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Oι απόψεις των συγγραφέων 
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Ο τελικός των 
γκραν πρι
του στίβου τον 
Σεπτέμβριο
του 2009 στη 
Θεσσαλονίκη

Στο Καυτανζόγλειο στάδιο της Θεσσαλονίκης θα διεξαχθεί στις 12 και 13 του ερχόμενου 
Σεπτεμβρίου ο τελικός των γκραν πρι του στίβου το «IAAF Workd Athletics Final 2009». 
Μια διοργάνωση που παραδοσιακά κλείνει τη σεζόν στον ανοικτό στίβο και στην οποία 
θα συμμετάσχουν τα μεγαλύτερα ονόματα σε παγκόσμιο επίπεδο του κλασσικού αθλη-
τισμού. 

Ένα ακόμα μεγάλο αθλητικό γεγονός που εμπιστεύτηκε η διεθνής αθλητική κοινότητα στη 
χώρα μας, η διοργάνωση του οποίου αναμένεται να στεφθεί από επιτυχία. Η αθλητική οι-
κογένεια της Θεσσαλονίκης έχει αγκαλιάσει ήδη τους αγώνες και ο φίλαθλος κόσμος της 
Βορείου Ελλάδος αναμένεται να ενισχύσει ουσιαστικά την προσπάθεια των διοργανωτών 
για επιτυχημένη διοργάνωση, με τη μαζική παρουσία του στις κερκίδες του σταδίου τις 
δύο ημέρες διεξαγωγής των αγώνων.         
 
Η επίσημη φόρμα συμμετοχής των εθελοντών στους αγώνες είναι αναρτημένη στο site 
της Ένωσης, www.egve.gr.    
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Η ΕΓΒΕ απονέμει τιμητικές πλακέτες
στον πρώτο αποφοιτήσαντα ή στην πρώτη αποφοιτήσασα της ορκωμοσίας 
του Τ.Ε.Φ.Α.Α.-Α.Π.Θ., και του Τ.Ε.Φ.Α.Α. Κομοτηνής

Το Δ.Σ. της Ε.Γ.Β.Ε. καθιέρωσε από το Νοέμβριο του 2003 την απονομή τιμητικής πλακέ-
τας στον πρώτο αποφοιτήσαντα ή στην πρώτη αποφοιτήσασα κάθε ορκωμοσίας του 
Τ.Ε.Φ.Α.Α.-Α.Π.Θ. Έτσι, και στην ορκωμοσία του Μαΐου του 2009, αντιπροσωπεία του Δ.Σ. 
της Ε.Γ.Β.Ε. παραβρέθηκε στην τελετή της ορκωμοσίας και ο Ειδικός Γραμματέας της Ε.Γ.Β.Ε. 
κ. Πατσάκας Γεώργιος μαζί με το μέλος του Δ.Σ. κ. Σμάγα Σουλτάνα απένειμαν στην πρώ-
τη αποφοιτήσασα κ. Φεβρωνία Μουντάκη, την τιμητική διάκριση και απηύθυναν χαιρετι-
σμό στους νέους πτυχιούχους.   

Επίσης, στην ορκωμοσία του Μαΐου του 2009 του Τ.Ε.Φ.Α.Α. Κομοτηνής, παραβρέθηκε 
αντιπροσωπεία του Δ.Σ. της Ε.Γ.Β.Ε. και ο Πρόεδρος της Ε.Γ.Β.Ε. κ. Παπαγεωργίου Αθανάσι-
ος απένειμε στην πρώτη αποφοιτήσασα κ. Μυλωνά Αικατερίνη, την τιμητική διάκριση και 
απηύθυνε χαιρετισμό στους νέους πτυχιούχους. Με την ευκαιρία της παρουσίας των με-
λών του διοικητικού συμβουλίου της Ε.Γ.Β.Ε. στις ανωτέρω ορκωμοσίες, έγινε ενημέρωση 
στους νέους συναδέλφους για την Ε.Γ.Β.Ε. και τις δραστηριότητές της, τους διανεμήθηκε 
σχετικό φυλλάδιο και τους δόθηκε η δυνατότητα να έχουν μια πρώτη προσέγγιση με τα 
θέματα που απασχολούν τον κλάδο. Στο φωτογραφικό στιγμιότυπο ο ειδικός γραμματέας 
της Ε.Γ.Β.Ε. κ. Πατσάκας Γεώργιος μαζί με το μέλος του ΔΣ κ. Σμάγα Σουλτάνα απονέμει την 
τιμητική πλακέτα στην κ. Φεβρωνία Μουντάκη. 

Προβληθείτε μέσα από το πληρέστερο και δυναμικότερο site 
για την οργάνωση γάμων με τις ποιοτικότερες επιλογές του νεό- 
νυμφου ζευγαριού. 

Με πλήρη ενημέρωση και παρουσίαση επιλογών για τα βασικά 
στοιχεία των πρώτων βημάτων της οργάνωσης του γάμου και 
των προεκτάσεών του. 

Με αναλυτική παρουσίαση (φωτογραφίες, διευθύνσεις, τηλέφω- 
να) όλων των εκκλησιών της Θεσσαλονίκης για να επιλέξετε 
αυτή που θέλετε. 
 
Με παρουσίαση των καλύτερων επιλογών, στις 50 βασικότερες 
κατηγορίες προϊόντων και υπηρεσιών, που συνδέονται με τον 
γάμο.

Προβληθήτε μέσα από τις σελίδες του www.gamos-bestof.gr 
και μπείτε στην δυναμικότερη ομάδα επιχειρίσεων της πόλης.

Οptima Αdvertising: Χηλής & Κίου 2, 1ος όροφος, 551 32 Καλαμαριά, Θεσσαλονίκη
Τ. 2310 43 00 66, F. 2310 43 0072, E. sales@gamos-bestof.gr

Foto: Studio Eleven
Δημητρίου Μαργαρίτη 5
& Φιλικής Εταιρείας
Τηλ. 2310 269135

www.gamos-bestof.gr



Προθεσμία υποβολής επιστημονικών ανα-
κοινώσεων 20 Νοεμβρίου 2009.

Η συμμετοχή στο θεματικό συνέδριο για τα 
ταμειακά τακτοποιημένα μέλη της Ε.Γ.Β.Ε. 
είναι δωρεάν. 

 

Το θεματικό συνέδριο θα περιλαμβάνει: 
Ειδικές εισηγήσεις, στρογγυλές τράπεζες, 
ελεύθερες ανακοινώσεις από όλο το φά-
σμα της αθλητικής επιστήμης (προφορι-
κές και αναρτημένες) και εξειδικευμένα σε-
μινάρια.

ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ-ΕΓΓΡΑΦΕΣ
Ε.Γ.Β.Ε., Προξένου Κορομηλά 51
Τ.Κ. 54622, Θεσσαλονίκη 
Τηλ. & Φαξ: 2310 282512
www.egve.gr 

ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΕΣ ΑΝΑΚΟΙΝΩΣΕΙΣ 
(ΠΡΟΦΟΡΙΚΕΣ ΚΑΙ ΑΝΑΡΤΗΜΕΝΕΣ)
Θα καλύπτονται τα παρακάτω θέματα 
της αθλητικής επιστήμης: Προπονησιο-
λογία, Κινητική μάθηση, Κινητική ανάπτυ-
ξη, Αθλητιατρική, Αθλητική ψυχολογία, Βι-
οκινητική - Βιομηχανική, Αθλητική κοινω-
νιολογία, Αθλητικό δίκαιο, Ειδική αγωγή, 
Εργοφυσιολογία, Ιστορία Φυσικής Αγω-
γής, Αθλητισμός για όλους, Φιλοσοφία 
του Αθλητισμού, Οργάνωση και Διοίκηση 
του Αθλητισμού, Άθληση και αναψυχή, Βι-
οχημεία της άσκησης, Αθλητισμός και Δια-
τροφή, Διδακτική και θεωρία της φυσικής 
αγωγής και του αθλητισμού, Ειδικά θέμα-
τα διαφόρων αθλημάτων, Χορός και Λαο-
γραφία, Αθλητική τεχνολογία, Φυσιοθερα-
πεία, Ντόπινγκ, Μετρήσεις και αξιολόγηση, 
Αερόμπικ, Στατιστική, Φυσιολογία, Εργομε-
τρία κ.λπ.

ΘΕΜΑΤΟΛΟΓΙΑ 
Μια από τις κύριες θεματικές ενότητες που 
θα συμπεριληφθούν στο συνέδριο θα είναι 
και η ενότητα με τον γενικό τίτλο «Φυσική 
Αγωγή και Αθλητισμός και Μέσα Μαζικής 
Ενημέρωσης». 
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5-6.12.2009
Νέα Δημοτική Βιβλιοθήκη
Δήμου Θεσσαλονίκης

Εθνικής Αμύνης &
Αλ. Σβώλου γωνία

ΓΕΝΙΚΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ-ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ

Οι περιλήψεις των επιστημονικών ανακοινώσεων (προφορικών και αναρτημένων) πρέπει 
να αποσταλούν μέχρι 20 Νοεμβρίου 2009 είτε στη διεύθυνση της Ε.Γ.Β.Ε. (Προξένου Κο-
ρομηλά 51, 54622 Θεσσαλονίκη, τηλ. και φαξ 2310 / 282512), είτε ηλεκτρονικά στο e.mail 
της Ε.Γ.Β.Ε (egymve@hol.gr) ως επισυναπτόμενο έγγραφο του word και θα γίνονται δεκτές 
μετά από την κρίση τους από την Επιστημονική Επιτροπή. Στην περίπτωση ηλεκτρονικής 
υποβολής πρέπει η εργασία να συνοδεύεται απαραίτητα και από το Δελτίο Συμμετοχής 
στο Θεματικό Συνέδριο (φόρμα υποβολής), την οποία μπορείτε να βρείτε στο internet, 
στο site της Ε.Γ.Β.Ε. www.egve.gr. Οι εργασίες θα αποστέλλονται για κρίση στην Επιστημο-
νική Επιτροπή, μόνο μετά την καταβολή του δικαιώματος συμμετοχής στο θεματικό συνέ-
δριο από τον συγγραφέα ή τους συγγραφείς. Καμία εργασία δεν θα αποστέλλεται για κρί-
ση εάν δεν έχει καταβληθεί το δικαίωμα συμμετοχής. Εφιστάται η προσοχή των συγγρα-
φέων που θα υποβάλλουν εργασίες που θα εγκριθούν, στην υποχρέωσή τους να πραγμα-
τοποιήσουν την ανακοίνωσή τους στο θεματικό συνέδριο (σε περίπτωση προφορικής), ή 
να αναρτήσουν το poster (σε περίπτωση αναρτημένης ανακοίνωσης) και να το παρουσιά-
σουν στην ειδική συνεδρία που θα γίνει γι’ αυτό το λόγο, στο κοινό και στη μικτή επιτροπή 
(από μέλη της επιστημονικής και της οργανωτικής επιτροπής). Η μορφή του εντύπου των 
περιλήψεων και του προγράμματος των ανακοινώσεων που θα διανεμηθεί στο θεματικό 
συνέδριο δεν θα συνιστά αποδεικτικό παρουσίασης επιστημονικής εργασίας, ενώ μετά το 
θεματικό συνέδριο θα αποσταλεί επιστολή σε όλα τα πανεπιστημιακά ιδρύματα της χώ-
ρας με τη λίστα των ανακοινώσεων που υπεβλήθησαν αλλά δεν έγινε η παρουσίασή τους. 
Η καταβολή του δικαιώματος συμμετοχής αντιστοιχεί σε μία εργασία. Σε περίπτωση υπο-
βολής περισσοτέρων από μία περιλήψεων από τον ίδιο ή τους ίδιους συγγραφείς, θα πρέ-
πει να καταβληθούν αντίστοιχα δικαιώματα συμμετοχής με τον αριθμό των περιλήψεων 
των εργασιών που υποβάλλονται.

Στο θεματικό συνέδριο θα υπάρξει η δυνατότητα να υποβληθούν και ολόκληρες εργα-
σίες (full paper), οι οποίες εφόσον κριθούν και γίνουν δεκτές από την Επιστημονική Επι-
τροπή και καταβάλουν το δικαίωμα συμμετοχής, θα δημοσιευθούν ολόκληρες στο έντυ-
πο των περιλήψεων των εργασιών του θεματικού συνεδρίου. Η παρουσίαση όσων εργα-
σιών αυτού του τύπου εγκριθούν θα γίνει είτε σε ειδική ενότητα, είτε στην αντίστοιχη θε-
ματική ενότητα που θα παρουσιαστούν και οι υπόλοιπες εργασίες, θα έχουν δε μέγιστη δι-
άρκεια παρουσίασης τα 20 λεπτά. Το ποσό συμμετοχής για κάθε τέτοια εργασία είναι 100 
Ευρώ. Οι οδηγίες και οι προϋποθέσεις υποβολής εργασίας είναι ίδιες με αυτές του επιστη-
μονικού περιοδικού της Ε.Γ.Β.Ε. και υπάρχουν αναλυτικά στο site της Ε.Γ.Β.Ε. στη διεύθυν-
ση www.egve.gr και σε γενικές γραμμές οι συγγραφείς πρέπει να γνωρίζουν ότι θα πρέ-
πει να ακολουθήσουν τις προδιαγραφές που καθορίζονται από το APA 4 και μεταγενέστε-
ρα. Οι εργασίες δεν θα πρέπει να υπερβαίνουν τις 8 δακτυλογραφημένες σελίδες (μονό δι-
άστημα, 10 cpi, Arial). Οι εργασίες θα υποβάλλονται στη γραμματεία της Ε.Γ.Β.Ε. όπως και 
όλες οι υπόλοιπες για το θεματικό συνέδριο. Η προθεσμία υποβολής και αυτών των εργα-
σιών είναι μέχρι 20 / 11 / 2009. 

Όλες οι περιλήψεις των προφορικών και των αναρτημένων ανακοινώσεων θα δημοσιευ-
θούν στο έντυπο πρόγραμμα, που θα διανεμηθεί πριν την έναρξη του θεματικού συνεδρί-
ου στους μετέχοντες.

Στο τέλος κάθε θεματικής ενότητας του θεματικού συνεδρίου θα ακολουθεί συζήτηση.
Η εγγραφή στο θεματικό συνέδριο, η εγγραφή στην Ε.Γ.Β.Ε. και η ταμειακή τακτοποίηση, 
μπορούν να γίνουν και στο χώρο διεξαγωγής του θεματικού συνεδρίου από ώρα 08.30 το 
Σάββατο 5 / 12 / 2009. Το πρώτο θέμα θα ξεκινήσει στις 10.00. Εγγραφές θα γίνονται μέχρι 
και τη λήξη των εργασιών της πρώτης ημέρας (περίπου 20.00).

Οι συνάδελφοι που θέλουν να τακτοποιηθούν ταμειακώς (ταμειακά τακτοποιημένοι θεω-
ρούνται όσοι θα έχουν πληρώσει και τη συνδρομή του 2009), μπορούν να ενημερωθούν 
για το ποσό που οφείλουν από τη γραμματεία της Ε.Γ.Β.Ε. και να το αποστείλουν, μαζί με το 
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δελτίο εγγραφής, συν το ποσό βέβαια, που αντιστοιχεί στη δήλωση συμμετο-
χής τους στο θεματικό συνέδριο εφόσον παρουσιάζουν εργασία. Όσοι επιθυ-
μούν να εγγραφούν στην Ε.Γ.Β.Ε., να αποστείλουν φωτοτυπία του πτυχίου τους 
(όχι επικυρωμένη), μαζί με τα πλήρη στοιχεία τους (επώνυμο, όνομα, πατρώνυ-
μο, διεύθυνση, τ.κ., δήμο ή κοινότητα, νομό, τηλέφωνο, έτος λήψης πτυχίου, ει-
δικότητα) και το ποσό που αντιστοιχεί στην εγγραφή και τη συνδρομή, για να 
επωφεληθούν από τη δωρεάν συμμετοχή που ισχύει για τα ταμειακώς τακτο-
ποιημένα μέλη της Ε.Γ.Β.Ε. 

Για ερωτήσεις (π.χ. για τις συνδρομές που οφείλονται) ή για οποιεσδήποτε δι-
ευκρινήσεις και πληροφορίες, μπορείτε να απευθύνεστε στην Ε.Γ.Β.Ε. (είτε τη-
λεφωνικά στο 2310 / 282512, είτε ερχόμενοι στα γραφεία μας, όπου μπορεί-
τε να εγγραφείτε κιόλας), κάθε μέρα (εκτός Σαββάτου και Κυριακής) από τις 
17.30 έως 21.30. 

Τα poster θα αναρτηθούν στο χώρο της γραμματείας του θεματικού συνεδρί-
ου το Σάββατο από ώρα 10.00 έως 19.00, ενώ η παρουσίασή τους στο κοινό 
και στη μικτή επιτροπή (από μέλη της επιστημονικής και της οργανωτικής επι-
τροπής) θα γίνει την ίδια μέρα από 17.00 έως 19.00. Μέγιστη διάρκεια παρουσί-
ασης 5 λεπτά για κάθε αναρτημένη ανακοίνωση. 

Στο θεματικό συνέδριο θα διδάξουν προσκεκλημένοι ειδικοί επιστήμονες της 
Φυσικής Αγωγής και του Αθλητισμού, αθλητίατροι, αθλητικοί ψυχολόγοι, αθλη-
τικοί μάνατζερς, επικοινωνιολόγοι, κλπ. Στους συμμετέχοντες θα δοθεί βεβαί-
ωση συμμετοχής. 

ΟΔΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΗ ΣΥΓΓΡΑΦΗ ΤΗΣ ΠΕΡΙΛΗΨΗΣ ΠΡΟΘΕΣΜΙΑΣ ΥΠΟΒΟΛΗΣ
ΜΕΧΡΙ 20.11.2009

Η περίληψη πρέπει να είναι δακτυλογραφημένη σε μονό διάστημα (Microsoft 
Word 97 και μεταγενέστερα, με 10 cpi και γραμματοσειρά Arial). 

Γράψτε τον τίτλο με ΚΕΦΑΛΑΙΑ ΓΡΑΜΜΑΤΑ, τα ονόματα των συγγραφέων, το 
ίδρυμα ή και το τμήμα στο οποίο έγινε η μελέτη, διεύθυνση και πόλη με πεζά. 
Αφήστε ένα κενό διάστημα και συνεχίστε, χωρίς εσοχή παραγράφου, με το κεί-
μενο της περίληψης το οποίο πρέπει να αποτελεί μόνο μία παράγραφο και να 
μην ξεπερνά τις 250 λέξεις.

Ο τίτλος της περίληψης πρέπει να είναι σύντομος (περίπου 15 λέξεις) και κατα-
νοητός και να αποφεύγονται δυσνόητες λέξεις και φράσεις. 

Αναφέρατε συνοπτικά το σκοπό της μελέτης, τη μεθοδολογία, τα αποτελέσμα-
τα και τα συμπεράσματα. Οι περιλήψεις που δεν θα παρουσιάζουν αποτελέ-
σματα και συμπεράσματα θα απορρίπτονται ως μη ολοκληρωμένες.

Εάν επιλέξετε την ταχυδρομική αποστολή ή την υποβολή αυτοπροσώπως 
στο γραφείο της Ένωσης, θα πρέπει να στείλετε – υποβάλετε το πρωτότυπο 
με πλήρη στοιχεία και δύο επιπλέον αντίγραφα στα οποία πρέπει να φαίνεται 
μόνο ο τίτλος και το κείμενο της περίληψης χωρίς ονόματα και διευθύνσεις. Θα 
πρέπει επίσης να στείλετε – υποβάλετε και δισκέτα ή cd με το αρχείο της πε-
ρίληψης (3.5in, Microsoft Word 97, με 10 cpi και γραμματοσειρά Arial). Σε περί-
πτωση ταχυδρομικής ή αυτοπρόσωπης υποβολής η περίληψη που δεν θα συ-
νοδεύεται από δισκέτα ή cd δεν θα αποστέλλεται για κρίση στην επιστημονι-
κή επιτροπή. Η περίληψη μπορεί να αποσταλεί και μέσω διαδικτύου στο e.mail 
της Ε.Γ.Β.Ε (egymve@hol.gr) ως επισυναπτόμενο έγγραφο του word. Στην περί-

πτωση ηλεκτρονικής υποβολής πρέπει η εργασία να συνοδεύεται απαραίτητα 
και από το Δελτίο Συμμετοχής στο Θεματικό Συνέδριο (φόρμα υποβολής), την 
οποία μπορείτε να βρείτε στο internet, στο site της Ε.Γ.Β.Ε. www.egve.gr. Στις 
περιπτώσεις ταχυδρομικής ή ηλεκτρονικής υποβολής πρέπει οπωσδήποτε να 
αποστέλλεται μαζί (με φαξ ή σκαναρισμένη ή μαζί με το φάκελο αποστολής 
της εργασίας) η απόδειξη πληρωμής της εργασίας από τα ΕΛΤΑ. 

Η χρονική διάρκεια των προφορικών ανακοινώσεων είναι 10 λεπτά και θα 
υπάρχει δυνατότητα παρουσίασης μέσω Η/Υ.

Οι διαστάσεις των αναρτημένων ανακοινώσεων πρέπει να είναι 120 x 80 cm.
Όλες οι εργασίες που θα υποβληθούν, θα εξεταστούν με ανώνυμη διαδικασία 
κρίσης από την Επιστημονική επιτροπή του θεματικού συνεδρίου. 

ΔΕΛΤΙΟ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ
10ο ΘΕΜΑΤΙΚΟ ΣΥΝΕΔΡΙΟ ΤΗΣ Ε.Γ.Β.Ε.
5-6 ΔΕΚΕΜΒΡΙΟΥ 2009
ΑΙΘΟΥΣΑ ΕΚΔΗΛΩΣΕΩΝ ΝΕΑΣ ΔΗΜΟΤΙΚΗΣ ΒΙΒΛΙΟΘΗΚΗΣ
ΔΗΜΟΥ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗΣ
(γωνία οδών Εθνικής Αμύνης & Αλ. Σβώλου, 2ος όροφος)

ΕΠΩΝΥΜΟ			 

ΟΝΟΜΑ			 

ΠΑΤΡΩΝΥΜΟ			 

ΕΠΑΓΓΕΛΜΑ			 

ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ		  Τ.Κ.	

ΔΗΜΟΣ 	 ΚΟΙΝΟΤΗΤΑ 	 ΝΟΜΟΣ	

ΕΙΔΙΚΟΤΗΤΑ (ΓΙΑ ΤΟΥΣ Κ.Φ.Α.)		

ΕΤΟΣ ΑΠΟΦΟΙΤΗΣΗΣ (ΓΙΑ ΤΟΥΣ Κ.Φ.Α.)		

ΤΗΛΕΦΩΝΟ			 

ΚΙΝΗΤΟ			 

E-mail			 

ΔΙΚΑΙΩΜΑ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ                   
•	 Ταμειακά τακτοποιημένα μέλη της Ε.Γ.Β.Ε., χωρίς επιστημονική ανακοίνωση.	 Δωρεάν
•	 Φοιτητές και λοιποί, χωρίς επιστημονική ανακοίνωση.                                                  	 10 Ευρώ 
•	 Συμμετοχή με επιστημονική ανακοίνωση για τα ταμειακά τακτοποιημένα μέλη της Ε.Γ.Β.Ε.                               20 Ευρώ
•	 Συμμετοχή με επιστημονική ανακοίνωση για όλους τους υπόλοιπους.	 25 Ευρώ
•	 Για υποβολή ολόκληρης εργασίας (full paper)                   		          100 Ευρώ    

Προφορική ανακοίνωση (10 λεπτά)
Poster (120 x 80 cm)   
Ολόκληρη εργασία (20 λεπτά)  

Σε περίπτωση παρουσίασης επιστημονικής εργασίας συμπληρώστε και τα παρα-
κάτω (τα στοιχεία συμπληρώνονται από τον πρώτο συγγραφέα και θεωρούνται ως 
δήλωση συμμετοχής για παρουσίαση επιστημονικής εργασίας). Προθεσμία υπο-
βολής μέχρι 20.11.2009. 

ΤΙΤΛΟΣ			 
					   
						    
					   

ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ:............................................  ΥΠΟΓΡΑΦΗ:.............................................  
Κόψτε και αποστείλετε συμπληρωμένο το δελτίο συμμετοχής μαζί με την ταχυ-
δρομική επιταγή στην Ε.Γ.Β.Ε., Προξένου Κορομηλά 51, Τ.Κ. 54622, Θεσσαλονίκη.

ΘΕΜΑΤΟΛΟΓΙΑ:  ΠΡΟΠΟΝΗΣΙΟΛΟΓIΑ, ΚΙΝΗΤΙΚH ΜAΘΗΣΗ, ΚΙΝΗΤΙΚH ΑΝAΠΤΥΞΗ, ΑΘΛΗΤΙΑΤΡΙΚH, ΑΘΛΗΤΙΚH ΨΥΧΟΛΟΓIΑ, ΒΙΟΚΙΝΗΤΙΚH - ΒΙΟΜΗΧΑΝΙΚH, ΑΘΛΗΤΙΚH ΚΟΙΝΩΝΙΟΛΟΓIΑ, 

ΑΘΛΗΤΙΚO ΔIΚΑΙΟ, ΕΙΔΙΚH ΑΓΩΓH, ΕΡΓΟΦΥΣΙΟΛΟΓIΑ, ΙΣΤΟΡIΑ ΦΥΣΙΚHΣ ΑΓΩΓHΣ, ΑΘΛΗΤΙΣΜOΣ ΓΙΑ OΛΟΥΣ, ΦΙΛΟΣΟΦIΑ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟY, ΟΡΓAΝΩΣΗ ΚΑΙ ΔΙΟIΚΗΣΗ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟY, 

AΘΛΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΑΨΥΧH, ΒΙΟΧΗΜΕIΑ ΤΗΣ AΣΚΗΣΗΣ, ΑΘΛΗΤΙΣΜOΣ ΚΑΙ ΔΙΑΤΡΟΦH, ΔΙΔΑΚΤΙΚH ΚΑΙ ΘΕΩΡIΑ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚHΣ ΑΓΩΓHΣ ΚΑΙ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟY, ΕΙΔΙΚA ΘEΜΑΤΑ ΔΙΑΦOΡΩΝ 

ΑΘΛΗΜΑΤΩΝ, ΧΟΡΟΣ ΚΑΙ ΛΑΟΓΡΑΦΙΑ, ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΑ, ΦΥΣΙΟΘΕΡΑΠΕΙΑ, ΝΤΟΠΙΝΓΚ, ΜΕΤΡΗΣΕΙΣ ΚΑΙ ΑΞΙΟΛOΓΗΣΗ, ΑΕΡOΜΠΙΚ, ΣΤΑΤΙΣΤΙΚH, ΦΥΣΙΟΛΟΓIΑ, ΕΡΓΟΜΕΤΡIΑ
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Η Ένωση Γυμναστών Βορείου Ελλά-
δος διοργάνωσε το 12ο Πανελλή-
νιο Συνέδριο Φυσικής Αγωγής και 

Αθλητισμού με διεθνή συμμετοχή το οποίο 
διεξήχθη στη Θεσσαλονίκη από 3-5 Απρι-
λίου 2009, στο συνεδριακό κέντρο «Ι. Βελ-
λίδης» της HELEXPO-Δ.Ε.Θ.

Η διοργάνωσή του στέφθηκε από από-
λυτη επιτυχία, αφού το παρακολούθησαν 
1.200 σύνεδροι και 800 περίπου επίσημοι 
προσκεκλημένοι (από το χώρο του αθλητι-
σμού, της πολιτικής, της αυτοδιοίκησης, το 
Πανεπιστήμιο, την εκπαίδευση κ.λ.π.), από 
την Ελλάδα και την Κύπρο και υπεβλήθη-
σαν 180 επιστημονικές εργασίες για κρίση 
στην επιστημονική επιτροπή του συνεδρί-
ου, εκ των οποίων εγκρίθηκαν και παρου-
σιάσθηκαν ως προφορικές ή αναρτημέ-
νες 151 επιστημονικές ανακοινώσεις, από 
319 συγγραφείς - ερευνητές, 38 επιστημο-
νικά ιδρύματα και φορείς, 26 πανεπιστημι-
ακά τμήματα, σχολές και διευθύνσεις και 
19 κλινικές, εργαστήρια και τομείς. Εβδο-
μήντα προσκεκλημένοι ομιλητές, συντονι-
στές και πρόεδροι ενοτήτων συμμετείχαν 
στις επιστημονικές του ενότητες. Το συ-
νέδριο αναπτύχθηκε σε 10 κύριες θεματι-
κές ενότητες, 4 εξειδικευμένα σεμινάρια, 
17 ενότητες για την παρουσίαση των προ-
φορικών επιστημονικών ανακοινώσεων 
και μιας ενότητας για την παρουσίαση των 
αναρτημένων επιστημονικών ανακοινώσε-
ων. Η κάλυψη, την οποία έτυχε το Συνέδριο 
από τα Μ.Μ.Ε., ήταν ευρεία, όπως και η απο-
δοχή του από τους επίσημους προσκεκλη-

μένους, οι οποίοι τίμησαν με την παρουσία 
τους την τελετή ενάρξεώς του. 

Κεντρικός ομιλητής της τελετής έναρ-
ξης ήταν ο Ευρωβουλευτής κ. Μαργαρί-
της Σχοινάς με θέμα «Ευρωπαϊκή Ένωση: 
Η Λευκή Βίβλος για τον Αθλητισμό», οποί-
ος αναφέρθηκε διεξοδικά στις πρωτοβου-
λίες που αναλαμβάνει η Ευρωπαϊκή Ένωση 
για την ανάπτυξη του αθλητισμού και της 
φυσικής αγωγής και για την εδραίωση Ολυ-
μπιακής και αθλητικής συνείδησης στους 
νέους και τις νέες της Ευρώπης. Κατά τη δι-
άρκειά της τελετής έναρξης έλαβε χώρα 
και η απονομή τιμητικών διακρίσεων από 
την Ένωση Γυμναστών Βορείου Ελλάδος 
σε σημαντικές και διακεκριμένες προσω-
πικότητες του κλάδου των καθηγητών Φυ-
σικής Αγωγής για την πολυετή και εξαιρετι-
κή προσφορά τους στη φυσική αγωγή και 
τον αθλητισμό, καθώς και τη συμβολή τους 
στην ανάδειξη του κλάδου μέσα από αυτή. 
Συγκεκριμένα τιμήθηκαν ο Κ.Φ.Α. και αντι-
πρύτανης του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας κ. 
Ιωάννης Θεοδωράκης, ο Κ.Φ.Α. και τ. αρχι-
συντάκτης του επιστημονικού περιοδικού 
της ΕΓΒΕ κ. Χαράλαμπος Τσορμπατζούδης, 
ο Κ.Φ.Α. και τ. προϊστάμενος του γραφείου 
φυσικής αγωγής του νομού Φλώρινας κ. 
Χαράλαμπος Μιχαηλίδης, ο Κ.Φ.Α. κ. Χρή-
στος Κόφφας, η Κ.Φ.Α. και σχολική σύμβου-
λος Φ.Α. κ. Αρετή Παππά και ο Κ.Φ.Α. κ. Δη-
μήτριος Καντζίδης. Η όμορφη τελετή έναρ-
ξης έκλεισε με καλλιτεχνικό πρόγραμμα 
από παραδοσιακούς χορούς της Μακεδο-
νίας και της Θράκης που χόρεψαν οι φοιτη-

τές και οι φοιτήτριες της ειδικότητας παρα-
δοσιακών χορών του ΤΕΦΑΑ – Α.Π.Θ. και με 
την καθιερωμένη δεξίωση που ακολούθη-
σε στο χώρο του συνεδρίου.

Παρέστησαν στην τελετή έναρξης και 
απηύθυναν χαιρετισμό ο Υφυπουργός 
Αθλητισμού κ. Γιάννης Ιωαννίδης, ο εκπρό-
σωπος του Δημάρχου Θεσσαλονίκης κ. 
Βασίλειου Παπαγεωργόπουλου (ο οποίος 
απουσίαζε στην Αμερική)-αντιδήμαρχος 
κοινωνικής πολιτικής κ. Αστέριος Δεληγιάν-
νης, ο Γενικός Γραμματέας του Υπουργείου 
Μακεδονίας-Θράκης κ. Λουκάς Ανανίκας, ο 
αναπληρωτής πρόεδρος του ΤΕΦΑΑ-Α.Π.Θ. 
κ. Γεώργιος Δογάνης, ο πρόεδρος του ΤΕ-
ΦΑΑ Σερρών κ. Ιωάννης Βράμπας. Παρευ-
ρέθησαν επίσης ο Νομάρχης Θεσσαλονί-
κης κ. Παναγιώτης Ψωμιάδης, ο βουλευτής 
Α’ Θεσσαλονίκης Απόστολος Τζιτζικώστας, 
η Ολυμπιονίκης Αναστασία Κελεσίδου, ο 
πρόεδρος του νομαρχιακού συμβουλίου 
Θεσσαλονίκης κ. Μιχάλης Τζόλλας, ο περι-
φερειακός δ/ντης πρωτοβάθμιας και δευ-
τεροβάθμιας εκπαίδευσης κεντρικής Μα-
κεδονίας κ. Γ. Καρατάσιος, ο αντιδήμαρχος 
αθλητισμού – πολιτισμού του Δήμου Θεσ-
σαλονίκης κ. Βασίλειος Γάκης, ο πολιτευτής 
κ. Παναγιώτης Κοκκόρης, ο Δήμαρχος Αγί-
ου Παύλου κ. Νίκος Βαρσάμης (ο οποίος 
τυγχάνει και συνάδελφος Κ.Φ.Α.), ο πρ. Γ.Γ. 
του Υ.ΜΑ.Θ. κ. Γιώργος Λυσαρίδης, εκπρό-
σωπος του προξενείου της Κύπρου, η πρό-
εδρος του Εθνικού Συμβουλίου Καταπολέ-
μησης του Ντόπινγκ (ΕΣΚΑΝ) κ. Σπηλιοπού-
λου, ο πρόεδρος της Ελληνικής Γυμναστι-

12ο Πανελλήνιο Συνέδριο με διεθνή συμμετοχή 
ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ 3-5 ΑΠΡΙΛΙΟΥ 2009 / ΣΥΝΕΔΡΙΑΚΟ ΚΕΝΤΡΟ Ι. ΒΕΛΛΙΔΗΣ, HELEXPO-Δ.Ε.Θ. 
ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΕΝΩΣΗ ΓΥΜΝΑΣΤΩΝ ΒΟΡΕΙΟΥ ΕΛΛΑΔΟΣ ΣΥΝΔΙΟΡΓΑΝΩΣΗ ΔΗΜΟΣ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗΣ, Τ.Ε.Φ.Α.Α.-Α.Π.Θ., ΥΠΟ ΤΗΝ ΑΙΓΙΔΑ Υ.ΜΑ.Θ., ΥΦΥΠΟΥΡΓΕΙΟΥ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ, ΝΟΜΑΡ-
ΧΙΑΣ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗΣ, ΧΟΡΗΓΟΙ Ο.Π.Α.Π. Α.Ε., GYMNASIUM exclusive, ΓΡΑΦΙΚΕΣ ΤΕΧΝΕΣ KΑΤΣΑΜΑΚΗ, ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΧΡΙΣΤΟΔΟΥΛΙΔΗ, ΧΟΡΗΓΟΙ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ ΔΗΜΟΤΙΚΗ ΤΗΛΕΟΡΑΣΗ TV 
100, ΔΗΜΟΤΙΚΑ ΡΑΔΙΟΦΩΝΑ FM 100, FM 101, FM 100,6, ΕΦΗΜΕΡΙΔΑ «ΣΠΟΡ ΤΟΥ ΒΟΡΡΑ», About ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗ, AUTO Τρίτη, ΕΦΗΜΕΡΙΔΑ ΧΡΗΜΑΤΙΣΤΗΡΙΟ, Ράδιο EXTRA SPORT 103FM
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κής Ομοσπονδίας (ΕΓΟ) και συνάδελφος κ. Αθανά-
σιος Βασιλειάδης, ο πρόεδρος του Α’ Δημοτικού Δι-
αμερίσματος του Δήμου Θεσσαλονίκης κ. Απόστο-
λος Βεϊζαδές, η αντιπρόεδρος του ΤΕΦΑΑ Σερρών 
κ. Χριστίνα Ευαγγελινού, ο πρόεδρος της Κεντρι-
κής Επιτροπής Προγραμμάτων Αθλητισμού (ΚΕΠΑ) 
της Γ.Γ.Α. κ. Αχιλλέας Καλλίστρατος, ο πρόεδρος της 
Πανελλήνιας Ομοσπονδίας Σωματείων Γονέων & 
Κηδεμόνων Ατόμων με Αναπηρία (Π.Ο.Σ.Γ.Κ.Α.μεΑ.) 
κ. Αναστάσιος Λαγόπουλος, η εκπρόσωπος της Ελ-
ληνικής Ομοσπονδίας Υποβρύχιας Δραστηριότη-
τας, Αθλητικής Αλιείας και Τεχνικής Κολύμβησης 
κ. Ρένα Βγενοπούλου, ο αντιπρόεδρος της Ελληνι-
κής Παραολυμπιακής Επιτροπής κ . Αθανάσιος Μή-
λιος, ο Προϊστάμενος του γραφείου φυσικής αγω-
γής Ανατολικής Θεσσαλονίκης κ. Βασίλειος Ρίζος, 
πληθώρα στελεχών της εκπαίδευσης, προϊστάμε-
νοι Γραφείων Φυσικής Αγωγής από όλη την Ελλά-
δα, σχολικοί σύμβουλοι Φυσικής Αγωγής από όλη 
την Ελλάδα και άλλοι πολλοί. 

Χαιρετισμό στο συνέδριο απέστειλαν ο Υπουρ-
γός Πολιτισμού κ. Αντώνης Σαμαράς, ο Υπουρ-
γός Μακεδονίας-Θράκης κ. Σταύρος Καλαφάτης, 
ο Υπουργός Οικονομικών κ. Γιάννης Παπαθανασί-
ου, ο Υφυπουργός Εσωτερικών με αρμοδιότητα τα 
Μ.Μ.Ε. κ. Κων/νος Γκιουλέκας, ο Υφυπουργός Αγρο-
τικής Ανάπτυξης και Τροφίμων κ. Μιχάλης Παπα-
δόπουλος, ο Υφυπουργός Παιδείας κ. Σπυρίδων 
Ταλιαδούρος, ο Υφυπουργός Εσωτερικών κ. Χρή-
στος Ζώης, ο Υφυπουργός Ανάπτυξης κ. Μπουγάς, 
ο πρόεδρος της Βουλής κ. Σιούφας, οι βουλευτές 
Α’ Θεσσαλονίκης κ. Γεώργιος Ορφανός, κ. Ιωάννης 
Μαγκριώτης, κ. Έλενα Ράπτη, κ. Χρύσα Αράπογλου, 
οι βουλευτές Β’ Θεσσαλονίκης κ. Θεόδωρος Καρά-
ογλου και κ. Αδάμ Ρεγκούζας, ο βουλευτής Κιλκίς κ. 

Σάββας Τσιτουρίδης, ο βουλευτής Αττικής κ. Βασί-
λης Οικονόμου, η τ. βουλευτής Μαγνησίας κ. Ζέττα 
Μακρή, ο Δήμαρχος Χανίων κ. Κυριάκος Βιρβιδά-
κης, ο πρόεδρος της Διεθνούς Ολυμπιακής Ακαδη-
μίας, ο πρόεδρος της ομοσπονδίας Πάλης κ. Αντώ-
νης Τσαμεσίδης, η αντιπρόεδρος της ομοσπονδίας 
Πετοσφαίρισης κ. Ελένη Ζέτου, κ.α. Παρευρέθηκαν 
ακόμα πολιτευτές και εκπρόσωποι όλων των κομ-
μάτων, δήμαρχοι του νομού Θεσσαλονίκης και άλ-
λων νομών, αντιδήμαρχοι, δημοτικοί σύμβουλοι, 
νομαρχιακοί σύμβουλοι, εν ενεργεία και βετεράνοι 
αθλητές, πρόεδροι και μέλη Δ.Σ. Ομοσπονδιών και 
Τοπικών Επιτροπών και αθλητικοί παράγοντες από 
διάφορα αθλήματα. 

 Όλες οι περιλήψεις των προφορικών και των 
αναρτημένων επιστημονικών ανακοινώσεων δη-
μοσιεύθηκαν στο έντυπο πρόγραμμα του συνε-
δρίου, που διανεμήθηκε πριν την έναρξη του συ-
νεδρίου στους συνέδρους. Όπως και στα προηγού-
μενα συνέδριά μας είχαμε εξασφαλίσει για τους δι-
ορισμένους συναδέλφους της Πρωτοβάθμιας και 
Δευτεροβάθμιας εκπαίδευσης (μόνιμους, αναπλη-
ρωτές και ωρομίσθιους), την απαραίτητη άδεια 
από το Υπουργείο Παιδείας για την παρακολούθη-
ση του συνεδρίου, για την Παρασκευή 3 / 4 / 2009. 
Στους συμμετέχοντες στο συνέδριο δόθηκε βεβαί-
ωση συμμετοχής, ενώ για κάθε ένα από τα σεμινά-
ρια δόθηκε χωριστή βεβαίωση συμμετοχής. Στα 
πλαίσια του 12ου Πανελλήνιου Συνεδρίου διεξή-
χθησαν με απόλυτη επιτυχία 4 εξειδικευμένα σε-
μινάρια: 
1) ΔΙΗΜΕΡΟ ΣΕΜΙΝΑΡΙΟ AEROBIC ΣΕ ΣΥΝΕΡ-
ΓΑΣΙΑ ΜΕ ΤΙΣ ΣΗΜΑΝΤΙΚΟΤΕΡΕΣ ΣΧΟΛΕΣ 
(GRAFTS, STUDIO ONE, NORTH ACADEMY OF 
FITNESS, A.F. STUDIES και LESMILLES), στην κε-

ντρική αίθουσα του συνεδρίου και το παρακολού-
θησαν περισσότεροι από 250 σύνεδροι. Το σεμι-
νάριο ολοκληρώθηκε την Κυριακή το μεσημέρι με 
επίδειξη ομαδικών προγραμμάτων από τις ομάδες 
επίδειξης των: A.F. Studies, NORTH ACADEMY OF 
FITNESS και Studio One.

2) ΗΜΕΡΗΣΙΟ ΣΕΜΙΝΑΡΙΟ ΣΥΓΧΡΟΝΙΣΜΕΝΗΣ 
ΚΟΛΥΜΒΗΣΗΣ, σε συνεργασία με το ΤΕΦΑΑ του 
Εθνικού Καποδιστριακού Πανεπιστημίου Αθηνών 
και υπεύθυνη την Δρ. Λ. Χαιροπούλου, καθηγήτρια 
ΤΕΦΑΑ Αθηνών, το οποίο περιλάμβανε θεωρητικό 
και πρακτικό μέρος το οποίο διεξήχθη στο Εθνικό 
κολυμβητήριο.

3) ΣΕΜΙΝΑΡΙΟ «ΡΥΘΜΟΣ, ΚΙΝΗΣΗ ΚΑΙ ΜΟΥ-
ΣΙΚΗ ΣΤΗ ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ», σε συνεργασία με 
το ΤΕΦΑΑ του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας που πε-
ριλάμβανε ένα δίωρο πρακτικής εφαρμογής στο 
οποίο χρησιμοποιήθηκαν βασικά στοιχεία του 
αθλήματος της ρυθμικής γυμναστικής, με έμφαση, 
όμως, στην κατανόηση του ρυθμού που εμπεριέ-
χεται σε ένα ευρύ φάσμα κινήσεων, οι οποίες μπο-
ρούν να διδαχθούν σε μικρές ηλικίες και σε παιγνι-
ώδη μορφή. 

4) ΣΕΜΙΝΑΡΙΟ «ΟΙ ΠΑΡΑΔΟΣΙΑΚΟΙ ΧΟΡΟΙ ΣΤΗΝ 
ΠΡΩΤΟΒΑΘΜΙΑ ΚΑΙ ΔΕΥΤΕΡΟΒΑΘΜΙΑ ΕΚΠΑΙ-
ΔΕΥΣΗ ΚΑΙ ΟΙ ΜΟΡΦΕΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ ΤΟΥΣ», 
σε συνεργασία με την ειδικότητα παραδοσιακών 
χορών του ΤΕΦΑΑ ΑΠΘ που περιλάμβανε τρίωρο 
πρακτικό πρόγραμμα. Στους συμμετέχοντες όλων 
των σεμιναρίων δόθηκαν χωριστές Βεβαιώσεις Πα-
ρακολούθησης για κάθε ένα από αυτά. 
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12ο Πανελλήνιο Συνέδριο με διεθνή συμμετοχή

Καινοτομίες που συνεχίστηκαν στο 12ο 
Πανελλήνιο Συνέδριο Φυσικής Αγωγής 
& Αθλητισμού με διεθνή συμμετοχή

1. Η καθιέρωση της ειδικής ενότητας για 
επιστημονικές ανακοινώσεις στην αγγλική 
γλώσσα
2. Η δυνατότητα υποβολής ολόκληρων ερ-
γασιών (full paper)
3. Οι χωριστές ενότητες για τις ερευνητικές 
εργασίες
Όλες οι ερευνητικές εργασίες συμπεριλή-
φθηκαν και παρουσιάστηκαν όπως έχει κα-
θιερωθεί σε ξεχωριστές ενότητες στις οποί-
ες περιλαμβάνονταν μόνο ερευνητικές ερ-
γασίες, πράγμα το οποίο ίσχυσε και για το 
έντυπο των περιλήψεων των επιστημονι-
κών ανακοινώσεων. 
4. Η βράβευση του καλύτερου poster
Η καλύτερη αναρτημένη ανακοίνωση 
(poster) αναδείχθηκε από τη μικτή επιτρο-
πή από μέλη της επιστημονικής και της ορ-
γανωτικής επιτροπής, στην οποία έγινε και 
η παρουσίαση των poster. Η εργασία με τίτ-
λο: «Ρυθμός αποκατάστασης της επίδοσης 
στα κατακόρυφα άλματα έπειτα από πρω-
τόκολλο κόπωσης σε προεφήβους και ενή-
λικες» που παρουσίασαν οι κ.κ. Δαρδανε-
λιώτης Μ., Λαζαρίδης Σ., Φτίκας Χ., Κοτζα-
μανίδου Μ., Παπαδόπουλος Κ., Τσατάλας 
Θ., βραβεύθηκε από την Οργανωτική Επι-
τροπή του συνεδρίου με τον τίτλο της κα-
λύτερης αναρτημένης ανακοίνωσης και 
απονεμήθηκε ειδικό δίπλωμα, ενώ στον 
πρώτο συγγραφέα της ανακοίνωσης δό-
θηκαν 2 χρόνια δωρεάν συνδρομές για το 
επιστημονικό περιοδικό της Ε.Γ.Β.Ε. «Φυσι-
κή Αγωγή & Αθλητισμός».

Ξεχωριστές συνεργασίες και ενότητες 
με ιδιαίτερο ενδιαφέρον απο τη διορ-
γάνωση του 12ου Πανελληνίου Συνε-
δρίου Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού 
με διεθνή συμμετοχή

Ξεχωριστές στιγμές τις τρεις ημέρες διορ-
γάνωσης του 12ου συνεδρίου, που προσέλ-
κυσαν το ιδιαίτερο ενδιαφέρον των συνέ-
δρων και των μέσων ενημέρωσης και συ-
νέβαλαν αποφασιστικά στην ποιοτική ανα-
βάθμιση του συνεδρίου και στην επιτυχή 
διεξαγωγή του, ήταν οι συνεργασίες και οι 
ενότητες:
1. Τα νεότερα δεδομένα της αθλητια-
τρικής και η εφαρμογή τους στην επι-
στημή της φυσικής αγωγής, που πραγ-
ματοποιήθηκε σε συνεργασία με το Ευ-
ρωπαϊκό Κολλέγιο Αθλητιάτρων (ECOSEP 
– European College of Sports Medicine and 
Exercise Physicians). Το Ευρωπαϊκό Κολλέ-
γιο Αθλητιάτρων (www.ecosep.eu) αποτε-
λεί το κοινό σημείο αναφοράς των Αθλητι-
άτρων εντός της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Στό-

χος του είναι η βελτίωση της επιστημονικής 
κατάρτισης των μελών του μέσα από ανα-
κοινώσεις, αποτελέσματα ερευνών και εκ-
παιδευτικό περιεχόμενο, επ’ ωφελεία των 
αθλητών και των πολιτών της Ευρωπαϊκής 
Ένωσης. 
2. H επικοινωνία και η εφαρμογή νέων 
τάσεων και τεχνολογιών στη φυσική 
αγωγή, που πραγματοποιήθηκε σε συνερ-
γασία με τον Εκπαιδευτικό Οργανισμό «Αν-
δρέας Βουτσινάς» και την Human Asset. Ο 
Εκπαιδευτικός Οργανισμός «Ανδρέας Βου-
τσινάς» (www.voutsinas.org) φιλοδοξεί με 
την παρουσία του στην πόλη της Θεσσα-
λονίκης να καλύψει με επάρκεια όλους τους 
τομείς της θεατρικής εκπαίδευσης και ευ-
ρύτερα των παραστατικών τεχνών. Ο ορ-
γανισμός παρέχει την Ανώτερη Σχολή Δρα-
ματικής Τέχνης (πρόγραμμα σπουδών, που 
στοχεύει στην εκπαίδευση και Κατάρτι-
ση του σύγχρονου ηθοποιού, με απώτερο 
σκοπό την άμεση επαγγελματική επιτυχία) 
και το Θέατρο «Ανδρέας Βουτσινάς» (το 
οποίο επεκτείνει τις παροχές του στον ευ-
ρύτερο τομέα της θεατρικής εκπαίδευσης, 
δημιουργώντας ένα σύνολο αυτόνομων 
τμημάτων και δραστηριοτήτων, για όσους 
θέλουν να δημιουργήσουν και να ασκη-
θούν σε ειδικούς τομείς των παραστατικών 
τεχνών και της επικοινωνίας, γενικότερα). Η 
Human Asset AE (www.humanasset.gr) πα-
ρέχει ολοκληρωμένες υπηρεσίες με άξονα 
την εταιρική εκπαίδευση και τις νέες τεχνο-
λογίες στους τομείς: εξειδικευμένη εταιρι-
κή εκπαίδευση (εκπαίδευση εκπαιδευτών 
για εκπαιδευτήρια, εκπαίδευση εκπαιδευ-
τών και οργανωτών ηλεκτρονικής μάθη-
σης για μεγάλους οργανισμούς και εταιρί-
ες του δημόσιου και ιδιωτικού τομέα), υπη-
ρεσίες συμβουλευτικής (για τη διοίκηση και 
την ανάπτυξη του ανθρώπινου δυναμικού 
και το σχεδιασμό εταιρικών εκπαιδευτικών 
προγραμμάτων, ανάλυση εκπαιδευτικών 
αναγκών και εφαρμογή στρατηγικού πλά-
νου για την ανάπτυξη και την εκπαίδευση 
του ανθρώπινου δυναμικού) και - μέσω της 
θυγατρικής της HATEC AE - παροχή λύσε-
ων πληροφορικής για την υποστήριξη της 
εκπαίδευσης σε οργανισμούς και εταιρεί-
ες (πλατφόρμες ασύγχρονης και σύγχρο-
νης τηλεκπαίδευσης) και δημιουργία εκπαι-
δευτικού υλικού για προγράμματα τηλεκ-
παίδευσης.
3. Η παρουσίαση παραολυμπιακών 
αθλημάτων σε συνεργασία με την Ελ-
ληνική Παραολυμπιακή Επιτροπή και 
συντονιστή τον κ. Χρήστο Αγγουράκη, Γενι-
κό Γραμματέα της Ελληνικής Παραολυμπι-
ακής Επιτροπής. Στα πλαίσια της ενότητας 
έγινε και επιτόπου επίδειξη του παραολυ-
μπιακού αθλήματος Άρση Βαρών σε πάγκο.
4. Η συνεργασία με την Ελληνική Ομο-
σπονδία υποβρύχιας δραστηριότητας 

αθλητικής αλιείας και τεχνικής κολύμ-
βησης, για την παρουσίαση του αθλήμα-
τος ΒΟΛΕΣ ΘΑΛΑΣΣΙΩΝ ΒΑΡΩΝ, από την 
έφορο Αθλητικής Αλιείας της ΕΟΥΔΑΤΚ κ. 
Ρένα Βγενοπούλου και ομάδα ειδικών στο 
άθλημα. 

ΕΥΧΑΡΙΣΤΙΕΣ
Το Διοικητικό Συμβούλιο της Ενώσεως Γυμναστών 
Βορείου Ελλάδος και η Οργανωτική Επιτροπή του 
Συνεδρίου, αισθάνονται επίσης την ανάγκη να ευχα-
ριστήσουν θερμώς για τη συμβολή τους στην πραγ-
ματοποίηση του Συνεδρίου τους κάτωθι:

Το Δήμο Θεσσαλονίκης και το Δήμαρχο κ. Βασίλη 
Παπαγεωργόπουλο
Το Υφυπουργείο Αθλητισμού και τον Υφυπουργό κ. 
Γιάννη Ιωαννίδη 
Το Υπουργείο Μακεδονίας Θράκης και τον Υπουργό 
κ. Σταύρο Καλαφάτη 
Τη Νομαρχιακή Αυτοδιοίκηση Θεσσαλονίκης και το 
Νομάρχη κ. Παναγιώτη Ψωμιάδη
Το ΤΕΦΑΑ ΑΠΘ και τον πρόεδρο δρ. Ηρακλή Κόλλια 
Τη Διεύθυνση Φυσικής Αγωγής του ΥΠ.Ε.Π.Θ. 
Τους συναδέλφους Προϊσταμένους των Γραφείων 
Φυσικής Αγωγής όλης 
της Χώρας, που βοήθησαν -ενημερώνοντας τους 
συναδέλφους μας- για την πραγματοποίηση του 
Συνεδρίου
Τους χορηγούς επικοινωνίας και τους οικονομικούς 
υποστηρικτές, καθώς και όσους συνέβαλαν, από 
οποιαδήποτε θέση, στην πραγματοποίηση του Συ-
νεδρίου.

ΧΟΡΗΓΟΙ ΤΟΥ ΣΥΝΕΔΡΙΟΥ
ΟΠΑΠ Α.Ε.
ΓΡΑΦΙΚΕΣ ΤΕΧΝΕΣ ΚΑΤΣΑΜΑΚΗ
ΕΚΔΟΣΕΙΣ ΧΡΙΣΤΟΔΟΥΛΙΔΗ
GYMNASIUM exclusive

ΧΟΡΗΓΟΙ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΑΣ ΤΟΥ ΣΥΝΕΔΡΙΟΥ
TV 100, FM 100, FM 101, FM 100.6
Δημοτική Επιχείρηση Πληροφόρησης,
Θεάματος & Επικοινωνίας του Δήμου Θεσσαλονίκης
Εφημερίδα ΣΠΟΡ ΤΟΥ ΒΟΡΡΑ
About Θεσσαλονίκη
AUTO Τρίτη
Εφημερίδα Χρηματιστήριο
Ράδιο EXTRA SPORT 103 FM
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ΣΠρόγραμμα δωρεάν διανομής

φρούτων & λαχανικών

Τρεις εθνικούς στόχους υπηρετεί το νέο πανευρωπαϊκό πρόγραμ-
μα δωρεάν διανομής φρούτων και λαχανικών στα σχολεία, που θα 
εφαρμόσει το Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίμων σε 
συνεργασία με το Υπουργείο Εθνικής Παιδείας και Θρησκευμάτων 
από το ερχόμενο σχολικό έτος (2009 - 2010):
Την προώθηση και υιοθέτηση σωστών διατροφικών συνηθειών 
από την παιδική ηλικία, την καταπολέμηση της παιδικής παχυσαρ-
κίας και την ενίσχυση των εθνικών μας προϊόντων, που αποτελούν 
πρότυπα ποιοτικής διατροφής. 

Συγκεκριμένα, η χώρα μας συμμετέχει στο Πρόγραμμα προώθη-
σης της κατανάλωσης νωπών ή μεταποιημένων φρούτων και λα-
χανικών σε όλα τα Δημοτικά σχολεία της χώρας, το οποίο αποσκο-
πεί στην εκπαίδευση των παιδιών και στην εκμάθηση ένταξης στη 
διατροφή τους των φρούτων και των λαχανικών και συγχρημα-
τοδοτείται από την Ευρωπαϊκή Επιτροπή με ποσοστό Κοινοτικής 
συμμετοχής 59%. 

Η ετήσια συνολική δαπάνη του προγράμματος για τη χώρα μας θα 
είναι περίπου 3.500.000 ευρώ (Κοινοτική και Εθνική συμμετοχή) και 
η διάρκεια του προγράμματος τριετής. 

Σε σχετικές δηλώσεις του ο Υπουργός Αγροτικής Ανάπτυξης και 
Τροφίμων κ. Σωτήρης Χατζηγάκης τόνισε τα εξής: 
«Ένα ιδιαίτερα φιλόδοξο, χρήσιμο και ωφέλιμο πρόγραμμα για 
τους μαθητές των σχολείων πρόκειται ν’ αρχίσει να εφαρμόζεται 
από τον Σεπτέμβριο. Πρόκειται για πρόγραμμα ύψους 3,5 εκατ. 
Ευρώ, τριετούς διάρκειας, βάσει του οποίου θα διατίθενται δωρε-
άν φρούτα και λαχανικά στα παιδιά των σχολείων. Κατ’ αυτό τον 
τρόπο θα προαχθεί το πρότυπο της υγιεινής διατροφής και παράλ-
ληλα θα υπάρξει μια γενικότερη τόνωση της αγοράς των αγροτι-
κών προϊόντων. 

Θέλω να επισημάνω ότι το πρόγραμμα αυτό στηρίζεται κυρίως 
στη λεγόμενη μεσογειακή δίαιτα, στη δίαιτα εκείνη η οποία έχει 
όλα τα στοιχεία που συγκροτούν τα προϊόντα τα οποία παράγο-
νται στη χώρα μας.

Συνεπώς, το πρόγραμμα της δωρεάν διανομής φρούτων και λαχα-
νικών στα σχολεία της χώρας έχει πολλαπλή ωφελιμότητα: για τα 
παιδιά, για την οικονομία, για τη μεσογειακή διατροφή για τα μεσο-
γειακά προϊόντα και γενικότερα για τον τόπο μας».

Τον Σεπτέμβριο ξεκινά το πρόγραμμα δωρε-

άν διανομής φρούτων και λαχανικών στους 

μαθητές των σχολείων  ολόκληρης της χώ-

ρας. Καταπολέμηση της παιδικής παχυσαρκί-

ας, ενίσχυση της τοπικής παραγωγής και τό-

νωση της αγοράς τα οφέλη από την εφαρ-

μογή του προγράμματος.

έλα να σου μάθουμε να πετάς!

6977 32 34 89

Με υψηλό επίπεδο εκπαίδευσης,
κορυφαία standards ασφάλειας 
και κόστος προσιτό σε όλους.
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Σε μια μεστή περιεχομένου ομιλία ο 
πρόεδρος της ΕΓΒΕ κ. Παπαγεωργίου 
Αθανάσιος έδωσε νέα ώθηση στη δη-
μόσια συζήτηση για όλα τα σημαντικά 
προβλήματα που αντιμετωπίζει σήμε-
ρα ο ελληνικός αθλητισμός, χωρίς μι-
σόλογα και υπεκφυγές και καταθέτο-
ντας προτάσεις και ιδέες για την επίλυ-
σή τους.

	Στα σημαντικότερα σημεία της ομιλίας 
του ανέφερε: Κυρίες και κύριοι. Τα τελευ-
ταία χρόνια έχουμε θέσει κατ’ επανάληψη, 
όλα τα σοβαρά ζητήματα που απασχολούν 
τον κλάδο και ιδιαίτερα εκείνα που αφο-
ρούν τον αθλητισμό και τη φυσική αγωγή 
στην εκπαίδευση. Πριν δύο μήνες περίπου 
αποστείλαμε πολυσέλιδη επιστολή προς 
το νέο Υπουργό Παιδείας για τα θέματα της 
σχολικής φυσικής αγωγής, ενόψει και της 
έναρξης του εθνικού διαλόγου για την παι-
δεία ο οποίος επικεντρώνεται στην πρωτο-
βάθμια και στη δευτεροβάθμια εκπαίδευ-
ση. Με τον προηγούμενο υπουργό παιδεί-
ας είχαμε συζητήσει ήδη εν εκτάσει το πά-
γιο και αδιαπραγμάτευτο αίτημά μας για 
την αύξηση των ωρών της διδασκαλίας του 
μαθήματος της φυσικής αγωγής σε όλες τις 
βαθμίδες της εκπαίδευσης. 

Ένα αίτημα το οποίο δεν είναι πλέον 
μόνο αίτημα δικό μας. Είναι αίτημα της Ελ-
ληνικής κοινωνίας. Άλλωστε, είναι γενικά 
παραδεκτό ότι οι οργανωμένες και απο-
τελεσματικές παιδαγωγικές παρεμβάσεις 
πρέπει να γίνονται μέσα στο χώρο του σχο-
λείου και όχι έξω από αυτόν, και να έχουν 
χαρακτήρα γενικής εφαρμογής. Οι όποιες 
πρωτοβουλίες λαμβάνονται με την υλο-
ποίηση εξωσχολικών προγραμμάτων και 
δράσεων, είναι προς τη σωστή κατεύθυν-
ση, έχουν όμως χαρακτήρα υποβοηθητικό 
ή επικουρικό και δεν αποτελούν πρωτογε-
νή παρέμβαση. 

Για να σχηματίσετε μια εικόνα θα σας 

αναφέρω ενδεικτικά μόνο κάποια στοιχεία 
που απεικονίζουν τη ζοφερή πραγματικό-
τητα. Σύμφωνα με έρευνα που δημοσιεύ-
θηκε πρόσφατα και επιβεβαιώνει τα απο-
τελέσματα και άλλων ερευνών, οι μαθη-
τές της τρίτης Λυκείου γυμνάζονται καθ’ 
όλη τη διάρκεια της σχολικής χρονιάς μό-
νον 23 ώρες, ενώ προδιάθεση για στεφα-
νιαία νόσο έχουν οι μισοί σχεδόν μαθητές 
ηλικίας 12-17 ετών.

Ως κυριότεροι προδιαθεσικοί παράγο-
ντες έχουν εντοπιστεί η μειωμένη φυσική 
δραστηριότητα, η φτωχή αερόβια ικανότη-
τα και το αυξημένο ποσοστό σωματικού λί-
πους. Σύμφωνα με άλλη μελέτη, αλλά και 
με τα σχετικά στοιχεία που είναι διαθέσι-
μα από τη EUROSTAT, η χώρα μας έρχεται 
δεύτερη στην Ευρώπη στην παιδική παχυ-
σαρκία αφού το 54 % των παιδιών ηλικί-
ας 6-11 ετών είναι υπέρβαρα, γεγονός που 
στο μέλλον θα αποτελεί πραγματική απει-
λή, καθώς εκτιμάται ότι σε 20 χρόνια θα εί-
ναι ο κυριότερος λόγος θανάτου ενηλίκων.

Τα δεδομένα αυτά σχετίζονται άμεσα και 
με την ήδη διαπιστωθείσα αύξηση της νο-
σηρότητας και της θνησιμότητας ενηλίκων 
από καρδιακές παθήσεις τα τελευταία χρό-
νια στην Ελλάδα. Τέλος, σύμφωνα με στοι-
χεία που δημοσιεύθηκαν στο Ευρωβαρό-
μετρο η Ελλάδα κατατάσσεται στην πρώ-
τη θέση των συστηματικών καπνιστών με 
ποσοστό 42 %, τη στιγμή που ο Ευρωπαϊ-
κός μέσος όρος είναι 31%.

Πρωτιά επίσης, καταγράφουμε και στο 
παθητικό κάπνισμα, με το 60 % να αναπνέ-
ει τον καπνό των άλλων στο χώρο εργασί-
ας. Συνδυαστικά εκτιμώντας τα παραπά-
νω στοιχεία, είναι φανερό ότι έχει ήδη υπο-
βαθμιστεί στο σύνολο του πληθυσμού, και 
θα συνεχίσει να υποβαθμίζεται, η ποιότητα 
ζωής, ενώ αναμένεται να υπάρξει και σο-
βαρή επιβάρυνση του συστήματος υγείας 
τα επόμενα χρόνια. Για αυτό επαναλαμβά-
νω ότι η αύξηση των ωρών της διδασκαλί-

ας του μαθήματος της φυσικής αγωγής σε 
όλες τις βαθμίδες της εκπαίδευσης, είναι 
πλέον καθολικό αίτημα της κοινωνίας.

Στο κάτω-κάτω το υπάρχον εκπαιδευτι-
κό μοντέλο με τις λίγες ώρες φυσική αγω-
γή και με τις πολλές ώρες φιλολογικά μαθή-
ματα και μαθηματικά και δεν ξέρω τι άλλο, 
χωρίς να αντιδικούμε με τις υπόλοιπες επι-
στήμες, το δοκιμάσαμε ήδη, και βλέπετε τα 
αποτελέσματα. Ας δοκιμάσουμε λοιπόν και 
ένα άλλο μοντέλο στην εκπαίδευση με δι-
αφορετική προσέγγιση και όχι μόνο να δι-
απιστώνουμε τα προβλήματα χωρίς να επι-
χειρούμε να δώσουμε λύσεις. 

Θέλουμε λοιπόν, να αυξηθούν άμεσα σε 
3 εβδομαδιαίως οι ώρες του μαθήματος 
της φυσικής αγωγής στο δημοτικό σχολείο, 
στο Γυμνάσιο και στο Λύκειο σε όλες τις τά-
ξεις και να εισαχθεί το μάθημα της φυσικής 
αγωγής στην προσχολική αγωγή, δηλαδή 
στο Νηπιαγωγείο. 

Κυρίες και κύριοι. Στον προηγούμενο 
υπουργό παιδείας είχαμε αποστείλει από 
κοινού με τα 5 ΤΕΦΑΑ και την ΠΕΠΦΑ τις 
τελικές μας προτάσεις, για τη ρύθμιση των 
επαγγελματικών μας δικαιωμάτων, προτά-
σεις οι οποίες είχαμε πληροφορηθεί ότι εί-
χαν προωθηθεί στο ΣΑΠΕ. 

Ελπίζουμε, και για το λόγο αυτό θα επα-
νέλθουμε στο νέο υπουργό, να υπάρξει 
πλέον ρύθμιση στο θέμα, χωρίς προβλή-
ματα με οριστικό και αμετάκλητο τρόπο.

Θέλω δε, στο σημείο αυτό, να ευχαρι-
στήσω την πολιτική ηγεσία του υπουργεί-
ου παιδείας για τη θετική διάθεση που δεί-
χνει σε όλα τα θέματα που αφορούν τη φυ-
σική αγωγή και τους πτυχιούχους φυσικής 
αγωγής, όπως επίσης θέλω να ευχαριστή-
σω ιδιαίτερα και τον παριστάμενο υφυ-
πουργό αθλητισμού τον κ. Γιάννη Ιωαννίδη 
για την ολόπλευρη συμπαράστασή του στα 
θέματα που μας αφορούν. 

Βεβαίως, στα σοβαρά ζητήματα που 
εξακολουθούν ακόμα να μας απασχολούν, 

Η ομιλία του προέδρου της ΕΓΒΕ
κ. Παπαγεωργίου Αθανάσιου, στην τελετή έναρξης του 12ου Πανελληνίου Συνεδρίου Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού
με διεθνή συμμετοχή της Ε.Γ.Β.Ε. στις 3 Απριλίου 2009, έθεσε επί τάπητος, για μια ακόμα φορά, όλα τα σημαντικά προ-
βλήματα που απασχολούν τον ελληνικό αθλητισμό και τη φυσική αγωγή

Ο
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παραμένει το θέμα που αφορά τις σχολές προπο-
νητών της Γ.Γ.Α. και των ομοσπονδιών και της κα-
τοχύρωσης του επαγγέλματος του προπονητή με 
βάση ένα συγκεκριμένο κανονιστικό πλαίσιο, το 
οποίο θα εφαρμόζεται από όλους και παντού και 
δεν θα εξαρτάται από τις προθέσεις, τις ορέξεις και 
τις συναλλαγές των εκάστοτε διοικήσεων των ομο-
σπονδιών και έχουμε καταθέσει ήδη τις προτάσεις 
μας για αυτό. 

Αυτό που θα επαναλάβω για μια ακόμα φορά εί-
ναι ότι τον ιδιαίτερο, ευαίσθητο και κρίσιμο ρόλο 
της διαπαιδαγώγησης της Ελληνικής νεολαίας στα 
στάδια και στα γυμναστήρια δεν μπορούν να ανα-
λαμβάνουν κάνοντας τον προπονητή, αυτοδίδα-
κτοι εμπειρικοί ή απόφοιτοι σχολών προπονητών 
λίγων ημερών διδασκαλίας, παρά μόνον καταρτι-
σμένοι επιστήμονες παιδαγωγοί-προπονητές, που 
γνωρίζετε πολύ καλά ποιοι είναι αυτοί. Διαφορετι-

κά ας κλείσουμε τα πανεπιστήμια. 
Κυρίες και κύριοι. Θα θεωρούσα σημαντική πα-

ράλειψη, να μην αναφερθώ, ακροθιγώς έστω, και 
στα σημαντικά θέματα που απασχολούν γενικότε-
ρα τον Ελληνικό αθλητισμό και στις χρόνιες παθο-
γένειες του ελληνικού αθλητικού οικοδομήματος, 
ιδιαίτερα μετά τα γεγονότα που συνέβησαν την πε-
ρυσινή και τη φετινή χρονιά. 

Τα πολλαπλά κρούσματα ντόπινγκ πέρυσι και 
φέτος (που θάμπωσαν πολλά από τα μετάλλια, 
ακόμα και τα Ολυμπιακά), με πιο πρόσφατο ένα 
κρούσμα από το χώρο του ποδοσφαίρου. Το θέμα 
με την πλαστοπροσωπία σε μαθητικούς αγώνες 
πριν λίγες ημέρες (που αποδεικνύει ότι η περυσινή 
παρέμβαση της πολιτείας για τον περιορισμό προ-
νομίων και κινήτρων ήταν προς τη σωστή κατεύ-
θυνση). 

Η πρόσφατη καταδίκη για υπεξαίρεση πρωτό-
δικα σε δεκαετή κάθειρξη πρώην πρόεδρου του 
ΠΑΟΚ, ο οποίος είναι φυγόποινος λόγω μη ανα-
σταλτικού χαρακτήρα της έφεσης, από διαδικα-
σία που κίνησε όμως ιδιώτης και όχι η πολιτεία, για-
τί δεν της το επέτρεπε το αυτοδιοίκητο του ποδο-
σφαίρου, αλλά ούτε κινήθηκε από τους αυτοδιοί-
κητους που εν όψει είσπραξης της κρατικής επιχο-
ρήγησης αποδέχονται να γίνουν ολιγότερον αυτο-
διοίκητοι. 

Τα προβλήματα που αντιμετωπίζει ο Απόλλων 
Καλαμαριάς, το Μπάσκετ του ΠΑΟΚ και τόσα και 
τόσα, μας κάνουν να επαναφέρουμε το ζήτημα 
της εξυγίανσης του επαγγελματικού και του ερασι-
τεχνικού αθλητισμού στη χώρα μας, οι οποίοι νο-
σούν βαρύτατα και είναι άμεση η ανάγκη αναδιορ-
γάνωσής τους. Αυτές οι χρόνιες παθογένειες και τα 
προβλήματα που συσσωρεύτηκαν την τελευταία 
εικοσιπενταετία, είναι καιρός να επιλυθούν με ένα 

νέο θεσμικό πλαίσιο που θα ανατρέπει την καθε-
στηκυία πραγματικότητα. 

Όσα έχουμε πει άλλωστε μέχρι σήμερα, επι-
βεβαιώνονται και από τα παραπάνω περιστατικά 
αλλά και από άλλα στοιχεία τα οποία έχουμε, δεν 
είναι όμως σήμερα της παρούσης να αναφερθού-
με σε αυτά. 

Στην κατεύθυνση λοιπόν της εξυγίανσης προτεί-
ναμε σειρά ρυθμίσεων και μέτρων τα οποία πρέ-
πει να ληφθούν άμεσα. Από τη δέσμη των προ-
τάσεών μας θέλω μόνο να επαναλάβω: Την άμε-
ση ανάγκη να καταστεί δυνατός ο εσωτερικός δι-
οικητικός και οικονομικός έλεγχος των διοικήσεων 
των ομοσπονδιών και των ενώσεων, με τη θέσπιση 
αναλογικότερου συστήματος εκλογής που θα επι-
τρέπει την παρουσία αντιπολίτευσης στα διοικητι-
κά συμβούλια ως μειοψηφία. Αυτό πρέπει να γίνει 
τώρα που οι εκλογές ενώσεων και ομοσπονδιών εί-

ναι πολύ μακριά και δεν μπορεί κανένας να κατη-
γορήσει ότι υπάρχει σκοπιμότητα. 

Την ανάγκη για θεσμοθέτηση ελέγχου των φο-
ρολογικών δηλώσεων όλων των μελών των διοι-
κήσεων των ομοσπονδιών για τη διακρίβωση του 
επαγγέλματος που ασκούν, αν υπάρχει, και των ει-
σοδημάτων που δήλωναν από το προηγούμενο οι-
κονομικό έτος της εκλογής τους ως μελών Διοικητι-
κού Συμβουλίου ομοσπονδίας. Για να σταματήσου-
με επιτέλους να έχουμε διοικήσεις και προέδρους 
ομοσπονδιών άνεργους και ανεπάγγελτους.

Την ανάγκη για περιορισμό της πολυθεσίας στο 
χώρο του αθλητισμού.

Την ανάγκη για ουσιαστικό έλεγχο των διοικητι-
κών και οικονομικών πεπραγμένων των ομοσπον-
διών και τη θεσμοθέτηση ευθύνης για τα μέλη του 
Δ.Σ. με την προσωπική τους περιουσία για τυχόν 
χρέη που θα προκύψουν ή θα δημιουργηθούν από 
τα διοικητικά τους πεπραγμένα και από κακοδια-
χείριση.

Τη θεσμοθέτηση διαδικασίας για την ταυτοποίη-
ση ατομικών αστικών, ποινικών αλλά και διοικητι-
κών ευθυνών για κακοδιοίκηση και οικονομική κα-
κοδιαχείριση σε σωματεία, ενώσεις και ομοσπονδί-
ες. Και τέλος. Την ανάγκη τα υπερκείμενα όργανα 
διοίκησης και ελέγχου να μην συγκροτούνται από 
τα ίδια πρόσωπα που ασκούν διοίκηση στις ομο-
σπονδίες. Να είναι δηλαδή τα ίδια πρόσωπα ελε-
γκτές και ελεγχόμενοι, κριτές και κρινόμενοι.

Όσον αφορά τον καταμερισμό ευθυνών, θα ήθε-
λα να πω, επειδή είναι ενοχλητικό όταν ακούγεται, 
ότι δεν έχουν μόνο οι πολιτικοί ευθύνες σ’ αυτή τη 
χώρα. Όποιος το ισχυρίζεται αυτό ας ρίξει μια μα-
τιά στο χώρο του αθλητισμού και στο χώρο των 
πανεπιστημίων και είμαστε βέβαιοι ότι μετά δεν 
θα ξαναμιλήσει για νεποτισμό και οικογενειοκρα-

τία στο χώρο της πολιτικής. 
Κυρίες και κύριοι. Η απουσία μέτρου και δυνατό-

τητας σύγκρισης με το καλύτερο, καθηλώνει ως επί 
το πλείστον, τα πάντα στη μετριότητα. Προσδιορί-
ζουμε το μέτρο σύγκρισης τις περισσότερες φορές, 
ανάλογα με αυτό που έτυχε να έχουμε κοντά μας ή 
με αυτό που επεδίωξε να βρίσκεται μπροστά μας.

Έτσι, επιβιώνουν και ανέρχονται, οι δημοσιο-
σχετίστες, οι κόλακες, οι γλύφτες και ενίοτε και οι 
οσφυοκάμπτες, αυτοί δηλαδή που φροντίζουν να 
βρίσκονται πάντοτε μπροστά μας. Η σοβαρότη-
τα, η εργατικότητα, η αξιοπρέπεια και οι ικανότητες 
φαίνεται τελικά πως βλάπτουν σοβαρά την υγεία. 
Το αποτέλεσμα βέβαια είναι ένα, να βασιλεύει το 
μέτριο και το λίγο. 

Κυρίες και κύριοι. Η Ένωση Γυμναστών Βορείου 
Ελλάδος, 55 χρόνια μετά από την ίδρυσή της, απο-
τελεί σήμερα έναν από τους κορυφαίους φορείς 

όλων των τομέων. 
Χαρακτηριστικό παράδειγμα της ιστορικότητας 

και του κύρους του φορέα είναι ότι στην περυσι-
νή έκθεση για τα περιοδικά της Θεσσαλονίκης για 
την εκπαίδευση και το περιβάλλον, διαπιστώθηκε 
ότι το επιστημονικό μας περιοδικό «Φυσική Αγω-
γή και Αθλητισμός» είναι το δεύτερο αρχαιότερο 
στη Θεσσαλονίκη, αφού κυκλοφόρησε για πρώτη 
φορά το 1980.

Διαπιστώθηκε επίσης από τον νέο αρχισυντάκτη 
του περιοδικού, που έκανε μια αναδρομή και κατέ-
γραψε όσους έχουν κάνει δημοσίευση στο περιο-
δικό, ότι όλοι οι καθηγητές του στο πανεπιστήμιο 
όταν ήταν φοιτητής, αλλά και η συντριπτική πλειο-
ψηφία των μελών ΔΕΠ των ΤΕΦΑΑ σήμερα, έχουν 
κάνει επίσης τουλάχιστον μια δημοσίευση στο πε-
ριοδικό. 

 Υπηρετώντας το φορέα όλα αυτά τα χρόνια 
δουλέψαμε σκληρά αφιερώνοντας όλη μας την 
ψυχή, πάντοτε σοβαρά και συγκροτημένα, χω-
ρίς να υπολογίζουμε προσωπικό κόστος, χωρίς να 
υπηρετούμε κανένα προσωπικό συμφέρον. 

Πάντοτε με συναίσθηση του χρέους μας και απέ-
ναντι στο φορέα που εκπροσωπούμε και απέναντι 
στον κλάδο μας και απέναντι στον αθλητικό κό-
σμο και απέναντι στην Ελληνική κοινωνία. Και έτσι 
θα συνεχίσουμε να δουλεύουμε. Στην προσπάθεια 
μας καθοδηγούμαστε από μια και μόνη προσδο-
κία. Να επιτύχουμε το καλύτερο. Και για τον κλά-
δο μας. Και για τον Ελληνικό αθλητισμό. Και για την 
Ελληνική νεολαία. Και για την Ελληνική κοινωνία. 
Αυτό είναι το όραμα που έχουμε, αυτή είναι η με-
γάλη μας φιλοδοξία. Αυτά είναι τα πιστεύω μας και 
αυτές τις ιδέες, τις αξίες και τα ιδανικά υπηρετούμε. 
Γι’ αυτό δίνουμε όλες μας τις δυνάμεις και τον καλύ-
τερό μας εαυτό.
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φυσική αγωγή
και αθλητισμός
ΤΟ ΠΡΩΤΟ ΕΠΙΣΤΗΜΟΝΙΚΟ ΠΕΡΙΟΔΙΚΟ, ΣΤΟ ΧΩΡΟ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΚΑΙ ΤΟΥ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ, ΣΤΗΝ ΕΛΛΑΔΑ.ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ

ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ

Εγγραφείτε συνδρομητές 
του επιστημονικού περιο-
δικού «ΦΥΣΙΚΗ ΑΓΩΓΗ ΚΑΙ 
ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ» που εκδίδει  
η Ε.Γ.Β.Ε. Ανανεώστε τη 
συνδρομή σας, όσοι είστε 
ήδη συνδρομητές

«Φυσική Αγωγή & Αθλητισμός» Το επιστημονικό περιοδικό της Ε.Γ.Β.Ε.

Το 1ο  επιστημονικό περιοδικό του χώρου της Φυσικής  Αγωγής και του Αθλητισμού στην Ελλάδα. Εκδίδεται κάθε 3 μήνες και αποστέλλεται στους 
συνδρομητές του. Τιμή ετήσιας συνδρομής (4 τεύχη): 20 ΕΥΡΩ

Δελτίο Εγγραφής-Συνδρομής

ΕΠΩΝΥΜΟ: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .ΟΝΟΜΑ: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ΠΑΤΡΩΝΥΜΟ: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Αποστείλατε το δελτίο αυτό στη Γραμματεία της Ε.Γ.Β.Ε., μαζί με την ταχυδρομική επιταγή των 20 Ευρώ, στην ταχυδρομική διεύθυνση
Πρ. Κορομηλά 51, τ.κ. 54622, Θεσσαλονίκη.  
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Το επιστημονικό περιεχόμενο και νομικά ζη-
τήματα σε σχέση με τα άρθρα αποτελούν 
αποκλειστική ευθύνη των συγγραφέων. Όλες 
οι ερευνητικές εργασίες και οι περιπτωσιακές 
μελέτες που πραγματοποιούνται σε ζώα ή 
άτομα θα πρέπει να είναι σύμφωνες με τη δή-
λωση της συνθήκης του Ελσίνκι (Declaration 
of Helsinki).

Για ηλεκτρονική υποβολή το άρθρο υπο-
βάλλεται μέσω ηλεκτρονικού ταχυδρομεί-
ου στο info@hellenicjsport.com. Στο site 
του επιστημονικού περιοδικού στη διεύθυν-
ση HYPERLINK «http://www.hellenicjsport.» 
www.hellenicjsport.com, μπορείτε να βρεί-
τε όλες τις απαραίτητες πληροφορίες για τη 
διαδικασία υποβολής άρθρου, καθώς και τις 
οδηγίες συγγραφής. Απαραίτητη προϋπό-
θεση της δημοσίευσης ενός άρθρου είναι η 
υπογραφή της Δήλωσης Μεταβίβασης Δικαι-
ωμάτων κατά τη στιγμή της υποβολής του 
άρθρου προς κρίση. Το περιοδικό δημοσι-
εύει άρθρα στην Ελληνική γλώσσα (έντυπη 
μορφή) και στην Ελληνική και Αγγλική γλώσ-
σα (ηλεκτρονική μορφή). Οι περιλήψεις στην 
Ελληνική γλώσσα και οι εκτεταμένες περιλή-
ψεις ή άρθρα στην Αγγλική γλώσσα παρέχο-
νται δωρεάν μέσω της ηλεκτρονικής σελίδας 
του περιοδικού ( HYPERLINK «http://www.
hellenicjsport.» www.hellenicjsport.com).

 Για την υποβολή ενός άρθρου οι συγ-
γραφείς πληρώνουν το ποσό των 30 Ευρώ 
ανά άρθρο και λαμβάνουν δωρεάν συνδρο-
μή του περιοδικού για ένα έτος (4 τεύχη). Το 
ποσό πληρώνεται με την υποβολή του άρ-
θρου για κρίση. Μετά την ολοκλήρωση της 
διαδικασίας κρίσης και την έγκριση για δημο-
σίευση του άρθρου, θα πρέπει να καταβληθεί 

επιπλέον το ποσό των 35 ευρώ στον εκδό-
τη και σε αντάλλαγμα να παραλαμβάνει πέ-
ντε τεύχη από το τεύχος του περιοδικού στο 
οποίο δημοσιεύτηκε το άρθρο του, χωρίς κα-
μία άλλη επιβάρυνση. Η διαδικασία πληρω-
μής γίνεται με ταχυδρομική επιταγή στις «ΕΚ-
ΔΟΣΕΙΣ ΧΡΙΣΤΟΔΟΥΛΙΔΗ» (Κ. Μελενίκου 22, 
546 35 Θεσσαλονίκη, τηλ. 2310 - 248486, fax: 
2310 - 248478) ή κατάθεση πληρωμής στον 
λογαριασμό τραπέζης με τα ακόλουθα στοι-
χεία: Εθνική Τράπεζα 223 / 635686-96. Ο κα-
ταθέτης πρέπει να συμπληρώνει στην αιτι-
ολόγηση της απόδειξης πληρωμής τα εξής 
στοιχεία: Για το περιοδικό Φυσική Αγωγή και 
Αθλητισμός και το όνομα του πρώτου συγ-
γραφέα του άρθρου.

 Στο γραφείο της Ε.Γ.Β.Ε. ή στις «ΕΚΔΟ-
ΣΕΙΣ ΧΡΙΣΤΟΔΟΥΛΙΔΗ» μπορούν, επίσης, να 
εγγραφούν συνδρομητές στο περιοδικό για 
την επιστημονική ενημέρωσή τους όσοι επι-
θυμούν να το λαμβάνουν ταχυδρομικά στη 
διεύθυνσή τους, ανεξάρτητα από το αν σκο-
πεύουν ή όχι, να δημοσιεύσουν τώρα ή στο 
μέλλον κάποιο άρθρο τους. Η ετήσια συν-
δρομή ανέρχεται στο ποσό των 20 ευρώ και 
καλύπτει 4 τεύχη. Οι συνδρομητές του περι-
οδικού στην Ελλάδα και στο εξωτερικό είναι 
περισσότεροι από χίλιοι.

Υπεύθυνος σύνταξης: Δρ. Ελευθέριος 
Κέλλης. Βοηθοί Υπεύθυνοι σύνταξης: Δρ. 
Νικόλαος Θεοδωράκης, Δρ. Συμεών Βλα-
χόπουλος. Επιστημονικός υπεύθυνος και 
Υπεύθυνος έκδοσης από το Διοικητικό 
Συμβούλιο της Ε.Γ.Β.Ε.: Αθανάσιος Παπαγε-
ωργίου-Πρόεδρος.  

Το περιοδικό Φυσική Αγω-

γή και Αθλητισμός δέχε-

ται ερευνητικά άρθρα σε 

οποιαδήποτε περιοχή της 

Φυσικής Αγωγής και της 

Αθλητικής Επιστήμης. Από 

1-1-2009 η διαδικασία υπο-

βολής των άρθρων είναι 

μόνο ηλεκτρονική με απευ-

θείας ηλεκτρονική υποβο-

λή στον συντάκτη. Άρθρα 

γίνονται δεκτά για δημο-

σίευση με την προϋπόθε-

ση ότι δεν έχουν δημοσιευ-

θεί ή έχουν υποβληθεί προς 

δημοσίευση σε άλλο επι-

στημονικό περιοδικό είτε 

μερικώς, είτε ολικώς.
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Πάνω από 1200 μαθητές Γυμνασίων από τους 52 νομούς της Ελ-
λάδας καθώς και από 41 χώρες της Ομογένειας του εξωτερικού από 
όλες τις ηπείρους, με την υποστήριξη του Συμβουλίου Απόδημου Ελ-
ληνισμού, συμμετείχαν στη φετινή διοργάνωση της Η’ Μαθητιάδας 
που άνοιξε τις πύλες της την Παρασκευή 8 Μαΐου, με μια φαντασμα-
γορική τελετή. 

Η μεγάλη αθλητική και πολιτιστική διοργάνωση αποτέλεσε για 
ακόμη μια χρονιά τόπο συνάντησης και συμμετοχής στα Ολυμπιακά 
αθλήματα (35 αθλήματα - 140 τελικοί αγωνισμάτων), Ελλήνων μαθη-
τών Γυμνασίου απ’ όλο τον κόσμο. Εκατοντάδες μαθητές από τις Σέρ-
ρες αλλά και όμορους νομούς επισκέφθηκαν και ξεναγήθηκαν στις 
εγκαταστάσεις της Μαθητιάδας θαυμάζοντας από κοντά το μεγαλείο 
της προσπάθειας και τη δύναμη της συμμετοχής χωρίς το φόβο της 
αποτυχίας και το άγχος της νίκης. 

Μεγάλη προσέλευση μαθητών και επισκεπτών, σημειώθηκε στο 
Παραολυμπιακό Πάρκο που λειτούργησε με την υποστήριξη της Ελ-
ληνικής Παραολυμπιακής Επιτροπής και έδωσε τη δυνατότητα γνωρι-
μίας και συμμετοχής στα παραολυμπιακά αγωνίσματα αλλά και βιω-
ματικής εμπειρίας της καθημερινότητας των ατόμων με ειδικές ανά-
γκες. Πλήθος πολιτιστικών εκδηλώσεων διοργανώθηκε στα πλαίσια 
της Η΄ ΜΑΘΗΤΙΑΔΑΣ με συνολικά 44 πολιτιστικές δράσεις που περιε-
λάμβαναν πολλές εκθέσεις, εκπαιδευτικά προγράμματα και παρουσι-
άσει σε συνεργασία με φορείς όπως το Μουσείο Μπενάκη και το Κέ-
ντρο Διάδοσης Επιστημών & Μουσείο Τεχνολογίας «Νόησις». 

Δράσεις με διεθνή σφραγίδα και διεθνείς πρωτοβουλίες υιοθετεί 
και υλοποιεί η Μαθητιάδα. Αρκετές και σημαντικές από αυτές υλο-
ποιήθηκαν στο πλαίσιο της «Πράσινης Μαθητιάδας», όπως αυτή κατά 
την οποία οι μαθητές συμμετείχαν προσφέροντας ένα δικό τους αγα-
πημένο μπλουζάκι, ώστε μέσω του Παγκόσμιου Οργανισμού Προ-
σφύγων να δοθούν όσα συγκεντρωθούν σε παιδιά που πραγματικά 
τα έχουν ανάγκη, συμμετέχοντας στο θεσμό «Giving is Winning” που 
δημιουργήθηκε σε συνεργασία με την (Δ.Ο.Ε) IOC και UNHCR (Ύπα-
τη Αρμοστεία του Ο.Η.Ε για τους Πρόσφυγες) και πραγματοποιήθη-
κε για πρώτη φορά στους Ολυμπιακούς Αγώνες του 2004 στην Αθή-
να. Οι μαθητές συμμετείχαν επίσης, στη φροντίδα του Πάρκου Ελιάς 
σε συνεργασία με την UNESCO όπου και φέτος το μήνυμα της περι-
βαλλοντικής ευαισθητοποίησης δόθηκε ακόμη πιο δυνατά και καθα-
ρά από τις 93 αποστολές σχολείων που είτε φύτεψαν την ελιά του νο-
μού ή της χώρας της ομογένειας που εκπροσωπούσαν, είτε περιποι-
ήθηκαν τη δική τους ελιά, που φύτεψαν οι προηγούμενες αντίστοιχες 
αποστολές στο Πάρκο Ελιάς. 

Παράλληλα δόθηκε στη δημοσιότητα, στο πλαίσιο της «Πράσινης 
Μαθητιάδας» ο διαγωνισμός «Ο Πλανήτης Γη σε χρειάζεται» όπου οι 
μαθητές των σχολείων συμμετείχαν με τα έργα τους όπως ζωγραφική, 
φωτογραφία, ποίηση, ελεύθερο κείμενο προκειμένου να ευαισθητο-
ποιηθούν και να ευαισθητοποιήσουν όλους μας για την καταστροφή 
του Περιβάλλοντος. Οι συμμετοχές ήταν πολλές ακόμη και από τα πιο 

μακρινά μέρη όπως της Αντίς Αμπέμπα και της Κόστα Ρίκα. 
Στη ΜΑΘΗΤΙΑΔΑ επίσης, οι μαθητές συμμετείχαν στο διαγωνισμό 

«Ο δρόμος του Μυθολογικού βουνού Παγγαίο και Ολυμπιακές Πό-
λεις» που εντάσσεται στο πρόγραμμα της UNESCO για τις αειφόρες 
πολιτιστικές διαδρομές βιώσιμης ανάπτυξης. 

Η ΜΑΘΗΤΙΑΔΑ συμμετέχει στην πρωτοβουλία συνεργαζόμενων 
Δήμων της Ευρώπης με σκοπό την επίτευξη μιας συμφωνίας για την 
καταπολέμηση του φαινόμενου του θερμοκηπίου, την οποία θα επι-
κυρώσουν οι ηγέτες των κρατών τον Δεκέμβριο του 2009 στη Δανία 
και θα αποτελεί την διάδοχο κατάσταση του «Πρωτοκόλλου του Κιό-
το», που η ισχύς του λήγει το 2012. Ήδη στην τελετή λήξης οι συνο-
δοί των αποστολών παρέδωσαν στον Δήμαρχο Πρώτης τα αιτήματα 
ενεργούς συμμετοχής στην προστασία του πλανήτη. 

Μια άκρως ενδιαφέρουσα δράση που πραγματοποιήθηκε σε συ-
νεργασία με τη Βουλή των Ελλήνων για δεύτερη χρονιά ήταν η «Δη-
μοκρατία στην Πράξη», όπου οι μαθητές εξέφρασαν ελεύθερα τις 
απόψεις τους και εξέδωσαν ψηφίσματα για θέματα που βρίσκονται 
στον ορίζοντα των ενδιαφερόντων τους. Μεγάλο ενδιαφέρον παρου-
σίασαν ακόμα οι «Γωνιές της Ελλάδας» όπου μαθητές και συνοδοί πα-
ρουσίασαν σε ειδικά περίπτερα παραδοσιακά προϊόντα και πρόβαλ-
λαν τις ομορφιές του τόπου τους. Το πιο δυναμικό κομμάτι για ακόμη 
μια χρονιά ήταν οι εθελοντές που ξεπέρασαν τους 800 και η συμβολή 
τους ήταν καθοριστική στη διεξαγωγή της ΜΑΘΗΤΙΑΔΑΣ. 

Η Η’ Μαθητιάδα πραγματοποιήθηκε με τη στήριξη της Βουλής των 
Ελλήνων και τελεί υπό την αιγίδα των: Υπουργείο Εθνικής Παιδείας 
και Θρησκευμάτων, Υπουργείο Οικονομίας και Οικονομικών, Υπουρ-
γείο Μακεδονίας-Θράκης, Υπουργείο Πολιτισμού-Υφυπουργείο Αθλη-
τισμού, Υπουργείο Εξωτερικών, Υπουργείο Περιβάλλοντος, Χωροταξί-
ας και Δημοσίων Έργων, Υπουργείο Υγείας και Κοινωνικής Αλληλεγ-
γύης, Υπουργείο Τουριστικής Ανάπτυξης, Υπουργείο Μεταφορών και 
Επικοινωνιών, Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίμων, καθώς 
και με τη συμβολή της Γενικής Γραμματείας Νέας Γενιάς. Τη Μαθη-
τιάδα στηρίζουν επίσης η Γενική γραμματεία Απόδημου Ελληνισμού, 
το Συμβούλιο Απόδημου Ελληνισμού, η Ελληνική Ολυμπιακή Επιτρο-
πή, η Ελληνική Παραολυμπιακή Επιτροπή και η Εθνική Αθλητική Ομο-
σπονδία Α.ΜΕ.Α. 

Τέλος, η διοργάνωση έχει την υποστήριξη της Νομαρχιακής Αυτο-
διοίκησης Σερρών, της Τ.Ε.Δ.Κ. Σερρών, του Ε.Β.Ε.Σ. και του Τ.Ε.Φ.Α.Α. 
Σερρών, του Κέντρου Μαύρης Θάλασσας της Νομαρχίας Θεσσαλονί-
κης και της Ένωσης Γυμναστών Βορείου Ελλάδος. Χορηγοί της φετινής 
διοργάνωσης ήταν ο ΟΠΑΠ, η SAMSUNG, το Ταχυδρομικό Ταμιευτή-
ριο, η Αύρα-3Ε, το Multirama, το ΑΛΤΙΣ, η Nutrimed, ενώ χορηγός επι-
κοινωνίας ήταν ο Όμιλος της ΕΡΤ (ΕΡΤ, ΕΡΤ3, ERT WORLD).

Η επόμενη ημέρα βρήκε τους διοργανωτές της Μαθητικής Ολυμπι-
άδας στην Πρώτη Σερρών με αισιοδοξία και πολλές ιδέες για την 9η 
ΜΑΘΗΤΙΑΔΑ του 2010. 

Η’ Μαθητιάδα
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Η αφυδάτωση μπορεί να προκαλέσει μία χρό-
νια κατάσταση που οδηγεί σε κόπωση, πονο-
κεφάλους, μυϊκές κράμπες και αυξάνει την πι-
θανότητα εκδήλωσης θερμικών διαταραχών 
όπως η θερμοπληξία και η θερμική εξάντλη-
ση. Μερικές φορές λοιπόν αντί να παίρνουμε 
ένα παυσίπονο ή να χρησιμοποιούμε αλοι-
φές για να μειώσουμε τα μυϊκά προβλήματα 

ίσως να αγνοούμε το πραγματικό αίτιο του 
προβλήματος που είναι η αφυδάτωση. Ακό-
μα λοιπόν και αν υπάρχουν τέτοια προβλήμα-
τα προτού κάνουμε οτιδήποτε άλλο θα πρέ-
πει να σιγουρευτούμε ότι προσλαμβάνουμε 
αρκετά υγρά. Ένα απλός τρόπος για να δούμε 
τις απώλειες υγρών κατά την άσκηση είναι η 
ζύγιση του σωματικού βάρους πριν και μετά 
την προπόνηση χωρίς ή με τα ίδια στεγνά 
ρούχα. Η διαφορά του σωματικού βάρους 
αντιστοιχεί στις απώλειες υγρών. Το ερώτη-
μα όμως που τίθεται είναι πως γνωρίζουμε αν 

και κατά πόσο πριν την άσκηση ξεκινούμε με 
φυσιολογικά επίπεδα υγρών. Ένας άλλος επί-
σης απλός, γρήγορος  και οικονομικός τρό-
πος ελέγχου του επιπέδου υδάτωσης είναι το 
χρώμα των ούρων και κυρίως τα πρώτα πρω-
ινά ούρα. Όταν το χρώμα τους είναι σκού-
ρο κίτρινο-πορτοκαλί σημαίνει πως ο οργα-
νισμός είναι αρκετά αφυδατωμένος. Τα φυ-
σιολογικά ούρα ενός ανθρώπου σε φυσιολο-
γικά επίπεδα υδάτωσης είναι διάφανα προς 
ανοιχτά κίτρινα. Επειδή λοιπόν το χρώμα εί-
ναι κάτι το αρκετά υποκειμενικό η ερευνητι-
κή ομάδα του L. Armstrong από το πανεπι-
στήμιο του Κονέκτικατ των ΗΠΑ ανέπτυξε μια 
χρωματική κλίμακα (βλέπε εικόνα), βάση της 
οποίας μπορεί να αξιολογηθεί το χρώμα των 
ούρων και επομένως τα επίπεδα υδάτωσης. 
Στην εικόνα βλέπουμε ότι τα χρώματα 1 και 
2 ανταποκρίνονται σε ούρα ανθρώπου που 
είναι επαρκώς υδατωμένος, ενώ το νούμε-
ρο 7 ανταποκρίνεται σε ούρα σαφώς αφυδα-
τωμένου ανθρώπου. Η αμερικάνικη ένωση 
φυσιοθεραπευτών για αθλητικές κακώσεις 
(National Athletic Training Association) στην 
επίσημη θέση της για την πρόληψη υγρών 
σε ασκούμενους συμπεριλαμβάνει αυτή την 
κλίμακα για την αξιολόγηση της αφυδάτω-
σης μέσα από το χρώμα των ούρων. Αν τώρα 
υπάρχει δυνατότητα εργαστηριακής μέτρη-
σης ο πιο εύκολος και γρήγορος τρόπος αξιο-
λόγησης γίνεται διαμέσου της μέτρησης του 
ειδικού βάρους των ούρων (USG) με φορη-
τό διαθλασίμετρο. Το όργανο αυτό κοστί-
ζει γύρω στα €250 και είναι σε θέση να δώ-
σει μία πολύ αξιόπιστη εικόνα του επιπέδου 
υδάτωσης. Στον πίνακα 1 φαίνεται πως σχε-
τίζεται το χρώμα των ούρων και το ειδικό 
βάρος των ούρων με τα επίπεδα υδάτωσης 
του οργανισμού. Φανταστείτε ότι κατά τη δι-
άρκεια έντονης άσκησης σε θερμό περιβάλ-
λον οι απώλειες υγρών φτάνουν το 1,5 – 2,0 
λίτρα ιδρώτα ανά ώρα. Γνωρίζοντας πως οι 

High & Dry Υπερθερμία & Αφυδάτωση
Ότι θα πρέπει να γνωρίζετε για την πρόσληψη υγρών 

Σταύρος Α. Κάβουρας, PhD, FACSM
Επίκουρος Καθηγητής Εργοφυσιολογίας-Διατροφής Αθλουμένων
www.fitsn.com
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Το καλοκαίρι πάντοτε η προπόνηση είναι πιο ευχάριστη όταν ο ήλιος λάμπει, ο ου-
ρανός είναι γαλανός, η βροχή και το κρύο έχουν πάει διακοπές στο άλλο ημισφαίριο 
και θα ξαναφανούν μετά από μερικούς μήνες. Όλα φαίνονται περισσότερο όμορφα, 
αλλά δεν πρέπει να ξεχνούμε τις υψηλές θερμοκρασίες του καλοκαιριού που σε συν-
δυασμό με την προπόνηση και την χαμηλή πρόσληψη υγρών του οργανισμού μπο-
ρούν να προκαλέσουν αφυδάτωση ένα σοβαρό πρόβλημα για όλους τους αθλητές.
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ασκούμενοι χάνουν τόσο μεγάλες ποσότητες 
υγρών διαμέσου της εφίδρωσης οι ποσότητες 
των υγρών που καταναλώνουν κατά την προ-
πόνηση και τους αγώνες σπάνια ξεπερνάει τα 
200 ml την ώρα. Αυτή λοιπόν η τακτική οδη-
γεί σε προοδευτική αφυδάτωση και το φαινό-
μενο που ονομάζεται «ακούσια αφυδάτωση». 
Το ερώτημα που τίθεται λοιπόν είναι: «γιατί οι 
αθλητές δεν πίνουν αρκετά υγρά κατά τη δι-
άρκεια της άσκησης;». Παρόλο που δεν είναι 
γνωστός ο ακριβής μηχανισμός αυτού του 
φαινομένου αυτό που γνωρίζουμε είναι:
Όσο περισσότερα υγρά καταναλώνουμε κατά 
την άσκηση τόσο καλύτερα αποδίδουμε (χω-
ρίς όμως να πίνουμε περισσότερο από όσο 
χάνουμε).

Οι αθλητές μπορούν και πρέπει να προπονη-
θούν στο να πίνουν άφθονα υγρά κατά την 
άσκηση. Η καλή γεύση του ποτού βοηθά στην 
αύξηση της ποσότητας κατανάλωσης υγρών.
Τα κρύα υγρά είναι πιο ευχάριστα στην κα-
τάποση και απορροφούνται πιο εύκολα από 
τον οργανισμό. Αυτή η χαμηλή θερμοκρασία 
ίσως να δροσίζει λίγο μειώνοντας το θερμι-
κό τους φόρτο του σώματος. Προσοχή όμως 
γιατί υπάρχει ακόμα ο ΜΥΘΟΣ ότι δεν πρέπει 
να καταναλώνουμε υγρά κατά τη διάρκεια της 
άσκησης. Πριν από λίγα χρόνια γνωστός προ-
πονητής ποδοσφαίρου της Α’ Εθνικής έβαζε 
πρόστιμο στους ποδοσφαιριστές που τολμού-
σαν να πιούν νερό στην προπόνηση.

ΤΑ ΑΘΛΗΤΙΚΑ ΠΟΤΑ
Τα αθλητικά ποτά έχουν γίνει πλέον μια τερά-
στια επιχείρηση που ανέρχεται σχεδόν στο 
μισό τρισεκατομμύριο δραχμές το χρόνο. Τα 
προϊόντα είναι διαθέσιμα στα σούπερ μάρκετ 
ακόμα και στα περίπτερα. Όλα τα αθλητικά 
ποτά περιέχουν υδατάνθρακες και ηλεκτρο-
λύτες και υπόσχονται ότι βοηθούν την αθλη-
τική απόδοση. Ποιο είναι όμως το καλύτερο 

αθλητικό ποτό; Φυσικά αυτό που έχει την κα-
λύτερη γεύση, βάση της προσωπικής προτί-
μησης φτάνει να έχει περίπου 60-80 kcal ή πιο 
απλά 6-8% υδατάνθρακα (15-20 g) στο ποτή-
ρι (250 ml). Υψηλότερη περιεκτικότητα υδα-
τανθράκων θα μειώσει σημαντικά το ρυθμό 
απορρόφησης και πιθανόν να δημιουργήσει 
γαστρεντερικά προβλήματα. Οι μελέτες δεί-
χνουν πως όταν η γεύση είναι καλή τότε θα 
καταναλωθούν περισσότερα υγρά. Ένα άλλο 
σημείο που θα πρέπει να τονιστεί είναι ότι τα 
αεριούχα αθλητικά ποτά δεν μειώνουν την 
εντερική απορρόφηση, αλλά προκαλούν με-
τεωρισμό (φούσκωμα) που μπορεί να μειώσει 
το ρυθμό κατανάλωσης των ποτών. Γενικότε-
ρα, τα ποτά είναι πλεονεκτικότερα του νερού, 
μόνο όταν η άσκηση διαρκεί πάνω από 1 ώρα. 
Δοκιμάστε λοιπόν διάφορα ποτά στην προπό-
νηση και χρησιμοποιήστε αυτό που νομίζεται 
πως σας ταιριάζει καλύτερα.

ΤΑ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΑ ΠΟΤΑ
Αυτή η κατηγορία είναι σχετικά καινούργια 
και συμπεριλαμβάνει ποτά όπως το Red Bull, 
Shark, Burn, κτλ που έχουν υψηλή περιεκτικό-
τητα σε υδατάνθρακες (11 – 12 %) και ουσίες 
όπως χολίνη, ταυρίνη και καφεΐνη. Σχετικά με 
τη χολίνη και την ταυρίνη δεν υπάρχουν ούτε 
καν ενδείξεις στη βιβλιογραφία  που να δεί-
χνουν ότι βελτιώνουν την αθλητική απόδοση 
ή το μεταβολισμό. Η πιθανή εργογόνος δρά-
ση αυτών των ποτών ίσως να βασίζεται στην 
υψηλή περιεκτικότητα σε καφεΐνη. Τα ενεργει-
ακά αυτά ποτά (energy drinks) περιέχουν πε-
ρισσότερο καφεΐνη από ένα φλιτζάνι καφέ ή 
τσάι. 

Αυτό όμως που πρέπει να γνωρίζουμε είναι 
ότι η λήψη καφεΐνης πριν ή μετά την άσκηση 
προκαλεί αφυδάτωση και μπορεί να προκα-
λέσει προβλήματα όπως αϋπνία, νευρικότη-
τα, τρόμο, γαστρεντερικό ερεθισμό, ταχυκαρ-

δία ή αρρυθμίες, ερυθρότητα προσώπου κ.α.

Τι πρέπει λοιπόν να κάνουμε:
Τα υγρά πρέπει να καταναλώνονται σε τακτι-
κά χρονικά διαστήματα κατά την προπόνη-
ση και τους αγώνες. Ξεκινάμε την κατανάλω-
ση υγρών νωρίς προτού εμφανιστεί η αφυ-
δάτωση και πολύ πριν διψάσουμε. 150 - 250 
ml κάθε 15 λεπτά είναι εύκολα απορροφήσι-
μα από το πεπτικό σύστημα κατά την άσκηση. 
Η κατανάλωση νερού είναι ένας καλός τρόπος 
ενυδάτωσης σε πολλές περιπτώσεις.
Όταν οι αγώνες ή η προπόνηση διαρκούν 
πάνω από 1 ώρα οι υδατάνθρακες στο ποτό 
είναι πλεονεκτικότεροι σε σχέση με το σκέτο 
νερό.

Το καλύτερο ποτό κατά την άσκηση είναι αυτό 
που έχει την καλύτερη γεύση για τον αθλητή, 
δεν προκαλεί γαστρεντερικούς ερεθισμούς 
και παρέχει ενέργεια κατά την άσκηση.
Τα ενεργειακά ποτά, όπως και τα αναψυκτικά 
δεν προτείνονται κατά τη διάρκεια της άσκη-
σης λόγω της πολύ υψηλής περιεκτικότητας 
σε υδατάνθρακες, αλλά ίσως να βοηθούν λίγο 
πριν την άσκηση ή αν προσλαμβάνονται αραι-
ωμένα.

Το χρώμα των ούρων και η ζυγαριά λένε πόσα 
υγρά χρειάζονται. Καταναλώνουμε τουλάχι-
στον 125% των υγρών που χάθηκαν κατά την 
άσκηση. Μην περιμένουμε να διψάσουμε για 
να ξεκινήσουμε τη λήψη των ενδεδειγμένων 
υγρών.

Κατάσταση % Αλλαγής Σωματικού Βάρους Χρώμα Ούρων Ειδικό Βάρος Ούρων (USG)

Φυσιολογική Υδάτωση +1 με -1 1 ή 2 <1.010

Μικρή Αφυδάτωση -1 με –3 3 ή 4 1.010-1.020

Σημαντική Αφυδάτωση -3 με –5 5 ή 6 1.021-1.030

Σοβαρή Αφυδάτωση >5 >6 > 1.030

Πίνακας 1. Κριτήρια αξιολόγησης επιπέδων υδάτωσης.
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Σύμφωνα με την νομοθεσία, ένας φορέας δη-
μόσιος ή ιδιωτικός που εκμεταλλεύεται πα-
ραλία, υποχρεούται τους τρείς καλοκαιρινούς 
μήνες, να έχει ναυαγοσώστη, πλήρως εξοπλι-
σμένο και με διασωστικό σκάφος, σε κάθε χα-
ρακτηρισμένη από το Λιμεναρχείο πολυσύ-
χναστη παραλία. Πόσο αυθαίρετος ή όχι εί-
ναι ο χαρακτηρισμός αυτός των παραλιών και 
τι συμβαίνει με όλες αυτές που δεν έχουν τον 
τίτλο της πολυσύχναστης παραλίας? Επίσης. 
Σύμφωνα με την νομοθεσία ένας ναυαγοσώ-
στης είναι υπεύθυνος για μια περιοχή παρα-
λίας 600 μέτρων. Το κατά πόσο ένα μόνο άτο-

μο είναι εφικτό να καλύψει τα 600 μέτρα  στις 
Ελληνικές συνθήκες, είτε παραλίες με beach 
bar, θαλάσσια σπορ, ξαπλώστρες και εκατο-
ντάδες ή και χιλιάδες λουομένων, αποτελεί εύ-
λογο ερώτημα. Συχνά είναι θέμα προσωπικών 
φιλοδοξιών, ευθιξίας ή και υπερβάλλοντα ζή-
λου, επαγγελματισμού, ιδιαίτερης προσπάθει-
ας, εκπαίδευσης και διάθεσης ατομικής, έτσι 
ώστε να αντεπεξέλθει στο 100% των περιπτώ-
σεων. Ο παράγοντας τύχη συχνά συνυπάρχει 
με την εγρήγορση για να επιτευχθεί άρτια πα-
ρακολούθηση και έλεγχος της παραλίας.
Οι ναυαγοσωστικές σχολές παρέχουν εκπαί-
δευση σε πρώτες βοήθειες, τεχνικές και λα-
βές διάσωσης μέσα και έξω από το νερό και 
το κυριότερο διδάσκουν ασφάλεια καταρχάς 
για τους λουόμενους αλλά και για τον ίδιο τον 
ναυαγοσώστη-διασώστη. Δεν είναι λίγες οι 
φορές που θρηνήσαμε θύματα στην προσπά-
θεια «καλών Σαμαρειτών» να σώσουν κάποιο 
μικρό παιδί, ένα συγγενικό πρόσωπο ή έναν 
άγνωστο που πνιγόταν….
Το δίπλωμα που παρέχουν οι σχολές, δίνει την 
δυνατότητα στους κατόχους να εργαστούν σε 
παραλίες ή πισίνες. Επίσης παρέχει τα γνωστι-
κά εφόδια, την προπόνηση και την εκπαίδευ-

ση για την απόκτηση του διπλώματος για την 
εργασία ναυαγοσώστη. 
Ο κόσμος πρέπει από την δική του μεριά να 
μάθει να σέβεται και να υπακούει στους κανο-
νισμούς και να ακολουθεί τις οδηγίες των ναυ-
αγοσωστών, κάτι που γίνεται άλλωστε για την 
προσωπική τους ασφάλεια. Απλά πράγματα 
όπως η μη κατανάλωση αλκοόλ και φαγητού, 
αλλά άφθονου νερού πριν και κατά το μπάνιο 
και την παραμονή στη θάλασσα η συμμόρφω-
ση με τους κανόνες και η σωστή συμπεριφο-
ρά προς όλους θα κάνει σαφώς ευκολότερο 
και αποτελεσματικότερο το έργο του εκάστο-
τε ναυαγοσώστη.  Άλλωστε καλό θα ήταν όλοι 
να γνωρίζουμε βασικές αρχές ναυαγοσωστι-
κής και πρώτων βοηθειών, ώστε αν χρειαστεί 
να βοηθήσουμε κάποιον συνάνθρωπο ή δικά 
μας άτομα. Μια βόλτα σε μια από τις πιστο-
ποιημένες σχολές μπορεί να σας λύσει πολλές 
απορίες σας και να ενημερωθείτε για όλο το 
εύρος των γνωστικών ικανοτήτων και αντικει-
μένων που επιπλέον προσφέρουν, όπως προ-
χωρημένες  πρώτες βοήθειες και χρήση απι-
νιδωτη, εκμάθηση βασικών στυλ κολύμβη-
σης, παροχή ναυαγοσωστικού-ιατρικού εξο-
πλισμού και άλλα.      

Ναυαγοσωστική. Επάγγελμα ή λειτούργημα; 
Απλά μια ευκαιρία για εποχιακό ή ίσως επιπλέον εισόδημα ή τελικά είναι μια απαραίτητη για την κοινωνία παροχή υπηρεσιών; 

Αλεξανδράκης Ζαχαρίας
Προπονητής κολύμβησης
Τεχνικής κολύμβησης
Ναυαγοσώστης

•	 Εκπαιδεύσου σε 45 ημέρες με προσαρμοσμένες ώρες μαθημάτων
•	 Απόκτησε την Εγκεκριμένη από το Λιμεναρχείο πιστοποίηση
•	 Εργάσου άμεσα από 2 ημέρες έως και 6 μήνες σε Δήμους,
	 Κοινότητες και ιδιωτικές επιχειρήσεις της Ελλάδας
•	 Κέρδισε υψηλό εισόδημα σε ένα νέο και κατοχυρωμένο επάγγελμα
•	 Γνώρισε τις ομορφότερες περιοχές της Ελλάδος
	 με πλήρη κάλυψη διαμονής, διατροφής, ασφάλισης
•	 Απόκτησε τις γνώσεις και τα προνόμια του Ναυαγοσώστη
	 για την καθημερινότητά σου

Ι. Δραγούμη 54, Τ. 2310 243 193
www.lifeguard.gr

Γίνε και εσύ ναυαγοσώστης!

Η Ελλάδα είναι η χώρα με τις 
περισσότερες, αναλογικά με 
την έκτασή της, ακτές στην Ευ-
ρώπη, με αμέτρητες παραλίες 
και πάρα πολλές γαλάζιες ση-
μαίες! Είναι όμως και η χώρα 
με τα περισσότερα περιστατι-
κά πνιγμού. 
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Τόσο η κίνηση όσο και το φυσικό περιβάλλον 
είναι δυο παράμετροι που εκλείπουν από την 
καθημερινότητα του δυτικού αστού. Και δυ-
στυχώς η εκτεταμένη αυτή απουσία, εδώ και 
δεκαετίες, είναι η πηγή πολλών προβλημάτων 
υγείας που αφορούν τόσο στη σωματική όσο 
και στην ψυχική αλλά και νοητική πλευρά της 
ανθρώπινης φύσης…

Στο εδώ και αρκετά χρόνια εμφανιζόμε-
νο ευρύ πεδίο των «Outdoor Activities» (που 
όπως εξηγεί ο καθηγητής κ. Κουθούρης έχει 
τους επιμέρους στόχους: εκπαίδευσης, ανα-
ψυχής, τουρισμού, επικοινωνίας, περιβαλλο-
ντικής ευαισθητοποίησης, θεραπείας και επα-
νένταξης), έρχεται να προστεθεί η κατηγορία 
του ‘Outdoor Fitness’, η οποία περιλαμβάνει τη 
βελτίωση των παραμέτρων της φυσικής κα-
τάστασης μέσω της άσκησης σε φυσικό περι-
βάλλον…

Παράμετροι φυσικής κατάστασης για 
τον μέσο ασκούμενο: δύναμη, μυϊκή αντοχή, 
ευλυγισία, καρδιο/κή αντοχή, σύσταση σώ-
ματος, De-stress. Επομένως, θα μπορούσαμε 
να πούμε ότι μια διαφοροποιός παράμετρος 
για το outdoor fitness είναι η ‘επανάληψη’ που 
πρέπει να διακρίνει τις δραστηριότητες αυ-

τές - προκειμένου να μιλάμε για ανάπτυξη και 
βελτίωση της φυσικής κατάστασης – και όχι 
απλά μια περιστασιακή εκδρομή. 

Οι τύποι άσκησης που μπορούν να επιλε-
χθούν ποικίλλουν, από ένα τρέξιμο διαλειμμα-
τικής μορφής μέχρι το tai chi, και είναι ανάλο-
γοι και με τον επιδιωκόμενο στόχο, που αντι-
στοιχεί με την εκάστοτε παράμετρο φυσικής 
κατάστασης. Όποιος όμως και να είναι ο στό-
χος, το φυσικό περιβάλλον προσφέρει μια με-
γάλη ποικιλία ‘εξοπλισμού’ που με κατάλληλη 
προπονητική σκέψη και αρκετή προετοιμασία 
θα δώσουν στο πρόγραμμα τον διαφορετικό, 
πρωτότυπο και απόλυτα εναρμονισμένο με το 
περιβάλλον χαρακτήρα!

Η διαμόρφωση του προγράμματος αρχικά 
πρέπει να βασίζεται στα προπονητικά βήμα-
τα που διαμορφώνουν την εκπόνηση οποιου-
δήποτε κλασικού προγράμματος άσκησης: 
αριθμός συμμετεχόντων, συνολικές ημέρες 
εξάσκησης, ασκησιακή εμπειρία, δελτίο υγεί-
ας, καθορισμός στόχων, επιλογή ασκησιολόγι-
ου. Σε δεύτερη φάση είναι απαραίτητο να συ-
νυπολογιστούν τα ιδιαίτερα στοιχεία: επιλογή 
του φυσικού terrain, διαμόρφωση των σταθ-
μών, εξασφάλιση υποστήριξης των ασκούμε-

νων, καθαρισμός του χώρου, ενημέρωση αρ-
μόδιων φορέων για τη δραστηριότητα. Η ανα-
γκαιότητα που χρειάζεται να διακρίνει τον όλο 
σχεδιασμό είναι ο συνδυασμός της πρόκλη-
σης προσαρμογών και της εξασφάλισης της 
σωματικής ακεραιότητας του κάθε ασκούμε-
νου. Στην πολύ πιθανή ερώτηση: «και τι παρα-
πάνω έχει να προσφέρει η άσκηση στη φύση 
σε σχέση με την ίδια άσκηση σε κλειστούς χώ-
ρους» θα παραθέσουμε το σχόλιο του Alexi 
Gounko, του 1ου νικητή του μαραθώνιου του 
Ολύμπου το 2004: «Πιστέψτε με. Δεν έτρεχα 
μόνος. Ήταν γύρω μου οι Θεοί…». Δέκα απλές 
λέξεις που κλείνουν όμως ολόκληρη τη συναι-
σθηματική ή και ψυχική αν θέλετε ανάταση 
που επιφέρει η ο συνδυασμός της σωματικής 
κίνησης μέσα στο φυσικό περιβάλλον.

«Αδράξτε τη δύναμη των Outdoors…» 
προτρέπει τόσο στους ασκούμενους όσο 
και στους προπονητές μεγάλος οργανισμός 
άσκησης στις Η.Π.Α.. Σε μια χώρα με τόση φυ-
σική ομορφιά, όπως είναι η δική μας, η προ-
τροπή αυτή – αν και έρχεται από μακριά - αρ-
μόζει να βρει ευρεία εφαρμογή…

Outdoor Fitness
Η ιδέα πανάρχαια... Η τάση σύγχρονη, να εκφράζει την ανάγκη του ‘πολιτισμένου’, ‘δυτικού’ ανθρώπου να 
αποδράσει από το συνωστισμό των γκρίζων πόλεων και να επανασυνδεθεί με τον ‘original’ τρόπο ζωής: την 
ανθρώπινη κίνηση στο φυσικό περιβάλλον.

Καζάκη Μένια, M.Sc.
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Outdoor
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Α
Σ

Κ
Η

Σ
Η

Outdoor Fitness, Cross Training, 3D Elastic, BodyART™, 

Power Dynamic, Combat Yoga, Mind-Body Stretch, 
Conscious Moves™, BodyART™ io-Ball, Meditation & Relaxation

outdoor & mind-body fitness

Outdoor & Mind-Body Fitness
Πρότυπη Κινητή Μονάδα & Studio

Καστανιά Ημαθίας, 59100, Τ.Θ. 55
Τ. 23310 88116, K. 6946 710 762, Κ. 6946 593906

E. meniakazaki@hotmail.com, Ε. d.kalaitsidis@windowslive.com 

Αποδράστε στη φύση
και απολαύστε τις  δραστηριότητες 

εξάσκησης που προτιμάτε. 

Γυμναστείτε στην ύπαιθρο,
σύμφωνα με το επίπεδο, τις απαιτήσεις 

και τον χρόνο που εσείς διαθέτετε. 

Συνδυάστε την εκδρομή με την άσκηση 
απολαμβάνοντας, ατομικά, με την παρέα 

ή την οικογένειά σας, το outdoor & mind-body fitness. 
Επικοινωνήστε και ενημερωθείτε για τα προγράμματά μας  

ή ελάτε να καθορίσουμε μαζί το δικό σας πρόγραμμα.



H διάδοση του αθλήματος του κανώ στην 
Ευρώπη επηρεάστηκε σημαντικά από το 
ότι ο Σκωτσέζος Mac Gregor ήδη από το 
1866 ίδρυσε τους πρώτους αγγλικούς συλ-
λόγους, των οποίων τα μέλη συμμετείχαν 
σε πολλές περιοδείες σε ευρωπαϊκά ύδα-
τα. Ο John Mac Gregor, είναι ο πιο γνω-
στός παγκόσμιος ταξιδιώτης στο χώρο του 
κανώ, και συχνά αναγνωρίζεται σαν ο πα-
τέρας του μοντέρνου καγιάκ. Κατά τη διάρ-
κεια του 1865, αφοσιώθηκε σε ταξίδια που 
έκανε πάνω από τα Βρετανικά ποτάμια.
 H ίδρυση πολυάριθμων άλλων συλλόγων 
οδήγησε το 1914 στην ίδρυση της Γερμανι-
κής Ομοσπονδίας Κανώ (DKV) και το 1919 
στο πρώτο γερμανικό πρωτάθλημα στη 
νέα διαδρομή Elsterbecken στη Λειψία.
 Το 1924 δόθηκαν οι προϋποθέσεις για την 
ίδρυση της Διεθνούς Αντιπροσωπείας του 
αθλήματος «κανώ» (IRK) με τις ομοσπονδί-
ες της Δανίας, της Γερμανίας, της Αυστρίας 
και της Σουηδίας.

Tο πρώτο Ευρωπαϊκό Πρωτάθλημα έγινε 
το 1933 στην Πράγα. Ένα χρόνο αργότε-
ρα, η ΔΟE, πιστοποιεί στην Αθήνα το άθλη-
μα του κανώ σαν ένα Ολυμπιακό άθλημα. 
Έτσι μπόρεσε να διενεργηθεί το 1934 στο 
Granau η πρώτη διεθνής Regatta σαν Ολυ-
μπιακό αγώνισμα. Στους Ολυμπιακούς Αγώ-
νες του 1936, στα αγωνίσματα του κανώ κυ-
ριάρχησε η Αυστρία, ενώ η Γερμανία κατέ-
λαβε τη δεύτερη θέση κυρίως λόγω των 
επιτυχιών στις μακρινές αποστάσεις. Πα-
ράλληλα μ’ αυτές τις εξελίξεις δημιουργή-
θηκε στις αλπικές χώρες ένα καινούργιο 

αγώνισμα, το σλάλομ. Στο Ιζαρ της Αυστρί-
ας διενεργήθηκαν το 1934 αγώνες κατά το 
παράδειγμα του σλάλομ στο σκι. Ακολού-
θησαν οι πρώτοι αγώνες το 1936 στο Τσβι-
κάου με πρωτοβουλία του Rudolf Landgraf.
Μετά το Β’ Παγκόσμιο πόλεμο η IRK, αντι-
καταστάθηκε από τη Διεθνή Ομοσπονδία 
Κανώ. Οι Εθνικές Ομοσπονδίες Κανώ απο-
τελούν τη Διεθνή Ομοσπονδία Κανώ. Είναι 
στη χώρα τους αναγνωρισμένες από την 
Ολυμπιακή Επιτροπή, σαν αυθεντικές Εθνι-
κές Ομοσπονδίες κανώ, και συνδέονται με 
την ICF. Οι Εθνικές Ομοσπονδίες – μέλη της 
Διεθνούς Ομοσπονδίας αριθμούν τις εκα-
τόν δεκαεπτά (117).

Οι σημαντικότερες αυτές Διεθνείς συνα-
ντήσεις περιλαμβάνουν:
1. Ολυμπιακοί Αγώνες: διεξαγωγή κάθε τέσ-
σερα (4) χρόνια(π.χ. 2004, 2008). Το Ολυμπι-
ακό αγωνιστικό πρόγραμμα περιλαμβάνει 
δώδεκα (12) αγωνίσματα: 9 για την κατη-
γορία Ανδρών και 3 για την κατηγορία Γυ-
ναικών.
2. Παγκόσμιο Πρωτάθλημα: διεξαγωγή 
κάθε έτος (πλην της Ολυμπιακής χρονιάς, 
π.χ. 2005, 2006,2007, 2009). Το αγωνιστικό 
πρόγραμμα περιλαμβάνει είκοσι επτά (27) 
αγωνίσματα: 18 για την κατηγορία Ανδρών 
και 9 για την κατηγορία Γυναικών.
3. Παγκόσμιο Πρωτάθλημα Νέων: διεξα-
γωγή κάθε δεύτερο έτος (π.χ. 2003, 2005, 
2007). Το αγωνιστικό πρόγραμμα περιλαμ-
βάνει δέκα επτά (17) αγωνίσματα: 12 για 
την κατηγορία νέων ανδρών και 5 για την 
κατηγορία νέων γυναικών.

Το άθλημα του Κανώ, περιλαμβάνει αγω-
νίσματα με διαφορετικούς τύπους σκα-
φών, κατά τα οποία ο αθλητής χρησιμοποι-
εί κουπί με μία (κάνοε) ή δύο (καγιάκ) κου-
τάλες, έχοντας το βλέμμα του στραμμένο 
προς την κατεύθυνση που κωπηλατεί, δη-
λαδή προς τα εμπρός. Ο χώρος διεξαγωγής 
των αγωνισμάτων περιλαμβάνει θάλασσες, 
ποταμούς, λίμνες, κανάλια και όχι λίγες φο-
ρές τεχνητούς στίβους. Η διαφοροποίηση 
αυτή των σκαφών, οδήγησε στη δημιουρ-
γία κατηγοριών του αθλήματος του Κανώ 
από τις οποίες μόνο δύο περιλαμβάνονται 
στο πρόγραμμα των Ολυμπιακών Αγώνων:
Κάνοε-καγιάκ ήρεμων νερών (flatwater): 
Στην Ολυμπιακή αυτή κατηγορία, οι αθλη-
τές του κάνοε (σύμβολο «C»)-καγιάκ (σύμ-
βολο «K») καλούνται να καλύψουν μία συ-
γκεκριμένη απόσταση στο συντομότερο 
δυνατό χρόνο. Οι αγωνιστικές αποστάσεις 
περιλαμβάνουν αγωνίσματα στα 200, 500 
και 1000μ. σε ευθεία και διαδρομές χωρι-
σμένες μεταξύ τους με σημαδούρες. Τα 
αγωνίσματα της κατηγορίας είναι συνολικά 
δώδεκα (12) και αφορούν:
Άνδρες: 	 Κ1, Κ2, Κ4,C1, C2 500μ
	 Κ1, Κ2, Κ4,C1, C2 1000μ
Γυναίκες: Κ1, Κ2, Κ4	 500μ
Κάνοε-καγιάκ σλάλομ: Πρόκειται για τη 
δεύτερη Ολυμπιακή κατηγορία, η οποία 
έκανε την παρουσία της για πρώτη φορά 
στο πρόγραμμα των Ολυμπιακών Αγώνων 
στο Μόναχο το 1972. Η επόμενη εμφάνισή 
της έγινε στους Ολυμπιακούς Αγώνες της 
Βαρκελώνης. 
Οι αθλητές του κανώ σλάλομ, πρέπει να 

Ερμηνεύοντας ετυμολογικά, η λέξη «κανώ» προέρχεται από τη λέξη «kenu» που σημαίνει πιρόγα. Κατά μια άλλη εκδοχή, η λέξη προέρχε-
ται από την λέξη «κανώ» στη διάλεκτο των Αραουάκ Ινδιάνων, οι οποίοι ήταν ιθαγενείς της Καραϊβικής. Ο τρόπος προώθησης του κανώ 
γίνεται με τον κωπηλάτη να στηρίζεται ή να κάθεται πάνω στα γόνατα, χρησιμοποιώντας κουπί με μία κουτάλα, το οποίο όμως του χρη-
σιμεύει και ως πηδάλιο κατεύθυνσης δεδομένου ότι το ίδιο το σκάφος δεν διαθέτει δικό του. Η πιθανότερη περιοχή προέλευσης του κα-
γιάκ, θεωρείται η Γροιλανδία. Από την ετοιμολογία της λέξης «καγιάκ» (ki ak), η οποία σημαίνει « η βάρκα του άνδρα» στην γλώσσα των 
Εσκιμώων, ενώ το αντίστοιχο «σκάφος της γυναίκας» ονομάζεται «umiak». Ο τρόπος προώθησης του καγιάκ, γίνεται με τον κωπηλάτη να 
κάθεται μέσα σε αυτό, κάνοντας χρήση ενός κουπιού με δύο κουτάλες. Ταυτόχρονα γίνεται και χρήση ενός πηδαλίου το οποίο ο κωπηλά-
της χειρίζεται με τα πόδια του. Σαν κανώ χαρακτηρίζουμε όλα τα σκάφη, τα οποία κινούνται από το πλήρωμα με βλέμμα προς τα μπρος 
μέσω ελεύθερα κινούμενου διπλού κουπιού ή κουπιού-λόγχης, χωρίς υπομόχλιο, δηλαδή στήριγμα.
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 To άθλημα του Κανόε-Καγιάκ
Πανελλήνιος Σύνδεσμος Προπονητών Κάνοε-Καγιάκ
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καλύψουν ένα στίβο με κρεμαστές πόρ-
τες, μέσα από ρεύματα, στο συντομότε-
ρο δυνατό χρόνο. Υπάρχουν 18 -25 πόρ-
τες, οι οποίες είναι τοποθετημένες στην κα-
τεύθυνση του ρεύματος (πράσινο χρώμα) 
αλλά και κόντρα στο ρεύμα (κόκκινο χρώ-
μα). Κατά τον αγώνα, οι αθλητές διανύουν 
το στίβο δύο φορές, με το τελικό αποτέλε-
σμα για την κατάταξη να καθορίζεται από 
το σύνολο και των δύο διαδρομών. Σε περί-
πτωση που ο αθλητής ακουμπήσει μία πόρ-
τα, χρεώνεται με ποινή δύο (2) δευτερολέ-
πτων στον τελικό του χρόνο. Σε περίπτωση 
δε, που «χάσει» ή περάσει λάθος μια πόρτα, 
θα πρέπει να ξαναπροσπαθήσει, διαφορε-
τικά χρεώνεται με ποινή πενήντα (50) δευ-
τερολέπτων στον τελικό του χρόνο.
Τα αγωνίσματα, της κατηγορίας του κανώ 
σλάλομ είναι:
Άνδρες: 	 K1, C1, C2
Γυναίκες: 	K1
Στην Ελλάδα η ιστορία του αθλήματος αρ-
χίζει ουσιαστικά το 1987 με την υπουργική 
απόφαση 4375/20-3-87 που αναθέτει την 
ανάπτυξη και την εποπτεία του αθλήματος 
στην Ελληνική Κωπηλατική Ομοσπονδία 
(Ε.Κ.Ο.Φ.Ν.Σ.) με τη θέσπιση της ειδικής επι-
τροπής Κάνοε-Καγιάκ www.canoekayak.gr) 
Η περίοδος 1987-1990 αποτελεί το χρονι-
κό διάστημα που πραγματοποιείται προ-
σπάθεια ανάπτυξης του Κάνοε-Καγιάκ ήρε-
μων νερών με την επιμόρφωση προπονη-
τών-τεχνικών σε συνεργασία με τα ανα-
πτυγμένα αθλητικά κράτη, την παραλαβή 
των πρώτων σκαφών μέσω των διακρατι-
κών συμφωνιών-ανταλλαγών και τη συμ-

μετοχή της Ελλάδας σε Διεθνείς Ρεγκάτες. 
Το 1990 διοργανώνεται στα Ιωάννινα το 
Βαλκανικό Πρωτάθλημα με πλήρη επιτυ-
χία. Το 1991 διοργανώνονται οι Μεσογεια-
κοί Αγώνες στα Ιωάννινα καθώς και το 1ο 
Πανελλήνιο Πρωτάθλημα Κάνοε-Καγιάκ 
ήρεμων νερών. Ταυτόχρονα συγκροτείται 
η Εθνική Ομάδα ήρεμων νερών και ξεκι-
νά με δειλά βήματα η Ελληνική παρουσία 
σε μεγάλες διεθνείς διοργανώσεις με συνε-
χείς επιτυχίες.
 Ραγδαία είναι η ανάπτυξη του Κάνοε-
Καγιάκ Ήρεμων Νερών κατά την χρονική 
περίοδο 1993-1996, υπό την εποπτεία του 
Βασίλειου Διάφα. Η δημιουργία 18 νέων 
σωματείων, με αριθμό αθλητών από τους 
100 σε 330 αντίστοιχα, είναι μια ιστορική 
στιγμή στην ανάπτυξη του Κάνοε-Καγιάκ 
Ήρεμων Νερών. 

Τον Σεπτέμβριο του 1998 με την υπ. αριθμ 
20623/30-9-98 απόφαση της Γενικής Γραμ-
ματείας Αθλητισμού, αναγνωρίζεται η Ελ-
ληνική Ομοσπονδία Κάνοε-Καγιάκ και το 
άθλημα αποκτά πλέον τη δική του Ομο-
σπονδία. Με γοργούς ρυθμούς ξεκινά το 
δεύτερο Ολυμπιακό Άθλημα, το Κάνοε-
Καγιάκ Σλάλομ. Η διοργάνωση του 1ου Πα-
νελληνίου Πρωταθλήματος Κάνοε-Καγιάκ 
Σλάλομ τον Δεκέμβριο του 1999 στο Εθνι-
κό Προπονητικό Κέντρο του Ευήνου απο-
τελεί σταθμό στη προσπάθεια αυτή ενώ η 
συμμετοχή των αθλητών ξεπερνά όλες τις 
προσδοκίες.
 Σήμερα η Ελληνική Ομοσπονδία Κάνοε-
Καγιάκ αριθμεί στο ενεργητικό της 42 σω-

ματεία και 1932 αθλητές και είναι μέλος της 
Διεθνούς Ομοσπονδίας Κάνοε (ICF) και της 
Ευρωπαϊκής Ένωσης Κάνοε (ECA). Εκτός 
από τα Πανελλήνια Πρωταθλήματα Κάνο-
ε-Καγιάκ ήρεμων νερών και Σλάλομ η Ομο-
σπονδία διοργανώνει κάθε χρόνο την Πα-
νελλήνια Συνάντηση Ανάπτυξης ήρεμων 
νερών (κατηγορίες αρχαρίων και ανάπτυ-
ξης) καθώς και Πανελλήνιο Κύπελλο ήρε-
μων νερών και Σλάλομ. 

Βιβλιογραφία
 
Β. Διάφας: «Το κάνοε-καγιάκ και οι Ολυμπιακές 
του κατηγορίες: Α. Κάνοε-καγιάκ ήρεμων νερών 
(Flatwater), Εκδόσεις ΣΥΜΜΕΤΡΙΑ, Αθήνα 2008

Β. Διάφας: «Κάνοε-καγιάκ», Εκδόσεις ΣΥΜΜΕ-
ΤΡΙΑ, Αθήνα 2000

Csaba Szanto: «Racing Canoeing 2» , ICF

Διαδίκτυο

Wikipedia, the free encyclopedia
http://fr.wikipedia.org/wiki/Canoe-kayak/

International Canoe Kayak Federation
http://www.canoeicf.com/

Ελληνική Ομοσπονδία Κάνοε-Καγιάκ
http://www.canoekayak.gr/

Πανελλήνιος Σύνδεσμος Προπονητών Κάνοε-καγιάκ 
http://www.canoehellas.gr/

Χαρακτηριστικά διάκρισης Καγιάκ Καναδικό

Βασική χώρα προέλευσης Γροιλανδία, Βόρεια Αμερική Βόρεια Αμερική

Θέση πληρώματος Καθιστή Γονατιστή

Λειτουργία πηδαλίου Με (συνήθως κινούμενα πτερύγια) Χωρίς («οδήγηση» μόνο με κουπί
σε μεγάλο ομαδικό σκάφος:
πηδαλιούχος με κουπί)

Σκέπαση Εντελώς-μόνο τρύπα καθίσματος Μερικώς-σε άγρια νερά και τρύπες
καθίσματος

Κίνηση Διπλό κουπί Κουπί «λόγχη»

Διαφορές σχήματος Στενό, επίπεδο, σε λίμνη: σηκωμένο ψηλά Φαρδύτερα σηκωμένο

Σήμερα συνηθίζουμε να τα διακρίνουμε σε καγιάκ και καναδικό:

Πηγή: 
Β. Διάφας: 
«Tο κάνοε-καγιάκ 
και οι ολυμπιακές 
του κατηγορίες
α. κάνοε-καγιάκ 
ήρεμων νερών»

Εκδόσεις 
Συμμετρία 
Αθήνα, 2008
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Βιολογικός Ταγαράδων

ΜΗΝΥΜΑ ΠΡΟΕΔΡΟΥ

Με τη κατασκευή και λειτουργία του 
νέου Σύγχρονου Χ.Υ.Τ.Α. της Μαυρορά-
χης έχουμε μια οριστική και αποδοτική 
περιβαλλοντικά λύση.

Πρόκειται για ένα έργο που βάζει επι-
τέλους περιβαλλοντικά τη Θεσσαλο-
νίκη στον 210 αιώνα, χρηματοδοτή-
θηκε κατά 75% από Ευρωπαϊκά κον-
δύλια και 25% από κρατικούς πόρους. 
Με την υλοποίηση του Περιφερειακού 
Σχεδιασμού της Π.Κ.Μ. θα κατασκευ-
αστεί δίπλα σ΄ αυτόν τον Χ.Υ.Τ.Α. μονά-
δα ενεργειακής αξιοποίησης του 60% 
των απορριμμάτων του νομού μας και 
ο Χ.Υ.Τ.Α. θα μετατραπεί σε Χ.Υ.Τ.Υ.

Παράλληλα έχουν προχωρήσει αρκε-
τά οι γραφειοκρατικές διαδικασίες για 
την εγκατάσταση του Αγίου Αντωνίου, 
του Δήμου βασιλικών, που περιλαμβά-
νει μονάδα ενεργειακής αξιοποίησης 
του 40% των απορριμμάτων του νομού 
και Χ.Υ.Τ.Υ. Τέλος με την κατασκευή του 
Σταθμού Μεταφόρτωσης Απορριμμά-
των στην περιοχή του Δήμου Ευκαρπί-
ας και των τεσσάρων μικρών Σ.Μ.Α. , το 
σύνολο σχεδόν των απορριμμάτων θα 
μεταφέρονται με τράκτορες και κοντέϊ-
νερς στους χώρους αξιοποίησης.

ΤΟ ΕΡΓΟΣΤΑΣΙΟ ΒΙΟΛΟΓΙΚΟΥ ΚΑΘΑΡΙΣΜΟΥ ΣΤΟΥΣ ΤΑΓΑΡΑΔΕΣ

Ολοκληρώθηκε η κατασκευή της Μονάδας Επεξεργασίας των στραγγισμάτων στους Τα-
γαράδες. Είναι τετάρτου βαθμού βιολογικός καθαρισμός. Αξίζει να σημειωθεί ότι από τα 
στραγγίσματα, που σήμερα αποτελούν σημαντικό βεβαρημένο φορτίο και απειλή για την 
ευρύτερη περιοχή του Χ.Τ.Α. παράγεται καθαρό νερό, το οποίο χρησιμοποιείται για την άρ-
δευση του περιβαλλοντικού πάρκου που έχει δημιουργηθεί στη θέση του προηγούμενου 
σκουπιδότοπου. Καλό θα είναι να τον επισκέπτονται σχολεία και να ενημερώνονται οι μα-
θητές στην ειδική αίθουσα που έχει δημιουργηθεί για το σκοπό αυτό.

Μονάδα επεξεργασίας στραγγισμάτων:
Προϋπολογισμός: 3.584.422,55 €
Χρηματοδότηση: 75% από Ταμείο Συνοχής και 25% από εθνικούς πόρους
Χρονοδιάγραμμα κατασκευής: 18 μήνες από την υπογραφή της σύμβασης
Δυναμικότητα επεξεργασίας: 150 m3/ημ. και με τις αναμενόμενες τιμές ρυπαντικών
φορτίων η δυνατότητα επεξεργασίας ξεπερνά τα 200 m3/ημ.

Το έργο περιλαμβάνει:
• 	 Αντλιοστάσιο
•	 Δύο δεξαμενές αερισμού, συνολικού όγκου 750 m3, με χρόνο παραμονής 5 ημερών
•	 Δεξαμενή χημικής καθίζησης με αντλιοστάσιο απαγωγής ιλύος και ταινιο φιλτρόπρεσα 	
	 για την μείωση του ποσοστού υγρασίας της παραγόμενης ιλύος
•	 Μονάδα αντίστροφης ώσμωσης τριών σταδίων, παροχής 8,7 m3/h
•	 Δύο μονάδες εξάτμισης για την μείωση του διατιθέμενου υπολείμματος άλμης
•	 Δεξαμενές προϊόντων και συμπυκνωμάτων από τις διεργασίες και σύστημα
	 αφυδάτωσης ιλύος.
Η έξοδος της μονάδας χρησιμοποιείται για την άρδευση των έργων πρασίνου
που έχουν γίνει με την 1η και 2η ανάπλαση τμημάτων του χώρου.
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Μεσογειακή διατροφή
επιστροφή στο μεσογειακό μας… μέλλον.

Oι “Περιηγητές” 
προτείνουν
Μέσα Μάνη, Κάβο Γκρόσσο
Βυζαντινά Εξωκλήσια και Τηγάνι

Η αξία της μεσογειακής διατροφής είναι γνωστό ότι έχει αναγνωριστεί δι-
εθνώς. Η σύγχρονη διαιτολογία θεωρεί σήμερα τη μεσογειακή δίαιτα ως 
τρόπο ζωής που χαρίζει μακροζωία και καλή υγεία. Χαρακτηρίζεται από τις 
διατροφικές συνήθειες που βρέθηκε ότι είχαν οι κάτοικοι της Κρήτης και της 
Νότιας Ιταλίας στις αρχές της δεκαετίας του 1960. Γενικότερα ως μεσογεια-
κή διατροφή αναφέρεται το είδος της διατροφής που χαρακτηρίζεται από 
χαμηλή κατανάλωση λίπους και ιδιαίτερα κορεσμένων λιπαρών οξέων, και 
αντίθετα από υψηλή κατανάλωση υδατανθράκων, που βρίσκονται κυρίως 
στα σιτηρά και τα προϊόντα τους, στα φρούτα, στα λαχανικά, στο γάλα και 
τα γαλακτοκομικά. 

Τα χαρακτηριστικά της είναι τα εξής: 
•	 Αφθονία τροφών φυτικής προέλευσης, όπως φρούτα, λαχανικά, πατάτες,  
	 δημητριακά και όσπρια. 
•	 Ελαιόλαδο ως βασικό έλαιο, που αντικαθιστά όλα τα άλλα λίπη και έλαια 	
	 όπως βούτυρο, μαργαρίνη κτλ. 
•	 Καθημερινή λήψη μικρών ποσοτήτων γαλακτοκομικών προϊόντων,  
	 όπως το τυρί και το γιαούρτι. 
•	 Κατανάλωση ψαριού και πουλερικών σε εβδομαδιαία βάση
	 (όχι καθημερινή). 
•	 Αβγά το πολύ μέχρι 4 την εβδομάδα (συμπεριλαμβανομένων και αυτών 	
	 που χρησιμοποιούνται στο μαγείρεμα). 
•	 Κατανάλωση ζάχαρης (που υπάρχει βέβαια στα γλυκά) σε εβδομαδιαία 	 	
	 βάση (όχι καθημερινή). 
•	 «Κόκκινο» κρέας (μοσχάρι, χοιρινό κτλ.) μόνο λίγες φορές το μήνα. 
•	 Φυσική δραστηριότητα (περπάτημα, κίνηση γενικότερα) στο επίπεδο 	 	
	 που συντηρεί την αίσθηση καθημερινής υγείας και ευεξίας. 
•	 Λογική κατανάλωση κρασιού (1-2 ποτηράκια του κρασιού) 

Η συγκεκριμένη διατροφική σύνθεση της μεσογειακής διατροφής έχει ως 
αποτέλεσμα αφ’ ενός χαμηλή περιεκτικότητα σε κορεσμένα λιπαρά και χο-
ληστερόλη, και αφ’ ετέρου υψηλή περιεκτικότητα σε υδατάνθρακες και 
ίνες. Η διαφορά της μεσογειακής από τη διατροφή της βόρειας Ευρώπης 
συνίσταται στην κατανάλωση ελαιόλαδου έναντι μαργαρίνης και ζωικού λί-
πους. Έτσι, η μεσογειακή διατροφή εξασφαλίζει μεγάλο βαθμό προστασίας 
απέναντι στην ανάπτυξη χρόνιων ασθενειών, όπως είναι τα καρδιαγγειακά 
νοσήματα και πολλοί τύποι καρκίνου. Παρ’ όλο που η διατροφή αυτή ήταν 
γνωστή στη χώρα μας πολλά χρόνια πριν, ο τρόπος ζωής κυρίως αυτών 
που ζουν στις μεγαλουπόλεις, απέτρεψε τον σύγχρονο άνθρωπο από αυτό 
το διατροφικό μοντέλο. Τα τελευταία χρόνια παρατηρείται μια στροφή στη 
διατροφή με την οποία γενιές και γενιές μεγάλωσαν ως πρότυπο. Καθώς η 
παχυσαρκία, οι καρδιοπάθειες, ο καρκίνος και οι κάθε είδους «ασθένειες της 
ευμάρειας» χτύπησαν και τη δική μας πόρτα, οι επιστήμονες κατέληξαν στο 
συμπέρασμα ότι το ελαιόλαδο και τα δικά μας λαδερά φαγητά, που αποτε-
λούν το κύριο χαρακτηριστικό της ιδανικής μεσογειακής διατροφής, εξα-
σφαλίζουν υγεία και μακροζωία. Επιστροφή λοιπόν στις διατροφικές συνή-
θεις του παρελθόντος για ένα υγιές μέλλον. 

Όλο το χρόνο είναι όμορφη η Μάνη. Υπάρ-
χει, ωστόσο, μια εποχή που αναδεικνύει την 
ωραιότητά της στον ύψιστο βαθμό. Είναι 
η Άνοιξη. Σ’ αυτή την τόσο νότια άκρη της 
Ελλάδας καταφθάνει με φούρια, πριν καλά-
καλά φύγει ο χειμώνας. Στην εξέγερση της 
φύσης πρώτες είναι πάντα οι τρελές αμυγδα-
λιές. Ακολουθούν οι γυμνοί λόφοι που γεμί-
ζουν με μυριάδες αγριολούλουδα. 

Μάταια προσπαθεί από μακριά ο Ταΰγετος να μας θυμί-
ζει τον χειμώνα με τις χιονόλευκες κορυφές του. Στα χα-
μηλά εδάφη και στις ακτές της Μάνης, μετά τη σύντο-
μη χειμέρια νάρκη ξαναρχίζει η ζωή. Οι αρχές της άνοι-
ξης μας βρίσκουν στο Σταυρί, της Μέσα Μάνης, μερικά 
χλμ. νότια της Αρεόπολης. Χωριό παραδοσιακό το Σταυ-
ρί, με πέτρινα σπίτια κι ανάμεσά τους αρκετά πυργόσπι-
τα, άλλα κατοικημένα κι άλλα ερειπωμένα. Οι περιηγητι-
κές δυνατότητες του τόπου υπερβαίνουν κάθε προσδο-
κία. Και πρώτα το εκπληκτικό μοναστηράκι της Παναγιάς 
Οδηγήτριας, της «Αγήτριας» όπως την λεν οι ντόπιοι. Εί-
ναι χτισμένο τον 13ο αιώνα μέσα στους γκρεμούς της ΒΔ 
ακτής, με παμπάλαιες τοιχογραφίες και μαρμάρινα αρχι-
τεκτονικά μέλη προγενέστερης εποχής.

Μερικές εκατοντάδες μέτρα βορειότερα ξεχωρίζει από 
τον κορμό της Μάνης η Χερσόνησος Τηγάνι. Ένα ευδιά-
κριτο μονοπάτι ελίσσεται ανάμεσα από πέτρες και μικρές 
τεχνητές γούρνες, που χρησιμοποιούνται από τους ντό-
πιους ως αλυκές. Σε μισή ώρα φτάνουμε στο άκρο της 
χερσονήσου στα υπολείμματα του πάλαι ποτέ κραταιού 
κάστρου της Μαΐνης, βυζαντινού αρχικά και στη συνέ-
χεια Φράγκικου. 

Εντυπωσιακή είναι η στρατηγική θέση του κάστρου 
πάνω από τη θάλασσα και εξίσου εντυπωσιακά τα ερεί-
πια της παλαιοχριστιανικής Βασιλικής του 7ου αιώνα, 
μέσα στο κάστρο. Μερικά χιλιόμετρα Δ-ΝΔ δεσπόζει 
πάνω από τη θάλασσα το θρυλικό Κάβο Γκρόσσο, ένα 
γεωλογικό έξαρμα μήκους 5 χλμ. και ύψους 300 περίπου 
μέτρων. Υπολείμματα κάστρου και αρχαίων οικισμών, 
βυζαντινά εξωκλήσια και κορυφαία θέα συνθέτουν τη 
φυσιογνωμία αυτού του τόπου. Αναρίθμητα ακόμη βυ-
ζαντινά εξωκλήσια, πέτρινοι πύργοι και μονοπάτια γεμί-
ζουν συναρπαστικά τις ώρες και τις μέρες μας στην περι-
οχή της Μέσα Μάνης.

Αξέχαστες αναμνήσεις οι σπάνιες ντόπιες γεύσεις στο τα-
βερνείο του Παναγιώτη Κοκοράκη, στο Σταυρί. Χοιρινό 
με αγριόχορτο «μελικιόνι», σπογγάτο με άγρια σπαράγ-
για, σαλάτα πορτοκάλι με χοντρό αλάτι και λάδι, παστή 
παλαμίδα και πάντοτε το διάσημο «σύγκλινο» και οι σπι-
τικές ελιές. Μοναδικό μας παράπονο ο χρόνος, που για 
τις περιπλανήσεις μας στη Μέσα Μάνη, ποτέ δεν φαίνε-
ται να είναι αρκετός.

Όμιλος Περιηγητές.
www.periigites.gr

του Κώστα Αγγελίδη
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σε βλέπω...
μόνο με €750
ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΕΠΙΤΗΡΗΣΗΣ KATAΓΡΑΦΗΣ & ΜΕΤΑΔΟΣΗΣ ΕΙΚΟΝΑΣ
Προσφορά συστήματος επιτήρησης του Αγγλικού οίκου Videcon που 
περιλαμβάνει 4 κάμερες 1/3’’ , με φακό  3,6mm και  480 TVL
εσωτερικού/ εξωτερικού χώρου με υπέρυθρα (για λήψη σε απόλυτο 
σκοτάδι),  καταγραφικό 4 καμερών σε σκληρό δίσκο με 320 GB σκληρό δίσκο, 
τροφοδοτικό, 100 μέτρα καλώδιο, εργασία εγκατάστασης.

www.maximasystems.gr Μιχαήλ Ψελλού 24, Θεσσαλονίκη, Τ. 2310 425038, E. maxima@maximasystems.gr
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