
∆· ·Ú·‰ÔÛÈ·Î¿ ·ÏÏ·ÓÙÈÎ¿, Û˘ÓÔ‰Â˘fiÌÂÓ· ÌÂ ¤Ó· ÔÙËÚ¿ÎÈ ÎÚ·Û› ‹
˙È‚·Ó›·, ·ÔÙÂÏÔ‡Ó ÙÔÓ Î·ÙÂÍÔ¯‹Ó ·Ú·‰ÔÛÈ·Îfi ÌÂ˙¤ Ô˘ ÌÔÚÂ› Ó·
·ÔÏ·‡ÛÂÈ Ô Í¤ÓÔ˜ Î·È Ô ÓÙfiÈÔ˜ ÂÈÛÎ¤ÙË˜ ÛÙ· ÁÚ·ÊÈÎ¿ ÔÚÂÈÓ¿
¯ˆÚÈ¿ ÙË˜ ˘·›ıÚÔ˘ ÙÈ˜ ·ÁÂÚ¤˜ Ì¤ÚÂ˜ ÙÔ˘ ¯ÂÈÌÒÓ·.

¶ÔÏ‡ ÁÓˆÛÙ¿ ÛÂ fiÏÔ˘˜ Â›Ó·È Ù· ÓfiÛÙÈÌ· ·Ú·‰ÔÛÈ·Î¿ ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·, Ë
ÏÔ‡ÓÙ˙·, ÙÔ ¯ÔÈÚÔÌ¤ÚÈ, Ë ˙·Ï·Ù›Ó·, Ë ÔÛ˘ÚÙ‹, Ë ÙÛ·Ì·Ú¤Ï· Î·È ÙÔ
·fi¯ÙÈ.

¶·Ú’ fiÏÔÓ fiÙÈ Û‹ÌÂÚ· Ë ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ ¤¯ÂÈ
ÂÚÈÔÚÈÛÙÂ› ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ‚·ıÌfi ÏfiÁˆ ÙË˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÙË˜ ‚ÈÔÌË¯·ÓÔ-
ÔÈËÌ¤ÓË˜ ·ÏÏ·ÓÙÔÔÈ›·˜, ÂÓÙÔ‡ÙÔÈ˜ ÛÂ ÔÏÏ¤˜ ÎÔÈÓfiÙËÙÂ˜ ÙË˜
˘·›ıÚÔ˘, Î·È È‰È·›ÙÂÚ· ÙË˜ ÂÚÈÊ¤ÚÂÈ·˜ ¶ÈÙÛÈÏÈ¿˜, Û˘ÓÂ¯›˙ÂÙ·È Ô
·Ú·‰ÔÛÈ·Îfi˜ ÙÚfiÔ˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ ·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ. ∆· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ·
·ÚÎÂÙ¤˜ ˘ÊÈÛÙ¿ÌÂÓÂ˜ ·ÁÚÔ‚ÈÔÙÂ¯Ó›Â˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜ ·Ú·‰ÔÛÈ·ÎÒÓ
·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ ¤¯Ô˘Ó ·Ó·‚·ıÌÈÛÙÂ› Î·È ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔ‡Ó Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ Ù·
∂˘Úˆ·˚Î¿ ÚfiÙ˘· Î·È ÌÂÚÈÎ¤˜ Ó¤Â˜ ¿Ú¯ÈÛ·Ó Ó· ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÔ‡Ó, ÌÂ
ÁÓÒÌÔÓ· ¿ÓÙÔÙÂ ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÙË˜ ÔÈfiÙËÙ·˜ Î·È ÙË˜ ·˘ıÂÓÙÈÎfiÙËÙ·˜
ÙˆÓ ÚÔ˚fiÓÙˆÓ.

∞ÚÎÂÙ¤˜ ·ÁÚfiÙÈÛÛÂ˜ Û˘ÓÂ¯›˙Ô˘Ó Ó· ÊÙÈ¿¯ÓÔ˘Ó ·Ú·‰ÔÛÈ·Î¿
·ÏÏ·ÓÙÈÎ¿ (ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·, ÏÔ‡ÓÙ˙·) ÁÈ· ÙÈ˜ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ¤˜ ÙÔ˘˜ Î·È ÁÈ· Ó·
ÊÈÏ¤„Ô˘Ó ÙÔ˘˜ Û˘ÁÁÂÓÂ›˜ Î·È Ê›ÏÔ˘˜.

∆Ô ∆Ì‹Ì· °ÂˆÚÁ›·˜ ÛÙËÚ›˙ÂÈ ÙËÓ ÚÔÛ¿ıÂÈ· ·˘Ù‹, ÚÔÛÊ¤ÚÔÓÙ·˜
ÔÈÎÔÓÔÌÈÎ¿ Î›ÓËÙÚ· Î·È ÙÂ¯ÓÈÎ¤˜ Ô‰ËÁ›Â˜ Ì¤Ûˆ ÙË˜ ÀËÚÂÛ›·˜
∞ÁÚÔÙÈÎ‹˜ √ÈÎÈ·Î‹˜ √ÈÎÔÓÔÌ›·˜.

∆Ô Ê˘ÏÏ¿‰ÈÔ ·˘Ùfi, Ô˘ ÂÙÔÈÌ¿ÛÙËÎÂ ÛÙ· Ï·›ÛÈ· ÙÔ˘ ÂÎ·È‰Â˘ÙÈÎÔ‡
ÚÔÁÚ¿ÌÌ·ÙÔ˜ ÙÔ˘ ∆Ì‹Ì·ÙÔ˜ °ÂˆÚÁ›·˜, ‰›ÓÂÈ ¯Ú‹ÛÈÌÂ˜ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜
ÁÈ· ÙËÓ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ·˘ıÂÓÙÈÎÒÓ ·Ú·‰ÔÛÈ·ÎÒÓ ·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ, Ù· ÔÔ›·
·Ó·‚ÈÒÓÔ˘Ó ÙËÓ ·Ú¿‰ÔÛË Î·È ÙËÓ ÈÛÙÔÚ›· ÙÔ˘ ÙfiÔ˘ Ì·˜.

πÛÙÔÚÈÎfi ·Ú·‰ÔÛÈ·ÎÒÓ ·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ
∆· ·ÏÈ¿ ¯ÚfiÓÈ· Ë Î¿ıÂ ÔÈÎÔÁ¤ÓÂÈ· ÛÙËÓ ‡·ÈıÚÔ ÚÔÌËıÂ˘fiÙ·Ó ¤Ó·
ÌÈÎÚfi ¯Ô›ÚÔ ÁÈ· Ó· ÙÔÓ ÌÂÁ·ÏÒÛÂÈ Î·È Ó· ÊÙÈ¿ÍÂÈ Ù· ‰È¿ÊÔÚ· ¯ÔÈÚÈÓ¿
·Ú·ÛÎÂ˘¿ÛÌ·Ù· Ô˘ ı· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÛÂ fiÏÔ ÙÔ ¯ÚfiÓÔ. ∆Ô
ÌÂÁ¿ÏˆÌ· ÙÔ˘ ¯Ô›ÚÔ˘ ÁÈÓfiÙ·Ó ÌÂ ›ÙÂÚ·, ÎÚÈı¿ÚÈ Î·È ‚·Ï·Ó›‰È·, Ô˘
·ÊıÔÓÔ‡Û·Ó ÛÙÈ˜ ·ÁÚÔÙÈÎ¤˜ ÂÚÈÔ¯¤˜.

∆Ô ÛÊ¿ÍÈÌÔ ÙÔ˘ ¯Ô›ÚÔ˘ ÁÈÓfiÙ·Ó ÙËÓ ÂÚ›Ô‰Ô ÌÂÙ·Í‡ ÃÚÈÛÙÔ˘Á¤ÓÓˆÓ
Î·È £ÂÔÊ·Ó›ˆÓ Î·È ·ÔÙÂÏÔ‡ÛÂ ÌÂÁ¿ÏÔ ÁÂÁÔÓfi˜. ™˘ÁÁÂÓÂ›˜ Î·È Ê›ÏÔÈ
Ì·˙Â‡ÔÓÙ·Ó Úˆ›-Úˆ› ÛÙÔ Û›ÙÈ ÙÔ˘ ÓÔÈÎÔÎ‡ÚË ÁÈ· Ó· ‚ÔËı‹ÛÔ˘Ó
ÛÙËÓ fiÏË ‰È·‰ÈÎ·Û›·.

∆Ô ÛÊ¿ÍÈÌÔ ÙÔ˘ ¯Ô›ÚÔ˘ ÁÈÓfiÙ·Ó ¿Óˆ ÛÂ ÂÈ‰ÈÎfi Í‡ÏÈÓÔ ÙÚ·¤˙È, ÙËÓ
«Ù¿‚Ï·» fiˆ˜ ÏÂÁfiÙ·Ó, ÌÂ Ì·¯·›ÚÈ· Î·ÌˆÌ¤Ó· ÂÈ‰ÈÎ¿ ÁÈ’ ·˘Ùfi ÙÔ
ÛÎÔfi.  ªÂÙ¿ ÙÔ ÛÊ¿ÍÈÌÔ ÙÔ˘ ˙ÒÔ˘, ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡ÛÂ ÙÔ ˙ÂÌ¿ÙÈÛÌ· Î·È
ÙÔ ÙÚ›„ÈÌÔ ÙÔ˘ ‰¤ÚÌ·ÙÔ˜ ÌÂ ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ¤ÙÚÂ˜, ÙÈ˜ ¯ÔÈÚfiÂÙÚÂ˜. ™ÙË
Û˘Ó¤¯ÂÈ· ¤Û¯È˙·Ó ÙÔ ˙ÒÔ Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ Î·È ÙÔ ¿ÓÔÈÁ·Ó ÛÙË Ì¤ÛË.
∞ÎÔÏÔ˘ıÔ‡ÛÂ Ô ‰È·¯ˆÚÈÛÌfi˜ ÙˆÓ ‰È·ÊfiÚˆÓ ÌÂÏÒÓ ÙÔ˘ ˙ÒÔ˘.

•Â¯ÒÚÈ˙·Ó ÙÈ˜ ‰˘Ô ÏÔ‡ÓÙ˙Â˜, Ô˘ Â›Ó·È „·¯Ófi ÎÚ¤·˜ Î·È ÙÔ ÔÔ›Ô
‚Ú›ÛÎÂÙ·È Î·Ù¿ Ì‹ÎÔ˜ ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜. ÃÒÚÈ˙·Ó Ù· ÌÚÔÛÙÈÓ¿
fi‰È· (ÎÔ˘Ù¿ÏÂ˜) ÁÈ· Ó· Ù· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÔ˘Ó ÁÈ· Ù· ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·. ∞fi
Ù· ‰‡Ô ÈÛÈÓ¿ fi‰È· ÙÔ˘ ˙ÒÔ˘ ¤ÎÔ‚·Ó Ù· ‰‡Ô ¯ÔÈÚÔÌ¤ÚÈ·. •Â¯ÒÚÈ˙·Ó
ÙËÓ ÔÛ˘ÚÙ‹ (Ì¤ÈÎÔÓ), Ô˘ Â›Ó·È ÙÔ Ì¤ÚÔ˜ ÙÔ˘ ˙ÒÔ˘ Ô˘ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È
Î¿Ùˆ ·fi ÙËÓ ÎÔÈÏÈ¿. ∆· ¤ÓÙÂÚ· ÙÔ˘ ¯Ô›ÚÔ˘ Ù· ¤ÏÂÓ·Ó ÔÏ‡ Î·Ï¿ Î·È
Ù· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Û·Ó ÁÈ· Ù· ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·. ∆Ô Ï›Ô˜ ÙÔ Ê‡Ï·Á·Ó ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ¿
‰Ô¯Â›· Î·È ÙÔ ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡Û·Ó ÁÈ· ÙË ‰È·Ù‹ÚËÛË ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ
·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ, ÁÈ· ÙÔ Ì·ÁÂ›ÚÂÌ· ‹ ÙÔ ¤ÎÔ‚·Ó ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ·Ù¿ÎÈ·, ÙÔ
ÙËÁ¿ÓÈ˙·Ó Î·È ¤ÊÙÈ·¯Ó·Ó ÙÈ˜ «ÙÈÙÛÈÚ›‰Â˜» Ô˘ ·ÔÙÂÏÔ‡Û·Ó ÓfiÛÙÈÌÔ
ÌÂ˙¤. ∞fi ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ Î·È Ù· fi‰È· ÙÔ˘ ¯Ô›ÚÔ˘ ¤ÊÙÈ·¯Ó·Ó ÙË ˙·Ï·Ù›Ó·.
∆· ˘fiÏÔÈ· ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Ù· ÙËÁ¿ÓÈ˙·Ó Î·È Ù· Ê‡Ï·Á·Ó ÛÙÔ Ï›Ô˜
(ÎÔ˘ÌÓÈ·ÛÙ¿).

∆Ô ›‰ÈÔ ‚Ú¿‰˘ Ì·˙Â‡ÔÓÙ·Ó ÁÈ· ‰Â›ÓÔ ÛÙÔ Û›ÙÈ ÙÔ˘ ÓÔÈÎÔÎ‡ÚË Î·È
¤ÙÚˆÁ·Ó ›ÙÂ˜ ÌÂ ¤„ËÌ· Î·È ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÌÂ˙¤‰Â˜ Ô˘ ¤ÊÙÈ·¯ÓÂ Ë
ÓÔÈÎÔÎ˘Ú¿ (·Ê¤ÏÈ·, ÙÈÙÛÈÚ›‰Â˜, Û˘ÎÒÙÈ).

¶ÔÏÏ¤˜ ÊÔÚ¤˜ ÙÔ ÁÏ¤ÓÙÈ Û˘ÓÔ‰Â˘fiÙ·Ó ÌÂ ÙÔ «ÏfiÁÈ·ÛÌ·» Î¿ÔÈˆÓ
ÓÂ·ÚÒÓ ·ÙfiÌˆÓ. ∆È˜ ÂfiÌÂÓÂ˜ Ì¤ÚÂ˜ ·ÎÔÏÔ˘ıÔ‡ÛÂ Ë ÂÙÔÈÌ·Û›· ÙˆÓ
·Ú·‰ÔÛÈ·ÎÒÓ ·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ.

∂›‰Ë ·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ Î·È ÙÔ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ Â›‰Ô˜ ÎÚ¤·ÙÔ˜
ÁÈ· ÙËÓ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ÙÔ˘˜

∆· Î˘ÚÈfiÙÂÚ· Â›‰Ë ·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ Â›Ó·È Ù· ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·, Ë ÏÔ‡ÓÙ˙·, ÙÔ
¯ÔÈÚÔÌ¤ÚÈ, Ë ÔÛ˘ÚÙ‹ (Ì¤ÈÎÔÓ) Î·È Ë ˙·Ï·Ù›Ó· Ô˘ ÊÙÈ¿¯ÓÔÓÙ·È ·fi
¯ÔÈÚÈÓfi ÎÚ¤·˜, Î·ıÒ˜ Î·È ÙÔ ·fi¯ÙÈ Î·È Ë ÙÛ·Ì·Ú¤Ï· Ô˘ ÊÙÈ¿¯ÓÔÓÙ·È
·fi ÎÚ¤·˜ ·›Á·˜ ‹ ÙÚ¿ÁÔ˘ ËÏÈÎ›·˜ 2-3 ¯ÚÔÓÒÓ.

∆Ô ÎÚ¤·˜ Ô˘ ı· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÔ˘ÌÂ ÁÈ· ÙËÓ ·Ú·ÛÎÂ˘‹ ÙˆÓ
·Ú·‰ÔÛÈ·ÎÒÓ ·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ ı· Ú¤ÂÈ Ó· ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ˙Ò· Ô˘
¤¯Ô˘Ó ÛÊ·ÁÂ› ÛÂ ÛÊ·ÁÂ›· Î·È ¤¯Ô˘Ó ÂÚ¿ÛÂÈ ·fi ÙÔÓ ˘ÁÂÈÔÓÔÌÈÎfi
¤ÏÂÁ¯Ô.

¶ÔÏ‡ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ıÂˆÚÂ›Ù·È ÙÔ ÎÚ¤·˜ Ô˘ ÚÔ¤Ú¯ÂÙ·È ·fi ıËÏ˘Î¿
˙Ò· Î·È ˙Ò· ÓÂ·Ú‹˜ ËÏÈÎ›·˜.

∞Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ ÙÔ Â›‰Ô˜ ÙˆÓ ·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ Ô˘ ı· ÊÙÈ¿ÍÔ˘ÌÂ, ı· Ú¤ÂÈ Ó·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈ‹ÛÔ˘ÌÂ Î·È ÙÔ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ÎÚ¤·˜ ·fi Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ Ì¤ÚÔ˜
ÙÔ˘ ˙ÒÔ˘, fiˆ˜ ÈÔ Î¿Ùˆ:

ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ· - ÎÔ˘Ù¿Ï· (ÌÚÔÛÙÈÓ¿ fi‰È·)

ÏÔ‡ÓÙ˙· - ÊÈÏ¤ÙÔ

¯ÔÈÚÔÌ¤ÚÈ - ÌÔ‡ÙÈ

ÔÛ˘ÚÙ‹ ‹ Ì¤ÈÎÔÓ - ÛÙ‹ıÔ˜

˙·Ï·Ù›Ó· - ÎÂÊ¿ÏÈ, fi‰È·

·ÛÙ¿ ‹ ÎÔ˘ÌÓÈ·ÛÙ¿ - ·ÁÈ‰¿ÎÈ· (·˝ıÎÈ·)

·fi¯ÙÈ - ÎÚ¤·˜ ·ÈÁÈÓfi (ÔÏfiÎÏËÚÔ ˙ÒÔ)

ÙÛ·Ì·Ú¤Ï· - ÎÚ¤·˜ ·ÈÁÈÓfi (ÔÏfiÎÏËÚÔ ˙ÒÔ,

¯ˆÚ›˜ ÎfiÎ·Ï·)

§Ô˘Î¿ÓÈÎ·
ÀÏÈÎ¿

10 ÎÈÏ¿ ÎÈÌ¿ ¯ÔÈÚÈÓfi
(¯ÔÓÙÚÔ·ÏÂÛÌ¤ÓÔ)
180 ÁÚ·Ì. ·Ï¿ÙÈ ¯ÔÓÙÚfi
1 ÔÙ‹ÚÈ ÎfiÏÈ·Ó‰ÚÔ
1 ÔÙ‹ÚÈ Û¯›ÓÔ (ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿)
1-2 ÎÔ˘Ù. ÛÔ‡·˜ È¤ÚÈ Ì·‡ÚÔ
Ï›ÁÔ È¤ÚÈ ÎfiÎÎÈÓÔ (ÚÔ·ÈÚÂÙÈÎ¿)
ÎÚ·Û› Ì·‡ÚÔ, ÍËÚfi
¤ÓÙÂÚ· ¯ÔÈÚÈÓ¿

∆ÚfiÔ˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜

l µ¿˙Ô˘ÌÂ ÙÔÓ ÎÈÌ¿ ÛÂ ÌÈ· ÏÂÎ¿ÓË
Î·È ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ Ù· ·ÚˆÌ·ÙÈÎ¿.

l ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ·ÚÎÂÙfi ÎÚ·Û› Ó· ÛÎÂ¿˙ÂÈ ÙÔÓ ÎÈÌ¿ Î·È ÙÔÓ
·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ 6-8 Ì¤ÚÂ˜ ÁÈ· Ó· „ËıÂ› ÙÔ ÎÚ¤·˜.

l ∞Ó·Î·ÙÂ‡Ô˘ÌÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Î¿ıÂ Ì¤Ú· Î·È ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÎÚ·Û› fiÔÙÂ
¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›.

l ¶·›ÚÓÔ˘ÌÂ ¤Ó· ¤Ó· Ù· ¤ÓÙÂÚ·, Ô˘ ¤¯Ô˘ÌÂ ÚÔËÁÔ˘Ì¤Óˆ˜ Ï‡ÓÂÈ
ÔÏ‡ Î·Ï¿, Î·È ÌÂ ÙÔ ÂÈ‰ÈÎfi ¯ˆÓ› Ù· ÁÂÌ›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ÎÈÌ¿. ∫¿ıÂ 12-15
ÂÎ. ÛÙ·Ì·Ù¿ÌÂ ÙÔ Á¤ÌÈÛÌ· Î·È ÛÙÚ›‚Ô˘ÌÂ ÙÔ ¤ÓÙÂÚÔ ÛÂ ıËÏÈ¿ Î·È
Û˘ÓÂ¯›˙Ô˘ÌÂ ÙÔ Á¤ÌÈÛÌ·. ¢ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÓÙ·È ¤ÙÛÈ Ù· «ÙÂÚ¿ÙÛÈ·», fiˆ˜
Ï¤ÁÔÓÙ·È, Î·È Ù· ÛÈÚ›‰ÎÈ· ‹ Û¯ÔÈÓÈ¿, Ù· ÔÔ›· ·ÔÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ·fi
ÔÏÏ¿ ÙÂÚ¿ÙÛÈ·.

l ∫ÚÂÌ¿˙Ô˘ÌÂ Ù· ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ· Ó· ÛÙÂÁÓÒÛÔ˘Ó Î·È ÛÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· Ù·
‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÂ ÂÈ‰ÈÎfi ‰ˆÌ¿ÙÈÔ ÁÈ· Ó· Î·ÓÈÛÙÔ‡Ó. °È· ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·
¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ Í‡ÏÔ ·fi Ï·Ù˙È¤˜, ÙÚÂÌÈıÈ¤˜, ·Ì˘Á‰·ÏÈ¤˜,
¯Ú˘ÛÔÌËÏÈ¤˜ ‹ ·Ì¤ÏÈ·.

l ∫·Ó›˙Ô˘ÌÂ Ù· ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ· 1-2 ÒÚÂ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÁÈ· 8-10 Ì¤ÚÂ˜.
ÃÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÚÔÛÔ¯‹ Ó· ÌËÓ ÛÙÂÁÓÒÛÔ˘Ó ÔÏ‡.

§Ô‡ÓÙ˙·
ÀÏÈÎ¿
ÃÔÈÚÈÓfi ÊÈÏ¤ÙÔ
ÎfiÏÈ·Ó‰ÚÔ˜
·Ï¿ÙÈ ¯ÔÓÙÚfi
ÎÚ·Û› Ì·‡ÚÔ, ÍËÚfi

∆ÚfiÔ˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜

l ∆ÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÙË ÏÔ‡ÓÙ˙· ÛÂ ‚·ı‡ ‰Ô¯Â›Ô Î·È ÙËÓ ·Û·Ï›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ
ÎfiÏÈ·Ó‰ÚÔ Î·È ·Ï¿ÙÈ.

l ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÎÚ·Û› Ó· ÙËÓ ÛÎÂ¿˙ÂÈ Î·È ÙËÓ ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ 10-15
Ì¤ÚÂ˜ Ó· „ËıÂ›. ∆ËÓ Á˘Ú›˙Ô˘ÌÂ ‰˘Ô ÊÔÚ¤˜ ÙËÓ ËÌ¤Ú· ÁÈ· Ó·
ÙÚ·‚‹ÛÂÈ ÙÔ ÎÚ·Û›. ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ, ·Ó ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›, ÎÚ·Û› Î·È ÙËÓ
·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ÛÙÂÁÓÒÛÂÈ.

l ∆ËÓ Î·Ó›˙Ô˘ÌÂ 2-3 ÒÚÂ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÁÈ· 20 Ì¤ÚÂ˜.

ÃÔÈÚÔÌ¤ÚÈ
ÀÏÈÎ¿
ªÔ‡ÙÈ ¯ÔÈÚÈÓfi
·Ï¿ÙÈ ¯ÔÓÙÚfi
ÎÚ·Û› Ì·‡ÚÔ, ÍËÚfi

∆ÚfiÔ˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜

l ∫·ı·Ú›˙Ô˘ÌÂ Î·Ï¿ ÙÔ ÌÔ‡ÙÈ
·fi ÙÔ Ï›Ô˜.

l ∂ÙÔÈÌ¿˙Ô˘ÌÂ ÌÈ· ˘ÎÓ‹ ¿ÏÌË ÌÂ
ÎÚ·Û› Î·È ·ÏÂ›ÊÔ˘ÌÂ ÙÔ ÌÔ‡ÙÈ Î·Ï¿ ÛÂ ˘ÎÓfi ÛÙÚÒÌ·.

l ∆Ô ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÛÂ ‚·ıÈ¿ ÏÂÎ¿ÓË Î·È ÙÔ Î·Ï‡ÙÔ˘ÌÂ ÌÂ ÎÚ·Û› ÁÈ·
20-25 Ì¤ÚÂ˜. ∫¿ıÂ Ì¤Ú· ÙÔ Á˘Ú›˙Ô˘ÌÂ Î·È ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÎÚ·Û›
fiÔÙÂ ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›.

l ŸÙ·Ó ÙÔ ‚Á¿ÏÔ˘ÌÂ ·fi ÙÔ ÎÚ·Û› ÙÔ ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ ÛÂ ÂÈ‰ÈÎfi
ÈÂÛÙ‹ÚÈ ÁÈ· 48 ÒÚÂ˜.

l ∞ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ· Ô˘ Á›ÓÂÙ·È 3-4 ÊÔÚ¤˜ ÙË ‚‰ÔÌ¿‰· Î·È
‰È·ÚÎÂ› 3-4 Ì‹ÓÂ˜ ÁÈ· Ó· ÛÙÂÁÓÒÛÂÈ.

™ËÌÂ›ˆÛË: ∆Ô ¯ÔÈÚÔÌ¤ÚÈ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÙ·È Û¯ÔÏ·ÛÙÈÎ¿ ÒÛÙÂ Ó· ÌËÓ
ÚÔÛ‚ÏËıÂ› ·fi ÙÔ Û·Ú¿ÎÈ, ¤ÓÙÔÌÔ Ô˘ ÂÈÛ¯ˆÚÂ› ·fi ÙÔ ÛËÌÂ›Ô Ô˘ ¤¯ÂÈ
·Ê·ÈÚÂıÂ› ÙÔ ÎfiÎ·ÏÔ. ™ÙÔ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓÔ ÛËÌÂ›Ô ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË
ÔÛfiÙËÙ· ·fi ¿Ï·˜ ÒÛÙÂ Ó· ·ÔÊ‡ÁÔ˘ÌÂ ·˘Ùfi ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ.

∑·Ï·Ù›Ó·
ÀÏÈÎ¿

1 ÎÂÊ¿ÏÈ ¯ÔÈÚÈÓfi

1 ÎÈÏfi ÎÚ¤·˜ ¯ÔÈÚÈÓfi

2-3 fi‰È· ¯ÔÈÚÈÓ¿ 

·Ï¿ÙÈ, È¤ÚÈ

2 ÔÙ‹ÚÈ· ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡

2 ÔÙ‹ÚÈ· ¯˘Ìfi ÎÈÙÚfiÌËÏÔ˘
3/4 ÙÔ˘ ÔÙËÚÈÔ‡ Í›‰È

Ï·ÛÌ·Ú› ÊÚ¤ÛÎÔ (‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ)

∆ÚfiÔ˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜

l ∫·ı·Ú›˙Ô˘ÌÂ Î·È Ï¤ÓÔ˘ÌÂ ÔÏ‡ Î·Ï¿ Ù· ÎÚ¤·Ù·.

l ∆· ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÂ ÌÈ· ÌÂÁ¿ÏË Î·ÙÛ·ÚfiÏ· ÌÂ ÓÂÚfi Î·È ·Ï¿ÙÈ Î·È Ù·
‚Ú¿˙Ô˘ÌÂ Ì¤¯ÚÈ Ó· „ËıÔ‡Ó Î·Ï¿.

l ŸÙ·Ó ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ Ù· ÎfiÎ·Ï· Î·È Îfi‚Ô˘ÌÂ Ù· ÎÚ¤·Ù· ÛÂ
ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ·.

l ¶ÂÚÓ¿ÌÂ ÙÔ ˙ˆÌfi ·fi ÎÔ˘ÚÔ‡ÎÏ· Î·È ÙÔÓ ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÙË ÊˆÙÈ¿ Ó·
Î·Ù·ÛÙËıÂ›.

l ¶ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ÙÔ ¯˘Ìfi ÏÂÌÔÓÈÔ‡, ÙÔ ¯˘Ìfi ÙÔ˘ ÎÈÙÚfiÌËÏÔ˘, ÙÔ Í›‰È
Î·È ÙÔ Ï·ÛÌ·Ú›.

EÈÛ·ÁˆÁ‹



l ªfiÏÈ˜ ÎÔ¯Ï¿ÛÂÈ Ô ˙ˆÌfi˜ ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ Î·È Ù· ÎÚ¤·Ù·, Ù·
·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ÎÔ¯Ï¿ÛÔ˘Ó Í·Ó¿ Î·È Ù· Î·ÙÂ‚¿˙Ô˘ÌÂ ·fi ÙË ÊˆÙÈ¿.

l ∆· ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó Ï›ÁÔ Î·È Ù· ÛÂÚ‚›ÚÔ˘ÌÂ ÛÂ ‰Ô¯Â›· ÛÙ·
ÔÔ›· ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÚÔÛı¤ÛÔ˘ÌÂ ¤Ó· ÎÏˆÓ·Ú¿ÎÈ ‰ÂÓÙÚÔÏ›‚·ÓÔ
Î·È Ï›ÁË ÎfiÎÎÈÓË ÈÂÚÈ¿. ŸÙ·Ó ÎÚ˘ÒÛÔ˘Ó ÙÂÏÂ›ˆ˜ Ù· ÙÔÔıÂÙÔ‡ÌÂ
ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô. 

¶ÔÛ˘ÚÙ‹ (Ì¤ÈÎÔÓ)
ÀÏÈÎ¿
™Ù‹ıÔ˜ ¯ÔÈÚÈÓfi
·Ï¿ÙÈ ¯ÔÓÙÚfi
ÎÚ·Û› Ì·‡ÚÔ

∆ÚfiÔ˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜

l ∞Ï·Ù›˙Ô˘ÌÂ ÙËÓ ÔÛ˘ÚÙ‹ Î·È ÙËÓ ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÙÔ
ÎÚ·Û› ÁÈ· 8-10 Ì¤ÚÂ˜.

l ∆ËÓ Î·Ó›˙Ô˘ÌÂ 2-3 ÒÚÂ˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÁÈ· 20
Ì¤ÚÂ˜.

∆Û·Ì·Ú¤Ï·
ÀÏÈÎ¿

3 ÎÈÏ¿ ÎÚ¤·˜ ·ÈÁÈÓfi (¯ˆÚ›˜ ÎfiÎ·Ï·)

1 ÎÈÏfi ·Ï¿ÙÈ

Ú›Á·ÓË

∆ÚfiÔ˜ ·Ú·ÛÎÂ˘‹˜

l ∫fi‚Ô˘ÌÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ ÛÂ ÌÂÁ¿Ï·
ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Î·È ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ Ù·
ÎfiÎ·Ï·.

l ¶·›ÚÓÔ˘ÌÂ ¤Ó·-¤Ó· ÎÔÌÌ¿ÙÈ,
ÙÔ ·Û·Ï›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ Ìfi-
ÏÈÎÔ ·Ï¿ÙÈ Î·È ÙÔ ÙÔÔıÂ-
ÙÔ‡ÌÂ ÛÂ ÌÈ· ‚·ıÈ¿ ÏÂÎ¿ÓË.
∆Ô ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ fiÏÔ ÙÔ ‚Ú¿‰˘.
∆ËÓ ÂfiÌÂÓË Ì¤Ú·, ·Ó ¯ÚÂÈ·ÛÙÂ›, ÚÔÛı¤ÙÔ˘ÌÂ ·Ï¿ÙÈ.

l ¶·›ÚÓÔ˘ÌÂ ¤Ó·-¤Ó· ÎÔÌÌ¿ÙÈ, ÙÔ ÛÙÂÚÂÒÓÔ˘ÌÂ ÌÂ Á·ÓÙ˙¿ÎÈ· ‹ Í‡Ï·
·fi Î·Ï¿ÌÈ ÁÈ· Ó· ÌÂ›ÓÂÈ ÙÂÓÙˆÌ¤ÓÔ Î·È ÙÔ ÎÚÂÌ¿ÌÂ ÛÙÔÓ ‹ÏÈÔ ÁÈ·
3-4 Ì¤ÚÂ˜ Ì¤¯ÚÈ Ó· ÛÙÂÁÓÒÛÂÈ Î·Ï¿.

l •·ÏÌ˘Ú›˙Ô˘ÌÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ ·ÊÔ‡ ÙÔ ÂÌ‚·Ù›ÛÔ˘ÌÂ ÛÂ ˙ÂÛÙfi ÓÂÚfi ÁÈ· 2-
3 ÏÂÙ¿. ∞˘Ùfi ÙÔ Â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÔ˘ÌÂ 3 ÊÔÚ¤˜ ·ÏÏ¿˙ÔÓÙ·˜ ÙÔ ÓÂÚfi.

l ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ· ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ ÙÔ ÎÚ¤·˜ Ó· ÛÙÚ·ÁÁ›ÛÂÈ ÁÈ· 5-6 ÒÚÂ˜.

l µ¿˙Ô˘ÌÂ Í·Ó¿ Ù· Á·ÓÙ˙¿ÎÈ· ‹ Í‡Ï· ·fi Î·Ï¿ÌÈ Î·È ÙÔ ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ
Ó· ÛÙÂÁÓÒÛÂÈ ÁÈ· 3-4 ÒÚÂ˜ 

l °È· ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÚÔÛÙ·Û›· ·fi ÙÈ˜ Ì‡ÁÂ˜ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÙÔ
ÙÔÔıÂÙ‹ÛÔ˘ÌÂ ÛÂ Û˘ÚÌ¿ÙÈÓÂ˜ ı‹ÎÂ˜.

∞fi¯ÙÈ
∆Ô ·fi¯ÙÈ ·Ú·ÛÎÂ˘¿˙ÂÙ·È ·fi ·ÈÁÈÓfi
ÎÚ¤·˜ ËÏÈÎ›·˜ 2-3 ¯ÚfiÓˆÓ. ∞Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ
ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ Î·È ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÔ‡ÌÂ ÔÏfi-
ÎÏËÚÔ ÙÔ ˙ÒÔ. ∞ÓÔ›ÁÔ˘ÌÂ ÙÔ ˙ÒÔ ÛÙË
Ì¤ÛË Î·È ·Ê·ÈÚÔ‡ÌÂ Ù· ÂÓÙfiÛıÈ· Î·È
Ù· Ï›Ë.

l ¶Ï¤ÓÔ˘ÌÂ Î·Ï¿ Î·È ·Ï·Ù›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ
¿Ú· ÔÏ‡ ·Ï¿ÙÈ.

l ∆Ô ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÂ ı‹ÎÂ˜ ÌÂ ˘ÎÓfi
‰ÈÎÙ˘ˆÙfi Û‡ÚÌ· ‹ ÙÔ ÛÎÂ¿˙Ô˘ÌÂ
ÌÂ ÙÔ‡ÏÈ ÁÈ· Ó· ÌËÓ ÏËÛÈ¿˙Ô˘Ó ÔÈ
Ì‡ÁÂ˜.

l ∆Ô ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ Ó· ÛÙÂÁÓÒÛÂÈ ÁÈ· 3-
4 ‚‰ÔÌ¿‰Â˜. ŸÙ·Ó ÛÙÂÁÓÒÛÂÈ ÙÔ
Îfi‚Ô˘ÌÂ ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ· Î·È ÙÔ
Ï¤ÓÔ˘ÌÂ ÌÂ ¯ÏÈ·Úfi ÓÂÚfi. ∆Ô
ÛÙÚ·ÁÁ›˙Ô˘ÌÂ, ÙÔ ÙËÁ·Ó›˙Ô˘ÌÂ Î·Ï¿
Î·È ÙÔ ·Û·Ï›˙Ô˘ÌÂ ÌÂ ÍËÚfi ‰˘fiÛÌÔ.

l ªÔÚÔ‡ÌÂ Ó· ÙÔ Î·Ù·Ó·ÏÒÛÔ˘ÌÂ Û·Ó ÌÂ˙¤ ‹ Ó· ÙÔ Ì·ÁÂÈÚ¤„Ô˘ÌÂ
ÌÂ ÙÔ Ê·ÛÔÏ¿ÎÈ ‹ ¿ÏÏ· Ï·¯·ÓÈÎ¿. 

™ËÌÂ›ˆÛË: ∆Ô ·fi¯ÙÈ Î·È Ë ÙÛ·Ì·Ú¤Ï· ‹Ù·Ó ÙÚfiÔ˜ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ ÙÔ˘ ÎÚ¤·ÙÔ˜
Ù· ·ÏÈ¿ ¯ÚfiÓÈ· Ô˘ ‰ÂÓ ˘‹Ú¯·Ó „˘ÁÂ›· ÛÙ· ÓÔÈÎÔÎ˘ÚÈ¿.  ™ÙÈ˜ Ì¤ÚÂ˜ Ì·˜ Ë
Ì¤ıÔ‰Ô˜ ·˘Ù‹ ‰ÂÓ ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È Û˘¯Ó¿.

∞Ôı‹ÎÂ˘ÛË ·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ
∆· ‰È¿ÊÔÚ· Â›‰Ë ·ÏÏ·ÓÙÈÎÒÓ ÌÔÚÔ‡ÌÂ Ó· Ù· ‰È·ÙËÚ‹ÛÔ˘ÌÂ ÁÈ·
ÌÂÁ¿ÏÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· ÌÂ ‰È¿ÊÔÚÔ˘˜ ÙÚfiÔ˘˜:

·) ∞ÂÚÔÛÙÂÁÒ˜: ∏ Ì¤ıÔ‰Ô˜ ·˘Ù‹ ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È Ù· ÙÂÏÂ˘Ù·›· ¯ÚfiÓÈ· Î·È
Â›Ó·È ÔÏ‡ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ‹. ∫ÏÂ›ÓÔ˘ÌÂ Ù· ·ÏÏ·ÓÙÈÎ¿ ·ÂÚÔÛÙÂÁÒ˜ (ÌÂ
ÌË¯¿ÓËÌ·) ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ¿ Ï·ÛÙÈÎ¿ Û·ÎÔ‡ÏÈ·, ÎÔÌÌ¤Ó· ÛÂ Ê¤ÙÂ˜ ‹ ÛÂ
ÎÔÌÌ¿ÙÈ· ‹ Ù· ·Ê‹ÓÔ˘ÌÂ ÔÏfiÎÏËÚ·. ∆· ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÙÔ „˘ÁÂ›Ô Î·È Ù·
‰È·ÙËÚÔ‡ÌÂ ÁÈ· ÌÂÁ¿ÏÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· (10-12 Ì‹ÓÂ˜).

‚) ∫Ô˘ÌÓÈ·ÛÙ¿: ∂›Ó·È ÌÈ· Ì¤ıÔ‰Ô˜ ‰È·Ù‹ÚËÛË˜ Ô˘ ÂÊ·ÚÌÔ˙fiÙ·Ó
·fi fiÏÂ˜ ÙÈ˜ ÔÈÎÔÎ˘Ú¤˜ Ù· ·ÏÈ¿ ¯ÚfiÓÈ·, ÁÈ·Ù› ‰ÂÓ ˘‹Ú¯·Ó „˘ÁÂ›· ÛÂ
fiÏ· Ù· ÓÔÈÎÔÎ˘ÚÈ¿. ŒÎÔ‚·Ó Ù· ÏÔ˘Î¿ÓÈÎ·, ÙÈ˜ ÏÔ‡ÓÙ˙Â˜ Î·È Ù· ·˝ıÎÈ·
ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ÎÔÌÌ¿ÙÈ·, Ù· ÙËÁ¿ÓÈ˙·Ó ÌÂ ÙÔ Ï›Ô˜ ÙÔ˘ ¯Ô›ÚÔ˘ Î·È Ù·
¿‰ÂÈ·˙·Ó Ì·˙› ÌÂ ÙÔ Ï›Ô˜ ÛÂ ÂÈ‰ÈÎ¿ ‰Ô¯Â›·, ÙÔ˘˜ ÁÓˆÛÙÔ‡˜
«ÌfiÙË‰Â˜» ‹ Ù· ¤‚·˙·Ó ÛÂ ÌÈÎÚ¿ ·ÏÂÈÊÙ¿ ˘ı¿ÚÈ· (ÎÔ‡ÌÓÂ˜) ÁÈ· Ó·
‰È·ÙËÚËıÔ‡Ó. ∏ Ì¤ıÔ‰Ô˜ ·˘Ù‹ ÂÊ·ÚÌfi˙ÂÙ·È Î·È Û‹ÌÂÚ· ÛÂ Î¿ÔÈÂ˜
·ÁÚÔÙÈÎ¤˜ ÂÚÈÔ¯¤˜.

Á) ∫·Ù¿„˘ÍË: ∏ Ì¤ıÔ‰Ô˜ ·˘Ù‹ Â›Ó·È ÔÏ‡ ·Ï‹. ∫ÏÂ›ÓÔ˘ÌÂ Ù·
·ÏÏ·ÓÙÈÎ¿ ÛÙ· ÂÈ‰ÈÎ¿ Ï·ÛÙÈÎ¿ Û·ÎÔ‡ÏÈ· Î·È Ù· ‚¿˙Ô˘ÌÂ ÛÙÔÓ
Î·Ù·„‡ÎÙË. ¢È·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È ÁÈ· ÌÂÁ¿ÏÔ ¯ÚÔÓÈÎfi ‰È¿ÛÙËÌ· (10-12
Ì‹ÓÂ˜).
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