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Υπό τθν αιγίδα του: 
ΥΑΡΜΑΚΕΤΣΙΚΟΤ ΢ΤΛΛΟΓΟΤ ΑΣΣΙΚΗ΢

ΔΡΑ΢ΕΙ΢ ΕΠΟΥΤ 

Από το 2006 μζχρι ςιμερα, διοργανώκθκαν: 

¶ 4 πρωτακλιματα ποδοςφαίρου  

¶ 3 κφπελλα ποδοςφαίρου  

¶ 3 καλοκαιρινά τουρνουά 

¶ φιλανκρωπικοί αγώνεσ 

¶ εκδθλώςεισ τιμισ ςτον εργαςιακό ακλθτιςμό 

¶  αιμοδοςίεσ  

¶ ςυμμετοχι ςε αναδαςώςεισ 

 

ΕΠΟΥΤ 

Θ Επιτροπι Ρρωτακλιματοσ Οργανιςμϊν & Φορζων Υγείασ -ΕΡΟΦΥ- 

ςυςτάκθκε από τθν ανάγκθ εργαηομζνων του κλάδου υγείασ να 

ακλθκοφν, να ψυχαγωγθκοφν αλλά και να ςυνευρεκοφν με 

ςυναδζλφουσ τουσ, ςε χϊρουσ διαφορετικοφσ από αυτοφσ του 

εργαςιακοφ περιβάλλοντόσ τουσ. 

Το 2006 διοργανϊκθκε το 1ο πρωτάκλθμα ποδοςφαίρου ΕΡΟΦΥ, με 

κφριο χαρακτθριςτικό τθν μθ κερδοςκοπικι εναςχόλθςθ των 

διοργανωτών και τθ διάκεςθ για δθμιουργία κεςμοφ που κα 

αναδείξει τισ αρετζσ του εργαςιακοφ ακλθτιςμοφ. 

 

Ⱥɬʋ ʈʋʉɻɿʅʆʝ ɣʇɻɿʅʆʝ ɞʍɾɻʎʅɻʆʝ ɩʍʖʐʗʃʇʂʈɻ 
ʌʋʑ ɿʅʋʍɾɻʉʡʉʀʐɻʅ ɻʌʝ ʀʍɾɻʁʝʈʀʉʋʑʏ ʐʋʑ ʔʡʍʋʑ 
ʐʂʏ ʑɾʀʚɻʏȟ ɾʅɻ ʐʋʑʏ ʎʑʉɻɿʘʇʒʋʑʏ ʐʋʑʏ ʌʋʑ 
ɿʍɻʎʐʂʍʅʋʌʋʅʋʞʉʐɻʅ ʎʐʋʉ ʆʇʗɿʋ ɻʑʐʝȻ 
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ɫʀʇȢρ Ⱦɞʊʡʒʑʇʇʋ Newsletter 

ɫʀʇȢς  Ⱦɛɻʃʈʋʇʋɾʅʆʝʏ ʌʚʉɻʆɻʏ 

ɫʀʇȢσ  ɀ 10 Ⱦɚʒʅʘʍʖʈɻ 

ɫʀʇȢρ1 - 15 / ɫʑʉʘʉʐʀʑʊʂ 

ɫʀʇȢρφ ɀ 17 /ɦʘɻ ʐʋʑ ɞɩɨɮɭ 

ɫʀʇȢρ8 Ⱦɨʅ  ɝʅʆʋʚ ʈɻʏ  ʗʉʃʍʖʌʋʅ 

ɫʀʇȢ19 Ⱦɢʎʐʋʍʅʆʝ ʐʚʐʇʖʉ 

ɫʀʇȢςπ Ⱦɤʘʎʔʂ ɼʅɼʇʚʋʑ 

 

  

ΦΟΡΗΓΟΙ  
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To 5ο  Πρωτάκλθμα του ΕΡΟΦΥ άνοιξε τισ πφλεσ του με τθν ςυμμετοχι 18 ομάδων 

Οι 18 ομάδεσ λοιπόν αγωνίηονται, κατά τθ διάρκεια τθσ Αϋ φάςθσ,  χωριςμζνεσ ςε 2 ομίλουσ 
Μετά τθν ολοκλιρωςθ τθσ 12θσ αγωνιςτικισ ο Βακμολογικόσ Ρίνακασ ζχει ωσ ακολοφκωσ: 

ΒΑΘΜΟΛΟΓΙΚΟ΢ ΠΙΝΑΚΑ΢ 

   
 Α΄ ΟΜΙΛΟ΢ – ΔΕΤΣΕΡΑ΢ 
 

 

 

    
       

 

 
 

 

 
 

 
Β΄ΟΜΙΛΟ΢ – ΠΕΜΠΣΗ΢ 
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ΟΜΑΔΕ΢ ΒΑΘΜΟΙ ΑΓΩΝΕ΢ ΝΙΚΕ΢ ΗΣΣΕ΢ Ι΢ΟΠΑΛΙΕ΢ ΓΚΟΛ+ ΓΚΟΛ- ΓΚΟΛ 

PROVET 33 12 11 1 0 94 43 51 

ALFA PHARM 24 9 8 1 0 66 34 32 

GENERALI 19 11 6 4 1 68 33 35 

ΜΘΤΕ΢Α 19 9 6 2 1 55 32 23 

API
ITA 18 11 6 5 0 62 61 1 

ΛΘΤΩ 11 8 3 3 2 29 32 -3 

ΦΑ΢ΜΑΚΕΥΤΛΚΟΣ ΣΥΛ.ΑΤΤΛΚΘΣ 3 7 1 6 0 13 66 -53 

BIOANALYTICA 3 10 1 9 0 15 61 -4
 

BAYER 0 11 0 11 0 25 87 -62 
 

       

         

ΟΜΑΔΕ΢ ΒΑΘΜΟΙ ΓΚΟΛ+ ΓΚΟΛ- ΓΚΟΛ ΑΓΩΝΕ΢ ΝΙΚΕ΢ ΗΣΣΕ΢ Ι΢ΟΠΑΛΙΕ΢ 

΢ΕΑ 22 69 19 50 8 7 0 1 

AGFA HEALTH CARE 21 48 35 13 10 7 3 0 

ΛΕΚ ΛΡΡΟΚ΢ΑΤΕΛΟΣ 20 35 13 22 8 6 0 2 

PHARMACON 19 49 28 21 9 6 2 1 

ROCHE 9 28 40 -12 8 3 5 0 

ΕΥ΢ΩΚΛΛΝΛΚΘ 6 19 23 -4 6 2 4 0 

SIEMENS ΔΛΑΓΝΩΣΤΛΚΑ ΥΓΕΛΑΣ 6 13 34 -21 7 2 5 0 

FARAN 3 19 57 -38 9 1 8 0 

ΑΚΘΝΑΛΚΘ ΚΛΛΝΛΚΘ 0 13 44 -31 7 0 7 0 
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ɻʒʅʘʍʖʈɻ  

ΑΘΛΗ΢Η & ΓΤΝΑΙΚΑ 
      

 
        
                                              

 

www.everygame.gr 

Με αφορμι τθν Ραγκόςμια Θμζρα Γυναίκασ, το 

αφιζρωμα αυτοφ του τεφχουσ δικαιωματικά 

ανικει ςτισ Γυναίκεσ που εμπλζκονται με τον 

ΕΡΟΦΥ και τον Εργαςιακό Ακλθτιςμό και γενικά 

ςε όλεσ τισ Γυναίκεσ που ζχουν αναγάγει τθν 

Άκλθςθ, ςε Τρόπο Ηωισ. 

Θ αφξθςθ τθσ κοινωνικισ ςυμμετοχισ του 

γυναικείου πλθκυςμοφ ςτθν Άκλθςθ ςυμβάλλει 

ςθμαντικά ςτθν πρόοδο τθσ υγείασ του. Πμωσ οι 

φυςιολογικζσ, ανατομικζσ και ψυχολογικζσ 

διαφορζσ, που υπάρχουν μεταξφ ανδρϊν και 

γυναικϊν, διαφοροποιοφν τον τρόπο 

προςζγγιςθσ των ακλοφμενων γυναικϊν, τόςο 

από πλευράσ προπονθτικισ, όςο και από 

πλευράσ ιατρικισ αξιολόγθςθσ. 

Στισ ςελίδεσ που ακολουκοφν κα διαβάςετε τθν 

προςζγγιςθ τθσ μαιευτικισ/γυναικολογίασ, τθσ 

φυςικοκεραπείασ, τθσ διαχείριςθσ εργατικοφ 

δυναμικοφ, τθσ κοινωνιολογίασ κακϊσ και των 

ίδιων των ακλθτριϊν, από καταξιωμζνεσ ςτον 

τομζα τουσ γυναίκεσ, ςχετικά με τθν «Άκλθςθ & 

Γυναίκα». 
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ɝʍ ɣɻʍʋʇʚʉɻ ɣɨɤɢɨɩɨɭɤɨɭ 
ɥɻʅʀʑʐʙʍɻʏ ɜʑʉɻʅʆʋʇʝɾʋʏ 
www.drkoliopoulou.gr 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Η ΢Ω΢ΣΗ ΠΡΟΕΣΟΙΜΑ΢ΙΑ 

Α΢ΠΙΔΑ ΠΡΟ΢ΣΑ΢ΙΑ΢ 

ΓΙΑ ΣΗΝ 

ΑΠΟΦΤΓΗ ΣΡΑΤΜΑΣΙ΢ΜΩΝ 

 

ΑΥΙΕΡΩΜΑ: ΑΘΛΗ΢Η & ΓΤΝΑΙΚΑ 

ɠ ʌʍʋʎʘɾɾʅʎʂ ʐʂʏ ɥɻʅʀʑʐʅʆʙʏ-ɜʑʉɻʅʆʋʇʋɾʚɻʏ 

 

Ποιεσ είναι οι ευεργετικζσ επιδράςεισ του ακλθτιςμοφ ςτθν υγεία τθσ γυναίκασ? 
Οι γυναίκεσ, ενδιαφερόμαςτε για τθν υγεία μασ και τθν εμφάνιςθσ μασ. Επιςτθμονικζσ 

μελζτεσ ζχουν αποδείξει ότι θ άςκθςθ ευνοεί τθν μακροηωία, βελτιϊνει τθν ποιότθτα τθσ ηωισ, 
μειϊνει τον κίνδυνο καρδιαγγειακισ νόςου, προςτατεφει από τθν υπζρταςθ , το διαβιτθ και τθν 
υψθλι χολθςτερίνθ, μειϊνει τον κίνδυνο ανάπτυξθσ κάποιων τφπων καρκίνων, προλαμβάνει τθν 
οςτεοπόρωςθ, είναι αγχολυτικι και αντικατακλιπτικι, εξαςφαλίηει άνετθ κινθτικότθτα και μυικι 
δφναμθ ςε μεγαλφτερθ θλικία και ρυκμίηει το ςωματικό βάροσ χωρίσ να περιοριςτεί θ απόλαυςθ που 
μασ προςφζρει το ωραίο φαγθτό. 

 
 
 
Γιατί πρζπει να ακλοφνται τα κορίτςια από νωρίσ?  
Υπάρχουν πολλζσ απαντιςεισ ςτθν παραπάνω ερϊτθςθ. Θ πιο διαδεδομζνθ είναι ότι πρζπει 

να ακλοφνται για χάρθ τθσ ευεργετικισ δράςθσ που ζχει θ άςκθςθ ςτθν υγεία και ςτθ ςωματικι 
διάπλαςθ. Άλλθ απάντθςθ είναι ότι θ άκλθςθ εξυπθρετεί και τθν ψυχαγωγία κι ζτςι το κορίτςι που 
ακλείται περνά καλά. Υπάρχουν όμωσ κι άλλοι, όχι τόςο οφκαλμοφανείσ λόγοι που θ άκλθςθ πρζπει 
να αρχίηει από τθν παιδικι ακόμα θλικία. Θ μικρι ακλιτρια ζχει πολφ καλζσ επιδόςεισ ςτο ςχολείο, 
γιατί θ άςκθςθ ενιςχφει τθ εγκεφαλικζσ λειτουργίεσ όπωσ τθ μάκθςθ, τθ μνιμθ και τθ ςυγκζντρωςθ. 
Το κορίτςι που ακλείται, κακϊσ περιτριγυρίηεται από ςυνακλθτζσ και προπονθτζσ κάνει φιλίεσ, γίνεται 
κοινωνικό και μακαίνει να ςυνεργάηεται με άλλουσ ανκρϊπουσ, να κζτει ςτόχουσ και να εργάηεται 
ςυςτθματικά και μεκοδικά μζχρι να τουσ καταφζρει με επιτυχία, πράγμα που με τθ ςειρά του τθσ 
προςφζρει αυτοπεποίκθςθ και αυτοεκτίμθςθ. Για τθ μικρι ακλιτρια είναι πιο εφκολο να διατθρεί το 
ιδανικό βάροσ και μακροπρόκεςμα ζχει λιγότερεσ πικανότθτεσ να γίνει καπνίςτρια, να αναπτφξει 
οςτεοπόρωςθ και καρκίνο του μαςτοφ. Εξάλλου θ άκλθςθ ςτο μικρό κορίτςι, όπωσ και ςε όλουσ τουσ 
ακλθτζσ ανεξαρτιτωσ θλικίασ  φζρνει «ευτυχία» κακϊσ προκαλεί παραγωγι ουςιϊν ςτον εγκζφαλο 
που λζγονται ενδορφίνεσ, οι οποίεσ βελτιϊνουν τθ διάκεςθ του ατόμου. 

 
 
 
Πωσ κα πείςεισ μια ζφθβο να ξεκινιςει τθν εναςχόλθςθ με τον ακλθτιςμό? 
Λδανικι είναι όμωσ θ άκλθςθ και για τισ ζφθβεσ. Θ Αμερικανικι Καρδιολογικι Εταιρεία 

προτείνει όλοι οι ζφθβοι, αγόρια και κορίτςια, να κάνουν κάποιο είδοσ αεροβικισ άςκθςθσ τρείσ ι 
περιςςότερεσ φορζσ τθν εβδομάδα ζτςι ϊςτε ο ρυκμόσ των καρδιακϊν παλμϊν να αυξάνεται για 20 
λεπτά ςυνεχόμενα. Αεροβικά  ακλιματα είναι το τρζξιμο, το ποδιλατο , το κολφμπι, το τζννισ, το 
μπάςκετ, το ποδόςφαιρο, ο χορόσ, θ κωπθλαςία, το ςκι, το πατινάη, το τραμπολίνο  και άλλα πολλά. 
Για το γονιό όμωσ είναι πρόκλθςθ να ςθκϊςει τθν ζφθβθ κόρθ του από τον καναπζ, τθν τθλεόραςθ και 
το τθλζφωνο. Ρροετοιμαςμζνοσ ο γονιόσ να αντιμετωπίςει τθν αντιδραςτικι φφςθ τθσ εφιβου και 
εφοδιαςμζνοσ με επιμονι, υπομονι και ακλόνθτα επιχειριματα, κα πρζπει να τονίςει ςτθ νεαρι 
γυναίκα ότι με τον ακλθτιςμό  κα κατακτιςει εκτόσ από κάλθ υγεία  και όμορφο ςϊμα, καλι διάκεςθ, 
ενζργεια, φίλεσ και φίλουσ ςυνακλθτζσ, καυμαςμό κι εκτίμθςθ από τον κοινωνικό περίγυρο. 

 
 
Θ άκλθςθ επιτρζπεται ςτθν εγκυμοςφνθ? 
Θ άκλθςθ ςτθν εγκυμοςφνθ εξαρτάται από τθ φυςικι κατάςταςθ τθσ εγκφου, το ιατρικό τθσ ιςτορικό, 

τθν πορεία τθσ εγκυμοςφνθσ τθσ, αλλά και τισ προςωπικζσ τθσ ανάγκεσ και επικυμίεσ. Το ηθτοφμενο βζβαια είναι ο 
ακλθτιςμόσ ςτθ εγκυμοςφνθ να είναι αςφαλισ για τθν ζγκυο και για το ζμβρυο, ο δε μαιευτιρασ οφείλει να 
προειδοποιιςει τθν ζγκυο ποια είναι τα ςθμεία και ςυμπτϊματα εξαιτίασ των οποίων κα διακόψει τθν άκλθςι 
τθσ. Μερικά από αυτά είναι  αιμοραγία, διαρροι υγρϊν, ξαφνικό πριξιμο,  αιφνίδιοσ πόνοσ ςτθ γάμπα,  πόνοσ 
ςτθν κοιλά, ςυςπάςεισ τθσ μιτρασ. Ρολλοί μαιευτιρεσ αποτρζπουν τισ εγκφουσ από το να ςυνεχίςουν ακλιματα 

http://www.drkoliopoulou.gr/
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Η άκλθςθ επιτρζπεται ςτθν εγκυμοςφνθ? 
Θ άκλθςθ ςτθν εγκυμοςφνθ εξαρτάται από τθ φυςικι κατάςταςθ τθσ εγκφου, το ιατρικό τθσ 

ιςτορικό, τθν πορεία τθσ εγκυμοςφνθσ τθσ, αλλά και τισ προςωπικζσ τθσ ανάγκεσ και επικυμίεσ. Το ηθτοφμενο 
βζβαια είναι ο ακλθτιςμόσ ςτθ εγκυμοςφνθ να είναι αςφαλισ για τθν ζγκυο και για το ζμβρυο, ο δε 
μαιευτιρασ οφείλει να προειδοποιιςει τθν ζγκυο ποια είναι τα ςθμεία και ςυμπτϊματα εξαιτίασ των οποίων 
κα διακόψει τθν άκλθςι τθσ. Μερικά από αυτά είναι  αιμοραγία, διαρροι υγρϊν, ξαφνικό πριξιμο,  
αιφνίδιοσ πόνοσ ςτθ γάμπα,  πόνοσ ςτθν κοιλά, ςυςπάςεισ τθσ μιτρασ. Ρολλοί μαιευτιρεσ αποτρζπουν τισ 
εγκφουσ από το να ςυνεχίςουν ακλιματα που είτε ζχουν  κίνδυνο πτϊςθσ και τραυματιςμοφ (ςκι, ιππαςία, 
πατινάη κα), είτε ζχουν κίνδυνο τραυματιςμοφ ςτθν κοιλιακι χϊρα (μπάςκετ, ποδόςφαιρο, πολεμικζσ τζχνεσ 
κα).  Θ αλικεια είναι οτι αν μια ζμπειρθ ακλιτρια μείνει ζγκυοσ , ςυνικωσ μπορεί  να ςυνεχίςει το άκλθμά 
τθσ και ςτθν εγκυμοςφνθ με κάποιεσ όμωσ τροποποιιςεισ. Θ ποδθλαςία, πχ χρειάηεται προςοχι ςτο κζμα τθσ 
ιςορροπίασ γιατί αλλάηει το κζντρο βάρουσ τθσ γυναίκασ. Το τρζξιμο μπορεί να ςυνεχιςτεί ςε χαμθλότερεσ 
ταχφτθτεσ με καλι ενυδάτωςθ και χρθςιμοποιϊντασ το τεςτ τθσ ομιλίασ. Εφόςον δθλαδι τρζχει θ ζγκυοσ 
πρζπει να μπορεί να μιλάει ςτο διπλανό τθσ κι αν λαχανιάηει πρζπει να μειϊςει  ταχφτθτα. Ακόμα και το ςκι 
μπορεί να ςυνεχιςτεί ςε πίςτεσ με μικρότερθ κλίςθ αν υπάρχει εμπειρία και γνϊςθ αποφυγισ των πτϊςεων. 
Το κολφμπι είναι από τα ιδανικότερα ακλιματα τθσ εγκυμοςφνθσ ιδιαίτερα ςτο τρίτο τρίμθνο κακϊσ θ άνωςθ 
ανακουφίηει τισ αρκρϊςεισ  και τθ ςπονδυλικι ςτιλθ από το ςωματικό βάροσ που ζχει αυξθκεί ςτθν κφθςθ. 

 
 
Μζχρι ποια θλικία μπορεί να μάκει μια γυναίκα ζνα καινοφργιο άκλθμα? 
Σε όποια θλικία κι αν βρίςκεςτε ο ςθμαντικότεροσ παράγοντασ για να ξεκινιςετε ζνα καινοφργιο 

άκλθμα είναι θ επικυμία. Θ άςκθςθ ςτο γυμναςτιριο με τα μθχανιματα που διακζτει είναι πολφ βολικι και 
αποτελεςματικι, αλλά δεν είναι διαςκεδαςτικι για τισ περιςςότερεσ από μασ. Ρωσ κα ςυνδυάςουμε τθν 
άςκθςθ με τθν ψυχαγωγία και τθν κοινωνικοποίθςθ? Επιλζγοντασ να μάκουμε ζνα άκλθμα. Ροτζ δεν είναι 
αργά να μάκουμε το άκλθμα που μασ άρεςε ςτα παιδικά μασ χρόνια, τότε που μπορεί θ μαμά να ςασ 
πιγαινε,  ςασ ζςερνε μάλλον ςτο μπαλζτο, ενϊ εςείσ επικυμοφςατε το καράτε. Μπορεί όμωσ να κζλετε να 
μάκετε ζνα νζο άκλθμα γιατί βαρεκικατε τον τρόπο τθσ άςκθςθσ που διατθροφςατε ζωσ ςιμερα και κζλετε 
κάτι καινοφργιο ςτθ ηωι ςασ ι ακόμα γιατί μπορεί ςτον εργαςιακό ςασ χϊρο να ζχει ςυςτακεί μια ακλθτικι 
ομάδα και να κζλετε να ςυμμετάςχετε ςε αυτιν.  Επιλζξετε κάποιο άκλθμα που ταιριάηει ςτισ ικανότθτεσ ςασ, 
ςυμβουλευτείτε το γιατρό ςασ,  ςυηθτείςτε με τον προπονθτι ςασ να το προςαρμόςει ςτισ δικζσ ςασ 
δυνατότθτεσ και ξεκινιςτε. 

 
 
Ποιο είναι το ςκοτεινό πρόςωπο του γυναικείου ακλθτιςμοφ ? 
Θ τριάδα τθσ ακλιτριασ είναι ο ςυνδυαςμόσ διαταραχισ τθσ πρόςλθψθσ τροφισ και απϊλειασ 

βάρουσ με αμθνόρροια και οςτεοπόρωςθ. Οι διαταραχζσ πρόςλθψθσ τροφισ περιλαμβάνουν μζτρια ζωσ 
ςοβαρι μείωςθ των προςλαμβανόμενων κερμίδων ( νευρογενι ανορεξία) ι ςποραδικι ζωσ ςυςτθματικι 
λιψθ μεγαλων ποςοτιτων τροφισ και πρόκλθςθ εμετοφ ι κενϊςεων με χριςθ υπακτικϊν (νευρογενισ 
βουλιμία).  Το πολφ χαμθλό ςωματικό βάροσ μεςω διαφόρων μθχανιςμϊν επθρεάηει τθ λειτουργία των 
ωοκθκϊν οι οποίεσ διακόπτουν τθν παραγωγι οιςτρογόνων και τθ διαδικαςία τθσ ωοκυλακιορρθξίασ. Το 
αποτζλεςμα είναι θ  αμθνόρροια δθλαδι θ απουςία εμμινου ρφςεωσ και υπογονιμότθτα. Επίςθσ τα χαμθλά 
επίπεδα οιςτρογόνων προκαλοφν οςτεοπόρωςθ και αφξθςθ του κινδφνου για ςτεφανιαία νόςο, όπωσ κα 
ςυνζβαινε φυςιολογικά μετά τθν εμμθνόπαυςθ. Θ ακλιτρια που ζχει βάλει τον εαυτό τθσ ςε αυτι τθν 
κατάςταςθ πικανότθτα προςπακεί να κρφψει τα ςυμπτϊματα τθσ τριάδασ από τουσ άλλουσ.  

Το ντόπινγκ δεν προςβάλλει μόνο το πνεφμα τθσ ευγενοφσ άμιλλασ των ακλθτϊν , αλλά προςβάλλει 
ςοβαρά και τθν υγεία τουσ. Τα αναβολικά ςτεροειδι επθρεάηουν το καρδιαγγειακό και νευρικό ςφςτθμα και  
αυξάνουν τον κίνδυνο εμφάνιςθσ νεοπλαςίασ. Τα διεγερτικά ςχετίηονται με υπζρταςθ, ταχυκαρδία, 
εγκεφαλικό και κάνατο. Θ χριςθ πεπτιδικϊν ορμονϊν, τα ναρκωτικά, τα διουρθτικά, οι β-αναςτολεισ ι ο 
ςυνδυαςμόσ διαφόρων ςκευαςμάτων είναι επιβλαβισ. Οι επαγγελματίεσ ακλθτζσ διακιδυνεφουν πολλά όταν 
επιλζγουν το ντόπινγκ ωσ μζςον κατάκτθςθσ του χρυςοφ. Αλλά θ χριςθ ουςιϊν για καλφτερεσ επιδόςεισ 
απαντάται ακόμα και ςτον εραςιτεχνικό και  ςτο ςχολικό ακλθτιςμό. Οι γονείσ, οι προπονθτζσ, οι 
εκπαιδευτικοί, οι επαγγελματίεσ τθσ υγείασ, πρζπει να είναι ενιμεροι για τα ςθμεία και ςυμπτϊματα που 
δείχνουν ότι θ ζφθβθ ακλιτρια  χρθςιμοποιεί αναβολικά. Μεταξφ αυτϊν περιλαμβάνονται: Γριγορθ αφξθςθ 
του βάρουσ ςϊματοσ, αλλαγζσ ςτθ δομι του ςϊματοσ με αξιοςθμείωτθ αφξθςθ τθσ μυϊκισ μάηασ, 
φουςκωμζνο πρόςωπο, μεγαλφτερθ ανάπτυξθ του πάνω μζρουσ του ςϊματοσ, αφξθςθ τθσ ακμισ, ςθμεία 
ενζςεων ςτουσ μεγάλουσ μυσ (γλουτοί, μθροί), μείωςθ μεγζκουσ των μαςτϊν, αφξθςθ του βάκουσ τθσ φωνισ, 
αφξθςθ τθσ τριχοφυΐασ ςτο ςϊμα και ςτο πρόςωπο, αλλαγζσ ςτθ ςυμπεριφορά, ςτθν ψυχολογία και 
ςυναιςκθματικι κατάςταςθ. Είναι επίςθσ πολφ ςθμαντικό να ενθμερϊνονται οι ζφθβοι και οι νζοι για τθν 
πραγματικι δράςθ των αναβολικϊν από ζγκυρεσ πθγζσ και όχι από εκείνουσ που κζλουν να εκμεταλλευκοφν 
τα όνειρα και τισ φιλοδοξίεσ.  

.  
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ΑΥΙΕΡΩΜΑ: ΑΘΛΗ΢Η & ΓΤΝΑΙΚΑ 

ɠ ʌʍʋʎʘɾɾʅʎʂ ʐʂʏ ɮʑʎʅʆʋʃʀʍɻʌʀʚɻʏ 

Από τα αρχαία χρόνια (εποχι Ρλάτωνα, Αριςτοτζλθ, Γαλθνό, Λπποκράτθ) ιταν εμφανισ θ μεγάλθ αξία τθσ 

άςκθςθσ τόςο ςτθν ανάπτυξθ του ςϊματοσ, όςο και τθσ ψυχισ. Υπιρχε όμωσ ςαφισ διαχωριςμόσ ςτο 

επίπεδο τθσ άςκθςθσ που αφοροφςε τθν εκπαίδευςθ-ανάπτυξθ του ςϊματοσ (ζργο που είχαν οι 

παιδοτρίβεσ) και ςε εκείνο που αφοροφςε τθν ανάπτυξθ ιδιαίτερων ικανοτιτων των ακλθτϊν (αυτό 

αναλάμβαναν οι γυμναςτζσ). Ραρατθροφμε όμωσ ότι ςε κάκε αναφορά λείπει θ παρουςία τθσ γυναίκασ 

ςτθν οποία δεν αποδόκθκε ρόλοσ οφτε για απλι ςυμμετοχι ςτθν άςκθςθ, πόςο μάλλον ςτα ακλιματα.  

Ευτυχϊσ τα χρόνια πζραςαν και άρχιςε δειλά-δειλά να απολαμβάνει τθν χαρά και τα ευεργετικά 

αποτελζςματα τθσ γυμναςτικισ. Στθν αρχι ςε αυςτθρά προςωπικό επίπεδο μόνο μζςα ςτο ςπίτι τθσ, εκεί 

όπου θ κοινωνικι και οικονομικι κατάςταςθ το επζτρεπε, αργότερα ςε μικρζσ κλειςτζσ ομάδεσ και ςτθ 

ςφγχρονθ πια εποχι ςε όλουσ τουσ χϊρουσ εκγφμναςθσ και ςε όλα τα ςκαλοπάτια του ακλθτιςμοφ. Άρχιςε 

πια να τθν απαςχολεί θ εμφάνιςθ του ςϊματόσ τθσ. Τα αιςκθτικά πρότυπα άλλαηαν όςο περνοφςαν οι 

δεκαετίεσ , επαγγελματικοί λόγοι προςτζκθκαν ςε αυτι τθν ανάγκθ και ζγινε μεγαλφτερθ θ ενθμζρωςθ ςε 

ό,τι αφορά τθ ςχζςθ υγείασ-γυμναςτικισ. Μια καινοφργια πραγματικότθτα είχε αρχίςει που αναηθτοφςε 

επίμονα τθν αρμονικι ςχζςθ άςκθςθσ-γυναίκασ. 

Υπάρχουν όμωσ απαραίτθτοι κανόνεσ για να ζχουμε μόνο κετικά αποτελζςματα από τθν εκγφμναςθ και 

πρζπει ειδικοί μόνο να αςχολοφνται με κατάρτιςθ προγραμμάτων. Σε αντίκετθ περίπτωςθ θ αρμονία 

γίνεται πόλεμοσ με κφμα τθ γυναίκα και χάνονται τελείωσ τα ευεργετικά αποτελζςματα. Το πάντρεμα των 

εννοιϊν ‘κεραπευτικό μζςο’ και ‘ευχάριςτθ δραςτθριότθτα’ πρζπει εκτόσ από αρμονία να ζχει και τθν 

πρζπουςα ςειρά. Οι παράγοντεσ που κακορίηουν τθν οργάνωςθ ενόσ προγράμματοσ ςτθ γυναίκα είναι θ 

θλικία, το ςωματικό βάροσ, θ ςωματικι και ψυχικι υγεία, το είδοσ τθσ επαγγελματικισ δραςτθριότθτασ, θ 

οικογενειακι κατάςταςθ και οι ςυνκικεσ τθσ κακθμερινότθτάσ τθσ. Θ άςκθςθ κα πρζπει να ξεκινιςει όςο 

πιο νωρίσ ςτθ ηωι τθσ γυναίκασ και να είναι προςαρμοςμζνθ ςτισ ανάγκεσ τθσ κάκε φάςθσ τθσ (εφθβεία, 

μθτρότθτα, εμμθνόπαυςθ, γιρανςθ). Θ άςκθςθ κα πρζπει να είναι φυςικι, όχι βίαιθ και να γίνεται χωρίσ 

να ξεπερνάται το φυςιολογικό εφροσ τθσ κίνθςθσ γιατί τότε παραμονεφουν τραυματιςμοί που μπορεί να 

είναι εκτόσ από ςοβαροί και μθ αναςτρζψιμοι. Το εφροσ τθσ κάκε κίνθςθσ μπορεί να διαφζρει από άτομο 

ςε άτομο γι’ αυτό και θ εξατομίκευςθ των προγραμμάτων κρίνεται απαραίτθτθ. Συνικωσ οι γυναίκεσ 

ζχουν πιο ελαςτικοφσ ιςτοφσ, οι άνδρεσ όμωσ πιο δυνατοφσ και με μεγαλφτερθ αντοχι. Το κάκε μζροσ του 

ςϊματοσ πρζπει να γυμνάηεται ξεχωριςτά αλλά αναλογικά ωσ προσ τα άλλα. Τα μζςα που γι’ αυτό 

(μθχανιματα, βάρθ, λάςτιχα κλπ) δεν πρζπει να φτάνουν ςτο ςθμείο να εξαντλοφν τισ αντοχζσ του μζλουσ 

ι ακόμα χειρότερα του ςϊματοσ. Το ίδιο προςεκτικι πρζπει να είναι και θ επανάλθψθ. Δεν πρζπει να 

ξεχνάμε πωσ πριν από κάκε ςυνεδρία γυμναςτικισ πρζπει να κάνουμε το λεγόμενο ‘ηζςταμα’ για 15 

λεπτά, που κα μασ αφιςει μια ευχάριςτθ αίςκθςθ κερμότθτασ ςτο ςϊμα και εγριγορςθ ςτο νου. 
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Τισ τελευταίεσ δεκαετίεσ γίνεται όλο και πιο εμφανισ θ παρουςία γυμναςτθρίων αλλά αρκετζσ φορζσ γίνεται 

κατάρτιςθ προγραμμάτων από μθ-εξειδικευμζνο προςωπικό που δεν είναι ςε κζςθ να διαφοροποιιςει τον τρόπο 

εκγφμναςθσ ανάλογα με το άτομο ςτο οποίο αναφζρονται. Αποτζλεςμα αυτοφ είναι όλο και πιο ςυχνά ορκοπεδικοί 

και φυςικοκεραπευτζσ να καλοφνται να αποκαταςτιςουν προβλιματα μυοςκελετικά (π.χ. φκορζσ αρκρϊςεων, 

επιδείνωςθ ςε κοίλεσ μεςοςπονδφλιων δίςκων, χρόνιεσ τενοντίτιδεσ). Δυςτυχϊσ πολλζσ από αυτζσ τισ επιβαρφνςεισ 

εμφανίηονται μετά από μεγάλο διάςτθμα, όταν πια δεν είναι ανατάξιμεσ. Χαρακτθριςτικό παράδειγμα θ εμφάνιςθ 

νεαρϊν κοριτςιϊν κάτω των 20 ετϊν με χονδρομαλάκινςθ επιγονατίδασ θ οποία κυςιάςτθκε ςτο βωμό των πολφ 

ςφιχτϊν και καλλίγραμμων μθρϊν. 

Άλλοσ ζνασ παράγοντασ που αξίηει ιδιαίτερθσ προςοχισ είναι τα διαλλείματα-ανάπαυςθ μεταξφ των αςκιςεων. Εδϊ 

υπάρχει ζνασ χρυςόσ κανόνασ : ‘Το διάλλειμα κα πρζπει να είναι τόςο ϊςτε το επόμενο set τθσ άςκθςθσ να ζχει τθν 

ίδια ποιότθτα με το προθγοφμενο. Οι αςκιςεισ ςε ευκείεσ γραμμζσ (αριςτερά-δεξιά, πάνω-κάτω, μζςα-ζξω) είναι πιο 

ακίνδυνεσ από τισ ςτροφικζσ-κυκλικζσ, με χαρακτθριςτικό παράδειγμα τθν κυκλικι περιςτροφι τθσ κεφαλισ. Θ χριςθ 

επικεμάτων πάγου τοπικά ςε ςθμεία που ίςωσ επιβαρφνκθκαν περιςςότερο, ςυνικωσ προλαβαίνει τθν εξζλιξθ 

μικροτραυματιςμϊν. Το ίδιο και θ ςωςτι επίδεςθ. Κα ιταν όμωσ άδικο να αρκεςτοφμε μόνο ςτα επικίνδυνα ςθμεία 

τθσ άςκθςθσ και να μθν αναφερκοφμε και ςτα ευεργετικά. Θ καλφτερθ και μεγαλφτερθ μεταφορά οξυγόνου από το 

περιβάλλον προσ τα όργανα (πνεφμονεσ, καρδιά) και τουσ ιςτοφσ (μφεσ) είναι ζνα από τα οφζλθ. Γι’ αυτό ακόμα και 

ςε ανκρϊπουσ που υπζςτθςαν ζμφραγμα μυοκαρδίου ι επζμβαςθ ‘By Pass’ είναι απαραίτθτθ θ άςκθςθ, με προςοχι 

ςτο χρόνο ζναρξθσ και προςοχι ςτθν οργάνωςθ των προγραμμάτων από εξειδικευμζνο επιςτιμονα.  

Κα κλείςω τθν αναφορά μου ςτθν άςκθςθ ίςωσ με τον πιο ςθμαντικό λόγο για εμάσ τισ γυναίκεσ. Τθν ˇˋˍʶˇˉˈˊ˖ˋʹ. 

Θ ανθςυχθτικι αυτι πάκθςθ όπου τα οςτά γίνονται όλο και πιο πτωχά ςε αςβζςτιο και που μποροφν να φτάςουν 

ακόμα και ςτο ςθμείο κατάγματοσ χωρίσ να ζχει προθγθκεί τραυματιςμόσ (αυτόματα κατάγματα). Θ πάκθςθ αυτι 

απαςχόλθςε και απαςχολεί ολόκλθρεσ γενιζσ επιςτθμόνων, βαςάνιςε και βαςανίηει χιλιάδεσ γυναίκεσ, πολλζσ από τισ 

οποίεσ βρίςκονται ακόμα ςε παραγωγικι θλικία με ό,τι κακό ςθμαίνει αυτό για τισ ίδιεσ και το περιβάλλον τουσ 

(οικογενειακό-εργαςιακό-κοινωνικό). Πλεσ οι κατά καιροφσ ζρευνεσ πάνω ςτο κζμα κατζλθξαν ςε ζνα κοινό 

ςυμπζραςμα. Τθν ανάγκθ άςκθςθσ-κινθτοποίθςθσ. Μια ςωςτι άςκθςθ κυρίωσ ςε μετεμμθνοπαυςιακζσ γυναίκεσ 

ελαττϊνει αιςκθτά τθν ταχφτθτα απϊλειασ αςβεςτίου ςτα οςτά και ςε ςυνδυαςμό με πικανι φαρμακευτικι αγωγι 

δίνουν άκρωσ ικανοποιθτικά αποτελζςματα. Θ γριγορθ βάδιςθ, το ςχοινάκι που παίηαμε ωσ παιδιά, ο χορόσ, οι 

αςκιςεισ με ελεγχόμενα βάρθ είναι αναμφίβολοι παράγοντεσ αφξθςθσ τθσ πυκνότθτασ του οςτοφ ςτα επικίνδυνα 

ςθμεία του ςϊματοσ (ςπονδυλικι ςτιλθ, ιςχία). Ραραδείγματοσ χάρθ, θ αεροβικι άςκθςθ και αυτι με τα βαράκια 

βελτιϊνει τθν οςτικι μάηα ςτθν ςπονδυλικι ςτιλθ ενϊ θ γριγορθ βάδιςθ βελτιϊνει το ιςχίο. Εδϊ κα πρζπει να 

επιδείξουμε προςοχι ςτθ χριςθ μθχανθμάτων γυμναςτικισ (π.χ. ςτατικό ποδιλατο με αντίςταςθ) διότι πολλά από 

αυτά αυξάνουν τισ τριβζσ των αρκρϊςεων και ζτςι το αρνθτικό αποτζλεςμα υπερζχει του κετικοφ. Είναι πάντωσ 

ςθμαντικό να κρατιςουμε ςτο νου μασ ότι οι περιςςότερεσ ζρευνεσ δείχνουν ότι με τθ ςωςτι άςκθςθ μποροφμε να 

ζχουμε μείωςθ του κινδφνου κατάγματοσ από οςτεοπόρωςθ ακόμα και πάνω από 55%.  

Κλείνοντασ τθν αναφορά μου ςτο τεράςτιο κζμα άςκθςθ και γυναίκα δυςκολεφομαι να τοποκετιςω με ςειρά 

αναγκαιότθτασ τουσ λόγουσ για τουσ οποίουσ θ ςχζςθ αυτι πρζπει να είναι ςτενά δεμζνθ. Ζνα όμωσ είναι ςίγουρο, 

ότι θ κετικι ψυχικι διάκεςθ που απορρζει από αυτι, βλζποντασ ζνα κετικότερο αποτζλεςμα (αιςκθτικό ι ιατρικό) 

δεν αντικακίςταται εφκολα.  

Ροφ ςοφι θ ριςθ του Ρλάτωνα ότι δεν πρζπει να αςκεί κανείσ τθ ψυχι του χωρίσ το ςϊμα, οφτε το ςϊμα χωρίσ τθ 

ψυχι, ϊςτε να αμφνονται και τα δυο και να διατθρείται υγιισ θ μεταξφ τουσ ιςορροπία. Διότι αγαπθτι επιςκζπτρια 

τθσ ιςτοςελίδασ μασ, ‘επιτυχισ’ και ‘ενεργι’ γιρανςθ είναι ςίγουρα πιο ςθμαντικι από μια απλι γιρανςθ.                    

 



8 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

ɡʖʈɻʙ ɣɚɪɚɤɚɟɨɭ  
ɰʑʔʋʇʝɾʋʏ 
HR Generalist Manager  APIVITA AEBE 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ΑΥΙΕΡΩΜΑ: ΑΘΛΗ΢Η & ΓΤΝΑΙΚΑ 

ɠ ʌʍʋʎʘɾɾʅʎʂ ʐʂʏ  
ɝʅɻʔʀʚʍʅʎʂʏ ɚʉʃʍʡʌʅʉʋʑ ɝʑʉɻʈʅʆʋʞ 

 
 

Θ 8θ Μαρτίου, ʃʰʴˁˈˋ˃ʽʰ ɶ˃ʷˊʰ ˍʹˌ ɱˎ˄ʰʾˁʰˌΣ είναι μια εˉʶˍʶʽʰˁʺ ʹ˃ʷˊʰΦ 

Μια θμζρα, όμωσ, που δεν γιορτάηεται με τον ίδιο τρόπο από όλεσ τισ γυναίκεσ του κόςμου. 

Κάποιεσ ςυντρϊγουν και χορεφουν γιορτάηοντασ τα βιματα προόδου που ζχουν κάνει ςτο 

μακρφ δρόμο τθσ κατοχφρωςθσ των δικαιωμάτων. 

Κάποιεσ διαδθλϊνουν ςτουσ δρόμουσ προβάλλοντασ τα αιτιματά τουσ δθμόςια και 

διεκδικϊντασ τα αυτονόθτα όπωσ κζςθ ςτθν εκπαίδευςθ , κζςθ ςτθν εργαςία, κζςθ ςτθν 

κοινωνία. 

Κάποιεσ δεν γνωρίηουν τθν θμζρα αυτι και ςυνεχίηουν να αποτελοφν κφματα των πολζμων, 

τθσ φτϊχειασ , τθσ βίασ.  

Ενϊ κάποιεσ άλλεσ αποτελοφν αόρατεσ φιγοφρεσ ανκρϊπων , χωρίσ δικαιϊματα, 

εκτεκειμζνεσ ςτο λικοβολιςμό και ςτθν τιμωρία μζχρι κανάτου για πράξεισ μοιχείασ. 

Θ πραγματικότθτα ςκλθρι και ανείπωτθ για τθ γυναίκα πολλϊν χωρϊν ακόμθ και ςιμερα 

ςτθν παγκοςμοποιθμζνθ κοινωνία που ηοφμε. 

Στθ χϊρα μασ, θ Ελλθνίδα, μετά από πολλοφσ αγϊνεσ, ζχει κατακτιςει τον αγϊνα για 

επαγγελματικι καταξίωςθ. Μποροφμε να δεχτοφμε πωσ ζνα μεγάλο ποςοςτό γυναικϊν ςτισ 

μζρεσ μασ αυτονομείται επαγγελματικά και θ παρουςία τουσ ςτον εργαςιακό χϊρο είναι 

δυναμικι. 

Πλο και περιςςότερεσ γυναίκεσ εκπαιδεφονται και εμπλουτίηουν το βιογραφικό τουσ με 

μεταπτυχιακζσ ςπουδζσ, με περιςςότερεσ από μία γλϊςςεσ και εξοικείωςθ με τισ νζεσ 

τεχνολογίεσ. 

Πλο και περιςςότερεσ γυναίκεσ εξελίςςονται ςε ανϊτερεσ κζςεισ τθσ ιεραρχικισ πυραμίδασ 

τθσ Διοίκθςθσ. 

Θ γυναικεία επιχειρθματικότθτα αυξάνεται και υπολογίηεται ότι πλζον αγγίηει το 20% του 

ςυνόλου τθσ επιχειρθματικότθτασ.  

Γενικϊσ, ςτισ μζρεσ μασ οι Ελλθνίδεσ τείνουν να προςανατολίηονται ςε καριζρεσ κφρουσ και 

οικονομικισ αυτάρκειασ, απορρίπτοντασ τον παραδοςιακό γυναικείο ρόλο που ικελε τθ γυναίκα 

να ταυτίηεται με τθ φφςθ τθσ, τθν τεκνοποίθςθ και αυτό να αποτελεί αυτοςκοπό. 
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Σφμμαχο ςε αυτόν τον αγϊνα, θ γυναίκα οφείλει να ζχει μεταξφ άλλων παραγόντων και τθν καλι 

φυςικι τθσ κατάςταςθ. Ζνα  γυμναςμζνο και δυνατό ςϊμα ενιςχφει τθν αυτοπεποίκθςι τθσ, επθρεάηει 

τθν ψυχικι τθσ ευεξία και ενιςχφει τθν ποιότθτα ηωισ τθσ. Οι περιςςότερεσ γυναίκεσ κάνουν κακιςτικι 

ηωι, περνοφν πολλζσ ϊρεσ μπροςτά ςτον υπολογιςτι, μετακινοφνται με το αυτοκίνθτο και το ςϊμα 

τουσ καταπονείται ςυςτθματικά ςε ςυγκεκριμζνα ςθμεία. Ρολλζσ μυοςκελετικζσ πακιςεισ και 

οςφυαλγίεσ οφείλονται ςε επίπονεσ ςτάςεισ του αυχζνα, του καρποφ των χεριϊν, τθσ ςπονδυλικισ 

ςτιλθσ ι ςε παραμονι του ςϊματοσ ςτθν ίδια ςτάςθ εργαςίασ για πολλι ϊρα π.χ. κακιςτι ςτθν ίδια 

κζςθ πράγμα που ςθμαίνει πλιρθ απουςία τθσ κίνθςθσ. 

 

Επίςθσ οι νζεσ εργαςιακζσ ςυνκικεσ, οι αναδιαρκρωτικζσ αλλαγζσ όπωσ εξαγορζσ, ςυγχωνεφςεισ, θ 

ζντονθ εργαςιακι αναςφάλεια, θ αδυναμία εξιςορρόπθςθσ προςωπικισ και εργαςιακισ ηωισ 

επθρεάηουν αρνθτικά τθν αποδοτικότθτα και αυξάνουν το κακθμερινό άγχοσ των γυναικϊν. 

 

Θ ςυςτθματικι γυμναςτικι κεωρείται για τθ γυναίκα πλζον ζνασ από τουσ καλφτερουσ τρόπουσ να 

προλαμβάνει, αλλά και να αντιμετωπίηει τζτοιου είδουσ προβλιματα. Χωρίσ να καταφεφγει ςε κάποια 

κοπιϊδθ δραςτθριότθτα, μπορεί μζςα από μια ιπια γυμναςτικι, όπωσ είναι θ βάδιςθ, θ κολφμβθςθ, ο 

χορόσ να ξεκλειδϊνει και να κινεί το ςϊμα τθσ και κατά ςυνζπεια να διεγείρει τουσ μθχανιςμοφσ 

ςυντιρθςθσ και επιδιόρκωςισ του. Θ ςυςτθματικι άςκθςθ , όταν ςυνδυαςτεί με ακλιματα που μασ 

ευχαριςτοφν, μασ χαλαρϊνει και μειϊνει το ςτρεσ αφοφ οι ενδορφίνεσ που απελευκερϊνονται κατά 

τθν άςκθςθ επθρεάηουν τθν διάκεςι μασ και μασ χαλαρϊνουν. 

 

Ο εργαςιακόσ ακλθτιςμόσ , διαχωρίηοντασ τθ κζςθ του από τον επαγγελματικό ακλθτιςμό, ζρχεται 

να ενθμερϊςει τισ εργαηόμενεσ γυναίκεσ  και να προλάβει αυτοφ του είδουσ τισ ςυνζπειεσ. Μζςα από 

τθ ςυςτθματικι άςκθςθ να δϊςει τθ δυνατότθτα ςτθν εργαηόμενθ να αςκιςει μεγαλφτερο ζλεγχο ςτο 

ςϊμα τθσ και τθ ηωι τθσ, να τθν κάνει πιο δυνατι και ςυναγωνιςτικι, πιο παραγωγικι, να ενιςχφςει 

τθν καλι τθσ διάκεςθ , να γεφυρϊςει το χάςμα ανάμεςα ςτθν ψυχικι και ςωματικι τθσ υγεία. 

Τα καλφτερα δυνατά αποτελζςματα, άλλωςτε, επιτυγχάνονται μόνο με τθν αρμονικι ανάπτυξθ 

όλων των ςτοιχείων τθσ ανκρϊπινθσ υπόςταςθσ. 

 

Σφμφωνα με πρόςφατθ ζρευνα για τουσ Ευρωπαίουσ Ρολίτεσ άγνωςτθ λζξθ παραμζνει θ 

γυμναςτικι για τθ ςυντριπτικι πλειονότθτα των Ελλινων. 

 

Τα αποτελζςματα ζδειξαν πωσ μόλισ το 3%των Ελλινων ακλοφνται ςε τακτικι βάςθ, ενϊ ςε 

ποςοςτό 67% δθλϊνουν ότι δεν αςκοφνται ποτζ. Τα ποςοςτά αυτά φζρνουν τθν Ελλάδα , τθ χϊρα 

όπου θ γυμναςτικι και θ μουςικι αποτελοφςαν μακιματα τθσ βαςικισ εκπαίδευςθσ των νζων ςτθν 

Ρολιτεία  του Ρλάτωνα, ςτθ χειρότερθ κζςθ ολόκλθρθσ τθσ Ευρϊπθσ. Δεν κα ςτακοφμε όμωσ ςε αυτό. 

Είναι ςτο χζρι μασ να το ανατρζψουμε. 

 

Αναγνωρίηοντασ το βεβαρθμζνο θμεριςιο πρόγραμμα των εργαηομζνων γυναικϊν  κα 

προςπακιςουμε μζςα από ευζλικτα προγράμματα και προτάςεισ να τισ εμπνεφςουμε να βάλουν τθν 

άςκθςθ ςτθ ηωι  τουσ για να νιϊςουν καλφτερα τόςο ςτο ςπίτι όςο και ςτθν εργαςία. Το motto  μασ ςε 

αυτι τθ δράςθ κα είναι Move well, eat well, feel well at the work . Σφντομα κα επικοινωνιςουμε μαηί 

ςασ για τα επόμενα βιματα αυτισ τθσ δράςθσ. 
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ɯʍʅʎʐʚʉɻ ɬɫɚɣɚɤɨɭ 
ɣʋʅʉʖʉʅʆʙ ɤʀʅʐʋʑʍɾʝʏ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
   
   
 
 

 

 

 

 

 

ΑΥΙΕΡΩΜΑ: ΑΘΛΗ΢Η & ΓΤΝΑΙΚΑ 

ɠ ʌʍʋʎʘɾɾʅʎʂ ʐʂʏ ɣʋʅʉʖʉʅʋʇʋɾʚɻʏ 

 

Ο ακλθτιςμόσ είναι αξία τθσ δθμοκρατίασ, αποτελεί δικαίωμα κακϊσ και μζςο προςωπικισ 

επιβεβαίωςθσ και ανάπτυξθσ. Είναι παράγοντασ ιςχυροποίθςθσ τθσ ςυνείδθςθσ του πολίτθ και τθσ 

αλλθλεγγφθσ. Σφμφωνα με τουσ ιατρικοφσ επιςτιμονεσ θ άςκθςθ ενόσ ακλθτι βελτιϊνει τθν 

ςωματικι και ψυχικι του υγεία. Αποτελεί, ιδανικό τρόπο αποκατάςταςθσ των φυςικϊν 

λειτουργιϊν και μζςο κοινωνικισ επανζνταξθσ των ατόμων με φυςικι και ςωματικι αναπθρία. 

Ραρόλα αυτά, από τα αρχαία χρόνια είναι ζντονθ θ ζλλειψθ ιςότθτασ ωσ προσ τθ δυνατότθτα 

άςκθςθσ ακλθτικϊν δραςτθριοτιτων από τισ γυναίκεσ. Αν κυμθκοφμε τουσ αρχαίουσ ολυμπιακοφσ 

αγϊνεσ κα δοφμε ότι θ γυναίκα όχι μόνο απαγορευόταν να ςυμμετάςχει αλλά και να 

παρακολουκιςει τα δρϊμενα. Οι προςπάκειεσ να διαρριξουν το άβατο των ανδρϊν ιταν πολλζσ 

αλλά χωρίσ αποτζλεςμα. Θ Καλλιπάτειρα, με μοναδικι γενναιότθτα και κάρροσ για τθν εποχι, 

μεταμφιζηεται ςε γυμναςτι και μπαίνει ςτθν αρχαία Ολυμπία για να γυμνάςει το γιο τθσ που 

ζπαιρνε μζροσ ςτθν πάλθ παίδων.  

Στθν ςθμερινι εποχι φςτερα από αγϊνεσ του γυναικείου φφλου για ιςότθτα, ίςα δικαιϊματα ςτθν 

κακθμερινι ηωι, ςε όλουσ τουσ χϊρουσ εργαςίασ, παρατθρείται ότι ςτερεότυπα και διαφορζσ δεν 

ζχουν εξαλειφκεί. Ειδικά ςτο χϊρο του ακλθτιςμοφ το γυναικείο φφλο αντιμετωπίηει μεγάλο 

φυλετικό ρατςιςμό. Θ προβολι από τα Μ.Μ.Ε των γυναικείων ακλθτικϊν διοργανϊςεων δεν 

γίνεται με τθν ίδια κάλυψθ όπωσ των αντρικϊν. Στο ψιφιςμα του Ευρωπαϊκοφ Κοινοβουλίου 

ςχετικά με τθ γυναίκα και τον ακλθτιςμό το 2002, ζγιναν προτάςεισ για τθν εξάλειψθ ςεξιςτικϊν 

ςτερεοτφπων και ςχζδια που ενκαρρφνουν το γυναικείο ακλθτιςμό. Μερικζσ από αυτζσ ιταν, θ 

χοριγθςθ επιδοτιςεων από τισ κυβερνθτικζσ αρχζσ για ιςότθτα, ίδια δικαιϊματα και απολαβζσ ςτισ 

ςυνκικεσ πλαιςίωςθσ τθσ προπόνθςθσ, ιατρικισ παρακολοφκθςθσ, κοινωνικισ αςφάλιςθσ, 

επαγγελματικισ κατάρτιςθσ και ενεργοφσ κοινωνικισ επανζνταξθσ φςτερα από το τζρμα τθσ 

ακλθτικισ ςταδιοδρομίασ. Τα ακλθτικά ςωματεία και οι οργανϊςεισ να εκπροςωποφνται και από 

γυναίκεσ ςτισ διαδικαςίεσ λιψθσ αποφάςεων ςε όλα τα επίπεδα και τισ διευκυντικζσ κζςεισ. 

Ρρζπει επιτζλουσ να γίνει κατανοθτό ότι ο ακλθτιςμόσ αποτελεί ζκφραςθ του δικαιϊματοσ τθσ 

ιςότθτασ και τθσ ελευκερίασ όλων των γυναικϊν, με επιςφαλι κζςθ εργαςίασ κ γυναικϊν που 

αντιμετωπίηουν δυςκολίεσ ςτον επαγγελματικό βίο, να ςυμμετζχουν ςε όλεσ τισ δραςτθριότθτεσ 

ανεξαρτιτωσ ικαγζνειασ, θλικίασ, αναπθρίασ, ςεξουαλικοφ προςανατολιςμοφ και κρθςκείασ. 
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5ο Εργαςιακό Πρωτάθλημα Ποδοςφαίρου  
    ΟΡΓΑΝΙ΢ΜΩΝ & ΥΟΡΕΩΝ ΤΓΕΙΑ΢ 7Φ7 

 

 

 

                            

 

                              

 

  

NEWSLETTER (τεύχοσ 5, Μάρτιοσ 2011)  

H ŮˊɘɗɡɛɑŬ Űɖɠ ɔɘŬ ŭɖɛɘɞɡɟɔɑŬ əɎɜŮɘ Űɞ 

24ɤɟɞ Űɖɠ ɜŬ ɛɞɘɎɕŮɘ ɚɑɔɞ. ɄɞɚɡˊɟɎɔɛɤɜ 

əŬɚɚɘŰɏɢɜɖɠ ɖ ȹŬɜɎɖ ɄŬˊɞɡŰůɐ, ŮɑɜŬɘ 

ɖɗɞˊɞɘɧɠ, ůŰɘɢɞɡɟɔɧɠ, ŰɟŬɔɞɡŭɑůŰɟɘŬ...  

ɇɞ əɞɘɜɧ Űɞɡ ȺɟɔŬůɘŬəɞɨ ȷɗɚɖŰɘůɛɞɨ əŬɘ Űɞɡ 

ȺɄɃūɈ Űɖɜ ɔɜɩɟɘůŮ ɛɏůŬ Ŭˊɧ Űɖɜ ŪŮŬŰɟɘəɐ 

ɄŬɟɎůŰŬůɖ çȹŬəɟɡɔɧɜŬè Űɞɡ ȷɚɏɝɖ 

ɆŰŬɛɎŰɖ, ɖ ɞˊɞɑŬ ŭɘəŬɑɤɠ ɢŬɟŬəŰɖɟɑůŰɖəŮ 

Ŭˊɧ ˊɞɚɚɞɨɠ ɤɠ ɛɑŬ Ůə Űɤɜ əŬɚɨŰŮɟɤɜ Űɖɠ 

űŮŰɘɜɐɠ ůŮɕɧɜ. ɇɖɜ ůɡɜŬɜŰɐůŬɛŮ ůŰɞ űɡůɘəɧ 

ɢɩɟɞ. ɇɞ ɗɏŬŰɟɞ! Ʉɘɞ ůɡɔəŮəɟɘɛɏɜŬ ůŰɞ 

ŪɏŬŰɟɞ Űɖɠ Ƀŭɞɨ ȾŮűŬɚɚɖɜɑŬɠ, ɧˊɞɡ 

ŬɜɏɓɖəŬɜ ŰŬ çȹŬəɟɡɔɧɜŬè əŬɘ ɛŬɕɑ Űɖɠ 

ůɡɕɖŰɐůŬɛŮ ɔɘŬ əɞɘɜɤɜɘəɎ, əŬɚɚɘŰŮɢɜɘəɎ əŬɘ 

ŬɗɚɖŰɘəɎ ɗɏɛŬŰŬ. 

 

ɫʑʉʘʉʐʀʑʊʂ Δανάη ΠΑΠΟΤΣ΢Η 
Α          Αθλητιςμόσ και Πολιτιςμόσ ΢υναντώνται! 

΢υνέντευξη ςτο Γιάννη ΢ταθόπουλο 

epofy@everygame.gr 
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Δανάθ το κοινό του Εργαςιακοφ Ακλθτιςμοφ είχε τθν χαρά να ςε γνωρίςει, μζςα από τθν Θεατρικι 

Παράςταςθ Δακρυγόνα. Αλικεια που ςου φαίνεται αυτι θ προςζγγιςθ Εργαςιακοφ Ακλθτιςμοφ και 

Θεάτρου; 

Θ προςζγγιςθ του Εργαςιακοφ Ακλθτιςμοφ ςτο Κζατρο, μζςω τθσ κζςπιςθσ ενόσ εβδομαδιαίου επάκλου 

για τον πιο θκικό παίκτθ τθσ κάκε αγωνιςτικισ του Ρρωτακλιματοσ ςασ, είναι εξαιρετικι. Είναι μία 

ζμπρακτθ απόδειξθ ότι ο Ακλθτιςμόσ και Ρολιτιςμόσ μποροφν να ςυναντθκοφν, γιατί ο Ακλθτιςμόσ είναι 

Φορζασ Ρολιτιςμοφ, όςο κι αν αυτό κάποιοι δεν εννοοφν να το καταλάβουν. Εάν παρόμοιεσ 

πρωτοβουλίεσ βρουν μιμθτζσ και δοκοφν κίνθτρα να επιβραβεφονται ςυμπεριφορζσ, που προάγουν τον 

ακλθτικό πολιτιςμό, τότε ίςωσ μπορεί να εξαλειφτεί το φαινόμενο τθσ βίασ ςτα γιπεδα. Με τον 

ακλθτιςμό είχα ςτενι ςχζςθ από τότε που κυμάμαι τον εαυτό μου.  

΢τθν 1θ ςκθνι τθσ παράςταςθσ, θ Ζλλθ, θ θρωίδα που ενςάρκωςεσ, μπαίνει ςτθ ςκθνι λιπόκυμθ, ςτα 

χζρια ενόσ άντρα, του Μάνου. Πολφ ςφντομα, μόλισ ςυνζρχεται, μακαίνουμε ότι ζπεςε κφμα βίαιων 

επειςοδίων μεταξφ διαδθλωτών και αςτυνομίασ. Σελευταία παρατθροφμε ότι το φαινόμενο τθσ βίασ 

εξαπλώνεται παντοφ. ΢τουσ δρόμουσ, ςτισ διαδθλώςεισ, ςτουσ ακλθτικοφσ χώρουσ –όπωσ ςωςτά 

ανζφερεσ- , ακόμθ και ςτα ςπίτια…. Που το αποδίδεισ;  

Το φαινόμενο τθσ βίασ πάντα υπιρχε και κα εξακολουκεί να υπάρχει. Μςωσ τθν κουβαλάμε, με κάποιο 

τρόπο υπάρχει καταγεγραμμζνθ ςτο κφτταρο μασ. Και κάτω από ςυγκεκριμζνεσ ςυνκικεσ βρίςκει χϊρο 

να εκδθλωκεί, να ξεςπάςει. Πςο δυςκολεφουν τα πράγματα -και αυτι τθ ςτιγμι ηοφμε τθν πιο δφςκολθ 

εποχι μετά τθ μεταπολίτευςθ- τθ βία κα τθν ςυναντάμε ςυχνότερα ςτουσ «ςυνικωσ φποπτουσ» χϊρουσ 

που πολφ ςωςτά αναφζρεισ, αλλά, επίςθσ, και ςε χϊρουσ που πικανότατα δεν πάει ο νουσ μασ. Ππωσ 

για παράδειγμα ςε ζνα κζατρο: υπάρχει πολφ πρόςφατο παράδειγμα.  Ο κόςμοσ δεν αντζχει άλλο. 

Μοιάηει με θφαίςτειο ζτοιμο να εκραγεί ανά πάςα ςτιγμι. Ακόμα και ςτο δρόμο, επειδι οδθγϊ, το 

ςυναντϊ πλζον κακθμερινά ςε πολφ πιο ζντονο βακμό απ’ ότι παλαιότερα. Κι αυτό κάτι δείχνει. 

Άνκρωποι που για αςιμαντθ αφορμι κατεβαίνουν απ’ το αυτοκίνθτό τουσ, ζτοιμοι να αςκιςουν βία είτε 

λεκτικι είτε ςωματικι. Πςο ο άνκρωποσ νιϊκει ότι απειλείται, τόςο και πιο βίαιοσ κα γίνεται. Πταν κάτι 

ηωτικό για τθν επιβίωςθ του, είναι ςε κίνδυνο, ο άνκρωποσ κυμάται τα ζνςτικτα. 

Σα «Δακρυγόνα» ολοκλθρώκθκαν πριν από λίγεσ θμζρεσ. Θεωρικθκε μία από τισ 

καλφτερεσ Θεατρικζσ Παραςτάςεισ τθσ Χρονιάσ. Εντυπώςεισ, ΢υναιςκιματα; 

Αυτι θ παράςταςθ για μζνα, από τθν πρϊτθ πρόβα μζχρι τθν ολοκλιρωςι τθσ ιταν 

μία μαγικι διαδρομι, μια διαδρομι όπου μάκαινα, μάκαινα, μάηευα υλικό, 

ανακάλυπτα πράγματα από τθν αρχι. Μου ηθτικθκε να προςζλκω «άδεια», 

«κακαρι», χωρίσ αποςκευζσ. Και αυτό ακριβϊσ ζκανα. Μπικα ςαν παιδί, και 

βοφτθξα ανακαλφπτοντασ τα πάντα από τθν αρχι. Γιατί ςτο κζατρο τίποτα δεν είναι 

δεδομζνο. Και αυτό ακριβϊσ καλείςαι να κάνεισ. Ανακάλυψα ακόμα και πράγματα 

δικά μου. Ρράγματα για μζνα. Δεν υπάρχει ωραιότερο πράγμα για ζναν θκοποιό. 

Τίποτα δεν είναι τυχαίο όμωσ. Πλα αυτά ςυνζβθςαν γιατί είχα τθν τφχθ ςε αυτι τθ δουλειά να ζχω δίπλα 

μου ζναν νζο, εξαιρετικό ςκθνοκζτθ τον Άρθ τον Τρουπάκθ, ζνα πολφ ζμπειρο και ταλαντοφχο θκοποιό, 

το Νίκο τον Αρβανίτθ κι ζνα υπζροχο κείμενο, του Αλζξθ Σταμάτθ. Ζνα κείμενο που με άγγιξε από τθν 



13 

 

πρϊτθ ςτιγμι, ςτο οποίο -μζςω τθσ θρωίδασ, τθσ Ζλλθσ με τθν οποία ζπρεπε να γνωριςτϊ - βρικα πάρα 

πολλά πράγματα κοινά, κοντά μου,  κομμάτια δικά μου.  Πντασ νεότερθ ςτο χϊρο είχα να πάρω πολλά 

πράγματα από όλουσ. Από τθν πρϊτθ ςτιγμι υπιρξε πολφ καλι χθμεία μεταξφ μασ κάτι που 

αναπόφευκτα φάνθκε και ςτθ ςκθνι. ΜΟΥ ΛΕΛΡΕΛ Θ ΕΛΛΘ. ΡΟΛΥ.  

Με αφορμι αυτό το τελευταίο που είπεσ «Μου λείπει θ Ζλλθ», κα μποροφςε ζνασ θκοποιόσ να 

ταυτιςτεί με τον ρόλο που ενςαρκώνει;  

Αν καταλαβαίνω ςωςτά, με ρωτάσ αν ταυτίςτθκα με τθν Ζλλθ. 

΢ωςτά! 

Ραράξενθ λζξθ θ λζξθ ταφτιςθ. Και παρεξθγθμζνθ. Κοίτα, 

πράγματι  θ Ζλλθ μου λείπει. Σε όλθ τθ διάρκεια των προβϊν, 

ζνιωκα πωσ με αυτόν τον χαρακτιρα υπιρχε ζνα αμφίδρομο 

πάρε δϊςε. Ζνιωκα πωσ είχα ςυνζχεια δίπλα μου μια κοπζλα 

τθν οποία ζπρεπε να γνωρίςω όςο το δυνατόν καλφτερα, να 

μπω μζςα τθσ, τθν ζψαχνα ςυνζχεια. Υπιρχε ζνασ ςυνεχισ 

διάλογοσ μεταξφ μασ. Ξυπνοφςα και θ πρϊτθ μου ςκζψθ ιταν 

εκείνθ. Αλλά και ςε όλθ τθ διάρκεια τθσ μζρασ, θ Ζλλθ ιταν 

παροφςα ςχεδόν παντοφ. Τα λζγαμε δθλαδι με ζνα δικό μασ 

τρόπο. Είναι παράξενο και ίςωσ ακοφγεται «κάπωσ» αυτό, για 

κάποιον που δεν είναι θκοποιόσ, που δε μπορεί να μπει ςε 

μια τζτοια διαδικαςία. Πμωσ αυτι είναι θ δουλειά μασ. Αυτό 

που προςπακϊ να εκφράςω λζγοντασ τθ φράςθ «μου λείπει θ 

Ζλλθ» είναι πολφ κοντά με εκείνο που μπορεί να αιςκάνεται 

κάκε άνκρωποσ όταν αποχωρίηεται ζνα φίλο, ζνα ςυνεργάτθ, 

ζνα ςυμπαίκτθ, ζνα δικό του άνκρωπο και τελικά ζνα κομμάτι 

του.  

Αυτό όλο που αναφζρεισ, δεν είναι θ «ταφτιςθ» με τον ρόλο; 

Θ «ταφτιςθ» με ζνα ρόλο δεν είναι μια απόλυτθ ταφτιςθ. Δθλαδι αν θ Ζλλθ για παράδειγμα είχε να 

διαπράξει ζνα φόνο ςτο ζργο, αυτό δε ςθμαίνει πωσ το ίδιο κα ζκανε και θ Δανάθ ςτον 

ςυμπρωταγωνιςτι τθσ. Γι’αυτό είναι και λάκοσ ίςωσ θ χριςθ τθσ λζξθσ αυτισ. Ράντα υπάρχει μια 

διαχωριςτικι γραμμι. Είναι ςαφζσ. Θ ζννοια «ταφτιςθ» του θκοποιοφ με ζνα ρόλο ζχει να κάνει 

περιςςότερο με τον βακμό που μπορείσ να ςυντονιςτείσ πνευματικά και ςωματικά με τον χαρακτιρα 

που ενςαρκϊνεισ. Ππωσ πχ οι ςυμπαίκτεσ ενόσ ομαδικοφ ακλιματοσ, οφείλουν να ςυντονίηονται, να 

αντιλαμβάνονται και να επικοινωνοφν ςωςτά μεταξφ τουσ μζςα ςτο γιπεδο, κατά παρόμοιο τρόπο ο 

θκοποιόσ οφείλει να ςυντονίηεται, να επικοινωνεί πνευματικά με τον χαρακτιρα που υποδφεται, να 

ζρχεται όςο πιο κοντά του μπορεί προκειμζνου να τον μεταφζρει και να τον αποδϊςει με τον καλφτερο 

δυνατό τρόπο ςτθ ςκθνι, να τον κάνει πιςτευτό και αλθκινό και ςτο κεατι. Θ αλικεια είναι ο μόνοσ 

δρόμοσ. 
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Μίλθςεσ πολφ εφςτοχα, για τον ςυντονιςμό και τθν επικοινωνία μεταξφ ακλθτών. Ποια είναι θ δικι 

ςου ςχζςθ με τον ακλθτιςμό;  

Ππωσ ανάφερα και παραπάνω από τότε που κυμάμαι τον εαυτό μου, δθλαδι από πολφ μικρι ζπαιηα 

βόλεϊ και ζκανα χορό. Αργότερα ξεκίνθςα να παίηω και μπάςκετ. Το μπάςκετ για κάποιο λόγο το 

αγάπθςα πιο πολφ. Ράντα ςτο ςπίτι υπιρχε μια μπαςκζτα όπου ζπαιηα τον ελεφκερο χρόνο μου. Στθν 

εφθβεία μου άρχιςα να παρακολουκϊ εντατικά ποδόςφαιρο. Ζνα βράδυ ζτυχε να περάςω ζξω από το 

γιπεδο τθσ ΑΕΚ. Μόλισ είχε μπει γκολ. Δεν ξζρω με ποιουσ παίηανε. Ιμουν ςτο αυτοκίνθτο, περίμενα να 

ανάψει πράςινο, ζνιωςα τον παλμό αυτό να φτάνει μζχρι ζξω. Άκουγα τισ φωνζσ, ζναν απόλυτο 

ςυντονιςμό, μία δόνθςθ να μεταφζρεται παντοφ. Ιταν θ ςτιγμι που για πρϊτθ φορά ζνιωςα τθν ανάγκθ 

να βρεκϊ ςε γιπεδο, να παρακολουκιςω ζναν αγϊνα live και να νιϊςω όλο αυτό που μόλισ είχα 

ειςπράξει. Και το ζκανα. Σε άλλο γιπεδο βζβαια. Ραρακολουκϊντασ τθ δικι μου ομάδα. (γελάει). 

Μαγεφτθκα, από τον κόςμο, τον παλμό, τα ςυνκιματα, το ρυκμό και τθν αδρεναλίνθ που κυριαρχοφςε 

ςτο χϊρο. Ζτςι άρχιςα να πθγαίνω ςυχνά ςτο γιπεδο, μζχρι τθ ςτιγμι που ιρκα αντιμζτωπθ με  τα βίαια 

επειςόδια που ξζςπαςαν ακριβϊσ δίπλα μου και με ανάγκαςαν να βγω από το γιπεδο τρζχοντασ, όπωσ 

και πολλοφσ άλλουσ. Αυτι ιταν  θ αιτία και θ αφορμι που εδϊ και τζςςερα χρόνια δεν ζχω ξαναπάει ςτο 

γιπεδο. Αν και κα το ικελα πολφ 

Η ςχζςθ ςου με τθν Σεχνολογία ποια είναι; Βλζπουμε φερ' ειπείν ότι διατθρείσ ςελίδα ςτο Facebook.  

Διατθρϊ ςελίδα ςτο Facebook και μάλιςτα δεν το κρφβω πωσ μάλλον ανικω ςτθν κατθγορία των 

addicted. Μπορεί να κάνω χιλιάδεσ πράγματα ςτο ςπίτι αλλά το Facebook είναι μονίμωσ ανοικτό. 

Μπορεί να γράφω κάτι και να πετάγομαι για να αναρτιςω ζνα τραγοφδι, μια ςκζψθ, μια είδθςθ ι μια 

ςθμείωςθ. Άρα θ ςχζςθ μου με τθν τεχνολογία μάλλον είναι ςχζςθ εξάρτθςθσ παρόλο που ιμουν πολφ 

επιφυλακτικι ςτθν αρχι για το αν κα πρζπει να μπω ι όχι. Πχι μόνο ςτο facebook αλλά και ςτο YouTube, 

-όπου διατθρϊ δικό μου κανάλι λόγω τθσ μουςικισ μου δραςτθριότθτασ-, ι το twitter. 

Πιςτεφεισ ςτθν αποτελεςματικότθτα του μζςου αυτοφ; 

Απόλυτα. Αρκεί να ξζρει κανείσ να το χειριςτεί ςωςτά. Και αυτό, το «ςωςτά», είναι κάτι εντελϊσ 

υποκειμενικό. Ο κακζνασ το κρίνει με βάςθ τισ ανάγκεσ του. 

Δεν είναι όμωσ λίγο απρόςωπο, εικονικό, μθ πραγματικό; Εννοώ ότι για τον θκοποιό ο τόποσ δράςθσ 

του είναι το κεατρικό ςανίδι και εκεί διαςφαλίηει τθν επικοινωνία με το κοινό του.  

Μα είναι δφο κόςμοι διαφορετικοί. Αυτό δε ςθμαίνει ότι ο  ζνασ ακυρϊνει τον άλλο. Και δεν πρζπει. Δεν 

είναι αυτόσ ο ςτόχοσ. Ζξω υπάρχει θ αλθκινι ηωι. Το κζατρο, οι πρόβεσ μου, θ μουςικι, το live, οι 

ςυναντιςεισ με τουσ φίλουσ μου, με τουσ ςυνεργάτεσ μου, θ αλθκινι επαφι με το κοινό ςτο κζατρο, 

ςαφϊσ. Το Facebook είναι μία άλλθ πραγματικότθτα, που ονομάηουμε εικονικι. Ρολφ ςυχνά όμωσ 

αποδεικνφεται ότι μπορεί, εκκινϊντασ από το εικονικό να δθμιουργθκεί κάτι αλθκινό. Πταν ζχεισ 

γνωρίςει κόςμο από «εκεί», όταν ζχεισ ςυνεργαςτεί με κόςμο από «εκεί», όταν ζχεισ κάνει φίλουσ μζςα 

από «εκεί» και μπορείσ να τουσ ςυναντάσ πλζον ζξω, ςτθν αλθκινι ηωι. Συμβαίνει και αυτό. Ζνασ 
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δίαυλοσ επικοινωνίασ είναι. Το που κα το φτάςεισ εξαρτάται από το τι κζλεισ από αυτό. Για εμάσ τουσ 

νζουσ καλλιτζχνεσ τα Social Media είναι αυτι τθ ςτιγμι που μιλάμε ο πιο δραςτικόσ τρόποσ να 

ενθμερϊνουμε το κοινό για τθν δουλειά μασ, με μία αμεςότθτα που όπωσ φαίνεται δεν τθν παρζχει 

πλζον κανζνα άλλο μζςο. Τϊρα από κει και πζρα το κοινό που τελικά κα ζρκει να ςε δει ςτο κζατρο, ι ςε 

ζνα live το κερδίηεισ μόνο με τθν ερμθνεία ςου πάνω ςτθ ςκθνι. Είναι ακριβϊσ όπωσ με τθν δικι ςασ 

ςελίδα ςτο Facebook, θ οποία αποτελεί ζνα καυμάςιο εργαλείο επικοινωνίασ μεταξφ ςασ και 

ενθμζρωςθσ για τισ δραςτθριότθτζσ ςασ. Τουσ αγϊνεσ όμωσ τουσ κερδίηουμε μόνο μζςα ςτο γιπεδο. 

Σα Social Media ζχουν βοθκιςει ςτθν αφξθςθ τθσ αναγνωριςιμότθτά ςου ωσ τραγουδίςτρια και 

ςτιχουργό; 

Ρολφ καλό παράδειγμα! Πταν δεν υπιρχε το Λντερνζτ και ειδικά τα social media, που κεωροφνται θ 2θ 

γενιά του, ζνασ νζοσ τραγουδιςτισ ι ζνασ ςτιχουργόσ προκειμζνου να κάνει γνωςτι τθν δουλειά του ςτο 

εξωτερικό, ζπρεπε να προςλάβει μία εταιρεία promotion, με αμφίβολα αποτελζςματα. Τϊρα τα 

πράγματα είναι πολφ πιο εφκολα, γιατί με τα social media μπορείσ να προςεγγίςεισ άμεςα ανκρϊπουσ 

και κοινό, που υπό διαφορετικζσ ςυνκικεσ δεν κα ςυναντοφςεσ ποτζ. Το «Ταμπλό Βιβάν» το πρϊτο μου 

άλμπουμ, ζγινε γνωςτό μζςα από το Facebook. Εκεί αναρτοφςα τα τραγοφδια μου και ζτςι ςιγά ςιγά 

άρχιςαν να αποκτοφν το δικό τουσ κοινό. Ζτςι ξεκίνθςαν και τα live μου. Στα live το μεγαλφτερο ποςοςτό 

του κόςμου που ζρχεται να με ακοφςει είναι από το Facebook. Αν ενδιαφερκοφν για τθν δουλειά ςου, ςε 

κάνουν «like» και από εκεί και πζρα δθμιουργείται μία ςχζςθ, μία επικοινωνία, ζνα πάρε δϊςε. Και ςε 

γνωρίηουν και ωσ άνκρωπο, τι ςου αρζςει, τι ακοφσ, πωσ ςκζφτεςαι. Ρου και αυτό παίηει πολφ 

ςθμαντικό ρόλο. Δεν είναι λοιπόν, τόςο απρόςωπα τα πράγματα ςτο δίκτυο, αν δε κζλεισ να είναι. Θ 

επιλογι όμωσ ςαφϊσ είναι πάντα δικι ςου και δικι τουσ… 

M’ζνα μεγάλο “like” λοιπόν για τθν ςυνζντευξθ που μασ παραχώρθςεσ, ςε παρακαλοφμε να κάνεισ 

«post» ςτο «wall» μασ, τθν κάκε νζα δουλειά ςου. Δανάθ ς’ ευχαριςτοφμε πολφ. 

Κι εγϊ ςασ ευχαριςτϊ και εφχομαι καλι δφναμθ ςε αυτό που τόςο όμορφα κάνετε. Και καλι δφναμθ ςε 

όλουσ μασ. Το λζω ςυχνά τελευταία. Κα μασ χρειαςτεί… 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

όɱʽʰ ˄ʰ ˋˎ˄ʰ˄ˍʺˋʶˍʶ ̱ ʹ ɲʰ˄ʱʹ 

ʃʰˉˇˎˍˋʺ ˁʱ˄ˍʶ ˁ˂ʽˁ ˋˍˇ www.facebook.com/danaipapoutsi ) 

 

http://www.facebook.com/danaipapoutsi
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Με τθν ςυμμετοχι ομάδων από:                           Υπό τθν Αιγίδα των: 

 

Πρόγραμμα Εκδθλώςεων 

 

10:30 

 

Συγκζντρωςθ ομάδων και κοινοφ 
 

Ενθμζρωςθ για τρόπο διεξαγωγισ αγϊνων 

 

11:00 - 14:00 

 

Ζναρξθ αγϊνων Αϋ φάςθσ ομίλων 
 

Αγϊνεσ ςε 2 γιπεδα & Ραράλλθλεσ Δραςτθριότθτεσ για παιδιά 

14:00 – 14:30 Τελικόσ 
Ανάδειξθ Τροπαιοφχου  

 

 

14:30 – 15:30 

 

 

Ελαφρφ Γεφμα 

 

 

Αίκουςα Junior PARADISE 

 
 

14:30 – 15:30 

 

Κοπι πίττασ  
 

Απονομζσ, Ραρουςιάςεισ, Ομιλίεσ 

 

ΣΡΟΠΟ΢ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗ΢ ΑΓΩΝΩΝ 

Οι 8 ομάδεσ κα χωριςτοφν κατόπιν κλιρωςθσ, που κα γίνει από τθν επιτροπι αγϊνων, ςε 2 ομίλουσ των 4 ομάδων. Οι αγϊνεσ είναι μονοί. 

Θ πρϊτθ νικιτρια ομάδα από κάκε όμιλο παίηει ςτον τελικό για τθν διεκδίκθςθ του κυπζλλου. Κάκε ομάδα κα παίξει 3 αγϊνεσ ενϊ οι 2 

πρϊτεσ κάκε ομίλου 4 αγϊνεσ. 

Σε περίπτωςθ ιςοβακμίασ ςτουσ ομίλουσ προκρίνεται θ ομάδα που ζχει κερδίςει ςτον μεταξφ των 2 ομάδων αγϊνα, αν αυτό το αποτζλεςμα 

είναι ιςόπαλο προκρίνεται θ ομάδα με το καλφτερο goal average, τζλοσ τθν καλφτερθ επίκεςθ. Οι αγϊνεσ είναι χρονικισ διάρκειασ 30 

λεπτϊν, με κακαρό αγωνιςτικό χρόνο 28 λεπτά (2*14), με αλλαγι τερμάτων και με διάλλειμα 2 λεπτϊν. Οι αγϊνεσ των 2 ομίλων κα 

διεξαχκοφν παράλλθλα ςε 2 γιπεδα 1
ο
  & 2

ο
 , ηζςταμα μποροφν να κάνουν οι ομάδεσ ςτο γιπεδο 3

ο
.  

 

 

ɦɞɚ ɚɩɨ ɬɨɦ ɞɩɨɮɭ 

5ο Εργαςιακό Πρωτάθλημα Ποδοςφαίρου  
    ΟΡΓΑΝΙ΢ΜΩΝ & ΥΟΡΕΩΝ ΤΓΕΙΑ΢ 7Φ7 

NEWSLETTER (τεύχοσ 5,  Μάρτιοσ 2011) 

Πρωτοχρονιάτικο Σουρνουά & Κοπή Πίττασ 

 ΚΤΡΙΑΚΗ 13/3/2011           ΜΙΝΙ FOOTBALL PARADISE 
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ΝΕΟ΢ ΤΠΟ΢ΣΗΡΙΚΣΗ΢ ΓΙΑ ΣΟΝ ΕΠΟΦΤ 

Τισ δράςεισ του ΕΡΟΦΥ υποςτθρίηουν τα Lida Apartments, με ακλοκζτθςθ επάκλων για τισ διοργανϊςεισ 

του.  

Τα Lida Apartments βρίςκονται ςτθ Μικρι Μαντίνεια, ςτα ανατολικά τθσ Καλαμάτασ, ςε απόςταςθ 10 

χιλιομζτρων ςε μία μαγευτικι τοποκεςία. Εκεί όπου ο Ταφγετοσ απλϊνει τουσ πρόποδεσ του και ςμίγει με 

το υπζροχο γαλάηιο τθσ κάλαςςασ και φτιάχνει όμορφουσ κολπίςκουσ πνιγμζνουσ ςτο πράςινο. 

Το προςωπικό του "Lida" και ο ιδιοκτιτθσ Δθμιτρθσ Μελεξόπουλοσ, ςτζλεχοσ τθσ ποδοςφαιρικισ ομάδασ 

τθσ Generali, με το χαμόγελο ςτα χείλθ είναι πάντα πρόκυμοι να ςασ εξυπθρετιςουν, ςε ότι και αν 

χρειαςτείτε                                                                                                                       

 

 

http://www.lida-apartments.gr  

 

 

 
 
 
 
 
 
 

Ο χορθγόσ του ΕΠΟΦΤ, τo babyzone.gr ζλαβε τιμθτικι διάκριςθ από τθν ζνωςθ «Μαηί για το Παιδί»  

Τθν Τετάρτθ, 2 Φεβρουαρίου 2011, θ Ζνωςθ Μαηί για το Ραιδί πραγματοποίθςε με μεγάλθ επιτυχία, ςτο Ευγενίδειο 
Μδρυμα, εκδιλωςθ προσ τιμιν δφο μεγάλων προςωπικοτιτων τθσ κοινωνίασ των πολιτϊν, τθσ κασ Δομινισ Ν. Σαρρι 
και του κου Λωάννθ Χειμϊνα, κακϊσ και των χορθγϊν και υποςτθρικτϊν τθσ που ςτθρίηουν το ζργο τθσ τα τελευταία 3 
χρόνια. 
 
To www.babyzone.gr είχε τθν τιμι να λάβει τιμθτικι διάκριςθ από τθν ζνωςθ «Μαηί για το Ραιδί», για τθ 
γενναιόδωρθ υποςτιριξθ που παρζχει ςτο ζργο και ςτουσ ςκοποφσ τθσ ζνωςθσ. 
 
Αποςτολι τόςο του babyzone.gr, όςο και του ΕΡΟΦΥ μασ είναι να ςτθρίηουμε το ζργο και τουσ ςκοποφσ Μθ 
Κερδοςκοπικϊν Οργανιςμϊν και να προάγουμε τον εκελοντιςμό που αντιπροςωπεφουν. 

 

 

 

 

ƅ ƝƫƱƥƭƯƨƮƘƦƮƫƥƝ ƮƪƯ Babyzone .gr, ƦƝ æƸƫƝ ƔƝƫƥƭƥƘƠƪƯ, ơƨƸ 

ƧƝÕƞƘƨơƥ Ʈƣƨ ƮƥÕƣƮƥƦƚ ƠƥƘƦƫƥƭƣ ƝÙƶ Ʈƪ çƊƝƢƛ ƟƥƝ Ʈƪ ƎƝƥƠƛè 

 

http://www.lida-apartments.gr/
http://www.babyzone.gr/
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5ο Εργαςιακό Πρωτάθλημα Ποδοςφαίρου  
    ΟΡΓΑΝΙ΢ΜΩΝ & ΥΟΡΕΩΝ ΤΓΕΙΑ΢ 7Φ7 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

   

 

B.Δ (PROVET)  Δ.Φ  (ΛΗΣΩ)      Γ.Π (AGFA)          A.΢ (ΕΤΡΩΚΛΙΝΙΚΗ)      Δ.Μ(GENERALI)  

 

 

 

 

T.Π (PROVET)   ΢.΢ (PROVET)   Θ.Χ (ΛΗΣΩ)    Γ.Κ (GENERALI)        B.T (MHTEPA) 

 

 

 

 

Π.Ε (ΜΗΣΕΡΑ)     Κ.Μ (ΛΗΣΩ)         Α.Δ (ΛΗΣΩ)         ΢.΢ (ΛΗΣΩ)                      Η.Χ (PROVET) 

 
 
 
 
 
 
 

ΟΙ ΔΙΚΟΙ 
μασ 

ΑΝΘΡΩΠΟΙ 

                          Κοινωνικι Ακλθτικι Δικτφωςθ www.facebook.com/epofy  

Το Facebook, περιςςότερο από κάκε άλλθ ιςτοςελίδα κοινωνικισ δικτφωςθσ, αποτελεί το απόλυτο μζςο 
επικοινωνίασ μεταξφ ανκρϊπων, φορζων, οργανιςμϊν και εταιρειϊν, ςε παγκόςμια κλίμακα.  

Υπάρχουν δυνατότθτεσ δθμιουργίασ: 

¶ Facebook Groups, οι οποίεσ μποροφν να γίνουν "Join", όπωσ των ομάδων Ευρωκλινικισ & Generali,  

¶ Facebook  Pages,  oι οποίεσ μποροφν αν γίνουν "like" και  

¶ Facebook Profiles, οι οποίεσ μποροφν να γίνουν "add as a friend", όπωσ αυτά του ΕΡΟΦΥ, και των 
ςυναδζλφων ποδοςφαιρςτϊν που βλζπετε παρακάτω. 

Είναι πραγματικά απίςτευτο, πωσ αυτό το μζςο, αυτι θ εξωαγωνιςτικι, ψθφιακι δραςτθριότθτα ζχει 
ςυμβάλλει ςτθν ανάπτυξθ τθσ μεταξφ μασ επικοινωνίασ.  

ǡůȌȆ ɸȆůŰȌǿ, ŬȎ ȉŬȎ ȇǼȊȌȏȊ "add" Ǿ "like". 

NEWSLETTER (τεύχοσ 5,  Μάρτιοσ 2011) 
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ƅ ƝƫƱƥƭƯƨƮƘƦƮƫƥƝ ƮƪƯ Babyzone .gr, ƦƝ æƸƫƝ ƔƝƫƥƭƥƘƠƪƯ, ơƨƸ ƧƝÕƞƘƨơƥ Ʈƣƨ ƮƥÕƣƮƥƦƚ ƠƥƘƦƫƥƭƣ ƝÙƶ Ʈƪ çƊƝƢƛ 

ƟƥƝ Ʈƪ ƎƝƥƠƛè 

 

 

     ɢɫɬɨɪɢɣɨ ɬɢɬɤɱɦ ɞɩɨɮɭ 

ΕΠΟΥΤ 

Το 2006 διοργανϊκθκε το 1ο πρωτάκλθμα ποδοςφαίρου 

ΕΡΟΦΥ, με κφριο χαρακτθριςτικό τθν μθ κερδοςκοπικι 

εναςχόλθςθ των διοργανωτών και τθ διάκεςθ για 

δθμιουργία κεςμοφ που κα αναδείξει τισ αρετζσ του 

εργαςιακοφ ακλθτιςμοφ. 

Από τότε μζχρι ςιμερα ςτισ 3 διοργανώςεισ του ΕΠΟΦΤ 

(Πρωτάκλθμα, Κφπελλο και Καλοκαιρινό Σουρνουά) 

ζχουν κερδίςει τίτλουσ αρκετζσ ομάδεσ και ακλθτζσ. 

Αναλυτικζσ πλθροφορίεσ μπορείτε να βρείτε και ςτο 

www.everygame.gr 

 

ΣΙΣΛΟΙ 

¶ ΛΗΣΩ: 2 Ρρωτακλιματα (2007, 2009) 

¶ ALAPIS: 1 Ρρωτάκλθμα (2010) και 1 

Κφπελλο ΕΡΟΦΥ (2010) 

¶ APIVITA: 1 Ρρωτάκλθμα (2008) 

¶ ΜΗΣΕΡΑ: 1 Καλοκαιρινό Τουρνουά 

(2010) 

¶ NUMIL: 1 Καλοκαιρινό Τουρνουά 

(2008) 

¶ NYCOMED: 1 Καλοκαιρινό Τουρνουά 

(2007) 

ΕΡΓΑ΢ΙΑ, ΑΘΛΗ΢Η ΚΑΙ...ΤΓΕΙΑ 
www.everygame.gr 
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ɞɤɤɠɦɢɣɠ Aɡɤɠɬɢɣɠ ɤɨɜɨɬɞɯɦɢɚ 
Λέςχη Βιβλίου ΕΠΟΥΤ 

Το Παιχνίδι χωρίσ όρια μπορεί να διαβαςτεί από μυθμζνουσ και 

αμφθτουσ ωσ καυμάςια ειςαγωγι ςε μια παγκόςμια Λςτορία του 

ποδοςφαίρου. Ο Χριςτοσ Σωτθρακόπουλοσ, ζνασ καλλιεργθμζνοσ και 

κριτικόσ ακλθτικογράφοσ, ταξινομεί τισ ιςτορίεσ του ςαν ζνα είδοσ 

«αναμνιςεων από το παρελκόν», προτάςςοντασ ςε κάκε ιςτορία μία 

ςυγκεκριμζνθ χρονολογία ωσ ςτακμό τθσ αφιγθςισ του. Ζτςι, ο 

αναγνϊςτθσ ςυνειδθτοποιεί με ευχαρίςτθςθ ότι αυτό το δθμοφιλζσ 

άκλθμα ζχει ζναν πυκνό ιςτορικό ορίηοντα, μια αρχι που χάνεται ςτον 

χρόνο και μια αδιάλειπτθ ςυνζχεια.  

Ταυτόχρονα όμωσ, θ ίδια αυτι ςυναρπαςτικι ανάγνωςθ του βιβλίου 

ταξιδεφει τον αναγνϊςτθ ςτα μεγάλα γεγονότα τθσ πρόςφατθσ 

Λςτορίασ. Ρράγματι, δεν υπάρχει ποδοςφαιρικι ιςτορία ςτο Παιχνίδι 

χωρίσ όρια που να μθν εμπλζκεται ζμμεςα ι άμεςα με τθ «μεγάλθ» 

Λςτορία: όλεσ οι ταξικζσ ςυγκροφςεισ, κάκε κρθςκευτικι, ιδεολογικι, 

πολιτικι, οικονομικι διζνεξθ αντικατοπτρίηεται ςτο γιπεδο όχι ςε 

μικρογραφία, όπωσ κα βιαηόταν να υποςτθρίξει κανείσ, αλλά αντίκετα 

ˋʶ ˈ˂ʹ ˍʹ˄ ʷ˄ˍʰˋʹ ˍ˖˄ ˉʰʻ˗˄ που εκτρζφει θ εκάςτοτε ςυγκυρία. Αυτό 

το κοινωνικό/πολιτιςμικό ςτοιχείο οι ιςτορίεσ του ςυγγραφζα το 

αποτυπϊνουν με ζμφαςθ και δραματικό τρόπο.  

Το βιβλίο ζχει –δεν κα μποροφςε να μθν ζχει– τεράςτια ςθμαςία για 

τον ποδοςφαιρόφιλο, τον φίλακλο που αγαπάει όχι μόνο τθν ομάδα 

του αλλά το ίδιο το άκλθμα. Κι αυτό ςυμβαίνει πρϊτα απ’ όλα επειδι 

ςτισ ςελίδεσ του παρελαφνουν, ςε αργό play back, οι καλφτερεσ ςτιγμζσ 

του παγκόςμιου ποδοςφαίρου. Θ μεγάλθ ςθμαςία όμωσ αυτϊν των 

αφθγιςεων είναι ότι οι ςθμαντικότερεσ φυςιογνωμίεσ του 

ποδοςφαίρου ςυλλαμβάνονται από τον δεξιοτζχνθ ςπορτκάςτερ ˋˍʹ˄ 

ˉʽˇ ˒ʹ˃ʽˋ˃ʷ˄ʹ ˋˍʽʴ˃ʺ ˍʹˌ ˁʰˊʽʷˊʰˌ ˍˇˎˌ: τθ μαγικι εκείνθ ςτιγμι που 

ζνα γκολ, μία φάςθ, ζνα επειςόδιο ςτο γιπεδο ι ςτθν κερκίδα 

μετατρζπεται ςε κρφλο, ι πιο απλά, περνάει οριςτικά και αμετάκλθτα 

ςτθν Λςτορία.  

Κι αλικεια, πόςοι φίλακλοι γνωρίηουν ότι π.χ. θ κόντρα Σζλτικ-

΢ζιντηερσ πθγάηει από τθν άγρια κρθςκευτικι διαμάχθ που κρατάει 

αιϊνεσ τϊρα ςτθ Σκοτία; Ρόςοι γνωρίηουν τθν ιςτορικι ςχζςθ που 

ςυνδζει το αγγλικό ποδόςφαιρο με τθ χϊρα των Βάςκων; Ρόςοι 

γνωρίηουν ότι μζχρι το 1952 θ Λνδία αγωνιηόταν ςε διεκνείσ 

διοργανϊςεισ ποδοςφαίρου με τουσ παίκτεσ τθσ ξυπόλθτουσ κι ότι θ 

ινδικι ομοςπονδία αποφάςιςε τθν υποχρεωτικι χριςθ παπουτςιϊν, 

όταν ςτουσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ του Ελςίνκι, το 1952, οι περιςςότεροι 

παίκτεσ ζπακαν κρυοπαγιματα; Τζλοσ, αλικεια, ποιοσ γνωρίηει ότι το 
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