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™ËÌÂ›· ÚÔÛÔ¯‹˜ ÚÈÓ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
(∂ÈÎfiÓ· 4.233∞):
☛ ∏ Ì¿Ú· Ú¤ÂÈ Ó· ÙÔÔıÂÙÂ›Ù·È ÛÂ Ù¤ÙÔÈÔ ‡„Ô˜

¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ô ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ·ÊÔ‡ ÙÔÔıÂÙËıÂ› ¿Óˆ
ÛÙÔÓ ¿ÁÎÔ (·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË ÛÒÌ·ÙÔ˜) Ó· ÌÔÚÂ› Ó·
ÙÔÔıÂÙ‹ÛÂÈ Ù· ¯¤ÚÈ· ÙÔ˘ ÛÙËÓ Ì¿Ú· ÌÂ ÙÔ˘˜
·ÁÎÒÓÂ˜ ÛÂ ÌÈÎÚ‹ Î¿Ì„Ë (ÂÚ›Ô˘ 10Ô).

☛ ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, Ô ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ÙÔÔıÂÙÂ› ÙÔ ÛÒÌ·
ÙÔ˘ ÛÂ ‡ÙÈ· ı¤ÛË ¿Óˆ ÛÙÔÓ Â›Â‰Ô ¿ÁÎÔ ¤ÙÛÈ
ÒÛÙÂ ÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ, ÔÈ ÒÌÔÈ, Ë Ï¿ÙË Î·È ÔÈ ÁÏÔ˘ÙÔ›
Ó· Â›Ó·È ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙÔÓ ¿ÁÎÔ, ÔÈ ÌËÚÔ› ·Ú¿Ï-
ÏËÏÔÈ ÌÂ ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜, Ù· fi‰È· ÛÙ·ıÂÚÔÔÈËÌ¤Ó·
ÛÙÔ ¤‰·ÊÔ˜ ÂÓÒ ÙÔ ÛÒÌ· ÚÔÛ·ÚÌfi˙ÂÙ·È ÒÛÙÂ Ù·
Ì¿ÙÈ· Ó· Â›Ó·È ·ÎÚÈ‚Ò˜ Î¿Ùˆ ·fi ÙËÓ Ì¿Ú·
fiÙ·Ó ·˘Ù‹ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ·ÎfiÌ· ÛÙÔ˘˜ ÛÙ·Ù‹ÚÂ˜.

☛ √ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ È¿ÓÂÈ ÙËÓ Ì¿Ú· ÌÂ ÚËÓ‹ Ï·‚‹
ÌÂ ÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ÙˆÓ ¯ÂÚÈÒÓ Ó· Â›Ó·È ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ·fi
ÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ÙˆÓ ÒÌˆÓ (ˆÛÙfiÛÔ, fiÙ·Ó ÔÈ ·ÓÙ›¯ÂÈÚÂ˜
ÂÎÙ·ıÔ‡Ó ¿Óˆ ÛÙËÓ Ì¿Ú· Ó· ÌËÓ ¤Ú¯ÔÓÙ·È ÛÂ
Â·Ê‹ ÌÂÙ·Í‡ ÙÔ˘˜) Î·È  ÌÂ ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· Ó·
Ù˘Ï›ÁÂÙ·È Á‡Úˆ ·fi ÙËÓ Ì¿Ú· (∂ÈÎfiÓ· 4.233µ). 

☛ √ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ÂÓËÌÂÚÒÓÂÈ ÙÔ ‚ÔËıfi Ó· Û˘Ì‚¿ÏÂÈ
ÛÙËÓ ·ÔÌ¿ÎÚ˘ÓÛË ÙË˜ Ì¿Ú· ·fi ÙÔ˘˜ ÛÙ·Ù‹-
ÚÂ˜ Î·È Ó· ÙË Ê¤ÚÂÈ ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜
ÙˆÓ Â·Ó·Ï‹„ÂˆÓ (ÛÙËÓ Â˘ıÂ›· ¿Óˆ ·fi ÙÈ˜
ıËÏ¤˜ ÙÔ˘ ÛÙ‹ıÔ˘˜ ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÁÎÒÓÂ˜ ÛÂ Ï‹ÚË
¤ÎÙ·ÛË).

º¿ÛË ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ (∂ÈÎfiÓ· 4.233°):
☛ √ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ Î·ÙÂ‚¿˙ÂÈ ÙËÓ Ì¿Ú· ÚÔ˜ ÙÔ

ıÒÚ·Î¿ ÙÔ˘ ÌÂ ÂÏÂÁ¯fiÌÂÓË Ù·¯‡ÙËÙ·, Ì¤¯ÚÈ ·˘Ù‹
Ó· ¤ÚıÂÈ ÛÙ· 1-2 ÂÎ·ÙÔÛÙ¿ (¯ˆÚ›˜ Ó· ¤ÚıÂÈ –
ÔÚÈ·Î¿ - ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ·˘Ùfi) ¿Óˆ ·fi ÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜
(ıËÏ¤˜). ™ÙËÓ ÂÚ›ÙˆÛË Ô˘ Ô ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ‰ÂÓ
¤¯ÂÈ ·ÓÂÙ˘ÁÌ¤ÓË ÙËÓ ÎÈÓ·›ÛıËÛË Î·È ‰ÂÓ ÌÔÚÂ›
Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÙËÓ Ì¿Ú· ÛÂ ·˘Ùfi ÙÔ ÛËÌÂ›Ô, ÙÔÓ
Î·ıÔ‰ËÁÂ› Ô ‚ÔËıfi˜.

☛ √È ¤ÌÂÈÚÔÈ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔÈ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· Ê¤ÚÔ˘Ó ÙÔ˘˜
·ÁÎÒÓÂ˜ ÙÔ˘˜ Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ Â›Â‰Ô ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜
ÙÔ˘˜.

☛ ∆· ÛËÌÂ›· Â·Ê‹˜ ÌÂ ÙÔÓ ¿ÁÎÔ (Î·È ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜
ÁÈ· Ù· fi‰È·) Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚÔ‡ÓÙ·È Î·ı’ fiÏË ÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Î›ÓËÛË˜.

☛ √È Î·ÚÔ› ·Ú·Ì¤ÓÔ˘Ó ÛÙ·ıÂÚÔ› Î·ı’ fiÏË ÙË
‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜.

∂›Â‰Ô ∞ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘

∆ËÓ ¿ÛÎËÛË ·˘Ù‹ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÔ˘Ó ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔÈ
Ì¤ÙÚÈÔ˘ Î·È ÚÔ¯ˆÚËÌ¤ÓÔ˘ ÂÈ¤‰Ô˘. ∫·Ù¿ ÙËÓ ¤Ó·Ú-
ÍË ÙË˜ ¯Ú‹ÛË˜ ·˘Ù‹˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, Û˘ÓÈÛÙ¿Ù·È ‚Ô‹ıÂÈ·
·fi ÈÔ ¤ÌÂÈÚÔ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ Ô ÔÔ›Ô˜ ı· Û˘ÓÂÈÛÊ¤ÚÂÈ
ÛÙËÓ ˘ÈÔı¤ÙËÛË ÙË˜ ÛˆÛÙ‹˜ ÙÂ¯ÓÈÎ‹˜.

∞·Ú·›ÙËÙÔ˜ ∂ÍÔÏÈÛÌfi˜

∂›Â‰Ô˜ ¿ÁÎÔ˜, Ì¿Ú·, ‰›ÛÎÔÈ, ·ÛÊ¿ÏÂÈÂ˜.

ª˘ÔÏÔÁ›·

∞Ó·ÓÔ‹

∂ÎÓÔ‹: Î·Ù¿ ÙËÓ Â·Ó·ÊÔÚ¿ ÙË˜ Ì¿Ú·˜ ÛÙËÓ
·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË (·Ó¤‚·ÛÌ· ÙË˜ Ì¿Ú·˜). ∏ Ê¿ÛË
ÙË˜ ÂÎÓÔ‹˜ ÍÂÎÈÓ¿ÂÈ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ·ÓÔ‰È-
Î‹˜ Ê¿ÛË˜ Î·È ÂÚ›Ô˘ ·fi ÙÔ Ì¤ÛÔ ÙË˜ ·fiÛÙ·-
ÛË˜ Î·È ÌÂÙ¿. 
∂ÈÛÓÔ‹: Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Î›ÓËÛË˜ ÙË˜ Ì¿-
Ú·˜ ÚÔ˜ ÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ ÙÔ˘ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘ (Î·ıÔ‰ÈÎ‹
Ê¿ÛË).

∫ÈÓËÛÈÔÏÔÁ›·

¶ÚfiÎÂÈÙ·È ÁÈ· ÔÏ˘·ÚıÚÈÎ‹ ¿ÛÎËÛË ·ÊÔ‡
ÎÈÓËÙÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÔÈ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ÒÌÔ˘
(Î¿Ì„Ë-¤ÎÙ·ÛË) Î·È ÙÔ˘ ·ÁÎÒÓ· (Î¿Ì„Ë-
¤ÎÙ·ÛË).

∆Â¯ÓÈÎ‹ ∂ÎÙ¤ÏÂÛË˜

∞ÁˆÓÈÛÙ¤˜ Ì‡Â˜: ÌÂ›˙ˆÓ ıˆÚ·ÎÈÎfi˜, ÙÚÈÎ¤Ê·ÏÔ˜ ‚Ú·-
¯ÈfiÓÈÔ˜.
™˘Ó·ÁˆÓÈÛÙ¤˜ Ì‡Â˜: ÚfiÛıÈÔ˜ ‰ÂÏÙÔÂÈ‰‹˜, ÂÏ¿ÛÛˆÓ
ıˆÚ·ÎÈÎfi˜, ÚfiÛıÈÔ˜ Ô‰ÔÓÙˆÙfi˜, ÎÔÚ·ÎÔ‚Ú·¯ÈfiÓÈÔ˜,
Ì‡Â˜  ÙË˜ Ë¯ÂÔÎ·ÚÈÎ‹˜ (ÈÛÔÌÂÙÚÈÎ‹ Û‡Û·ÛË).
∞ÓÙ·ÁˆÓÈÛÙ‹˜ Ì˘˜: ‰ÈÎ¤Ê·ÏÔ˜ ‚Ú·¯ÈfiÓÈÔ˜. 
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∂ÈÎfiÓ· 4.233 ∏ ·Ú¯ÈÎ‹ (∞, µ) Î·È ÙÂÏÈÎ‹ (°) ı¤ÛË ÙË˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÙˆÓ È¤ÛÂˆÓ ÛÙ‹ıÔ˘˜ ÌÂ ÎÏÂÈÛÙ‹ Ï·‚‹ ÌÂ
Ì¿Ú· ÛÙÔÓ Â›Â‰Ô ¿ÁÎÔ.  

(∞) (°)

(µ)

™ËÌÂ›· ÚÔÛÔ¯‹˜
➡ ¶Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë ·Ó·‹‰ËÛË ÙË˜ Ì¿-

Ú·˜ ÛÙÔ ÛÙ‹ıÔ˜ ‰ÈfiÙÈ ÌÔÚÂ› Ó· ÚÔÎ·Ï¤ÛÂÈ
ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌfi ÛÙÈ˜ ÏÂ˘Ú¤˜ Î·È ÛÙÔ ÛÙ¤ÚÓÔ.
∞ÎfiÌË, ÂÓ‰¤¯ÂÙ·È Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ·ÒÏÂÈ· ÂÏ¤Á-
¯Ô˘ ÙË˜ Ì¿Ú·˜ ·fi ÙÔÓ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ ·ÊÔ‡ ·˘Ùfi˜
ÛÙÈÁÌÈ·›· ‰ÂÓ ı· ¤¯ÂÈ ÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙË˜ Ì¿Ú·˜. 

➡ √ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ‰ÂÓ Ú¤ÂÈ Ó· ·Ó·ÛËÎÒÓÂÈ ÙËÓ
Ï¿ÙË ÙÔ˘ ÁÈ· Ó· ÊÙ¿ÛÂÈ ÙÔ ıÒÚ·Î· ÎÔÓÙ¿ ÛÙËÓ
Ì¿Ú·. ∏ Î›ÓËÛË ·˘Ù‹ ¤¯ÂÈ Û·Ó Û˘Ó¤ÂÈ· ÙËÓ
ÂÈ‚¿Ú˘ÓÛË ÙˆÓ ıˆÚ·ÎÈÎÒÓ ÛÔÓ‰‡ÏˆÓ. 

➡ ∞Ó Ô ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ¤¯ÂÈ ÈÛÙÔÚÈÎfi fiÓÔ˘ ÛÙËÓ ÔÛÊ˘-
˚Î‹ ÌÔ›Ú· ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜, Ë ·Ó‡„ˆÛË

ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ ·fi ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜
¿ÛÎËÛË˜ ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ ÛÙËÓ ·ÔÊfiÚÙÈÛ‹
ÙË˜.

➡ ∞ÔÊ˘Á‹ ÙË˜ ÔÏ›ÛıËÛË˜ ÙˆÓ Ô‰ÈÒÓ ÛÙÔ ¤‰·ÊÔ˜
‰ÈfiÙÈ ÌÔÚÂ› Ó· Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ ·ÒÏÂÈ· ÙË˜ ÈÛÔÚ-
ÚÔ›·˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜.

∞Ó Ë Ï·‚‹ ÙÔ˘ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘ ÛÙËÓ Ì¿Ú· Â›Ó·È ·ÓÔÈ-
¯Ù‹ ÌÂ ÙÔÓ ·ÓÙ›¯ÂÈÚ· Ó· ÂÚÓ¿ Ì·˙› ÌÂ Ù· ˘fiÏÔÈ·
‰¿¯Ù˘Ï· ›Ûˆ ·fi ÙËÓ Ì¿Ú· Î·È fi¯È ·¤Ó·ÓÙÈ ·fi
·˘Ù¿ (ÎÏÂÈÛÙ‹ Ï·‚‹) ÙfiÙÂ ˘¿Ú¯ÂÈ Î›Ó‰˘ÓÔ˜ Ó· ÍÂÊ‡-
ÁÂÈ Ë Ì¿Ú· ·fi ÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯fi ÙÔ˘ Î·È Ó· ÙÔ˘ ÚÔÎ·-
Ï¤ÛÂÈ ÛÔ‚·Úfi ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌfi ÛÙÔ ÎÂÊ¿ÏÈ ‹ ÛÙÔÓ ıÒÚ·-
Î·.
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¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜

√È ·Ú·ÏÏ·Á¤˜ ÙË˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ·ÚÔ˘ÛÈ¿˙ÔÓÙ·È ·Ó·Ï˘ÙÈÎ¿ ÛÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙÔ˘ ıÒÚ·-
Î·. 

∞Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË Î·È ÂÓ¤ÚÁÂÈ· ‚ÔËıÔ‡:
☛ O ‚ÔËıfi˜ ‚Ú›ÛÎÂÙ·È ÛÂ fiÚıÈ· ı¤ÛË ÌÂ Ù· ÁfiÓ·Ù·

ÛÂ ÌÈÎÚ‹ Î¿Ì„Ë ÛÙÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ÙˆÓ ÒÌˆÓ (ÁÈ· Ó·
ÌËÓ ¯¿ÛÂÈ ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔ›· ÙÔ˘ Î·È Ó· ÌË ÊÔÚÙ›ÛÂÈ
ÙÔ˘˜ ÛÔÓ‰‡ÏÔ˘˜ ÙË˜ ÔÛÊ˘˚Î‹˜ ÙÔ˘ ÌÔ›Ú·˜) ›Ûˆ
·fi ÙÔÓ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ Î·È ÙÔÔıÂÙÂ› Ù· ¯¤ÚÈ· ÌÂ
ÌÈÎÙ‹ Ï·‚‹ ¿Óˆ ÛÙËÓ Ì¿Ú· (Î¿ÔÈÔÈ ‚ÔËıÔ›
ÚÔÙÈÌÔ‡Ó ÙËÓ ‡ÙÈ· Ï·‚‹ ·Ó Î·È ÔÈ Û˘ÁÁÚ·ÊÂ›˜
ıÂˆÚÔ‡Ó ·ÛÊ·Ï¤ÛÙÂÚË ÙË ÌÈÎÙ‹ Ï·‚‹ ÁÈ· ÙËÓ
·ÔÙÚÔ‹ ÙË˜ ÔÏ›ÛıËÛË˜ ÙË˜ Ì¿Ú·˜ ·fi Ù·
¯¤ÚÈ· ÙÔ˘) (∂ÈÎfiÓ· 4.28∞). ªÂ ÙÔ Û‡ÓıËÌ· ÙÔ˘
·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘, Ô ‚ÔËıfi˜ Û˘Ì‚¿ÏÏÂÈ ÛÙËÓ ·ÔÎfiÏ-
ÏËÛË ÙË˜ Ì¿Ú·˜ ·fi ÙÔ˘˜ ÛÙ·Ù‹ÚÂ˜, ‚ÔËıÒÓÙ·˜
ÙÔÓ Ó· ÙËÓ Ô‰ËÁ‹ÛÂÈ ÛÂ Î¿ıÂÙË ı¤ÛË ˆ˜ ÚÔ˜ ÙÔ
Ì¤ÛÔ ÙÔ˘ ıÒÚ·Î· (Ù· ¯¤ÚÈ· ÙÔ˘ ‚ÔËıÔ‡ ÙÔÔıÂ-
ÙÔ‡ÓÙ·È ÛÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ¿ÓÔÈÁÌ· ·fi ·˘Ù¿ ÙÔ˘
·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘).

µÔ‹ıÂÈ· Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜: 
☛ √ ‚ÔËıfi˜ ¤¯ÂÈ Ù· ¯¤ÚÈ· ÙÔ˘ ÛÂ ÌÈÎÙ‹ Ï·‚‹ Î·È

·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙËÓ Î›ÓËÛË ÙË˜ Ì¿Ú·˜ ¯ˆÚ›˜ Ó· Â›Ó·È
ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ·˘Ù‹ (∂ÈÎfiÓ· 4.28µ). ∆· ÁfiÓ·Ù· Î·È
Ù· ÈÛ¯›· ÙÔ˘ ‚Ú›ÛÎÔÓÙ·È ÛÂ ÌÈÎÚ‹ Î¿Ì„Ë fiÙ·Ó Ë
Ì¿Ú· Î·ÙÂ‚·›ÓÂÈ ÚÔ˜ ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘
Î·È ÂÎÙÂ›ÓÔÓÙ·È fiÙ·Ó Ë Ì¿Ú· Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ
·Ú¯ÈÎ‹ ÙË˜ ı¤ÛË (∂ÈÎfiÓ· 4.28°). 

☛ ∂·Ó·ÊÔÚ¿ ÙËÓ Ì¿Ú·˜: Ô ‚ÔËıfi˜ Ê¤ÚÓÂÈ Ù·
¯¤ÚÈ· ÙÔ˘ ÛÂ Â·Ê‹ ÌÂ ÙË Ì¿Ú· ÌÂ ÌÈÎÙ‹ Ï·‚‹
Î·È Ô‰ËÁÂ› ÙË Ì¿Ú· ÛÙÔ˘˜ ÛÙ·Ù‹ÚÂ˜. ∞Ê‹ÓÂÈ Ù·
¯¤ÚÈ· ÙÔ˘ ·fi ÙËÓ Ì¿Ú· ÌfiÓÔ fiÙ·Ó ·˘Ù‹ ¤¯ÂÈ
·ÛÊ·ÏÈÛÙÂ› ÛÙÔ˘˜ ÛÙ·Ù‹ÚÂ˜. ∆ÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙË˜ Ì¿-
Ú·˜ Î·ı’ fiÏË ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÙËÓ ¤¯ÂÈ Ô
·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ÌÂ ÙÔÓ ‚ÔËıfi Ó· Û˘ÓÂÚÁÂ› ÛÂ ÔÏ‡
ÌÈÎÚfi ÔÛÔÛÙfi Î·È ÌfiÓÔ ÛÂ Û˘ÓÂÓÓfiËÛË ÌÂ ÙÔÓ
·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ. 

£¤ÛË Î·È ∂Ó¤ÚÁÂÈ· µÔËıÔ‡/ˆÓ:
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™ËÌÂ›· ÚÔÛÔ¯‹˜ ÚÈÓ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
(∂ÈÎfiÓ· 4.234∞):
☛ √ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ÙÔÔıÂÙÂ› Ù· ¯¤ÚÈ· ÛÙÈ˜ Ï·‚¤˜ ÙÔ˘

ÌË¯·Ó‹Ì·ÙÔ˜ ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÁÎÒÓÂ˜ ÛÂ Ï‹ÚË ¤ÎÙ·ÛË
Î·È ÙÔÓ ÎÔÚÌfi Î¿ıÂÙÔ ÛÙÔ ¤‰·ÊÔ˜ (ÛÙ¤ÎÂÙ·È Â›ÙÂ
fiÚıÈÔ˜ ÛÙÔ ÌË¯¿ÓËÌ· ·ÙÒÓÙ·˜ ¿Óˆ ÛÙÈ˜ ·ÓÙ›-
ÛÙÔÈ¯Â˜ ı¤ÛÂÈ˜ ‹ ÌÂ Ù· ÁfiÓ·Ù¿ ÙÔ˘ ¿Óˆ ÛÙÔ Ì·ÍÈ-
Ï¿ÚÈ-Ï·ÙÊfiÚÌ· ÙÔ˘ ÌË¯·Ó‹Ì·ÙÔ˜ ·Ó¿ÏÔÁ· ÌÂ
ÙÔÓ Ù‡Ô Î·Ù·ÛÎÂ˘‹˜ ÙÔ˘).

☛ √ ‡ÚÔ˜ ÙÔÔıÂÙÂ›Ù·È ÛÙËÓ ı¤ÛË ÙÔ˘ ÂÈÏÂÁÌ¤ÓÔ˘
‚¿ÚÔ˘˜. ∏ È‰È·ÈÙÂÚfiÙËÙ· ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ÌË¯·Ó‹Ì·ÙÔ˜
Â›Ó·È fiÙÈ fiÛÔ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÙÔÔıÂÙ‹-
ÛÂÈ Ô ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜, ÙfiÛÔ ÈÔ Â‡ÎÔÏË Á›ÓÂÙ·È Ë
ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜. ∞˘Ùfi Û˘Ì‚·›ÓÂÈ ÁÈ·Ù› ÙÔ
‚¿ÚÔ˜ Ô˘ ÂÈÏ¤ÁÂÙ·È ·Ê·ÈÚÂ›Ù·È ·fi ÙÔ ÛˆÌ·ÙÈ-
Îfi ‚¿ÚÔ˜ ÙÔ˘ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘.

º¿ÛË ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ (∂ÈÎfiÓ· 4.234µ):
☛ ∫·Ù¿ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜, Ô ÎÔÚÌfi˜ ‰È·-

ÙËÚÂ› Ì›· ÌÈÎÚ‹ ÎÏ›ÛË ÚÔ˜ Ù· ÂÌÚfi˜, ÌÂ ÙËÓ
Ï¿ÙË Ó· Â›Ó·È ¿ÓÙÔÙÂ ›ÛÈ·.

☛ ∏ Î·ıÔ‰ÈÎ‹ Î›ÓËÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÂÎÙÂÏÂ›Ù·È ÌÂ
Î¿Ì„Ë ÙˆÓ ·ÁÎÒÓˆÓ Î·È fiÛÔ ÙÔ ‰˘Ó·ÙfiÓ ÌÈÎÚfi-
ÙÂÚË ¤ÎÙ·ÛË ÙˆÓ ÒÌˆÓ ÚÔ˜ Ù· ›Ûˆ. √ ·ÛÎÔ‡-
ÌÂÓÔ˜ ÂÎÙÂÏÂ› Î¿Ì„Ë ÛÙÔ˘˜ ·ÁÎÒÓÂ˜ Ì¤¯ÚÈ ÔÈ
‚Ú·¯›ÔÓ¤˜ Ó· ¤ÚıÔ˘Ó ÛÂ ·Ú¿ÏÏËÏË ı¤ÛË ÌÂ ÙÔ
¤‰·ÊÔ˜. ¶Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë Î¿ıÔ‰Ô˜ ÙˆÓ

‚Ú·¯ÈfiÓˆÓ ¤Ú· ·fi ÙËÓ ·Ú¿ÏÏËÏË ı¤ÛË ÙÔ˘˜
ˆ˜ ÚÔ˜ ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜ ‰ÈfiÙÈ ¤ÙÛÈ ·˘Í¿ÓÔÓÙ·È ÔÈ Èı·-
ÓfiÙËÙÂ˜ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡ ÛÙËÓ ¿ÚıÚˆÛË ÙÔ˘ ÒÌÔ˘.

☛ ∏ ·ÓÔ‰ÈÎ‹ Î›ÓËÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜ ÂÎÙÂÏÂ›Ù·È ÌÂ
¤ÎÙ·ÛË ÙˆÓ ·ÁÎÒÓˆÓ Î·È Î¿Ì„Ë ÙˆÓ ÒÌˆÓ. ¶Ú¤-
ÂÈ Ó· ·ÔÊÂ‡ÁÂÙ·È Ë ‚›·ÈË (·fiÙÔÌË) Â·Ó·ÊÔ-
Ú¿ ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË ÌÂ «ÎÏÂ›‰ˆÌ·» ÙˆÓ ·ÁÎÒ-
ÓˆÓ.

™ËÌÂ›· ÚÔÛÔ¯‹˜
➡ √ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ·ÔÊ‡ÁÂÈ ÙË ÌÂÁ¿ÏË

ÌÂÙ·Î›ÓËÛË ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡ ÚÔ˜ Ù· ÂÌÚfi˜ ÁÈ· Ó·
ÂÙ‡¯ÂÈ ÙËÓ ·Ú¿ÏÏËÏË ı¤ÛË ÙˆÓ ‚Ú·¯ÈfiÓÈˆÓ ÌÂ
ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜. ∏ ÌÂÁ¿ÏË ÎÏ›ÛË ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡ ı· Â›¯Â
Û·Ó Û˘Ó¤ÂÈ· ÙË ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË ÙÔ˘
ÌÂ›˙ÔÓÔ˜ ıˆÚ·ÎÈÎÔ‡. 

➡ √ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚÂ› ÛÙ·ıÂÚfi ÙÔÓ
ÎÔÚÌfi ÙÔ˘ Î·È Ó· ·ÎÔÏÔ˘ıÂ› ÙÔ ›‰ÈÔ ÌÔÙ›‚Ô Î›ÓË-
ÛË˜ ÛÙËÓ Î·ıÔ‰ÈÎ‹ Î·È ·ÓÔ‰ÈÎ‹ Ê¿ÛË ÙË˜ ÂÎÙ¤-
ÏÂÛË˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜. 
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∂›Â‰Ô ∞ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘

∆ËÓ ¿ÛÎËÛË ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÔ˘Ó ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔÈ
Ì¤ÛÔ˘ Î·È ÚÔ¯ˆÚËÌ¤ÓÔ˘ ÂÈ¤‰Ô˘.

∞·Ú·›ÙËÙÔ˜ ∂ÍÔÏÈÛÌfi˜

ªË¯¿ÓËÌ· ˘Ô‚ÔËıÔ‡ÌÂÓˆÓ ‚˘ı›ÛÂˆÓ
(ÂÓ·ÏÏ·ÎÙÈÎ¿ ¿ÁÎÔ˜ ‚˘ı›ÛÂˆÓ), ‰›ÛÎÔÈ.

ª˘ÔÏÔÁ›· ∫ÈÓËÛÈÔÏÔÁ›·

∏ ¿ÛÎËÛË ıÂˆÚÂ›Ù·È ÔÏ˘·ÚıÚÈÎ‹ Î·ıÒ˜
ÎÈÓËÙÔÔÈÔ‡ÓÙ·È Ë ¿ÚıÚˆÛË ÙÔ˘ ·ÁÎÒÓ· Î·È
Ë ¿ÚıÚˆÛË ÙÔ˘ ÒÌÔ˘. ∫·È ÛÙÈ˜ ‰˘Ô ·ÚıÚÒ-
ÛÂÈ˜ Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›Ù·È Î¿Ì„Ë-¤ÎÙ·ÛË. 

∆Â¯ÓÈÎ‹ ∂ÎÙ¤ÏÂÛË˜

∞ÁˆÓÈÛÙ¤˜  Ì‡Â˜: ÙÚÈÎ¤Ê·ÏÔ˜ ‚Ú·¯ÈfiÓÈÔ˜, ÌÂ›˙ˆÓ
ıˆÚ·ÎÈÎfi˜. 
™˘Ó·ÁˆÓÈÛÙ‹˜ Ì˘˜: ÚfiÛıÈÔ˜ ‰ÂÏÙÔÂÈ‰‹˜ (ÂÚÈÛÛfiÙÂ-
ÚÔ ÛÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÛÙÔÓ ¿ÁÎÔ ÙˆÓ ‚˘ı›ÛÂˆÓ Î·È fi¯È ÛÙÔ
ÌË¯¿ÓËÌ· ÌÂ ˘Ô‚Ô‹ıËÛË).

∞Ó·ÓÔ‹

∂ÎÓÔ‹: Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ ·ÓÔ‰ÈÎ‹˜ Ê¿ÛË˜
Î·È ÔÏÔÎÏ‹ÚˆÛ‹ ÙË˜ ÛÙÔ ·ÓÒÙÂÚÔ ÛËÌÂ›Ô.
∂ÈÛÓÔ‹: Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Î·ıÔ‰ÈÎ‹˜ Ê¿ÛË˜. 
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∂ÈÎfiÓ· 4.234 ∏ ·Ú¯ÈÎ‹ (∞) Î·È ÙÂÏÈÎ‹ (µ) ı¤ÛË ÙË˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÙˆÓ ‚˘ı›ÛÂˆÓ ÛÂ ÌË¯¿ÓËÌ·.

(∞) (µ)

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜

∏ ›‰È· ¿ÛÎËÛË ÌÔÚÂ› Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈËıÂ› ÛÂ ¿ÁÎÔ ‚˘ı›ÛÂˆÓ (∂ÈÎfiÓÂ˜ 4.235). ™Â ·˘Ù‹ ÙËÓ ¿ÛÎËÛË, Ô
·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÈ ÌÈÎÚ‹ ÎÏ›ÛË ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡ ÚÔ˜ Ù· ÂÌÚfi˜ Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ ¿ÛÎË-
ÛË˜ ¤ÙÛÈ ÒÛÙÂ Ó· ÂÓÂÚÁÔÔÈËıÂ› ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ Ô ÙÚÈÎ¤Ê·ÏÔ˜ ‚Ú·¯ÈfiÓÈÔ˜. °È· ÙÔ˘˜ ·Ú¯¿ÚÈÔ˘˜ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘˜,
ÚÔÙÂ›ÓÂÙ·È Ë ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙˆÓ ‚˘ı›ÛÂˆÓ ÛÙÔ ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯Ô ÌË¯¿ÓËÌ· ÌÈ·˜ Î·È ÛÙÔÓ ¿ÁÎÔ ··ÈÙÂ›Ù·È ÌÂÁ¿ÏË
ÂÊ·ÚÌÔÁ‹ ‰‡Ó·ÌË˜. √È ÈÔ ¤ÌÂÈÚÔÈ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔÈ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ·˘Í‹ÛÔ˘Ó ÙËÓ ¤ÓÙ·ÛË ÙË˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË˜
·Ú·ÏÏ·Á‹˜ ·Ó ÎÚÂÌ¿ÛÔ˘Ó ÊÔÚËÙ¿ ‚¿ÚË (.¯. ‰›ÛÎÔ˘˜) ÛÙ· Î¿Ùˆ ¿ÎÚ· ‹ ÙÔÓ ÎÔÚÌfi ÙÔ˘˜ (˘¿Ú¯Ô˘Ó ÂÈ‰È-
ÎÔ› ÈÌ¿ÓÙÂ˜ ‹ ·Ï˘Û›‰Â˜ ÁÈ· Î¿ÙÈ Ù¤ÙÔÈÔ).

∂ÈÎfiÓ· 4.235 ∏ ·Ú¯ÈÎ‹ (∞) Î·È ÙÂÏÈÎ‹ (µ) ı¤ÛË ÙË˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÙˆÓ ‚˘ı›ÛÂˆÓ ÛÂ ¿ÁÎÔ.

(µ)(∞)
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™ËÌÂ›· ÚÔÛÔ¯‹˜ ÚÈÓ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜
(∂ÈÎfiÓ· 4.236∞):
☛ √ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ÙÔÔıÂÙÂ› Ù· ¯¤ÚÈ· ÙÔ˘ ¿Óˆ ÛÙÔÓ

¤Ó· ¿ÁÎÔ, ‰›Ï· ·ÎÚÈ‚Ò˜ ÛÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘ Î·È ÌÂ
ÙÔ˘˜ ·ÁÎÒÓÂ˜ ÛÂ Ï‹ÚË ¤ÎÙ·ÛË.

☛ ∆· fi‰È· ÙÔ˘ ÙÔÔıÂÙÔ‡ÓÙ·È ÛÙÔ ‰Â‡ÙÂÚÔ ¿ÁÎÔ
(Ô ÔÔ›Ô˜ ÙÔÔıÂÙÂ›Ù·È ÌÚÔÛÙ¿ ÙÔ˘ ÛÂ ·fiÛÙ·-
ÛË ›ÛË ÂÚ›Ô˘ ÌÂ ÙÔ Ì‹ÎÔ˜ ÙÔ Ô‰ÈÒÓ ÙÔ˘) ÌÂ Ù·
ÁfiÓ·Ù· ÛÂ Ï‹ÚË ¤ÎÙ·ÛË. 

☛ √ ÎÔÚÌfi˜ ·ÈˆÚÂ›Ù·È ·Ó¿ÌÂÛ· ÛÙÔ˘˜ ‰˘Ô ¿ÁÎÔ˘˜
Î·È Â›Ó·È Î¿ıÂÙÔ˜ ÚÔ˜ ÙÔ ¤‰·ÊÔ˜. 

º¿ÛË ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ (∂ÈÎfiÓ· 4.236µ):
☛ √ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ Î¿ÌÙÂÈ ÙÔ˘˜ ·ÁÎÒÓÂ˜ ÙÔ˘ ÛÂ fiÏÔ

ÙÔ ÂÓÂÚÁfi Â‡ÚÔ˜ Î›ÓËÛË˜ Î·È Ô ÎÔÚÌfi˜ ¤Ú¯ÂÙ·È ÛÂ
ı¤ÛË Î¿Ùˆ ·fi ÙÔ Â›Â‰Ô ÙÔ˘ ¿ÁÎÔ˘.

☛ ™ÙËÓ ·ÓÔ‰ÈÎ‹ Ê¿ÛË Ô ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ ÂÎÙÂ›ÓÂÈ ÙÔ˘˜
·ÁÎÒÓÂ˜ Î·È Â·Ó¤Ú¯ÂÙ·È ÛÙËÓ ·Ú¯ÈÎ‹ ı¤ÛË.

™ËÌÂ›· ÚÔÛÔ¯‹˜
➡ √ ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˜ Ú¤ÂÈ Ó· ÂÍ·ÛÊ·Ï›ÛÂÈ ÙË ÛÙ·ıÂ-

ÚfiÙËÙ· ÙˆÓ ¯ÂÚÈÒÓ ÛÙÔÓ ¿ÁÎÔ Î·Ù¿ ÙË ‰È¿ÚÎÂÈ·
ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ (Ú¤ÂÈ Ó· ÂÏ¤ÁÍÂÈ ÙËÓ ÔÏÈÛıËÚfiÙË-
Ù· ÙÔ˘ ¿ÁÎÔ˘). 
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∂›Â‰Ô ∞ÛÎÔ‡ÌÂÓÔ˘

∆ËÓ ¿ÛÎËÛË ·˘Ù‹ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÔ˘Ó ·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔÈ
Ì¤ÛÔ˘ Î·È ÚÔ¯ˆÚËÌ¤ÓÔ˘ ÂÈ¤‰Ô˘. øÛÙfiÛÔ, ÙËÓ
·Ú·ÏÏ·Á‹ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÔÚÔ‡Ó Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÔ˘Ó
·ÛÎÔ‡ÌÂÓÔÈ ÔÔÈÔ˘‰‹ÔÙÂ ÂÈ¤‰Ô˘. 

∞·Ú·›ÙËÙÔ˜ ∂ÍÔÏÈÛÌfi˜

¢˘Ô ÂÏÂ‡ıÂÚÔÈ ¿ÁÎÔÈ.

ª˘ÔÏÔÁ›· ∫ÈÓËÛÈÔÏÔÁ›·

∏ ¿ÛÎËÛË ıÂˆÚÂ›Ù·È ÌÔÓÔ·ÚıÚÈÎ‹ ·ÊÔ‡
Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈÂ›Ù·È ÌfiÓÔ ¤ÎÙ·ÛË–Î¿Ì„Ë ÙÔ˘
·ÁÎÒÓ·.

∆Â¯ÓÈÎ‹ ∂ÎÙ¤ÏÂÛË˜

∞ÁˆÓÈÛÙ‹˜ Ì˘˜: ÙÚÈÎ¤Ê·ÏÔ˜ ‚Ú·¯ÈfiÓÈÔ˜. 
™˘Ó·ÁˆÓÈÛÙ¤˜ Ì‡Â˜: ·ÁÎˆÓÈ·›Ô˜, ÌÂ›˙ˆÓ ıˆÚ·ÎÈÎfi˜,
ÚfiÛıÈÔ˜ ‰ÂÏÙÔÂÈ‰‹˜. 
∞ÓÙ·ÁˆÓÈÛÙ‹˜ Ì˘˜: ‰ÈÎ¤Ê·ÏÔ˜ ‚Ú·¯ÈfiÓÈÔ˜. 

∞Ó·ÓÔ‹

∂ÎÓÔ‹: Î·Ù¿ ÙËÓ ¿ÚÛË ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ (ÛÙËÓ ·ÓÔ‰È-
Î‹ Ê¿ÛË). 
∂ÈÛÓÔ‹: ÛÙËÓ Î·ıÔ‰ÈÎ‹ Ê¿ÛË (Î¿Ì„Ë ÙˆÓ ·ÁÎÒ-
ÓˆÓ).

∂ÈÎfiÓ· 4.236 ∏ ·Ú¯ÈÎ‹ (∞) Î·È ÙÂÏÈÎ‹ (µ) ı¤ÛË ÙË˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÙˆÓ ‚˘ı›ÛÂˆÓ ÛÂ ¿ÁÎÔ˘˜ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÙÚÈÎ¤Ê·ÏÔ˘˜.

(∞) (µ)
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∂ÈÎfiÓ· 4.238 ∏ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙˆÓ Î¿Ì„ÂˆÓ ˘fi Û˘Óı‹ÎÂ˜ ·ÈÒÚËÛË˜.

¶·Ú·ÏÏ·Á¤˜

∏ ›‰È· ¿ÛÎËÛË ÌÔÚÂ› Ó· Ú·ÁÌ·ÙÔÔÈËıÂ› ÌÂ ¤Ó· ¿ÁÎÔ Î·È Ù· fi‰È· ÛÙÔ ¤‰·ÊÔ˜, Â›ÙÂ ÌÂ Ï‹ÚË ¤ÎÙ·ÛË
ÛÙ· ÁfiÓ·Ù· Â›ÙÂ ÛËÌÂÈÒÓÔÓÙ·˜ Î¿Ì„Ë Î·ıÈÛÙÒÓÙ·˜ ÈÔ Â‡ÎÔÏË ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ (∂ÈÎfiÓ· 4.237).  

∂ÈÎfiÓ· 4.237 ∏ ·Ú¯ÈÎ‹ (∞) Î·È ÙÂÏÈÎ‹ (µ) ı¤ÛË ÙË˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÙˆÓ ‚˘ı›ÛÂˆÓ ÛÂ ¿ÁÎÔ ÁÈ· ÙÔ˘˜ ÙÚÈÎ¤-
Ê·ÏÔ˘˜ ÌÂ Ù· fi‰È· ÛÙÔ ¤‰·ÊÔ˜ ÛÂ ¤ÎÙ·ÛË (∞, °) ‹ ÛÂ ‹È· Î¿Ì„Ë (µ, ¢).

(µ)(∞)

(°) (¢)
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∏ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ¿ÛÎËÛË Î·È ÔÈ ·Ú·ÏÏ·Á¤˜ ÙË˜ ¤¯ÂÈ
‹‰Ë ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛıÂ› ÛÙÈ˜ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙÔ˘
ıÒÚ·Î·. øÛÙfiÛÔ, ·ÔÙÂÏÂ› Î·È ÂÍ·ÈÚÂÙÈÎ‹ ÂÈÏÔÁ‹
ÁÈ· ÙËÓ ÂÎÁ‡ÌÓ·ÛË ÙˆÓ ÂÎÙÂÈÓfiÓÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙÔ˘ ·ÁÎÒ-
Ó· ÂÈ‰ÈÎ¿ fiÙ·Ó ÂÎÙÂÏÂ›Ù·È ÌÂ ÌÈÎÚfi ¿ÓÔÈÁÌ· ¯ÂÚÈÒÓ

(∂ÈÎfiÓ· 4.83). ∞ÎÔÏÔ˘ıÂ› Ì›· ·ÚÔ˘Û›·ÛË (¶Ï·›ÛÈÔ
4.27) ÙË˜ ¯Ú‹ÛË˜ ÙË˜ Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË˜ ¿ÛÎËÛË˜ ÌÂ ÙË
ÌÔÚÊ‹ ÙË˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÈÎ‹˜ ÚÔfiÓËÛË˜ Ë ÔÔ›· ‰ÂÓ
ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÙ·È ÛÙÔ˘˜ ÛÙfi¯Ô˘˜ ·˘ÙÔ‡ ÙÔ˘ ‚È‚Ï›Ô˘.

∫∞ªæ∂π™14
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√È Î¿Ì„ÂÈ˜ (ÁÓˆÛÙ¤˜ Î·È ˆ˜ push-ups) ÂÓÂÚÁÔÔÈ-
Ô‡Ó Î·Ù¿ ‚¿ÛË ÙÈ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ Î·È ÙÔ˘˜ Ì˘˜ ÙÔ˘ ÎÔÚ-
ÌÔ‡ Î·È ÙˆÓ ¿Óˆ ¿ÎÚˆÓ. ∞Ó Î·È ‰ÂÓ Â˘Ú¤ˆ˜ Î·Ù·-
ÓÔËÙfi, ÔÈ Î¿Ì„ÂÈ˜ Ê·›ÓÂÙ·È fiÙÈ ÂÓÂÚÁÔÔÈÔ‡Ó Î·È
ÙÔ˘˜ ÎÔÈÏÈ·ÎÔ‡˜ Ì‡Â˜124 ·Ó Î·È ·˘Ù‹ Ë ÂÓÂÚÁÔÔ›Ë-
ÛË ‰ÂÓ ¤¯ÂÈ ÔÛÔÙÈÎÔÔÈËıÂ› ÌÂ ·ÎÚ›‚ÂÈ·. ∏ ÂÓÂÚ-
ÁÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ÎÔÈÏÈ·ÎÒÓ Â›Ó·È ‰Â ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË fiÙ·Ó
Ù· ¯¤ÚÈ· ÛÙËÚ›˙ÔÓÙ·È ¿Óˆ ÛÂ Ì›· ·ÛÙ·ı‹ ÂÈÊ¿-
ÓÂÈ·.89 √È ·Ú·ÙËÚ‹ÛÂÈ˜ ·˘Ù¤˜ Â›Ó·È È‰È·›ÙÂÚ· ¯Ú‹-
ÛÈÌÂ˜ ·ÊÔ‡ ÁÓˆÚ›˙Ô˘ÌÂ fiÙÈ Ô ÙÚfiÔ˜ Î·È Ô ‚·ıÌfi˜
ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡ Î·È È‰È·›ÙÂÚ·
·˘ÙÒÓ Ô˘ ÚÔÛÊ‡ÔÓÙ·È ÛÙËÓ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹ ÛÙ‹ÏË
ÌÔÚÂ› Ó· ÂÈ‚·Ú‡ÓÂÈ ‹ Ó· ·ÔÊÔÚÙ›ÛÂÈ ÙÔ˘˜ ÛÔÓ-
‰‡ÏÔ˘˜ ÙË˜ ÔÛÊ˘˚Î‹˜ ÌÔ›Ú·˜.
∞ÚÎÂÙ¤˜ ÌÂÏ¤ÙÂ˜ ˘ÔÛÙËÚ›˙Ô˘Ó fiÙÈ Ô ‚·ıÌfi˜ ÂÓÂÚ-
ÁÔÔ›ËÛË˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡ Â›Ó·È ˘„ËÏfiÙÂÚÔ˜
fiÙ·Ó ÔÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Ô˘ ÙÔ˘˜ ·ÊÔÚÔ‡Ó ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·È
¿Óˆ ÛÂ ·ÛÙ·ıÂ›˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ (Ì¿ÏÂ˜, ÂÈ‰ÈÎ¤˜ ÙÚÔ-
¯·Ï›Â˜ ‹ ˙ÒÓÂ˜ Î.Ï.) Î·È ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙÔÓ ‚·ıÌfi
·ÛÙ¿ıÂÈ·˜ ÙË˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈ·˜. °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ·, ÔÈ
Freeman Î·È Û˘Ó.89 ‚Ú‹Î·Ó fiÙÈ ÂÎÙÂÏÒÓÙ·˜ Î¿Ì-
„ÂÈ˜ ÌÂ Ù· ¯¤ÚÈ· Ó· ÛÙËÚ›˙ÔÓÙ·È ¿Óˆ ÛÂ Ì¿ÏÂ˜
ÙË˜ Î·Ï·ıÔÛÊ·›ÚÈÛË˜ ÂÓÂÚÁÔÔÈÔ‡ÓÙ·È ÔÈ ÎÔÈÏÈ·-
ÎÔ› Î·Ù¿ 2,5 ÊÔÚ¤˜ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·’ fiÙÈ ÂÓÂÚÁÔÔÈ-
Ô‡ÓÙ·È Î·Ù¿ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙˆÓ ·Ú·‰ÔÛÈ·ÎÒÓ Î¿Ì-
„ÂˆÓ. ∞˘Ù¿ Ù· Â˘Ú‹Ì·Ù· ÂÈ‚Â‚·ÈÒıËÎ·Ó ·ÚÁfiÙÂ-
Ú· Î·È ·fi ¿ÏÏÔ˘˜ ÂÚÂ˘ÓËÙ¤˜.157 ¶¿Óˆ ÛÙ· Û˘ÁÎÂ-
ÎÚÈÌ¤Ó· Â˘Ú‹Ì·Ù· ¤¯Ô˘Ó Û¯Â‰È·ÛÙÂ› ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜ Ô˘
ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ˘fi ÂÈ‰ÈÎ¤˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ Î·È ÔÈ ÔÔ›Â˜
ÛÙÔ¯Â‡Ô˘Ó ÛÂ ·ÎfiÌ· ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË ÙˆÓ
Ì˘ÒÓ ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡ Î·È È‰È·›ÙÂÚ· ÙˆÓ ÛÙËÚÈÎÙÈÎÒÓ
Ì˘ÒÓ. ŒÓ· Ù¤ÙÔÈÔ Â›‰Ô˜ ÚÔfiÓËÛË˜ Â›Ó·È ÙÔ ÂÚ›-
ÊËÌÔ suspension training, ‰ËÏ·‰‹ ¤Ó· Û‡ÛÙËÌ·
ÚÔfiÓËÛË˜ Û‡ÌÊˆÓ· ÌÂ ÙÔ ÔÔ›Ô ÔÈ ·ÛÎ‹ÛÂÈ˜
ÂÎÙÂÏÔ‡ÓÙ·È ÛÂ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ·ÈÒÚËÛË˜ ÌÂ ÙÔ˘˜ ·ÛÎÔ‡-
ÌÂÓÔ˘˜ Ó· ÛÙËÚ›˙Ô˘Ó ÙÔ ÛÒÌ· ÙÔ˘˜ ÛÂ ¤Ó· ÌfiÓÔ
ÛËÌÂ›Ô ÛÙ‹ÚÈÍË˜. øÛÙfiÛÔ, ‰ÂÓ ˘¿Ú¯Ô˘Ó ÏËÚÔÊÔ-
Ú›Â˜ ÁÈ· ÙÔ ·Ó Ë ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ fiˆ˜ ÔÈ
Î¿Ì„ÂÈ˜ ¿Óˆ ÛÂ ·ÛÙ·ıÂ›˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ÂÈ‚·Ú‡ÓÔ˘Ó

ÂÈÎ›Ó‰˘Ó· ÙÔ˘˜ ÈÛÙÔ‡˜ Î·È ÙÈ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ ÙÔ˘
ÛÒÌ·ÙÔ˜. À¿Ú¯ÂÈ ‰ËÏ·‰‹ Î¿ÔÈÔ Ú›ÛÎÔ ÌÂ ÙËÓ
ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ¿Óˆ ÛÂ ·ÛÙ·ıÂ›˜ ÂÈÊ¿-
ÓÂÈÂ˜; °È· ·Ú¿‰ÂÈÁÌ· ÔÈ Freeman Î·È Û˘Ó.89 ‚Ú‹-
Î·Ó fiÙÈ ˘fi ·˘Ù¤˜ ÙÈ˜ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙˆÓ Î¿Ì-
„ÂˆÓ, Ë Û˘ÌÈÂÛÙÈÎ‹ ‰‡Ó·ÌË Ô˘ ·ÛÎÂ›Ù·È ÛÙÈ˜
ÌÂÛÔÛÔÓ‰‡ÏÈÂ˜ ·ÚıÚÒÛÂÈ˜ (IVJ) ÙˆÓ ÔÛÊ˘˚ÎÒÓ
ÛÔÓ‰‡ÏˆÓ ·˘Í¿ÓÂÙ·È Î·Ù¿ ÂÚ›Ô˘ 1kN ÛÂ Û¯¤ÛË
ÌÂ ÙËÓ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙˆÓ Î¿Ì„ÂˆÓ. ∏
Û˘ÁÎÂÎÚÈÌ¤ÓË ÌÂÏ¤ÙË fiÌˆ˜ ‰ÂÓ ¤‰ˆÛÂ ÏËÚÔÊÔÚ›Â˜
Û¯ÂÙÈÎ¿ ÌÂ ÙÈ˜ ‰˘Ó¿ÌÂÈ˜ ‰È¿ÙÌËÛË˜ Î·È ÙÈ˜ ÛÙÚÔÊÈ-
Î¤˜ ‰˘Ó¿ÌÂÈ˜ Ô˘ ·ÛÎÔ‡ÓÙ·È ¿Óˆ ÛÙÈ˜ IVJ. ∏
·‡ÍËÛË ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË˜, fiˆ˜ ·˘Ù‹ Ô˘
·Ú·ÙËÚÂ›Ù·È ÌÂ ÙËÓ ÂÎÙ¤ÏÂÛË ÙˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÎÔÚ-
ÌÔ‡ ¿Óˆ ÛÂ ·ÛÙ·ıÂ›˜ ÂÈÊ¿ÓÂÈÂ˜ ·˘Í¿ÓÂÈ Î·È ÙË
Ì˘˚Î‹ ‰˘ÛÎ·Ì„›· Ë ÔÔ›· ÌÂ ÙË ÛÂÈÚ¿ ÙË˜ ÌÔÚÂ›
Ó· ·˘Í‹ÛÂÈ Î·È ÙË ‰˘ÛÎ·Ì„›· ÙˆÓ ·ÚıÚÒÛÂ-
ˆÓ.40,143 ∂›Ó·È Â›ÛË˜ ÁÓˆÛÙfi, fiÙÈ ÔÈ Ë ÂÓÂÚÁÔÔ›Ë-
ÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡ ÂËÚÂ¿˙ÂÈ ÙËÓ ‰˘ÛÎ·Ì„›·
ÙˆÓ IVJ.39 H ÂÎÔ‡ÛÈ· ·‡ÍËÛË ÙË˜ ‰˘ÛÎ·Ì„›·˜ ÛÙÈ˜
IVJ Ì¤Ûˆ ·Ó¿ÏÔÁˆÓ ·ÛÎ‹ÛÂˆÓ ÌÔÚÂ› Ó· ‚ÔËı‹ÛÂÈ
ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë ÙË˜ Î¿Ì„Ë˜ ÙË˜ ÔÛÊ˘˚Î‹˜ ÌÔ›Ú·˜
ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹ÏË˜ ÛÂ ÛÙÈÁÌ¤˜ ÊfiÚÙÈÛ‹˜ ÙË˜
ÌÂÈÒÓÔÓÙ·˜ ¤ÙÛÈ Î·È ÙÈ˜ Èı·ÓfiÙËÙÂ˜ ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡
ÙË˜.204 °ÂÓÈÎ¿, Ë ·‡ÍËÛË ÙË˜ ‰˘ÛÎ·Ì„›·˜ ÙˆÓ IVJ
Ì¤Ûˆ ÙË˜ ÂÎÔ‡ÛÈ·˜ ‹ ·ÓÙ·Ó·ÎÏ·ÛÙÈÎ‹˜ ÂÓÂÚÁÔÔ›Ë-
ÛË˜ ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡ ıÂˆÚÂ›Ù·È ˆ˜ Ô ‚·ÛÈÎfi˜
ÌË¯·ÓÈÛÌfi˜ ÛÙ·ıÂÚÔÔ›ËÛË˜ ÙË˜ ÛÔÓ‰˘ÏÈÎ‹˜ ÛÙ‹-
ÏË˜.39 √ Beach TAC. Î·È ÔÈ Û˘ÓÂÚÁ¿ÙÂ˜ ÙÔ˘13 ·fi
ÙÔ ¶·ÓÂÈÛÙ‹ÌÈÔ Waterloo ÛÙÔÓ ∫·Ó·‰¿ ÂÈ¯Â›ÚË-
Û·Ó Ó· ÂÍÂÙ¿ÛÔ˘Ó ·Ó ˘¿Ú¯Ô˘Ó ‰È·ÊÔÚ¤˜ ÌÂÙ·Í‡
ÙË˜ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙˆÓ Î¿Ì„ÂˆÓ Î·È
·˘Ù‹˜ ÛÂ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ·ÈÒÚËÛË˜ ·Ó·ÊÔÚÈÎ¿ ÌÂ ÙËÓ
ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË ÙˆÓ Ì˘ÒÓ ÙÔ˘ ÎÔÚÌÔ‡ Î·È ÙÈ˜ Û˘Óı‹-
ÎÂ˜ ‰˘ÛÎ·Ì„›·˜ ÙˆÓ IVJ Ô˘ Ì›· Ù¤ÙÔÈ· ÂÓÈÛ¯˘Ì¤-
ÓË ÂÓÂÚÁÔÔ›ËÛË ı· ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÔ‡ÛÂ. ∏ ÂÎÙ¤ÏÂÛË
ÙˆÓ Î¿Ì„ÂˆÓ ÛÂ Û˘Óı‹ÎÂ˜ ·ÈÒÚËÛË˜ Â›Ó·È Û·Ó Ó·
ÂÈ¯ÂÈÚÂ› Î¿ÔÈÔ˜ Ó· ÂÎÙÂÏ¤ÛÂÈ Î¿Ì„ÂÈ˜ ÛÙËÚ›˙Ô-
ÓÙ·˜ Ù· ¯¤ÚÈ· ÙÔ˘ ÛÙÔ˘˜ ÎÚ›ÎÔ˘˜ ÙË˜ ÂÓfiÚÁ·ÓË˜

À¿Ú¯ÂÈ ‰È·ÊÔÚÔÔ›ËÛË ÌÂÙ·Í‡ ÙË˜ ·Ú·‰ÔÛÈ·Î‹˜ ÂÎÙ¤ÏÂÛË˜ ÙˆÓ Î¿Ì„ÂˆÓ Î·È ·˘Ù‹˜ ÛÂ
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