): 3-14. (Eyképolog Kol COUATIKY AOKNOT)).

Av MeBodv v’ dyv ta avotépo, tiBetor to gpdTnuo: [oti, avil va avénbel o ypodvoc yio
dpaocTNPLOTNTEG - AOKNOELG avToyNS Kot afAomandiés (m.y. moddceuLpo, UTACKET, K.T.A.), o Tpénet va
TEPLOPLOTEL AKOUN TEPIGGOTEPO 1 KyNTIKOTNTA TOV avOpdTmv, He Kobotkég "aoknoesls" thmov
VoYK,

Emumdéov, edv 1 ydyka ftov Lopen COUATIKNG GOKNONG, TOV PEATIOVEL T QLOIKY| KATACTAON,
vt dev v €pappuolovy Yo ovtdv Tov Koo ot 0aANTéG; O kdBe abAntig avti va Tpéxel, va 10pdVEL
Kat va kovpaletat, 8o TpoTodoE, vo ivat SOTAOUEVOG OVOTAVTIKA GE £VOL GTPMLLO, VO TEVIOVEL Alyo
TO €va xépL Kot Aiyo to GAA0 mOdL, 1 vo pavtaleton Npepeg AMpveg 1| Tpdowvo MPdadia (60mwe cvpPoaivet
Y. Me TIC pebddovg yordpwong). Me avtov duwsg tov tpomo dev Pelticdvetar N QLOIKY KOTAOTOOT.

Ocot ackovpevor epapudlovv mépav e TPOmOVNONG TOVG TN YOYKO 1 GAAEG TOPEUQEPELS
pebddoug, To Kavouy yia vo yaAapdoovv, va Eekovpacstovv kat &yt yia va yopvaotodv. To katd mdco
Ol TEYVIKEG OVTEC YOAAPMOONG, TOPEXOLV OVCLUCTIKY Mpepios kot Oyt pio mpocwmpvi Eekovpaon
TOPOVCLALETOL GTN) GLVEYELN TOL KEWEVOD.

"Eva dAko onpovtikd {mua givar 1o yeyovag, 0Tt To. GATOp Tov €QPAPROLovV Tn YIOYKO G
YOUVOGTIKT, cUVO®G dEV KAVOLV TPONYOVUEVMG KAmolo, 1otptkny e&étaot. Apa, 6TV TEPINT®OT OV
VIApYEL KOmola ToBoAOYIKY Katdotaon oe Papld poper], my. vméptact, N GAAeg mobnoslg Tov
KOPIyYELOKOD GUOTAIATOC, B0 LITOPOVGE VO TPOKLYEL KiVOLVOG V1o TV vyeia Tovg. Eivatl yvmotd, ot
0G0l TACYOLV OO VEEPTOOT N £XOVV VTOGTEL EUPPAYLLO TOV HVOKOPIIOV 1] EYKEPAMKO EMELGOOI0
dwatpéyovv Wiaitepa owENEVO Kivouvo yio TNV LYELN TOVS, OTAV KAVOLV GTOTIKES ACKNGEL (OPIOUEVEG
OTOTIKEG OOKNGELS, AV OV YIVOUV Le KATAAANAO TpOTO, Kot Yivouv oAl éviova, avEavouy Katd ToAy
v apmnplokn mieon). Eqv kdmolog, katomy ypomtis cuykatdfeons evog yloTpov, KOVEL OPIGUEVES
OCOUATIKEG OOKNOELS Kot TPOKVYEL coPapd TpodPAnpa vyeiag, Tote pmopel va Kivnbel vopuik®g KaTd Tov
wTpov tov. To Bépa avtd eivar moAD kaipto. o tov AdYo owtd, OTIC TPONYUEVES XDPEG YiveTal
Aemtopepng €Aeyxog TG vyeiag Kot oty ovvéxewo divetar 1 Eyypagn wIpikn  PePaimon.

To katd 1660 givatl ao@oUANG N YIOYKO Kol KAT® amd moleg cuvOnkeg Oo pmopodoe va eQaprooTE]
glvan éva tepdotio {nmnua. Ipodta ar' 6Aa, vedpyovv TOALY €idn YLOyKa Kot TOAAEG JLPOPETIKES
o1d0¢e1lg oOpotos. Tomg kdmoteg amd avtég va ivatl Ayodtepo 1 TePLEGOTEPO aKivOLVES 1) EMKiVOLVEC.
Av16 Bo pmopovoe va eEetaotel:

e 0) gdv LVENPYE TO €VOEYOUEVO 1 YIOYKO Vo YOUVALEL TPOYUOTIKG TO COUO - 0LTO O
npoavapiptnke dev woydel (PAéne dvvauikn doxnon avioyng, aspoflov Tmov), Kol

e P) edv eniong vanpye T0 EVOEYOUEVO Va. Elval 1 YIOYKO OTAN YOUVAGTIKY GGKNGT - KOl 00TO
dev 1oy0eL, enedn, onwg Ba deybel oy cuvéyela, 1 yOyka etvar OpnoKEVTIKN TPUKTIKY -
TPOGELYN.

‘Eva. dAho obvnBeg mpdPAnpa eivar 6Tt TOAAG amd To dTOp MOV £PUPROLOLY TN YOYKO G
yopvaoTikn dev €xovv abinbel katd to maperBov. Kotd cuvémeia dev yvopilovv "ta 6pid tovg',
dradn mdéoo emrpéneTon vo emPapvvovv tov copa tovs. 'Etot peta&d dhiov, dratpéyovv kivouvo
TPOVHOTICUAOV TOL HDOGKEAETIKOD GLOTHUOTOG (M. Wikég kakdoelg). Emmiéov, emedn ta
TEPLOGOTEPO. ATOLLO TTOV SIOGACKOVV T YIOYK( G YOLUVOAGTIKT OgV £XOVV 0VTE TIG BEPNTIKES, OAAL 0VTE
TIG TPOKTIKEG YVMDGES TOV TTLUYLOVY®V QUGIKNG Oy®YNS, Elval €K TOV TPAYUATOV OVETOPKEIS Yio Vo
SBAEOVV YOUVOOTIKEG 0IOKNOELS. XVVI|OG TPOKELTAL Y10l GTOLO TO OTTOi0. UTOPEL VO EYOVV GTOVIAGEL
Yyoyoloyio 1 0gv EXOVV TAVETIOTNUIOKT TadEl0, Kot £XOVV TOPAKOAOVONGEL KATOL0L 1O1MTIKG, GEUVAPLOL
yioyka. Xtn ovvéxela yivovior ddokaiot yuoyka Evavtl, cvvhbog, adpdg apopnc. Ilotog vyubdg
oKeMTONEVOS GvOp®TOG eUMGTEVLETOL TV VYeld TOLv o€ €vav TETOOL €ldovg epacttéyvn; Omwmg
KatdAANAog cOPOLAOG Yia TG VoLKES VITOBEELS eivat 0 SKNyOPOS, Y TIG KAPILOAOYIKES TABNOELS O
KOPIOADYOG KO Y10, TOV OXESOOUO OUKOSOUDY O APYLTEKTOVAG, £TOL O MO KUTAAANAOG cVOpUPBOVAOG Yo



COUATIKEG OOKNCES Kol 0OANTIKEG dpOooTNPLOTNTEG Eivol O (EMOPKDG KOTUPTIGUEVOS) TTLUYLOVYOG
yopuvaotc. YTOPYEL GE OPIGUEVOVG YOUVOOTEG 1) TAON va. epopprolovy aoKNoelg Y0yKa, enedn eivol
™G Hodag 1 €meldn owtd cvpPaivel kot o€ GAES ydpec. 'Onmg Ba ektebel avolvTIKA Kot 6TV GUVEKELN
TOV KEWEVOV, €MEON N YOyKo amotedel Opnokevtikn wpoktiky, Ppicketoan E€m and TV yOPO ™G
appoddtnTog Tov yopvooti). H dovAeld tov yopvaoth eivor (0mwg to Aéet kot 1 0 1 AéEn) va
youvaler kou oyt vo kaBodnyet pe mAdyovg Tpdnovg toug aBAOVUEVOVS GE OpHoKEDTIKES TPAKTIKES.

Ao 10 TOPOTAV® TPOKVLTTEL OTL, OO KOBuPA 1aTPIK - AOANTITPIKY GmoyT|, 77 YyIoyKka givai
QKOTOAANAN G GOKNON YOUVOOTIKNG Yio. T feAtioan te avioyng kol kat' exéktooty e vyelog, Emeldn
eivar kata kopio 10yo oratiky. EKTOg T00TOV, umopel va mpokdyovy kivovvol yio. TRV DYELa. avT®V TOv
eQapuolovy v yIoyKa. ¢ YouvaoTiky, &€ oITiag TG EAAELYNG 10TPIKNG €CETAONS KOL TV AVETOPKDV
PWOoEDV (0OINTIKNG TALOEIAS) TWV O1O0TKOVTIWY.

Y) Mropei va dgt kaveig 1] yIOyKd ®¢ AN} YORVAOTIKI], AIIOKORPEVI] AIIO TOV VOO0IoOpHO
Kat To foodtopo; (OpnoKeOAOYIKN TPOGEYYION).

Edv 6éker kdmolog va €xel pio cQOUPIKN evpéPmOON Yo Tn yOyka, ove&aptnta ond Tig
OpnokevtiKéc, WeohoyikKég 1| GAleg Temodnoelg Tov, givar amapaitnto va AdPel v OGPV TOL KoL TIG
0éoelc aVTOV TOL OCYOAOVVIOL GUOTNHOTIKG pe TG Oldpopeg Opnokeieg (Bgoddymv Kot
Opnokeloddy@v). Xto pEPOc avTd TNg epyociag, yivetor okOmua 1 tekunpioon pe Paon pio pn
YPLOTIOVIKN TNYT, oV €lvan To d1eBvolc Kupovg Aeéiko the Olpopdns yia tic maykoouies pnoreies. H
nyn ovt ypnoonoleital ota Bacikd onueia TG OC Epyo avapopds amd GGOVG EVOLOPEPOVTOL Yia.
Oépata mov éyovv oyéon pe TG dapopes Opnokeieg (m.y. BpnokeoAoyia, erhocoeio tng Opnokeiog
K.T.A.), avecaptnta omd to Bpnokevpo ato omoio avixovy ot ioior (T.y. yprotiavol, Bovdiotés, K.T.A.) 1
axopn Ko otnv nepintwon mov ival dfsor. Ot Bcelg Tov AeEikov avTov TePEyovTal Kat o OAEg
oxedov Tic gykvklomaideieg (eite eivan Bpnokevtikéc eite Oyt). ‘Eva emmAéov keipevo (IavvovAdroc,
Avagctdaoiog. Eniokomog Avdpovong vov Apyienickonog Tipdvav kot tdong AABaviag. TTOI'KA), mov
YPNOLOTTOLEITAL OEVTEPEVOVTMG, TPOEPYETAL KoL OLTO Omd €vav OpnokeloAdYo, OMAadn omd évav
EMOTNUOVO, TOV HEAETO OAeg Tig Bpnokeics. TENOG, avoapépovtal amldg, xopic kav va culntnbovv, Kot
Myeg OpB6d0&ec Tyég. AVTIKEIIEVO TOVG Eival 01 SOPOPEG TOL VIAPYOVY AVAIEST, GTH YIOYKO KoL TNV
voepn mpooevyn (BAEnre: Biflioypopio - onueiwoeig, B2. Toyko kot voepn mpooevyn). 'Etot, pmopel o
EVOLOQEPOLLEVOG avayvAOTNG, bv To B€hel, va Bpet kot pic OpBOSoEN dmoyn yio TO GLYKEKPLULEVO
0épa. Xapn o€ ooty TV emoyn TV mNydVv, pmopel o kdabe avuxeievikog ko
KOAOTPOIPETOSOVAYVDOTHS VO, Oel TV 0Abe1a Omd TOAAEG TAEVPES, YWPIS Vo VOl AVOYKOOTUEVOS VO
owfiacer uio yprotiavikn 1 wio opfodoln drxoyn yio 10 .

H y16yka glvor pépog g Opnokentiknig Aatpeiog Tov tvdouiopot Kot Tov fovdicpod. Ot Kvieelg
TOV oMUOTOG (01 AgyOpeves "youvooTikég aokNoels") mov epapuodlovtal, GLVOSELOVTAL LE ETIKANGELS
Oeotrtov. Xvvnbog Aéyetar to "OM", emavoiopfdvetal kdmowo "udvrpa, dniadn pio epdacn mov
emavaAapPavel kavelg mpoogvyopevog oe pa Bedtnta (dnmg ot Xpiotiovoi exavaiapfdvouy Ty vyn
- vogpn mpooevyn - "KbOpie Incod Xpioté Y€ tov Oeol ehéncov pe"). Emumdéov, avtoi mov
epapuolovy T yuoyKa, KAvouv Kot dtdpopes GAAES TPOCEVYEC, Ol omoieg omevBhvovtal 6 Kdmola
ayveotrn vréptatn duvaun 1 o€ Kamolovg Beovg. Ot Alyeg OpoldTNTES KAl OL ONUAVTIKEG S10POPEG TOV
VILAPYOVV UETOED TOV SHAOYIOUOV (7). LE TNV EXAVIANYN TOV HAVTIPO) KOl TNG VOEPNG TPOCEVYNS
(mpooevyn tov Incov, guyn, KOUTOGKOIVL), TaPOLGLALOVTOL AVOAVTIKG o€ GAleg TYEG. Mepkd BifAia,
oV avoeépovtal e avtd To BEpa, Topovstalovtar oty Biflioypopio - onueidoeig, B2. Tioyko kot
voepn rpooevyn. To O&pa ovTd Bo amoTELECEL KO AVTIKEIIEVO EVOC ETOUEVOD GUYYPAPIKOD TOVIILOTOG.

H yoyka mopovctdletol ot dUTIKEG KOWVMVIEG MG YUUVAOTIKY, UE GTOYO Vo Yivel o gbKola
Qt0dEKTT), 0TO GTOLLO, TTOV AVAKOLV GE piot TOLAGLoTOV 0mto Tig €&€NG Kotyopiec:

- &YOoVV TEPLOPICUEVES YVICELG Yol TIC UeYAAes maykOopeg Opnokeieg (xpioTlovicpd, voouilcuo,
Bovdiopd, 1ohdp),

- £YOVV EMPOVELOKT YVAOOT] Y10 TNV S1KN TOVS THoT,
- glvat ad1apopot 1 Pied-ad1deopot OpNCKEVTIKA,

- eivan GOeot.



Av 1 y10yka Tapovctalotav vféme, mg LEPOG TNG WOOLIGTIKNG 1 TG PovdioTikng Opnokeiag, Oa
Tpokarlovoe MOAAEG avtidpdoels. o mapdderypa ot cuvedntol ypiotiavol (aveEaptHTMs opoAoyiag,
oniadn opBddoLot, popatokafoikol 1 TPOTESTAVTIEG) 1M Ol GCLVEWNTOL HOLGOLAUAVOL Ba
KataAdPfovay 6Tl dgv UTOPOUV VO TPOCEVYOVIOL TAVTOXPOVO Ge VO dlapopeTikovg Beovg. Ot
ypotiovol (0pBOdoEol, popotokaBoALKol, TPOTECTAVIEG) OMOJEYOVTIOL CE YEVIKEG YPOUUUES ®F
apoypatikd 0ed tov Tpradiko (Ayia Tpidda), (or Bsoroyiég dopopég mOL LVILAPYOLY HETAED TMOV
YPLoTIOVOV, Tapovctaloviol og dAleg TyEg). Ot povoovApdvol amodéyovtot og 0ed tov AAAGY (6T
avTog d18doKkeTaL cOUE®VO. e To Kopdvio - To dikaimpa Tovg va £ovv auth TV ot gival TApog
oePaotd). 'ETot kat ot vdouiotég Exovv Tovg d1kovg Tovg 000 (Kot anTdv To SiKaimpo va EYovy oty
mv miotm eivonr emiong ogfactd). O de dBeol, Adyw tov memoldnoedv Tovg, Ba apvodviav va
€QAPULOGOLV pio BPNOKEVTIKY TPUKTIKY.

Otav Op®G KATO10G TaPOLGLALEL TN YIOYKO MG YUUVOAOTIKY (OKNOT, GUVEWONTA 1| 0oLVEIdT T
TopAmAOVE Kot 0dnyel 6ToV 1OOLIGUO - BOLSIGHO OO0V VKOV GTIS TPoavopepdeioeg Kot yopieg
avBponwv. To vo mapovctdlel Kavelg TIC COUATIKEG AOKNOELS TNG Y1OYKa, 1oyvptlopevog ott elvat amin
YOUVOGTIKT, 1 oToial Ogv £xel Kapio amoAdTmMg oyéon He Tov vOoLIeUO 1 TOV POVdIGHO, 1G0JVVOLEL (e
10 va. woyvpiletan 6T1 T0 Gyoipa g EdevBepiog dev Ppiloketar otnv Néa Yopkn 1 o mhpyog tov Awpeh
dev avnkel oto [opict. Oa yivel moTevTtdg POVo amd doovg Lovv oe mEPLOYES AMOLOKPVGUEVES OO TOV
TOMTIGLO KOl OgV EYOVV ETKOWVMVIO LLE TO GVYYPOVO KOGLO.

Elvat yopoktnpiotikd 1o yeyovog 0Tt ToAAOL YVi|G10L IVOOLIGTEG OEV OMOSEYOVTAL TNV TOPOLGINoN
€VOC WIKPOV UEPOLG TOL VOOVIGHOD, ONAGOT WEPIKAOV OCOUATIKOV OOKNOCEMY, MG OGKNGEDV
YOUVOOTIKNG. Oempovv (kat €xovv diklo) OTL pio TETOWL OVTWETOMION €ival TPOSPANTIKY Yo TNV
Opnokeia Tovs.

Ta Bacikd onueio Tov Tpoavapepbiévimv mapovoidloviol pe cuvtopio oto Aelko e OLpopdng
yioo g moykooules Opnokeies. Avapépetar yopaktnplotikd (ehevBepn amddoon ota eAANVIKA):

"Tyka. ... Ta péoo kol ot TeRVikéG Yo va HETAPAAAETOL 1 CLVEINTOTNTO KOU Yol VO
eMmTVYYAvETAL 1 aneAevBépwon (LOKGA) and To KApU Kot TNV HeTEpWO o (capcsdpa) otig Ivotkég
Opnokeieg. ... Znuepa n yoOyKa eivol avamdomacto péPog Tov Ivdoviopov. Xmovdaiot cuyypovol
Ivdouviotég napovclalovy - GLVIGTOOV Sduapopa glom yuoyka."

"Yoga. ... The means or techniques for transforming consciousness and attaining liberation
(*moksa) from *karma and rebirth (*samsara) in Indian religions. ..... Today yoga is an integral part of
Hinduism. Important modern Hindus have advocated various kinds of yoga." (ce\. 651)

Emumdéov, avapépetar ot

"TToAAéG omod Tig véeg Bpnokeieg evBappHVOUV TNV EQUPLOYN - AOKNOT KATOLOV 0o To d1Apopa
€lon yuoyka. .... H xéBa yidoyka éxel d10d600el moAd 610 TAATH KOO [ KOt GAAN petdopoon: sival
TOAD dNPOEIANG] oTOV AVTIKO KOGHO, OV KOl YPNOLLOTOLEITAL TEPIGGOTEPO Y10 va. fondnOel 1 vyeia,
mapd yuo Ty cotpia [Tov avBpdmov]."

"Many of the new religions encourage the practice of some kind of yoga. .... Hatha yoga has
become very popular in the West, though more as an aid to the health than as a soteriology." (ce\. 652)

IInyn: Bowker, John (editor). The concise Oxford dictionary of world religions. Oxford University
Press, 2005. (To cuvortid Ae&ikd tng OEEOPOG Yo TIG TOYKOGHLEG BpNoKEIES).

H ovotépo myn ovaeépdnie evdsikticd. To yeyovog 0tL n yidyka etvor Opnokevtikn mpdén
avapépetat 6 OAeG TIC eyKukhomaideleg (elte etvon Bpnokevticég eite Ox1) Ko amotelel Kovd 16m0. O
NTav KaAd 0 evOr0QpEpONEVOS, 6E OO0 OpNOKEID KOl OV AVIIKEL 1] KO KON KOl 0V OEV UVI|KEL
movlevd, va peretioer éva oyeTikd keipevo. Ilpokerton Y v Tekpunpioon (Bsoroywn -
OpNoKELOAOYIKN TPOGEYYIGN) TOV YEYOVOTOGS, OTL 1] YIOYKA OEV Eival YOUVAGTIKY, 0ALG OpnokevTikn
TPOUKTIKI:

TMavvovidrog, Avactdciog. Enickonog Avopovong vov Apyleniokomog Tupdvmv kot mhong AAPoviag.
TI'TOI'KA, 1otoceAida g Amocstolkng Awakoviag g Exkinolag tg EAAGSoc, (mnyn oto dwodiktvo:

http://www.apostoliki-diakonia.gr/gr_main/catehism/theologia_zoi/themata.asp?
cat=hist&contents=contents.asp&main=AT 1&file=1.1.htm)


http://www.apostoliki-diakonia.gr/gr_main/catehism/theologia_zoi/themata.asp?cat=hist&contents=contents.asp&main=AT_1&file=1.1.htm
http://www.apostoliki-diakonia.gr/gr_main/catehism/theologia_zoi/themata.asp?cat=hist&contents=contents.asp&main=AT_1&file=1.1.htm

Onwg avoeépetar oty avetépo myn, n Bedpnon g yOyKe ©¢ OTANG YUUVOGTIKNG,
oodvvapel pe to vo ekiappdver Kaveilg tig yovokioieg "petdvoleg", ot omoieg epappolovral ot
OpB6do&n Exxkinoio, og yvuvaotkég aoknoewc. Ouv deg Oéoeg pe ovtég tov mnyodv mov
TpoavoeEpOnKay, oAAG kot puo ektetapévr Bpnokeloloyikr] mpocéyyion tov Bépotog yidyko -
YOUVOGTIKH Tapovctdloviat Kot oty iottépmg agdoloyn dnpoocievon: Zidkkag, I'pnydploc. Tt eivar n
yoyka; Tvpvaotiky 1 Opnokeio; Ileprodikd Ilepmtovsio, Etog 2008, tevyog 27 (Avyovstog -
Noéupprog), oerideg 144 — 150.

Emumdéov, glvar kahd va Anebel va'oyty, 6Tt moAAol amd TOLg dUGKAMOLG TNG YLOYKA -
YOUVOGTIKNG, e@opurolovy Kot ot 10101 mo "mpoympnuéves” (ue mo £viovo 10 BpnoKkevTIKO GTOoLYKElD)
LOpPES YOYKa. Eekivinoav Kot avtol kamote va yopvalovtat pe T YioyKo Kol 6TV GUVEYELD dpyLoav
Vo TeTEVOVY, GAAOG AyOTEPO Kol AAAOG TEPIGGOTEPO GTO KAPUA, GTNV UETEVOAPK®MON Kol G€ GAAES
Opnokevtikéc S1daoKorieg. TtV ovoia, 1 YIOYKO - YOUVOOTIKY AELTOVPYEL GE TMOAAEG TEPIMTAOCELS MG
TPOGTAS10, YOl TNV EI0AYMYN OTIG AVOTOMKES Bpnokeieg (vdoviopdg, PodIGHAG).

"Eva axdpn moAd onpoviikd ototyeio (akoun kot ov dev Adfovpe v’ dyiv 10 Opnokevtikod PEPog
NG YIOYKQ - YOUVOOTIKNG) €ival T0 DYNAO okovouikd k66tog. Metd amd éva apyikd otddio dwpedv
EVNUEPOTIKAOV HaONUATOV Kot 0oKNoE®V, 0pyilel 1 GCLOTNUATIKY CUUUETOYN GTHV OUAdH EvavTt adpag
apopnc. Apketol amd T0V¢ daoKAAOLG T™E YOyKe Eekiviioav m¢ amAol pobntég, Kot otV cuvéyeln
ApyLoay Vo acYOAOVVTOL ETAYYEALATIKA, Y10 AOYOLS BlomopioTikons. Ankmvouy de 0Tt Exovv deybel pia
Waitepn "potion" and kamolov Bed 1 kKamoa vEpTatn Svva.

Mia mpocwmikny paptopic. Kotd v evacyoinon pov pe tov afAnTiopd yio tpiivta mepinov
POV, KOTA TNV EMKOVOVIQ LoV e dAlovg aBLodevoug, e GTopa Tov EVpUTEPOL ABANTIKOD YDpOov,
OALG KO KOTG TNV HOKPOXPOVI] KOl GUGTNUATIKY HEAETN g dteBvoug BifAoypapiag, dev fprxa ovte
o wepimrwon avipamov, 0 omoiog ExEl KAVEL OVOTHUOTIKY GWUOTIKY GOKNOY - TPOTOVIOH KOL VO,
onAwver ot 1o amotéleoua sivar ot "pwtiotnke”. Av VINPYE KATOW TETOWN TEPIMTMGT, 1| 0 AvOp®TOg
avtdg Ba yvotay mepiyelog otov abAnTikd ydpo | oV KaAvTePN mepintmon, Ba tov cuvicTodoay
yoywrpikn Oeponeia. Apo, o1 armoyeig mepl "pwtiouod”, kopuo k.T.A., eivor EEveg mpog v abAntikn
QOKNON - YOUVOOTIK] KOI OVHKODY OTOV YWpo THG Opnokeiog N o€ OPKETES TEPITTMOOEIS KOI THG
rapabpnoxeiog.

Emopévag, n oxdmiun emucdAvyn tov Opnokeutikod ototyeion, odnyel oV TOPUTAGVIOT TOV Un
wooVIGT®V - BoVdIoT®V KOl TPOGPAAEL TOVG TPAYHUTIKOVG WOOVIGTEG - Povdiotés. H yidyka kat ot
KIVIIOEIS TOV 0UOTOS TOL aVTH TepAapPavet, ivar pio Opnokevtikny mpaktikn. Eite kdmolog 0élel va
10 moTéyel gite dgv 10 BENEL, OTOV KAVEL TIC GUYKEKPIUEVES "cOpATIKEG oloknoels" Kot Aéel To "op" 1
Kdmowo pdvtpo, ekterel cvveldntd 1 oaovveidnta pio Opnokevtiky TPAEn (Ol TVELHOTIKES KoL
WYOYOAOYIKES - WUYLOTPIKES GUVETELEG QWTHG TNG Opnokevtikng Tpdéng eivar éva emmAéov TEPAGTIO
Ompa). To 1810 cvpPaiver (dnradn pia Opnokevtikn Tpdn) Kot dtav vag aBeoc kavel AAAeS Kivioels
7OV OWUOTOS T.Y. TO CNUEID TOV ZTALPOV N TPOCKLVAEL pia EIKOVO.

‘Eva Ao Bépa, mov eivor koo vo Anebei v oy, eivar kot o €€lg. Ta oxolkd Pifiio Tov
Opnokevtikdv - Opnokeloloyiog (o€ dAPOPES YDPEG TOL KOGUOV), TEPLEYOVY TANPOPOPIES Yo TIG
dupopeg Bpnokeieg (yplotiaviopdsg, wdovlopds, Povdicpds, K.T.A). Av M yoyko Ogv amoteAel
OpnoKeVTIKN TPOKTIKY, Yiotl avaeépetol ota oxoAkd Bifiia tov Opnokevtikdvy - Bpnokeloroyiag Kot
oyt ota BArio TG LOIKAG, TG YNUElag N Tov pabnuatik®dv; Kot pévo and avtd 1o ototyeio, yiveral
avTINTToG 0 OpNOKELTIKOS YOPOUKTIPAS TG YIOYKOL.

Kotd cuvénreia, n yidyka eivon pio Opnoxevtikny mpaktikn. O kdfe dvBpomog eivar eevBepog va
motevel oe omown Opnokeio Béher M va elvan dBgog. Mmwg €pyetal o€ avtibeon pe avtiv v
glevBepia evog m.y. dBeov, N Tpoomadel OPICUEVOV VO TOV 00N YHGOLV EV AyVOio TOV, GTHV EQPAPLOYT
LG OPLOHEVNS OPNOKEVTIKY TPOKTIKNG, 6TV TEPITT®ON ovTh NG Y1oyKa,; [1hg Ba Evinbe o dvBpmmog
VTG, GV NTOV AVUYKOOUEVOG (LLE TNV YPNOLUOTTOINGN AANBOQOVAY ETLXEPNUATOV) VO TNYOIVEL ..
00 @opéc v €Rdoundado oe pio ¥PLOTIOVIKY EKKANGIO 1 & vl LOVCOVALOVIKO Téuevog; Agv Oa
npocPorlotav 1 Opnokevtikny Tov edevbepia; Iog Ba évimbe o 1dlog dvBpwmog, edv emtmAéov TOV
Aéyave OTL 0VTO dev gival BpNOKEVTIKN TPAKTIKT, AAAG givar évag KaAGS TPOTOG Yo va yopvaleton (pe
TIG petdvoteg, pe v opbootacia, K.T.A.), Yo T Pertioon g vyelog tov; MAnwg Oa tposPariidtav
Kat 1 vonpoovvn tov; Tlotog €xet to dikaimpa vo 0dnyel Toug avBpdTOVg 68 BPNOKEVTIKEG TPOKTIKES
Yopig ™V ededBepn (kon pe mAnpn exiyvawon) ovykotaBeot] Tovg,

AVt T0 Oépa ExEl QUECT EQOPLOYN GTNV TEPITTM®ON TOL Optopévol BEAOVY va 0dnynoovy Ta
adid, mov Ppiokovral 6to oxoAkd TEPPAALoV, 6E abBANTIKOVG YDPOLS 1 GE AANOVG YDPOVG KOG
YPNoEWMG (.. KOTOOKNVAOGELS), OTNV EQPAPUOYN TNG Vidyko. 1 GV mopduoiwv Bpnokevtikdv
TPOKTIKOV WE TO TPooynuo. s youvootikng. Mia tétoln wpdln épyetor o avtifeon pe v
Opnokevtikn ehevbepia. H gubivn tov yovéov kot tov Sdackdviov - aveldptnro amd TIg
Opnoxevtikég, molitikég 17 dAleg mpotiunoels Tovg - oto BEpa avtd givan ToAD peydin. Znv nepintmon
T, 0 Kabe évag £xet To dikaimpa Kot TV gvBvHVT, va avTdpdost pe Kabe VOO TPOTO TNV EMBOAN



Y. and 10 oyoMkd mEPPdAlov OpnokevTiK®V TPaEemv, mov Ogv gival GOUEPOVES UE TIC SIKEG TOL
Opnokevtikéc Teno1dnoels (0OmOIEGONTOTE Kot oV VoL QVTEG).

Awapopetikn givol 1 wepintmon Katd v omoia to woudid eivor dovioTég 1 fovdiotég kat BEAovY
VoL EQaPUOGOLY TNV Y10YKe ¢ HEPOG TG Bpnokevtikng tovg {ong (avtd to Bépa Bpioketat £ amd ta
Opa TOL TAPOHVTOG KEWEVOD).

- 8) IToov og@eiletar 1 ev@opia Mmoo viwbel KAIO10g OTAV KAVEL T YIOYKA K¢ "YyOpvaotikn'";
Ze TL Ola@épel Aot 1 €o@opia Ao TNV €DXAPLOTI] KATAOTAON IOD Viwlel aotog mov
ooppetexet oe ovvndopéveg aBAnrikég dpaotnprotnteg;

Otav kdmolog yopvaletar Kavovtag dSuVaLKN GoKNoN OVTOYNG ). YPNYopo PASIGHA Yo apKeTh
®pa, cvpfaivovy 600 KOpLa pavopeva:

e 0) Exkpivovior otov gyképaio opiopéveg ovoiec, ol omoieg Aéyoviar evdopoives (to Oépa
avtd mapovolaletor kot ot €€ng dmupoocievoes: 1) Hollmann W., kou cvvepydrec,
Nervenheilkunde 2003, w) Hollmann W., kot cuvepydreg, Sportwissenschaft 2005, BAéne:
Biflioypagia - onueiwoers, o. AOlntiarpixy). To amotéleopa sivar éva aicOnua xopdc,
gupoplag Kot npepiog.

e  B) EmmAéov, av avtd to dropo abieitor pall pe dAlovg (m.y. odoumopic, opadikd abAntucd
mayvidwr), pmopetl va kével pia euyapiot kovPévra pall toug kKo va "Egpevyel” yio AMyo and
Ta. kafnpepwvd tpofAnpata. ‘Etol pall pe v Prodoykn aitio g guyapiotnong (evoopeiveq)
VILAPYEL KOl Lol KOWMVIKT - YUXOAOYIKT (1] andoTooT and TNV Ko UePVOTTA).

‘O)\ot GupEOVOLV, OTL KoL TO, VO TPOAVAPEPHEVTA PUIVOLEVA VL MPEALO. ZUVETELD VTG TNG
Hopeng Goknong umopel eivar  BeAtioon g avToyng, TNG COUATIKNG Kol TG WUYOAOYIKNG VYEIAS.
Mmopel opmg kdmolog vo Eepiyet amd ta kafnuepvd TpoPANHATa, OV KAVEL XPTON VOPKOTIKOV 1)
0AkoOA. DAoL Op®G GLUEOVOVY OTL aVTO &xel, HETOED GAAMV, KOTOOTPENTIKEG CGMUOTIKEG KOl TNG
YOYOAOYIKEG GUVETELEG.

Tt ovpPaivel dSpoc 6tav KAmolog KAveL Y1IOYKO — YOLUVAGTIKY;

e yoyoloywd enimedo, o avOpwmog "Eeyvael" v Alyo ta kaBnpepvd tov mTpoPAnpato Kol
GLYKEVIPAOVEL TNV TPOGOYN] TOL OTNV EKTEAECT] OPIGUEVOV COUATIKAOV KIVNOEMV - "YUUVOGTIK®OV
ackNoe®V". AVTEG Ol CKNGELG EIVOL TOGO TEPLOPLCUEVEG, TTOL OEV UTOPOVV Vo BEATUOGOVY TNV avToxn
Kol Katd GUVETELD TNV LYEla.

H y16yka - "yopvootikn", pmopel voa mephopfaver (avaroya pe 1o €idog tov peboddwv mov
epapuolovtat) opiopéveg 0oKNOELS XoAdpmons. Me v kafodnynon - vrofoAn kdmolov "dackdiov",
0 "aBlovpevog" pmopet va kortdlet £vrova yio Adyn dpo £vo a@povUEVO (EKKPEUEG) N éval akiviTo
onueio, Kot oTNV OLVEXEW KAEIVEL TO MATIOL TEPTOVTIOG O [UO. KOTAOTOOTN [uco-vmvov. Kotd
TEPINTTOON, EMAVOLOUPAVEL OPICUEVEG YEVIKEG PPACELG 1 PPACELS WVOOLIGTIKNG TPOCEVYNG (LavTpa) 1
10 "OM". Xe GAAeg TEpTMOGCELG, UmOopel KAEIVEL Ta UATIO KOl VO GUYKEVIPMVEL TNV TPOGO)T TOV
1000y 1IKA G€ SLAPOPO PEPT) TOV CAOUATOG TOV T.). TPMTA 6TO Oe&l XEPL, VoTePa oToV €10 DO K.T.A. 1
va ovtaleTon d1dpopes eKOVEG Ty pio ipepn Alpvn 1 pia Tpdovn Koada.

Apob cvuminpmBovv 10-20' Aentd o awTAV TNV KOTAGTOOY XOAAPOONG - LLGO-UTVOL, O
"ddokorog" Eumvaet - evepyomotel Tor pEAN ™G opddac. [ivovranr yo 2-3' Aemtd pepkés AOKNOELG
YOUVOOTIKNG, Yoo Vo ELAVIACEL TANP®G O OpYavioHos. (Ba PUmopovse avutd Vo YOpaKINPLoTEl OG
"afAnTikn Spactnpiotra - yopvaotikh";) Eivar yveotd (og Broyvyoroykd @ovopevo), 0Tl edv 1
KOTAOoTAON TOV MHoO-OvAVOL £)el TNV TpoovapepBeico didpkeln o opyaviopds EekovpaleTol Kot
EMOVEPYETOL OTNV KOTAGTACT TOL ELAVNUEVOL GYeTIKE ypryopa. Edv dpwg n ¢don tov prco-vmvou
Kkpotnoet mteptocdtepo (m.y. 30 Aemtd), o vrvog yiveral Babvtepog Kot ¥peldleTol oKOUN TEPIGCOTEPOC
¥pOvog yio to Evmvnue. Avtd axplBdg To eavopevo (eo-vmvog e dldpkela Oyl TEPLoGOTEPO amd
10-20 Aemtd, Yo va vidBel KATOL0g GTIV GLVEXEWD O EAQPPUS Kot EEKOVPACTOS) ePapudlovv Kot ot
dtpopeg HEBodoL YaAApmONG.

Avrtiotora TpoypappaTa YOAGP®ONG e S1dpopes mapailayEs sivar moAD dradedopéva. Av ta det
Kaveig pe kprnpla kabopd emMoTNUOVIKG (MG Bloyvyoloylkd QaivOUEVOD), ayvodVTaG OKOUN Kol TO
oTolyElo NG WOOLICTIKNG TTPOcEVYNS (T.). To pavpa 1 to "OM") umopel vo anod®CEL TNV KATAGTAON
npepiag mov mpokoieitol ota €ENG:



¢ 0) O avBpomog yio Aiyn dpo omocmdTal amd TV TPOyUATKOTNTA, EEYVAEL TO. KOONUEPIVA TOV

TpoPfanuara.
Oa pmopovoe OUMG Kaveig vo EExAoeL Yoo Alyo TV KabnueptvdTTo KAVOVTOG OTO0ONTOTE
A avtiotoyn kabiotikn dpactnprotnta (vo dapdost kdmowo PiPAio, va det tnAedpacn 1 va
TAEL GTOV KIVILOTOYPAPO, VO GLVOVTNOEL PIAOVG K.T.A.). ATO yoyoloykr| mhevpd Oa elye v
0l ovvénew: mpocwpv mMpepio Adyw omdomoong omd Vv ovvifog dvodpeotn
Kafnuepwvotta. Amd v anoyn g Peltiwons s avioxns 0o elye 1o o axpifog
amotéleaua, NN kKoo fedticoon.

e P) & oatiog T0U pIOO-HTVOL TO COUA YOAopdVEL Kot EgkovpaleTol Yo Alyn dpa.
AvTo givarl éva opyovikd - Plodoyikd @avopevo, Tov Pmopel vo To TETOHYEL KOVELS Kol 6TO
omitt | 010 Ypoeeio. Apkel va EamAdoet 1 va kabioetl kdmov kat va KAgioel To, pdTio Tov yio
15" Aentd, amo@edyovTag vo, oKEQTETAL TO. KaBNIEPVA TpoPANLOTO. AV GTNY GUVEXELD KAVEL
vy 2-3' Aemtd pepkés ypNyopes Kot puOUIKES aoKNoES anAng yopvaotikng Bo Eumvrost.
Avtd ovpPaivel emedn ot emovoAapuPavopeveg KVNoES HEYOA®V WOIKOV ouddmv (m.y.
KWNOEL, TOV YEPLOV KOl T®V TOSUDV) OLEAVOLV TNV OLUATOOT TOV E£YKEQOAOVL Kol TOV
gvepyomolovv. H gvepyomoinon tov eykepdlov, AOy® TV KIVAGE®OV Sl0pOp®V HOIKOV
JIRIOA mapovotaletot Ko oTIS npoavopepbeiosg dNUOGIEVTELS pog:
- Hollmann W., Strider H. K., Tagarakis C. V. M. Nervenheilkunde 2003, ot
- Hollmann W., Striider H. K., Tagarakis C. V. M. Sportwissenschaft 2005.

¢ v) Otav kdmolog PpiokeTal 6€ KATAGTOOT UIOO-DTVOL, AELTOVPYEL AYOTEPO O EYKEPAAOG TOV,
pe anotéleopa va tpokaleitol Eekobpact) Kot 6 vevporoyikd eninedo. H evepyomoinomn tov
OpPYOVIGUOD HE COUATIKEG KIvNoelg (0mw¢g mpoavoepépbnke), Ponbdel oto Edmvnuo Kot
Tpokarel evpopia.

‘Eva emmAiéov Bépa mov ypedletor vo culntmBel, sivar ot cuyvég avaeopég 0Tl 1 yidyKa -
YOUVOOTIKY EXEL 0€ Oplouéves mepimiaoels Oetikn emiopaon oty vysio. Emedn pe v ypnion g
EKQPACEMS YIOYKO - YOUVOACTIKY dNLovpyeital cuyyvon otov Léso avBpwmo, ypetdletal va dtakptdovv
dV0 TEpmTOGELS:

. a) H yi0yka - yopvaotikn o¢ péBodog owuatikis aoknong 1 youvoons § Tpomovhions N
afinonc M pe onolovonmote GAA0 mapdpolo Tpodmo Bo PTopovoE KATOLOG TV OTOKOAECEL.
2y mepintoon auth, 1 yroyka givat €€ opiopod aKoTIAANAN Yo v Bektioon g vyeiog. Ot
AOYOL TOPOVCIAGTIKAY AVOAVTIKG TPOTNYOLUEVOG (T.). TEPLEYXEL TOAD APYEC KIVIGELS 1) TTANPT
akwnoia). Emopéveg, omv mepintwon avt), 1 Groyn 0Tl YOYKO - YOUVOOTIKY £XEL o€
OPLOUEVES TEPITTWOCELS OETIKI] EXIOPACH TNV VYELO, EIVOL TEPC, VIO, TEPA ECPAIUEVI.

¢ B) H ydyka - yopvaotikny og pébodog yaldpwaons. H yaldpwaon givar axpipdg to avtifeto amod
TV COUATIKY Goknon 1 copotiky dpactnpidtta 1 mpordvnon 1 abinon. Etvar yvootod
(6mwg mpoavapépbnke - PAéne "d) Ilov opeiletar 1 svpopia wov Viwbel KATOL0G OTOV KAVEL TH
yioyko. g "youvoorikn,") 6t M yOyka umopel vo mPoKOAESEL KAmOlo UKpOTEPM 1|
peyaAdTep yaldpwaon. L& OPIGUEVES TEPITTOCELS 1] YOAAPMCN QLT EVOL TLO TPOYMPNLLEV
(etvar yvoot) oty d1ebvn Pifloypapia og avtardkpion yolopdoeng - relaxation response).
Avt opwc M Kotdotaon eival mwold drapopetixy, oty ovcio eivonl to avtifero, and v
youvaon - a6inon -doxnon - mpomévyon. 't ovtd TOV AOYO, OKOUN KoL €GV VITAPYEL KOTOLO
QOVOLEVIKG TTpocmpivy BeTikn emidpaot Tng yioyka oty vyeia (6nwg TpoavapépOnke e mv
dpdon tov mavoimovov), n dpactnprotra avty Ppioketal EEm amd ta dpla g youvoaons -
aOAnong -Goknong - TPOTOVNONG.

v mopovoa EPYAcion avoAVONKE TO OIVOUEVO TNG YIOYKO, OG L0l LOPQT| OWUATIKHG GOKNOTG.
Ouwg n y10yka, entdpd oty vyeio kot og nEBodog yalapwoews. Iépa and 6Ga €V GuvTopio EKTEONKOY
Topamive, M emidopacn ™G YWOyKa ©¢ pebddov yolapwoews, 1660 omd PlOAOYIKNG OGO Kol 0o
WYOYOAOYIKNG - WLXOTPIKNG amdyems, Bo amotedécel aviikeipevo GAANG Eeywplotig perétng. Avtod
opeiAeTal 670 YEYOVOG OTL 1} dOAnon Ko 1 yaAdpwon gival 000 KATAGTAGELS 0vTiDETEG, TTOV EMOPOVV UE
TOAD  JLPOPETIKOVG  TPOMOVG GTOV  OpyovicHd (amd TAEVpAG PLOAOYIKNG, VELPOYLYXOAOYIKNG,
OPUOVIKNG, K.T.A.).

Emopévag, ki av axdun det kaveig T y0yKo ¢ oA YOUVAGTIKY, 0Vt OgVv glvatl amapaitntn. Agv
Beltidvel Ty avtoyn, v v EeKobpaon - YaALP®CT Tov pmopel va TpoKoel, gival duvaTov va TV
TETOYEL KOVELG e TOAD 710 ko TpoTo (Kot wpig va apyicel vo motedel, Onmg 010GGKOVY OPIGUEVES
Opnokeieg 611 o€ pio Tponyodpevn Lmn Tov frav Patpayoc, eAEQavTOG | i0mG Kol KOTOTOVAO™ PAéme
Y. HeTEVOApKkon. Towc avtd @aivetor oe Kdamowovg vrepPforkd M aoteio. Qo1600, VEEPYOLV
avBpmmot, Tov £xoVV TETOLOL €160VE TioT).



Yopmeploparta.

¢ a) To yeyovog 0Tl Ol COUOTIKEG AOKNOELG, TOV Elval KATAAANAES Yo T Bertimon g vyeiag,
govv ¢ Pdaon tovg TV ovvapiky oagpéfrov TOUMOL avToyn elvol emoTHUOVIKOG
ATOOEDEIPUEVO €00 KoL TOAES Oekoeties. Oegmpeitar TALOV QLTOVONTO GTOV YDPO TNG
afnTTpiKng, TOV aMNTIKOV emotnuOv oAl kot g Proiatpikng. Eivar adwowvomto va
OCYOAEITOL KATOIOC pE TIS EMOTHUEG OWTES (1 pe v ProloTpiky o€ oyéon HE TNV PLIKN
doknon) Kot va unv to yvopilet.

e B) Av Beopnbel n y10yKo copaTiky doknor, lval oKatdAANAN Yoo T Bedtioon tng vyeiog
(Léow g Pertimong ™G QuokNg Kotdotoons). Avtd ovpPoivel ameldn meprapPavet
OTOTIKEG OOKNOGELS (LTOKIVNTIKOTNTAL).

e v) H yidyka dev elvar copatiky doknon (Youvaotikn), OAAG BpnoKELTIKY TPOKTIKY
(wvdovio g - Bovdiopdg).

* ) H evybprom xatdotaocn mov pmopei vo vidoel KATolog, 0tay Kavel yoyka, sivar (otnv
KaAOTEPN MEpintmon) Eva andd Proyvyoroykd Gotvoprevo, £va TPOcOPVO TOVGITovo. Avtdg
ov BéAel va v epapuocel, gite to mopadéxeton gite Oy, epapuolel pa OpnoKeLTIKN
TPOKTIKY.

¢ g) Edv xdmolog avti va kweital, mepvd 1o eAevbepo ypovo Tov pe KoOIGTIKEG GTAGELG TOTOV
yuoyka, tote (AOY® NG LTOKWNTIKOTNTOG) UTOPEL Vo TPOKOLYEL PeYGAOG KivOuvog Yo TNV
vyeio tov. ['a Tov Adyo awTd, givar ToAD TpoTiudTepo, avtdg mov BEAeL va drabéaetl Alyo xpovo
v vo. yopvootel (v ™ Bedtioon g vyelog Tov), va acyoindei pe to Badiopa, to apyd
pé€o (Aoknomn avtoyng), v modniacio, TV KoAvufnon, 1| To opodtkd abAnTikd Totyvidw
(.. T0d0GPALPO, UTACKET) K.T.A.

Eniloyog.
Ac avapwotBei o kibe Evag:

- eivor duvatdv otov TOmO ToL Yévvnoe v Evpdan kot tov abintioud*, otov tomo omov
dnpovpymnkav ot Ohvumakol Aydveg, TPOTOTOPNGAV AVOPOTOL VYNANG d10vONoNG KOl TOMTIGHLOD
pe moykoouo, oktivoPorio (0mwg o Aptototédng, o Xwkpame, o ITAdtovag, o Govkvdidng, o
Inmokpdtng, o Méyag AréEavdpog kot GAAOL), va KAvel KAmowog i Kabopd Opnokevtikn mpdén
(ydyka) kot va pavtaletor 6Tt yopuvaleton - "abieiton";

Yrapyet Kot KAt okOun To odlvOnTo Kot VITOTIUNTIKO Yo TV avOpdmivn vonpoovvn (1om
€PapUOlETaL G OPKETEG TEPITTMGELS):

-  Tpoomadeia va emi-PAnOei 1| vo vro-PAnOel oTovg dAovg avth 1 wevdaicOnon.

* (BAéme oy apywn oerido: H onuepivy Evpomy kol o adlntioude yevviOnkay oty EAAdde. Tnyn:
Spuren. Sportpolitik und Sportstrukturen in der Europédischen Union. Tokarski Walter und Steinbach
Dirk, Meyer und Meyer Verlag, Aachen, 2001, Tyvn. [ToAtikn yio tov a8AnTiopd ko abAntikésg dopég
otV Evpona ki ’Eveoon, celida 13.)

BipAoypagia - onpeiwoerg,.
o. AOAnTwoTpik.

2V Topoboo EPYACIN, TPOKEWEVOD VA SIEVKOAVLVOEL 0 [N €101KOG avayvVAOGTNG, £YIVE GUVELONTN
npocndfelo va ypnoyomomBel pikpdg apBpodg mydv. Ot myég anTéG TEKUNPLDVOLY EMOUPKAOG TIG
0éoeig mov mopovctdlovtar. EmmAéov, emdéybnke Pifloypapic, mov onpocievbnke omnd v
EPEVVNTIKN OUAdO GTNY 0moio, OVAKEL O GLYYPAPENS Kol €YIVE GUVTONOG GYOMAGHOG TV nymy. O
oKOTOG €lval vo, avtiingBel o avayvmdotng, mov dev eival edkdg oe Bépata abAntiatpiknig, tco to
vynAd emomnpovikd emimedo ¢ PipAoypapiog mov ypnoipomominke, 660 Kol TV HakpOXpOvVn
EPELVNTIKN EUTEPiR TOL CLYYPUPEQL.



Y7apyet tepdotiog OyKog emotnUovikng Pifloypapiag, mov emPefardvel o yeyovog OTL ot
COUATIKEG OOKNOELS, MOV givan katdAAnieg yio tn PeAtioon g vyeiag, £xovv ®g Pdacn tovg TV
duvapki) agpofrov Tomov avroyn. Evosiktikd uropodv va avoaeepBovv ot e€ng, 1dtantépac a&loroyec,
ny£EG:

- WHO/FIMS: Health promotion and physical activity. Declaration of Cologne. Joint Meeting of WHO
and FIMS. The Club of Cologne (ed.), Sport u. Buch StrauB}, Koln 1994. (H BeAticoon g vyeiog kot 1
ocopatikn doknon. H Awknpoén g Kolwviag. Kowr dtoknpuén g [oaykocuog Opydvoong Yyeiog
(WHO) ko g Haykoopiag Etaupeiog AOAntiatpkng (FIMS), Kohmvia 1994).

To 1610 keipevo givar dnpocievpévo kot 6tig €€Ng Tyég:

- HOLLMANN, W., I. GYARFAS. Gesundheit und kérperliche Aktivitit (WHO und FIMS). Dt.
Arztebl. 1994; 91 (50): 3511. (Yysia kot copoatikny doxknon (Hoykdopa Opydvoon Yysiac (WHO) ko
[ayxoéouia Etapeio AOAntiatpikng (FIMS)).

- WHO/ FIMS-Committee on Physical Activity for Health. Exercise for Health. BLAIR, S.N., C.
BOUCHARD, 1. GYRFAS, W. HOLLMANN, H. IWANE, H:G. KNUTTGEN, G. LUSCHEN, J.
MESTER, J.M. MORRIS Bull. World Health Organization 1995; 73: 135. (ITaykéopia Opydvoon
Yyeiog (WHO) / Iaykdouia Etapeion ABAntotpicng (FIMS): Enttponn yio v Zopatiky doknon pe
oKomo 1t Pertioon g vyeiog. Acknon ya v vyeio.)

Extetapévn ocvlitmon tov Bépatog (Baowués apyég abAntikng tpondvnong (TpomovnTiky) - Toleg
glvar ot KoToAnAeg popPEg WVikNAG Goknong yio T Peitimon g vyelog Kot TG TPEMEL VO
epapuolovtar) yivetar kot oto gykvpotepo PiPrio afintioTpikng mov vmdpyel ctov debvi ydpo
(mpoocpdtmg kKuKloedpnoe N S" €kdoon):

- Hollmann W., Striider H. K., Diehl J., Tagarakis C. V. M. Sportmedizin. Grundlagen fiir korperliche
Aktivitét, Training und Praventivmedizin. Schattauer Verlag, Stuttgart, New York, 2009 (5. Auflage).
(ABAnTatpcr]. Baowég apyég yio v coUATK) AGKNON, TNV TPOTOVNGT KOl TNV TPOANTTIKY LLTPIKY,
5" ékdoon).

O mpdtog cvyypapéag tov avetépw PBiPriov (Bikvrop Xoiuov - Wildor Hollmann) sivol
enmityog mpdedpog ¢ MHaykoouog Etapeiog AOAntatpikng, xabodg emiong kot ¢ [eppoviknig
Etaipeiag AOAntiatpiknc. Emmdéov, givar dputig tov Ivotitobtov AbAntiatpiknig tov I'eppavikod
Movemompiov Afntiopod KoAwviag ot dpvtig tov Ivotitovtov Buoynueiog tov  1diov
nmavemotpiov. Kot ta dvo gpeuvnrikd kévipa (votitodta) gival maykoouing yvootd. To Ivetitovto
AOMTITPIKNG YO TIC TPOTOTOPLOKEG £PEVLVEG TOVL (UEYAAO HEPOC OO avTEG €XOVV OC KOPLO
aVTIKEILEVO TNV €QUpUoY] TG WHuikng doknong yw ™ Peitimon g vysiog) xor to Ivotitovto
Buoymuelag yio tovg eréyyovg aviwvtomwvyk. O ovyypagéog tov mopdvrog keévov (Tayapding
XpfoT0g), aVIKEL, Yo dVO TEPITOV dEKAETIEG, OTNV gpeVVNTIKY Opdda Tov kadnynt Wildor Hollmann
KOl GTNV GLYYPAPLKT OLAS TOL aveTEP® PifAiov.

Emumiéov, o evdapepdpevog pmopet va Bpet mAnbog A mv mnydv, edv m.y. ddosl oty tpdnela
Broypapiog PubMed (vmépyer erebbepn mpdécPacn oto dSadikTvo - nAektpoviky devbuvon:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/) pepucég and Tig €€ng AéEelg - KAewdud:

physical activity, physical fitness, physical exercise, endurance exercise, aerobic exercise, physical
inactivity, immobilization, sedentary life style, health, heart, brain, cardiovascular disease, myocardial
infarction, heart failure, cerebrovascular disease, stroke, obesity, diabetes, hypertension, risk factors,
prevention, rehabilitation k.T.A. (n KOpa YAdooa g dteBvoig Piprioypapiog otov Topéa avtd sivar ta
ayyAKd).

e oplopéva omnpeia Tov KEWWEVOD avapépovtat AEEELS - KAWL (oTo ayyAkd). Avtd yivetol yuo
va dtevkorvvOel o avayvdotng otnv avainmon oxetkng Pifioypapios.


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/

[Iépav g npoavapepbeicag Piprioypoapiog oto oyyAKE Kol 6Ta YEPUAVIKE, VPOV Kol GTO
eMvid apketd Piiio afAnTioTpcng, Epyoeueloloyiog kot TpomovnTikig. O evolopepOuEVOg pmopet
va ovoTpEEEL GTO KEPAALNL, TOV CVOPEPOVTOLL:

oIV GOKNOY OVTOYNG, OT0 PACIKE YOPOKTINPIOTIKE TNG COUATIKNAG doknorng (éviaocm, Jddpketa,

ouyvotTa, K.T.A.), ot PeATiOon NG QLOIKNAG KATAGTOONG, OTO KOPSIAYYENKO KOl OVOTVELCTIKO
GLOTNO, GTNV TPOANYT] KoL OTOKATACTOCT] KOPOLOYYELNK®DY KOl EYKEPUAK®Y TOONGE®DV.

B1. H Opnokeloroykn dmwoyn yia T Y107KO.

- Bowker, John (editor). The concise Oxford dictionary of world religions. Oxford University
Press, 2005. (To cuvontikd Ae&ikd g OEPOPONG Yl TIG TOYKOGLUEG BpNOKEIES).

Mio moAld afioloyn TEKUNPIOG TOL YEYOVOTOS OTL 1] YIOYKO O&v €ivol YOpuvooTiKy, OAAG
0pNOKEVTIKN TPUKTIKI, TOPOVOLALETAL GTA KEIPEVQ:

— Twvvovddrtog, Avaoctdoiog. Emickomog Avdpodong vvv Apyemiokomog Tupdvev kot méong
AlBaviac. TTOT'KA. IIny" o10 Stadiktvo:

http://www.apostoliki-diakonia.gr/gr_main/catehism/theologia_zoi/themata.asp?
cat=hist&contents=contents.asp&main=AT 1&file=1.1.htm.

- Zidkkag, Tpnydprog. Tu etvan 1 yroyka; Topvaotikny 1 Opnokeia; [eprodikd Tepntovoia, 'Etog 2008,
te0)0G 27 (Avyovotog - NoéuPpioc), oelideg 144 - 150.

B2. I'dyko Kor voepN] TPOGELYN.

- Alegfilomovriog, m Avtoviog. Awroyiopds M Ipooevyr; Exd. Awdhoyog, ABnve 1997.
- AlePrlomoviog, m. Avidviog. AvToyveacio, autorpaypdtocn, cotnpio. Exd. I. Mntp. Nucondriewg,

Abnva 1991.
- Poovl, Zepageip, Iepopovayos. H OpBodo&ia kot 1 Opnokeio tov pérlovrog, Exdoceig Eypryopon,
Abnva 2000, NAEKTPOVIKT| devbuvon;: www.unborn.gr.

- Dapacid™C, Atovictog. Ot ykovpov, o véog Kot o yépovtog [Taictiog, @scoarovikn 2002.
¥. Zoyypa@iKo £pyo TOL 1010V (EMGTNUOVIKEG ONUOGLEVGELS Kl PiPAia, EVOEIKTIKN avaQopd).

- Hollmann W., Striider H. K., Tagarakis C. V. M. Ubertraining - ein Resultat der Hirnplastizitit?
Dtsch. Z. Sportmed. 2003; 54 (1): 25-6 (Y7repmpomovnon - Vo OTOTELEGHLO TG EVTANCTOTITOG TOV
EYKEPAAOV;).

- Hollmann W., Striider H. K., Tagarakis C. V. M. Ké&rperliche Aktivitdt fordert Gehirngesundheit und
Leistungsfihigkeit - Ubersicht und eigene Befunde. Nervenheilkunde. Nervenheilkunde 2003; 22 (9):
467-74 (H copatikn doknon BEATIOVEL TNV KATAGTAGT TNG VYEING TOV EYKEPAAOD Kal TNV AmOS0GT| TOV
- Avaokomnon g BpAoypapiog kot dikd pog epeuvnTikd dedopéva).

- Hollmann W., Striider H. K., Tagarakis C. V. M. Gehirn und korperliche Aktivitit. Sportwissenschaft
2005; 35 (1): 3-14. (Eyképarog Kot COUATIKN GoKknon).

- Hollmann W., Striider H. K., Tagarakis C. V. M. Kognition - ménnliches und weibliches Gehirn. In:
Schill W. B., Bretzel R. G., Weidner W. (Hrsg.) MannerMedizin in der allgemeinmedizinischen und
internistischen Praxis. Miinchen, Jena: Elsevier, Urban & Fischer, 2005; 341-55. (Nontikn Agttovpyia -
[n dwpopetikn Aertovpyia] Tov €ykepdAov Tov Avopa kot Tng yvvaikag. Kepdiowo oto Piio: H
avoporoyia katd TV eEACKNGCT TG YEVIKNG LTPIKNG Kot TG Taforoyiag).


http://www.apostoliki-diakonia.gr/gr_main/catehism/theologia_zoi/themata.asp?cat=hist&contents=contents.asp&main=AT_1&file=1.1.htm
http://www.apostoliki-diakonia.gr/gr_main/catehism/theologia_zoi/themata.asp?cat=hist&contents=contents.asp&main=AT_1&file=1.1.htm

- Hollmann W., Striider H. K., Tagarakis C. V. M. Das Gehirn - der leistungsbegrenzende Faktor bei
Ausdauerbelastung. Dtsch. Z. Sportmed. 2006; 57 (6): 155-60 (O gyx€paAog - €vag TapdyovIog Tov
neplopilel v afAnTikn amdd0cn KAt TV AoKNoT AVTOXNG).

- Hollmann W., Striider H. K., Tagarakis C. V. M. Herz und Gehirn - pathophysiologische
Beziehungen. Med. Welt 2006; 57 (9): 1 (Kapdid kot £yx€parog - TaB0PUGIOA0YIKEG CYECELS).

- Hollmann W., Striider H. K., Predel H. G., Tagarakis C. V. M. Spiroergometrie. Kardiopulmonale
Leistungsdiagnostik des Gesunden und Kranken. Schattauer Verlag, Stuttgart, New York, 2006
(Zmepoepyopetpio. EEEtaon g wavotTog amoddcems TOV KOPIOOVATVEVGTIKOD GUGTNLATOS TOV
VY€100¢ Kot Tov acBevoig [avBpdmov]).

- Hollmann W., Striider H. K., Diehl J., Tagarakis C. V. M. Sportmedizin. Grundlagen fiir korperliche
Aktivitdt, Training und Praventivmedizin. Schattauer Verlag, Stuttgart, New York, 2009 (5. Auflage).
(A Tatpkr]. Baoikég apyég yio Ty coUATIKY GOKNGT, TV TPOTOVNGT KOl TNV TPOANTTIKY 10 TPIKY,
5" ékdoom).

- Tagarakis C. V. M., Bloch W., Hartmann G., Hollmann W., Addicks K. Testosterone-propionate
impairs the response of the cardiac capillary bed to exercise. Med. Sci. Sports Exerc. 2000; 32 (5):
946-53 (H tectootepdvn KATAGTPEPEL TNV OVTATOKPLOT TOV TPLYOEWDOV oyyei®v TG Kapdldg otnv
poikn doknon [dnAadn KoTaoTpEEEL To TPLY0EWdN ayyeia TG Kopdidac]).

- Tagarakis C. V. M., Bloch W., Hartmann G., Hollmann W., Addicks K. Anabolic steroids impair the
exercise-induced growth of the cardiac capillary bed. Int. J. Sports Med., 2000; 21 (6): 412-8 (H
TEGTOOTEPOVI] KATAGTPEPEL TNV ADENCN TOV TPLYOEWDOV ayyelov TG KApddG, TNV 0moio TPOKAAEL 1|
LIk doknon).

- Tayapdxng Xpnotog B.M. kot I'edpyrog I1. Povtoyibdvvng, Awmidio kot pox) doknon. IoaveAinvio
Yuvédpro Iponmrucng lotpikng ABAntodv (Abnva, EAAGSA, 06.-09.10.1988).

- Tayapdxng Xpnotog B.M. kot T'edpylog I1. Povtoyidvvng, Awmidio ko doxnon. ITITIOKPATHE
1989; 2 (2): 143-53.

€) ZUVTOuO Broypo@ikd onueiope Tov ovyypaeéa.

O cvyypa@éag Tov TAPOVTOG KEWWEVOL gival epeuvnTig aOANTIHTPIKAG (EWOIKOTNTO: 0OANTIOTPIKY -
kapdroroyia), I'eppovicd Tavemompio ABAnticpod Kolwviag, oty T'eppavia. ‘Exet Bpafevbei oto
Moaykocpo Zuvédpro AOAntiatpikng (€ywve oty Afva - EALGSa, tov ZentépPpro tov 1994) yia Tig
€PEVVEG TOVL, TOV OVOPEPOVTIOL OTLS KOTOOCTPEMTIKEG CULVETELEC TOV OVOPOAK®OV OTEPOEWODOV OTA
TPLYogdn oyyeio tov pvokapdiov: Detrimental effects of anabolic steroids on the capillary bed of the
myocardium. C.V.M. Tagarakis, W. Bloch, G. Hartmann, W. Hollmann and K. Addicks, FIMS World
Congress of Sports Medicine, Athens, Greece, 1994. Ot oyetikéc dnpocievoels (BAéne: Biflioypagia -
onuelwoeis - a. ABAntiazpixy: Tagarakis C.V.M. ko1 ovvepyateg, 2000), £xovv TOYEL €VPELNG amodo NG
otV debvn emotnpovikny kowotnta. Eivar ot povadikég otn diebvr BifAoypapio, mov avapépovtat
o€ 0vTd 10 BEpCL.

Topelg épgvvag Tov cuyypaéa: o) H poikn doknorn oe oxéon pe v vyeio Kot To GLYKEKPILEVA: TO
Kopdayyelokd GOOTNUA, TOV EYKEPAAO, TO GTPESG, TNV VIEPTPOTOVNON - VIEPKOTMOON TOV 0OANTOV,
mv 1pitn nAwia. B) O mapevépyeieg TV avaPoMKdY oTepoeld®V otnv vyeid (WBoutépmg TV
afrovpévav).



