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ZXETIKA pe Tov Aypotouplopo BikeAgriTourism

To €pyo BikeAgriTourism ouvéudalel Tov aypoTOUPLOPO KAl TOV MOSNAATLKO TOUPLOPO yla TNV
powbnon PLWOLPWY TAELSLWTIKWY EPTELPLWV. ANpLOUPYEL PLALKA TIPOG TO TEPLBAAOV «Tipdova
povoTdtia» OTou Ol TOUPLOTEG PUTopoUV va amoAavcouv modnAacia MapaAANAa PE YEWPYLKESG Kal
Slatpoplkeg Spaoctnplotntes. To €pyo Tapexel emiong ekmaidevon, Yn@lakad pabniuata kat
e€atoplkeupéva SPoOPOAOYLA yld TNV UTOOTAPLEN TwV aypOTOUPLOTWY, TWV EKMALSEUTWV
EMAYYEAPATIKAG EKMALSEUONG KAl KATAPTLONG KAL TWV TOUPLOTWY, ELSLKA OE QAMOPOKPUOHEVEC
TIEPLOXEG.
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Xpnuatodoteital anod tnv Eupwraikr) Evwon. OL amoyeLg Kal oL YVWHEG TIou ekppadovtal
glval, wotdoo, POVO TOU/TWV ouyypawea/wv kat &gv avikatomtpiouv amapaitnta
ekelveg tng Eupwmaikng ‘Evwong n tou Ektedeotikou Opyaviopol Eupwmaikng
Ekmaideuong kat MoAtttopol (EACEA). OUte n Eupwmaikr Evwon oute o EACEA @épouv
gubuvn yl' autea.
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Kealato 1:

> UVEPYELA PETAEL
AypOTOUPLOPOU Kal
[ModnAatikoL ToupLopou

Mw¢ va SnuLoupynoete Pla cuvepyaoia PETagy aypoTOUPLOTIKWY EYKATAOTACEWY KAl EVOLKLACEWV TIOSNAATWY yLa
VA TIPOOPEPETE OAOKANPWHEVEG EPTIELPLEG OTOUG TOUPLOTES




1. ELcaywyn

1.1 Aypotikog ToupLoHOG

‘Eva peydAo HEPOG TOU TOUupLopOoU otnv Eupwnaiki Evwon AapBaveL xwpa o€
aYyPOTLKEG MEPLOXEG. QOTO00, Sev Bewpeital anapaitnta 0tL KABE TOUPLOMOG
OE OYPOTLKEG TEPLOXEG ATOTEAEL AYPOTLKO TOUPLGHO.

O aypoTLKOG TOUPLOMOG, TOU OTOLoU oL piLleg BploKovTtalL GTOV AypoOTOUPLOHO
KaL TG SLapOVEG OE aypokthnpata, ocuvnOwg PBaciletar ce gpmnelpieg mou
apopoulv  €L8LKA TNV UmMatdpo, ouxvd TEPLAAMPAVEL OCWHATLKEG
SpacTNPLOTNTEG MOV GUVSEOVTAL JE TN YUOTH, Elval cuvRBwG PLKPNG KALpaKag
KaL TEPLAAMPBAVEL HEYAAO APLOHO HLKPWYV LELWTLKWYV EMLYXELPICGEWV.

Mnopel va ano@epel MOAAA OWEAN OTLG TOMLKEG KOLVOTNTEG, LSLWG oTn
SLawoponoincn TOU YEWPYLKOU &ELOOSNHMATOG, OTn Snuuoupyia O€cewv
gpyaciag Kat otn SLatipnon TwV UMNPECLWV OTLG OYPOTLKEG TEPLOXEG,
AMOTPENOVTAG ETOL TNV ANMEPHHWON).

Q0T000, OL APVNTLKEG CUVETNELEG MMOPEL Va TEPLAAMBAVOUV (PUOLKEG {NHLEG
OTA OLKOCUGTHHATA TIOU MPOKAAOUVTAL Ao TApa MOAAOUG EMLOKENTEG, TLECH
OTLG TOMLKEG UTTOSOHEG KaL UPNAOGTEPEG TLHEG YLO UTINPECLEG KAL OTEYyaon yLa
TOUG KATOLKOUG TNG MEPLOXNG.

O aypoTLKOG TOUPLOHOG HMOPEL VA AVTLHETWNLOEL TMPOKANCELG OMWG N
CQVEMAPKIG XWPNTLKOTNTA HETAPOPWVY, USPEUCNG KL ATIOXETEVUGCNG, KABWG Kat
N pelwon tou MANBUGHOU Kal n enakoAoudn éAAeldn avBpwnivwy mopwyv mou




Avapgvovtal €miong CUYKEKPLUEVEG TIPOKANCELG OO0V a@opd TNV MPAclvn Kat Ttnv
Pnelakn petdpBacn. EVw 0 Touplopog amoteAel MPpwIloTwg apuodlotnta Twv
Kpatwv peAwv, n EE unootnpilel 0Bsvapd TOV TOUPLOTLKO TOMEA KAl TA TPEXOVTA
oTpatnyka eyypaga tng EE kabopidouv eva 6papa yla BLwolpo ToupLlopo otnv EE
OTO PEANOV.

Ta TOUPLOTIKA €pya PTIOPOUV Va eMWPeANBoUV amo ToAAamAd kovSUALa tng EE kal o
TOMEAG €lval €MAEELPOC yLa OLKOVOULKN OTrplén yla tn petafacn o€ pua TLo
pAacLvn Kat Pn@Lakn mopeia oto mAaiolo Staodpwy mpoypappatwy tng EE.

To Eupwnaikd KowoPoUALo €xeL umootnplfel Tov aypoTlkO TOUPLOHPO Kal EXEL
TOVioel OTL OUPPBAAAEL OTNV  OLKOVOWMLKN, KOWWVLKI KAl TEPLBAAAOVTLKN
BuwolpoTNTa TWV aypoTIKWV TEPLOXWY, OUHPBAANovTag Wilwg Betika otn
SLaoc@AALoN TNG MLKPNG KALpaKag Kat TOLKIANG yewpylag, otnv avilPeTWILoON Twy
KOWVWVLKWV QaVLOOTNTWV Kal otn dnuloupyla €ukalplwyv amacyoAnong yla TG
yuvalkeg.

To KowoPoUAlo kdAece tnv Eupwmaiky Emrponr) va «oploBetiosl» pLa
OUYKEKPLUEVN XPNHATOSOTNON yLa TOV aypOTOUPLOPO OTO TMAALOLO TNG VEAG KOLVIG
YEWPYLKNG TIOALTLKNG,.
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TOpwva pe tnv Eurostat, éva peydAo pepidlo tou touplopou otnv EE AapBdvel
XWPA O AYPOTLKEG TeploxeC. To 2021, oL aypOTLKEG TIEPLOXEG AVTLIIPOOWTELVAV TO
43,8% Twv KAWVWV O£ TOUPLOTIKA KataAvpata otnv EE (to umdlouto 33,8% twv
KALVWV TAV OE KWHOTIOAELG KaL TIPOAoTLa Kat To 21,4% o€ TOAELQ).

OL aypoTtikeg mepLoxeg kateypadav emniong to 37% OAWV TwWV SLAOVUKTEPEVUCEWY CE
TOUPLOTLKA KataAupata, o€ cUYKPLON ME TLG KWHOTOAELG KAl Ta TPOAOTLA, Ta oTola
QAVTLTPOOoWTELAV To UTtOAOLTo 35% Kal TLG TOAELG TO 28%.



1.2 Tu elvaL o AypotoupLouOG;

O aypoTOUPLGHOG, YVWOTOG KAL WG «aYPOTLKOG/AYPOTLKOG TOUPLOHOG>, AVAPEPETAL GE
SpPACTNPLOTNTEG MOV (PEPVOUV EMLOKENTEG OE AYPOKTHHATA 1] AYPOTLKEG IEPLOXEG, WOTE
va prnopouv va BLwoouv tnv aypotikn {wn, va yEUTOUV MapadocLakd gayntd Kat va
€pOouv og enaywn PE tn Yuon.

Ztn Meppavia kat tn Bopera Eupwrn, o aypotoupLopog AapBAaver TOAAEG HOPYPEG, OTIWG
Swapovr) oe aypoktApata, EEVAYNOEL OE YEWPYLKEG EKHUETAAAEUCELG, TPAKTLKI
OUPHETOX] Of YEWPYLKEG Spactnplotnteg (6mwg n ouAloy ppouTwv, oL
YOAAOKTOKOULKEG EKMETAAAEVOELG I) I HEALOCOKOMLA) KL YOOTPOVOHLKEG EUMELPLEG Ao
TO AYPOKTNHA GTO TPATE]L.

H leppavia StaBétel mavw arno 10.000 emniyXelpfiOELG aypOTOUPLOHOU, KUpiwg otn
Bauvapia, tov MéAava Apupoé kar tnv mepLoxn tng Bopelag OdAaccag, oL OMOLES
TIPOCWPEPOUV HOVASLKEG EMMELPLEG TMOU cuvdudalouv T Yewpyla, TtTn QUCNH KAl Tn
Bwwoipotnta.

1.3 TL elvatl o0 TOSNAATLKOG TOUPLOHOG;

O ModNAATLKOG TOUPLOHOG mepLAapBavel ta§idia pe modAato ywa tnv €§epevvnon
QyPOTLKWV KOl OOTLKWV TPOOPLopwV. MepltAapPavel TOAUNHEPEG TOSNAATLKEG
EKSPOUEG OE SLOSPOHEG MEYAAWV AMOOTACEWV (OMwg n mModnAatikr Sladpour tou
EABa 1 n modnAatikn Stadpopny tng BaAtikig OAAacoag), NUEPNOLEG EKSPOMEG OE
YPOUUPLKEG AYPOTLKEG MEPLOXEG KAL MEPLMETELEG OPELVIG MOSNAACLAG OE MEPLOXEG OTIWG
oL AAneLG, Ta Bouvda Xaptg 1} ta okavsvaplka daon. 7



H Bopela Eupwnn kat n Meppavia €xouv pLa toxupn mTodnAatikr) KOUAToUpa, N onota urtootnpidetat ano
ndvw ano 45.000 xAldpeTpa MOSNAATIKWY SLASPOPWY PEYAAWY anOoTACEWY Povo otn Mepuavia.

14 lNati va ocuvSuAdGOUPE TOV AYypPOTOUPLOHO KaL TOV TOSNAATLKO
TOUPLOMO;

O OuVSUAOMOG aUTWV TWV 8U0 TOHEWV TOU TOUPLOHOU TIPOCWPEPEL TOAAA
MAgOVEKTAPATA:

OwkoAoyLkd ta§isia: H modnAacia Kat oL EMLOKEYPELG OE AYPOKTAHATA MELWVOUV TO
anotUNMwpa aAvepaka Kat Urnopouv va gival XpoLpa yLa TNV KALHATLKE aAAayn.
Ztoxelovtag € MapOpoLo Kowvo: OL AATPELG TNG PUGCNG, OL AATPELG TNG TEPLITETELAG
KaL 000L Elval aooLwHEVOL 0TN BLWOLPOTNTA cuXVa anoAapBdvouv Kat TG Vo
epnelpieg. (yua napadetypa EcoTourism.org)
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Evioxuon twv aypoTLKWV OLKOVOULWV: H EVOWMATWON OUTWV TWV EUMELPLWV
auviavel ta £008a yLa TLG AYPOTLKEG EMLYXELPNOELG KaL €vOappUVEL TNV TEMLKA
OLKOVOULKN avantuén. MNa pua olkovoplkn mpoomntiknl, BA. tnv Emuwokomnon
ToupLopoU tou OOZA.
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e BeAtiwon TtNG TOUPLOTLKNG epmMeELpiag Mua ouvSuacpévn mpoc@opd SnuLoupyel HLa
TMAOUGCLOTEPN, KAONAWTLKN €PNELpla cuvduAalovTag YPAPLKEG SLASPOUEG ME TOALTLOTLKEG Kal
YUGTPOVOULKEG aVAKAAUWYPELG. Ma MEPLOCOTEPEG MANPOWPOPLEG OXETLKA ME TN PeEATiwWon Twv
TOUPLOTLKWYV EPTIELPLWYV, EMLOKEWPOEiTE TOV UNWTO.

2. OEAN TG cuvepyaciag

2.1 OLKOVOMLKA OWPEAN

Auvgnpevn neAatelakn Baocn: AteVOUVOHEVOL GTOUG AATPELG TNG ToSnAaciag mou
avalntolv TOMLKEG KL AUOEVTILKEG EMTELPLEG, OL EMLXELPNOELG AYPOTOUPLGHOU
pTopoUV va a§LOTOLCOUV MLO AVATITUCOOMEVN ayopd (Mepaltépw oTATLOTLKA
OTOLXELO YL T SNHPOYPAPLKA OTOLXELO TOU TOUPLOHOU: OOZA TOUPLOHOG).

ALapopomoLNUEVEG POEG £008WV: OL YEWPYLKEG EKHMETAAAEVUCGELG MTMOPOUV va
TMPOCYPEPOUV MPOCOETEG UTNPECLEG, OTIWG EVOLKLACELG TTOSNAATWVY, EEVAYNCELG ME
modnAato 1 OepATIKEG EKSNAWOELG, TOU OCUHTANPWVOUV TLG KUPLEG
SpaotnpLotntég toug. (ResearchGate)

Avantugn Tomikrlg Owkovopiag: H ouvepyacia Siatnpei ta £coda and tov
TOUPLOMO OTNV MEPLOXI, WPEAWVTAG OXL HOVO TLG AYPOKTAOELG AAAQ KOL TOUG
TOTMLKOUG TAPOXOUG UMNPECLWYVY, ONMWG KAPETEPLEG, EEVWVEG KOAL OCUVEPYELQ.
(UNWTO - Tomkr Avantugn)

2.2 Buwolpn ToupLotikn Avantuén

Meiwon tng e§aptnong and to auvtokivnto: H tpowOnon tng modnAaciag Kat tou
aypOTOUPLGHOU CUHBAAAEL OTN PELWON TWV EKMOUNWY AVOpaKa KAl HELWVEL TNV
g€aptnon andé ta pnxavokivnta péoca METAWOPAG. (MepLoocodTEPEG MANPOWOPLEG
TIOU MTOPW Va MPOooOEcwW oToV 6UVSEGHO BLwotpa tatisia Stebvuwg)

YriootApLtEn MoALtikwyv MepLpeperakng Avantuing Ztn Feppavia, tpwtoBoulieg
onwg to EOVKO Zx£Swo0 ModnAaciag 3.0 (2021-2030) mpowBoUV evepyd TOV
AypOTLKO TOSNAATLKO TOUPLOMO KaL TOV aypotouplopd. (MepLoocodtepeg
AEMTOMEPELEG yLa TOV Lototono tou BMVI ywa to Zxédio ModnAaciag 3.0:
https://bmdv.bund.de/SharedDocs/DE/Anlage/StV/nationaler-radverkehrsplan-3-
0-en.pdf?__blob=publicationFile)

Evioxuon tng Eunpepiag tng Kowotntag H avdénon tou toupLopou unooctnpilet
TNV TOMLKI] aAMACXOANGCN KaL EVLOXUEL TNV UMEPNPAVELA TNG KOLVOTNTAX.
(Evpwnaikn NepupepeLakn MoALTLKN)



e 2.3 BeAtLwpevn ToupLotikn Epmepia

OEMATLKEG TTOSNAATLKEG SLaSPOMEG: MPOCAPHOCHEVEG TOSNAATLKEG SLASPOUEG IOV
MEPVOUV AMO CPMEAWVEG, YAAAKTOKOMLKEG QPAPHMEG 1 [PLOAOYLKEG ayopEG
NMPocBETouv €va a@nynupatikd otolxeio oto tagidi. (IS€eg¢ yla MOSNAATLKEG
Swadpopég: EuroVelo Routes)

MoSNAATLKEG EKSPOHEG ATO TO AYPOKTNHA GTO TPANE(L: OPASOTOLNMEVEG EPTIELPLEG
Tou cuvduadouv tnv MOSNAACLA PE TOMLKEG YOUOTPOVOULKEG EUTIELPLEG —OTIWG N
YEUOLYVWOLO TOMKWVY TUPLWV 1 Kpaolwv— §&nuloupyolv agéxacta tagidia.
(EEepeuviote tnV L8€a oto AikTtuo AypoKTHpaToG oto TpamédL)

» Eukatpieg Evegiag kat Apyng Ta§LdLou: AUTEG OL CUVSUUOHEVEG EPTIELPLEG
gvlappuvouv €vav XaAapod Xwpo, EMLTPEMOVIAG OTOUG TOUPLOTEG va
anoAavoouv TN UON KaL TNV TOMLKA KouAtoUpa. (Kivnon Apyng
TaZldLo0.)
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3. ZTpATNYLKEG yLa TtV Kadilepwon -

ZUVEPYAOLWV

3.1 Owko&0pncon TomlKwV ZUVEPYACGLWV

OL aypOTOUPLOTLKEG EMLYXELPIOELG HTTOPOUV VA SNHULOUPYNCOUV EMLTUXNHEVEG
CUVEPYAOiEG CUVEPYA(OUEVEG ME:

Tomka kataothpata evolkiaong modnAdtwv: H oUv8eon HE TOMLKOUG
MapOxXouG €volKiaong modnAdtwv SLacaAiel OTL oL MOSNAATEG £XOouv
npocBacn o€ KaAodLatnpnuéva modnAata.

MNodnAatikoi Opyavwtég Ta&idwwv: H ouvepyacia pe e&eldlkeupévoug
TOUPLOTLKOUG TPAKTOPEG MMOPEL va BonbnoeL otov GXESLACHO OEPATLKWVY
MOSNAATLKWVY MEPLNYOEWV (yLa TapASELYpa, TOSNAATLKEG TEPLNYIOELG)
Nepupepelakd ZupPoUAla Touplopol: H ouvepyacia HPE TLG TOTLKEG
TOUPLOTLKEG OPXEG EVLOXUVUEL TNV TPOPOANR KOAL SNMLOUPYEL EVOTOLNMEVEG
MEPLPEPELAKEG OTPATNYLKEG HAPKETLVYK. (Eupwraikn Emitpomn Ta&Ldiwv)

Napoxor PLAoieviag: H ocuvepyacia pe tomikoug &Evwveg kat Eevodoxeia

pnopel va BonBnoeL otnv NPoc@opd OAOKANPWHEVWYV TTAKETWV.
| —

1



e 3.2 EmMeVSUGCELG OE UTIOSOEG

Eykataotdoelg QLALKEG Tpog ta modnAata: OL aypoToOUpPLOTLKOL XwpoL
0a mpEmneL va enevéUOOUV GE ACWPAAN XWPO OTABPELONG TOSNAATWY,
oTaBPOUG EMLOKEUNG, OKOMN KOL ONMELA (POPTLONG NAEKTPLKWV
nodnAdtwv. (Ynodopég modnAaciag)

Znpatodotnpéva povomdtia modnAaciag H avantuin ocapwg
ONHUATOSOTNHEVWY TOSNAATIKWY SLASPOHWY TOU GUVSEOUV  TLG
tonoBeoieg aypotouplopol peE ta afloBeata tTNG mMeEPLOXNG Eilval
arapaitntn.

3.3 Kowég Ztpatnykeg MApKETLVYK

Awactavpoupevn MpowBnon: Ta aypoKTHpATA KOL OL EMLYXELPOELG
gvolkiaong moSnAdatwv Ba mpENeL va dtapnuifouv TLG UTNPECLEG TOUG
GTOUG LOTOTOMOUG TOUG KOL MECW EVTUTOU UALKOU.

Kaumdavieg KOWWVIKWV HECWV: OL KOLWVEG TPooTABeleg ota MEoa
KOWVWVLKNAG SLKTUWONG—XPNOLHOMOLWVTAG TAATYOPHEG ONMWG TO

ns V. UoouV GHOTEAEGPG‘CLKG
3 ZEPRINYIREC YAtV

KaQLEPWEH ZUIMEPYGUGLWM xopnyia toruv

MOSNAATLKWY EKSNAWCEWV, AYyWVWYV I BEPHATIKWY MEPLNYCEWV PTIOPEL

va EUGLgQI‘]tOT[OL_rI]O'EL TO, KOLVO.
3.1 Owkodopunon TOMLKWY ZUVEPYAGLWV

OL aypOTOUPLOTLKEG EMLXELPNOELG HMOPOUV va SnuLoupyrocouv
EMLTUXNHEVEG OCUVEPYUOLEG CUVEPYALOMEVEG ME:

TomkAd Kataotipata evolkiacng nodnAdtwv: H cUV8EoN PE TOTMLKOUG
MapOxoug evolKiaong modnAdtwyv StacyaAideL OtL oL MOSNAATEG £XOUV
npocPacn o€ KalodLatnpnpéva nodnAarta.

MoSnAatikoi Opyavwteg Tagtdlwv: H cuvepyacia pe €§eLSLKEVpEVOUG
TOUPLOTLKOUG TPAKTOPEG HMMOpPel va PonbORoceL otov OxXESLACHO
OEPATLKWY TOSNAATLKWY MEPLNYACEWVY (yLa mapdSeLypa, mMoSNAATLKES
TEPLNYROELS)
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Nepupepelakd ZupBoUALa TouplopoL: H cuvepyacia HE TLG TOTLKEG

TOUPLOTLKEG apxsq gVLoXUEL TNV NPOBOAN KaL SnuLoupyei svonompsvsq
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3.2 Enev8UGOELG GE UTTOSOMEG

EyKataotaoelg PLALKEG Tpog ta modnAata: OL aypoToupLoTLKOL XwpoL Ba mpEmeL va
ENEVSUOOUV O ACPAAN XWPO OTABELONG MOSNAATWY, CTAOHOUG EMLOKEVUNG, AKOUN Kal
onMeia pOpTLONG NAEKTPLKWY MoSNAdTwWV. (YmoSopég modnAaciag)

Znpatodotnuéva povomatia modnAaciag H avantuin oca@wg OnNMATOSOTNHEVWYV
MOSNAATLKWY SLaSpOopwV TOU OUVEEOUV TLG TOMOBECieG aypoToupLoOpOU ME T
a§LoB<ata tng mePLOXnG eival anapaitnn.

e 3.3 Kowvég Ztpatnyilkeg MApPKETLVYK

Awactavpolpevn MpowBnon: Ta aypoKTAHATA KOL OL EMLXELPNHOELG EvVolKiaong
nodnAdtwv Oa mpEneL va Stawnuifouv TLG UTNPECGLEG TOUG GTOUG LOTOTOTOUG TOUG Kal
MECW EVTUTIOU UALKOU.

o KaOUMAVLEG KOLVWVLKWVY MECWV: OL KOLVEG TPOOTAOELEG OTA HECA KOLVWVLKAG
SLKTUWONG—XpPNOLHOTIOLWVTAG TTAATYPOPHEG Onwg to Instagram kat to Facebook—
MTOPOUV VA OGTOXEVOOUV AMOTEAECHATLKA OE EEELSLKEVPEVEG AYOPEG.

o Xopnyieg EkdnAwoewv MNodnAaciag H gpLdogevia  n xopnyia ToMKwyY MTOSNAATIKWY
EKSNAWOEWV, AyWVWYV 1] BEPATLKWY TEPLNYNCEWV PTOPEL va VALCONTOTOLGEL TO
KOLVO.



e 4. MMAOTLKN Eapuoyn
(BEATLOTEG MTPAKTLKEG TOU
aypoToupPLOpOU HE TOSHAATO)

4.1 Ndtpog, EAAGSa

Q¢ £vap&n autou tou €pyou, TO TPLHEPO £pyacTthpld pag otnv Matpo (2-4 Anpiiiou 2025) pag
€8W0oE MOAUTLUN TMPAKTLKN EPMELpia Kal LEEEG Tou BonBnoav dapeca otn SLapopPwaon avtol Tou
gyxepLdiou. Katd tn Sidpkela tou epyactnpiou, eEepeuvioape TLG MOSNAATIKEG SLaSPOMEG TOU
vNoloU PE TNV TOMLKI KOWOTNTd, GUVSEovTag Opopypa onpeia 6nwg to Movaotript tou Ayiou
Iwdvvn, tn Xwpa Kat TOTMLKEG PAPHEG, EVW TMAPAAANAA PABAPE yLa T HOVASLKI) YACGTPOVOULKK
kKAnpovopLd tng MNAatpou Kat TLG BLWOLPEG TOUPLOTLKEG TIPUAKTLKEG.

-

( - M I | HMOL NATMOY 2025
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AUTEG OL EPTIELPLEG TPOCYPEPAV VEEC TIPOOTITLKEG YLA TO TWGE VA CUVEECOUE TNV TOTILKI) KOUATOUPA,
TN yaotpovopia kat tnv mepLBarloviikn euvatcbntomnoinon péow tng modnAaciag. Ta oxoALa mou
OUMEXONKav Katd tn SLAPKELA TWV CUVESPLWV pag BorBnoav va BeAtlwooupe tn Sour Tou
EYXELPLSLOU KAl va TO KAVOUME TILO TPAKTLKO, Stac@aAifovtag Ot umootnpilel MPayUATLKA TOUG
EKTIALSEUTEG  EMAYYEAPATLKNG EKMALSEUONG KAl KATAPTLONG KAl TOUG QypOTOUPLOTEG OTN
SnuLoupyla EAKUCTIKWY KAl PLALKWY TPOC TO TEPLBAAAOV TOUPLOTIKWY TPOCGYOPWV.

AvtAnoapue eniong €umveucn amo tn cuvepyaoia PeTagl TWV CUUPETEXOVTIWY, N omola avedelEe
TIWG N KOLVI YVWOTN KAt N TOTILKI EUTIAOKH PTIOPOUV va KATACTOOUV TLG TPWTOBOUALEG BLwoLpou
TOUPLOMOU AMOTEAECHATIKEG KAl EUXAPLOTEG,.
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Xapn o€ 6oa pabape otnv MNatyo, to gyxelpidlo dev elval amiwg €vag odnyog, sivat
MLa avtavAkAaon TPAyHATIKWY EUTELPLWYV, TOTILKNG 0o@lag KAl KOAWY TIPAKTIKWY TTOU
OUMEXONKav amneuBeiag amnod to nesio.

4.2 Bovvn, leppavia

210 EMOHMEVO HEPOG AUTOU TOU £PYOU, EPAPHOCALE TLAOTLKA ML TTOSNAATLKI] AypOTOUPLOTLKA
Sltadpopn nou &ekivnoe and tn Bovvn Kal GuvEXLoE PEoa AMO TOUG ypawpLKoUg HNAOKNToUG
Tou Mékevxaip. H Stadpopn oxedLdotnke yLa va avassigel tnv Tomkn yewpyia, tn BLwoLpn
KLVNTLKOTNTA KAL TNV MOALTLOTLKN avtaAAayn.

Mua opada 20 cuppetexoviwyv dokipace padi tn Stadpopn. To tagidt
pag odniynoe p€ca ano to opopwo ddacog Kottenforst, npoopépovtag eva
HELYpa pUOLKWYV TOTLWV KL GKLEPWV TOSNAATLKWY povoratiwyv. MOALg
gptacav oto Meckenheim, oL cuppetTéxovteg eixav tnv gukalpia va
palépouv pNAAa aneuBelag amdé TOUG OMWPWVEG, BLwvovtag pHLa
TIPAKTLKI EUTELPLA PE TLG YEWPYLKEG TAPASOCELG TNG TEPLOXNG.
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H Eevaynon oAokANpwONKe o€ €va TOTLKO KaWe pe BEa ToV omwpwva, OTou N
opada amodAauoe Kage Kal TOTILKA Tpoldvta. AUTO SnuLoupynoE XWpPo OXL HOVO
yla XaAApwon aAAd KAl yLa aVaoTOXAOHO OXETLKA PE TLG CUVSEDELG PETAEL TNG
TOTILKNG YEWpPYLaG, TOU TOUPLOPOU KaL TNG EUNPEPLAG TNG KowoTNTAG.

H paotnpldtnta £6eL&e Loxupd SuvapLko WG BLWOLPO AyPOTOUPLOTLKO TIPOLOV:
ouvduale tnv unaibpla avauyn, TNV eptBaiiovtikn evatcbntomnoinon Kat Tnv
TOTILKI] YOOTPOVOULKI KOUATOUPA HE EVAV TIPOOLTO KAl EAKUGTLKO TpOTo. Ta
OXOALO TWV CUPHETEXOVTWY TOVLOAV TOV CUVSUACHO CWHATLKNAG
5paotnPLOTNTAG, TTOALTLOTLKAG EUBABUVONG KAl EUTELPLWV ATIO TO AypOKTNUA
oto tpamedl W WLattepa aglopvnuoveuTo.

4.3 Néokitoy, ItaAila

AUt n TPLipEPN MAOTLKA Klvntikétnta oto Peschici tng Italiag, mpocépepe nepaltépw
AVEKTLMNTN €UnVEUCN oL BorlOnoe ot SLAPOPPWACT TOU MEPLEXOMEVOU KAL TOU MVEUHATOG
autoU Tou gyXELPLSiov. BUBLOMEVN OTNV YONTEUTLKA MapAKTLa TOAN, n opdada pag Biwoe nwg
n noSnAacia, TO TOMLKO (PaynTO KAl I GUMHMETOXN TNG KOLvotntag Pmopolv va cuvduactouv
yla TNV mpowonaon tou BLWGCLHOU aypoTLKOU ToUpLoHOU.
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Ao T ouvavtnon Pe tov AfpapxX0 KAl TOUG TOTILKOUG NYETEG PEXPL Tn oulntnon yla
OLKOAOYLKEG TIPWTOBOUALEG PIE VEOUG QMO LA OXOAN EMAYYEAMATLKAG KATAPTLONG, EL6apE amo
TPWTO XEPL WG N CUVEPYyaaoia TNG KOWOTNTAG UTOPEL va 08Nyr|CEL GE OUCLACTLKA AAAayn.

To payesipepa mTapadoolakwy TATWY OTwG to orecchiette kal to pancotto pe tov
ogp Domenico Cilenti avedel&e tov Loyupo S€0U0 PETAEL yaoTpovopiag, TauToTNTag
Kat Blwolpotnrtac.

Telog, n modnAacia peoa amd to yaArnvio dacog Umbra mpoosgepe eva {wvtavo
MaPASELYPA TOU TWG O TOUPLOHPOG MMopel va evBappUVEL TOUG EMLOKEMTEG va
EMAVACUVEEBOUV PE TN YUON KAl VA EKTLUNOOUV TA TOTILKA YEWPYLKA ToTiLa. AUTEG OL
EUTIELPLEG EMNPEQCAV APEDA TNV TTPOCEYYLON TOU gyXELpLSLov, Slvovtag Eugpacn otnv
TIPAKTLKI PMABNON, OTLG TOTKEG CUVEPYAOLEG KAL OTNV EVOWMPATWOTN TNG TOALTLOTLKNG
KaL TEPLBAANOVTLKNG eualtcBntomnoinong o€ KABe MOSNAATIKO aypOTOUPLOTLKO Ta&idL.
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O PoAog Twv WnyLakwyv Epyaieiwv

‘Eva onuavilkd PEPOG TNG avamtuéng tng Stadpoung ntav n xprion tou Komoot, gvog
PnpLakol epyaAleiou mAorynong kat oxedlacpol eEwteplkwyv Xwpwv. To Komoot
anodeixBnke LSLattepa XprjoLyo OE:

e [PAPLKOG KaL PLALKOG TPOG TOV XProtn oxedlacpog Swadpopng — Mépa amd tn
XapToypAYnaon tng cuvtopotePNG Sltadpoprng, n Komoot pag BoriBnoe va oxedltacoupe
pLa Stadpoprn) Tou £8lveE EPpacn o€ Sa0LKA POVOTATLA, avolXTd Xwpagla Kal Bea o€
OMWPWVEG. OL OMTLKEG TIPOETLOKOTINOELG TNG MAG EMETPEYPAV va Toviooups tnv «agla
NG eumeLplag» TG SLadpopng Kat OxL HOVO TNV £9odLacTLkr) aAucida.

e Emkowvwvia Emmédwyv AuokoAlag — Me cagelc avaAUoeLg Tou TUTIOU EMLPAVELAG, TWV
aAaywv UPOPETPOU Kal TNG EKTLHWHEVNG SLdpkelag, to Komoot pag emétpede va
HOLPOOTOUPE PEAALOTIKEG TIPOOSOKIEG PE TOUG CUMHETEXOVTEG. AUTO Ntav LéLaitepa
ONMAVTLKO yla pLa Stebvr) opdda pe molkiAn eumelpia modnAaoiag.

e AvakdAuyn POVOTOTLWYV QALKWVY TPOG TOV aypoToupLopd — OL MPOTACELG KAl Ta
OnMELa eVELAYEPOVTOG TNG MAATYOPHAG, TIou Bacidovtal otnv KowotnTa, SLEUKOAUVAV
NV €lpeon SpOPWV Q@AKWY Tpo¢ TNV modnAacia, oL omoloL cuvdéovtav e
QyPOKTNHATA, OMWPWVEG KAL TOTILKEG KAPETEPLEG,.

e Mpaktik Ynootptén Katd tn Awdpkela ¢ Awadpopric — OL CUMPHPETEXOVTEG
pgmopovuocav va akoAouBrioouv Tn Sladpopr) ameubelag amod TA TNAEPWVA TOUG,
HELWVOVTAG TN oUyXUon Kal SLatnpwvtag tnv opdda ac@aAn kat Vtog mopeiag.

e AUt N Pn@Lakr utoothpLEn €KAVE TO TUAOTLKO TPOYPAMHA TILO TIPOGPRACLUO, ACPAAEG
KaL €uxdploto, Kal Katedel§e mw¢g n texvoloyla HMOpPel va OCUPTANPWOEL TLG
MapaSOCLAKEG EUTELPLEG AypOTOUPLOHOU.

¢ 5. 08nyiec EQapHOyAC

5.1 Avantugn YroSopwv

EmevdUote oe eykataotdoelg modnAdtwy: Ol aypoToupLoTLKol xwpolL Ba mpémel va
€YKATAOTHOOUV QCGPAAr] XWPOo amobrnkeuong MoSNAATWY, EVOLKLACELG TTOSNAATWY OTLG
€YKATAOTACELG TOUG KAl 0TaBpoUg GUVTHPNoNG yLa TNV €EUTNPETNON TWV TTOSNAATWV.

KaBoplopéveg modnAatikég Sladpopég: Avdmtuén kat mpowbnon modnAdtikwv
Stadpopwv mou Lacyilouv ypag@lka aypoTlka ToTia, ouvdEovtag SLAPOPETLKEG
aypOTOUPLOTLKEG ToTtoBEoieC (L6£C oxedlaopol Stadpouwv EuroVelo Routes)

Xpnion Kowwv Epyaieiwv Zxediacpol ModnAaciag Xprion €@apuoywv OmMwg TO
Komoot yla tn xaptoypag@non kKowwv f eviLaYepOVIWY HOVOTIATLWY TIOU £XOUV 8N
OXESLAOTEL Kal Kataypawel Kal €VOWHATWON OTOV OXESLACOPO aypPOTOUPLOTLKWVY
SLadpopwv.
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6. MapkeTLvyK Kat MpowOnon

6.1 MpocdLoPLGHOG TOU KOLVOU-CTOXOU

o Ta&LdLwteg otnVv NMOAN: AmeuBuvovtal o€ TAELSLWTEG GTNV MOAN TTOV
ava{ntouv anodpAaceLg To ZaBBatoKUPLAKO TN PUCH KAL GE AyPOTLKA

nepLBaiiovra.

o AdtpeLg tng modnAaciag: AneuBuvovtal o€ TOSNAATEG TTOU EKTLHOUV TLG
EUKALPLEG yLa (payNTO, KPAGL KAL TIOALTLGTLKO TOUPLOHO.

« OwKOAOyLKA Zuveldnromnoinpevol Toupioteg: Eotiaon o€ tagLéLwteg nou
glval a@ooLwpévol o€ BLWOLPEG KAl PLALKEG TtPOG TO EPLBAAAOV
TOUPLOTLKEG TIPAKTLKEG.

6.2 Ztpatnykeg Wn@Lakol MApKETLVYK

o Kapmavieg pEoWV KOLVWVLKIG SLKTUWONG: AVATITUETE KAPTIAVLEG
xpnotponowwvtag hashtag onwg to #BikeAgriTourism kat kowvonowote
TMEPLEXOHEVO TTOU SnHLOUpPYELTAL AN XPAOTEG yLa Tn dnpLoupyia
Kowvotntag,.

6.3 Opyavwon Zuvepyatikwv EKSNAWcewv

o MoSNAATLKEG EKSPOEG ATIO TO AYPOKTNHA GTO TPANE(L: AnHLOUPYNOTE
EKSNAWGELG TTOL GUVSUAJOUV TNV NMOSNAACLA JE TOTILKEG YOOGTPOVOMLKEG
EMUTELPLEG, OTIOU OL GUPHETEXOVTEG UTTOPOUV VA KAVOUV TTOSHAATO amnod To
AYPOKTNHA OTO EGTLATOPLO.

o PeotLBAA NodnAaciag kalt AypoKTHHATOG: ALOPpYavVWOTE PECTLRAA TTou
yLoptadouv ta TOTLKA tpoiovTa, TV NodnAacia Kat TRV aypoTLKI)
KOUATOUpAQ.

Oepatika Zappatokupraka ModnAaciag: Avantute nakEta nov
nepLAapBavouv EevaynoeLg pe MTOSAAATO, SLAMOVI] GE AYPOKTAMATA Kl

TOTILKA EPyacTrpLa.
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7. MPpOKANOCELG KAl AUCELG

7.1 EntoxLakoi MepropLopol

o XELPEPLVEG EVAAANAKTLKEG: TouG PUXPOTEPOUG HNVEG, OCKEWPTELTE VA SLOPYAVWOETE
EPYAOCTINPLA OE ECWTEPLKOUG XWPOUG, OTIWG HaBrjpata HayeLPLKNG I} XELPOTEXVLIEG OE
aypPOTOUPLOTLKOUG XWPOUG, KAL TIPOWOBINGTE EVOLKLAGELG NAEKTPLKWYVY TTOSNAATWY
OXESLACHEVWYV yLA XELMEPLVA HOVOTIATLA.

o Awawopormoinon NMNpocyopwv: ZUPTANPWOTE TLG TOSNAATLKEG EKSPOUEG ME
EVAAAAKTLKEG SpAcTNPLOTNTEG ONwG tedomopia, LINAacia I} YAOTPOVOULKEG EKSPOMEG
ylLa VO AVTLOTAOULOETE TLG EMOXLAKEG MELWOELG.

8. Zuunépacpa

H evowpdtwon Tou aypoTtoupLGHOU HE TOV TOSNAATLKO TOUPLGHO TIPOGIPEPEL
OGNMAVTLKA OWEATN, A0 OLKOVOULKA TTAEOVEKTIHATA EWG EUTTAOUTLOMEVEG,
BLwolpeG TAELSLWTLKEG EPTELPLEG. AUTO TO CUVEPYATLKO HOVTEAO OXL HOVO
SLAPOPOTIOLEL TLG POEG E608WV, AAAA UTTOGTNPLIEL ENLONG TNV AYPOTLKA
avantuin kal tnv nepLBaAAovtikni BiwaoLpotnta.

Koltwvtag pnpootd, n au§npevn utoBETNon TWV NAEKTPLKWY TOSNAATWYV, oL
e&eAi&eLg otov Pn@Lako oXESLACHO SLaSPOPWV Kal oL EEEALGCOMEVEG
TMEPLPEPELAKEG TIOALTLKEG YLA TOV TOUPLOHO AVAPEVETAL VA EVLOXUCOUV
TMEPALTEPW AUTEG TLG OAOKANPWHEVEG EPMELPieG. H Kawvotopia Kal n cuvepyacia
0a cuvexioouv va kabodnyouv to peAAov tou BikeAgriTourism.
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Kepalaio 2:

EBvikol Kavoviopuot yLa
tov ModnAatiko ToupLlopo
KaL Tov AypOTOUpLOPO
otnv EAAGSa

Me (SLaitepn €uaocn oto vnol tng Natpou ota Awdekavnoa
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1. Kavdoveg O0&wknG KukAowopiag
yia ModnAdteg

Ztnv EANGSa, oL KavoveG KUKAOWopLiag yla Toug MoSNAATEG elval YEVIKA EUBUYPAPHULOPEVOL PHE TOUG
KavoviopoUg tng Eupwnaiknig ‘Evwong. Ot moSnAAtTeg pENeL va TnpoUlV Ta NPOTUNA ac@PaAEiag mou
€Xouv oxedLaotel yla va StacpaAifouv TNV acPpdaAeLd TOUG OTOUG SPOHOUG, ELSLKA OE SnUOWLAELG
TOUPLOTLKOUG TIPOOPLOHOUG Onwg n Mdatpog, n omoia katd tn Sidpkela tng OepLvrg mepLodou eivat
MOAU yEpATN KAl TOAucUXVaoTn.

Nopot yia to Kpavog: Evw n éAAnVLIKr VOH0OEcia UTTIOXPEWVEL TOUG TTOSNAATEG
va (popoUV KPAVOG GTOUG ACTLKOUG §POHMOUG, AUuTo Sev epappoletal KaBoAka
OE AYPOTLKEG TMEPLOXEG OnMwG n Mdatpog. Qotdéco, ywa Adyoug acaleiag,
evBappuveTaL €viova n XPHon KPAvoug amd TOUG TOUPLOTEG KAL TOUG
VTOTILOUG, ELSLKA o€ TtLo SUGBata 5dawn.

MNodnAatodpopol: H EAAGSa emMeKTELVEL TLG UTOSOMEG TodnAaciag TN,
LWSLaitepa o€ MEPLOXEG PHE EVIOVO TOUPLOMO. Q0TO00, N MNMAatpog Sev dLabetel
€Va OAOKANPWHEVO SLKTUO ELSLKWYV TOSNAATOSpOHWY. OL TOSNAATEG TPEMEL
va poipalovtat SpOHOUG ME TA OXNMATA, YEYOVOG TOU analtei auvinupeévn
guaLcOnromnoinon Kal pETpa acpaleiag.

MNodnAacia oto Apopo: OL MOSNAATEG MPEMEL va KLvoUvtaL MPOG tnv idia
KAatevluvon ME TNV KUKAOWopia, va UTAKOUOUV CE OAa Ta CHpAta KaL td
oNMATOS80TNON KAL VA XPNOGLHOTOLOUV TOUG TOSNAATOSPOHOUG OTIOU UTIAPXOUV.
Z€ SPOUOUG XWPLG TOSNAATOSPOHOUG, OL TTOSNAATEG TIPEMEL VA 08nyoUv 660 To
Suvatov o Se&Ld. OL MOSNAATEG MPENEL ENLCNG va oTAMATOUV GTA pavapLa
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2. Mpotuna acaAsiag yLa
uTtaildpLEG SpacTNPLOTNTEG

OL unaiBpLeg SpaoctnpLotnteg otnv EAAGSa, cupmeplAappavopévou Tou mMoSnAAtikol TOUPLOHOU,
UTIOKELVTAL OE KOVOVLOHMOUG yLa TNV ACPAAEL0 TWV TOUPLOTWYVY KAl TWV POPEWV EKUETAAAEUGNG.
Autoi oL kavoviopoi epappolovtar téGo ot €OVIKO €MiMESO OGO KOL AMO TLG TOMLKEG OPXEG,
cupmnepLAapBavopévwy eKeivwy oto vnoi tng Natpov.

Fevikol Kavoviopoi Acpaleiag:

‘OAEG OL EVOLKLACELG MOSNAATWY TPENEL va Stac@palAifouv otL Tta nModnAata
EAEyXOVTAL TAKTLKA KAl TANPOUV Ta Mpotuna acpaleiag. Auto nepltAapBavet
PpPEVA, EAACTLKA, TaXUTNTEG Kal pwta. OL PopEig EvolKiaong unoxpeovvtal
eniong va MapEXOUV KPAvr, AVOKAACTLKA YLAEKA KaL odnyieg acyalAesiag
OTOUG TOUPLOTEG PLV EEKLVIIOOUV TNV TOSNAATLKN TOUG EUTELPLA.

OL opeig eKPETAAAEUONG UTALBPLWY SPACTNPLOTATWY TPEMEL va EXOUV
ao@AALON AOTLKNG €UOUVNG TOU KAAUTTEL TOGO TA ATUXNAHATA 000 KAl TLG
{nULEG. AUTO €lval KPLOLMO OTav IPOocWEPOVTAL EEVAYNOGELG ME TTOSHAATO.

El6lka mpotuna ac@aleiag yLa TOUG aypPOTOUPLOTLKOUG (POpPEiG Tou
TMPOCGPEPOUV TTOSNAUATLKEG EKSPOUEG:

OL aypOTOUPLOTLKEG ETMLXELPNOELG TOU TPOCPEPOUV TOSNAATLKEG EKSPOMEG
TMPEMEL VA CUHHOPYPWVOVTAL HE TA TpOTUNA TOU Ymoupyeiou ToupLopou, ta
omnoia MeEPLAAMPBAVOUV EKMALSEVON ACGYPAAELAG yLd TO TMPOCWIILKO TOUG KaL
SLACPAALON OTL OL EMLOKEMTEG TOUG ELVAL EVIHEPWHEVOL YyLA TOUG KLVSUVOUG
Tou oxetidovtal pe tnv nodnAacia 6 avwpaAo £5agog.

OL aypOTOUPLOTLKEG EMLYXELPNOELG Ba TPEMEL VA TTAPEXOUV GTOUG EMLOKEMTEG
HLa ca@n €LKOVA TWV TOMLKWY SLaSPOopwyV, TNG KATAGTACNG TWV HOVOTATLWY
(eL8k@ av eivar SUoKoAa yLa apyXdpLoug) KaL Twv ATOHWVY Tou Hmopouv va
EMLKOLVWVIOOUV CE MEPLNTTWON EKTAKTNG AVAYKNG.

MNpoocappoyeg yua EEeldikeupéveg MNepLnynoeLg:

H Matpog givar Eéva Aopwdeg vnol pe SUOCKOAO £8a(0OG, EMOPEVWG TA HETPA
acaleiag kabiotavtat akopn TLO ONMAVTLKA yLa Toug Ttoupicteg OL
O0yPOTOUPLOTLKOL TPAKTOPEG TOU TPOCPEPOUV TOSNAATLKO TOUPLOHO Oa
MPEMEL VA TAPEXOUV AEMTOMEPELG XAPTEG SLASPOPWYV KAL Va EMLONHUALVOUV
TUXOV anotopa ] SUGKOAA HoVoTdTLa.
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3. NopLkeg ALataielg yua tnv
AypotoupLotLK PLAoEevia

Ztnv EAAGSa, 0 aypoOTOUPLOPOG UTOKELTAL CE €VA GUYKEKPLMEVO OUVOAO VOHLKWYVY SLatd§ewv Kat
KAVOVLOHWYV TIOU AOGKOMOUV GTN SLAc®AALCN TNG MOLOTNTAG TWV UTNPECLWVY KAl TNG AGPAAELAG TWV
TOUPLOTWV. AUTOL OL Kavoviopoi KaAUmtTouv €va gupl PAcHa TOMEWYV, ANd TNV MLOTOMOiNon Twv
0yPOTOUPLOTLKWYV EMLYELPHOEWV WG TA TPOTUTIA ACGPAAELAG KAL IPOGBACLUOTNTAG.

Miotonoinon yLa AypotoupLOTEG:

OL aypotoupLoTEG TPENEL va AdBouv ddsla and to Ymoupyeio AypoTLKAG
Avantuéng katr Tpowipwv. H dAadswa autrp TLOTOMOLEL OTL O (POpPEag
EKMETAAAEUONG mAnpoti OAEG TLG arnapaitnteg MPOUMOOECELG,
CUUTEPLAAHUBAVOUEVWYV TWV KATAAUHATWY, TNG ACPAAELAG TWV TPOWPLHWV Kal
TNG TAPNGNG TNG YEWPYLKIG VopoBeaiag Ttng Xwpas.

Ma TLG AyPOTOUPLOTLKEG EMLYXELPIOELG TIOU TIPOCYPEPOUV TTOSNAATLKO TOUPLGHO,
givart {wtwkig onpaciag va AdBouv pLa TPOCOeTn ASELA TOUPLOTLKAG
SpactnpLétTnTag yLa va IPayHatoToLoUV EKSPOHEG HE ACPAAELA KAL VOMLMA.

Mpodtuna dLhogeviag:

OL aypOTOUPLOTLKEG EMLYXELPNOELG UTOXPEOUVTAL Va TANPOUV Ta MPOTUTNA
@LAo&eviag tou EAAnVIKoU Opyavicpou ToupLlopoU (EOT). Auté meplAapBavel
TN SLac@PAALoN OTL OL EMLOKENTEG £XOUV MPOCPacn o€ BACLKEG MAPOXEG, OTWG
paynto, kabapd KataAUpata Kat MPWTOKOAAN ac@aleiag Katd tn Stapkela
SpacTNPLOTATWY OTIWG OL TIOSNAATLKEG EKSPOMEG,

NopoL yLa tov BLWGLHO TOUPLOUO:

H EAANGSa €XEL €PAPMOCGEL VOHOUG yLa TNV &vBdappuvon tou BLwoLpoU
TOUPLOHOU, O Omoiog EMNPEAdeEL APECA TOUG AYPOTOUPLOTLKOUG popeis. MNa
napadsilypa, evappuvovtal va EAaXLOTONMOLACOUV TLG TEPLBAAAOVILKEG TOUG
EMLMTWOELG XPNOLHOTIOLWVTAG OLKOAOYLKEG TPAKTLKEG, OTIWG N powdnon tng
nodnAaciag wg MePLPBAANOVILKA BLWOLHUNG SpactnpLotnTag,.

OL aypOTOUPLOTLKEG EMLXELPNOELG TPEMEL VA EVOW

MapadooeLg Kat tn yswpyta oTLG 8paotan0tr|tsq
gpmeLpia Qg noS‘q)\ac&aq dey~ u;pop‘ir -Hovo =3

_____ T

avadetkvOel KarTnv fqntkwuhtouha | KOIL TLG YEWPYLKEG TIPAKTLKEG,
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4. ELOLKEG ZKeEYPELG yLa To Nnot
NMatpog (Awdekavnoa)

H Ndtpog, wg HEPOG TOU CUUMAEYHATOG TWV AWSEKAVICWY TIOU AV KEL oTNV MEPLPEpeLa Tou Notiou
Awyaiou, mMapoucLddel POVASLKEG TPOKANGELG KOL EUKALPLEG yLO TOV MOSNAATLKO TOUPLOHO KL TOV
aypoTOUPLOHO. AG pLEOUPE LA TILO TPOCEKTLKN MaATLd 6TV MATHO 6TO MAALGLO AUTWYV TWV KAVOVLGHWV:

Fewypagia kat ‘ESawog: H Mdatpog eivar éva pkpo vnoi, aAAd xapaktnpifetar and to Aopwsdeg
£€8apog, TOUG EALKOELSELG SpOMOUG Kal Ta Opoppa aAAd TpaxLld TapdKtLla povondtid. Auto KadLotd tnv
nodnAacia pLa amartntik aAAd wKavomolntiki Spactnplotntd. OL moSnAdteg mpémeL va eivai
T(POGEKTLKOL KAL TIPOGEKTLKOL, ELSLKA GE TLO AMOMAKPUGHEVA MEPTN TOU VNOLOU.

Yrnodopég ywa MoSnAatiké Toupiopd: H Matpog Sev Slabétel €va KAAd aventuypévo &iktuo
MoSNAATOSpopwY o€ GUYKPLON HE TOUG PHEYAAUTEPOUG TOUPLOTLKOUG TPOOPLOHOUG Kal LSLaitepa otTnv
nnelpwtik EAAGSa. Qg ek TOUTOU, OL AYPOTOUPLOTEG KAl OL 08nyol mToSNAATLKOU TOUPLGHOU MPEMEL va
gival L8Laitepa MPooeKTLKOL KATA TNV MAORYNGIN CE KOLVOXPNOTOUG S§pOHOUG HE AAAQ oxHpata.

Zuvepyacia pe TG Tomikég ApxEG: OL aypOTOUPLOTLKEG EMLYELPNOELG TIOU MPOGWPEPOUV UMNPECLEG
nodnAatikoU touplLopoU otnv Matpo evBapplvovTdl Va GUVEPYACTOUV HPE TLG TOMLKEG APXEG yLd T
BeAtiwon Twv uNodopwyv, Tn SnpLoupyia KAAUTEPNG CHAVONG KAl TNV EVALGONTOMOLNGN GXETLKA ME
TNV ac@pdAeta pe ta moSnAata. MNa nmapdadswypa, n MNatpog Oa pnopolce va enw@eAndei amod tn
Snuloupyia @LALKWVY TPog Ta MoSHAATA SLASPOHWV TOU CUVSEOUV OYypPOTOUPLOTLKOUG XWPOUG HE
Baolkda onpeila evéLapépovrog.

Yninpeoieg @LALKEG TpoG toug toupicteg H Mdtpog yilvetrat oAog€va Kal TLO SnHOWPLARG yLa Tov
OLKOTOUPLOHPO KalL Tov Touplopo euefiag. OL aypoTouploTLKOL (Popeig mou meplAapBdvouv tov
MOSNAATLKO TOUPLOMO GTLG UTNPEGCLEG TOUG Ba pEMeL va SLacpaAifouv OTL KOAUTITOUV TLG AVAYKEG TWV
TOUPLOTWV YyLA GTACELG AVATIAUGCHG, OKLEPOUG XWPOUG Kal oTadpolg evuddatwong, LsLaitepa Katd Toug
{e0T0UG KaAoKaLpLvouUg MNVEG.

Oépata MpooBacipotntag otnv MNdtpo: Onwg avawépdnke, n Matpog Sev Slabéter mANpPn
npoofaciLpotnTa ywa dropa HE avamnpieg, éva {ATnpa TOU TMPEMEL VA AVILHETWNLOOUV oL
aypotoupLotéG. OL popeig ekpetdAAeuong Ba mpemel va €§eTAOOUV TO EVSEXOHEVO TPOCPOPAG
NAEKTPLKWY TOSNAATWVY I MOSNAATWVYV MPE Suvatdtnta MPOCAPHOYNG yld ATOHO ME TEPLOPLOMEVN
KLVNTLKOTNTA Kal Oa mpéneL va SLtac@paliocouv 4tL oL SLadpopég Toug eival KATAAANAEG yLa avannplka
apa§isia N modSAAta P ELSLKEG AVAYKEG,.
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NepBaArovtikoi Kavoviopoi: H Matpog, onwg moAAd vnoud tng EAAGdag,
€XEL AUOTNPOUG TOMLKOUG VOHOUG TOU aMOCKOTOUV OtTn &Latnipnon tou
NEPLBAANOVTOG. OL AypOTOUPLOTEG MPEMEL VA TNPOUV AUTOUG TOUG VOMOUG,
npowbwvtag NePLBAAAOVILKA UMEVOUVEG TPAKTLKEG KATA TN SLapKeLa
MOSNAATIKWY TEPLNYNOEWV KAL YEWPYLKWV SpactnpLlotiTwy. Oa TpPEMEL
ENMLONG VA EVIUEPWVOUV TOUG ETILOKEMTEG YLA TLG TPOCTATEUOHMEVEG TTEPLOXEG
KaL TN (PUOLKN OHopYLd TOU vnoloU, &gvBappuvovtag tnv umnevbuvn
CUHTIEPLPOPAL.

Néol Kavoviopol

ZUVOTTLKA, OL €AANVLKOL KAVOVLOHOL ylLd TOV TOSNAATLKO TOUPLOHMO KOL TOV

aypoTOUPLOMO SLacaAi{ouv TNV acWAaAeLa, TNV Evragn Kat tTn CUPHOpYPWON HE TN
vopoBecoia, W6iwg pe €upaon otov unelBuvo TOUPLOMO. ZTo vnoi tng Matpouv,
UTtAPXEL ONHAVTLKO SUVAHLKO AVATTUENG TOU aypoTOUPLOGHOU KAl TOU TOSNAATLKOU
TOUPLOHOU, HE EMYPACT OTNV ACPAAELA, TNV MPOCGRACLHOTNTA KAL TN BlwoLpoTNTA.
OL EKMALSEVUTEG EMAYYEAHMATLKNG EKMALdELUONG KalL Katdptiong Oa mpeémeL va
Stacalicouv OtL oL aypotouplLotég otnv Mdatpo yvwpidouv autolG TOUG
KAVOVLOPOUG, WOTE va TouG Bonbrijcouv va NPOGYEPOUV HLA AGWYOAANR Kat
EUXAPLOTN EPMELPLO OTOUG TOUPLOTEG, EVW TMAPAAANAN CUHHOPYPWVOVTAL ME TLG
VOMLKEG AMALTNOELG,

2115 26 Iavouapiouv 2025, n EAAGSa tomoBeTeiTAL WG KOPLUPALOG TPOOPLOHMOG YLA TOV MOSNAATLKO
TOUPLOUO HECW HLAG OAOKANPWHEVNG GTPATNYLKIG OV GTOXEVEL TNV avantuén unodopwv, otnv
mpowenon tng BLWGLMOTNTAG KAL GTNV EViGXUGT TOU TOUPLOTLKOU TPOLOVTOG.

Baolkd umoupyeia tng KuBEpvnong — cupmepLAapBavopévwy Twv Metapopwv,
ToupLopoU kat MepiBaiiovtog — padi pe tnv Kevipwkn Evwon AQpwv EAAGSag
(KEAE), évwoav TLG SUVAMELG TOUG HE TNV MR KuBepvnTikh opydvwon (MKO)
«MOAeLg yLa tnv NodnAacia» yua va vrnoypaydouv Mvnuodvio Zuvepyaociag.
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ZUP@PWVa e avakoivwaon tou Youpyelou YnoSopwyv kat Metagpopwy, N cuppwvia
uToypappidel tn S€opgLON TNG XWPAG YLa TNV avamntuén tou modnAatikou
TOUPLOPOU Kal TNV TLotomnoinon tou Sitktuou EuroVelo evtog tng EAAASac.

210 MAaioLo TNG MPWTOBOUALAG, OAOL OL CUPHETEXOVTEG YOPELG Ba ouvepyaoTouV
0TO TAdioLo tou EBvikou Zuvtoviotikou Kevtpou EuroVelo yia tnv EAAGSa yla tn
SnuLloupyla Kat EMEKTAcn MOSNAATIKWY SLadpopwyv o€ OAN tn xwpa. Ot
TPOOTABELEG TOUG Ba eMKEVTIPWOOUV 0T SLAVOLEN VEWY TTOSNAATLKWY POVOTIATLWY,
OTNV EYKATACTACN KAl GUVTHPNGoN CAPavVong Kal otn SLac@ailon OTL oL SLaSPOEG
TTANPOUV Ta EUPWTALKA TIPOTUTAL.

«AUTO TO PVNPOVLO QVTLTPOCWTEVEL TNV AVAYVWELON TOU TOSNAATIKOU TOUPLGHOU
WG OTPATNYLKOU TIUAWVA yLa TNV €ViOYXUCN TOU TOUPLOTLKOU TIPOTOVTOG TNG
EAAGSag», SAwOE N mpwnv uputoupyog ToupLopou tng EANASag, ka EAeva Pdrmtn,
tovifovtag tn onpacia tng cuppwviag (tov Mdptio GAa€av ta umoupysia Kat ot
TpwnV uuToupyol otnv EAAGSA).

«MpowBWVTAG TLG UTIOSOPEG, OTOXEVOUE VA KATaoTtAooUupE tnv EAAASa kopupaio
TPOOPLOHO MOSNAATLKOU TOUPLOPOU otnv Eupwin», mpooBece katd tnv uroypagn
TOU pvnpoviou.

Zuvepyaoia yLa BLwWoLHN TOUPLOTLKN avantuén: H cupgpwvia vrtoypappidet
gniong tnv avaykn cuvepyaciag pe tnv Eupwrnaikn Opocnovéia ModnAaciag,
TLG TOTILKEG APXEG, TOUG TOUPLOTLKOUG OPYAVLOHMOUG KaL TLG EMLXELPICELG TTOU
TMPOCGYPEPOUV UTNPECLEG MOSNAaciag. AUTI) N OALGTLKI) T(POCGEYYLON AVAHMEVETAL
va EVLOXUCEL TOV BLWGOLUO TOUPLGHO, VA UTLOCTNPLEEL TLG TOTILKEG OLKOVOULEG
KaL va SLa@puldgeL to nepLBaAilov, tapexovtag MAPAAANAA CTOUG EMLOKEMTEG
HOVASLKEG TAELELWTLKEG EPTIELPLEG TTOU GUVSUALOUV TN PUGLKI OHOPPLA Kal
TNV MOALTLOTLKI) KAnpovopLa tng EAAGSag.

«H avantugn tou diktuou EuroVelo untootnpidel tn BLwoLpotnTa, TLG TOMLKEG
KOLVOTHNTEG KAl TNV MPootTacia tou NMEPLBAAAOVTOG, avadeLKVUOVTAG
napaAAnAa tov TAoUTOo TNG EAANVLKAG PUONG Kal LoTtopilag», TPOcOece n Ka

Pamtn.
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Katd tn SLdpkeLla tng TEAETNG uTtoypa®rng, o TpwnVv Yeutoupyog Metagopwv BaciAng
OLkoVOHOU TOVLOE TOV POAO TOU TTOSNAATIKOU TOUPLOPOU 0T BLWGoLun avamtugn.

«O TMOSNAATIKOG TOUPLOPOG TPOAysL TNV Uyela kat tnv eunuepia, umootnpidel Tig
TOTILKEG KOWOTNTEG KAl EVLOXUEL TNV TOALTLOTLKN POG KANPOVOULA», €lme. «AmoTeAEL
BaoLKO OTOLKELD TWV BLWOLPWY PETAPOPWY KAl EVIOXUEL TN OCUYXPOVI, OLKOAOYLKN
TOUPLOTLKN Tautotnta tng EAAASaG».

H pwtoBoulia EMKEVTPWVETAL OE TPELG EUPWTIALKEG TOSNAATIKEG Stadpopég (EuroVelo)
mou dtacyifouv tnv EANGSa. AELOTIOLWVTAG QUTEG TLG SLASPOPEG, TO OXESLO EMLELWKEL Va
EVOWHATWOEL TOV TOTLKO TOUPLOPO, TNV TOALTLOTLKI] KANPOVOULA KAl TNV OLKOVOMLKN)
avAamntuén Pe Toug 0TOXOUG ToU evnuepwpévou Kwdika O8ikrig Kukhogopiag (KOK) tng
EANAGSac.

EKTOG amo TNV KATAOKEUH UTIOSOPWVY, N TPWTORoUALa TteplAapBavel tn BeAtiwon Tng
npooBactudtnTag, tn SLac@AALon TNG ACPAAELAG TWV SLASPOPWV KAl TNV KAAALEPYELA
HLaG KOUATOUPAG PLALKAG TIpog TNV todnAacia. Me autov tov Tpoto, n EAMASa otoxevel
va KaBLepwBel wg KOPPOG TodnAatikol ToupLlopoU Tou cuvSUAdeL tn BlwoluodtnTa e

gL amapdpAAn TagléLwtLkn epmelpla.
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5) MoSNAATLKOG TOUPLOHOG OTNV
EAAGSA: EBVLKOL KAVOVEG TTOU EXOUV
cnHacila yLa tn xpnon €dagoug Kat
UTIOXPEWOELG TWV MOSNAATWYVY

Greek Highway Code (Kwdwkag 08wkrig KukAowopiag KOK applies to cyclists.

OL BacLkol Kavoveg epltAapfavouv tn xpRon tng ds&Lag mAsupdg tou

0800 TPWHATOG OTAV SEV UTIAPXEL AWPLda MoSNAATWY, Ta KATAAANAQ PwTa Kat
KOUSOUVL, KAOWG KaL T GUMHOPYPWGT ME TA CrjHata KUKAowopiag. Mua mpaktikn
nePIANYN ota ayyALkd amnd to VALKO o08LKNG acdaAeLag tou EBvikoU MetoofLou
MoAutexveiou emBePaltwvel Ta BacLKa CTOLXELA yLA TNV KUKAOWopia ToSnAdtwyv
otnv EAAAsda.

Katdaotaon kpavoug:

Mpog to mapov, n Xprjon KPAVOUG GUVLGTATAL, OXL UTIOXPEWTLKI] yLA TOUG TOSNAATEG
(o avtiBeon pe ta NAeKTPLKA oKOUTEP <25 YAH./Wpa, OOV aratteital Kpavog).
ApPKETEG TPOTACELG yLa TNV EPLodo 2024-2025 Ba kaBLGTOVCAV UTIOXPEWTLKA TA
Kpavn mtoSnAdtwv, aAAd autEg SEv €X0UV aKOUN TeEBEL o€ LoXU - eAEyETe yLa TUXOV
véeg tpononotjosLg tou KOK (EAAnViIKoU KwdLKa 08LKAG KUKAoopiag) mpLy and tnv
gvapin n tnv €vapién tng celov.

Néa Autokwvitou & Mnxavokivntwv OxnudatwvAuto.gr

PWTILGHOG Kal EEOTALOMOG:

ATtaLtouvtal PMPOcTLVO AEUKO/KITPLVO (PWG, MLOW KOKKLVO pws/avakAactipag,
KOUSOUVL KalL AELTOUPYLKA ppEVA TN VUXTA® GUVLOTATAL N XPiON AVAKAACGTLKWV
poUuxXwWV.

nueiwon xeprotn (Matpog): Kataokeudote oUTwG | AAAWG TUTLKEG ALadLkaoieg
Aertoupyiag (SOP) mou va nepltAappavouv Kpavog (ekdwaote Kpdvn wg otavtap,
OUMTEPLAGBETE EAEYXOUG VUXTEPLVOU (PWTLOHOU) YL VA CUHHOPWPUVECTE HE TLG
BEATLOTEG SLEOVELG IPAKTLKEG KL VA TIPOPBAETETE VOULKEG AAAAYEG,




6. EOvLKN TTOALTLKA yLa TNV
nodnAacia KaL KATeVOUVTNPLEG

VPOHUHMEG YLA TLG UTTOSOMEG

H EAAGSa €XEL EKTIOVIOEL EOVLKEG 086NYLEG OXESLACHOU/AGPAAELAG YLA TLG
untoSopég todnAaciag (oL mpwteg ek860nKav to 2006, e EVNUEPWHEVEG 08NYieg
TNV TeEAeutaia Sekastia). Av Katl SV elval SECHEVUTLKEG, CUVLOTWVTAL EVTOVA yLd
TOUG SIHOUG KL TOUG OXESLACTEG SLASPOHWV KaL EXOUV avawepOeL oe
a&loloyfosLg acaierag tng EE (2018-2019) Kai o€ TPpOoQATEG AKASNHALKEG
nePLANYELG.

To 2025, ta vnoupyeia avakoivwoav pLa SLUTOUPYLKI CUVEPYACLa yLa Tnv
mpowOnon Tou MoSNAATLKOU TOUPLGHOU, TNV EMEKTACH TWV cUVvSEcewv EuroVelo
11/8/13 kat Ttnv tunonoinon Twv PHETPWYV UTtocTrpLEng, tormobsTtwvtag tnv
EAAGSa Lo otaBepd ota eupwNAilKA diktua nodnAaciag. Auto to AaicLo
TIOALTLKIG UTOGTNPLIEL TLG ALTIOELG XPNHATOSOTNONG KAL VOULHMOTOLEL TNV
CNHaveorn/ePnopLKn cUaveon stadpopwv.
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6) Movomndtia, HoVoTdtLa KaL CHHAVoN: N SLacTalpwaorn ME TOUG KAVOVEG
nefomnopiag. MapoAo mou oL ToSnAdteg GuVOWG XPNOLUOTIOLOUV S§POHOUG Kal
Ka@opLopEVOUG TOSNAATOSpOpOUG, TTOAAOL EAANVLIKOL tpoopLopol Bacifovtal oe
KoLvoXpnota, LoTopLKAa povondtia. H urnoupyLkr andégacn tou 2017 (PEK
206/30.01.2017) opileL TEXVLKEG MpOSLAYPAWPEG YL TNV avamntugn, tn cpavon,
TN SLtdvolgn Kat Tn cuVIRPNoN HOVOTATLWY — XPOLHN 0tav oxedLaldete
THAMATa Kowoxpnotng Xxpnong n tynpata he wlnon modnAdtou o€ aypotTika/
OQYyPOTLKA TOTLA. ZUVTOVLOTELTE ME TOV SO KaL TLG SACLKEG APXEG TPLV ATO TN
GNHaveon N TNV TPOTONOoiNoN OMOLWVSATOTE HOVOTIATLWV.

e3s-conferences.org C\Q_/:/-D\J
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7. NEPLBAAAOVTLKEG KOL TIOALTLOTLKEG

EMLKAAUYPELG TTOU EMNPEAlOUV TOV
OXESLACGHO TNG dLadpopng otnv Natuo

Baowkég/npootatevopeveg neplox€g tng UNESCO (Xwpa kat Lepoi xwpou):

Onoiadnnote ocpavon, E§0MALOMOG §pOpoU, BAGELG TOSNAATWY, UTTIOSOUEG
EKSNAWGCEWV I OHASLKEG SPACTNPLOTNTEG EVTOG MPOCTATEVOMEVWV {WVWV
arartouv EAgyxo ano tnv Epopeia Kat, OTTOU LOYVEL, UTIOUPYLKEG EYKPLOELG,
AvapévovTal TEPLOPLOHOL OTA UALKA, TA XPWHATA, TLG AYKUPWOELG KAL TOV
VUXTEPLVO PWTLOMO yLa TN SLATPNCN TOU LOTOPLKOU TOTLou.

Kévtpo Naykooprag KAnpovopiag tng UNESCO, ApxatoAoyitkog Nopog 3028/2002:
EVOWMATWVEL TNV NMPOCTACLA TNG TTOALTLOTLKNG KANPOVOULAG OE KAOE XWPOTAELKO
OXESLACHO" OL EPYACLEG KOVTA GE SLAaTnPnTEa HVnUELa/XWPOUG anaLttouv ASELEG.

IoxUEL TOOO yLa TPOCWPLVEG EYKATACTAOELG (T.X., cTOAOUG Tavo, Kapdapeg) 660 Kat

MNepLoxEg BLomoLKLAGTNTAG:

H MAatpog Kat oL KOVTLVEG VNGLSEG PLAOEEVOUV ONUAVTLKEG A§LEG yLA TA TIOUALA Kat
TOUG OLKOTOTIOUG TOUG. Ta EMOXLAKA TapaBupa wOoTOoKLAG KaL oL EuailodnTteg otTn
SLappwon mAayLEg Ba mpEMeL va ennpedadouv ta NHEPOAGYLA SLASPOHWV Kal Ta
MEYEON TWV OpASWV.

Alota eAéyxou oxedLaopou (Matpog):
AkoAouOnote pLa SLadpopn pakpLa anod ocnUeia pe Stappwotpn N Lepn Ba-
aNoYUYETE TOV EVLOXUHEVO X0 KOVTA oto MovaothpL Kat To ZnrAato.

MPOTLHUNOTE TOUG UTAPXOVTEG AGYAATOCTPWHEVOUG SPOHOUG YyLA OMASLKEG BOATEG,.
‘OTou S€V UTIAPXOUV ACPAATOCTPWHEVOL SPOHOL, EPUAPHOCTE OpLA MEYEBOUG
OpASwWV, Xprion MOVO Katd TNV nepiodo tng Enpaciag Kat Tpipata pe todSnAato

yLa mepnatnya.
31
YTOPBAAETE XAPTEG SLASPOPWV KL TTpOSLAYpAPEG Grijpavong otov Ao Kat tnv

Epopeia EykaiLpa yLa oXOALA.
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8. Anpoupyia pLag enLxeipnong
noSnAatikoU toupLopoU (pon epyaciag
£L8LKA yLa tnv Mactpo)

Bpa 1 — PUOpLON enLXEipnong Kat popoAoyiag:

KaBopiote Toug KwSLKOUG VOULKAG ovtotntag Kat Spactnprotntag (KAD) mou gival
KATAAANAOL yLa EVOLKiaoN MOSNAATWV/EEVAYOELG I] TOUPLOTLKEG SPACTNPLOTNTEG.
(Frevikn cOotaon enwxeipnong péow gov.gr.)

Bripa 2 — XwpoL Kat ELEOTIOLNCELG:

Edv @llo&eveite £va Katdotnpa (evolkLdoeLg/EevayroeLg) Me ALavLKr) TWANoN K
gotiaor, EAEYETE €AV LOXVEL ELE0OTIOLNGCT UYELOVOULKOU GUHPEPOVTOG. YITOBAAETE TNV
gLdomoinon KataAvpatog av n Stapgovn €ivat opadonoLnpevn.

Bipa 3 — AcypdAsila eEomALopoU Kat avapdtn:

YLOOETAHOTE MOALTLKEG yLa TNV TapoXH KpAvoug (akopa Kat av §v elvat VopLKa
UTIOXPEWTLKEG), PWTA, AVAKAACTHPEG KAL EVNHEPWOELG TIPLV AN ThV ModnAaocia-
ouvta&te Tunikég Auadkaoisg Asttoupyiag (SOP) mou cuppopwvovtal pe tov KOK.

Bpa 4 — EykploeLg SLadpopng:

‘OTIoU oL SLASPOEG EPXOVTAL O EMAPN HE MEPLOXEG TTOALTLOTLKIG KANPOVOMLAG 1
HOVOTIATLWY, CUMPBOUAEUTELTE EK TWV MPOTEPWV TOoV AjHOo, Tn ALpeviKr) ApxA (yLa tig
napaktieg {WVeg, dv untdpxel) kat tnv Epopeia Apxatotritwv. MNa orjpavon f
egaptiparta, {ntrjote ypantn adsLa.

Keévtpo Naykooprag KAnpovoprag tng UNESCO

Bpa 5 — MApKeTLVYK GUPPWVaA PE Ta potuna tng EE:

Edv npowOeite SLadpopég mou cuvséovtal e to EuroVelo (EV8/EV11/EV13),
EVOUYPUAPMLOTELTE PE TLG OSNYLEG YLA TNV EMWVUHLA KL TOUG KAVOVEG EVPECNG TTOPELAG
tou EuroVelo yLa va evioxboete tnv agloniotia cag.

er
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Anuoupyia aypotouplotikrg enxeipnong (por epyaciag etdikd yia tnv Natpo)

Brijua 1— EmBePaiwon tng L&LotnTag TOU YEWPYOU:
Eyypapn/emiBeBaiwon kataywpiong oto MAAE (Népog 3874/2010).

Bpa 2 — Mpogtolpacia KAaTaAupdatwy Kat Bondntikwv XpRoEwWV:

Edv mapexete Swpartia, urtoBAaAete eLdonoinon SLapoviG.

Edv oepBipete waynto (yeuolyvwoieg/yevpata), BeBalwBeite 6TL untdpxeL
ewdomnoinon KYE.

Eav ekteleite enegepyaoia oto onity, eyypageite ato KHMO.

Bripa 3 — YnoPBoAn aitnong yla adsta ESA:

YnoBoAr pEow my.processes.gov.gr: entouvayrn anattoVHEVWY eyypapwv:
nMAnpwpn 300€- mapakoAoVOnon tng Npodscpiag twv 28 nuepwv (kavévag
OLWTINPNG £EYKpPLONG).

Brpa 4 — ‘EAgyXoL KANPOVOULAG:

MNa omoLecdnnote epyacieg otn Xwpa | KOVTA CGE AUTEG I O€ SLatnpntéa pvnpeia
(aképa kal yLa cfjpaveon), AaBete npwta tnv £ykpLon tng E@opeiag, eneldn
artoteAei Kevtpo Naykooprag KAnpovoprag tng UNESCO Kat €XEL CUYKEKPLUEVEG
08nyleg KaL anattoELG.

Bpa 5 — Evowpatwote tnv nodnAacia pe ungevbuvotnta:
Av pocBéoste euneLpieg pe ToSAAATO (KUKALKEG SLASPOMEG and aypoKTNHa o€
aypOKTNHA), AVTLHETWNLOTE TEG WG SPACTNPLOTNTEG E KABOoSynon Tou
untokewvtal otov KOK: oxedLaote SLaSpopEg yUpw amd Toug NEPLOPLOHOUG TNG
UNESCO/BLOTIOLKLAOTNTAG CUHPWVA HE TOUG CUYKEKPLHEVOUG OPOUG Kal
Kavoviopoug tou Kévtpou Maykooprag KAnpovopidag tng UNESCO.
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9) Anpdoia taén, npootaocia
KATAVAAWTWYV Kal eEuntnpETnon
MEAATWVY

Ta kataAUpata Kat oL UTtNPECLeG Tou SLtaBEtouv dadela anod tov EOT enwgpeAouvtat
ano Toug EO0VLKOUG MOPOUG TPOCTACLAG TOUPLOTWVY KL TLG YPAMMEG UTIOBOANG
MAPATOVWY —XPNOLHUOTOLCTE TA OTO UALKO TWV MEAATWV.

MNpaktikEg evolkiaong Web Greece: OL evolkLaceLg modnAdatwv otnv Natpo
npoowEépovtal Xwpic adsleg 08iynong (todAata/nAektpikd modnAata), aAAd
egacpalAidouv arnaAAayrn arnod tnv €uBUVN, MOALTLKI £yyUnong Kat apxeia
Kataypagng cuvtipnong. Ta ckoutep/HotTonodAAata anattouv KAtaAAnAeg
adsLeg 08ynong katnyopiag A kau (yLa xwpeg ektog EE) SLteBvr) ddsta 08fynong.
Xpnpatodotnon, EPnopLkn MPoBoAn Kal EMLMTWGOELG 6TO SiKTUO. O MEPLPEPELAKOG
npoypappatiopog tou NotLou Atyaiou (EL42) ouxva Sivel mpotepatdétnta otov
BLwotLpo ToupLlopd. H véa €BViIKNA TMOALTLKI TodnAaciag eVioXUEL TNV avaykn yLa
CGIHavVon KAl HLKPO-UTIOSOMEG £TOLMEG YLa EuroVelo ota vnoua.

TL-KAVEL-N-gEVpwWN-yLa-pEva.europarl.europa.eu

Mapatnpntnipro Actikng Kwvntikotntag tng EE XpnoLpomnoLote Toug nopoug
ENMwVUHLag Kat TG avagopeg xpriong tou EuroVelo otav unootnpidete tn {rtnon
KaL TNV MpoBoAn yla xpnpatodotnon ) xopnyia.

pro.eurovelo.com

KivSuvolL cuppépwong Kat ouvr0sLg mayideg (mepintwon Mdatpou) ZLwnnAég
epyacieg og (WVEG TTOALTLOTLKIG KANPovouLag: H tomnoB£tnon npoocwpLvwy navo,
PAPLWV 1] 0808eiKTN 0T XWwpa XwPig ASELa PTOPEL VA EMLPEPEL TTPOCTLHA KaL
arnopdakpuvoern. Mavta va GUVEVVOELOTE EK TWV MPOTEPWYV PE TNV Epopeia.

AeLtoupyia aypotoupLlopol xwpig ESA: Akopa Kat HE TNV ELdomoinon yla tn
Siapovn, n ESA eEakoAouBei va untoxpeoutal va SLapnpideL Tov aypotoupLoHo
va SLeEayeL SpactnpLoTNTEG PE BAcn Tn yEwpyla.

Nuxtepwvi 08ilynon xwpic pwta/avakAaoctrpeg: Zuxvi napapiacn touv KOK.
BepalwBeite 6tL 0 0TOAOG cag Elval TANPWG EEOTTALOMEVOG KaL oL avaBateg
EVNMEPWHEVOL.

YrnoO€tovtag OTL Ta KpAavn €ivat mpoatpeTLKA yLa tavra: Me ta oxEdia
HETapPUBULONG IOV SNHOoCLEVBNKav TNV tepiodo 2024-2025, opicte TNV MOALTLKA
O0G OE «ATALTOUVTAL KPAVN>» TWP YLA VA ATIOWPUYETE AELTOUPYLKEG AAAAYEG TNG
TeEAEgUTALAG OTLYMNAG. 34
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Mpaktika mpotuna (étotpa yia xelplotég) A. Alota eA€éyXou VOULKWY BeUdTwy TIpLV amo
NV aywviotiki epiodo (ModnAacia) Eyyeypappévn enuxeipnon: cwotol kwdtkol
KAD.

Acpahion (aotikr) euBlVN: KAAUYPN CUPHETEXOVTWV).

‘EAEYXOC OTOAOU: PWTA, AVAKAACTIPES, KOUSOUVLA, PPEVA: KPAVN EPOSLACHEVA.
BLBAlo SLadpopwyv pe XAPTEG, onueLa KLvEUVOoU, TAPAKAUWPELG yLa KALPLKEG CUVONKEC/
Epya.

ETLOTOAEG/NAEKTPOVLIKA pnVUpaTa NAEKTPOVLIKOU TaxuSpopeiou TTou eV pepoLV
avtippnon ano tov Afpo B. Alota eA&yxou VOULKAG UoNG TpLV amo tnv evapén tng
ogl6v (Aypotouplopdc) IoxVeL n eyypaer) oto MAAE (avavéwon £wg tig 30 Iouviou
K&Be étouc).

YnopAnBeioa etsomnoinon otéyaong: KYE kat KHMO (edv undpyouv).

YrtoBoAr] aitnong ESA (puAdEte To NAEKTPOVLKO TEAOG KaL TLG aMOSELEELG UTTOBOANG)-
KATayeypapuevn N nUEpoOUNVia oclwmnpng EykpLonc.

Apxela akwvntou/picbwong + Staypappa tonoBeoiag Etolpa yLa embewpnon.

[. Kdpta evnuépwong avaBatn (améonacpa) O8nyrote ota S€&Ld, uakoUoTE ota
Orpata: pPnv KPatate TNAEPWVA OTO XePL: EAEYETE TNV TaXUTNTA OTLG KATaBACELG.
dopeote KPAVN, PWTA AVAUPEVA TO 0OUPOUTOo* oeBaotelte TIG (WVEC TPOTEPALOTNTAG
yla teCoug oTnV Xwpa Kat TNV mpootateuopevn Cwvn.

NRSO

Avadudpeveg alayEg ou TPETEL va tapakoAouBrjoste (and tig 3 ZemtepBpiou 2025)
Néo makéto KOK: O KuBepvnTiKEG SNAWOELG KAL 0 EUTIOPLKOC TUTIOC To 2024-2025
ou{nNToUV TNV UTIOXPEWTLKN XPHON KPAVOUC TOSNAATOU KAl AUCTNPOTEPEG KUPWOELG.
EmBeBalwote tn vopLKA BECTILON KAl TNV NPEPOUNVLA EvapEng TpLV Ao TNV EMOPEVN
oedov.

Epappoyn €BVikn¢ otpatnylkng yla tnv ntodnAacia: Ot SLUTIOUPYLKEG SPATELG ATIO TOV
deBpoudplo tou 2025 otoxevouv otnv enektacn tou EuroVelo kat otnv
gnmLonuotnoinon tng unootrpténg Tou modnAatikol ToupLoPOU — avalntrote
TIPOCKANCELG XPNHATOSOTNONG KAL EVNHEPWOELG TIPOTUTIWY Crjpavong.
MNapatnpntiplo Aotikng Kwntikotntag tng EE Kavoveg Bpayunpobeopng piobwongc;
H auvotnpomoinon tou 2025 svééxetal va cuvexioel va eEeAiooetal. EAéyEte TnV
AveEdptntn Apxi Anuoociwv Ecodwv (AADE) kat to gov.gr yta véa dpla mou Ba
umopoucav va ENNPeAcOLV Ta Pelypata povadwy aypolkiag-Slapovic.
roomonitor.com

Yuvduddlovtag ta avta otnv Mdatpo (povtéha oevapiwv)

Zevapro 1— Awapovn o€ aypoKTnpa N modnAata:

Mua OLKOYEVELO HEALGGOKOMWYVY KOVTA otov Kapmo petatpenel §U0 Swudrtia yLa
TOUG EMLOKEMTEG KAL TIPOCPEPEL KUKALKEG SLASPOUEG PE NAEKTPLKA TOSHAATA GE
MLa yeuolyvwoia. Zwotr) akoAoudia: MAAE — elsonoinon dtapovrg = KYE (yLa
yeuolyvwoigg)/KHMO (gdv yivetal kat' oikov enegepyacia) = ESA = evnuépwon
SLadpopng + mMoALTLKN yLa Tto Kpdvog — MpogykpLon ano tnv Epopeia yLa tuxovs
TILVAKLSEG KOVTA O€ SLatnpnteéa MapeEKKARoLA.



ZevapLo 2 — OpyavwTtrg TOSNAATLKWY EKSPOHWYV TN ZKAAA:

‘Eva KataotnHa MPoCWEPEL EVOLKLAGELG KaL EEvayroeLg pLong npepag. Epyacieg:
oUoTAOoN EMLXELPNONG CUMHOPYWOT HE TOV 0TOAO (PwTta/koudSolvia/Kpavn):
Tunikég ALadkacieg Asttoupyiag (SOP) yua tnv ac@dAsLa Twv avapatwy:
OUVSEGHOG TOU Srjpou yLa TNV Tonof£tnon BACEWVY MOSNAGTWVY: arnowWuyn
EYKATACTAONG OTIOLOUSATOTE EEOTMTALOMOU EVTOG TOU MTPOCTATEVOHMEVOUL MO TNV
UNESCO pakéAou XWwpPLG EYKPLOELG,.

Zevapro 3 — MNakEto pe O€pa to EuroVelo:

‘Eva TakETo Awdekaviiowyv cuvaEeL ta oKEAN P6&0G¢-Kw-MNAatpog pe tnv
gnwvupia EV8/EV11/EV13 oto HAPKETLVYK (Sev SLeKSLKOUVTAL TTLoTOTIOLNHEVA
THApata otnV NATHo EKTOG £AV EyKPLOOUV). XprOLUOTOLAGTE TLG 08NYiEG
enwvupiag EuroVelo, avawpépete tnv €BviIKA oTpaTnyLKr Kat SLatnpPnoTE TNV
CHHAvVoN auoTnPA EMLTPENTH.

pro.eurovelo.com

Av glote aypotng:

Eyypaen oto MAAE — unoBoAr) oXETLKWYV £L80MOL|oEWV (SLeknepaiwon
KataAUpatog/@ayntol Kat motou/Katowkiag) = unofoAnf aitnong ywa ESA (300
€ oLWNNPR £YKPLON HETA and 28 nuépeg) = EAEYX0G ASELWV MOALTLOTLKIG
KANPOVOMLAG yLA TUXOV (PUGLKEG EPYACLEG

Edv elote XeLpLoThG MOSnAdtou:

Awaoc@dAion otéAou ou cuppopwvetal pe tov KOK (pwta, avakAactipEg,
KouSouvLa, Ppéva), EKEoon Kpavwv, EVIHEPWON TWV ToSnAatwy:
TIPOKATAPKTLKOG KABUPLOHOG OTIOLAGSTTOTE 0SLKIG GHAVGNG/Gripaveng otLg
LotopLlkeEG/UNESCO mepLox€g: eUBUYPAPHLON TWV EMLKOLVWVLWV HE TNV €OVLKNA
TOALTLKN yLa TNV modnAacia Kat TLG opOEG MpakTLKEG tou EuroVelo.

NapatnpntipLo Actikrg Kwvntikétntag tng EE Edv kavete Kal ta Suo (aypotiki
+ noSnAatikn):

AvtiLpeTwriiote tnv nodnAacia wg kaBodnyoupevn SpactnpLoTnTa OV
EVOWHATWVETAL 0T AeLtoupyia tng ESA cag. AlaxeLpLoteite TNV enoxLKOTNTA
KaL TO PEYEBOG TWV OHASWY YUPW ATO TOUG TTEPLOPLGHOUG TNG
BLOoTIOLKLAOGTNTAG/KANPOVOMLAG.

To mAaiolo tng EANGSag elval caweg aAAd TOAVENLNESO: PNPLAKEG
ELSOTOLNOELG LA XPNOELG SLAMOVIG KaL TPOWiLpwyV, L8LKN adsla ESA yLa
aypotoupLopo, Kavoveg KOK yLa modnAdteg, TeEXVLKN KaBodrjynon yLa untoSopEg
KOL QUOTNPEG EYKPLOELG TTOALTLOTLKIAG KANPOvouLag otnv MNMatpo. Mg tnv
KAatdAAnAn aAAnAouxia - Kat Eykatpo StaAoyo pe tnv Epopeia kat tov Anpo -
HTOpEiTE VOULPA Va AELTOUPYELTE UPNANG TOLOTNTAG, XAUNAOU AVTIKTUTIOU,
Mpoilovta MOSNAATOU KL aypoTOUPLGHOU GTO VNOoi.
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KepaAalo 3:

TexVLKOC EEoTTALOPOC yLa
Aypotouplopo Kat ModnAaoia

AT ™
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1. ELcaywyn

OL MToSnNAdTeG KATEXOUV OAOEvVA Kal MEYAAUTEPN O£01N GTO MAYKOGHLO TOUPLOMO Kdal, UTO TO mpicpa
™G BLPALoypapiag, eival anapaitnto, petafl aAAwv, va eEETACTEL LO MPOCEKTLKA TOLOL ELvaL, TIOLEG
eival oL avnouyieg kat ta kivntpd toug mou kaBopidouv TNV entAoyr €vOg MPOioVTog MOSNAATLKOU
TOUPLOMOU KaL, KATA TPOTEPALOTNTA, TO EMLMESO TWV OLKOVOULKWY, KOLVWVLKWV KAl TEPLBAAAOVTLKWV
EMLMTWOEWYV TIOU TIPOKAAOUV GTOV POOPLGHO.

Z€ aUTO TO TMAaiolo, n mapovca PLRALOYPAPLK AVACKOTNGN OTOXEUEL GTOV
EVTOTILOMO TOU EVSLAWPEPOVTOG TWV CUYYPUAPEWV KL TWV EKSOTWV yLa TOV
TMOSNAATLKO TOUPLOMO, TLG OETLKEG KAL OAPVNTLKEG EMLMTWOELG AUTAG TNG
HOP@I)G TOUPLOHOU OTO OLKOVOMLKO TEPLBAAAOV (GuECEG KaL EUPEDEG), KABWG
KOL TLG EMUMTWOEL OTO KOWWVLKO TmepLBAAAov (owéAn kau mlava
MELOVEKTNMATA YLA TLG TOTLKEG KOLVOTNTEG, Mall HE OWEAN yLa TNV UYELA TWV
EMAYYEAHATLWV) Kal, TEAOG, TOV BAOHUO £UMAOELAG OTLG OLKOVOMLKEG KPLOELG
TIOU TTPOKAAOUVTAL AT TOUG TAELSLWTLKOUG TEPLOPLOHOUG.

Ta cupmepdopaTa TMOU AVAPEPOVTAL GE AUTO TO ApBpo, Onweg €xouv eaxBel amd avaAloelg Kat
napadsiypata BEATLOTWY TMPAKTLKWY, HE PACN TLG (PUOLKEG KaL aVOPWTOYEVELG YEWYPAPLKEG
oUVONKeG, Ba 500l MpotepaLdTNTA WG PEANOVTLKEG EPEVUVITLKEG KATEUBUVGOELG,.

H xpnowpotnta authig tnG TMPOCEYYLONG EYKELTAL OTLG TANPOWoOpieg ME
ONMOVTLKEG EWPYUAPHOCHEVEG KOL KOALVOTOHEG TMTUXEG, TMOU amneubuvovtatL oe
TOTILKEG, TEPLPEPELAKEG KOL EOVIKEG apPXEG, OE EVWOELG ToSnAaciag Kat
TMOSNAATLKOU TOUPLOMOU, KABWG KaL OE SLAWPOPEG LELWTLKEG EMLYXELPOELG, HE
OTOXO0 TNV Mpowdnon tng modnAaciag yia PuxaywyLlkoug GKOToUG KaL TNV
EPAPHOY] UTOSOHWV TOSNAACLAG/TOSNAATLKOU TOUPLOHOU WG PLWOLHOU
TPOTIOU AVAMTUENG MLKPWYV TIOAEWV KAl AYPOTLKWYVY TMEPLOXWV HE TOUPLOTLKO

SuVapLKO.
o
~1

o
: @g\
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1.1 Znpacia tov TexvikoU EEOTTALGHOU GTOV AYPOTOUPLOHO ME
ModnAacia

H modnAacia anoteAei akpoywviaio AiBo Tou aypotoupLooU, TPOCPEPOVTAG OTOUG EMLOKENTEG EVAV
KaONAWTLKO TPOMo va eEEPEVVIICOUV TA AYPOTLKA TOMiA, TA AYPOKTAMATA KAL TNV TOMLKI KOUATOUpPA.
Qot000, N ENLTUXia TWV gUNELpLWV TodnAaciag e§aptdtal o€ peydAo BaBpo amd TOV CwoTo TEXVLKO
€ZOMALOHO. O OwoTog €ZOMALOMOG SLac@alAiel TNV aoc@dAewa, TNV Aveon KaL tTnv
AMOTEAECHATLKOTNTA, EVW MAPAAANAQ EVLOXVEL Tr) CUVOALKK] TOUPLGTLKN EUMELpia.

MNati €xeL onpacia o eEonALopoG:

o AcpaAela: O KatdAAnAog €EOMALOMOG HELWVEL TOV KivSUVO atu)XnpAatwv
KaL TPAUHATLOHWV.

« Aveon: O dptia £EONMALGHEVOG €EOMALGHOG SLac@PaAi{eL OTL OL TOUPLOTEG
HmopoUV va anoAauoouv HeYAAeG BOATEG XWPLG Sucwopia.

o Anodotikotnta: Ta cwotd modnAata Kat aiecoudp mpoocappolovtaL ce
OUYKEKPLMEVA E€8AWPN KAL KALPLKEG GUVONKEG, KAvovtag TLG PBOATEG TLO
OMAAEG KOL TILO EVUXAPLOTEG,

o EMMTwoeLlg Tou £€8A@oug KalL Tou KaiLpoUL: Alagopetikd mepLBaAAlovia
(Bouvd, vnoid, medLadeg) Kal kalplkég ocuvlnkeg (Bpoxn, {éotn, dvepog)
anattouv e§eLSLKEVPEVO €EOTALOUO yLa TNV AVTLHETWILON MPOKANCEWV
OTIWG ATOTOMEG TTAAYLEG, SLABPWON 1| akpaleg OepoKpacieg.

ZUpPWVa HE Tov ZUVSECoHO 1 KaL Tov ZUVSECGHO0 2, eMLonMaivovtal oL KUPLEG
MTUXEG TNG onpaciag tou €EOMALOMOU OTAV ACXOAOUHOAGCTE ME TOV TEXVLKO
€EOMALOHO TTOU APOPA TOV AYPOTOUPLGHO KAL TOV TTOSNAATLKO TOUPLOHO.

12 Emnidpacn Ttou €864POUG KaL TOU KALPOU OTLG EMLAOYEG
gEomALopoU

H emoyn €§omALopou modSnAaciag yla aypoTOUPLOTLKEG SPACTNPLOTNTEG
ennpeddetaL o HEyaAo Babuo amod to £6ayog Kal TLG KALPLKEG GUVONKEG TG
nepLoxne. H emtAoyn tou cwotoU €EONMALGHOU SLac@aAileL TNV ACPAAELA, TNV
AVECN KOL TNV aVOEKTLKOTNTA, €VW NAPAAANAa PBEATLWVEL TN OCUVOALKN
TOUPLOTLKN epmeLpia. Mapakdatw mapatifetat pLa AEMTOMEPHG AVAAUGCH TOU
MWG TO &8awWog KaL O Kalpog Eemnpedlouv TG EemMAOYEG €EOMALGHOU,
UTOoTNPL{OMEVN ANO MPAKTLKA Tapadeiypata KalL GUCTACELG BACLOMEVEG OE
oToLXEia. 39
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2. Baowkog EEontALoNOG ava
NMepLBaAiov

2.1 Opewveg NMepLoxEg

H opeswvf modnAacia eivar pua dnpo@lAng kat akpdafouvca Yuxaywyikn
SpactnpLéotnta. AmO TLG TAMELVEG TNG amapx€g otnv Kopnteia Marin tng
KaAwpopvia otig apxég tng dekaegtiag tou 1970, €xeL €&eAyOel oe pua
eEalpeTika Snpo@LAN YPuxaywylknp Spactnplétnta ME TOUAAXLOTOV Eva
nodAato Bouvol oto 52% O6AWV TWv Kavadikwv volkokuplwv (Mosedale
2003, 0.19). Z& ocUyKpLon pe AAAEG uTaiBpLeg PUXAYWYLKEG SpacTnPLOTNTEG,
UTAPXEL OXETLKN €AAELPn KATAVONGONG KOL EMLOTNMOVLKWY EPYACLWV HE
agLoAoynon amd OMOTLHOUG OXETLKA HE TLG OLKOAOYLKEG EMLNTWOELG TNG
opewviig modnAaciag (Newsome kat. Davies 2009). Na mapddsiypa, n mo
npocwatn avackonnon PBipAloypayiag pe agLoAoynon amd OHOTLHOUG TOU
neEPLAApBAVEL TLG TEPLPAAAOVTLKEG EMLMTWOELG TNG OPELVIG TodnAaciag
nepLeAapBave poévo 1 dnpooLsvpéveg epyacieg otnv avackonnon (Pickering
et al. 2010).

Ta opewva €6ayn anattovv avOeKTLkO, UPnAng anddoong eEOMALOHO yLa TV
CQVTLHETWIILGH AMOTOHWY avaBAcEwWyV, BPaXWSWV HOVOTIATLWY KAl AVWHAAWV
EMUPAVELWV.

Mpotewvopevol TUNOL TOSNAATWV:

NMoSAata Bouvou (MTB): Ixediacpéva ywa modnAacia &€KTdG SpOHOU ME
oTLBapo nMAaicLo, PapdLd EAACTLKA KAL CUCTHHATA AavAPTNoNG.

HAektpikd modnAata: ISavika yta ALyoTEPO EUNMELPOUG TTOSNAATEG ] yLa 0GOUG
XpeLadovtal BorideLa pe andTopeG avaBAaceLg.

TOMOL EAACTLKWV:

PapdLd, KOTOCASWTA EAACTLKA yLa KAAUTEPO KpATNnHa KAl octafepotnta o€
avwpaAo £5ayog.

EAQCTLKA XWPLG agPOBAAAMO yLA HELWGT TOU KLVSUVOU TPUTHATOG.

ZuoThHpata avaptnong: 40
ModnAata MApoug avaptnong yLa HEyLotn dveon o€ Bpaxwsén povondartia.
No&\Aata Hardtail (uévo pnpootivi avdptnon) yia eAag@putepa povomdatLa.
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EEonALopog Acypaleiag:
e Kpdavn: Kpavn mArpoug kahudng (full-face) yia Stadpopéc katdpaong:
e a@pPLA KpAvn yla cross-country.
e Emuyovatidsg kat emiBpayLovia (aykwvideg): Amapaitnta yia npootacia
amo MTWOELC.
e lavtia: BeATLwvouv To KpATnua Kat TPooTtateUouV Ta XEPLA a0 EKSOPEC.

Z0p®PWVa PE Toug Zuvdeopoug 3, 4 kat 5, Ta mtapanavw avadelkvuouy TLG
BAGCLKEG TAPAPETPOUG TOU ETIAEYHEVOU EEOTALGHIOU, TOOO yLa Ta odnAata
000 KAL YLa TOV ATOMLKO €EOTIALOPO, OTLG OPELVEG TIEPLOXEG.

2.2 Nnowa & NMapaktieg NMepLoxEg

Ta apdkTia MepLBarovta mapouctalouV LoLaitepeg TMPOKANCELG, OTIWG N
SLaBpwon anod to BaAacclvo vepo Kal oL Loxupotl avepoL. O eEOTALOPOG
TIPEMEL VA lval aVBEKTLKOC KAl avOEKTLIKOG OTLG TIEPLBAANOVTLKEG GUVONKEC.

E§aptripata avBektika otn Stappwon:

e Xpron MoSnAATWV PE OKEAETOUG A0 AAOUHIVLO ] TLTAVLO Kal avogeidwta
e€aptruata yLa ano@uyn oKoupLag,.

e TaKTLKOG KaBapLopog Katl Atmavon tng aAuoidag kat tTwv ypavallwy

yla tnVv mpoAndn ¢bopwv amo to aAdtL.

Pou)Lop0G avBEKTLKOG GTOV AVEHO:
e EAappLa, avtiavepLka pmou@av Kat TavteAovia.
e NuaALd nAlou yLa pootacia amo TNV avtavakAacn ToU (PwTog O

ModnAatikoi okeAeToL:

e EAagplol aAAG avOeKTIKOL OKEAETOL YL EUKOAO XELPLOHPO OE CUVONKEG LOXUPWV
QAVEPWV.

e YBpLOIKA modnAata pe @apdUtepa EAACTIKA, KATAAANAQ yLa appwdn 1 XAALKOOTPL
povormdartia.

e Tekunpiwon: 4]

e Epeuveg Selyvouv OTL Ta UALKA avBEeKTLKA 0Tn SLaBpwon YopouV va Mapateivoun
StdpkeLla (wng Twy ModSNAATWY OE TTAPAKTLEG TTEPLOXEC WG Kal 30%.
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EEomALopoG acpaAeiag:

Kpavn: Kpavn full-face ywa katngopilkd povomdtia: eAagpLd KpAavn yLa cross-
country.

EmtLyovatideg Kal ayKwveG: AapaitnTeG yLa Tnv MPoctTacia amnd nNTtwoEL.
Mavtia: BEATLwvVoOuv TNV TMPOCEPUCH KOL TPOCTATEUOUV TA XEPLA AMO TLG
EKSOpEG.

ZUpPWVA PE TOUG CUVEESHOUG 3, 4 Kal 5. AuTtd avadeLlkvUouUV TLG TITUXEG TOU
€EOMALOMOU TOU E€XEL EMLAEYEL YL TLG OPELVEG MEPLOXEG GUVOALKA, TOCO OE
MoSNAATa 660 KAL GE TPOCGWIILKA oXpata.

2.2 Nnoua & NMNapaktieg NMepLoxEg

Ta napaktia nepLBaiAovta BETOUV HOVASLKEG TPOKANCELG, OTIWG N SLafpwon
arno to aApupo VEPO Kal oL LoXupol dvepoL. O eEOTALGUOG TIPEMEL Va ELval
AVOEKTLKOG Kal avOEKTLKOG 0TOUG EPLBAAAOVTLKOUG TAPAYOVTEG,

AvOeKTLKA oTN SLaBpwon gaptipata:

Xpnolponowote moSHAata HE OKEAETO AMO AAOUMIVLO 1] TLTAVLO KaL
eEaptipata ano avogeidwto XaAuBa yLa va elote avOeKTLKOL 0T GKoupLd.
KaBapidete Kal ALMALVETE TAKTLKA TLG AAUCLEEG Kal Ta ypavadia yLa va
arnotpePete {NMULEG Ao TO AAATL.

AvVTLaVEULKA pouxa:

EAawpLd, aVTLAVEHLKA HTTOUPAV Kal TAVTEAGVLA.

MuaALd nAiov yLa mpootacia and tnv avtavakAacn Tou vePou.

ZkeAetol moSnAdtou: EAawpLol aAAd avOeKTLKOL OKEAETOL yLa EDKOAO XELPLOMO
O€ OUVONKEG avEpou.

YBpLoLKA moSnAata pE papdUTEPA EAAGTLKA YL AHHWEN 1 XAALKOGTPWHEVA
povormartia.

AnodeLlktika otolxeia: H Eépguva SeixveL 6TL Ta avOeKTLKA oTn SLafpwon
UALKA UTTOpOoUV va apateivouv tn Stdpketa (WG Twv MOSNAATWY GE
TMAPAKTLEG TIEPLOXEG EwG Kal 30%.
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2.3 NedLadeg & Avoryxta XwpagpLa

Ta enineda €5dawn ONMWG OL MESLASEG KAL TA AVOLYTA XwpagLa eival Lsavika ywa
HEYAAEG, XaAapeg POATEG, aAAd amaltoUv €EOMALOMO BEATLOTOMOLNHMEVO yLa
tayxvtTnta Kat aveon.

TOmoL modnAdtwv:

ModnAata &popou: EAapuda Kat ypriyopd, LSAVLIKA ywd  OMOAQ,
ACYAATOCTPWHEVA JOVOTIATLA.

YBpLdika ModnAata: EVUEALKTEG EMLAOYEG yLa MLKTA €8dwn, mou cuvdualouv
XOPAKTNPLOTLKA ToSnAdtwv §popou Kat Bouvou.

Pouxa MPOCAPHOCHEVA OTLG KALPLKEG GUVONKEG:

AvTLaVEULKA: EAa@pLa pitouwav yLa mpootacia arnod tov avepo.

Mpoctacia and tov nALo: Pouxa pe mpoctacia and tnv unepLwsdn aktwvofoAia,
aVTNALAKO KAl KATEAX yLa TIPOCTAGLA A0 TNV MAPATETANEVN €KOECN OTOV RALO.

EmiAoyEg doptiou:
Toavteg N KaAdBua TOSNAATWVY yLa TN METAPOPA AYPOTLKWV TPOLOVIWV,
MPOMNOELWV yLA TILKVIK 1] TOUPLOTLKWY ELSWYV PWTNG AVAYKNG.

AmodeLKTLKA otoLxeia: MeA€teg deixvouv OTL Ta ModnAata §popou pnopouv va
av§noouv tnv anddoon tng nodnAaciag oe enineda edawn €wg Kat 20%.

3. MPOCAPHOGTLKOTNTA GTOV KaLPO
KOL TO £6a¢og

3.1 EmLAoy€g eEOTMALOMOU avAAOyd PE TLG KALPLKEG GUVONKEG

I. Akpaio kpuo
O KpUOG KaLPOG amnalteil eEOMALOMO TTOU va dLatnpeil Ttoug modnAdteg {eoToUG Kat
acaleic.
EvSupata:

e OEPULKA PTIOUPAV, YAVTLA KAL KAAUMHATA TTATIOUTOLWV.
Pouxa 6g GTPWOELG yLa TN pUBULON TNG BEpHOKpPATiaG TOU CWHATOG.
TpomnomnoloeLg ToSnAdtou:
EAQOTLKA PE KAP@LA YyLO TIAYWHEVEG GUVONKEG,.
TAKTLK] cuVTHPENOCN YyLd TNV AMOW@UYI TAYWHATOG TWV CWANVWOEWV KL v
ypavadlwyv Twv PPEVWV.



II. OgppotnTa

O {eotoG KaLpog anattel EEOMALOMO TIOU va SLatnpEeL TOUG TOSNAATEG
8p0ocEPOUG KAL EVUSATWHEVOUG,.

EvSupata:

EAappLd, avanveloLpa vpdacpata.

Pouxa npootaciag and tnv unepLwSn akTLvoBoAia Kat avtnALako.
A&ecoudp:

NMNakEéta evuddatwong yLa va Stacpaliletal 0tL oL avaBAateg napapevouv
gvuSatwpevol.

Netogteg PUENG 1) YKETEG AaLpou.

AToSELKTLKA oToLXEla: MEAETEG SELXVOUV OTL I CWOTI) EVUSATWGN MTIOPEL vVa
MEWWOEL TOV Kivauvo acBeveLwyv nou oxetidovtal P& tn {Eotn £€wg Kat 60%.

lll. Bpoxn

OL BpoxepEG 6LUVONKEG anaLttoUv eEOMALGHO Tou e§acPaAileL ac@pAaAELa Kal
aveon.

EvéUpata:

ASLappoxa prnou@av, TavteAOvVLA KAl KAAUPHATA TTATOUTGLWV.
AVAKAOQGTLKOG EEOTALGHOG YL OPATOTNTA GE CUVONKEG XAUNAOU PWTLOMOU.
TpomomnoLoeLg TodnAdtou:

PdTEPA yLA TNV ATIOYPUYH TLTGLALWVY AACTING.

TaKTLK cUVTAPNON YLd TNV ATOWUYK CKOUPLAG Kal pBopdg.

AmnodelkTIKa otoLxeia: ‘Epguveg Seixvouv O0TL 0 adLaPpoxog EEOTALCUOG pTtopEL
va BEATLWOEL TNV acPAAELa TNG TodnAaciag oe BPoXEPEG CUVONKEG EWG Kal
50%.



3.2 Zuvtpnon kat ArtoOrikeuon

H ocwotn cuvthpnon kat arnobnikeucn tou &fomAlopol modnAaciag sivai
arapaitnteg ywa tnv €§ac@daiion tng ac@aieilag, tng pakpolwiag Kar tng
anddoong ota mpoypdppata nodnAaciag aypotouplopou. AKOAOUBEL £vag
GUVOTITLKOG 06NnY0G:

TaktilkKi Zuvthpnon

KaBaplopog: MAEVETE TAKTLKA TA TOSHAATA yLA VA AWPUALPECETE TN BpwWHLA, TN
AdoTn KAt TO AAATL. ZTEYVWOTE TA KAAQ yLd VA ATIOYUYETE Tl GKOUPLA.
Ainavon: EQappooTe ALTAVTLKO £LSLKO yLa TO MOSAHAATO OTLG AAUCLEEG KAl Ta
KLVOUHEVA HEPN YLA VA HELWGOETE TNV TPLPN KaL Ttn pBopd.

o EmBewpnon: EAEyEte ta €AACTLKA, TA PPEVA, TLG AAUCLEEG KaL T
ypavadia ywa @0opd f {npua. Zepifte ta pnouAdvia kat pubpicte ta
eEaptipata OnwG aratteitat.

EmoxLlakn Zuvtipnon

Xelpwvag: XpnoLHUOTOLGTE EAAGTLKA PE KAPWPLA yLA TOV TTAYO, ALTIAVETE cuXVd
KaL anoBnKeUOoTE Ta MOSNAATA GE ECWTEPLKOUG XWPOUG.

KaAokaipt: KaBapilete cuxva ta moSAAata yLa va anopakpPUVETE T GKOVI| Kal
TMAPAKOAOUOELTE TNV Nieon TWV EAAGTLKWY AGyw Beppotntag.

Nepiodog Ppoxwv: ZTEYVWOTE KAAA TA TOSAAATA META T XPHRON Kau
EPAPHOOTE AVILOKWPLAKO CTIPEL.

BEATLOTEG MPAKTLKEG anoOnKevong

ATOBNKEUCON OE ECWTEPLKO XWPO: XPNOLUOTMOLOTE CXAPEG TMOSNAATWV 1
yavt{oug o€ Enpo, agpL{OpevVo Xxwpo.

AmnoBnkeuon o€ eEWTEPLKO XWPO: XPNOLUOTOLGTE KAAUPHATA AVOEKTLKA OTLG
KALPLKEG OUVONRKEG Kal avuPpwote ta MOSAAATA yLd VA CANMOWYUYETE TNV
uvypaocia.

Makpoxpovia anofnkeucr: POUCKWOTE TA EAACTLKA, ALIIAVETE TA MEPN KL
anoOnkKevoTE Ta o€ §P0cEPO KaL ENPO HEPOG.

EpyaAeia kal EknaiSsuon

Enev8Uote ot PBaoclkad epyaleia (kit moAuepyaAeiwv, aviAia EAACTLKWV,
ALTAVTLKO) Kal EKMaLSEVOTE TO MPOCWILKO OTLG POUTIVEG oUVTHPNONG.
AnpLoupynote pLa Alota EAEYXOU GUVTIPNONG YLA TAKTLKOUG EAEYXOUG.
BwwoLpotnta

XPrOLHOTIOLOTE OLKOAOYLKA Tpoildvta KaBapLopoU KAl CVAKUKAWGOTE I
EMAVAXPNCLHUOTOLNGTE TAALA e§apTrpata nodnAdtou.

OL BLWOLMEG MPAKTLKEG MELWVOUV TA AMOBANTA KL TO AELTOUPYLKO KOGTOED
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4. Z00Ta0HN YLO TOUG AYPOTOUPLOTEG

4.1 EmLAoyn Tou cwotoL £E0MALGHOU

H emAoyn tou cwotou eionALopol nodnAaciag givat {WTLKNG onuaciag yia
TNV KAAUYPn TWV avaykwyv TOLKIAWVY TOUPLOTLKWY OHASWV. lNa OLKOYEVELEG, TA
uBpLSLKA mModnAata N ta NAEKTIPLKA mModnAata eivar Ldavika emeldn ivat
€UXPNOTA KAL ATALTOUV EAGXLOTN TPOOTIABELA, KABLGTWVTAG TA KATAAANAQ yLa
avaBdateg OAwWV TwWV NALKLWY. OL AATPELG TNG TEPLTETELAG GUXVA TPOTLHOUV
nodnAata Bouvou uPnArnG andédoong, Ta onoia propolv va avrane§EAOouv oe
TpAXLA E6APN KAL VA TTPOCPEPOUV HLA EUTELPLA YEHATN aSpEVAALVN.

MNa toug NALKLWHEVOUG TOUPLOTEG, N Aveon &ivar Tto KAELSL, EMOHEVWG
CUVLOTWVTAL NAEKTPLKA TOSHAATA ME EPYOVOULKO OXESLACHO Kal AELTOUPYLEG
urtoorndnong netaAltwv. OL Ppopeig eKHETAAAEUGONG Ba TipEneL va EEKLVOUV PE
€EOMALONO pEcalag Katnyopiag yua va giLooppomolv TO KOOTOG KaL TNV
TMOLOTNTA KOL OTN CUVEXELA va EMEVSUOUV oTadLaKA CE €EOMALOMO LUYPNANG
ToLOTNTAG YL EEELSLKEUMEVEG EKSPOUEG. AUTH N TPOCEYYLoN SLtac@aAileL 0tL o
€EonMALopOGg euBuypappideTal ME TLG TPOCSOKLEG TWV  EMLOKEMTWVY,
napapgEvovtag mapaAAnAa evtog nPolToAoyLGHOU.

ZUpPWVA HE TOV ZUVEECHO 6 WG 08NYy0 yLa €vav EMLTUXNHMEVO AypPOTOUPLOMO
KOL TL TPEMEL va AnOel untoyn.

EpBAduveon o€ CNUAVTLKEG MTUXEG KAL TIPOCAPHOYN OTA TPOWIA TWV
TOUPLOTWV:

MpowiA EMoKENTWV:

OwkoyeveLeG: EMLAEETE UBPLELKA TOSHAATA 1) NAEKTPLKA TTOSAAATA YLA EUKOALA
atn Xpnon.

Aatperg tng nepneteLag: Enevéuote o€ modnAata Bouvol uPnAwyv eNLEOCEWV.
HAwKwwpEvoL Toupioteg AWGCTE MPOTEPALOTNTA OTNV AVECT ME NAEKTPLKA
MOSAAATA KAL EPYOVOULKO OXESLACHO.

OwKoVOopLKO €vavtL YPnAnRG Mowétntag:

ZEKLVNOTE PE EEOTMALOMO HECALAG KaTNyopLag TTou £§LOOPPOTIEL TO KOO TOG Kal
TNV nowétnta.

ZtadLakd enevéuote o€ €EONMALGHO UPNANG TOLOTNTAG YLA EEELOLKEVMEVEG 46
EKSPOEG.



4.2 Napayovteg BuwoLpotntag

H Buwwolpotnta anoktd oAog€va KalL MEYAAUTEPN CNpAGLO GTOV AypPOTOUPLOHO
Kat o eEoMALOpOG odnAaciag Sev anoteAei e§aipeon. OL popeig eKpeTaAAeuong
Oa TMPEMEL va €MAEYOUV TOSHAATA KATACKEUAOMEVA OATO OLKOAOYLKA UALKA,
OTWG OVAKUKAWHEVO OAOUMIVLO 1 TLTAVLO, Ta Omoila £ivaL avOeKtTlka Kat
avakuUkAwolpa. H ouvepyacia pE TOMKA KATACTAMATA TOSNAATWVY yLa
CUVTNPNON KAl EMLOKEVEG OXL HOVO uttooTtnpileL TNV Kowvotnta, aAAd HELWVEL
KaL TO amotunwpa avlpaka mou CXETL{ETAL PE TNV ATOCTOAN AVTAAAAKTLKWV.
EmumA€ov, oL opeig €KMETAAAEUCNG MHMOPOUV VA MELWGOUV TA AnoBAnta
COVOKUKAWVOVTAG TAALA AVTAAAGKTLKA TMOSNAATWY 1] EMAVAXPNCLHOTOLWVTAG
axpnotlponointa noSAAATa WG SLAKOGHNTLKA OTOLXELO 6TO aypoKTnHa. AUTEG oL
TIPAKTLKEG OXL MOVO WPEAOUV TO TEPLBAAAOV, AAAdA Kal EVLoXUOUV TN PN TOU
aYPOKTNHATOG WG BLWGLHOU TOUPLGTLKOU TIPOOPLGHOU.

OLKOAOYLKA UALKA: EMAEETE aAVOEKTLKA, AVAKUKAWGLPA UALKA yLa TtoSAAata Kat
€EoMALOO.
o TOTMLKEG ZUVEPYUOLEG: ZUVEPYAOTELTE PHE TOMLKA KATACGTAHATA MOSNAATWY yLa
CUVTIPNOI KaL EMLOKEVEG ME GTOXO TNV UTtOCTHPLEN TNG KOLVOTNTAG.
Meiwon AmopBARTwv: AVOKUKAWOTE TaALd eEaptnpata K
ENMAVAXPNOLHUOTOLNOTE axpnotlpomnointa nodnAata.

4.3 BeAtiwon tng ToupLoTtiknG Epmepiag

MNa va &nploupynoouv agéxaoteg ePneLpieg modnAaciag, oL opeig
EKMETAAAEUGNG HMOPOUV VA TPOCWPEPOUV OAOKANPWHEVA TOKETA TOU
ocuvéudadouv TNV mModnAacia ME AAAEG AYPOTLKEG SPACTNPLOTNTEG, ONMWG N
GUAAOYI @pPOUTWYV, N YEUolyvwola Kpaclol i ta padrpata payelpikng. H
aoWAAELa TPEMEL MAVTA VA AMOTEAEL Tpotepaldtnta. H mapoxn Kpavwv,
aVAKAQGTLKOU €EOMALOMOU Kal KLT MPWIwv Bonbswwv SlacyaAidel otL oL
EMLOKENTEG alcBdavovtal acwaleig. H mMpocAnyn €pnelpwv odnywv ywa tnv
Kafodnynon moSnAATLKWYV TEePLNYNOEWV MMopel va TmpocOeocel aia,
porpdadovtag tTnV TOMLKN YVWON KOl €nLonpaivovtag onpeia evéLagepovtod.
AUTEG OL TPOOTIABELEG OXL MOVO BEATLWVOUV TNV TOUPLOTLKN EHMELpla, aAAd
€vBappUVOUV Kal TLG EMAaVAAAPBAVOUEVEG EMLOKEYPELG KaL TLG OETLKEG CUCTACELG
amno otopa GE GTOHA.

o OAokAnpwpeva Maketa: NMPocPEPouv MOSNAATLKEG EKSPOHUEG OE CUVEUACHO
ME aypoTlKEG SpaotnpLotnteg (ouykévipwon @pPoUTwWV, ysucl.vag%a
KpaoLoU, ppovtida {Wwv K.ATL).

H acwpdAela mavw ar' oAa: MapExXete KPAvn, AVAKAAGTLKO €EOTMALOHMO KaL KLT
MoLTWV BRonBsit)v via oAouc Touc avaRdatsc
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4.4 MapketLvyk Kat MpowOnon

TO AMOTEAECUATIKO PHAPKETLVYK AMOTEAEL Baoilkd mapdyovta yLa TNV MPOCEAKUON
MoSNAATWV O€ AypOTOUPLOTLKOUG TPOOoPLoPoUG. OL tdpoxol Ba TpeEmeL va
a&LoOTIOLOUV PNPLAKEG TAATPOPHEG, OTIWG TA HECA KOLVWVLKAG SIKTUWONG KaL TLG
LOTOOEALSEG, yLa va TTPOBAAOUY TTOSNAATLKEG SLASPOES, TIAKETA KAL JAPTUPLEG
EMLOKENTWVY. H cuvepyaoia pe TOTILKOUG TOUPLOTLKOUG OPYaVLGHOUG N ToSNAATIKOUG
OUA\OYOUG pmtopel va cUPBAAEL oTnV ipooeyyLon euputepou Kowvou. EEloou
ONUAvVTLKN €lval N cuUA\oyn avatpo@osdotnong amd Toug MEAATEG, KaBwG EMLTPEMEL
OTOUG TTapPOXOUG va evtoTiouv onueia BeAtiwong kat va mpocapuolouy TG
EUTIELPLEG OTLC TTPOTLPNOELG TWV EMLOKEMTWY. MECW TNG CWOTNG MTpowbnong Twv
TOSNAAQTIKWY TOUG UTINPECLWVY, OL ETILYELPHOELG PTIopoUV va Slagpopomolnbouv amnod
TOV aVTAYyWVLOPO KAl va au&rnoouv TLG KPATHOELG.

o Wneuakn napouaoia: Xprion PECWY KOLVWVLKIG SLKTUWGONG KAl LOTOGEALSWV yLa
TNV MPOoBoAr TOSNAATIKWY SLASPOUWVY KAl TIAKETWV.

o ZUVEPYAOLEG: ZUUTPAEN HE TOTILKOUG TOUPLOTLKOUG POpPELG 1) ToSnAaTLkoug
OUAAOYOUG yLa TNV TIPOCEAKUGCN ETILOKEMTWV.

o Avatpowodotnon meAatwv: ZUANOYr OXOALWV yLa tn BeATiwon Twv
UTINPECLWV KAl TNV T(POCAPHOY TWV EPTIELPLWV.

4.5 Awaxeipion Kooctoug

H Slaxeiplon tou KOoToUuG Elval amapaltntn yLa tn XPnUATOOLKOVOULKN)
BLwoLPOTNTA TWV AYPOTOUPLOTLKWY TPOYPAPHATWY TtodnAaciag. OL mapoxot
PTIOPOUV VA PELWOOUV Ta apxLka £€0da emAeyovtag tn Piobwon modnAdtwy avti
NG ApEoNG ayopag toug. H Stepelivnon emyopnynocwy Kat XpnNHAToSOTLKWY
TPOYPAHMATWY amod KPATLKOUG ] TOUPLOTLKOUG POoPELG UTtopel va TpooepeL
POCOETN OlkoVOoULKN oTtAPLEN. EmumAgov, n padlki ayopd eE0TALOMOU UTopEl va
08NYrOEL O CNUAVTLKEG EKTTWOELG. MEOW TNG TTPOOEKTLKAG SLaxeipLong tou
KOGTOUG, OL EMLYELPNOELG UTIOPOUV Va EMEVEUCOUV O€ TIOLOTLKO EEOTALOHO Kal
unnpeotleg xwplig va BEtouv o€ kKivéuvo tnv kepSowopia Toug.

o EmAoyég picBwong: EEctaon tng piobwong modnAdtwy yLa tn hyelwon tTwv
apXLKWV EEOSWV.

« EmuyopnynoeLg kat xpnpatodotnon: Avalrtnon KPAatlkwy r] TOUPLOTLKWY
EMLYOPNYNOEWV YLa £pyA BLWOLUOU TOUPLOHOU.

o MaQlkég ayopég: Ayopd €EOMALOUOU GE PEYANEG TTOOOTNTEG YLa

48
SLampaypdateucn KAAUTEPWY TLUWV.
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4.4 MapketLvyK Kat Mpowonon

To AMOTEAECUATLKO PAPKETLVYK ELval To KAELSL yLa TNV MPOCGEAKUGT TOSNAATWY CE TPOOPLGHOUG
aypotoupLopoU. OL popeig eEKPETAAAEVGNG Ba TPEMEL Va agLomoLoUV PrpLAKEG MAATPOPHES, OTTWG TA
HEoO KOLVWVLKIG SLKTUWGNG KAL TOUG LOTOTOTOUG, yLd va TIPOBAAAOUV TOSNAATLKEG SLASPOMEG,
TaKETA KaL HapTupieg. H cuvepyacia Pe TOMLKOUG TOUPLOTLKOUG PopeiG | AEoxEG MoSnAaoiag prmopei
va BonBnoeL otV NPocEyyLon evog EVPUTEPOU Kovou. H guAAoyr oXoAiwv and toug neAdteg eivat
eniong onpavtikn. EMLtpEneL otoug popeig eKPeTAAAEUONG va evtoni{ouv Topeig BeAtiwong kat va
TMPOCAPHO{OUV TLG EPTIELPLEG WOTE VA AVTATOKPLVOVTAL OTLG TPOTLUICELG TWV EMLOKEMTWV.
MNpowBwvTag ANOTEAECHATLKA TLG TPOGYPOPEG MOSNAACGLAG TOUG, OL (POPELG EKMETAAAEUGNG PTTOPOUV Va
SLapopormnolnBouv and Toug AVTAYWVLOTEG KaL va au§r|oouV TLG KPATHGELG.

o Wneulakn MNapoucia: XpNOLHOTOLNGTE TA HECA KOLVWVLKAG SLKTUWGNG
KOL TOUG LOTOTOTOUG YLA VA TTAPOUGCLACETE TTOSNAATLKEG SLASPOHEG KaL
TaKETA.
ZUVEPYAOLEG: ZUVEPYACTELTE PE TOTILKOUG TOUPLOTLKOUG POPELG | AEGXEG
nodnAaciag yLa va TPocEAKUGETE EMLOKEMTEG.
ZXOALA TEAATWV: ZUAAOYI) GXOALWYV yLa TN BEATLWON TWV UTINPECLWYV KAL TNV
TMPOCAPHOYN TWV EUTELPLWV.

4.5 Awaxeiplon Kéotoug

H SLaxeipLon tou KOGTOUG Eival anapaitntn yLa TNV OLKOVOULKN Blwolpdtnta
TWV MOSNAATLKWYVY TPOYPAHHATWY aypoTOUPLOMOU. OL (POPELG EKHETAAAEUGNG
HTIOPOUV Va HELWGOOUV Ta apxLka ££06a pLobwvovtag nodnAata avti va ta
ayopadouv ancubeiag. H SLepelivnon eMLXOPNYNCEWV KAL EVKALPLWYV
XPNHATOSOTNGNG and KUBEPVNTLKOUG I] TOUPLOTLKOUG OPYAVLOHOUG MTIOPEL vVa
TMPOCYPEPEL TPOCOETN oLkovouLKN uTtootipLEn. H ayopd e§omALopoU XOpa
MTopEL EMioNG va 08NYNOEL GE CNUAVTILKEG EKMTTWOELG. ME TNV MPOCEKTLKA
SLaxeipLon Tou KOGTOUG, OL POPELG EKMETAAAEUONG PTIOPOUV Va ENMEVEUCOUV OE
€EOTMALOMO KaL UTtNPECieg LPNARG ToLOTNTAG XWPLG Va StakuBevoouv TNV
KepSowopia.

EntAoyEg picBwong: EEetaote to evée)opevo pioBwong modSnAdtwy ywa va
HELWOETE TO APXLKO KOGTOG.

EmuxopnynoeLg kaw Xpnpatodotnon: EEEpeuviote KUBEPVNTLKEG I} TOUPLOTLKEG
EMLYXOPNYNOELG yLA £pYA BLWGLHOU TOUPLGHOU.

Xov8pLKEG ayopEG: AyopaoTte EEOMALGHO XUHA yLA VA SLATIPAYHATEUTELTE

EKTITWOELG.
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5. Zupnepacpa & BEATLOTEG
MPAKTLKEG

H evowpdtwaon tng modSnAaciag 6Tov aypoToUPLOHO TPOCPEPEL PLa HOVASLKN EvKalpia yLa tnv
EVioYUON TWV EPMELPLWV TWV EMLOKENTWVY, TNV Tpowdnon tng BLWoLPOTNTAG KAL TNV TOVWOT TWV
TOTLKWYV OLKOVOULWV. EMLAEyovTag MPOoseEKTLKA TOV KATAAANAO EEOTIALOHO, GUVTINPWVTAG TOV CWOTA
KAl Tpoocappodovtag TLG EPNELPLEG OTLG AVAYKEG SLAPOPETLKWY TOUPLOTLKWY OHASWYV, OL (POopPELG
EKMETAAAEUGNG AYPOTOUPLOHOU PIOPOUV Va SNHLOUPYRCOUV aEEXAOTEG KaL AGPAAELG TOSNAATLKEG
TIEPLIETELEG.

H Bwwolpodtnta Ba mpEneL va napapeivel Baclko eNLKEVTPO, AMO TNV €MLAOYN
OLKOAOYLKWYV UALKWYV £WG TNV EPAPHOYI TPAKTLKWY HELWONG TWV AMoBARTWV.
To AMOTEAECHATLKO HAPKETLVYK KaL N SLaxeiplon tou Kootoug StacyalAidouv
MEPALTEPW TN MAKPOMPOBECHN EmMLTUXia TWV MPoOypappdATWY TodnAaciag.
TeAKd, n cuvépyeLa HETagl aypoTtoupLopoU Kal todnAaciag OxL HOVo wpeAel
TO AypOKTNHa, AAAd CUMBAAAEL KAl GTNV AvANTUEN TOU BLWGCLHMOU TOUPLGHOU.

5.1 Z0voyn Baclkwv ZUPNEPACHATWY

H evowpdtwon tng modnAaciag cTov aypoTOUPLOHMO MTPOCPEPEL LA HOVASLKNA
gukaipia yla tn BEATiWoN TWV EPMELPLWV TWV EMLOKENTWY, TNV NTpowdnaon tng
BwwolpotnTtag kKat TNV TOVWON TWV TOMKWVYV OLKovopwwyv. Ta Baowkd
cupnepacpata nepLAappavouv:

EmttAoyn E§omALopou: EmAEETe modnAata Kal EEONMALOMO TPOCAPHOCHEVO OTO
£8awog (Bouvd, MESLASEG, MAPAKTLEG TTEPLOXEG) KL TA MTPOWIA TWV EMLOKENTWV
(olkoyéveLeg, AATPELG TNG MEPLIETELAG, NALKLWHEVOL TOUPLOTEG).

BLwoLpotnta: XpnoLUONOL|OTE OLKOAOYLKA UALK(A, CUVEPYOOTELTE ME TOTLKA
KATACGTHHATA TOSNAATWY KOL OVAKUKAWGOTE 1) ENAVAXPNOLHOTOLNOTE TAALO
g€EoMALOpMO.

Zuvtpnon: KaBapidete, ALtaivete Kal EMOEWPELTE TAKTLKA Ta TOSAHAATaA yLa
va SLACWAALCETE TNV AcPAAELA KaL Th pakpolwia Ttoug,.

o Touplotiknp Epmelpia: TMPOCWYEPETE OAOKANPWHEVA TOAKETA TOU
cuvéudalouv ToOSnAacia HE OYPOTLKEG SPUACTNPLOTNTEG, TAPEXETE
€EOMALOPO acaleiag Kal TPOCAABETE EUNELPOUG 08NYOUG.

o Mdapketivyk: NMpowdnon MOSNAATIKWY TEPLNYNCEWV HECW YPNPLAKWV
MAATPOPHWYV KL GUVEPYAGLWYV PE TOTILKOUG POPELG TOUPLGHOV.

o Awaxeipion Kootoug: EEepguvnote EMAOYEG XPNHATOSOTLKNG HicOwong,
EMLXOPNYNOELG KAL AYOPEG XOVSPLKNG YyLd VA MELWOETE TO APXLKO

KOGTOC
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5.2 Alota EAEYXOU yLA TOUG AYPOTOUPLOTEG

Xpnoipomoljote autniv tn Alota €A€yxou yLa va SLACPAALCETE OTL TO
Mpoypappa nodnAaciag cag elval EMLTUXNHEVO Kal BLWGOLHO:

« Emuloyn EomALcpoU:
o EmA£ETe moSAAata KATAAANAa yLa to £8a@dg cag (modnAata Pouvou,
UBPLSLKA 1) §popou).
EnevdUote o€ €50NMALOMO ac@alAeiag (Kpdvn, aVaOKAAOTLKA YIAEKA, KLT TPWTWVY
BonBsLwv).
ZKEWPTELTE TA NAEKTPLKA TOSAAATA yLa ALyOTEPO EMUMELPOUG avaBdteg 1 ywa
opELVA €84pn.
Bwwoipotnta:
XpPNOLHOTIOL|OTE TMOSAAATA KATAOKEUCAOHMEVA OTMO OLKOAOYLKA UALKA Omwg
AVAKUKAWMEVO aAoupivio, avBpakovihpata.
ZUVEPYOOTELTE MPE TOMLKA KATACTAMATA TMOSNAATWY YyLd OCUVTHPNGCN Kal
EMLOKEVEG.
AVOKUKAWGOTE I ENAVAXPNOGLHOTOLAOTE aALd eaptipata nodnAdtou.
Zuvtipnon:
AnHLoUpyROTE Eva MPOYPUHHA CUVTAPNONG YLA TAKTLKOUG EAEYXOUG,
Eknaidsuon mpoownikoU otn Baclkh ocuvthpnon modnAdtwv (kadapLopog,
Ainavon, puBpiosLg).
AmnoBnkevote ta modnAata oe §NPouUG, GKLEPOUG XWPOUG YLd VA ATOPUYETE
{nNHLEG Ao TLG KALPLKEG CUVONRKEG.
ToupLoTLKN EpneLpia:
MNpoocWEPeTE OAOKANPWHEVA TTAKETA YL TTAPASELYHA: TOdNnAacia + TEPLNYROELG
€ aypoKTpata ] yeuolyvwoia Kpaoiou.
MNapoxn evnpEPWOEWV Kal EEOMALGHOU acpaAeiag o€ OAOUG TOUG avaPAteg.
MNpooAdBete €unelpoug EEvayoug yta va nynbolv twv MEPLNYNCGEWV KAl va
HOLPAGTOUV TLG TOTILKEG YVWOELG.
« Epmopia:
MNpowOnoTE MOSNAATLKEG EKSPOUEG OTA PHESA KOLVWVLKAG SLKTUWGONG KAl GTOV
LOTOTOTO Cac.
ZUVEPYUOTELTE PE TOTILKOUG TOUPLOTLKOUG POPELG I AEoXEG ToSnAaciag,.
ZUAAOYN OXOALWV MEAATWYV yLa TN BEATLWON TWV UTNPEGLWV.
o Awaxeipion Kootoug:
E&epeuvniote enmAoyEg leasing yLa va HELWOETE TO APXLKO KOGTOG. ol
o YnoBdaAete aitnon yla enNLXopnynoELg | xpnpatodotnon ywa €pya BLwoLpou
TOUPLOHOU.
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5.3 TeALKEG OKEYPELG

H modénAacia e€ivar KAtL NeEPLOCOTEPO amd MLa amAn Ppuxaywylkn
SpactnpLotnta. Elvatl pua mOAN yta Toug TOUupLloTEG va ocuvdeBolv PE TN
puon, va €EEPEUVACOUV AYPOTLKA TOTLA KAL VA BLWOOUV TNV TOTLKI
KOUAToUpa. Emevdlovtag otov KatdAAnAo e&fomAlopod, &ivovtag
MPOTEPALOTNTA OTN PBLWOLHOTNTA KAL SLatnpwvtag thv Eotiacn otnv
ao@AAELa KAl TNV AVECH, OL AYPOTOUPLOTEG UMOPOUV va SnHLoupyricouV
ag€XaoTEG EPNELPLEG MOSNAACGLAG TTOU WPEAOUV TOCO TOUG EMLOKENTEG 000
KOL TNV TOTLKI Kowvotnta.

H cuvépyeLa petagl aypotoupLopol Kal todnAaciag 0xL MOVo EVLOXUEL TNV
EAKUGTLKOTNTA TOU AyPOKTINHATOG, AAAAG CUMBAAAEL KAL GTOUG EVUPUTEPOUG
OTOXOUG TOU PBLWOLHOU TOUPLOHOU. ME TPOGEKTILKO OXESLACHO Kal
EKTEAEON, TO TMpdypappa nmodnAaociag oag YMOPEL va yiveL akpoywviaiog
AiBog tk! C0YyPOTOUPLOTLKIG GCAG TPOGYPOPAG, TPOCGEAKUOVTIAG VEOUG
EMLOKEMTEG KAL EVLOYVOVTAG TH HAKPOTPOOEGHN avantugn.

—_
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Y
6. BEATLOTEG MTPAKTLKEG

6.1 Mreppavia

1. Hofgut Hafnerleiten, Bavapia

Emwokonnon:

To Hofgut Hafnerleiten Bploketal otn ypagikn Bavapikni Otatdpo Kat eivat pua
OLKOYEVELAKI EMLXELPNON OV CUVSUALEL TNV MAPASOCLAKN YEWPYLA PE TOV
cUYXPOVO aypoTOoUpLGHO. NMPOCPEPEL SPACTNPLOTNTEG OTIWG EpyacThpLa
TUPOKOHMLAG, TEPLNYNOGELG GE AYPOKTIHATA KAL EMOXLAKEG EKSNAWGCELG.

BEATLOTEG IPAKTLKEG:

o Mpaktika gpyactripLa: OL EMLOKENTEG YMOPOUV VA CUHHETACXOUV GTNV
TUPOKOMLA KaL Va paBouv yLa Tnv yaAaKToKopia.

o Emoxlakég EKSNAwoeLg: To aypoKTnHa PLAoEEVEL EKENAWOCELG OTIWG PEGTLRAA
GUYKOMLSNG KL XPLOTOUYEVVLATLKEG AYOPEG, TPOCGEAKUOVTAG EMLOKENTEG OAO TO
Xpovo.

o Buwoilpotnta: To aypoktnpa Sivel EPgacn otn BLOAOYLKNA YEWPYLA KAL OTLG
(PLALKEG TIPOG TO TEPLPAAAOV TIPAKTLKEG,

o MoArLtioTtiKN EYPUOLON: OL EMOKENTEG UTOPOUV VA YVWPLGOUV TLG BAVAPLKEG
napadoceLg Kat tnv koudiva.

MNati AeLttoupyel:

O GUVSUAGHOG EKTTALSEUTLKWY EPYACTNPLWV, EMOXLAKWY EKSNAWGCEWV Kat
Bwwoipotntag kaBiotda to Hofgut Hafnerleiten évav dnpowtAn npoopLouo ya
OLKOYEVELEG KAL AATPELG TOU TIOALTLOMOU.
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2. Gut Dalwitz, Mecklenburg-Vorpommern

Emwokonnon:

To Gut Dalwitz eival €va LOTOPLKO KTHA TTOU £XEL HETATPATIEL OE Evav
cUYXPOVO AypOTOUPLGTLKO MPOOPLGHO. TO KTAHA TPOCYPEPEL SLAMPOVI) CE
aypoKthipata, Lnnacia Kat EEvaynoeLg 6to BLOAOYLKO aypOKTNHA Tou.

BEATLOTEG IPAKTLKEG:

o Iotoplk yonteia: Ta LOTOPLKA KTipLa KAl OL KHMOL TOU KTHHATOG
TIPOCPEPOUV £VA HOVASLKO GKNVLKO yLO TOUG EMLOKEMTEG.

o Buodoywknp lewpyia: To aypoOKTnpa EMLKEVIPWVETAL OTN PBLOAOYLKN
YEWpPyia, TNPOCGEAKUOVTAG TOUG OLKOAOYLKA GUVELSNTOMOLNHEVOUG
ta&LdLwtec.

o Inmikég Apaotnplétnteg H unacia Kat oL mepNynoeLg pe apaga elvat Eva
ano ta agLodeata, ELSLKA yLO OLKOYEVELEG.

» Tomkn kou{iva: To ectTLatopLo Tou §Evodoxeiov oepPipeL mLATA PTLAYHEVA
amnod (PPECKA UALKA OypPOKTHATOG.

MNati AeLttoupyel:
O ouvduaouOG LoTopiag, BLOAOYLKNG YEWPYLAG KAL LMLKWV §pactnPLOTATWY
SnULoupyel pLa TOAUTTAEUPN EPNELPia TTOU anevBUVETAL CE €va EUPU KOLVO.

Iototonog: https://www.gut-dalwitz.de
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3. Biolandhof Bakenhus, Katw Za&ovia

Emwokonnon:

To Biolandhof Bakenhus givat éva BLoAoyLKO aypOKTnNpa Mou ELSLKEVETAL GTN
Blwoipn mapaywyn Kpeatog. To aypoKTnHa npocyEpeL EevaynoeLg,
EPyacTpLA KAL EPTIELPLEG (PaynTOU A0 TO AYPOKTNHA GTO TPATECL.

BEATLOTEG MPAKTLKEG:
Buwoiwpotnta: To aypoKTtnpa €ivat mMLOTOMOLNHEVO  BLOAOYLKO  Kal
EMLKEVTPWVETAL GTN BLWOLHN KTNVoTpo®ia.
o Exmaideutikég Mepnynoelg: OL EMLOKENTEG pMOPoUV va HAadouv yua Tig
TMPAKTLKEG BLOAOYLKIG YEWPYLAG KaL TNV KTnvotpoyia.
e daynto anod to aypoktnua oto tpanell: To €otLatoplo tou §evodoxeiou
oepPipeL yevpata pTLAyHEVA ATIO TA TTPOLOVTA TOU AYyPOKTHATOG.
o Epyactriipia: To aypoktnpa @LAoEevel egpyactipla o€ Opata OMwG n
MAPACKEUN AOUKAVLKWYV Kat To PricLpo PwpLo.

MNarti AeLtoupyetl:

H €pgpaocn otn BwwoLlpotnta Kat tnv eknaidsucon kadiota to Biolandhof
Bakenhus é€vav &exwpLotd mPoOOPLOPO yLa TAELSLWTEG ME OLKOAOYLKN
OGUVELSNON KAl AATPELG TOU payntou.

Iototomnog: https://www.bakenhus.de
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4. KAootep Zevt MNolew, Pnvavia-Naiatwvdato

Emwokonnon:

To Kloster St. Josef eival éva povaotrpL Mov £xeL AYyKAALACEL TOV
C0yPOTOUPLOMO MTPOGYPEPOVTAG SLAPOVI] OE AYPOKTHHATA, OLVOTOUPLOTLKEG
TMEPLNYNOELG KAL TTVEUHATLKEG AModPAcELG. To povacTipL TAPAYEL TO SLKO TOU
Kpaoi Kat BLoAoyLKd rtpoiovta.

BEATLOTEG MPAKTLKEG:
Owotouplopds To HoOvACTHPL TPOCWEPEL YEUGLYVWOLEG KPAGLOU KOl
MEPLNYNOEL OE OMMEAWVEG, a§LOMOLWVTAG TNV OLVLKI] KOUATOUpa TNG
TMEPLOXNG.
o NMvevpatikad Kata@uywa: OL EMLOKENTEG MMOPOUV VA GUMHETACYOUV OEF
npoypAappata Stahoylopou kat evegiag.
« BLoAoywka Mpoidvta: To povactripl TWAEL BLOAOYLKO HEAL, HAPHEAASEG KaL
AaAAa tpoidvta nov mapackeualdovtal ML TOTOU.
o MoAiwtiotiky €pPdabuvon: OL EMOKEMTEG MMOPOUV va BLWOOUV TOV
HOVaoTLKO TpoTo {wn¢ Katl va pddouv yLa tnv Lotopia tou.

MNati Aettoupyel:

O ouVSUACHOG TOU OLVOTOUPLGHOU, TWV MVEUHMATLKWY KATAPUYLWV KAl Tng
BLOAOYLKNAG YEWPYLAG SNMLOUPYEL LA HOVASLKI KAl YAAR VLA EPTELPLA YL TOUG
EMLOKENTEG.
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5. AypotLKN todvta, ZAEoBLY-XOAoTdALY

Emwokonnon:

To Bauernhof Tute glval pLa oLKOYEVELAKN ENLXELPNON TOU TPOGYPEPEL SLAOVI) CE
PAPHEG, AAANAETLEPACELG PE (WA KAL EKTIALSEVUTLKA Tpoypappata yua rtawdid. H
PAappa ELval yvwotn yLa T PLALKI TG atHoc@aLpa Kat TLG SLaSpacTLKEG
SpactnpLotnte..

BEATLOTEG TPAKTLKEG:
Apaotnplotnteg yLa olkoyéveleg Ta mawdid pmopolv va tdicouv {wa, va
paldéPouv auyd Kat va GUPHETAGYOUV OE AYPOTLKEG SOUAELEG.
o Exnaidsutika Mpoypappata: To aypoKTnHUa MPOGYEPEL CXOALKA TTPOoypAppaTa
KAL EPYACTPLa OXETLKA PE TN YEWpPYLA KAl Th BlwoLpotnta.
e Tomikd mpoiovta: To aypoKTnHa MOUVAAQEL (PPECKA TTPOLOVTA, AUYA KAl CTILTLKEG
HapHEANASEG,
e JUMMETOXN TNG Kowotntag To aypokTtnpa @LAOEEVEL EKSNAWOCELG OMWG
ayOpPEG AypOTWYV KaL EMOXLAKA (PECTLRAA.

MNati AeLttoupyst:
H €pgpacn oe SpactnploOTnTEG KAl EKMALSEUCN (PLALKEG TPOG TNV OLKOYEVELA
kKafwota to Bauernhof Tite €vav Snpo@lAn MPOOPLOPO yLA OLKOYEVELEG Kal
OXOALKEG OMASEG,

Iototomnog: https://www.bauernhg
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6.2 ALeBvécg

1. Fattoria Barbialla Nuova, Tookavn, ItaAia

Enwokomnnon:

To Fattoria Barbialla Nuova gival éva BrosvaiocOnto aypoktnpa otnv KapdLd tng
TookAvng, yVWOoTO yLd TOUG OTIWPWVEG Bepikokwv, ta Booeldny Chianina kat tig
AEUKEG TPOUWEG. TO AypPOKTNHA TPOCPEPEL LA GELPA ATIO SPACTNPLOTNTEG, OTIWG
KUVAYL TpoUypag, Hadbnipata LTaALlKNG HayELPLKAG, Papepa, modnAacia Kat
nefomopia.

BEATLOTEG TPAKTLKEG:

MowkAia Spactnplotitwy: Npoowépovtag éva peiypa Spactnplotitwy (KuviyL
tpolYag, Hadfpata Hayslplkig, modnAacia kat melomopia), To aypoKTnua
KAAUTITEL €Eva €UPU PACHA EVELAPEPOVTWY, SLacpaAiifovtag OTL UTAPXEL KATL
yLa 6Aoug.

o MoALtiotik eppaduvon: Ta padnuata PAayeLPLKAG Kal TO KUVHyL Tpou@ag
EMLTPEMOUV OTOUG ETLOKENTEG Vva EPOOUV OE EMAP ME TLG TOMLKEG
MapadoceLg Kal Kouliva.

o OwKoAoyLkEG MpakTLKEG: QG BLosuaicOnto aypoktnupa, SLveL €pacn otn
BLwolpn yeEwpyia KAl TOV OLKOTOUPLOHO, aneuBUVOPEVO G TagLSLWTEG TToU
€xouv nePLBAAAOVTILKA CUVELSNON.

« Evowpdatwon ModnAaciag: H tomoBecia tou aypoktripatog octnv Tookavn,
pLa mEPLOXN SLtAonpn yLa TG MOSNAATLKEG SLASPOUEG TNG, EMLTPEMEL GTOUG
EMOKENTEG va €&€EEPEUVICOUV TNV YypawLK UnaltBpo pe mnodnAarto,
EVLoXUOVTAG TNV EUTELPLA TOU AYPOTOUPLGHOV.

MNarti AeLtoupyei:
O OouVSUAOMOG TOALTLOTLKAG €MPUOLONG, PBlwoLpoTNTAG KAl TOLKIAWV
SpaAcCTNPLOTHTWY SNULOUPYEL HLA OALGTLKI) EMTIELPLA TTIOU TIPOCEAKUEL TOUPLOTEG
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2. NoAuteA KataAUpata o€ aypoktnpa, Néa Notia OuvaAia,
Auctpalia

Emwokonnon:

AUTO TO AYPOKTNHA MPOCWPEPEL YL TTOAUTEAN AAAA KaL SLASPACTLKI EUMELPLA
aypotToupLopoU. OL EMLOKENTEG PMOPOUV va GUAAEEOUV auyd, va palegpouv
TMATATEG, Batopoupa, va pPovTicouv Ta MLKPA {wa KaL va Kavouv Linacia.

BEATLOTEG MPAKTLKEG:

MNPaKTILKEG EPTMELPLEG YEWPYLAG APACTNPLOTNTEG ONMWG N GUAAOYI QUYWV KAt N
CUYKOMLSN] Tatdtag EMLTPENMOUV OTOUG EMLOKENTEG va OUVSEBOUV peE TNV
aypotikn {wn, KABLOTWVTAG TNV EPNELPLA EKTALSEUTLKI) KL GUVAPTIACTLKN.

o MoAuteAl kataAVpata: O  GOUVSUAGHOG  AYPOTLKWVYV  AYPOTLKWYV
SpacTNPLOTATWY HE MOAUTEAN KAaTaAvpata MPOoCeAKUEL ToupioTteG UPNARG
ToLoTNTAG oV EMLBUPOUV Aveon Xwpig va BucLalouv tnv avBevtikotTnta.

o AAAnAenidpaocn pe ta {wa: H ppovtida twv pwpwv (Wwv Kal n wmnacia
NMPoocBETouv €va ouvalclnuatikd Kat SLadpactikd otolxeio, LSLaitepa
EAKUGTLKO YLO OLKOYEVELEG ME TIALSLA.

» EmoxLakeég ApaoctnpLotnteg: H nmpocoypopd S§pactnpLlotitwy ONwG n cUAAoyN
Batopouvpwv SLacwalifel otL n gpnelpia aAAadeL avaloya PE TLG EMOXEG,
gvBappuvovtag TLG ENavaAapBavopeVeG EMLGKEYPELG.

Mati AeLtoupyei:

O ouvSUVACHOG TTOAUTEAELAG KAL AUBEVTLKWY AYPOTLKWY EUTELPLWV SNMLOUPYEL
pLa povadikn mpotacn a§iag, MPOGEAKUOVTAG TOUPLOTEG TTOU enMLOUPOUV TOGO
AVEGCN 000 Kal pLa yvrjoLa cUVSEon JE TNV aypotikn {wn.

Naparnopnn:
MoAuvt ™ ‘ ‘ S ‘ ano
https:/
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3. Mrizi | Zanave Agrotourism, AABavia

Emwokonnon:

To Mrizi | Zanave eival €vag aypotoupLOTLKOG TPOOPLOHOG atnv AABavia nou
EMLKEVIPWVETAL OE KAONAWTLKEG TIOALTLOTLKEG EPMELPLEG, LSLaitepa pEoa anod tnv
VOO TLUN aABavikn Koudiva Tou, PTLAaYHEVI Ao TOTILKA UALKA.

BEATLOTEG MPAKTLKEG:

daynto and to aypoktnua oto tpamnédL: To €o0TLATOPLO CEPPLPEL TTLATA PTLAYHEVA
anod UALKA TIou KaAALEPYoUVTAL GTO aypoKTnHa, Sivovtag EPgacn otn PpPecKAda
KL TLG TOTILKEG YEUOELG,.

o Apnynon MoAtttotikwyv Iotopwwv: H egpnelpia  epmAoutifetar pe TNV
KoLvomoinon tng Lotopiag KaL tTwv Mapadocewv Tiocw amé tTo @aynto,
Snploupywvtag pra Badutepn CUVSEEGH PE TOUG ETMILOKENTEG,

e ZUMMETOXN TNG Kowotntag To aypoKtnua ouvepydaletaL OTEVA HE TOUG
TOTILKOUG Tapaywyoug, umootnpidoviag tnv TEPLPEPELAKI] OLKOVOHLa Kot
Mpowowvtag BLWOLMEG TTPAKTLKEG.

o Eknaideutikég Mepunyrioelg OL €MLOKEMTEG HMMOPOUV va TePLNyndouv oto
aypOKTNHA yLa va HaBouv yLa TLG mapadooLakeg aABavVIKEG YEWPYLKEG HEOOSOUG
KOL TNV MAPACKEUN TPOWYLHWV.

Mati Asttoupyet:
H €paon otnv tomnkn Koudiva Kat TNV MOALTLGTLKI agniynon LoTopLwv KabLotd to
Mrizi | Zanave €vav §exwpLOTO TPOOPLGHO yLO TOUG AATPELG TOU (PaAynTOU KAl TOUG

Ta§LSLWTEG PE MOALTLOTLKI MEPLEPYELA.




4. Knnog Toaywou Ba Gua, Taifav

Emwokonnon:

O Knmnog Toaylou Ba Gua sival évag katanpacivog aypoTtoupLoTLKOG
TMPOOPLGHAG otnV TaiBdav, OTIOU OL EMLOKENTEG PopouV va BuBLotolv otnv
KOUATOUpA TOU ToAyLoU, Vv GUHHETACXOUV GTN GUAAOYN ToayLoU Kal va
arnoAaUGcouUV TO YAANVLO (PUOLKO TLEPLBAAAOV.

BEATLOTEG MTPAKTLKEG:
Ospatikn eotiaocn: H ectiacn Tou aypoKTHATOG GTNV KOUATOUPA TOU ToayLoU
TIPOCPEPEL PLA HOVASLKI KAL AEEXAOTN EYTIELPLA GTOUG ETMILOKEMTEG.

o ALadpactikég SpaotnpLotntes Ta epyactrpla cUAAOYIG Kal enegepyaoiag
ToayLoU EMLTPENMOUV OTOUG EMLOKEMTEG va €pOOUV OE AMECHN ENaWr HE TO
TMPWTOYEVEG TTPOLOV TOU AYPOKTHHATOG,

o Npawwk opopypLa: To KATATMPACLVO, YPAPLKO TEPLBAAAOV TOU KAMOU
EVLOXUEL TN CUVOALKN EMTELPLA, KABLOTWVTAG TOV LSAVLKO yLa XaAdpwaon
KaL pwTtoypagia.

o Exkmaideutikny Aia: OL emiokénteg pabaivouv yua tnv Lotopia Kal tn
Stadikacia napaywyng toayLlou, TPocOETOVTAG £VaA EKMALSEUTLKO GTOLXELO
otnv eniockeyn.

MNati AsLtoupyel:
H Ogpatikn €otiacn oto TodL, GE CUVSUAOHO HE SLASPACTLKEG SPACTNPLOTNTEG
KL EKTTANKTLKO TOTLO, SNULOUPYEL pLa yaAvia aAAd Kat TAovoLa UneLpia yua




Baolka Zupnepdcpata yia AypoTtoUpLOTES

1. NowkiAeg SpactnpLotnteg: NMPOoCYPEPETE Eva HELYHA SPACTNPLOTATWY ONWG
YEwpyia, payeipepa, modnAacia yra va KAAUPETE SLaPOPETLKA
gvéLapepovta.

2. NoAvrtLoTIKN EPPAOuUvVoN: EVOWHATWOTE TLG TOMLKEG MAPASOCELG, TNV
Kou{iva Kat Tnv a@rnynorn LoTopLwy yLa va SNULOUPYNCETE pLa Badutepn

OUVSECDH HE TOUG EMLOKEMTEG.

3. Buwolpotnta: AWoTte EYPacn 0€ OLKOAOYLKEG TIPAKTLKEG KaL urtootnpigte

TLG TOTILKEG KOLVOTNTEG.

4. Ospatikn eotiaon: Avanti&te éva povadiko B€pa, yLa TapadeLypa: TodL, TPoUPEG, TOAUTEANR

KATAAUPOTA OE aypOKTHATA, YLd VA SLAPOPOTOLGETE TNV MPOCYPOPA GG,

5. ALaSpACTLKEG EPMELPLEG: EMLTPEYTE OTOUG EMLOKENTEG VO GUMHETEXOUV GE
TIPAKTLKEG SpACTNPLOTNTEG OTIWG I GUYKOMLSI), TO HayELpEPA N PpovVTisSa

Twv {Wwv.

6. MpayLko kKal xaAapwTLlKO nePLBAAAOV: BeRBalwBsite otL n tonodeoia cag
glval omTIKA EAKUCTLKI) KO POl grs gékaLpieg yla xaAdpwon.

Hutchens, J. (5 Maptiou 2025). KaAUtepog eEonALop6G TodnAdtou yLa to 2025. GearlLab.
https://www.outdoorgearlab.com/topics/biking/best-bike-gear
1. F, D. (12 ZentepBpiou 2024). MNora modHAata eivat ta KAAUTEPA yLA SLAPOPETLKOUG TUTIOUG ESAPOUG -
EmLA£ETe To KataAAnAo nodnAato yLa tig nepinételég oag! sixthreezero.
https://www.sixthreezero.com/blogs/bike-advice/what-bikes-are-best-for-different-terrain-types?
srsltid=AfmBOorUoAOu-7yZz47-mzWLdQ7y_ZHjASbQV-LtP4RLR1YQdV80-LRf
2. Apyég AKtiveg. (5 IouAiou 2024). H Aicta pag pe tov e§onALopd pag ya (mavtog esdgoug) modnAacia
[Bivteo]. YouTube. H Aiota pag pe tov e§onAlopd pag ya (mavtog esdgoug) modnAacia
3. Hayward, M., & Hayward, M. (24 Iouviou 2024). E§onAlop6g ModnAaciag MTB: H Aiota pe ta anapaitnta KLt
ylLa npoxwpnHévoug avapateg - adventuro. adventuro - ‘E§w anéd ta cuvnOwopéva. https://adventuro.com/mtb-
biking-gear-what-to-keep-for-advanced-riders/
4. Vachon, A. (6 Iouviou 2024). Bikepacking Gear Garage: NpostoLpacia yLa pLa enikr BOATA ANd aKTr O aKTH.
Garage Grown Gear. https://www.garagegrowngear.com/blogs/gear-gab/ultralight-bikepacking-gear-list-for-
long-distance-trails-great-northern-bikepacking-route?
srsltid=AfmBOoqNfTIw5Abc2m1jcBXgRwkQGVwWPTnYf{DOEwmMTIA7QZgLokEJLM
5. Thompson, C. (21 Iouviou 2023). O €§onALONOG pou yLa modnAacia and tnv aktf otnv akth - Clive Thompson
- Métpro. M€tpuo. https://clivethompson.medium.com/my-gear-for-cycling-coast-to-coast-53bf8111e6¢cb
6. https://www.uvm.edu/sites/default/files/Vermont-Agritourism-Collaborative/2019_BestPracticesAgritourism-
FINALDRAFT-lores.pdf?utm_source
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KepaAlaro 4:

AlayxelplLon EKTAKTNG
avaykng

EL&n kwvSLUVWV Tou oxetidovtal PE TOV TOSNAATIKO TOUPLOPO




ELocaywyn

O MoSNAATLKOG TOUPLOHOG Elval pPLa SpactnpLotnta nou cuvduddeL tnv euxapiotnon tng eepevivnong
VEWV TEPLOXWV HE cwpAtikl Kat Puxikr gvedia. QoT600, AUTH N MPAKTLKI EVEXEL CUYKEKPLUEVOUG
KLv8UVOUG TIOU TPEMEL VA CVTLHETWRL{OVTAL TPOGEKTLKA yLa va €EAC@PAALOTEL pLa acpaAng Kat
LKAVOTIOLNTLKN €EPMELpla. AUTO TO KEWAAALO OTOXEUEL OTNV OAVAAUCH TWV KUPLWV KLVSUVWV Tou
oxetifovtal Je TOV MOSNAATLKO TOUPLOHO KL GTNV MAPOXN MPAKTLKWY KATEUOUVTHPLWY YPAPHWY yLd
TNV OVTLHETWILON TWV TILO CGUVNOLOPEVWY KATACTACEWV €KTUKTNG AVAYKNG, GUUMEPLAAMBAVOUEVNG
HLag LsLaitepng eotiaong otnv EAAGSA WG LEAVLKO TIPOOPLOHA.

EL&n KLvSUVWV GTOV MOSNAATLKO TOUPLOMO

OL puoKoi Kivéuvol glval amnd toug Lo cuxvoug Katl tepLAapBavouv Eva eupu
(PAcpa aTtuXNHATWV Kal Tpavpatlcpwv. H mtwon eivat éva ocuvnOlopévo
GUBAv, MOV cuxVva TPOKAAELTAL anMd OALGONPEG 1) ACTABELG EMLPAVELEG OTIWG
AdoTtn, XaALKL ] Bpaxoug. Ze AAAEG MEPLNTWOELG, N AMWAELA LoOppOTILAG N
€AEYyXOU TOU TMOSNAATOU HTIOPEL VA 08NYNOEL GE TILO GOBaPOUG TPAUHMATLOMOUG,
OTWG Katdypata 1 SLacTpEppata, AOyw TPOCKPOUGCNG OE PUOLKA 1
avOpwrmoyevn epunodia.

OL Tpaupatiopol amé TPOCKPOUGCH, OTWG OL CUYKPOUGCELG ME oxnAMata, ot
TMPOCKPOUCELG O SEvTpa 1 XAMNAOUG TOLXOUG, KAL TA TPAUHATA OTO KEWPAAL
arnoTteEAOUV CNHAVTLKOUG KLV8UVOUG, €LSLKA OTAV SEV (POPATE MPOCTATEUTLKO
KPAVOG. EMLOTNMOVLKEG MHEAETEG, OMWG AUTEG TOU SLeENxOnoav amd Ttoug
Thompson et al. (1989), katadeltkviouv 6TL TO KPpAVOG MELWVEL TOV KivSuvo
TPAUHATLOMWY OTO KEWPAAL €wg Kat 85%, umoypappidovtag tn onpacia tng
GUVEXOUG Xpriong tou.

H untep@popTWON TWV HUWV PTOPEL VA EKSNAWOEL pE TN popYR KPAMTIEG, TTOVOU
OTLG apBpwoeLg Kat pAeypovig. Autd ta MPOPBARpATA CUXVA CUVSEovTAL ME
AavOAOMEVEG OTACEL TOU OWHATOG, UTMEPPBOALKN) mpoomdaBsia 1 €AAewdn
EMAPKWYV SLAAELUHATWV.

H owotl CWHATLKA TPOETOLHAGLA, CUHTEPLAAHUBAVOHEVWY TWV SUVAULKWV
Slatdoswv mpwv amdé tn Spactnpiéotnta (Behm et al, 2016) kaiL n enapkig
EVUSATWOI, PTOPOUV Va anotpEPouv autég TLG EVoxAnoelg. Katd tn dtdpkela
TNG §pacTNPLOTNTAG, GUVLOTATAL N TAKTLKI KATAVAAWGN VEPOU 1} LGOTOVLKWYV
SLtaAvpdtwy, akoAouBwvtag TG odnyieg twv Sawka et al. (2007), oL onoiot

cuviotouv 200-300 ml vypwv kaBe 20 Aemnta. 64

H apuddtwon eival eniong €vag ocuvnOLopévog Kiveuvog, eL8Lka tig {e0TEG
NMEPEG ] KATA TN SLAPKELA PEYAAWV SLadpopwv. AUTO TO TPOBANHaA pTopElL va



Ta deppatika poBAfpata mepAapBavouy NALAKO ykaupa, TTou oUuXVaA TIPoKAAELTal
anod mapatetapevn €kBeon xwplg mpootaocia, Kat pebLopd mou pokaAsital and
akatdAAnAa pouxa. H xprion avtnAtakou pe SPF 50 kat avanveUoLpou TEXVLKOU
pouxLopoUL BonBd otnv mMpoAnYn autwy Twv MPoRANPATWY Kat eEac@aAilel
ueyaAutepn Aveon.

O mepLBairrovtikol kivéuvol, Omwg 0 anpoBAETTOC KALPOG, TO AVWHAAO £6a@Og Kat
oL AAANAETILE pAOELG PE TNV TOTILKN aypla {wr, elval emiong onuavtikol. Zta Bouva, o
KaLpOG pmopel va aMd€el paydala, @eépvovtag katalyidec, Bpoxeg r Loxupoug
QVELOUG.

H uttepBoAikn ¢€otn, LoLaitepa ouXVH OTLG TTAPAKTLEG TEPLOXEG TNG EAAAS G, augdvel
ToV Kivéuvo BeppomAnélag, evw To €vtovo KpUo PTopEL va pokaAeael uttoBeppia. H
OUPBOUAEUTLKN a&LOTILOTWY PETEWPOAOYLKWY EQPAPHOYWV KAl N TPOETOLPACia Tou
€aUTOU 0a¢ ME KAtdAANAa pouxa, OMw avamveuolpa adldBpoxa HMmou@dv Kal
BeppLka yavtia, elval amapaltntn yla thv aVTLHETWILON QUTWV TWV TIPOKANCGEWV.

o OL opelveg SLadpoPEG KAl TO AQCTIWHPEVO N appwdeg £€6ayog mapouctalouv
MPOGCOETEC MPOKANCELG. Ta €LSLIKA €AACTIKA yLa QVWHPOAO £6A@OC KAl N oWwoTh
pUBPLON TNG lEONC TWV EAACTIKWY PTOPOUV va BEATIWOOUV T 0TabepoTnTa Kat
va amotpePpouv atuxnuata. Elvalr emiong onuavtiké va yvwpilete toug
KLv&UVOUG TToU OXETL{OVTAL PE TNV TOTILKN aypLa {wH).

o XTnV EAAGSQ, pmopel va cuvavtroste ayployoupouva, @idla rj Evtopa omnwg
LEALOOEG KAl oPNKeC. H xprjon evtopoanwbntikwy mou nepteyouv DEET kat n
ULOBETNON TEXVLIKWY ac@aAelag, OTMwWG N TAPNON AMooTACEWY amno ta aypla wa,
MELWVOUV ONUAavILka autoug Toug Kvduvoug,.

O YuyoAoyikol kat PuyLkol Kiveuvol, OTIWG TO OTPEG, TO AyXOG KAL N TIVEUHATLKN KOTIWGT, MTIOPOUV va
EMNPEACOUV apvNTLKA TNV epumeLpla tng modnAaciag. To alobnua anopdvwong o€ amMOPaKPUCHEVEG SLaSPOPEG
| N TOAUTIAOKOTNTA TWV AMOWACEWV TIOU TPETEL va An@BoUv umopolv va TPOKAAECOUV TIVEUUATLKN
UTEPPOPTWON. O TIPOCEKTLKOG OXESLACHOC TNG SLASPOUNG, N XPrION XAPTWVY EKTOG oUVSEDNG KAL N EQApHOYN
TEXVLKWVY EVOUVELSNTOTNTAG, OTIWG 0 KaBoSNyoUpEVOG SLaAoYLOPOG, PTtopouv va Bonbrjcouv otn Slatrpnon
NG Npeplag kal otn pelwon tou dyxoud.

OL BAGBeGg ota modnAata, OMwE oL OTIACHEVEG AAUCLSEC, TA OKAopEva AAOTLXA ] Ta TipoBAnUaATa oTa Ppeva,
anoteAolv cuvnBLopéva mpoBAUata. H TAKTLKY TPOANTITLKY GUVTIPNON KAl N Xprion Epyaieiwy EKTAKTNG
avdykng, OTwg ta ToAuepyaleia kal oL epedpLkol CapmpeAeG, elval amapaltnteg yla tn SLaxelplon autwy Twv
KATaoTdoswy. OL Pkpol 08nyol MLOKEUNG UTOPOUV VA AMOTEAECOUV TIOAUTLUN UTIOOTIPLEN YLA TOUG ALYOTEPO
EUTIELPOUG TTOSNAATEG,.
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TeAog, oL kivéuvol Tou oyetiovtal pe Tov avBpwro mepapfBdavouv cpdApata
Kplong, mepLomacpolg Kal aveuBuvn oupmepupopd. H odrjynon oe umepPBoAkd
amalTNTIKEG SLadSPOUEG XWPLG EMApPKN TPoETOoLUacia, N Pn XPnon Kpavoug n n
oérynon otav elote €ALPETIKA KOUPACHPEVOL €lval CUPTIEPLYPOPEG TIOU aAugAvouv
ONUAVTLKA Tov Kivéuvo atuyxnuatwy. H ekmaideuon twv modnAatwv OXETIKA UE Ta
onuadia umepPPBOALKNG Tpoomdbelag kat n mpowbnon tng umevBuvng XpPHong
NAEKTPOVLKWVY CUCKEUWVY PTTOPOUV VA BEATLWOOUV TN GUVOALKH ao@AAELQ.

0&nyieg Aaxeiplong Ektaktng Avaykng

H amoteAecpatikn SLaxeiplon €KTAKTNG aAvAyKnG AMALTEL €vav GuvSuacuo
npoAnyng, eknaideuong kar mposetoLpaciag. H xprion mLoTOMOLNMEVOU
KPAVOUG, N MapakoAouBnon Hadnudtwy npwtwv BondsLwyv Kat n Katoxn evog
TANPOUG KLT EKTAKTNG AVAYKNG ELvaL anapaitnTeG MPAKTILKEG. AUTO Ba TpEmEL
va MEPLAAUBAVEL AMOAUHAVTLKA, EMLOEPata, YAJeG, MPOCWTILKA PAPHAKA Kl
EPYAAELA yLA TNV EMLOKEUI TOU TOSNAATOU.

Kata tn Suapkela tng §gvaynong, elval XpricLHO va OpyavwvovTal ACKIOELG
yld TNV TMPOCOHOLWON KATACTACEWV E£KTAKTNG AVAYKNG, OTWG n SLaxeipion
EVOG HLKPOU TPAUHATLOMOU ) N EMLSLOpOwWON pLag pnxavikng PAaBnG. Autég ot
SpactnpLéotnteg aufdvouv TNV AUTOMENOLONGN TWV CUPMETEXOVIWV Kol
BEATLWVOUV TNV LKAVOTNTA TOUG VA AVTLEPOUV ANOTEAECHATLKAL.

zovayn

H avtlpeTwnon twv KwSUVWY TWV TNOSNAATLKWY TNEPLNYNOCEWV ME
TMIPOCEKTLKO OXESLACHO KL EMAPKN EKMALSEUCKN EMLTPEMEL HLA ACQPAAN Kal
LKavormolntikn gunelpia. H EAAGSa, pe tnv €€atpetikn mMolkiAia tomiwv Kat
SLaSpopwV TNG, MPOGYPEPEL TO LEAVLKO TTAALOLO YL TNV EPAPHOYH] AUTWYV TWV
CTPATNYLKWYV, HETATPENOVTAG KABE tEpLynon o€ €va agExaoto tagist.

-
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ELOLKEG AOKNGELG MPOOEPUaAVONG YLA
nodnAdateg: Mua MARPNG avaiuon

OL aoKNOELG TPOoBEpUavong anoteAoUV BEPEALWSEG OTASLO OTNV TTPOETOLPACLO TOU CWHATOG yLa
nodnAatikn SpactnpLotnta, kabwg Bonbolv TNV NPOANYN TPAUHATLOPWY, TN BEATiWON TNG anédoong
KaL oTnVv mpowdnon tng aveong Katd tn stapkela tou tagLdLol. H Kwvnromnoinon twv apfpwoewv Kat oL
SuvapLkEég Stataocslg elval anapaitnta epyaAsia ya tn otadLlakn Kal anoteAECHATLKA EVEpPYyoOTOinon
TOU PHUOCKEAETLKOU GUCTHHATOG,.

Kwntomoinon apbpwoswv

H Kwntomoinon twv apbpwoewv anoteAeital and eAEYXOMEVEG KLVIGELG TIOU
a@opoUV TOUG WHOUG, TN AEKAVI KOL TOUG AOTPAYAAOUG, CXESLACHEVEG va
BEATLWVOUV TN PEUCTOTNTA TNG KILvNONG KOL TNV TPOETOLMACLA TWV
apfpwoewv. TNa NAPASELyHA, I EKTEAECN TEPLOTPOPWYV TWV WHWV,
HETAKLVWVTAG TOUG TPOG TA EPMPOG KaAL TMPOG Ta Miocw ywa mepimouv 20
SeutepoAenta, Bonbd otnv MPoOEPpPAVON TWV PHUWV KAl oTtnV MPOANnYn tng
MEPLTTAG €vtacnG. OL MEPLOTPOYPEG TNG AEKAVNG, TTOU EKTEAOUVTAL OE OpOLa
0€on ywa 10-15 dsutepOAenta o KAOE MAELUPA, Eival XPrOLHEG yLa TNV avgnon
TNG EUAUYLOLAG TNG OMOVSUALKING OTAANG KAt tnG AeKAvng. MEeAEteg mou
SLegxOnoav anoé toug Thacker et al. (2004) Ssixvouv 6tL n Kwvntonoinon twv
apOpwWoEWY HELWVEL TOV KiVEUVO TpAUMATLOGHOU BeAtwwvovtag Tnv

KUKAOW@opia TOu aipatog Kat tn Alnavon twyv apbpwoswv.
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AuvapLKo TEvVTwpa

To Suvapikd stretching xapaktnpidetar ano eAeyXOMEVEG KLVAGELG TOU
TEVIWVOUV TLG KUPLEG MUIKEG OMASEG TTIOU EUMAEKOVTAL GTNV TodnAacia,
OTlWG OL TETPAKEPAAOL, OL YAHUTIEG KaL OL HUEG TNG MTAATNG. ACKOELG OTIWG OL
TMPOPOAEG TPOG TA EUNPOG, OE CUVSUACHO HE TNV MEPLOTPOPN TOU KOPHOU,
EVEPYOTOLOUV TTOAAATTAOUG HUEG Kal apBpwoeLg TauToxpova, KadLotwvtag
TO CWHA TILO EVEALKTO KaL ETOLMO YLa TtpOooTtAdeLaL.

H enavaAnyn tng doknong ywa 8-10 enavaAiPeLg ava mAeupd eivat apketTn
yla va eniteuxBel €va guepyeTikd amnotéAecpa. Emiotnpovikn €peuva,
oupneptAapBavopévng autrig tTwv Behm et al. (2011), éxeL SeifeL otL oL
SUVAMLKEG SLatdocelg OxL pOvo auiavouv Tnv &euAuyloia, aAAd Kat
MPOETOLPAJOUV TOUG HMUEG YyLa EMAVAAAMBAVOPEVEG TPOOCTAOELEG,
BeATLwvovTag T GUVOALKN anodoon.

AOCKNGELG HULKNG EVSUVAPNWONG KAl oTafepotntag

‘Eva duvato Kat otabepd cwpa €lval anapaitnto yla TNV avTLHETWILON
SUOKOAWYV MOSNAATLKWY SLASPOHWYV, ELSLKA EKELVWV HE AVWHAAO £6aYOg.
OL aOKNOELG MULKNAG EVSUVANWONG KaL otafepdtntag EMLKEVIPWVOVTAL
oTNV &€VSUVAPWON TOU KOPHOU, TWV TMOSWWV KaL TNG HMUIKAG
avtLspacTLKOTNTAG.

Mponoévnon HUWV TOU KOPHOU

H evéuvdpwon Twv puwv Tou Koppou gival anapaitntn ywa tn dtatfipnon
TNG CWOTNAG GTACNG TOU CWHATOG KATA TO TMETAAL KaL TN MELwoNn tou
KLv&éUVou movou otn HECN. AGKNOELG OTIWG N KAAGLKI cavida, otnv omoia
TO CWHA SLatnpeital EVOUYPAHHULOHEVO AKOUHTWVTAG GTOUG TIXELG KAl TA
SAxXTUAQ TWV MOSLWV, EVSUVAPWVYOUV TOUG KOLALAOKOUG KAl TOUG HUEG TNG
pE€onG. Zekwwvtag pe 30 SesutepoAenta Kal auviavovtag octadlakd tn
SLapKeLa, evioyVeTaL n avroxn Kat n Suvapn. Mua peAétn twv Granacher
et al. (2014) Suamictwoes OtL €vag otaBepdG KOPHMOG PBEATLWVEL TNV
Loopporia KaL tnv andédoon otnv nodnAacia.

AOCKNGELG EVEUVANWONG TTIOSLWV

Ta squats, oL tpoBoAEg kat ta step ups gival anapaitnta epyaisia yLa tﬁ3
EVOUVAPWON TWV HUWV TWV TMOSLWV, OL OonoioL amoteAoUv TNV KupLa
Kwvntinplta Suvaun tou metaAiopatoc. Na mapdadswypa, n eKtéEAson 3 o€t
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OL MAELOMETPLKEG AOKIOELG, OL OMOLEG MEPLAABAVOUV AOKNOELG OMIWG AApATA O KOUTL | AApata
TMEPLOTPOYPNG, Elval LSLaitepa XpriOLHEG yLa TN BEATIWON TNG EKPNKTLKNG SUvapng. Ta dApata os
nmAatoppa VYPoug nepinou 30-40 cm, yua 2 oet twv 8 enavaAnPpewv, Slteyeipouv tn pUIKA
AVTLSPACTLKOTNTA TOU AMALTELTAL yLd TNV AVILHETWILON ANMOTOMWVY avaBdacewv 1 {agpvikwv
aAlaywv otov puBpo. Ou Markovic et al. (2007) tévicav MwWG oL TMAELOPETPLKEG OOKIOELG
BEATLWVOUV CNMAVTLKA TN MUIKK LKAvVOTNTA Kat Tnv abAntikn andédoon.

MAELOPETPLKN TpOTTIOVNON

AGKNGCELG agpOBLAG AVTOXNG

H agpofLa avroxn eivat Eéva KpioLpo oToLXElo yLa Toug TOSNAATEG, Kabwg
TOUG EMLTPEMEL va SLatnpolv pHLa TAPATETAMEVN TPOOTAOELa XWwPLGg
UTEPPBOALK] KOTwon. OL  agpoPLEG OOKNACEL  HMOPOUV  va
mpaypatomnoLnBouv t060 o€ £EWTEPLKOUG XWPOUG OGO KOL CE ELSLKO
€EOTALOMO, OTIWG OL ECWTEPLKOL TPOTOVNTEG,

ModnAacia ECWTEPLKOU XWPOU ME TponovnTH

OL ouvedpieg otTATIKOU TOSNAATOU ME SLAKUPAVOELG €VTacng
AVILMPOCWTEVOUV HLa €EEALPETLKI] TMPOCOMOLWON TWV TMPAYHATLKWY
ouUVONKWV pLag modnAatikng dtadpopng. Mua tumnikn cuvedpia pmnopei va
neplthapfavel 10Aentn npobEppavon, akoAovBoupevn anod 5 enavaAfPerg
TWV 2 AentwV o€ VPnAN €vtacn nov evaAldcoovtal PE 3 AENTA O€ XApMNAR
g€vtaorn. Autn n TMPOCEYYLON, Tov untootnpidetatl ano peAéteg twv Laursen
& Jenkins (2002), BeATLwVEL TNV agpéfLa LKAVOTNTA KAL TNV Avoxr oTnVv
Komwaorn).

KukALKA tponovnon

To KUKALKO mplypappa mepLAapBAveLl evaAlayr] agpOPLwV KAl avagpoBLWV ACKNOGEWV, TOU
apopoUV OAGKANPO TO CWHA Kat av§dvouv tn puikr avtoxr. Mwa cuvedpia 20 Aentwv pnopei va
neptAapPavel 1 Aentod tpegiparog eni tonov, 15 kabicpata kat 15 kKapPerg, enavalapBavopeveg
Stadoxikd. Ou Alcaraz et al. (2008) £8sL&av GTL N KUKALKK) TIPOTOVNON BEATLOTOMOLEL TN GUVOALKH
(PUOLKI] KATACTACH KL TNV LKAVOTNTA anokKataotacng.

AOKNOELG EUAUYLGLAG KaL AOKATACTACNG

Metda tnv modnAacia, givar anapaitnto va KAVETE ACKIOELG EVAUYLOLAG
KOL aMOKATACTACNG yLd Va TTPOWORGETE TNV avay£Evvnon Twv HUWV Kat va

anotpePete TNV akapPia.
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ZTATLKEG SLATACELG HETA TNV TOdNAaoia

H SLdtaon Twv EPNAEKOHEVWY HUWV, OTIWG OL TETPAKEPAAOL KAl OL YAUTEG,
glvaL amapaitntn ywa tn MELwWON TNG OUGCWPEUMEVNG é€vtaong lMa
napadslypa, n Statipnon tng 0€ong dLatacng Twv TeTPpaKePaiwyv yra 20-30
SeutepoAenta avd nosL Bondd otn XaAdpwon TWV HUWV Kal otn BeAtiwon
NG eVAuyLoiag. OL Magnusson et al. (1996) £6sl€av 6tL n otatikn Sidtaon
EMLTAXUVEL TNV ANMOKATACTAGH TWV HUWV PETA TNV ACKNON.

AOKNOELG XaAdpwonG HUWV

H xpion &vog foam roller yta pacdl otoug TETPAKEPAAOUG, TLG YAMTEG Kal
TNV NMAATN BEATLWVEL TN PO TOU ALPATOG KAL MELWVEL TN HULKN duckapyia.
‘Eva pacdad 2-3 Aentwv avda PUiK opada eival apKeTo yLa va enLteuyOoulv
onMavtikd o@éAn. OL MacDonald et al. (2013) £8€L&av 6tL TO pUOTEPLTOVLAKO
pacdal anotpénel to DOMS (puikdg mOvog META TNV AoOKNON) Kal MPodyeL Ttnv
avappworn.

MVEVPATLKEG AOKNOELG YLa BEATLWON TNG CUYKEVTPWONG KAl TNG
gotiaong

H Ypuxiki npostoLpacia gival €§L6o0V GNUAVTILKA ME TN CWHATLKY. AGKNOELG
OTWG N KABOSNYOUMEVN OTMTLKOMOLNGN KOl OL MPAKTLKEG EVOUVELSNTOTNTAG
BonBolv toug mOSNAdTeEG va SLatnpoUVv TN GCUYKEVIPWON KaL va
SLaxelpidovtal To ayxog Katd tn SLapkeLa Tou tagLdLou.

KaBodnyoupegvn omtikomnoinon

H Ka®o&nyoUpEVN OTTLKOMOLNGN cuVicTATAL GTN AENMTOMEPN AMELKOVLON TNG
SLadpopnG Kal Twv SUCKOALWY TTOU TIPEMEL VA AVTLHETWILOTOUV. H apLépwaon
5 AenTwyV TNV NHEPA GE AUTIAV TNV TPAKTLKI BEATLWVEL TN GUYKEVTPWOT Kal
npostoLpadel PuxLka tov modnAdtn yia tig npokAnoels. Ou Guillot et al.
(2009) £6<L&av 6tTL N ontiKomoinon auv§Aavel TNV PuUXLKK) AvOEKTLKOTNTA KaL
TNV abAntiKi andédoon.

MPaKTLKEG EVOUVELSNTOTNTAG

H evouveldntotnta, MECW TEXVLKWY AVANVOr G Kal SLAAOYLOGHOU, TPOAYEL TNV
EMlyvwon Kkat pPewwveL Tto dyxos. ‘Evag 10Aemtog SiaAoylopdg Tmey
EMKEVTPWVETAL GTNV AVATVOI] PTOPEL va BEATLWOEL GNHAVTILKA TNV PUXLKA
avOektikotnta. H Kabat-Zinn (2003) tévice nwg autég oL TEXVLKEG eival

o . N r Y . .Y ' o I | - o ryr  emmy
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NELTOUPYLKEG aGKncng yLa

Acknon 1: EAeyXOMEVEG KLVI|GELG TOU KOpPHOU

NMepLypawn: Zrabeite pe ta mMOSLA 6aG AVOLXTA GTO MAATOG TWV WHWV KAl Td
XEPLA OAG GTOUG YOWPOUG GaG, YELPETE apyd TOV KOPHO cag S€&La KaL apLotepd,
Sratnpwvtag tn Askdavn ocag ctabepr). NMpoonabrjote va PTACETE GTO PEYLOTO
TEVIWHA Xwpig movo, Kpatwvtag KAaBe 0O€on ywa 2-3 SeutepOAemta.
EnavaAdaBete 10 popEg ava MAsupa.

Znpacia: Auth n AoKnon KLVNTOTOLEL TOUG TAEUPLKOUG MUEG TOU KOPHOU Kat
TNG GMTOVSUALKI)G GTAANG, ATIOTPEMOVTAG TNV SucKapyia Kal Tov movo TNV
TMAQTHN OV PNopPEL va MPoKUYPoUV KATd Tn SLApKeELA HEYAAWV TTOSNAATLKWY
SLadpopwv. BEATLWVEL ENMLCNG TOV GUVTOVLGHO Kal TNV avtiAnyrn Tou CWHATOG
OTO XWPO, KATL IOV ELval anapaitnto yta tn dtatipnon tng Loopponiag otnv
Kivnon.

Aoknon 2: Npocopoiwon METAAAPLGHATOG GTO MATWHA

NepLypayr): ZanAWGCTE AVACKEAW HE TA MOSLA GAG CNKWHEVA KAL AUYLGHEVA
otLG 90 poipeg. MpoocopoLWOoTE Eva apyo KatL EAEYXOHMEVO METAAL, TEVTWVOVTAG
€VAAAAE To €va MOSL EVvw To AAAO Auyilel. Aatnpiote tnv Kivnon yua 1-2
Aemntd, av§davovtag otadLlakd tnv taxutnta.

Znpacia: Auth N AoKnon EVSUVAPWVEL TOUG KUPLOUG MUEG TToU epnmAékovtal /1
OTO METAAL, OTIWG TOUG TETPUKEPAAOUG, TOUG YAOUTLALOUG KAL TOUG KAMUTITHPEG
TOU Lo)ilou. BeATLwveL eniong tn puikn avtoxn Kat fondd otov GUVTOVLGHO TNG



Aoknon 3: AuvapLko Kapyn SaktuAwv

Nepypawn: Kabiote o pLa KapéKAa HE ta MOSLa cag enineda oto natwya,
ONKWOTE apyd ta SAXTUAC TWV MOSLWYV 0ag KPATWVTAG TN PTEPVA CaG akivntn
KOL OTN CUVEXELA XOAAPWOTE TA Miow otnv apxilkni Bfon. EmavaAdapete 15
(POPEG ava mosL.

Znpaocia: Autn n AoKNon EVSUVAHPWVEL TOUG EYYEVELG HUEG TOU TTOSLOU Kat
BeATLwVEL TNV EVAVYLGLA TOU ACTPAYAAOU, KATL IOV ELval anapaitnto yLa tnv
MPOANYN KPAUTWY Kal KOTIWGOTNG KATA TN SLAPKELA MEYAAWYV TTOSNAATLKWYVY
SLtadpopwv. Emiong, mMPodyeL TNV LGOPPOTINHEVN KATAVOUN BAPOUG oTA METAALA,
BeAtwwvovtag tn BLopnxavikn tng nodnAaciag.

Acoknon 4: Auvapkn stdtacn actePLov

NepLypan): Ztabeite OpOLOL, GNKWOTE TO £va XEPL KAL TO AVTLOETO MOSL EVW
YEPVETE EAAPPWG TTPOG TA EUTPOG, TpooTtadwvtag va ayyi&ete to avtibeto
MOSL pe to XEpL oag. EvaAla&te mAgupeg yua 10-12 emavaAnerg.

Znpaocia: Autn n Kivnon EUNMAEKEL OAGKANPO TO CWHA, BEATLWVOVTAG TNV
KLVNTLKOTNTA, TOV CUVTOVLOMO KaL TEVTWVOVTAG TOUG OTticBLoug pnpLaioug,.
Elvat tdavikn yra tnv av€non tng eniyvwong tov cwpatog Kat tn BeAtiwon
TOU XpOVOU avtidpaong, LsLaitepa XPrjoLUN GE AVWHAAO £5aYOG.

Aoknon 5: Nieon yovatou ctov toixo

NMepLypawn): Ztabeite Kovtd o€ Evav ToiX0, TOTOBETNOTE pLa HAAAK] PTIAAQ
avapeoa oto Sl oag yovato Kat tov toixo. MiEote eEAaypd TNV PnaAa,
KPATNOTE TNV yLa 5 sutepoAenta Kal petd agpnote tnv. Enavalapete 10
(POPEG avd MAgLpA.

Znpacia: EvSuvapwveL Toug cTtaBepomoLnTLKOUG HUEG TOU LOXLOU KaL TOU
yovatog, HELWVOVTAG TOV KivSuvo MOVOoU Kal TPAUHATLEHOU GTLG apOpwoeLg
Kata tnv nodnAacia. Bonba eniong otn BeAtiwon tng 6TAcnNG TOU CWHATOG KAt
TNG EVOUYPAPMLONG TWV KATW AKPWV.

Acoknon 6: Neprdatnpa Apaxvng

NMeprypawn: Zekwvrjote os PnAn B€on cavidag. TonoBetrote to S€&i oag mosdL
SimAa oto €&l oag XEPL, KPATWVTAG TOUG YOWoUG oag XANAd, GTn CUVEXELR
emotpePte o€ cavida Kat enavaAdaBete pe tnv avtifetn nAsupd. EKteAéote 8
enavaAnyeLg ava mAgupd.
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Aoknon 7: MIpoGEKTLKO BAEUpQ

NepLypawn: KaBiote o€ pLa avetn 0£€on, kottdate éva onpeio otov opidovta
yla 2 Aentd, £0TLA{OVTAG OE AEMTOPEPELEG OTIWG CXNHATA KAL XpWHATA. ZTN
CUVEXELA, HETAKLVIOTE apyd To BAEpHA GAG GE TILO KOVTLVI anoctaon,
enavaAappavovtag tn Stadikacia.

Znpacia: Auti n acknon Bondd otn XaAdpwon TWV HATLWY KAl BEATLWVEL TNV
LKAVOTNTA OTMTLKAG TPOCUPHOYNG, N ofoia eival anapaitntn ywa tnv ypriyopn
agLoAdynon tou e8aWoug Katd tnv nodnAacia. MELWVEL ENLONG TNV OMTLKNA
KOTIWGT) TTIOU TIPOKAAELTAL ATO TNV MAPATETAMEVN 08rjynon 1) Tt XpHon
NAEKTPOVLKWY GUCKEUWV.

NPOcOETEG EMOTNHUOVLKEG AVAPOPEG:

1. Meiwon tou KvdUVoU TPAVHATLOHWY HECW TNG LBLoSEKTLKOTNTAG: H
KLvntomnoinon Twv apfpwoewv BEATLWVEL TNV LELOSEKTLKOTNTA KAL TNV
LooppoOTILa, OL OTIOLEG Elval {WTLKIG onUaciag yLa Toug nodnAdteg nov
Staoyifouv texvikég SLadpopég (Gribble et al., 2004).

2. Znpaocia Tou CUVTOVLOMOU HATLOU-CWHATOG: Ol ACKNOELG OTITLKNG
XAAAPWOoNG Kal €6tTiacng avu§avouv tnv LKAvOTnNTa andKpLonG GE
nepLBaAlloviika epediopata, BEATLWVOVTAG TNV ACGPAAELA KATA TN SLAPKELA

¢ Spactnprotntag (Ciuffreda et;\.-aoo

73



KepaAaro: H Znpaocia tng
MpoBeppavong

H npoBéppavon eival éva anapaitnto cuUCTATLKO KABE CWHATLKNG SpactnpLétTnTag, cuxva
UTIOTLUNMEVN, aAAd BEPEALWENG YLA TNV TIPOETOLHAGCLA TOU GWHATOG KL TOU VOU yud BEATLOTN
anédoon. Otav npokeLtal va e§acknBoUE € PLa CWHATLKI SpactnpLotnta, LTe MpOKeLTAL yLa
nodnAacia, tpé€Lpo ite yLa mponovnon 6To YUPVAGTHPLO, TO CWHA Hag XPELAJETAL PLa oTasLakn
HETABacn anod tnv npepia otn §pdon. Auth n pacn Sev eivat anAwg éva MPOOLPLO TNG TPOTOVNoNgG,
aAAd éva paypatiko epyalAeio yua tn BeAtiwon tng andédoong Kat tTnv NpoAnYn TPAVHATLOHWV.

TL oupBaivel 6To cwpa KAatd th SLapKeLa TG npobEppavong;
H mpoBéppavon dpa o€ SLAPOPETLKA CUCTAHATA TOU AVOPWILVOU CWHATOG,
MPOETOLPA{OVTAG TA yLa ACKNON):

Kapdiayyelaké ocvotnpa: H otadiaky avfnon tou kapdiakol pubupou
BEATWWVEL TN poOI] TOU ALpATOG OTOUG MUEG, eEacwalifovtag tn PEAtTLoTn
napoxn o§uyovou KaL OPENTLKWY CUCGTATLKWV.
MuookeAeTIkO cuotnua: H mpoBéppavon auvfavel tn Ogppokpacia tou
CWHATOG, KOBLOTWVTAG TOUG HUEG TILO EAACTLKOUG KAl HELWVOVTAG TOV Kivéuvo
pn&ewv n OAdcewv.
Neuplkd ocuUotnpa: EvepyomoLel TA AVTAVAKAQOTLKA KOL PBEATLWVEL TOV
KLVNTLKO GUVTOVLOMO, amapaitnta otolxeia yia abAfpata mou anairtouv
akpifeLa kat taxvTnta.
o Nontikdé Zvotnpa: H mpoBgppavon EMLTPENEL O©TO MUAAG va
EMKEVIPWOEL OTNV ENMEPXOPEVN SpAcTNPLOTNTA, HELWVOVTAG TO AYXOG
KaL TNV €vtaon Kat tpowdwvtag tnv ENlyvworn Tou CWHATOG,.

e Ta opEAn tng nMpobEpuavong

e MpoAnYn tpavpaticpwv: Eva amdé ta KupLa OWEAN tnG MPoBEppaveong
glvar n peiwon tOU KLWSUVOU TPAUHMATLIOHWY TWV HUWV KAl TWV
apBpwoswv. OL TMpoOeppacpevol HUEG €ival TLO EUKAMMTOL KOL OL
apOPWOCELG TTOU £XOUV UTTOGTEL ALTtaveon KLvouvTaL TILo OMAAdL.

o BeAtwwpévn Anodoon: MeA€teg deixvouv OtL n ocwotn MPoBEpuaveon
BEATWWVEL TNV LKAVOTNTA OTPLVT, TNV EKPNKTILKN SUvaApn KAl tn MUIKA
avtoxn.

« BeAtwotomownpévn Muikn AnoteAecpatikotnta: H mpoBeppavon Bonba
TOUG MUEG VA AELTOUPYOUV TILO ATTOTEAECHATLKA, agLomoLwvTag GTo s'rtzﬂ(po
TN SLa@€oLun evépyeLa.

o Wuykn Steyepon: Mua cuvedpila mpoBEppuavonc npodyeL tTn ocUVSEGN VOU-
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MeAétn nepintwong (PANTAZTIKH): H eniSpacn tng npoBEppavong os
gvav gpacttEXvn todnAdtn

H peA€tn nepintwong tng Avvag elval avtactikn, aAAd BacilotnkKe o€
PEAALOTLKA GEVAPLA KAL UTIOGTNPLXONKE AT EMLOGTNMOVLKA CTOLXELA OXETLKA HE
TA OPEAN TNG MPOBEPUAVONG.

MNpwtaywviotpla: H Avva, 32 etwv, mabLacpévn pe tnv modnAacia, avékabev
SUOKOAEUOTAV VA AVTLHETWNLCEL SUCKOAEG SLASPOMEG AOyw HUIKOU TOVOU Kat
pLag aitonong mpwiLpng KOMwWaoneG.

e Apxwknil kKatdotaon: H Avva, av Kat eiXe KiLvntpo, SV aLEPpwoEe XpPOvo yLa
npoBEpuavan mpLv anod tig BoAteg tnG. Katd tn dLapkeLa evog TomLkoU aywva,
HETA anod Alya XLALOMETPA, APXLOE VA VIWOEL KPAHUTEG CTOUG TETPAKEPAAOUG
HMUEG TNG Kal SuockapPia otnv KATW MAATHN TNG, YEYOVOG TTOU TNV AVAYKAGE v
EMPBPASUVEL KaL VA CTAHPATHOEL APKETEG POPEG.

NapepPacn: AYou aveAUCE TO MPOPBANUA PE TOV TPOTIOVNTH TNG, N Avva ELonyays
€Va OTOXEUMEVO TIpOypappa npodeppaveong 15 Aentwv, To onoio nepLeAappave:
e Kwnronoinon apBpwoewv: MepLoTPoWPEG TNG AEKAVNG, TWV WHWV KAl TWV
actpayaAwyv yla 2 Aentd.
o Auvaplkég drataoelg: MPoBoAEG HE MEPLOTPOWPH TOU KOPHOU KalL KOUVLEG
TWV MoSLWV yLa BeAtiwon tng eVAuyLoiag.
o El6kEG aoknoelg: lMpocopoiwaon NeETAALOPATOG OTO £8aYOG yLd TNV
EVEPYOTIOLNON TWV KUPLWV HUWV TOU METAALOMATOG.
Ztadtaky avgnon tng €vtacng ZUVIOMEG KLVIOELG TMETAALWV OE OTATLKO
nodnAato, pe aviavopevn €vtacn yLa TNV MPOETOLHACLA TOU KAPSLAYYELAKOU
CUGTHHATOG,

AnoteAécpata: Metd and €va prpva GUVEXOUG EQAPHOYNRG TNG MPoBEppavaong, n
Avva apatrpnoE CNHAVILKEG BEATLWOELG:
e Augnpévn avtoxrn: ‘Htav oe 0€on va oAOKANPwveL PHeyaAutepa Tpe§ipata
XWPLG SLakomeEg, Statnpwvtag otabepo puduo.
o MewwpEVOG HULKOG TOVOG: OL KPAMTEG Kat N duckapyia eixav oxedov
egapaviotel.
o BeAtwwpEvn anddoon: Katd tn SLapKeLa EvOg EMOPEVOU aywva, n Avva
onpeiwoe xpovo 15% KaAUTEPO ano tnv MponyoUVHEVN ENLS0GCT TNG.
e levikn guedia: EVLWOE LO EVEPYNTLKI KAL TTAPAKLVIMEVI), HE HEYAAUTEPN

automnenoidnon otTLg LKAvVOTNTEG TNG.
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Zupnepdopata: H mepintwon tng Avvag KATASELKVUEL MWG N TPoBEpuavon
MTOpEL va KAveL tn Staopd OXL HOVOo 000V agopd tnv arnodocn, aAAd Kat tn



H mpoB<ppaveon wg avanodcmacto HEPOG TG pouTivag

Aegv €xeL onpacia av siote apxapLog N €uneLpog adAntrg, n tPobéppaveon eivar To mpwto BRHA
TPOG TNV eMLTUXia. APLEPWOTE TOV GWOTO XPOVO OE AUTAV TNV Mponovnon Kat Ba SLantoTwoete
OTL OKOMN KOl MLKPEG CaAAAyEG OTNV TMPOMOVNCIK Ca¢ MMOPOUV va 0dnynoouv o€ MeEyaAa
ANOTEAECHATA, KAVOVTAG KABE CWHATLKN SpaotneLoTNTa HLa ACPAAEGTEPN, TILO EVUXAPLOTN KOl
CMOTEAECHATLKI EPMELpLA.

H npoBéppavon eivar €va OepeAlwdeg ocuoctatlkd otnv aBAntikn
MpostToLpacia, €L8LKA otnv modnAacia. Mpoetolpdlelt To oCWHA YyLa
CWHATLKN §pactnpLotnta, BEATLWVOVTAG THV ANOS00N KAL HELWVOVTAG TOV
Kivbuvo tpauvpatiopov. Katd <t Sudpkela TG TmpoOEppavong n
Oeppokpacia TOU owpatrog aufdavetal, MpowbBwvtag TNV KaAUTEPN
KUKAOW@opia Tou aipatog Kat tnv anoteAEGHATLK 0§uyovwaon TWV HUWV.
Autni n Stadikacia av§avel TNV EAACTLKOTNTA TWV HUWV KAl TNV Tayxvtnta
OUGTOANG, amapaitnta otolxeia ywa BEAtiotn amnodoon. EmumA€ov, n
MPpoOEppavon Sleyeipel TO VEUPLKO oOUCTNHA, BeATLwvovtag ToOV
CUVTOVLGHO KOL TNV avILSpacTLKOTNTA, KPLOLMEG TMTUXEG yLa TNV
COVTLHETWILON TWV TNPOKANCEWV TNG TodnAatikng Sadpouns. Ano
YuxoAoylkng anoPng, n apLépwaon XPOVou otTnV MPOoOEPHAVON EMLTPEMEL
oTOV aOANTH VA CUYKEVTIPWOEL, va HELWOEL TO AyXOG TPLV Ao TOV aywvda
KAL VO MPOETOLHACTEL PUXLKA yLa TNV eNEPXOMEVN TpoonaBela. Me Alya
AdyLa, pLa EMapKNG MpodEppavon elval anapaitntn ywa tn BeAtiotonoinon
TNG anddoong Kat trn SLacdaALcn tng ac@PaieLag tov abAntn.

R iy TZ!V'
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MPArMATIKH MEAETH NEPINTQZHZ

Mua onpavtikn HEAETN MEPLNTTWONG OV UTtoypappideL Ttn onpacia tng npoBéppavong otnv nodniacia
apopd toug aBAnTtég tng LtaAlkng eOvikiG opadag cyclo-cross. O mpomnovntrg Daniele Pontoni £xeL
avantUEeL EVa GUYKEKPLHEVO TIPWTOKOAAO POBEPUAVONG YLA AUTO TO AyWVLGHA, avayvwpifovtag tnv
avaykn yLa POCGEKTLKI TTPOETOLHAGLA TPLV ATIO TOUG AYWVEG,.

To MPWTOKOAAO TEPLAAMPBAVEL pLa apXLK pacn avgnong tng Ogppokpaciag
KaL TNG KLVNTLKOTNTAG TWV apOpwoeewv, AKOAOUBOUHEVN Ao pLa pAacn
av§nong tng Evraong Kat TEAOG pLa TPLTN PAcK OV EKTELVETAL ATIO TO TEAOG
TNG EVtacnG £wg tnv €icodo oto grid. Autr) n mpoceEyyLon £xeL Sei&eL OeTika
arnoteAEopata, BEATLWVOVTAG TNV ANMOS00N TWV ABANTWYVY KAl HELWVOVTAG TOV
Kivéuvo tpauvpatiopwy, unoypappidovtag tn cnpacia pLag SopnpEvng Kat
ELSLKNG yLa To AOANpa npoBEppavong.

bici.PRO

EmutAgov, €XEL TapatnpnOsl OTL pLa enapknig NPoBEppavon Pnopei va
EMNPEACEL OETLKA TNV «AVOEKTLKOTNTA» GTNV TOodNnAacia  tTnv Lkavotnta
Sratripnong vPnARG anodocng HE TNV APoSo Tou Xpovou. MNpocateg HEAETEG
UTTOSELKVUOUV OTL L0 GTOXEUHEVN IPOBEPHavaon UNopEL va BondnoceL otn
BeAtiwon autng TN LKAvVOTNTAG, EMLTPENOVTAG GTOUG ABANTEG va dLatnpoulv
TMAPATETANEVEG TTPOCTIAOELEG HE HEYAAUTEPI ATTOTEAEGHATLKOTNTA.

« Bikeitalia.it
o ZUUMEPACHATLKA, N TPOBEPUAVAT OXL HOVO TPOETOLMALEL TO CWHA yLa
CWHATLKN SpactnpLotnta, aAAd PNOpPEL ENioNg va EMNPEAceL

CUYKEKPLUEVEG MTTUXEG TNG anddoong otnv nodnAacia, 0nwg n avroxn,
utoypappidovtag tn onpacia tng otnv aOAnTiKni nNpostoLpacia.
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AAAeg MeAEteg NepLmtwoswv AnMOCLEVHEVEG G ELoTNHOVLKA
NepLodika

H npoBeppavon eival €va Kpiolpo Brjpa mpLv amd OomoLaSAMOTE CWHATLKA
SpaoctnpLotnta, eL8LKA OTLG TOSNAATLKEG tEPLNYNOELG. H mpogToLpacia tou
CWHATOG HMECW OUYKEKPLUEVWV KLVoEwv Bonbda otnv mnpoAnyn
TPAUHATLOMWY Kal BEATLWVEL TNV anodoon Katd tnv nodnAacia.

e« Mua anoteAecpartikn npoBeppavon avfavel otadiaka tn Bsppokpacia
TOU CWHATOG, BEATLWVEL TNV KUKAOWPOPLA TOU ALMATOG KAl TIPOETOLHALEL
TOUG MUEG KL TLG apBpwOoELG yLa TV ENEPXOHEVN SpactnpLotnta. Auth n
SLtadikacia auvgavel TNV EAACTLKOTNTA TWV HUWYV KAL TNV KLVNTLKOTNTA
TWV apOpwWoEWV, HELWVOVTAG TOV KiVvEUuVvo Tpaupatiopou. EnunAgov, pLa
CWOTIH TMPOBEPUAVON EVEPYOTOLEL TO VEUPLKO cUCTNMA, BEATLWVOVTAG
TOV GUVTOVLOMO KOL TNV avTLSpacTLKOTNTA TWV HUWYV, Ta omnoia eival
arapaitnTa yLa TNV  OAVTLPHETWILON AMALTNTLKWY  TOSNAATLKWY
Stadpopwv.

Mua peAétn nepintwong nou dnpooievtnke oto British Journal of Sports
Medicine €&€tace tnVv anoteAecpaATLKOTNTA E€VOG TPOYPAHUHATOG
npoBsppaveong otnv nMPOAnYn TPAUHATLOPWY METAEV Twv ModnAatwv. OL
CUMHETEXOVTEG TTIOU AKOAOUBNoav €va SOUNMEVO TTPWTOKOAAO TiPoBEppavang
€dsL&av onpavtikn HELWON GTOUG MUIKOUG TPAUHATLOMOUG OE GUYKPLON ME
EKELVOUG TOU 8€vV TO akoAouBnoav. EmunAgov, n opdada mou npoBeppavOnke
£8eL&e PBeATLWOELG oTNV anodoorn, P avgnon tng PEong TaxuTNTaG Kat Tng
avtoxNG KAtd Tn SLAPKELA TWV TIOSNAATLKWY TTEPLOSWV.

Autn n peAETN unoypappideLl Tn onpacia tng MpPoBEppaveong oxL Hovo yLa
TNV MPOANYN TPAUMATLOHWY, AAAQ KAl yLa TnV gvioxuon tng aOAntikng
LKavVoOTNTAG TwV ModnAatwv. H EVOWHATWON OCUYKEKPLHEVWV ACKIGEWV
MPOBEPUAVONG, OTIWG N KLVNTOMOLNON TWV apOpWOEWV KaL OL SUVAMLKEG
SLATACELG, PTIOPEL EMOMEVWG VA GUHBAAEL CNHAVILKA GE HLA ACWPAANECTEPN
KOL TILO ATTOTEAECHATLKN EPNELPpLa TOSNAaciag,.

H kuwntomoinon twv apbpwocewv, n omoia MEPLAAUPBAVEL KLVNGELG OTIWG
TMEPLOTPOPEG TWV WHWV, TWV LOXLWV KAL TWV ACTPAYAAWV, TIPOETOLHALEL TLG
apBpwaoeLg yLa tnv enavaiapBavopevn kivnon tng nodnAaciag, pELwvovtag
TOV KivSUVOo TpaupaticpoU Kat BEATLWVOVTAG TNV KUKAo@opia Tou aipatog.

To duvapko stretching, péow eAeyXOHEVWV KLVAGEWYV TTOU TEVIWVOUV TLG /8
KUPLEG HUIKEG OPASEG TOU EPTIAEKOVTAL GTNV TOSNAacia, OTwG oL
TETPUKEPAAOL, OL YAUTIEG KAL OL HUEG TNG TAATNG, ALEAVEL TNV EVAVYLGLA KaL
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ETumA€ov, aoKroELg OWG oL 0avideg Kat oL TPOBOAEG EVEUVAUWVOUV TOUG PJUEC TOU
KOPHOU Kal TWV ToSLwv, BEATLWVOVTAG TNV LOOPPOTILA KAL TNV AMOTEAEGUATIKOTNTA
TOU TeTaAlopatog. H MAELOPETPLKN TTpOTOvVNoN, N onola mepAapBAvel dAApata o€
KOUTL ] dApata mMepLoTpoWnc, BEATLWVEL TNV EKPNKTLKNA SUvapn, n omota eivat
anapaitntn yla tTnv avTHETWILON AOPWV 1) avwuaAou e5Apoud. TEAoG, oL
TIPAKTLKEG KABOSNYOUHEVNG VOEPNG ATELKOVLONG KAL EVOUVELSNTOTNTAC UTOPOUV Va
BEATLWOOUV TN CUYKEVTPWON Kal T SLaXELpLON TOU OTPEG KATA TN SLAPKELA TNG
OWHATLKAG Spactnpldtntag, cupBdAAlovtag otn BEATLOTN anodoaon.

o JUMTEPACHATLKA, UL EMAPKNG Kal Sopnpevn mpoBepuavon sival amapaitntn
yla TNV TPOETOLYACLA TOU OWPATOC KAl TOU Vou yla tnv modnAacia, tnv
MPOANY N Tpaupatiopwy Kat tn BeAtiwon tng anodoonc. EMotnuovika otolyela
umootnpl{ouv TNV  QAMOTEAECHATIKOTNTA  CUYKEKPLUEVWY  TIPWTOKOAAWV
MPOBEPPAVONG OTNV EVIOYXUON TWV ABANTIKWY LKAVOTATWY Kal 0Tn SLac@AALon
HLOG AOWAAECTEPNG KAL TILO AMOTEAECHATLKNG gUTELplag TodnAaciag.

AKOAOUBOUV OPLOUEVEG EMLOTNHOVLKEG AVAYOPEG TOU unoypappidouv tn onuacia
N¢ MpoBepuavong yla tn BeAtiwon tng anddoong kat tnv MpoAndn TPAuPaATIoPWVY:

« Fradkin, A. J., Zazryn, T. R., & Smoliga, J. M. (2010). Emi§pdosLg tng mpobépuavong
OTn CWHATLKNA amodoon: PLa CUCTNHUATLKI) avackKomnon Ye peta-avaAiuon. Journal
of Strength and Conditioning Research, 24(1), 140-148.

. Bishop, D. (2003). MpoBépuavaon Il: alayég otnv andSoon PETA amd evepynTLKN
npoBéppavaon Kat MwW¢ va dounoste tnv mpobépuavon. ABANtikA Iatpikr, 33(7),
483-498.

« McGowan, C. J., Pyne, D. B,, Thompson, K. G., & Rattray, B. (2015). Ztpatnytkég
MpoBEppavong yta abAnNTLOPO KAl AoKNon: YNXaviopol Kat e@apuoyes. ABANTLKNA
Iatpukn, 45(11), 1523-1546.
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Mpoypappa tpodEpuavong Kat
EKTIALOEVONG yLa SAHEPN TOSNAATLKN
EKSpouN

ZtoxoL Mpoypdappartog:

1. MPOETOLPACTE TO CWHA yLA TNV EVTACH TNG MAPATETAMNEVNG TOSNAaciag.

2. MELWOTE TOV KLVSUVO TPAUPATLGHOU MECW EVOG CUVSUACHOU KLvrtomoinong,
MUIKNG EVEUVApwWOoNG Kat EVAuyLoiag.

3. EEac@palAiote AMOTEAECHATLK AMOKATACTACH METAEYU TWV NUEPWV TNG EKSPOUNG.

Mponapackevaotik waon (4 eBSopadeg mpLv ano tnv nepLodeia)

Tunkn eBdopada:
Huépeg: 5 npomoviosLg tnv eBSopada (3 avtoxng, 2 SUvVapnG Kat 2 e ENLKEVTPO TN
otafepotnta).

o Audpkera: 60-90 Aenta ava cuvedpia.

1. Npontévnon Avtoxng (3 wopég tnv eBSopada):

e O Zuvedpia:

o = 16Aentn npoBeppaveon o xapnAn Eévraon.

o = 40 Aentd ouvexoUG modnAaciag pe pétpro puBpo (70-75% tou péyLotou
KapSLakou pubpov).

e = 10 Aentd xaAdpwong.

o 0Zuvedpia 2 (AraAeippata):

o = 10Aemtn MpoBEppavaon pe eEAa@pv pubpo.

o = b5 egnavaAnyelg twv 4 Asentwv oe vPnAn évtaon (85-90% tou péyiLotou
KapSLakoU puBpoU) akoAouBoUEVEG and 2 AENTA EVEPYNTLKAG ATOKATACTACNG.

e = 10 Aentd xaAdpwaong.

o 0 Zuvedpia 3 (Makpda Aradpopn):

* MpoBEppavaon 20 AenTwv.

* 90-120 Aentd cuveXOUG MoSnAaciag o€ HETPLA-XAMNAN Evtaon.

2. Npondvnon Suvapng Kat otadepotntag (2 wopég tnv eBSopdada):
¢ 0 Zavida kat napaAAay£g (kKAaoikn, mAdyLa): 3 ot twv 30 SsutepoAénTwy.
o KaBiopata (pe i xwpig Bapn): 3 oct twv 10 enavaAPewv.
0 Bnpatikég aoknoeLg o€ nayko: 3 o€t twv 10 enavaAnPpewv ava nosdt.
0 NpPoPOAEC TPOC TA EPTIPOG PE TIEPLOTPOWPT| TOU KOpHOU: 3 oeT Twv 8 enavarfiPpewv
ava mAsupa.
O TeALKO StaAetppa 10 Aentwv.



&

Kadnuepivn nmpoBEppavon Katd tn SLapKeLa TnG NEPLRYNONG
ZuvoALkn Sidpkeia: 10-15 Aentta.

1. Kvntomoinon apBpwoswv (2 Aentd):
0 MePLOTPOYPEG TWV WHWV, TNG AEKAVNG KAL TWV ACTPAYAAWV.
0 APYEG TEPLOTPOYEG TOU AdLpoU.

2. Auvapko stretching (5 Aenta):
o MNMpOoPBOAEG MTPOG TA EUMPOG ME TIEPLOTPOPN TOU KOPHOUL: 10 emavaARPerg ava
TMAEUpA.
o MNdvata npog to otr0og¢: 10 enavaAPerg ava node.
o 0 KAWTOLEG TIPOG T EPTMPOG PE TEVIWHEVO TTOSL: 10 emavaARPeLg avd mosL.

3. Evepyomnoinon puwv (3 Aentd):

o KaBiopata xwpig pdapn: 2 oet twv 10 enavaAnPpewv.

o EAawpU aApa jacks: 2 oet twv 15 dsutepoAéntwv.

4. uykekpLpévn Apactnprotnta (5 Aenta):

o EAawppu mevtdA oto modnAato ywa 5 Aentd, avidavovtag otadiakd tnv
gvtaon.
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KadnuepLvi poutiva anokatactacng
ZuvoALkn dudpkeLa: 15-20 Aenta.

1. Ztatikn didataon:
o Tetpaywva: 30 dsutegpOAenta ava nosL.
Fapmneg: 30 SsutepOAenta ava nosdL.
OnicOLoL pnpraiot: 30 SsutepoAenta ava MTAgvpa.
o MAdtn: Ztdon natdLov (yLoyka) yra 30 SsutepoAenta.

2. POAO awpoU:

Tetpaywvikoi Kat yapmeg: 2-3 AENTA avd HULKN opasda.
o 3. TexViKEG XaAdpwong:

o Arappaypatikn avanvon yua 5 Aenta.

ZUYKEKPLUEVEG CUMBOUAEG yLa KAOE NUEPT TNG EKSPOUNG

1. Huépa 1:

O ZEKLV\OTE ME METPLO PLUBUO.

o Awatnprote octabepn evuddatwon.

o 15Aentn SLadpopn anokatactTacng HETA TNV apLén.

2. Hpépa 2:

0 Evowpatwote clvtopa avngopkd onplvt (30-60 SsutepoAenta) Katd tn
SLapkeLa tng modnAaciag yLa va TOVWOETE TNV ANMOTEAECHATLKOTNTA TWV
HUWV.

0 10Aentn todnAacia ANOKATACTACNG KAL EKTETAMEVEG SLATACELG.

3. Hpépa 3 (n peyaAtepn nuépa):

o Eotiaon otn otabBgpotnta tou pubpov.

o0 Augnfote tnv MPpocAnyYn vdatavlpakwv KAatd Tt SLAPKELA TWV
SLaAeLppatwv.

o0 MeyaAUtepn cuvedpia foam rolling oto TEAog TNG NHEPAG.

4. Huyépa 4:
o Huépa evepyntikng avappwong: Aratnpnote vav no xaAapo pubuo.
0 Ektetapévn e§AoKnon SLaTACEWV KaL EVOUVELSNTOTNTAG.

5. Huépa 5: 89
TeAegutaia pépa: MetpLa évraon e TpRpata uPpnAov puduov.
OAOKANPWOTE PE MapATETAMEVN anobepaneia kat TeALKO stretching.
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EmLotnpoviKa otolyeia

« Fradkin et al. (2010): H mpoB8ppavon BEATLWVEL TRV EUAUYLOLO TWV HUWV KAL HELWVEL TOV KIVSUVO TPAUHMATLOOU.
+ « McGowan et al. (2015): Ta oTpLVT KaL oL SLAKUPAVOELG TNG £VTAGHG KATA TN SLAPKELA TNG TpoTévnong aufdvouv tnv aspopLa
anodoon.
« « Bishop (2003): To Suvaulké stretching mpwv ané tnv doknon avgavel to £0POG KivNoNG KAl AMOTPENEL TOV HUIKO MOVO PETA TRV
daoknon.
e AUTO TO MPOYpPAPHA TTAPEXEL MLA LGOPPOTINUEVN TPOGEYYLON YLa TN MEYLOTOMOLNGN Tng andédoong otnv nodnAacia Kal tn peiwon
TWV OXETLKWYV KLVSUVWV.
To PUOTLKO yLa va oltacete ta opLa: EknaiSsuon Tabata

AAAa cgvapla andédoong

PAVTACTELTE VA TIPENMEL VA AVTLHETWILGETE LA ATIOTOMN
avdapacn Katd tn SLapKeLa pLag modnAATLKING EKSPOHNG, otav
KABE Lva Tou cwpatog cag paivetat va pwvadeL va
OTAMATNOEL TL OAOG EMLTPEMEL VA TPOXWPINOCETE MEPLOCOTEPO,
Va TILECETE GKANPQA, va unv ta napatnoste; H andavinon
pTtopel va BPLOKETAL OE LA TIPOTIOVNON TIOU EXEL PEPEL
gnavactacn otnv aBAntiki npostoLpacia: tnv Tabata.

Z€ MOALG 4 AeTtTd, TO MPWTOKOAAO Tabata cag poowEpeL pLa
povadiLKN eukalpia va BEATLWOETE TNV AgpOfLa Kal
avagpofLa avroxn oag, TPOETOLHAJOVTAG 0aG VA EEMEPACETE
TLG TILO SUCKOAEG OTLYHMEG EVOG HEYAAOUL TAELSLOU pE
nodAAato. Auti n mponovnon VPnANRG Evtacng, yvwotn ywa
TNV LKAVOTNTA TtTnG va BEATLOTOMOLEL TNV ANOS00N o€
GUVTOHO XPOVLKO dLactnua, 0a cag Bondnoet va BEATLWOETE
OXL MOVO TNV TAXLTNTA oag, AAAd KAl TNV LKAvVeTNTd cag va
CGVTLOTEKECTE OTNV KOTIWOT KAL VA avappwveTe ypnyopa. To
Tabata 8gv elval povo yLa enayyeApatieg, aAAd yLa 6mnoLov
BEAEL va pTAoEL G VEQ artir(RSa anédoong, xwpLg

¢

cUMBLBacpouc. N
H nédodog Tabata, éva OAAY npomnovnong uPnAng
gvtaong nou Bacidexd ~ MEYLOTNG

DOAETTA 83
avakapyng yia 8 emavainPerg (4 Aentd cuvoALka), €xeL

MPOCTIAOELAG KO
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MNati va evta&w tnv Tabata o€ éva npoypappa modnAatikwv
EKSPOHWV;

1. AmodotikotnTa: ISAVIKO yLa TNV TPOETOLMPACLA TOU CWHATOG WOTE vda
SLatnpnoEL TN HEYLOTN EVTaoh KAaTd T SLApKeELa avaBAacewyV ) OTPLVT.
2. DUCLOAOYLKEG TPOCAPMOYEG: AUEAVEL TNV KAPSLAYYELOAKI LKAVOTNTA, TN
MUIKR §Uvapn Kat Ttnv avoxn oTto YOAUKTLKO.
« 3. EuveALEia: Mnopei va mpooappootel otnv modnAacia (yLa mapddsiypa, e
MEYLOTN TPOOTIAOELA OE TOSNAATLKO EPYOHETPNTH ) TOSAHAATO §poiou).
e 4. Wuxwkn TmipostoLpacia: [POCOMOLWVEL KATAOTAGELG EVIOVIG
MpoonAadeLag Katd tn SLApKELA EVOG aywva I pLag nepLodeiag.

e Napaderypa cuvedpiag Tabata yua modnAdrteg

ZUVOALKN &uapkewa: Mepimou 20-30 Aemntd, cupnEPLAAMBAVOMEVNG TNG
npoBEppavong Kat tng anobepanseiag.
EEomALopog: MoSAAato §popou i} TOSHAATO YUHVAGTLKNAG.

1. NpoBppavon (10 Aenta):
0 EAappU-pETPLO TIETAAL, PE oTASLAKN avEnon tng Eévtaong.
2. Taundata (4 Aenta):
0 20 &dsutepbdAenta: Méywoto ompwvt (90-95% tou péyLOTOU KAPSLAKOU
puBuoU).
0 10 SsutepoAenta: Evepyntikr enavayopd (EAa@pl mevTaA).
« EmavaAdBete yua 8 KUKAOUG.
3. Avappwon (5 Aemnta):
o NMevtaAilopa pe MOAU eAagpl pubpo.
4. XaAdpwon Kat Statdoelg (5-10 Aenta):
ZTATLKEG OSLATACGELG YyLa TLG KUPLEG HULKEG OMASEG TOU EMMAEKOVTAL
(tetpaképalol, yauneg, yAoutoi, onicOiot unpLaiod).

Mote va To XPrOLUOTOL|CW CTO MPOYPAHMA EKNTALSEVONG;

« Mpwv anod tnv neprodeia: Zupneplhapete 1-2 ouvedpieg Tabata tnv eBdopdada
Katd Tt 4 eBSopasdeg mpLv ano tnv nepLodeia.

« Katd tn SudpkeLa tng mepuiynong Mmopel va XprnoLpomoLnOel pe pETPLO
TPOTIO, yLA TMAPASELYHA yLa TPOETOLHAGia yLa NHEPEG uPnAdTEPNG EvTaong 1
yla BeATiwon tng HUIKNAG AVTLEPACTLKOTNTAG OE CUYKEKPLUEVA THHATA
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1. Tabata, I, et al. (1996): «<EmLEpaoeLg TNG PETPLAG EVTAONG AVTOXH G Kal TG UPNARG évtaong
SLOAELPPATLKAG TPOTIOVNONG 0TNV avagpofLa tkavotnta Kat tnv VO2max». IatpLkn Kat

EMLOTNHOVLKEG avVapopEG

Emuotripn otov AOANTLOUO Kat TV AcKnon.

« o Mpwtotunn peA€Tn ov KatESeLEe Twg to MpwtokoAAo Tabata BeAtiwveL 660 TRV
VO2max 600 Kat Tnv avagpopLa Lkavotnta.

« 2. Ronnestad, B. R., & Hansen, J. (2014): «H StaAsLppatik pondévnon vPnARg évtaong
BeAtwwveLl TNV agpofra kat avagpofia Lkavotnta o€ ModnAdteg uPnAol emLMESOUL».
Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports.

« 0 YnootnpileL TNV ANOTEAECHATLKOTNTA TG TPOMAvVNoNG LPNANRG EVTacnG yLa MToSnNAATEG.

H evowpatwon tou Tabata oto mpoypappd cag eivat pra otpatnyltkn €mAoyn yua tn
BeAtiotonoinon tnG and800NG PE MPAKTLKO KAL ANOTEAEGHATLKO TPOTIO.

‘ExeL n modnAacia oppovikn enidpacn; IATPIKH KAI MOAHAAZTIKOZ
TOYPIZMOZ

Nat, n modnAacia £XEL GNUAVTLKO AVTLKTUTO OTA OPHOVLKA EMLESA TOU
cwpatog. ‘Otav KAvete todnAacia, ELSLKA KATA T SLApKELA EvTovnG I
TMAPATETAMEVNG CWHATLKIG ACKNONG, TO CWHA avTlspd aneAeubepwvovtag pLa
CELPA OPHOVWYV OV Eival anapaitnTeg yLa Tty CWHATLKA anédoon, TtThv
avappwaon Kat Tt YEVLKN gve§ia. AKOAOUBOUV PEPLKEG ATO TLG TILO
a&LOCNMELWTEG OPHOVLKEG EMLEPACELG TNG TOSNAaciag:

1. EvSopiveg (OppoveG Mou pag Kavouv va viwboupe KaAd): Katd tn Stdpkela
KalL HETA and agpofLa SpactnpLotnta Onwe n todnAacia, to cwpa
aneAevOepwWVEL EVEOPWPLVEG, OL OTIOLEG Elval VEUPOSLAPBLBACTEG TTOU SpOUV WG
(PUOLKA taucinova Kat BeATLWVOUV Tn §LdBeon. Auto cuxvda ovopadetal
«EUPOoPLA» KL ELVAL YVWOTO OTL HELWVEL TO OTPEG, TO AYXOG KAl TNV avtiAnyn
TOUL ToVou, au§dvovtag tn GUVOALKN guegia.

2. Adpevalivn kat vopemvepivn (oppoveG Tou 0TPEG): AUTEG OL OPHOVEG
aneAevBepWVOVTAL WG ATIOKPLOT GE EVTOVI CWHATLKNA doknon. H kupLa
AgLTOoUpYyiLa TOUG Elval va TPOETOLHAJOUV TO CWHA yLa «paxn i puyn>
av&avovtag Tov KapdLako pubpo, Tnv aptnpLaKk) mieon Kat tTn porj Tou aipatog
OTOUG MUEG. Katd tn SLdpKeLa pLag mponovnong N aywva, n adpevaiivn kat n
VOPEMLVEPPLVN BEATLWVOUV TNV MVEVHATLKN EYPRYOPOCH KAL TNV AVTOXN.

3. Koptl{oAn (oppdévn pakpoxpoviou otpeg): H KopTtL{OAn ansAsuBepwVETAL
KATA T SLAPKELA EVTOVNG CWHATLKNG §paoctnpLotntag, aAld av ta sninssggng
glval MoAU uPnAd yLa TAPATETAPEVEG TEPLOSOUG, MTIOPEL VA EXEL APVINTLKEG
EMMTWOELG, OTIWG PELWON TNG HULKAG padag ) B€tovtag o€ Kivéuvo to
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4. Teotootepovn (opudvn SVvaung kat puikig pdalag): H modnAaocia, £L8Lkd ot
TpoTovr oLl UPNAAG Evtaonc, PTopet va Sleyeipel TNV Tapaywyn T€0TootepOVNG, PLAG
opuovng ou BonBd otnv avamtuén puikng padag kat otnv avénon tng duvaune. Evw
n modnAacia ev avfavel ta enineda TE0TOOTEPOVNG TOCO SPAUATLKA OGO N Apon
Bapwv, pmopet va Bonbrost otn BeATlwon NG CWHPATLKAG oUVBEDNC.

5. IvoouAivn (oppoévn petaBoALlopol yAukolng): Katd tn SutdpkeLa tng doknong, n
gualtcOnoia otnv LWGOUALVN auv§davetat, TPAyHa MOV GnHUAilVEL OTL TO CWHA
ylVETAL MLO AMOTEAEGHATLKO GTNV anoppo@non YAUKONG amnd toug HUEG Kat otTn
dLatnpnon ctabepwyv EMLMESWV CAKXAPOUL GTO aipa. AUuTto eival LéLaitepa
EUEPYETLKO yLa TOUG TOSNAATEG, KaOwG BonBda otnv nMPoAnYn tng HULKNAG
KOTIWOTG KATA TN SLAPKELA TTAPATETAMEVWYV TPOCTIAOELWY Kal BEATLWVEL TN
SLaxeipLon tng evépyeLac.

6. AuEnTtikn Oppovn (GH): H doknon, eL8Lkd oL tpoonddsLeg uPnANG évtaong,
SiLeyeipel tnv napaywyn av§ntikng oppovng, n onoia Bonda otnv enLdLopOwaon
KOl avay€vvnorn Twy LoTwv, Kabwg Kat otnv avantuén twv puwv. Ta avg§nuéva
enineda GH gival pia anod tLg HaKPOTMPOOECHEG EMNMTWOELG TNG TAKTLKAG
agpofLag acknong, onwg n nodnAaocia.

Zuvoyidovtag, n modnAacia Sev WPEAEL MOVO TO CWHA CWHATLKA, AAAA Kat
PuxLKa Xapn OTLG BETLKEG OPHOVLIKEG EMLEPACELG TIOU Sleyeipel. H oppoviKA
Looppomiia TOU TPOKUMTEL and tnv modnAacia pmopeli va cupBaiel otnv
au§npévn evépyela, tnv avtoxn, tn SUvapn Kat tnv avappwaor, Kadiotwvtag
autni tn dpactnpLotnTa pLa EALPETLKA EMAOYN yLa tn diatrjpnon Kat BeAtiwon

TNG CWHATLKNG Kat PUXLKIG UYELOG paKpoTipOOeca.

zovaydn

OL AGKNCELG TIOU MEPLYPAPOVTAL, UTTOGTNPL{OMEVEG ATTO ASLACELOTA EMLOTNHOVLKA
oTOLXELA, OXL MOVO BEATLWVOULV TNV anodocn otnv nodnAacia, aAAd cupBaiiouv
KaL ot YEVLKN gueia, KaOLOTWVTAG TOV TOSNAATLKO TOUPLOHO HLa
OAOKANPWHEVN KAL AVTATTOSOTLKI EPTELPLA. H TPOGEKTLKI) KAL LOOPPOTINHEVN
TIPOETOLPACLA OAG EMLTPEMEL VA AVILHETWILOETE TLG SLASPOUEG HE
CQUTOMEMOLONGN, HEYLOTOMOLWVTAG TA CWHATLKA KAl PUXLKA OPEAN.

EneEnynoeig Bivteo
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1. H onpaocia tng cupmnepiAndng
OTOV MMOSNAATLKO TOUPLOHO

Ta teAeutaia Xpovia, 0 GUHTIEPLANTITLKOG TOUPLOMOG EXEL KEPSLOEL £6a(POG WG
OUCLOOTLKO OTOLXELO TOU BLWOLHOU TOUPLOMOU. ZTOXOG €ivaL n dpon Twv
EUMOSLWV OTN CUMHETOXN] OE TOUPLOTLKEG SpAcCTNPLOTNTEG yLd ATOHA HME
avannpieg, EMLTPENOVTAG TOUG VA £XOUV LOOTLHI EUTELPLA ME TA ATOPA XWPLG
avannpia. Ma tov TOSNAATLKO TOUPLOHPO, AUTO GNMALVEL TN SnuLoupyia evog
PLAOEEVOU TIEPLPAAANOVTOG TIOU EMLTPENEL OE ATOHMA ME KLVNTLKA TPoBARpata,
npoBAfjpata opacng fj AAAEG avamnnpieg va anoAappfdavouv tnv nodnAacia.

OWEAN TNG cupnEPIANYNG 0TOV MOSNAATLKO TOUPLOMO:

EupUtepn epPEAeELa ayopdg Me tnv €gumnpEtnon atopwv HE avannpisg, ol
QypOTOUPLOTLKOL popeig agLomololv pLa au§avoOopevn ayopd TOUPLGTWV HE
OUYKEKPLHEVEG AVAYKEG.

HOwkl EuBlvn: H mapoxn Uumnpeclwv XwpiG amoKAELGHOUG KATASELKVUEL
SE€0PEUON yLA TTOLKLAOHOP®LA, KOLVWVLKL LooTNTA KaL uttevuBuvotnta.
BEATLWHEVN Prjpn: OL TOUPLOTLKEG EMLXELPNOELG TIOU ELVAL CUHTEPLANTITLKEG
CUXVA EMWPEAOUVTAL ATO TN OETLKNA PN Ao cTOpa GE GTOMA, EVioXUOVTAG
TN PN TOUG EVTOG TNG KOLVOTNTAG KAL TNG TOUPLOTLKAG BLopnxaviag.

Eotiadovtag otnv €vtagn, oL aypoOTOUPLOTLKEG EMLYELPIOELG OE VI OLA OTIWG N
Matpog pmoOpPoOUV va SnHULOUPYIOOUV TILO EMUMAOUTLOTLKEG EMMELPLEG TOUL
cE€Bovtal Kat KAAUTITOUV TLG AVAYKEG OAWYV TWYV EMLOKEMTWV.

2. MNpoofBdciLpa modnAata yLa
ATOMA ME AVATINPLEG

Na va SLacpaAlotel OTL 0 TOSNAATLKOG TOUPLOHOG Eilval TPAYHATLKA
CUUTEPLANTITLKOG, OL (POPELG EKPETAAAEUONG TMPENEL VA MAPEXOUV ToSAAata
ELW8LKA oxedLaocpEva yLa va PLAogEVoUV dAtopa ME TOLKIAEG avannpisg.
AKOAOUBEL pLa TILO AEMTOMEPNG HATLA OTOUG SLAPOPETLKOUG TUMORK
MPOGPACLHWY TOSNAATWY KAL GTLG AELTOUPYLEG TOUG:



a. ModRAata ywa avannplka apagisia

Ta mtodnAata yLa avannpikda apagidia €Xouv oXESLACTEL yLa dtopa nMou
XPNOLpOTOLOUV avannpLka apagidia Kat ENLOUPOUV VO GUPHETEXOUV GE
TMOSNAATLKO TOUPLOUO. XproLpoToLoUvVTaL cUXVA yLa toSnAacia o€
CUVSUACGHO, OTIOU €va ATOMO BploKeTaL 6E avannpLlko apagisdlo Kat vag
Seutepog avaBatng (évag cuvodd¢g) KaAveL TETAAL 0TO TOSHAATO.

Tomou:

EEaptipata yLa avannplko apagidLo pe xeLpokivnto nodrnAarto: MpokeLtat yia
EL8LKA oxeSLacpéva eEaptpata mov Prnopouv va petatpePpouyv Eva
avannplko apa&idio o xelpokivnto nodnAato. To idLo to avannpiko apa&isdio
glval EVOWHATWHEVO GTO TAALGLO TOU TTOSNAATOU, EMLTPENOVTAG GE EVA ATOMO
HE SUVapN 6TO Avw PEPOG TOU CWHATOG Va KAVEL TodAato ave§aptnta.
MoSnAata Vo atdpwy yLa avanneLko apagidio: Autda ta todnAata StabEtouv
HLa ELSLKA OXESLACHEVN TTAATYOpHa i} BAcn yLa To avannpLko apa&idio,
EMLTPENOVTAG OE £Va ATOHO GE avamnnpLko apagidio va acpaAidetal aveta
EVW KamoLog aAAog odnyel kat odnyei to todiAarto.

XapaktnPLoTLKA GXESLAGHOU:

AvBekTIKO ouotnua othpling Ta avannpkda apaiidia eivar otabepa
OTEPEWMEVA OTO TAAiGLO TOU TMOdnAdtou, Siac@aAifovrag OTL TO ATOMO
TMAPAMEVEL OTABEPO KaAL ACPAAEG KATA TN SLAPKELA TNG 081 yNnong.

o PuBpLlopeveg Zuykpatioelg: lNa va atcbavetar o avaBdatng acpaing, to
nodnAato pmopei va nepltAappavel {wveg acaleiag  (Wveg acPaleiag
Tou puBpuidovtaL avaloya ME TLG ATOULKEG AVAYKEG.

e YMOOTNPLKTLKN enévéuon: H meploxn tou KaBlopatog Kal oL MAATEG TWV
KaBLopdtwy gival cuxva EMEVSUHEVEG yLa AVECH, LSLALTEPA YLA ATOMA TIOU

HTOpPEL va £€XOUV TMEPLOPLOHMEVN KLVNTLKOTNTA 1) va xpeLadovtal mpocOetn
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B. NoénAata Tandem

Ta nodnAata tandem £€xouv oxediactei ywa 800 avapdateg, yeyovog mou ta
KafLotd wsavikd yLa dtopa HME TMpofARpata dopacng 1 ywa Atopa Tou
xperadovtat emnAgov BondeLa katd tnv odrjynon. Enttpénouv e Vo avapateg
va Kavouv MeTaALle pall kalw va potpdadovtal tnv gUneLpia, HE TOV PMPOCTLVO
avapatn cuviOwg va dLeubuveL.

XapaktTnpLoTLKA oXESLacHoU:

AwAgg O€oeLg kKal netdAla: Ta nmodnAata tandem eivar g§onAlcpéva pe dvo
0£0€LG, N pia niow amnod tnv aAAn, Kat oL U0 PE METAALA TTOU XPNOGLUOTOLOUV OL
avaBAteg GUYXPOVLOHEVA.

‘EAgyX0¢ TLHOVLOU: Zta nepLoocotepa nodnAata tandem, o avapdatng pmnpooctd
EAEYXEL TO TLHOVL, EVW O avafdatng niocw akoAouBel kat Bonba pe To MEVTAA.
Opatétnta yia dtopa HE mpofPAnpata opacng lMNa dtopa pe mpoBARpata
opaocng, to modnAato tandem toug mMapExeL TNV gukatpia va Kavouv nodnAato
Bacl{opevoL 6TV KAB0S YNNG TOU ATOHOU GTO UTTPOCTLVO KABLopa.

dovta:

ISaviko yLa atopa pe npofBAnpata opacng: O avaBdatng e npofARpata 6pacng
pTopEL va Baclotel otnv KaBodnynon tou cuvodou Tou.

MNpowBel tnv KowvwvikA évtagn: Ta todnAata tandem enitpEnouvv o€ dtopa pe
avannpieg va kavouv modNAato padl HE TNV OLKOYEVELA ) TOUG (PiLAOUG TOUG,
KAAALEPYWVTAG TO alcOnpa TNG OHASLKOTNTAG KAL TNG CUVEPYAOLAG.

Y. AVakALvopeva nodnAata

Ta {anmAwpéva MoSAAATA EMLTPEMOUV GTA ATOMA VA KAVOUV TOSAAATO EVW
KaBovtaL o€ avakALVOPEVN B€0r, MPOCYEPOVTAG ML TILO AVETHN EPMELpia yLa
000UG £XOUV TPOBARHATA GTNV TMAATH, MPOBARMATA LOOPPOTILAG I} TTOVO OTLG
apOpwoeLG.

XapaKTnPLOTLKA CXESLAGHOU:

XapnAn 0éon kaBiocpatog Ta EamAwpéva modnAata MAPEXOUV XAMNAOTEPO
vog KaBiocpatog, SteukoAuvovtag tnv avoPpwon Kat tnv anofifacn amnd to
TMOSNAATO OE ATOMA HE TIEPLOPLOHEVN KLV TLKOTNTA.

YrootAplEn nAdtnG To KAOBLopa MAPEXEL EPYOVOMLKN uUTOoThpLEn TMAATNG, n
omoia gival anapaitntn yta Atopa mMou SUGKOAEUOVTAL VA SLATNPIOOUV HLd
0p0OLa otaon.

@gon NevtdA: O avaBdatng KAVEL TETAA anod pa o xaAapn 6£€on, n onoia sivgt
LSavLKn yLa dtopa JE MEPLOPLOHEVN SUvapun | avtoxn.
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3. MpocBaocLpeg ALadpopEG Kal
YIOSOUEG

MNa va Kataotel 0 MOSNAATLKOG TOUPLOHOG XWPLG ANMOKAELOMOUG, OL SLASPOMEG
KOL OL UTTOSOUEG TIPEMEL EMLONG va EEUTINPETOUV TA ATOpA ME avannpieg. Auto
MEPLAAMPBAVEL TNV EMAOY TWV CWOTWV HOVOTIATLWY, TNV TpAyHaTonoincn Twv
anapaitnTtwv TPOCUPHOYWV KaL TN SLac@AALoNn TNG ACPAAELAg KAl TNG
MPOCGRACLHOTNTAG YLa OAOUG. Oa MPEMEL VA CEBOPACTE TLG AVAYKEG TOUG KaL va
TOUG KAVOUME va atcbdvovtal acaleig Kal AVETOL TAPEXOVTAG TOUG AUTH TV
gukalpia.

a. Zntpata Zxedtacpol Atadpopng

OpaAd, Enineda Movomndrtia: Ma nodiAata pe avannpko apagisro, EanAwpéva
nmodnAata kKat GAAAa mpocappolopeva modnAata, PePalwbeite oOTL oL
MOSNAATOSPOHOL SEV €XOUV EPMOSLA KAl E€ivalL ACGQUAATOGTPWHEVOL I KAAdQ
cuvtnpnpevoL. Ta XAALKOOTPWTA 1) XWHATLVA povoTdtia pnopei va B€couv oe
Kivéuvo tnv npooBacLpdtnta, EMOHEVWG OL POPELG EKHETAAAELONG Ba TIPEMEL
va EMLKEVIPWOOUV O& OPAAOTEPEG OSLASPOMEG yLa ATOHA HME  KLVNTLKA
npoBAnpata.

Anopuyn anétopwyv mAaywwv: Evw n MNMAtpog nMpoow@epeLl eKMANKTILKN O€a Kat
Aopwdeg €8awog, eival {WTLKAG onpaciag oL MOSNAATLKEG SLaSPOMEG TOU
€XOUV OXESLACTEL yLa TOSNAATEG JE avanneila va anoPelyouVv TLG UTEPPBOALKEG
KAloglg mou pmopeil va Suoxepdavouv tnv modSnAacia. XpnoLHUOMOLAOTE
MPOCGRACLHUA HOVOTIATLA TIOU TTPOCWPEPOUV OMAAOTEPEG KALOELG 1] (PPOVTLOTE yLa
NAEKTPLKA ToSNAata yLa va Bonbrjoste 6coug ta xpeLadovrat.

Ztdoelg avanauvong BeBawwBeite OtTL umdpxouv TPOCPACLUEG TEPLOXEG
avanauong Katd PMAKOG TwV MoSNAATLKWY SLadpopwv. AUTEG oL oTAceLg Oa
MPENEL va SLaBETouv Kabiocpata, oKLd KaL TPOoBACLMEG TOUAAETEG,

ZApavon: ZInNMEWOCTE HE ocanvela TG TPOooPAcLpYEg  SLASPOMEG,
CUMTEPLACGUPBAVOUEVOU TOU EMLMESOU SUCKOALAG KL TUXOV OCUYKEKPLHEVWV
XOAPUAKTNPLOTLKWY TNG SLASPOMIG MOV ELval GNUAVTLKA yLa ATOMA ME avannpileg
(r.x. eynédSLa npog anowuyrj, mOLOTNTA 080CTPWHATOG).

B. Xapaktnplotika MpooBacLpotntag o€ AypotoupLoTLKEG MePLOXEG

MNapkwvyk: OL aypoTOUPLOTLKOL Popeig Oa mpeEmeL va mapEXouv OgpeLg
otabpeguong yLa dtopa PE avamnnpia Kovtd 6 6TadpoUg EVOLKLAGNG TTOSNAdTwWV
Il ONMELa EKKiVNONG.



4. EKntaidevon NMpoownikou yLa

ZUHTEPLANTITLKOTNTA

Ma va eilval EMLTUXNMEVOG O TTEPLEKTLKOG TOSNAUTLKOG TOUPLOMOG, OL (POPELG
EKMETAAAEUONG TIPETEL VA SLacPaAi{ouv OTL TO TPOCWTILKO TOUG ELVaL dpTLa
EKTIALSEVMEVO yLa va BonBda dtopa pe avannpies. Auto nepltAappavet:

XewpLopog MNodnAdtou: To MTPOCWIILKO Oa TMPEMEL VA KATAVOEL TLG CUYKEKPLHUEVEG
GVAYKEG TWV aTOPWV ME avannpieg 6cov agopd TNV TMPOCAPMOYH, TNV
TOMOOETNON KAL TNV AnNocUVSECH ano npocsfdctpa todnAata.

AVTLUETWIILON £€KTOKTNG avdaykng To mpoowrmiké Oa mpénert va eival
TIPOETOLHACHEVO vVa XELPLIETAL LATPLKA EMELYOVTA MEPLOTATLKA KaL va yvwpidel
NMw¢ va Bonbd dtopa PE avamnnpieg o€ MEPLNTWON ATUXHHATOG | TTPOBARHATOG
KaTa tn SLapKeLa tng nepLRynong.

YrootAptEn neAatwv: OL Popeig EKHETAAAEUGNG Oa TIPENMEL va EKMTALSEVOUV TO
TIPOCWTIILKO TOUG OXETLKA HE TOV TPOMO EMLKOLVWVIAG ME TOUG EMLOKEMTEG ME
avannpieg, dracpaAidovtag o0tL yvwpifouv TOuG KAAUTEPOUG TPOTOUG yLa va
Bonbrijoouv pe TtOV €EOMALOMO KOL MWG VA TPOCWPEPOUV UMooTAPLEn ME
agLompEneLa Kal GEBacpo.

MpwtokoAAa ac@aleiag To MPOCWTLKO MPEMEL VA KATAVOEL TA CUYKEKPLHEVA
METpa acypalAeiag nMou givat anapaitnta yla ta dtopa HE avannpieg Kat va ivat
£TOLMO VA TA EMLBAAEL KATA TN SLAPKELA TWV MEPLNYCEWV. 92
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5. MpowOnon tng MNpocPacLpotntag
KaL Tou MApKETLVYK

H npowOnon tou Xxwpic anokAELGHOUG MOSNAATLKOU TOUPLOHOU €lval To KAELSL
yla tnV MPOCGEAKUCH TOUPLOTWV HE avamnpieg. OL @opeig eKpeTdAAguong Oa
TPEMEL:

Avapnpion MpooBdcipwy EntAoywv: EMLenpavete pe capnivela ta npospactpa
modnAata, TLG SLASPOHEG KAL TLG EYKATACTACELG OE SLAPINMHLOTLKO UALKO
(Lotétomog, PUAAGSLA K.ATL).

XPNOLUOMOLOTE CUMMEPLANTTLK YAwooa: BeBawwBeite otL n yAwocoa Tmou
XPNOLHUOTOLELTAL GTO SLAWPNHULOTLKO UALKO KOL GTOV LOTOTOMO AVTLKATOMTPLIEL
Mla S€opeuon yua cupnepiAngn (ry., «MpooBACLHEG TOSNAATLKEG SLASPOUEG
SLAOECLHEG YLO OAA TA ATOMA ME ELSLKEG AVAYKEG).

Zuvepyacia pe OpyaviopoUG ZUVEPYOOTELTE ME OPYAVLGHOUG ATOMWV HE
avannpia  TomKEG opadeg ov untostnpi{ouv Tov MPOcBAGLHO TOUPLOMO yLa va
TIPOCEYYLOETE £Va EUPUTEPO KOLVO.

6. NOMLKEG KOL KOVOVLOTLKEG
MAPAPETPOUG

Ze MOAAEG XWPEG, cupmepltAappavopévng tng EAAGSag, umdapxouv eg6Ovikol
Kavoviopol kat odnyieg tng EE oxetwkda pe tnv mpoofacipotnta. Ou
OyPOTOUPLOTEG TMPEMEL VA CUHHOPPWVOVTAL HE AUTOUG TOUG VOHOUG yLa va
TMAPEXOUV UTINPECLEG TPOCBAGLHOU TOUPLGHOU.

Mpotuna MNpocPacipdtntag: ALac@AaALon tTnG CUPHOPYPWONG HE VOHOUG OTIWG N
ZUpBacn Twv Hvwpévwy EBvwy yLa ta Atkawwpata Twyv ATOpwvY pJE Avannpieg
KOL TOUG TOTILKOUG KAVOVLGHOUG TIOU ANALTOUV ATO TLG EMLYXELPOELG VA TIAPEXOUV
npocBacn o€ ATopa Y€ avannpLeg.

AcwpdaAion ActikiG EuBuvng: OL aypoTOUPLOTLKOL (POPELG TIOU TPOCWPEPOUV
NMPOCGPACLHUEG TOSNAATLKEG EKSPOUEG Ba MpEmeL va SLacpaAi{ouv OTL SLaBEtouv
KATAAANAN aoc@AALon aoTLKNG &ubuvng, n omola KAAUTTEL meavoug
TPAUMATLGHOUG ] ATUXHATA TTOU apopoUV ATOHA ME avarnnpLeg.
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« ZanAwtd nodAAata (Recumbent Bikes): Autd ta moSriAata MLTPENOLV OTOUG
avaBateg va kabovtal o€ NULKATAKEKALUEVN BEaN, TPOooPEPOVTAG PEYAAUTEPN
aveon kat otabepotnta. Etval tdavika yla atopa pe mpoBAnuata L.oopporniag.

« HAektpikd nodAata (E-Bikes) ps npooappoyec: Ta modrjAata autd
Mpoo@EpouV uttoonBnon peow Kvnthpa, SLeukoAuvovtag tnyv nodnAacia yLa
AatTopa PE TepLopLopEVn Suvapn N avtoxn, Lolaitepa oe avnpopLka e6agn.

3. Mpocappoyn MOSNAATLKWY SLASPOMWYV yLa GUHTEPLIANYN
H Sltac@dALlon tng mpoofBactpotntag Twy modnAatikwy Stadpopwy sivat
anapaitntn yla ta dtopa pe avamnnpla.

Baowka onpuela mou mpenel va AapBdvovtat unoyn neptAapBavouv:

o OpaAd kat mpooBactipa povoratia: OL mapoyol Ba MPEMEL va ETULAEYOUV
ACPAATOCTPWHEVOUG I KAAA cuvtnpnuEVous Spououg o elvat opaAol Kat
XWwpLc eumodLa, anoevyovtag XaALKOSpOPOoUG N xwpatva povordtia. Ou
SLadpopeEg Ba mpEMeL emiong va £XoUV NTLEG KALOELG, L&Laltepa O€ TIEPLOXEG HE
SuoBato avayAugo, onwg n Matpog.

o Acwdalera kat urtootApLEn: OL TApoxoL oPEAOUV va SLABETOUV EKTTALEEVPEVO
TPOCWTILKO YLA TNV UTooTAPLEN TWV atopwyv Pe avannpia, Bonbwvtag toug otnv
emLBiBaon kat amoBifacn amd to modnAato Kal KaBodnywvtag Toug o€ TLo
amnaltnTka onpeia tng Stadpopne. OL SLadpopeg MPETEL va Elval KaAd
ONUATOS0TNUEVEC KAL VA UTIAPXOUV XWPoL EeKkoupaong PE TPOCBACLUEG
£YKATAOTAOCELG.

4. EKnaidsucon MPoowWILKOU yLa Tr GUMTEPLANYN

H ekmaiéguon tou mpoowtikoU eival KaBopLOTLKNG onuaciag yla tnv mapoxn pLag
EMLTUXNMEVNG KAL CUPTIEPIANTITIKAG EPTELplag ToSNAATLKOU ToupLopoU. AuTto
neEPAaPBAVEL TNV EKPABNON TNG CWOTHE MPOCAPHOYAG TWV TIPOCRACLUWY
noénAdtwy, tn Bonbela kata tnv enBifaon kat anoBifacn, KaBwWg Kat tn
SLayelplon Kataotdoewy EKTAKTNG avAykng TTou agpopouv dtopa pe avannpla.
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5. ALAGPAALON PLOG CUMTIEPLANTITLKAG EPNELPLAG TTEAATN

H cupmepiAnyn Sev meplopiletal povo otnv Tapoxr TPOCAPHOCHEVWY TTOSNAATWY
Kal Stadpopwv: tephapBavel kat tn dnuloupyila evog @Aogevou TepLBANAOVTOC.
OL aypOTOUPLOTLKEG EMLYELPNOELG Ba TIpEMeL va TipoaiAouv ekabapa TG
MPOGPRACLUEG UTNPECLEG TOUG PECW UALKOU TIpowBnong, LOTOCEALSWV Kal PECWV
KOLVWVLKNG SLKTUWONG. H cang emkovwvia Je Toug MEAATEG OXETIKA UE TLG
LSLattepeg avaykeg Toug elvatl KaBopLoTLKN yLa T owoTtr) ipostolpacia eEomALopoU
Kal uttootr)pténg. H evBappuvon avatpowodotnong amno ToupiloTteg Ye avamnpla Ba
BonBrjceL Toug TapoXoUG va BEATLWVOUV CUVEXWG TLG UTINPECLEG TOUG.

6. NOPLKEG KL KAVOVLOTLKEG TIPOUTI0OECELG

Ztnv EAAGSQ, oL aypOoTOUPLOTLKOL TTAPOYOL OPEIAOUV VA CUPHOPPWVOVTAL HE TN
vopoBeoia yla tnv mpoosBactudtnTa Kal Toug Kavoviopoug tng Eupwnaikng
‘Evwong, Stac@aiilovtag OTL oL UTtNPEGCLEG TOUG elval TPOOBACLUEG OTA ATOMA HE
avannpta.
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EpnédLa otnv modnAacia petagv
ATOMWV HE avannpLeg

MapoAo ov MOAAAG dtopa pE avannpieg O€Aouv va kavouv ntodAAato, eEakoAouvbouv
Va UTLAPXOUV OPLOMEVA EPTIOSLA TTOU GTEKOVTAL EYTOSLO, OTIWG:

Mn ac@paAeig untodopEg modnAaciag

‘EAAEWYN TPOGOXIG A0 TOUG GUVASEAPOUG XPIGTEG TOU 0SLKOU SLKTUOU

‘EAAEWPN YVWONG OXETLKA HE TA £LSLKA MOSAAATA TOU Eival MPOCAPHOCHEVA yLA
Atopa pE avannpia

MepinmAokeg SLadilkacieg UMOPBOANRG ALTACEWV yLa OLKOVOMLKN umootiplin yLa
KUKAOUG (LALKOUG TIPOG Ta ATopa HE avannpia

‘Ocov agopd TLG UTTOSOMEG, UTIAPXEL LELALTEPN avAyKn oL TodnAatodpopoL va elvat
AoPaAELG, XWPLG eNiNMESA KAL XWPLG EPMOSLA OTIWG GKAAEG KAL KAKO (PWTLGHO.
EmunAgov, Ta dtopa PE avannpieg aVTLMETWNL{OUV PLa GELPA ATO GUYKEKPLUEVEG
TMPOKANGCELG, OTIWG:

H kAlon tou mtodnAatodpopou, ) onoia PMopeL va SUCXEPAVEL TNV odSnAacia pe
TpikukAo.

MoAU cpLyTd oTtndaia 1] KOAwvAKLa tou gpnodidouv tn SLEAEUOT, yLa TApASELYpa,
HE €va modnAato tandem.

A&inouv 1) untapxouv MOAU ATIOTOMEG PAMTIEG OE CHPAYYEG KAL YEWPUPEG.

AUOKOAEG TaPAKAPYPELG KATA T SLAPKELA OSLKWYV EPYWV.

Ztnv MPdAén, Ta dtopa P TPoBAAPATA 0PACNG CUHUHPETEXOUV O TTOSNAATLKEG
SpaotnpLdtnteg xpnotponowwvtag nodrniata tandem (nodrjiata Vo atdpwy) pe dropa
Xxwpig avarnpia: To dtopo xwpic avannpia (mAdtog) kdBetal oto pnpootvé KaBLopa Kat
KateuBUVEL TO TOSAAATO, KL TO Atopo pe mpoPAnuata 6paong (ouykuBepvritng) kabstat
OTO Tiow KABLopa Kat Kavel metaAl[1].

AUTEG OL TOSNAATLKEG §paCTNPLOTNTEG SV ameubBuvovTal YOVo o€ dtopa Pe avannpla:
Elvat §paotnplotnTeg mMou EMTPENOUV TNV KOWWVLKOTIOLNoN PeTagu atopwy pe avannpia
KaL aTOPWV XwpLg avamnpia. € autod to MAaiolo, oL ToSNAATLKEG EKSPOUEG UTIOPOUV vVa
BewpnBouV W¢ HECO CUPPETOXAG TWV ATOPWY HE avamnpia otnv Kowwvikr {wn n, YE
AAAa AGYLa, WG HECO KOWWVLKNG EVTAENG.

ETmA€ov, n KOWWVLKN €vtagn anoteAel Tn Baon yla tn oulrtnon Kat tnv €ntAucn tou
TPORBAAUATOC TOU ATOKAELOHOU ATOUWY Kal OpAdwy anod SLapopa cuothpata
HETAPOPWV. ZUVETIWG, N KOWWVLKN evtagn elval eva PECO yLa TOV TEPPATLOPO TOU 96

KOLVWVLKOU AMOKAELOPOU, TTAPEXOVTAG TAUTOXPOvVa MPOcBaacn otnv kowwvia.
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QoTO00, UTIAPYOUV TIOAU ALYEG HEAETEC TIOU TAPEYOUV EUTIELPLKA OTOLXELQ
N BaBUTEPECG YVWOELG OXETIKA PE TNV KOWWWVLKI €vTagn Kal TLG EYTELPLECG
noénAaciag Twv atopwy Pe avannpia. Q¢ ek tolutou, 0 0TOX0G TNG
Tapovoag PEAETNG lval va avaAUoEL AETTOPEPWC TLG EPTELPLEG ATOHWY
UE TPpOBApATA OpACHNG TTOU CUMMETELYAV GE TOUPLOTLKEG Kal
Puxaywylkeg SpaotnplotnTeg xpnotlponowwvtag nodnAata tandem, kat
Va amoKAAUWEL TLG YVWOELG OXETLKA PE TNV KOWWVLKN €vtaén pe Baon
QUTEG TLG EPTIELPLEG.

ALEENXON PLa SLEPEUVNTLKD ETLTOTILA HEAETN HEOW OUVEVTEVUEEWV PE €EL TOSNAATEG PE avamnpla. Ta
AMOTEAECPATA TNG PEAETNG HTTOPOUV va Xpnotpomnoln8oulv wg 08nyog yLa tn SnuLloupyla VEWV Kat tn
BeAtiwon &N unapxoucwv PuUXaAywyLKWY KAl TOUPLOTLKWY S§pACTNPLOTHTWY YLA CUPPETEXOVTEG HE
npoBAfpata 6paonG. LUVETWG, TA AMOTEAECHATA AUTHG TNG HEAETNG UTTOPOUV VA TTPOCYEPOUV TTANPOYOPLEG
0TOUG UTELBUVOUG XAPAENG TIOALTLKIG KAL OTLG ETILYELPIOELG OTOV MPOOTBACLHO TOUPLOHO, TTAPEXOVTAG PLa

Katavonaon tng itnong yla autég Tt spaoctnprdtnte. [1] ‘Opol mou mpoteivovtat anod tov TUVSecuo Tuv-
nodnAatog yla moSnAdteq pe mpoPAnpata 6pacng.
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1. Avackonnon BLBALoypawpiag

1.1. Kowvwvikn ‘Evtaén

H kowwvikn évtagn €lval pLa €vvola ou oTtoXeVEL otV €vtagn
MELOVEKTOUCWYV OHASWYV, OTIWG TA ATOMA ME avanneia, oL NALKLWHEVOL Kal oL
YUVALKEG, TNV KOWVWVLKE {wn, Bondwvtag 6Tnv KowwvLKonoinon Kat tnv
€vta&n toug otnVv Kowwvia.

O KOLWVWVLKOG OMOKAELOMOG GUMPBALVEL YEVIKA OTAV OPLOMEVA MEAN TNG
KOLVWVLAG OTEPOUVTAL EVEPYA OLKOVOMLKWYVY, KOLVWVLKWYVY, TOALTLKWY Kat
TMOALTLOTLKWY Sikalwpdtwy (Bilton et al. 2002, 79). O amokA&LopOG £lval pLa
Katdotaon kKat Siadikacia katda tnv omoia ta dtropa gpmodidovtat va
gvtaxdolv otnVv Kowwwvia Kal €XoUV TEPLOPLOMEVI MPOCPaACN GE EUKALPLEG.
Ztepouvtal BACLKWY AVAYKWV, £Lval AMOKOMHEVA A0 TNV KOowwvia Kat §gv
€XOUV 1] OTEPOUVTIAL COCTLKWV, TOALTLKWY, OLKOVOHLKWV KOl KOLVWVLKWV
SLKALWHATWV.

O KOLVWVLKOG AMMOKAELOMOG ELVAL PLO KATAGTAGH CWHATLKAG, CUVALCONMATLKIG
KAl KOLWVWVLKAG avannpiag. Ta KOWWVLKA AMOKAELGMEVA ATOMO KOL OMASEG
glvaL anpootdteuta Kal EVAAWTA ATOMA TIOU UTOKELVTOL GE AVLOOTNTA KOl
glvaL ektebelpéva os kabe £idoug KLvSUvoug (Sapancali 2005, 53). Y6 auth
TNV €vvoLa, N £€vvola TG KOWVWVLKNAG EVTagnG 0TOXEVEL OTNV EVOWHATWON TWV
MELOVEKTOUOWV OHASWVY OTNV Kowwvia. AGXOAeitaL emiong pE ta EMineda
EVOWMATWONG OTNV KOLVWVLA YEVLKOTEPQA.

Z€ aAUTO TO MAALCLO, N KOWWVLKN €vtagn opidetal amnd TLG TMOALTLKEG KAl TLG
Spdcelg mou eappodovtaL HE OTOXO TNV EVIOXUON TNG KOLWVWVLKIG
aAANAgyyUNnG kKat tnv €€AAelPrn TwWV SLAKPLOEWV HETAED «EYyw» KOL «EMHAG>,
KaBwg Kal PETAgl «gPAG» Kal «autwv» (Stjerne 2004, 17). Me tn BorfsLa Twv
OE0pWV, N KOWVWVLKN €vta§n OTOXEVEL GTNV AVTLHETWIILON TWV SUGKOALWYV TIOU
avtipetwni{ouv oplopéva dtopa otnv £vtagl toug otnv Kowwvia (Bugra
2005; McConkey et al. 2021).

o Mua GAAN €vvoLa TIOU CUVSEETAL OTEVA ME TNV KOLWVWVLKI €vtagn Kat tov
AMOKAELOMO €ivaL n Kowwviknl cuvoxn. H kKowwviki cuvoxn €ival n
LKavotTNTa SLaGPAALCNG TNG EUNMEPLAG OAWV TWV HEAWV HLAG KOLvWwviag
Kat Baci{etat e MOAAOUG TMAPAYOVTIEG: LOOTNTA KAl SitkaLocuvn ésgr]v
npocfactLpotnta: tnv NPOANYnN TwWv SLAKPLOEWV: TNV AUTOVOMN CATOMLKNA
avantuén: tn dtatipnon tng avlpwrivng aiLonpeneLag: Kal Tty GUPHMETOXN

TNV KOAINATIA Z0:A
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Emiong, n KOWWVLKA ouVoxN avag@epetal oto alobnua Tou avrkew os pLa
KOWOTNTA KAL OTNV €UMLoTooUVn PETAEV Twv PeEAWV tng Kowotntag (Fpageio
MpoAnyng Noonudtwv kat Mpoaywyrig tng Yyeiag 2019). £ autd to mhaiolo, n
KOWVWVLKN cuvoxr Mmopel va Bswpnbel wg pua €vvola mou umootnpilel tnv
KOWVWVLKN €vta&n pJEow TNG avamtuéng SeCPWV PETAEL aTOPWY HE SLAPOPETIKA
XAPOKTNPLOTLKA EVTOG TNG KOooTNTAC.

‘OAoL oL avBpwroL xpetalovtal KOWWVLKA OAANAEMiSpacn HPE T HOP@H XPOVOU MPE TNV
OLKOYEVELQ, TOUG PiAoug Kat aAa dtopa pe Ta omoia atcBavovtal Aveta kal Pmopouv va
HOLPAOTOUV TLG AUTEG KAL TLG XAPEG TOUG. EMopgévwg, elval Aoylkd OTL OAoL TPEMEL va
aykaAlddovtal amo TNV Kowwvia, Kabwg auto EMLTPEMEL 0TA AToPa va BAEMOUV vonua otn
dwn KAl va LKavoToLouV TLG PUXOKOLVWVLKEG TOUG AVAYKEG.

MoAAG dtopa pe avamnpla avtlheTwni{ouv TOV KIVEUVO KOLWVWVLKOU OTIOKAELOHOU, YEYOVOG
TIOU TOUG SUOKOAEUEL VA GUMHPETEXOUV OTNV KOWWVLKN {wn, va cuVTnpouv ToUg €auUtouq
TOUG, va potpadovtal Toug (8Loug xwpoug Pe dtopa xwpig avamnnpla, va BAEMouUV Tov £auto
TOUG WG PEPOG TNG KOWVwWVLag Kat va atcBavovtat EutuyLopevol Tou {ouv pLa povayikn ¢wr).
AUTEG oL SUOKOALEG PTTIOpOUV va EEMEPACTOUV PJOVO PE TNV KOWWVLKN evtagn. Q¢ ek Toutou, N
nodnAacia pmopel va Bewpnbel éva onuavilkd epyalelo TOU EMLTPEMEL TN CUUHETOXN TWV
atopwv Pe avarnnpia otnv Kowwvikn {wn.

1.2. EpneLpieg mMoSNAATLKWY MEPLNYNOCEWV

OL TOSNAATLKEG TMEPLNYNOELG Elvat pua Ppuxaywylkn Spactnpotnta. QG Hopyn
TOUPLOHMOU, OL TOSNAATLKEG TEPLNYNOELG AMOTEAOUV TAEOV MpLa  SnHOWLAR
SpaoctnpLétnta os 6Ao tov K6opo (CBI 2022). Adyw autol, £€xouv eniong auv&nbsi ot
AKASNUALKEG MEAETEG TOU €EeTAlOUV TLG EMMELPLEG MOSNAACiAG ANMO SLAPOPETLKEG
OTITLKEG YWVLEG, KAOWG UTIAPXOUV TTOAAA XAPAKTNPLOTLKA TWV EUMELPLWV TtoSnAaciag. H
€VVoLa TWV EPMELPLWV TTOSNAAciag EXEL TOAAATAEG EVVOLEG TTOU TOLKLAAOUV GHAVTLKA
(Ritchie et al. 2010; Skar et al. 2008).

Aut n dwakOpavon kKabopiletatl anod SLaPopous eEWTEPLKOUG TTAPAYOVTEG, OTIWG TO
€ld0¢ tnG dpaoctnpLétntag, Tto ModnAato, n Stadpopn Kal n yewypagia, Kabwg Kat ano
ECWTEPLKOUG TAPAYOVTEG, OMWG TO KILVNTPO, TO EVSLAPEPOV KAl N EPMELPLA TOU
CUPMETEXOVTA. ‘O0O0L CUMMETEXOUV TOKTLKA OE TMOSNAATLKEG SPACTNPLOTNTEG £XOUV
KLvNnNTpo va eMLSLWEOUV TTOAAEG EUTELPLEG, OTIWG EUTIELPLEG TIEPLIIETELAG, VA ATIOKTIOOUV
S€ELOTNTEG, MPOCWLKEG MPOKANCELG, XAAAPWON ) KataguyLa, va KAvouv piAoug Kat va
yvwpioouv Kowwwvikég entagég (Guo et al. 2021; Ritchie et al. 2010).

H unap&lakn npwtotumnia mou Pacidetat otnv andédoon mapatnpeitat eniong otig
gpneLpieg nodnAaciag (Asan kau Akoglan Kozak 2015- Lamont kat McKay 2012). Ot 8Pry
Kat Larsen (2011, 189) €€nyouv tnv €vvola tng amédoong HeE OPOUG EVOAPKWONG Kl
OUVOETWYVY KOLVWVLKWV CXECEWV.



H evodpkwon elvat n Swadikaocla epunvelag kat Blwong plag alcbntnplakng
avBpwrvng Katdotaong péow tng mpaktikig (Crouch 2000, 67). Katd tn Stdpketa
TWV eumeLplwv modnAaciag, ta dtopa au§dvouv TNV €VOAPKWON TWV EUTELPLWV
TOUG XPNOLUOTIOLWVTAG TEPLOCOTEPEG amd pia atobrioelg AvtlhapBavovtal to
TEPLBAANOV TOUG KaL £XOUV CWHATLKEG EUTIELPLEG, OTIWG TO VA KOLTA{OUV ELKOVEG, Va
pHuplouv, va aKouv QWVEG Kal va viwbouv tn Bpoxn 1 tov avepo. EmumAgov, n
noénAacta slval eniong pla cwpatikr mapdotaon, Kabwg oL TodnAdteg Klvoluvtal
Xpnotpomolwvtag toug pueg toug (Asan kat Akoglan Kozak 2015; Lamont kat
McKay 2012). Me Bdon tnv anddoor] TOug, Ta ATOHPA TOU OUUPETEXOUV OF
TMOSNAATLKEG §paoTNPLOTNTEG PBLwvouv uTapELaKr TPWTOTUTLA OE TPELG HOPYEG:
EVEPYNTLKI), UTTOKELYEVLKI] KAL ATOYLKT).

OL §paotnpLotnteg modnAaciag umopouv eniong va Bonbrjoouv otnv oLkoSOuNon
VEWV KOWWVLIKWVY oxéoswv (Guo et al. 2021; Taylor 2010), kaBwg ot mModSnAdteg
oxnpatiouv KowOTNTEG CUYKEVTPWVYOVTAG YLa €KENAWOELG. AUTEG OL KOLVOTNTEG
nodnAaciag AELTOUPYOUV WG KOWWVLKOG BECPOG YEPHATOG CUPPBOALKEG EVVOLEG, OTOV
omolo Ta Atopa HPMOPOUV VA AMOKTOOUV KOWWVLKEG TAUTOTNTEG €KTOG ATMO TLG
TPOOWIILKEG Toug Tautotnteg (Asan and Yolal 2018; Volgger and Demetz 2020).

H Kkowwvikl tautdétnta SLapopPWVETAL WG AMOTEAECHA TNG  KOWWVLKAG
aAANAETiSpacnG Kal Ta AMOTEAECHATA AUTHG TNG AaAANAenidpacng umopouv va
napatnpn®oulv otnv avamtuén evdg atobripatog tou avrkewv (Sutton kat Giddens
2010). O Shipway et al. (2016) €xouv eniong emkevtpwOEel oTLG CULPBOALKEG EVVOLEC
TWV TMOSNAATIKWY EPTIELPLWV PECW TNG TAPATAPNONG TWV TPAKTIKWY O &vav
pHeyaAlo aywva modnAaciag mou SlopyavwBnke amo evav PEYAAO Opyavlopuo otnv
AuotpaAia. Autol oL EPEUVNTEG KATAANYOUV OTO CUUTEPACHA OTL OL TOSNAATEG O€
autoév TOV aywva Tapiyayav cUANOYLKA vorjpata Kat aAAnAemispovucav pe AAAoUG
MoSNAATEG Katd tn SLApPKELA TNG EKSAAWONG.

Opoiwg, o Lamont (2014) umootnpilel 6tL pla uTokoUATOUPA TOSNAATWY EXEL
SLapopwbel pEca amo TG TEAETOUpyleG, Ta OUYPBOAA KAl TLG LOTOPLEG TOU
pHotpalovtal oL TodnAdteC. EMOpEVWG, N TOKTLKI) CUMPMPETOXN O TOSNAATLKEG
5paoTNPLOTNTEG MPMOPEL VA TPOOWPEPEL OTA ATOMA HLO CUYKEKPLUEVN KOLVWVLKN
TAUTOTNTA amo TNV OToLa PMoPOUV VA AVTAr|GOoUV Eva aloBnua 0TL avrKouv KATou
(Coghlan 2012; Lamont and Ross 2020; Shipway et al. 2016).

EmutAeov, evag modnAdtng MPMopel va AMOKTNOEL PLA VEQ KOLWWVLKI TAUTOTNTA
gyKataAeinmovtag pira modnAatikr) opdda Kal EVIACOOHEVOG OE HLa AAAN PE TN

BéAnon :
€\nor| Tou 100

TUVETIWG, OTLG TOSNAATLKEG TIEPLNYNOELG TTOU Ba €EETAOTOUV OE QUTI TN PEAETN WG
€l60G¢ TOUPLOPOU €LSLKOU eVSLAPEPOVTOC, OL euMeLpiec ModnAaciag Bswpouvtal



1.3. EpmeLpieg modnAaciag Kal KOWwVLKA Evtain

'ONwW¢ avaePONKE otV MPONYOUHEVN EVOTNTA, OL EYTELPLEG TOSNAaciag,
ELSLKA O€ OPASLKEG SPACTNPLOTNTEG, ELVAL KOLVWVLKEG EUTIELPLEG. OL
CUMETEXOVTEG EPXOVTAL KOVTA KAl OXNHATL{OUV VEEG KOLVWVLKEG SOMEG GTLG
oToieg avantuooouv Eva alodnua 6TL aviiKouv KAmou. OL KOLVWVLKEG
AAANAETILEPACELG ETEPOYEVWV CUHHETEXOVTWVY CE MOSNAATLKEG EKSNAWOCELG
MTopoUV va UTTOGTNPLEOUV TNV KOLVWVLKI] EVTagn.

MNa napadsiypa, to Kévtpo Epeuvag yra tnv AvaAucn tou Kowvwvikou
AntokAeLopov (CASE) tou ESRC (ZupBouliou OLKOVOULKWY Kat KOWWWVLKWVY
EpEUVWV) SLEpEUVNOE KAl AVENTUEE SPACELG OXETLKA HE HLKPRG KALpaKag
TOTILKA Epya todnAaciag cto Hvwpévo BaciAgLo, pe Eppacn otn dtepevivnon
TWV SECPWV PETAEL TETOLWV EPYWV KL TNG KOLWVWVLKAG Evtagng. ZUppwva pe
tnv €kBeon tou £pyou (CASE 2000), ta pikprig KALpakag épya modnAaociag
HTopoUV va eival anoTEAEGHATLKA GTNV AVILHETWIILON TWV AVAYKWV
AVANTUENG TNG KOLVOTNTAG KAL KOLVWVLKIG €vtagng.

Mia amnod tig EVVOLEG TTOU GUVSEOVTAL EVTOVA HE TNV KOWVWVLKI €vtagn eivaw n
kowwvLKf ouvoxr] (Mohammadi 2019). Ot Asan et al. (2022) sotidadouv otnv
KOLVWVLKI] CUVOXTI] OTLG OHASEG ModnAaciag. ZUp@pwva HE AuThv, oL
CUMHETEXOVTEG poLpadovTal «pLa Evtovn aiebnon tou eautoul pag», M€ AAAa
AdyLa, cUVOXIN O€ OHASLKEG EKSNAWGCELG TToSnNAaciag.

‘Otav a§LloAoyouvtal GUAAOYLKA, HLO TETOLA GUMHETOXK) OE pLa opasda
TMIPOCYPEPEL EVAV TIPOCWPLVO XWPO aladnong Tou aviKELY, 6TTOU GUVUTIAPXOUV
O€pata 6nmwg n Kowvh §pdacn, n cuvepyacia, n kown Ppuxaywyia, n ektipnon,
oL KOLVEG avnouxisg kat ot afieg (Asan et al. 2022, 12). Z& avté to mAaioio, oL
GUVEKTLKOL KOLVWVLKOL KUKAOL TNG modnAaciag pmopouv va Oswpnbouv wg
UTIOGTNPLKTLKEG TAATPOPHESG yLA KOLVWVLKN €vtagn.

ATO TNV AAAn MAgUPA, HEAETEG OE TOMELG OTIWG N EKNaidguon, o aB)\ntwpég,]r? ]
KOLVWVLOAoyla Kat n uyeia anokdaAuvav otL n todnAacia SLEUKOAUVEL TV

KOIVLGIVIKOTOINOGN TLIV ATOLIGIV LIS AVATINOIO KA1 DTTOGTNOIZST TNV KOIVOLIVIKA



H peAétn unootnpilel tnv mapatripnon OtL N ekudbnon modnAaciag yla maldLd pe
avamnnpleg elvat pla SnUo@Ang Spactnplotnta mou augavel TNV automenoibnon kat
TAPEXEL EVKALPLEC yLa KoLvr) avaduxr PE OLKOYEVELEC Kal CUVOUNALKOUG Kal TipowBel
TNV KOWWVLKN) evtagn.

¢ Opoiwg, 0 Mohammadi (2019) e€¢taoe tig SuvatdTNTEG KAL TOUG TEPLOPLOPOUGE HLAG
mpwtoPouAiag kowvdtntag modnAactiag otnv evioyuon TnNg KOWWVLKNG EVTAENG Twv
VEOQPLYOEVTWV EVAALKWY YUVALKWVY ALTOUCWY ACUAO Kal Tipoo@uywv otn Meppavia.
TOPgQWVa PE auth tn MEAETN, yla T SLEUKOAUVON TNG KOWWVLKNG €vtagng, n
MOPATETAPEVN KAl SLAPKNG CUPPETOXN TWV CUPPETEXOVIWVY OTO TPOYPAUHA WG
€Belovteg elval {wtikng onpaciag.

e YMAPXOUV EMIONG MEAETEG OTOV TOMEA TOU TOUPLOPOU OXETIKA MPE TLG EPTELPLEG
atopwv pe avamnpia (Darcy 2012; Gillovic et al. 2021). Qotdoo, dev €xeL Bpebel
Kapla PEAETN TOU va €0TLAlEL OTLG TMOSNAATIKEG SpAcTNPLOTNTEG TWV ATOPWVY HE
avannpla wg TOUPLOTLKNA Kal Puxaywylkn eumelpia. € auto To TMAaioLo, n mtapouoa
MEAETN OTOXEVEL VA KATAANEEL 0 BEWPNTLKEG KAL TIPAKTLKEG ETULMTWOELG e€eTAloVTag
TLG EPTELPLEG MOSNAATLKWY TIEPLNYNOEWY ATOPWVY HE TpoBAruata épaong.

TeEAOG, pLa peAetn amokdAude otL to 33% Twv atopwv pe avamnpieg Ba nbsAav va
KAvouv Tod&nAato, emeldn elval otnv MPAYHATIKOTNTA TOAU TLO €UKOAO QMO TO
MepTMATNHA yLa meplmou 10 75% twv modnAatwv pe avamnpia. Autd onpaivel 0tL Eva
nodnAato Ba pmopoloe va Bewpnbel Borbnua KwNTKOTNTAG yla TOAAA dtopa He
avamnnpleg. TG MEPLOCOTEPEG POPEC, N TOSNAAGCLA TTPOCYEPEL Evav TPOTO yla Ta AToua
HE avamnpleg va emblwouv €va veo entnedo aveaptnoilag kal, cuPPWva PE Epeuva
tng Transport for London, to 12% twv atopwv pe avannpia eivat mo mbavo va Kavouv
moénAaro.

H moénAaoctia elvat tdavikn yta avaduyr], doknon r HETAKLVNOoELS. Kat xapn otov
EVEALKTO OXE€6LACPO TOUG, TA TTodnAata Pmopouv va TpomnotnolnBolv pe SLawopoug
TPOTIOUG YLa VA EEUTNPETCOUV TTOAAOUG SLAPYOPETLKOUG TUTIOUG avaBatwy e
avamnnplec.

ENA MOAHAATO I'TA KAGE ATOMO

MNa KaBe TUTIO CWHATOG KAL EMLTESO LKAVOATNTAG, UTAPXEL LA EMLAOYK) TTOSNAdTou.
OpLGHEVOL OPYAVLOMOL TPOCAPHOCTLKNAG ToSnAaciag, onwg ot Move United kat
Wheels for Wellbeing, emionpaivouv tig entAoy£g. AKOAOUBOUV PEPLKA
napadeiypata tpomnonoLnpeEVWY AUGEWV TOSNAATOU yLa JLa GELPA amno
SLaOopPETLKEG avannpieg.

XEIPOMOAHAATA

Ma dtopa mMou eVEEXETAL VA £XOUV KLVITLKA MPOBANHATA OTA KATW AKpa, Eva 102
XELPOKILVNTO MTOSAAATO PTOPEL Va KLVELTAL Ao MOSNAATEG PE Ta XEPLA TOUG. AUuTd
Ta XELpoKivnta nodnAata eivatr cuvndwg tpitpoxa.
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 NMOAHAATA TANDEM

e 'Eva 810€010 MOSAAATO E€MLTPENEL 0 SUO ATOHA va TO 08nyouv tautoxpovd,
EMLTPENOVTAG OE £VA ATOMO Va KaBodnyel to MoSAAATO Evw Kat oL §U0 KAvouv
METAAL. Aut] pmopel va eivat pua e§alpetikni €mAoyn yta €va ATOHO ME
anwAgLa 6pacng.

o Terpdrpoxa SunAd EanAwoTpeg

e 'Eva modnAato oxeSLacpévo yla pLa TLo xaAapn epmeElpia modSnAaciag, ta
TETPATPOXA SLITAA AVAKALVOMEVA OXAHATA AMALTOUV TN XPNHON ModSLwv, aAAd
TMPOCPEPOULV pLa TILo XaAapn Kadlotr 0€on yLa toug modnAdteg.

o AilmAa-&imAa
» 'Eva TpikukAo 8idupo pe kaBiocpata SinmAa-SimAa enLtpeneL 6 00 avaBateg va
modnAatouv pE TNV iSLa taxvtnta f M€ SLapopeTLKOUG pubpOUG.

o KYKAOI ANANTY=HZ

o Ta modnAata PE TPELG TPOXOUG KaL TOMoBeTNHEVA XAUNAOTEPA GTO £6aWog yLa
XAUNAOGTEPO KEVTIPO LOOPPOTLOAG MMOPOUV va Eival LSAVLKA yLd ATOpA TOU
SUCKOAEgVOVTAL VO LGOPPOTII|COUV CE EVA KAVOVLKO TtoSRAaTto.

e ZAMAWTO MOSL TUTIOU yupivou

e MNa va BeATLWOEL akOpn MEPLOGOTEPO N LoopporTtia, Eva EanAwpevo TodnAato
HTopel va StapoppwBel wg yupivog pe €vav tpoxo miocw Kat Vo TPoxoug
pmpootd.

o ZTYA NOAIQN DELTA
o Mua avayvwpLopevn dtatagn TpikukKAou eivatl To OTUA §€Ata VoG EanAwpEvou
To&nAdtou, To onoio £XEL TOUG U0 TPOXOUG OTO NLoW HEPOG KAL EVAV UTIPOCTA.

YWHAHZ XEIPOMOAHAQZHZ

AUTOG O QaVAKALVOHMEVOG KUKAOG PBpioketar YnAotepa,
SLEUKOAUVOVTOG TLG METAKLVIOELG ywa €vav avapatn Me
MEPLOPLOHEV KLVNTLKOTNTA. AUTOG 0 KUKAOG AELTOUPYEL PE
TO XEpL.

H noénAacia Ba énpene va givat yta 6AouG, KAl HE HEPLKEG TPOTIOTOLI|GELG, UTIOPEL
va yive,. KaBwg oL Kowotnteg modSnAaciag EMSLWKOUV va yivouv TiLo
CUUTEPLANTITLKEG, TO EPWTNHA ELVaL WG VA TO KAVOUHE AUTO. Zu)Xvd, oL c'tvepwrtlg.?’
KoLtadouv povo Ta Atopda HE avannpileg Kat BAENOUV HOVO TOUG TTEPLOPLOHOUG Kal
OXL TLG LKAVOTNTEG TOUG. OL UTTOSOMEG TNG MOANG KAL O OXESLAGHOG TWV SPOHWV SV
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KepaAlalo 6:
[MpocdLoplopoc Mpacvwv
Altadpopwv yLa
AgritBikeTours:

H EAANVLKN Epmelpla
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ELcaywyn: H EAAGAda wg LaviKog
MPOOPLGHOG YLA BLWOLMUO
MOSNAATLKO TOUPLGHO

H EAAGSa, xapn otnv €EALPETLKI (PUOLKI) KOL TOALTLOTLKI) TNG KANPOVOMLA, amoteAei LSaviko
MpoopLoPO yLa tnv opydavwon AgritBikeTours. Ta tomia tng, mou Kupaivovtal and paysutikd Bouvd
HEXPL EKMANKTLKEG OKTEG, TPOCPEPOUV HOVASLKEG EUKALPLEG yLa TNV avdantuin «mpAacLvwv>
SLtadpopwv mov cuvduddouv tnv NEPLBAAAOVTLKA BLWGOLPOTNTA KAL TOV MOSNAATLKO TOUPLOMO. AUTEG
oL SLaSpOpEG SEV TPOGYPEPOUV ATTAWG EVTUTIWOLAKEG ELKOVEG, AAAd yivovtal KAONAWTLKEG EUMELPLEG
TTou cuvSuadouv TNV LoTOoPLa, TOV TTOALTLOHO KAl TNV TOMLKN yactpovouia, SnpLoupywvtag évav Babuv
Se0p0 peETAEU TWV MOSNAATWVY Kal Tng NEPLOXNG.

KpLtrjpLa yLa Tov mpocSLopLopo MpAacLlvwy SLtaspopwv

H meptBaAloviik] Biwolpdtnta PBpLOKETAL OTO EMIKEVIPO AUTWV TWV SLadpopwv, HE LSLaitepn
TPOCOXI OTNV EMLAOYN UMAPXOVTWYV KAl KAAOSLATNPNHEVWY HOVOTIATLWY, WOTE VA PNV StakuBeveTal
TO olkooUOoTNHA. OL SLaSpopég cuxvda SLépxovtal and NMPOCTATEUOHEVEG MEPLOXEG OMWG TA £OVLIKA
napka ‘OAuvprnog kat Papdyyt Zapaprdag, Siac@alifovtag tn Siatfjpnon tng PromoikiAotntag. H
npoofactLpotnta Kat n ac@daiela eivat e§ioou onpavtikég. Kabe Stadpoprn Oa mpEnsL va mMpocyEpeL
EMAOYEG KATAAANAEG yLd SLAPOPETLKA EMIMESA LKAVOTATWY, AMO aAPXAPLOUG WG EMMELPOUG,
OUVOSEUOMEVEG and cawn Kat MoAUyAwoon cnpavon. EmumA€ov, oL Stadpopég avadeltkviouv tnv
TMOALTLOTLK] KANPOVOULA TNG TNEPLOXNAG, OCUMMEPLAAHPBAVOMEVWY EUPRANHATLKWY APXALOAOYLKWV
XWPwvV Onwg ot AgAwol, n Enidaupog kat n AKpOmoAn Twv ABnvwv, KaBwWG Kat MapadocLaKwV XwpLwv
onwg to MétooPo kat n Oia, 6mov pnopeite va BuBLOTELTE OTLG TOTILKEG MAPASOOCELG,.

EpBANpatikEG Stadpopég otnv EANGSa anod tnv AgritBikeTours
AvApeca oToug Lo EUPANHATLKOUG TIPOOPLOPOUG ElvaLl 0 ‘'OAUNTOG, YVWGOTOG

otnNV €AANVLIKN pUBOAOYiLa WG N KATOLKiLO TWV BEWV, TTOU MTPOCPEPEL YPAPLKA
OPELVA poVOoTATLA KAl HOVASLKA XAwpPida, ONwG OTIAVLEG AYPLEG OPXLEEEG.
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ESw, oL modnAdteg umopouv va KAvouv EevayroeLg oto €BVIKO TIAPKO Kal va
SOKLPJACOUV TUTILKA TIPOLOVTA OTIWG TIEUKOPEAOD Kal TaAaLwpEVa TupLa. Evag aAAog
TIPOOPLOPOG OV TIPEMEL OTIWOSHTIOTE va Selte elval N Kpntn, Y€ TLG TAPAKTLEG
SLadpopEG TNG TTou EAlooOVTAL JECA ATIO EVTUTIWOLAKA apAayyLa, EAALWVEG Kat
KPUOTAAALVEG TTapaAleg, OTou pmopeite va ocuvdudoete tnv modnAacia pe
5paoTnPLOTNTEG OTIWG N KOAUWBNON HE avamveuotnpa.

TeAog, n MNeAomovvnoog Eexwpllel yla ta Katampdaowva ToTia tnG KAl TOV LOTOPLKO
NG TMAOUTO: oL SLaSPOHEG TIEPVOUV PECA aTO TOUG AOYOUG TNnG KaAapdtag, yvwotng
yla TLG EALEG TNG, KAL CUVSEOUV TOUG apXALOAOYLKOUC Xwpoug tTng OAupmiag Kat Twv
Muknvwv. H epmelpla pmopel va euymloutiotel pe mapadoolakd epyactrpLa
EAMNVLKNG HAYELPLKNG, OTIOU PUTIOPELTE VA PHABETE TA HUOTLKA TWV TOTILKWVY TILATWV.

Opyavwon MNpdocwvwyv Atadpopwv: MPAKTLKEG KaL AGKNOELG

Na va dtacpalAioteil n acpdAela twv mModnAatwv, €ivar anapaitnto va
TMPOYPCUPHATLOTOUV EKMALSEUTLKEG OUVESPiLEG ToOLU va mePLAapBavouv
TIPOCOHMOLWOELG EKTAKTNG AVAYKNG KalL SpactnpLotnteg mePLBAAAOVTLKIG
EKMALSEUONG, HE OTOXO TNV €UALGONTOMOLNGN GXETLKA ME TOV CEBACHMO TNG
TOTILKIG XAwpidag Kal tavisag. H xprion texvoAoywwv onwg oL epappoyeg GPS
SLEUKOAUVEL TOV TIPOCAVATOALOMO KAl TNV MAPAKOAOUONGoN Twv SLadpopwv,
EVW OL CUCKEUEG avixveuong BronolkiAotntag fonbolv ogtnv agLoAdynon tTwv
MEPLBAAAOVILKWY EMMTWOEWY. EMUTAEOV, OL TPAKTILKEG QAVAYEVVNTLKOU
TOUPLOHOU, OTIWG N PUTEVCN SEVTPWV KAL 0 KOBAPLOMOG HOVOTIATLWY, UTIOPOUV
va  EUMAEEOUV  TOUG OUMPMETEXOVIEG OE  OUYKEKPLHEVEG SpPACELG
nePLBAAAOVILKAG TpocTaciag.

H eAANVLKI KOUATOUPA KaL I YAOTPOVOHLA WG MTPOocTLOEpEVN agia

KaBe npoypappa Ba mpEMEL va MEPLAAMPBAVEL EYTIELPLEG TTOU TLHA TOV
TIOALTLOTLKO KOL YOGTPOVOULKO TAOUTO TNG NEPLOXNG. EMLokePeLg oe
HOVAoTAPLA, GUPMHETOX OE MAPASOCGLAKOUG XOPOUG KAL YEUGLYVWGOLEG TOTILKWV
TMPOLOVTIWYV - OTIWG PETA, COUPBAAKL KL PETOLVL - HETATPEMOUV KABE TagidL o€
HLa OAOKANPWHEVN BUOLGN GTOV EAANVLKO TTOALTLOMO.
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OweAn twv NMpdacwvwv Atadpopwv: EMLoTnpovika Ztolxeia

MoAudpLOpeg HeAETEG €MLPBERALWVOUV TA CWHATLKA, PUXOAOYLKA Kal
KOLVWVLKA OWEAN TNG OWHATLKAG 8pactnplotnTtag o€ (PUOLKA
nepLBairiovta. AnOG @uUOLKNG darmoyPng, O TMOSNAATLKOG TOUPLOMOG
BEATLWVEL TNV KApSLAYYELAKN LKAvVOTNTA, XAPN OTN MELWON TOU OTPEG
KaL TWV EMMESWV KOPTL{OANG, KaL au§dvelL tn MUIKAR Suvapn Kat
avtiotaon, L6LKA o€ £€8aog PE PETABANTEG KALOELG. O UTIVOG WpeAEiTaL
gniong and auto to €idog SpactnpLotntag, Npowbwvtag tn xaAdapwon
Kal puOpifovtag Toug KLPKadLKoUg pubpuoug.

Ano YuxoAoylkng amoyng, ta mpaciva TEPLBAAAOVIA MELWVOUV TO AYXOG Kal
BeAtiwvouv Tt &udBeon. ZUp@wva MpE TN Bswpia TWV «avalwoyovnTLKwV
MEPLBAAAGVTIWV>, N PUXLKN EVEPYELA KAL I SNHLOUPYLKOTNTA AVAKTWVTAL HECW TNG
BUBLONG oTN PUCN, EVW SPACTNPLOTNTEG ONMWG O TTOSNAATLKOG TOUPLOGHOG BonBouv
OTN MELWON TWV KATAOALTTLKWY CUHNMTWHATWY. KOVWVLKA, oL TTPACLVEG SLaSPOHEG
MpowBoUV TNV €vtain, SnpLoupywvtag XWPOoug yLa apHovikKl aAAnAenidpacn Kat
gvBappuvovtag Tov BLWGCLHO TOUPLGHO.

TéAog, and mepLBaAAovilkng anoPng, 0 TOSNAATLKOG TOUPLOMOG HELWVEL CNHUAVTLKA
TO OLKOAOYLKO anotUNwa € cUYKPLON ME Ta pnxavokivnta ta§idia, cupBaiiovtag
OTN SLATPnGor TWV OLKOGUGTNHATWY KAl 0TNV NPocsTacia tng BLOMOLKLAGTNTAG.

OL QOKINOELG TIOU EVOWHATWVOVTIAL GTOV TOSNAATLKO TOUPLOMO, €AV acKouvTtal
CUVELSNTA, PTopPOoUV va €VLGYXUGOUV CNHUAVTLKA TA CWHATLKA KAl PuxLlKad opEAn
autng tngG SpactnpLotntag. OL BaOLEG avamnvoEg, 0 SLAAOYLOHOG OE (PUGLKOUG NXO0UG
KalL oL SLatdcelg BuBLOPEVEG TN PUON ANOTEAOUV €va LOXUPO EpYaAEio yLa tnv
evegia. Na napadsiwypa, €xeL amodelxBel 6tL n apyn kat Badua avamvor], Tou
aoKeltal o€ Katanpdcwva mepLBAAAovta, BeATLWVEL T HETABANTOTNTA TOU
KapSLakoU puBpol Kat pewwvel to dayxog (Jerath et al, 2006). Mua dAAAn
AMOTEAEGHATLKI TPOKTILKN €ivaL 0 SLOAOYLOHOG GE (PUGLKOUG NXOUG, OMWG TO
KEAANSNMA TWV TMOUAWV 1 TO Opolocpa twv PUAAWY, TOU SLEYELPEL TO
MAPACUHUTABNTLKO VEUPLKO ouoTNHA, TNpowbwvtag MLa Katdotacn Paduag
xaAdpwong (Payne et al., 2019). OL Siatdoelg, €edv ackoUvtaL oc €EWTEPLKOUG
XWPOUG, BEATLWVOUV TNV AYYELOSLAGTOAN KAl T XAAdPwWon TwV HUWwV XAapn otnv
aneAevBépwon povoieldiou tou alwrtovu (Wilkins et al., 2001).

Mua evéLapepouca HEAETN APOPA TOV GUVSUAGHO TOU TTOSNAATLKOU TOUPLOMOU Kal
TWV SACLKWV Aoutpwyv, yvwotwv otnv lanwvia wg shinrin-yoku. Mapadocidid
E@appolOpEVO apyd Kat JE TPOcoxXH, TO SACLKO AOUTPO HUMOPEL VO EVOWHATWOEL pE
gnMLTUXia oTov TOSNAATLKO TOUPLOMO, EPOCOV TNPOUVTAL OPLOHEVEG 08NYLEG yLa TNV



AuT n EMBPASUVGCTI TOUG EMILTPETEL VA EMWPEAOUVTAL ATO TLG NPEMLOTLKEG
LSLOTNTEG TWV PUTOVTOKTOVWYV, MTNTLKWVY OUGLWV TIOU aneAeubepwvovtal ano ta
S€vtpa, oL omoieg BEATLWVOUV TO AVOGOTIOLNTLKO GUGTNHA KAl HELWVOUV Ta ENLNESA
otpseg (Li et al., 2010).

H ateOntnplakn eppUOLoN gival pra AAAn Bacikn ttuxr. OL mTodnAdteg pmopouv va
EMKEVTPWOOUV GTOUG XOUG TNG PUGCNG, OTLG SOVIICELG IOV peTASidovtal anod to
£€80(0G HECW TOU MOSNAATOU KAL GTA APWHATA TOU SACO0UG. EMLOTNHOVLKEG HEAETEG
Seixvouv otL n evepyomnoinon tTwv atc0nNoewv o€ YuoLKda nepLBAaAAovta BEATLWVEL
TN SLdBeon Kal MpodayeL T XaAdpwaon, EVEPYOTIOLWVTAG TO MAPAGUHTAONTLKO
VEUPLKO cUotnpa (Park et al., 2010).

EnunA€ov, 0 ouVSUACHOG TG KOAUKBNONG 0T0 §A00G HE CWHATLKA SpactnpLotnta,
OTWG 0 TOSNAATLKOG TOUPLOMOG, EVLOXUVEL TA PUXOAOYLKA OPEAN, HELWVOVTAG TO
Ayxog Kat tnv KatddAwdn. Epguva rnou 8Legfix0n amnoé toug Hansen et al. (2017) £€6e1&e
OTL AUTOG 0 GUVSUACHOG SLEYELPEL TNV ANEAEVOEPWON EVEOPPLVWV KaL CEPOTOVIVNG,

BeAtLoTonowwvTag tn cUVOALKN gveiia.
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Evouveidnteg MpaktikEG yLa tov NModnAatiko ToupLlopo otn Puon

MNa va EVowpatwoel anoteAECHATLKA I KOAUMBNON 0To §A00G PE TOV
TMOSNAATLKO TOUPLGHO, elval anapaitnto va emAeEX000V KATAAANAEG
SLadpopEg Katl va eEacKnNB0oUV CUYKEKPLUEVEG AOKNOELG. Ta EAANVLKA SaoLKA
povomndartia, onwg autd oto MAto i otnv EVPoLa, anoteAolv e§alpeTika
Mapadelypata SLadpopwy MOV EMLTPENOUV TOGO TNV TodnAacia 660 Kat
OTLYHEG KaBNAwTLKNAG EEKoUpacnG. Katd tn SLtapKeLa Twv SLAAELYHATWY, OL
MoSNAATEG pnopouv va e§acknBouv otnv Babld avamnvor], Tnv EVOUVELSNTN
MapatTAPNOoN KAl TOV SLAAOYLGHO ME Ta TtoSLa.

Mua anAn aAAd Loxupn doknon nepLAapBavel pLa Badbua eLomvon yLa neEvte
SEUTEPOAENTA, KPATWVTAG TNV AVATVON 0aG yLa §U0 SEUTEPOAENTA KL GTI
CUVEXELA EKTIVEOVTAG APYA YLA EMTA SEVTEPOAETTA, ENAVAAAMBAvVOVTAG TOV
KUKAO 5-10 @popEG. Auti N MTPAKTLKNA Bon0d otn HELWON TWV EMLTESWV
KopTL{OANG KaL SLeyeipeL tn ouykévipwon (Jerath et al., 2006). Nna va
BonBnoste otV avaktnon tng tPocoxnG Kat otn Helwon tng YuxLKNng
KOTIWONG, UTOPELTE VA APLEPWOETE Alyd AEMTA MAPATNPWVTAG IPOCEKTLKA Eva
(PUOLKO GTOLXELO, OTIWG EVa SEVTPO N Eva PUAAO, TAPATNPWVTAG TLG 108
MLKpOTEPEG AettopépeLeg (Kaplan, 1995).



Mpog pLa Badua cuvdeon P TN Yuon

O cuvSUaopAG Tou TOSNAATLKOU TOUPLOHOU Kal TG KOAUPPBNonG ota &acn 6xL povo npodyeL Tnv
TIPOCWTILKK EUNUEpPia, aAAd urtoatnpideL kal tnv neptBaiiovtiki Biwotpdétnta. H tpowbnon
MPAcGLVWY SLadpopwv, o cEBAGHOG TOU PUCLKOU MEPLBAAAOVTOG Kal N TpowBnaon Tou apyou
TOUPLOMOU gival §pdceLg mou eumAoutidouv tnv gpneLpia tng modnAaciag Kat TPooTatelouV T
(PUOLKI KAnpovopLd. H ekmaideuon Twv modnAatwyv WOTE va HELWVOUV Tov B0pufo, va anogelyouv
TLG eEMEPPATLKEG SLASPOMEG KaL va GEBovTal Tnv TomLkN navida anoteAei OspeAlwdeg Bripa yLa tnv
EVAPMOVLON TNG CWHATLKNG SpactnpLotnTag Kat tng nepLBaiAoviLkrg eypudLong.

AuTN N EVOWHATWGT OXL MOVO BEATLWVEL TNV ATOMLKI UYELA, AAAA CUHPBAAAEL
gniong otn dnuloupyia €vog BaButepou Secpol peTAEU TWV AVOpWNWVY Kat
NG MEPLOXNG. MEoWw TNG EVWONG PUGLKWYV, TIOALTLOTLKWY KOl YAGTPOVOULKWY
OTOLXELWV, OL MOSNAATEG OTLG EAANVLKEG TPACLVEG SLASPOMEG yivovtal pLa
HOVASLKI KL HETAHOPPWTLKN EUNELPLa. XAPN GE MLA CUVELSNTH MPUKTLKI], O
MOSNAATNG OXL HOVO aVAYEVVATAL CWHATLKA, AAAG BPLOKEL KAL LA ECWTEPLKN
LooppoTIia, EMAVACUVSEONEVOG HE TN YUON HE €vav aUBEVTLKO Kal BLwaolpo
TPOTO.

OL toSnAdTeg, 0w 6AoL oL aBANTEG, EMWPEAOUVTAL OE PEYAAO BaBuo anod pia
EMAPKN MPOOEPHUAVOI KAL GTOXEVHEVI TPOTIOVNON OV TPOETOLHALEL TO CWHA
yld Va QVTLHETWTILOEL TOAAEG WPEG 0T GEAA. Mua cwoth nPoBEppavaon oxL
HOvo Bonbd otnv MPOANYn TPAUHATLOHWY, AAAA BEATLWVEL KL TNV ATOS00N
KaL TNV avappwaorn META TNV mponoévnon.

To MpwWTO BiPA GE PLA ATIOTEAECHATLKN TMPOBEPHAVON Elval n Kilvntomoinon
TWV apBpwoewyv, n onoia Bonbda otnv NMPOETOLPAGLO TWV APOPWOEWYV yLa TLG
enavalapBavopeVEG KLVIOELG TNG TMOSNAaciag. IKEPTELTE yLa MAPASELYHA TLG
MEPLOTPOPEG TWV WMWYV, TNG AEKAVNG KAL TWV actpaydAwv. AUTEG oL
COOKINOELG, OL OTOLEG EKTEAOUVTAL PE CPYEG, EAEYXOMEVEG KLVAOELG, BonBouv
otn BeAtiwon TG KUKAoWopiag Tou aipatog Kat otnv avgnon tng Alnaveong
TWV apBpWoeWV. ZUHPWVA HE pLa peAétn twv Thacker et al. (2004), autég ot
OOKNOELG HELWVOUV TOV KiVSUVo TPpaupatLopoU Npowbwvtag tn peuctotnTa
OTLG EMAVAAAPPAVOUEVEG KLVOELG. Eva TapadeLlypa XprioLUng aocknong sivat
N mEPLOTPOWPN TNG AEKAVNG o€ 0pBLa otdon: 10-15 dsutepdAenta avd AsUpd
glval apKETA yLa va MPOETOLYACTEL AMOTEAECHATLKA N TTEPLOXNA TNG AEKAVNG.
Muwa AAAN onMavtiki) AOKNon TOU TPEMEL va CUMTEPLANYOBeL eivar to
SuvapLko stretching, to onoio €otLddeL 6 EAEYXOMEVEG, PEVUGTEG KLVIIOELG.

Aut] n popYNn SLATACEWV EMLPNKUVEL TLG KUPLEG MULKEG OMASEG naH,
EUMAEKOVTAL OTNV MOSNAACLA, OTIWG OL TETPAKEWPAAOL, OL YAUTIEG KAl OL HUEG
TNG MAATNG. ACKIOELG OTIWG OL TPOPBOAEG TPOG TA EUNPOG PE TIEPLOTPOWPI) TOU
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MNa va BeATLwOEeL n puikn Suvapn Kat n otabepotnta, eivat {WTLKNG onuaciag va
YUHVOOTEL 0 KOPHOG, SnAadn oL pUEG Tou Koppou. ‘Evag Suvatog KOpHOG 0AG EMLTPEMEL
va Statnpeite pLa cwoth B€on 6To MOSAAATO, HELWVOVTAG TOV TTOVO TN HECT Kal
BeAtwwvovtag tnv Looppormia. ACKNOELG OTIWG N cavida 1 n TAdyLa cavida, mou
Kpatiouvtat yla 30 SgutepOAenta Kat av§avovtal MPooSEVUTLKA, eival LsLaitepa
anoteAecpatikég. OL Granacher et al. (2014) avagpépouv 6tL n evSuvdpwon tou
KopHoU Bonbd otn BEATiWON TNG GTACNG TOU CWHATOG KAL GTN HELWGN TOU KLVSUVOU
TOVOU KATA TN SLAPKELA TNG CWHATLKAG §pactnpLotntag. H ctabepotnta o€ actabeig
EMUPAVELEG, OTIWG TO BOosu 1] oL PAAEG YUPVAGTLKAG, ELval pLa AAAN XPHOLHUN TEXVLKN
yla TNV EVSUVAHWGON auTrg TnG MEPLOXNG.

Mnv &exvate va yupvalete ta modia, ta omoia eivar amapaitnTa ylta To METAAL.
AOKNOELG ONWG Ta squats, oL TPpoBoAEg Kal ta step-ups, mou npEneL va eKteAovvVTAL OE
3 oet twv 10 enavaAlPpewv, Bonbolv otnV EVSUVAPWON TWV HUWV TWV TOSLWV,
BeAtwwvovtag tn dUvaun Kal TNV ANOTEAECHATLKOTNTA TOU METAAL H pEAETn Twv
Rennestad et al. (2010) unoypappidel 6tL n MpoNM6vVNON EVSUVAPWONG TWV TOSLWV
au&aveL onpAvILKa tnv avrtoxn Kat tn Suvapn tou METAAL, Kadiotwvtag tov abAntn
KAAUTEPA TTPOETOLPAGHEVO VA AVTLHETWILOEL MEYAAEG KL AMALTNTLKEG SLASPOUEG.

‘Eva dAAo €i60¢ mpomnovnong nou S€v MPEMEL VA TAPAAELTETAL GTNV MPOETOLHACLA EVOG
nodnAdtn eivar n TAELOMETPLKN) Tpomovnon, n omnoia Bonbda otn PeAtiwon tng
EKPNKTLKAG SUvaung, XPNoLpn o€ avaBdcelg Kat avwpalo £€8awog. Ta dApata GE
KOUTL, ] aKOpa Kal Ta AApATa PE MEPLOTPOWPI), TPOAYOUV TNV AVILEPACTLKOTNTA TWV
HUWV. Z0pYwva pe toug Markovic et al. (2007), autdg o TOMOG AoKNoNG SLEYELPEL TOUG
HUEG va avtanokpivovtatl ypryopa, BEATLWVOVTAG T GUVOALKI anddocon o€ SLaspopEg
ME SLAKLPAVOELG GTNV KALoN).

‘Ocov ayopd tnv agpiofLa avrictacon, pLa Bacikr npomnovnon givat n nodnAacia oe
ECWTEPLKO XWPO, N OTOLA TPOCOMOLWVEL TLG CUVONKEG MPAYHATLKWY SLadpopwv. H
SLaAELPpATLKN TpomAvnon, M€ evaAlayn UPNANG Kat XapnAng Eévtaong, BEATLWVEL TNV
agpofLa tkavotnta Kat av§avel tnv avoxn otnv Konworn. Epguva twv Laursen &
Jenkins (2002) éxsL S€i&eL OTL N SLAAELMPATLKY) TPOTIOVNON OE ECWTEPLKO XWPO £ivat
LSLaitepa anoteAeoHATLKN yLa tn BeATiwon tng agpofrag tkavotntag. ‘Eva mpaktiko
napadsilypa eivat pra tpobeppavon 10 Aentwv, akoAouBolpevn ano 5 emavaAnPeg
Twv 2 Aentwv o€ uPnAn é€vtaon, He 3 Aentd avakapyng.
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Mua aAAn €§alpeTikil Aoknon yLa avtoxrn €ival n KUKALKR mpomnovnon, n onoia
ouvduadeL aepoPLEG AOCKNOELG, ONMWG TJIOKLWVYK 1) OXOLWVAKL, ME OQOKNOELG
gvéuvdpwong, onwg Kabicpata f KaApPeLg. Autog o TUoG pomovnong aviavel
T600 TN MUIKA 600 KAl TtV Kapdiayysiakn avtoxf. Ou Alcaraz et al. (2008)
AVAWEPOUV OTL N EVAAAAY AEPOBLWV KAl AVAEPOBLWY AOKNOCEWV BEATLOTOTOLEL
TN GUVOALKI] posToLpacia Kat BEATLWVEL TNV anokatdotacn. Eva KOKAwpa 20
Asnttwv mou nepLtAapPaver 1 Aentd tpe§Lpo otn B€on tou, 15 kabiopata kar 15
KapPeLg eivat Ldaviko yia tn BeAtiwon tng anodocng otnv nodnAacia.

Meta tnv mpomovnon, E&€ivatr anapaitnto va aPLEPWOETE XpPOvo oTNnVv
AMOKATACTACH YLA VA AMOTPEYPETE TNV aKapPia Kal Tov MUIKO Tovo. To GTATLKO
stretching petd tnv modnAacia sival wSLaitepa xprioLpo ywa tn XaAdpwon twv
TETAMEVWY MUWV KOl TNV EMLTAXUVON TG AMOKATACTAONG. ZUMPWVA ME TOUG
Magnusson et al. (1996), to otatiké stretching pelwvel tnv évtacn twv PuwWv,
BeAtLwvovtag tnVv €UAUYLOLO KAL MELWVOVTAG TOV Kivduvo tpauvpaticpoul. To
stretching Twv tetpaképalwv, kpatwvtag tn 0€on ywa 20-30 dsutepoAenta o€
KAOE TOSL, elval pLa AnoTEAEGHATLKI) ACKNGOH TOU TPEMEL VA CUUNEPLAAPBETE OTO
MPOYPAHHA ATTOKATACTACNG.

To foam roller givatr éva aAlo e§alpetiko epyaleio ywa tnv anokatdctacn. To
pacal twv puwv pe foam roller BeAtLwveL tn pon TOU aipatTog, HELWVOVTAG TNV
akapPia kKaL anotpémovtag Tov MUIKG TMovo Metd tnv dacknon (DOMS). O
MacDonald et al. (2013) €8sil§av O6TL TO MUOMEPLTOVIOKO MHaACA{ PeAtiwoe
GNMAVTLKA TNV KLVNTLKOTNTA TWV HUWV KAl HELWOE TOV MUIKO Ttovo.

TéENOG, ywa tn PeAtiwon TNG VONTLKNG OUYKEVIPWONG KaL €otiaong, n
Ka@odnyouUpevn ontiKomoinon €ivat pua MoAU XxpRoLpn teXViki. H pavtacia tng
SLadpopng Kat n vontikn unépBacn tTwv SUCKOALWV BonBd otn PBeAtiwon tng
CUYKEVTPWONG KAl TNG SLaxELpLONG TOU OTPEG, ONMWG EMLPEPLALWVETAL ANO TOUG
Guillot et al. (2009).

‘Eva TMpaKTLKO mapddsilypa 6a pnopoloe va €lvat n aplépwon 5 Aentwv tnv
NUEPA yLA VA OPCMATLOTELTE MLA ATALTNTLKI) SLadpopr), OMWG MpLa MEYAAN
avapaocn. EMLTAEOV, OL MPAKTILKEG EVOUVELSNTOTNTAG, OL OTNOiEG MEPLAAUBavouv
TEXVLKEG AVATVONG KAl SLAAOYLOMO, €ival MOAU XPHOLHEG yLa Tn Sdiatrpnon
VPNANG CUYKEVTPWONG Katd tn Stdpkela tng modnAaciag. H Kabat-Zinn (2003)
€8eLEE OTL N €VOUVELSNTOTNTA MELWVEL TO AYXOG KalL BEATLWVEL TNV YPUXLKNA
avlekTKoTNTA.

ZUMTIEPACHATLKA, QUTEG OL AOKINOELG OXL HOVO BEATLWVOUV TNV andédocn otnv
nodnAacia, aAAd vumnootnpifouv Kat TN Yeviknl e€uveia TOUu mMoOSnAdrn,
METATPEMOVTAG TNV EPMELPLO OE KATL CWHATLKO, PUXLKO KAl CUVALGONMATLKO.
KaBe doknon £xeL emAeyel yla va €yyunlel EMOTNUOVIKA aAMOSESELYHEY
anoteAEopata, ta omnoia CUMBAAAOUV OTO va YiveL n modnAacia pLa Lo
LKAVOTIOLNTLKN KAl acpaAng dpactnpLotnta.



Y &

0Oényieg ywa ANMOTEAECHATLKEG YTMNPeoieG AypPOTOUPLOHOU pc
MNoédnAacia

dLdogevia og Aypotika KataAvpata

To mpwto PBAMA yLa TNV TPOCWPOPA HLAG CNMOTEAECGHATLKNG EMMELPLAG
ModNAatikoU aypoTtoupLoHoU gival N TPoceKTLKN YLAogevia. Ta kataAvpata Sev
MPEMEL VA TAPEXOUV aANMAWG €va KPEPATL KaL OTEYnNn, AAAd va AarnoteAoUV
avanocTacTo HEPOG TNG EPTELPLAG TOU TOSNAATLKOU ToupioTa.

Ta otpwpata naifouv KaBopPLETLKO POAO: N EMLAOYI OPOOTMESLKWY CTPWHATWYV 1
CTPWHATWY CXESLACHEVWVY yLa aBANnTtEG pmopeil va Stacpalicel tn BEAtTLoTn
avappwaon HETA anod pLa KOupacoTtikni pépa todnAaciag. O UNvog eival To KAELSL
yla TNV avayevvnon twv puwv Kat thnv PuxoAoylkn gueiia. O KaAdg umvog
ONMAilVEL OTL HTTOPOUHE VA AVTLHETWIILOOUHE TO EMOPEVO OTASLO PE EVEPYELA.
E§loou onpavtLKi €lval n MPOcoX TNV UYLELVI] TOU UTVOU KOL TNV OKOUGTLKN.
Ta kataAvpata 8a MPENEL Va EKTALEEUOUV TOUG ETILOKENTEG TOUG OXETLKA HE TN
onpacia NG Melwong tng nxopuMavong Kat TNG TPOCYOPAG NHOUXWV
MEPLBAAAGVTIWY TOU TPOAYOUV TOV TIOLOTLKO UTVO. ZUMTANPWHATLKEG
SpactnpLotnteg OMweG oL Bepaneieg nmov PacidovtaL otn puUcn HNopouv va
ANOTEAECOUV TPOCOETO OYPeAOG yLa TNV PUXLKI KAL CWHATLKN avdappwon. Ot
EYKATAOTACELG Oa TPEMEL EMICNG VA TPOCWPEPOUV EKMALSEUTLKEG OCUVESPLEG
OXETLKA ME TNV UYLELVI] TOU UTVOU, WOTE N SLapovi va givat 0xL Movo euxapLotn
GAAQ KOL EKTIALSEUTLKI.

Mua aAAn unnpecia mou Sev MpENEL va tapaBAEnetal eivat to aOAnTiko pacad.
H ocuvepyacia pe mapoxoug €uegiag 1 n MPocPopd ELSLKWV TMPOCGYPOPWYV ME
e€eldlkeupeva KEvpa pnopei va BondrioeL Toug MOSNAATEG va HELWGOUV TNV
KOTIwaon Kat va anotpEPouv TPAUVHATLOMOUG. Eival onpavtiko va emAEEeTe TLg
MO KATAAANAEG Oepameieg, onMwg pacal HUIKAG XaAdpwong i AEHPLKAG
TMAPOXETEUCNG, TPOCAPHOCHEVEG OTLG OVAYKEG OCWV KAVOUV TOSNAATO OE
HEYAAEG AMTOGTACELG,

TéEAOG, Ta KataAvpata pMMopoUV va BEATLWOOUV TLG TPOGYOPEG TOUG
Snulouvpywvtag Xwpoug XaAdpwaong Kat avaypuKTLKOU: VIOUG, XWPOoL SLaTACEWV,
MWKpol xwpoL gveiiag N anAd onpeila avapuKTLKOU pIopouv va peTatpEPouv
HLa €yKatdotacn GE KOMPO yLa TOSNAATEG. AUTEG OL EUEALKTEG UTNPECLEG
auiavouv TNV LKAVOTOLiNon TWV MEAATWY KOl, TAUTOXPOvVd, HMOPOUV vda
€VLoXUOOUV Ta KEPSN.

Mua oAogva kat mo mePL{ATnNTn TnTUXN OnpeEpa ivar n mePLBAAAOVTILKA
Bwwoilpotnta. H 818aockalia oTLG EYKATACTACELG yLA TOV TPOTO ANOKTNONG TOU
OLKOAOYLKOU ofpatog tng EE ywa TOV TOUPLOHS oOnpaiveL TPOCEAKUGH
MEPLBAAAOVTILKA €LALGONTOMOLNHEVWY TAELSLWTWY, BEATLWVOVTAG TNV ELKOVA
KaL tn @npn tng mepoxng. Opoiwg, n 8L(19£0L|.10tr|tu oTabpwv @opTLoNG
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MpooBaciLpog KaL Xwpig AnMOKAELGHOUG TTOSNAATLKOG TOUPLOHMOG

O MOSNAATLKOG AyPOTOUPLOMOG SEV TPEMEL VA AMOTEAEL MPOVOMLO yLa Alyoug,
aAAd pLa epmeLlpia mpooBactpn o€ 6AouG. MNa to Adyo auto, eivat anapaitnto va
800l Eppacn otnv évtagn kat tnv tpocfacLpotnta.

‘Eva MPWTO OTOLXELO awopd TNV MOLOTNTA TWV MOSNAATOSPOpWYV: TMPEMEL va
gvronidovtatl, va mapakoAouBolvtal Kat va BEATLWVOVTAL OE CUVEPYAOLA PE TLG
TOTILKEG apXEG. MOvo oL ac@aAeig KalL KAAAd ONHATOSOTNHEVEG UTOSOMEG
HTtopouV va £yyun0oulv pLa GUVEXT PO TOUPLOTWV.

Mwa dAAAn Baocwki mTtuxn Elvat n eupeia  StabeoLpotnta  mMOSNAATWV
TMPOCGAPHOCHEVWYVY YyLd ATOUOA ME avVATNPLEG. ZNMEPA, UMAPXOUV KALVOTOMA
MOVTEAQ TOU ETMLTPENMOUV GE ATOHA HE MELWHEVN KLVNTLKOTNTA VA ANMOAAUGOUV
TNV EPMEPLA TOU TOSNAATLKOU TOUPLOMOU. H EVOWMATWON aAUTWVYV TWV
EPYAAELWV OTNV TOMLKN TEPLOXN ONMALVEL KATAPYNON TWV EMMOSLWV Kat
KABLoTWVTaG TOV AypOTLKO TOUPLGHO TTPAYHATLKA XWPLG ATOKAELGHOUG.

H npoofacipdtnta Sev apopd HOVO TLG (PUCLKEG UTOSOMEG, GAAA KaL TOV
OXESLAOMO TWV Stadpopwv. Elvar onpavtiko va mpoo@Epovial SLaSPOHEG HE
StapopeTika enineda SUoKOALaG amA£g SLaSPOHEG yLa OO0UG €pyovtaL yid
MPWTIN POPA OTOV TMOSNAUATLKO TOUPLOHO, EVOLAPECEG SLASPOMEG yLa OOO0UG
0€AoUV va SOKLUACOUV TOV E€0UTO TOUG KaL TPONYHEVEG SLASPOMEG yLa TLO
EUTELPOUG TOSNAATEG. AUTI N TPOCEYYLON KAOLOTA TNV EPLOXN AVOLXTH OE €va
€UPU KL TTOLKLAO KOLVO.

H owkovopia gival €évag dAAog ntapdyovtag nou npeneL va AngBei untoyn. O moSnAatLkog
TOUPLOMOG, amd tn uUon Tou, £lvatL pLa SpactnpLotnta XapnAou KOGTOoug, aAAd ot
CUMMANPWHATLKEG UTtnpecieg (Stapovn, ayntd, peTtapopd) PMopolV va ennpedcouv
ONMAVTLKA TOV TMPOUMOAOYLOMO €vOG Ttagldiwtn. H mpowOnon OLKOVOULKA TPOCLTWV
EMAOYWV, ONMWG KAUTLVYK, TEPLOXEG XAAAPWONG XAMNAOU KOGTOUG I TPOGYPOPEG
SNUOCLWV CUYKOLVWVLWY, KABLOTA TNV E€UMELPLA TILO GUMMEPLANMTLKA KAl BLwoLlun.
SUYKEKPLUEVA, N EVOAPPUVON TNG HETAPOPAG TMOSNAATWY HE TpEva Kal Aswpopsia
Bon6d otn cUVSECN SLAPOPETLKWVY MTEPLOXWV KL GTNV TOVWGN TOU TOTILKOU TOUPLGHOU.



dpouta, Aaxavikd Kat Buwoipun Aratpown

To @aynto amoteAei akpoywviaio AiBo tou modnAatikol aypotouplopol. Ot
nodnAdteg dev avadntouv povo tn @Lhofevia, aAld Kot pLa auBevtikn gpmepia
HE€CW TOU Payntou.

OL OaypOTOUPLOTLKEG EMLXELPNOELG KOL TA E0TLATOPLO TPEMEL VA TPOCPEPOUV
XOPTOWPAYLKEG KAl vegan €MLAOYEG LONG mMoLoTNTAG PE TA MApASooLaKd Pevou. Auto
OXL MOVO SLEUPUVEL TN SUVNTLKA TOUPLOTLKN PBdcrn, aAAd KaL KATASELKVUEL TO
Advolypa KaL TOV CEPUACHO TMPOG SLAPOPETLKOUG TOALTLOHOUG KaL OPrOKEUTLKEG
MENOLONCELG,.

Mua GAAN mtuxn apopd TNV KATATOAEUNGCN TWV TMOALTLOPLKWY TpokataAnPpewv. OL
POpPEeiG EKMETAAAELUONG IPENEL VA YVWPL{OUV OXL MOVO TNV TEPLOXN TOUG, AAAA Kal
TG MApPadOoeLg AAAWV €0vwv, WOTE va KaAwoopi{ouv toug toupioteg Xwpig
AMOKAELOHMOUG KaL Xwpig otepedtuna. H SLATOALTLOMLKY EKMALSEUGCH, EMOMEVWG,
Kafiotatal mToAUTLHOG OPOG,.

A0 MPAKTLKNG amoyng, mopolv va ULoOeTNOOUV CUYKEKPLHEVEG GTPATNYLKEG yLA
TNV MPOWONGCIN TWV TOTMLKWYV (PPOUTWYV KAl AAXAVLKWV:

MNpow6Onon BLWOLPHWVY CUGKEUAGLWYV Kal HELWGN TWV anoBARTWVY:

o EVBappUVETE TNV KATAVAAWGT) (PPECKOKOHUHEVWV (PPOUTWV.

« Emavaxpnoiponoinon s€aptnudtwyv mouv Bswpolvtatl anépBAnta (6nwg @AoVSeG
KL OTIOPOUG), HETATPEMOVTAG TA GE MOPOUG,.

o Mpoowepete PBLOAOYLKA (PpoUTA KAL AAXUVLKA 1 TOUAGXLOTOV EVNHEPWOTE TOUG
MEAATEG OXETLKA PE TLG YEWPYLKEG TPAKTLKEG TTOU XPrOGLUOTIOLOUVTAL.

o NMPOWONOTE TNV KATAVAAWGHN QPUTLKWV EKXUALOHATWY KOl ano§npapévwv
PPOUTWYV, EMLONMALVOVTAG TA OPEAN TOUG yLA TOUG ABANTEG.

o TEAOG, N KoOLvI) XPrON TOU MABOUG yLa Ta TOMLKA Mpoidvta €ival anapaitntn. H
KOLVOTIOLNON LOTOPLWY, MAPASOCEWV KOl XPNOEWV MPWTWV UAWV SnHLOUpPYEL
évav ouvaloOnpatikd &ecpd HME TOUG TOSNAATEG, OL omoiol OxL HoOvo
KATAVAAWVOUV €va TPOWPLHO aAAd Kat maipvouv paldi Ttoug pLa TOALTLOTLKN
avapvnon.
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Mo S Rl S S M NS i B SIS e Rl S S Y
FractpovouLKOG ToupLoUOG

O MoSNAATLKOG TOUPLOHOG CUNPBASL{EL PUOLKA PE TN yaoTtpovopia. MetTd anod pLa pépa
ME MOSAAATO, TO (Payntd yivetaL avamdoomacto KOUHATL TG epmneLpiag. AAAA Sev
TMPOKELTAL POVO YL HECNHEPLAVA YEUHATA KAl SELTVA: TO MPWLVO £VOG modnAdtn a&ilel
eniong npocoxn. ‘Eva Locoppomnnuévo mpwivo, MTAOUGCLO CE LSATAVOPAKEG, yLaOUPTL Kal
(ppoUTA, UTIOPEL VA TAPOUCLACTEL PE pLA TILVEALA TOTILKIG MAPASoonG, ONwWG TO «MPWLVO
TOU BOOKOU>.

Ta eotwatopla Ba mpeEmeL va MPpowboUV TNV UYLEWN KAl BLWOLPN KatavaAwon,
gotadovtag otn Xprion pn aAKooAoUXwv TMotwv. AUTA pmopoUv va cuvduactouv pE
mata pE TNV Sla @VEToa MPE TO KPaoi, MPOCWEPOVTAG OTOUG TOUPLOTEG MLa
OAOKANPWHEVN KAl AGPAAr] YEUGTLKN EUMELpia.

Ta wooppomnpéva yelpata yla toug ModSnAdteg mpEmMeL va cuvdudadouv yeuon Kal
OpentiKkd cuctatikda. Me tn BorfsLa SLatpowoAdywv, Prnopolv va oxedLactolv mata
TOU VA KOAUTITOUV TLG EVEPYELOKEG AVAYKEG TWV aBANnTwv Xwpi¢ va Buoialetal n
YOUGTPOVOMLKH TOUG ToLotTnta.

TéNoG, Ta paBipata PAysELPLKAG yla TOSNAATeEG amoteAoUV pLa Kaiwvotopia. H
SL8aoKaALa TOU TPOTIOU MAPACKEUNG UYLELVWY, VOGTLHWVY KaL EUKOAQ avanapaywyLiwyv
TILATWVY KATA TN SLAPKELA TOU TAELSLOU EMLTPEMEL GTOUG TOUPLOTEG va Ttapouv padil toug
€Vav MPAYHATLKO TTOALTLOTLKO Bncaupo.

MpowOnon Tomikwv Mpoidvtwv

‘Evag and toug oTOXOUG TOU TOSNAATLKOU aypoToupLopoU eival va BonBnoeL toug

toupioteg va avakaAUPpouv ta eEAlPETLKA Tpoldvta TG MEPLOXNG. Ta TOMLKA

npoiovta yivovtal ctadbpoi o€ €va BLwpatiko ta&ist.

TpoUweG: H opydvwon EKSPOPWV APLEPWHEVWV CTO KUVAYL KAl TNV KATAVAAWGTH

TPOUWPUG CAG EMLTPEMEL VA TPOWOBNCETE £va €EELSLKEVPEVO TTPOLOV, KaBLGTWVTAG TV

gpmeLpia povadikn.

e Tupua: H €€ynon twv BpeNTIKWY LELOTATWY TWV SLAPOpWV TUPLWYV KL O TPOTOG

EVOWMATWOIG TOUG CE MLO LOOPPOTNHEVN SLaTpoWn yLa TOUG TOSNAATEG
EMTMAOUTL{EL TNV YAOTPOVOULKI] EPTELPLA. 15



EAaloAado: MmopoUv va mpooyepBouv EEVAynoELG ME YEUGLYVWGOLA, OL
omoieg Oa SLEAEO0UV OTOUG EMLOKEMTEG TLG SLAPOPEG HETAEY TWV TMOLKLALWV
Kat Ba €&nynoouv tig XPNOELG KaL Ta OWPEAN TOUG yLa TNV UyEia. To
EAALOAOSO MMOPEL aAKOPN KAL va YIVEL TO EMLKEVIPO KALVOTOHWV
SpactnpLotitwy Onwg n oAsobepanseia.

Mnaxapikda: Mpoidvta OMwEG n TMLIEPLA TOLAL KaL To cawpdv Sev eival
AMAWG CUOTATLKA, aAAA epyalAeia ywa tnv avtaAAayr] TOALTLOPHWYVY Kal
SLATPOWPLKWV OPEAWV.

AypLa Botava: OL §pactnpLotnteg avalrtnong tpowng Kat éBvoBotavikig
HMTOPOUV VA HETATPATOUV OE EKMALSEUTLKEG EUKALPLEG, OOV OL TOUPLOTEG
pabaivouv va avayvwpifouv, va GUAAEYouVv KaL va XPrOLUOTOLOUV Ta
TOTILKA puUTA.

NMwg va Avayvwpicete toug Tomikoug Mapaywyolg YYnAng
Mowdtntag

Mia amno TLG Lo GrHAVTLKEG MTUXEG TOU TOSNAATLKOU aypoTOUPLOHOU Eival
N KAvOtTNTa SLAKPLONG TWV AUBEVILKWY MapAyWwYywV arnd EKELVOUG TOU
AMAWG OKOAOUOOUV TACELG 1] EMUPAVELAKEG ETLKETEG OL MOSNAATEG
avalntolv MPAYHATLKEG EUTELPLEG, YViOLA TTPOLOVTA KAl EMLXELPNOELG TIOU
EVOAPKWVOULV TLG a§leg TNG moLOTNTAG KAL TNG BLwoLpoTNTaG. QG EK TOUTOU,
glvaL arapaitnto va mapgxovtaL AMAd KAl TPOAKTLKA EPYAAEia Tou
BonBoUv otnv avayvwpLon tTng MPAYHATLKAG OPLOTELAG TNG TOMLKNG
TMEPLOXNSG.

‘Evag mapaywyog uPnAnRg moilotntag avayvwpifetar andé moAAd Bacikd
otouxeia:

o Awapdvela: mpobupia anokAAuPng Twv SLadSLKACLWV Tapaywyng, tng
MPOEAEUCNG TWV MPWIWV UAWV KAL TWV YEWPYLKWV TPAKTILKWY TOU
XpnotpomnoLovvTat

* MioTonoLnoELg ToLdTNTag Kat BLwotpotntag: BroAoywkda, DOP, IGP, Slow
Food Presidia i dAAeg eyyunoeilg mov avayvwpifovratr o €0vIKO Kat
EVUPWTALKO EMLMESO.

o TomlkéGg pifeg: oUVSECN ME TNV TOMLKN Kowotnta, xprion LBaysvwv
nopwv, a§Lonoinon napadocewv: 116

énera: évag BLiOLHOG Tapaywybs 6XL HOVO PELOVEL Tig hoeLG, GAAG B v i6ta npocoxq oty evépyeta, ta anéPAnTa, Tig e kat oepaZerat toug




H Metappubpion twv Evpwnaikwyv Mpdcvwv ALEKSLKGEWV

Auto gival to mAaiolo yta tn MetappuBpion twv MNpdcivwv AfLwoewv, TNV
EUPWTALKN) HETAPPUOPLON TOU  OTOXEVEL ot pPLBHLON Twv
MEPLBAAAOVILKWY LOXUPLOHWY TWV ETALPELWYV KAl TWV apaywywv. MExpt
CNMEPA, TOAAEG ETALPELEG E€XOUV KAVEL KOKI XPrion Opwv Omnwg
«OLKOAOYLKO>», «TMPACLVO» 1] «BLWOLHO» XWPLG MPAYHATLKA AMOSELKTLKA
OTOLXELA, TPOPOSOTWVTAG TO PALVOHUEVO TOU «TPAGLVOU EEMAUHATOG.

H petapp0OpuLon opileL otL, €wg to 2025, OAeGg oL eTaLpEieg TOU EMLOUMOUV
Va KOLVOTIOLOOUV €va MEPLPBAAAOVTILKO OpeAOG MpEMeL va Baci{ovtal o€
oan, ENAANOgVCLPA KAL TTLGTOTOLNHMEVA KPLTHPLA.

AuTO onpaivel otL:

o OL TMapaywyoi YEWPYLKWV TPOLOVIWV TPEMEL VA EMLEELKVUOUV, ME
OUYKEKPLUEVA SESOPEVA, BLWOLPEG TTPAKTLKEG GTOV TOMEQA.

o« OL TOUPLOTLKEG EMLXELPNOELG TMPEMEL VA TAPEXOUV EMAANBsUCLpA
otolxeia ywa tn HeEwwpPEVn meEPLBAAAOVTLK toug emnidpacn (m.x.
KatavaAwon evépyeLag, Staxeiplon anoBArtwvy, e§olkovopnon vepou).

o OL BLOTEXVLEG MPEMEL VA EYYUWVTAL TNV LXVNAAGLHOTNTA TWV MPWTWV
UAWV KL TLG PLALKEG TIPOG TO TEPLBAAAOV SLadLKaoleg Tapaywyng.

o lNa tov aypotouplopo pe modSAAato, autrh n aAAayn eivat kpiolpn. Auto
onMaivel OtL oL ToupioteG Ba PMOPOUV EMLTEAOUG VA EUMLOTEVOVTIAL
CaPELG KaL CGUYKPLOLMEG ETLKETEG, XWPLG TOV KivSuvo va TMECOUV OE
nayideg papketwvyk. Tautdxpova, OL TPAYMATLKA PLWOLHEG
EMLXELPNOELG B ATTOKTHOOUV PEYAAUTEPN avayvwpLon Kat 8a propouv
va EExwpioouv otnv ayopda.
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1. EKtaidguon GXETLKA PE TN SLapaveLa

Katd tn SLdpKeLa TWV EMLOKEPEWV CE ETALPELEG, OL TTOSNAATEG Ba TpEMEL
va evappuvovtal va KAVouv EpWTHCELG:

o AmO nMoU MPOEPXOVTAL OL TPWTEG UAEG;
o MoLEG YEWPYLKEG TEXVLKEG XpnOLpOToLoUVTAL;
o NMuwgyivetal n dLaxeipion Twv anofARTwy Kat TOU VEPOU;

o AUTN n AoKNoNn avantUCOoEL HLa KPLTLKN OTAcn Kal toug Bonbda va
SLakpivouv €Kelvoug MOU AMAVIOUV ME CAPNVELA AMO EKELVOUG TOU
TMAPAPEVOUV ACAPELG.

2. ELoaywyn) OTLG TILOTOMOLNGELG

O 08nyog Ba mpemel va €§nyel TG KUPLEG EUPWIALKEG KOL LTAALKEG
TMLOTOMOLNGELG ME anmAd Aoywa: BroAoyikda, DOP, IGP, Slow Food Presidia
K.AT. Agv xperadetal va yivete €L8LKOG, AAAQ N avayvwpLon HLag papkag
KdL N Katavonon tng dladkaciag enMaAiROeucng mouv tnv SLEMEL Eival Eva
OepeALwSeG Brpa.

3. Apeon mapatipnon

MoAAd onpadLa pmopouv va EVIOTLOTOUV ANMAWG KoLtalovtag:
YapxeL GUVEMELA PETAEU TNG LOTOPLAG TOU TapaywyoU KaL autoU Tou
BAEmeTs;
o ElvaL oL £yKATAOTACELG KOAGQ GUVTNPNMEVEG KAL PLALKEG TPOG TO
nepLBaiiov;
Elvai n ouokevaoia eAayxLotn Kat BLwoLpn;
o AUTEG oL AentTOpEPELEG BonBoUV ot SLaKpLon evog tapaywyol VPnAng
TOLOTNTAG Ao EVAV TTOU ANAWG Stagpnpidet.

4. Katavonon tTwv OlKoAoyLKwV IoxupLopwv

Me tnv €vapin Loxvog tng peTappuduLong tTwv Evpwnaikwv Mpaclvwv
IoXupLopwWY, oL TOSNAATEG TMPEMEL va yvwpi{ouv OTL KABE «mMpacLvog»
LOXUPLOMOG TIPEMEL va anodelkvietal. O Eevayog PMopel EMOPEVWG VA TOUG
S18a&eL va {ntouv gyypawa, TeEXVLKA SeAtia S€dopEvwy 1) TLoTOTOLNHEVA
AMOSELKTLKA OToLXEla. Autd TOouG KaBLotd TLo suatcBntonompévng
KATAVAAWTEG KAL UTIOOTNPLKTEG KATA TOU «MPACLVOU EEMAUHATOG.



R e T e O D s S e T D e T o I e S

Aopn €vog mLOavou 08nyou TOEMNG yLa TOSNAATES
TitAog: ‘Evag cUVTopoGg 08nyog yLa tn BLWoLHOTNTA Ao TOMLKOUG tapaywyoug

Napatnpw
o Koita&te to tomio: to ppovtifouv Kal to cEBovrtat,;
o Mapatnpeite YEWPYLKEG MPUAKTLKEG TTOU CUVASOUV HE Ta SNAWHEVQ;

o MapakaAw

o AmO MoU MPOEPYOVTAL OL TIPWTEG UAEG KaL TO VEPO;
MoLeg YEWPYLKEG TEXVLKEG XpNOLpomoLouvTaL;

o TL eldouUG eVvEpyELa XpNOLUOTIOLELTAL;

Avayvwpi{w
e EA£y&Te TLG ETLKETEG KaL TLG TLoTonoLosLs (BLoAoyikd, DOP, IGP, K.AL).
o AELOAOYNOTE TN XPHON PLWOLHWY GUGKEUACLWV.

Zuykpivw
e Elvai oL mAnpowopieg cuveneig pe ta npoiovra;
o Ymdpxouv enaAnBeloLpa amoSeLKTIKA otolxeia (evnpepwtikd SeAtia,
S5eSopéva, EMLONUEG ETLKETEC);

o EmAgyw
o EmBpaBevote TOUg SLaypaveig Kal GUVENELG Tapaywyoug.
Yrnootnpi§te 660UG ENEVSVOUV CE MPAYHATLKA BLWOLHPEG TPAKTLKEG.
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FacTPOTOUPLOHOG KaL AYypOTOUPLOHOG

O YyaoTPOTOUPLOMOG ATOTEAEL TO OGNUELO TOMRG TOU AYPOTLKOU TOUPLGHOU
KAaL TNG YAOTPOVOMLKNAG KOUAToUpag. H &nuloupyia epmeELpLwv TOU
BacifovtaL oe napadocLakd TPWLVA, HECNHMEPLAVA YEUHATA KL TOTA
EMLTPENEL TN SLagopormoinon. Ztoxog v eival anAwg va BpePel, aAAd va
EKTALSEVOEL, VA EPNVEUCEL KL Va EVLOXUCEL TNV Aociwaon).

O aypotoupLoHOG MHTopeil va Siadpapaticel Baclkd poAo, AMOTEAWVTAG
MPECPEVTEG TNG EPLOXNG. ElvaL onpavtike va §18a§ouvpe otoug modnAdteg
va avayvwpi{ouv toug auBevtikoUg mapaywyoug Kat va SLakpivouv tnv
TMPAYHATLKI BLWOLMOTNTA ATO TLG ATIAEG CTPATNYLKEG HAPKETLVYK. YTIO auth
TNV €vvold, O VEOG EUPWNAIKOG KAVOVLOHOG Yyld TOUG TPAGLVOUG
LoXUpLopoUG OBa amoteAécel Paclko epyaAeio ywa T puBPLOn TNG
EMLKOLVWVLAG.

OwotoupLopag, ToupLopog Mnupag kat Botavikn

To kpaoi amoteAoUGeE AVEKABEV MEPOG TNG HECOYELAKNG KOUAtToupag. ‘Evag
TIOLOTLKOG TOSNAATLKOG AypOTOUPLOHOG MMOPEL VA EVOWHATWOEL UTEVBUVEG
EMMELPLEG OLVOTOUPLOUOU, avadelkvuovtag BLoAoylkd, BLoduvapikd, vegan n
KPaoLd XapnAng nepLektikotntag o {axapn. Eivat anapaitnto va cuvdualetal
N KATAVAAWGT KPAGLOU HE GTLYHEG XAAAPWONG, TTOTE KATA TNV 08rjynon, Kat va
TPOCPEPOVTAL UYLELVOL GUVSUAGHOL HE TOTILKA TTpoiovTa.

MapdAAnAa HE TOV OLVOTOUPLOHO, O TOUPLOGHOG MTUPAG MMOPEL emiong va
ANMOTEAECEL TTOPO, ELSLKA £AV GUVSEDBEL pE XELPOTIOLNTEG KAl BLWOLUEG PTTUPEG.

Ta daypua Botava Kat n Botavikri anoteAoUv €vav AAAO evSLapEpovTa TOPEQ:
gpyaothpLa €0voBotavikng, EUNELPLEG avalr)Ttnong TPOWYNG KL EKMALSEUTLKEG
OUVESPLEG EMLTPEMOUV OTOUG TOSNAATEG VA HOLPACGTOUV YVWOELG TIOU HITOPOYIN
va tdpouv padi Toug otnv natpida toue.



-.

Tu mpeEmeL va avapwtnbei €vag oOxedSLACTHG UTNPECLWY

TMOSNAATLKOU aypoToupLGHOoU; MNMolog eivaL o BACLKOG PHNXAVLCHOG
yLa Eva EMLTUXNHEVO NPOLAV MTOSNAATLKOU TOUPLOMOU;

1) Napéxete BaolkEG odnyieg Kal pLa cagr, Ldavikn dtadpopr. Icopponiote ta
enineda SUCKOALAG PE BACT TLG SLAWPOPETLKEG OPASEG-GTOXOUG.

2) AvapwtnOeite: molog €ival o TUMOG TOU ATOPOU TOU KAveL modrAato; Moiog
pmopel va O€AeL va KAveL TOSHAATO AAAdG SEV TO KAVEL AKOUQ;

3) NWG POPOUV OL YEWPYLKEG EMLXELPAHOELG VA YiVOUV 0pATEG OTOUG TOUPLOTEG ME
MOSNAATO PHECW EEATOULKEUHMEVWYV UTINPECLWV;

4) EOTLAOTE OE MOLEG MTUXEG TOU MPOLOVTOG OUG HTOPOUV VA WPEACOUV TOUG
MOSNAATEG KAl TNV Katavalwaon 0gppidwv toug.

5) Nowa eivatr ta otolxeia tng SLadpopnig | TNG MEPLOXNG TTOU OL MOSNAATEG SEV
pmopouv va Bpouv aAAov;

6) H Stadpopn Tou mMoSnAdtn pUnopsei va gival eninedn: pmopsei va neptAapPavel
OPLOPEVEG EKMALSEUTLKEG KOL OCUMTANPWHATLKEG SpacTNPLOTNTEG, WOTE va
SLaondtal eniong o KUKAOG TWV §pacTnPLOTATWV.

7) Eknaidsuon 08nywv modnAaciag yLa Tov cUVSUAGHO UTNPECLWVY KAl TPOLOVTWV.
8) EotLdote o€ 60a 5ev yvwpilouv oL ToSNAATEG TOUPioTES.

9) EOTLAOTE O£ AUTA MOV PMoPoUV va TMAPOUV OTLTL OL MOSNAATEG TOUPLOTEG WG
npoiovta. MPpowONOoTE Ta MAKETA ATMOGTOANG.

10) EctLdote o€ 6ca pmnopolV va ndpouv pali Toug wg Habpata oL ToupioTeg mMou
Kavouv nodnAaro.

11) Eotiaon og BLwoLpeg pEBO6S0UG TApASoong TPOWiHwY.
12) Alopydvwon oNUAVTLKWY EKSNAWGEWV yLa TTOSNAATEG.

13) AvaAlUote TL €ival HOVASLKO OTNV TMEPLOXH OUG KAl MAPEXETE UMNPECLEG
TMPOCUAPHOCHEVEG OTOV TMOSNAATLKO TOUPLOMO. Na Mapddelypa, avaAloTE TLG
T(POCTATEVUOPEVEG YEWYPAWLKEG EVOELEELG.

14) Tu eivat povadiké otnv mepLox oag Oa pnopoVos eniong va gival to tomio.
Elval kataAAnAo ywa Instagram.

15) NMPoGEAKUOT TOUPLGTWVY OV AvalnTtoUV HOVASLKEG EPMELPLEG,
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O mModnAATIKOG aypOTOUPLOMOG &gV elval amAwg Eva oUVOAO UTNPECLWY, aAAd pLa

gumelpla TOU evwvel avBpwmoug, TOmoug Kat agleg. KaBe katdAupa mou oag
KaAwoopLleL pe @povtida, KABe aypdKTNUA TOU aVOLyEL TLG TIOPTEG TOU PE SLadavela,
KABe mapaywyog mou potlpddetal aubevTikny yvwaon cUPBAMNEL otn Snuloupyla plag
VEQG HOPYPrG TOUPLOPOU: TILO CUVELSNTOTIOLNPEVOU, XWPLG AMOKAELOPOUG KAl BLWOLOU.

Ma tov modnAdtn, to ta&idt yivetat £€tol KAtL MoAU meplocdtepo and Slakorec. Elval
hlo €ukalpla va Katavorosl KaAUTepa TNV TEPLOXH, OAAA KAl Tov €autd Tou:
aVAaKaAUTITOVTAG VEEG YEUOELG, XTilovtag avBeKTIKOTNTa otnV Topeia kat pabailvovtag
va SLaKPLVEL TNV Tpaypatikn Blwolpotnta and To anAo PHAPKETLVYK.

H petappubuion twv Eupwnaikwy Mpdowwv A§lwoewv pag uttevBupilel 0TL To HEANOV
TOU QypOTLKOU TOUpPLOMOU pmopel va Baclotel povo otn ca@rvela, Ta CUYKEKPLUEVA
otolxela kat TNV auBevtikotnta. AUTO TO EYXELPLOLO OTOXEVEL VA TIPOCYPEPEL EPYAAELT
yla TV e€ppnvela tng MPAyHPATLKOTNTAG HE TLO KPLTIKO KAl EVNUEPWHEVO PBAgppa,
METATPEMOVTAG KABE EUTIELPLA OE EKTIALSEUTLKN eUMELpla.

TeAKd, n mpayuatikr mpootBepevn agla Tou MoSnAATikoU aypoToOUPLOPOU €lval n
avdauvnon Tou a@rVveL TIow Tou: OXL PJovo ota TtoTmia Tou Slacyiel, aAAA KAl OTLG
ouvnBeleg, TIG LOoTopleq KAl TLG KABNPEPLVEG €EMAOYEG TOU Taipvouv OTTL oL
moSnAdteq. Emeldn kdBe xtumnua tou modlov, kabe otdon kal Kabs cuvavtnon pmopel
va ylveL 0 OTIOPOG €VOG TILO APHOVLKOU PEAAOVTOG peTaly tng avBpwrnotntag Kal tng

puong.

122




S o S R e B S CM NS e L B B S CHNS o h T R e SIS e e
gl g

>ovaygn
MepiAnyn

To eyXeLpidLO XPNOLHEVEL WG TIPAKTLKOG 08NYyOG yLd TNV EVOWHATWON TG ModnAaciag pe

T OTOUPLOHO Kal TN BLwaotLpn aypotikr avantugn. NMapéxeL:
POG PRpa o08nyieg ywa TNV OpPyavweon aypoOTOUPLOTLKWY SPACTNPLOTHTWY ME
n To.

BEATLOTEG TPAKTLKEG yLO TIN CUMHETOXN TWV VEWV, TWV OXOAELWV KOL TWV TOTMLKWYV
KOLVOTATWV.

EVNUEPWON yLA TNV TOMLKI TOALTLOTLKI) KOAL (PUGLKI) KANPOVOULA, GUHTEPLAAHBAVOHEVWV
EMOKEPEWV CE AYPOKTHHATA KAL GNMELA OLKOTOUPLGHOU.

ZUCTACELG YLA TN BLWOLHOTNTA, TNV ACPAAELA KAL TN SLAXELPLON TNG KLVNTLKOTNTAG.
EpyaAeia yLa tnV EVOWHATWON OMOTEAECHATWY OTNV EMAYYEAHATLKA EKMALSEUON Kal
KATAPTLON YLA TOUG TOMELG TOU AypOTOUPLOMOU KAl TOU BLWHATLKOU TOUPLGHOU.

To eyxeLpidLo €xEL OXESLAOTEL yLa EKMALSEUTLKOUG, EKTMALSEUTEG KOL TOTMLKOUG (POPELG,
Bonbwvtag TOug va EPAPHOCOUV E£pya TPACLVNG KLVNTLKOTNTAG Tou cuvdudalouv tov
TOUPLOMO, TOV TIOALTLGHO KaL TNV EKNAiSguon.

KAglolo pnvupatog

AUTO TO €eyxelpldblo peBodoloylwv exel oxedlaotel Pe PeydAn eAmida va
EMNPEACEL TOUG EKTIALSEUTEG KAl TOUG pabnteg EEK kat va dnuloupynoet pua
gukalpla og 6AoUG evtog TNG OPASAC-0TOXOU, PE TNV Tipobupia Kal Pe OAEC TLG

TPOOTIABELEG OAWV TWV €§ALPETIKWY CUVEPYATWY KAL ATOPWV. 193
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	Κεφάλαιο 1:
	Συνέργεια μεταξύ Αγροτουρισμού και Ποδηλατικού Τουρισμού
	1. Εισαγωγή
	1.1 Αγροτικός Τουρισμός
	Ένα μεγάλο μέρος του τουρισμού στην Ευρωπαϊκή Ένωση λαμβάνει χώρα σε αγροτικές περιοχές. Ωστόσο, δεν θεωρείται απαραίτητα ότι κάθε τουρισμός σε αγροτικές περιοχές αποτελεί αγροτικό τουρισμό.
	Ο αγροτικός τουρισμός, του οποίου οι ρίζες βρίσκονται στον αγροτουρισμό και τις διαμονές σε αγροκτήματα, συνήθως βασίζεται σε εμπειρίες που αφορούν ειδικά την ύπαιθρο, συχνά περιλαμβάνει σωματικές δραστηριότητες που συνδέονται με τη φύση, είναι συνήθως μικρής κλίμακας και περιλαμβάνει μεγάλο αριθμό μικρών ιδιωτικών επιχειρήσεων.
	Μπορεί να αποφέρει πολλά οφέλη στις τοπικές κοινότητες, ιδίως στη διαφοροποίηση του γεωργικού εισοδήματος, στη δημιουργία θέσεων εργασίας και στη διατήρηση των υπηρεσιών στις αγροτικές περιοχές, αποτρέποντας έτσι την απερήμωση.
	Ωστόσο, οι αρνητικές συνέπειες μπορεί να περιλαμβάνουν φυσικές ζημιές στα οικοσυστήματα που προκαλούνται από πάρα πολλούς επισκέπτες, πίεση στις τοπικές υποδομές και υψηλότερες τιμές για υπηρεσίες και στέγαση για τους κατοίκους της περιοχής.
	Ο αγροτικός τουρισμός μπορεί να αντιμετωπίσει προκλήσεις όπως η ανεπαρκής χωρητικότητα μεταφορών, ύδρευσης και αποχέτευσης, καθώς και η μείωση του πληθυσμού και η επακόλουθη έλλειψη ανθρώπινων πόρων που είναι απαραίτητοι για τις τουριστικές υπηρεσίες.


	1.2 Τι είναι ο Αγροτουρισμός;
	1.3 Τι είναι ο ποδηλατικός τουρισμός;
	2.3 Βελτιωμένη Τουριστική Εμπειρία
	Θεματικές ποδηλατικές διαδρομές: Προσαρμοσμένες ποδηλατικές διαδρομές που περνούν από αμπελώνες, γαλακτοκομικές φάρμες ή βιολογικές αγορές προσθέτουν ένα αφηγηματικό στοιχείο στο ταξίδι. (Ιδέες για ποδηλατικές διαδρομές: EuroVelo Routes)
	Ποδηλατικές εκδρομές από το αγρόκτημα στο τραπέζι: Ομαδοποιημένες εμπειρίες που συνδυάζουν την ποδηλασία με τοπικές γαστρονομικές εμπειρίες —όπως η γευσιγνωσία τοπικών τυριών ή κρασιών— δημιουργούν αξέχαστα ταξίδια. (Εξερευνήστε την ιδέα στο Δίκτυο Αγροκτήματος στο Τραπέζι)

	3. Στρατηγικές για την Καθιέρωση Συνεργασιών
	3.1 Οικοδόμηση Τοπικών Συνεργασιών
	Οι αγροτουριστικές επιχειρήσεις μπορούν να δημιουργήσουν επιτυχημένες συνεργασίες συνεργαζόμενες με:
	Τοπικά καταστήματα ενοικίασης ποδηλάτων: Η σύνδεση με τοπικούς παρόχους ενοικίασης ποδηλάτων διασφαλίζει ότι οι ποδηλάτες έχουν πρόσβαση σε καλοδιατηρημένα ποδήλατα.
	Ποδηλατικοί Οργανωτές Ταξιδιών: Η συνεργασία με εξειδικευμένους τουριστικούς πράκτορες μπορεί να βοηθήσει στον σχεδιασμό θεματικών ποδηλατικών περιηγήσεων (για παράδειγμα, ποδηλατικές περιηγήσεις) Περιφερειακά Συμβούλια Τουρισμού: Η συνεργασία με τις τοπικές τουριστικές αρχές ενισχύει την προβολή και δημιουργεί ενοποιημένες περιφερειακές στρατηγικές μάρκετινγκ. (Ευρωπαϊκή Επιτροπή Ταξιδιών)
	Πάροχοι Φιλοξενίας: Η συνεργασία με τοπικούς ξενώνες και ξενοδοχεία μπορεί να βοηθήσει στην προσφορά ολοκληρωμένων πακέτων.


	3.2 Επενδύσεις σε υποδομές
	Εγκαταστάσεις φιλικές προς τα ποδήλατα: Οι αγροτουριστικοί χώροι θα πρέπει να επενδύσουν σε ασφαλή χώρο στάθμευσης ποδηλάτων, σταθμούς επισκευής, ακόμη και σημεία φόρτισης ηλεκτρικών ποδηλάτων. (Υποδομές ποδηλασίας)
	Σηματοδοτημένα μονοπάτια ποδηλασίας: Η ανάπτυξη σαφώς σηματοδοτημένων ποδηλατικών διαδρομών που συνδέουν τις τοποθεσίες αγροτουρισμού με τα αξιοθέατα της περιοχής είναι απαραίτητη.
	Διασταυρούμενη Προώθηση: Τα αγροκτήματα και οι επιχειρήσεις ενοικίασης ποδηλάτων θα πρέπει να διαφημίζουν τις υπηρεσίες τους στους ιστότοπούς τους και μέσω έντυπου υλικού.

	Κεφάλαιο 2:
	Εθνικοί Κανονισμοί για τον Ποδηλατικό Τουρισμό και τον Αγροτουρισμό στην Ελλάδα
	1. Κανόνες Οδικής Κυκλοφορίας για Ποδηλάτες
	Νόμοι για το Κράνος: Ενώ η ελληνική νομοθεσία υποχρεώνει τους ποδηλάτες να φορούν κράνος στους αστικούς δρόμους, αυτό δεν εφαρμόζεται καθολικά σε αγροτικές περιοχές όπως η Πάτμος. Ωστόσο, για λόγους ασφαλείας, ενθαρρύνεται έντονα η χρήση κράνους από τους τουρίστες και τους ντόπιους, ειδικά σε πιο δύσβατα εδάφη.
	Ποδηλατόδρομοι: Η Ελλάδα επεκτείνει τις υποδομές ποδηλασίας της, ιδιαίτερα σε περιοχές με έντονο τουρισμό. Ωστόσο, η Πάτμος δεν διαθέτει ένα ολοκληρωμένο δίκτυο ειδικών ποδηλατόδρομων. Οι ποδηλάτες πρέπει να μοιράζονται δρόμους με τα οχήματα, γεγονός που απαιτεί αυξημένη ευαισθητοποίηση και μέτρα ασφαλείας.
	Ποδηλασία στο Δρόμο: Οι ποδηλάτες πρέπει να κινούνται προς την ίδια κατεύθυνση με την κυκλοφορία, να υπακούουν σε όλα τα σήματα και τα σηματοδότηση και να χρησιμοποιούν τους ποδηλατόδρομους όπου υπάρχουν. Σε δρόμους χωρίς ποδηλατόδρομους, οι ποδηλάτες πρέπει να οδηγούν όσο το δυνατόν πιο δεξιά. Οι ποδηλάτες πρέπει επίσης να σταματούν στα φανάρια και να δίνουν προτεραιότητα στους πεζούς στις διαβάσεις πεζών.
	Νυχτερινή Ποδηλασία: Οι ποδηλάτες πρέπει να έχουν κατάλληλο φωτισμό (λευκό φως μπροστά, κόκκινο φως πίσω) και ανακλαστήρες όταν κάνουν ποδήλατο μετά το σκοτάδι, κάτι που είναι ζωτικής σημασίας σε περιοχές όπως η Πάτμος, όπου οι ελικοειδείς, λοφώδεις δρόμοι μπορεί να είναι δύσκολοι στην πλοήγηση τη νύχτα.

	3. Νομικές Διατάξεις για την Αγροτουριστική Φιλοξενία
	Πιστοποίηση για Αγροτουριστές: Οι αγροτουριστές πρέπει να λάβουν άδεια από το Υπουργείο Αγροτικής Ανάπτυξης και Τροφίμων. Η άδεια αυτή πιστοποιεί ότι ο φορέας εκμετάλλευσης πληροί όλες τις απαραίτητες προϋποθέσεις, συμπεριλαμβανομένων των καταλυμάτων, της ασφάλειας των τροφίμων και της τήρησης της γεωργικής νομοθεσίας της χώρας.
	Για τις αγροτουριστικές επιχειρήσεις που προσφέρουν ποδηλατικό τουρισμό, είναι ζωτικής σημασίας να λάβουν μια πρόσθετη άδεια τουριστικής δραστηριότητας για να πραγματοποιούν εκδρομές με ασφάλεια και νόμιμα.
	Πρότυπα Φιλοξενίας: Οι αγροτουριστικές επιχειρήσεις υποχρεούνται να πληρούν τα πρότυπα φιλοξενίας του Ελληνικού Οργανισμού Τουρισμού (ΕΟΤ). Αυτό περιλαμβάνει τη διασφάλιση ότι οι επισκέπτες έχουν πρόσβαση σε βασικές παροχές, όπως φαγητό, καθαρά καταλύματα και πρωτόκολλα ασφαλείας κατά τη διάρκεια δραστηριοτήτων όπως οι ποδηλατικές εκδρομές.
	Νόμοι για τον βιώσιμο τουρισμό: Η Ελλάδα έχει εφαρμόσει νόμους για την ενθάρρυνση του βιώσιμου τουρισμού, ο οποίος επηρεάζει άμεσα τους αγροτουριστικούς φορείς. Για παράδειγμα, ενθαρρύνονται να ελαχιστοποιήσουν τις περιβαλλοντικές τους επιπτώσεις χρησιμοποιώντας οικολογικές πρακτικές, όπως η προώθηση της ποδηλασίας ως περιβαλλοντικά βιώσιμης δραστηριότητας.
	Οι αγροτουριστικές επιχειρήσεις πρέπει να ενσωματώνουν τις τοπικές παραδόσεις και τη γεωργία στις δραστηριότητές τους, διασφαλίζοντας ότι η εμπειρία της ποδηλασίας δεν αφορά μόνο τη δραστηριότητα, αλλά αναδεικνύει και την τοπική κουλτούρα και τις γεωργικές πρακτικές.

	4. Ειδικές Σκέψεις για το Νησί Πάτμος (Δωδεκάνησα)
	Συνεργασία για βιώσιμη τουριστική ανάπτυξη: Η συμφωνία υπογραμμίζει επίσης την ανάγκη συνεργασίας με την Ευρωπαϊκή Ομοσπονδία Ποδηλασίας, τις τοπικές αρχές, τους τουριστικούς οργανισμούς και τις επιχειρήσεις που προσφέρουν υπηρεσίες ποδηλασίας. Αυτή η ολιστική προσέγγιση αναμένεται να ενισχύσει τον βιώσιμο τουρισμό, να υποστηρίξει τις τοπικές οικονομίες και να διαφυλάξει το περιβάλλον, παρέχοντας παράλληλα στους επισκέπτες μοναδικές ταξιδιωτικές εμπειρίες που συνδυάζουν τη φυσική ομορφιά και την πολιτιστική κληρονομιά της Ελλάδας.
	«Η ανάπτυξη του δικτύου EuroVelo υποστηρίζει τη βιωσιμότητα, τις τοπικές κοινότητες και την προστασία του περιβάλλοντος, αναδεικνύοντας παράλληλα τον πλούτο της ελληνικής φύσης και ιστορίας», πρόσθεσε η κα Ράπτη.
	Κατά τη διάρκεια της τελετής υπογραφής, ο πρώην Υφυπουργός Μεταφορών Βασίλης Οικονόμου τόνισε τον ρόλο του ποδηλατικού τουρισμού στη βιώσιμη ανάπτυξη.
	«Ο ποδηλατικός τουρισμός προάγει την υγεία και την ευημερία, υποστηρίζει τις τοπικές κοινότητες και ενισχύει την πολιτιστική μας κληρονομιά», είπε. «Αποτελεί βασικό στοιχείο των βιώσιμων μεταφορών και ενισχύει τη σύγχρονη, οικολογική τουριστική ταυτότητα της Ελλάδας».
	Η πρωτοβουλία επικεντρώνεται σε τρεις ευρωπαϊκές ποδηλατικές διαδρομές (EuroVelo) που διασχίζουν την Ελλάδα. Αξιοποιώντας αυτές τις διαδρομές, το σχέδιο επιδιώκει να ενσωματώσει τον τοπικό τουρισμό, την πολιτιστική κληρονομιά και την οικονομική ανάπτυξη με τους στόχους του ενημερωμένου Κώδικα Οδικής Κυκλοφορίας (KOK) της Ελλάδας.
	Εκτός από την κατασκευή υποδομών, η πρωτοβουλία περιλαμβάνει τη βελτίωση της προσβασιμότητας, τη διασφάλιση της ασφάλειας των διαδρομών και την καλλιέργεια μιας κουλτούρας φιλικής προς την ποδηλασία. Με αυτόν τον τρόπο, η Ελλάδα στοχεύει να καθιερωθεί ως κόμβος ποδηλατικού τουρισμού που συνδυάζει τη βιωσιμότητα με μια απαράμιλλη ταξιδιωτική εμπειρία.
	5) Ποδηλατικός τουρισμός στην Ελλάδα: εθνικοί κανόνες που έχουν σημασία για τη χρήση εδάφους και υποχρεώσεις των ποδηλατών
	Greek Highway Code (Κώδικας Οδικής Κυκλοφορίας KOK applies to cyclists. Οι βασικοί κανόνες περιλαμβάνουν τη χρήση της δεξιάς πλευράς του οδοστρώματος όταν δεν υπάρχει λωρίδα ποδηλάτων, τα κατάλληλα φώτα και κουδούνι, καθώς και τη συμμόρφωση με τα σήματα κυκλοφορίας. Μια πρακτική περίληψη στα αγγλικά από το υλικό οδικής ασφάλειας του Εθνικού Μετσόβιου Πολυτεχνείου επιβεβαιώνει τα βασικά στοιχεία για την κυκλοφορία ποδηλάτων στην Ελλάδα.
	Κατάσταση κράνους: Προς το παρόν, η χρήση κράνους συνιστάται, όχι υποχρεωτική για τους ποδηλάτες (σε αντίθεση με τα ηλεκτρικά σκούτερ ≤25 χλμ./ώρα, όπου απαιτείται κράνος). Αρκετές προτάσεις για την περίοδο 2024-2025 θα καθιστούσαν υποχρεωτικά τα κράνη ποδηλάτων, αλλά αυτές δεν έχουν ακόμη τεθεί σε ισχύ - ελέγξτε για τυχόν νέες τροποποιήσεις του ΚΟΚ (ελληνικού κώδικα οδικής κυκλοφορίας) πριν από την έναρξη ή την έναρξη της σεζόν.
	Νέα Αυτοκινήτου & Μηχανοκίνητων ΟχημάτωνAuto.gr
	Φωτισμός και εξοπλισμός: Απαιτούνται μπροστινό λευκό/κίτρινο φως, πίσω κόκκινο φως/ανακλαστήρας, κουδούνι και λειτουργικά φρένα τη νύχτα· συνιστάται η χρήση ανακλαστικών ρούχων.
	Σημείωση χειριστή (Πάτμος): Κατασκευάστε ούτως ή άλλως Τυπικές Διαδικασίες Λειτουργίας (SOP) που να περιλαμβάνουν κράνος (εκδώστε κράνη ως στάνταρ, συμπεριλάβετε ελέγχους νυχτερινού φωτισμού) για να συμμορφώνεστε με τις βέλτιστες διεθνείς πρακτικές και να προβλέπετε νομικές αλλαγές.

	6. Εθνική πολιτική για την ποδηλασία και κατευθυντήριες γραμμές για τις υποδομές
	Η Ελλάδα έχει εκπονήσει εθνικές οδηγίες σχεδιασμού/ασφάλειας για τις υποδομές ποδηλασίας (οι πρώτες εκδόθηκαν το 2006, με ενημερωμένες οδηγίες την τελευταία δεκαετία). Αν και δεν είναι δεσμευτικές, συνιστώνται έντονα για τους δήμους και τους σχεδιαστές διαδρομών και έχουν αναφερθεί σε αξιολογήσεις ασφάλειας της ΕΕ (2018–2019) και σε πρόσφατες ακαδημαϊκές περιλήψεις. Το 2025, τα υπουργεία ανακοίνωσαν μια διυπουργική συνεργασία για την προώθηση του ποδηλατικού τουρισμού, την επέκταση των συνδέσεων EuroVelo 11/8/13 και την τυποποίηση των μέτρων υποστήριξης, τοποθετώντας την Ελλάδα πιο σταθερά στα ευρωπαϊκά δίκτυα ποδηλασίας. Αυτό το πλαίσιο πολιτικής υποστηρίζει τις αιτήσεις χρηματοδότησης και νομιμοποιεί την σήμανση/εμπορική σήμανση διαδρομών.
	6) Μονοπάτια, μονοπάτια και σήμανση: η διασταύρωση με τους κανόνες πεζοπορίας. Παρόλο που οι ποδηλάτες συνήθως χρησιμοποιούν δρόμους και καθορισμένους ποδηλατόδρομους, πολλοί ελληνικοί προορισμοί βασίζονται σε κοινόχρηστα, ιστορικά μονοπάτια. Η υπουργική απόφαση του 2017 (ΦΕΚ 206/30.01.2017) ορίζει τεχνικές προδιαγραφές για την ανάπτυξη, τη σήμανση, τη διάνοιξη και τη συντήρηση μονοπατιών — χρήσιμη όταν σχεδιάζετε τμήματα κοινόχρηστης χρήσης ή τμήματα με ώθηση ποδηλάτου σε αγροτικά/αγροτικά τοπία. Συντονιστείτε με τον δήμο και τις δασικές αρχές πριν από τη σήμανση ή την τροποποίηση οποιωνδήποτε μονοπατιών.
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	7. Περιβαλλοντικές και πολιτιστικές επικαλύψεις που επηρεάζουν τον σχεδιασμό της διαδρομής στην Πάτμο
	Βασικές/προστατευόμενες περιοχές της UNESCO (Χώρα και ιεροί χώροι): Οποιαδήποτε σήμανση, εξοπλισμός δρόμου, βάσεις ποδηλάτων, υποδομές εκδηλώσεων ή ομαδικές δραστηριότητες εντός προστατευόμενων ζωνών απαιτούν έλεγχο από την Εφορεία και, όπου ισχύει, υπουργικές εγκρίσεις. Αναμένονται περιορισμοί στα υλικά, τα χρώματα, τις αγκυρώσεις και τον νυχτερινό φωτισμό για τη διατήρηση του ιστορικού τοπίου.
	Κέντρο Παγκόσμιας Κληρονομιάς της UNESCO, Αρχαιολογικός Νόμος 3028/2002: Ενσωματώνει την προστασία της πολιτιστικής κληρονομιάς σε κάθε χωροταξικό σχεδιασμό· οι εργασίες κοντά σε διατηρητέα μνημεία/χώρους απαιτούν άδειες. Ισχύει τόσο για προσωρινές εγκαταστάσεις (π.χ., στύλους πανό, καμάρες) όσο και για μόνιμα έργα. bsa.ac.uk
	Περιοχές βιοποικιλότητας: Η Πάτμος και οι κοντινές νησίδες φιλοξενούν σημαντικές αξίες για τα πουλιά και τους οικοτόπους τους. Τα εποχιακά παράθυρα ωοτοκίας και οι ευαίσθητες στη διάβρωση πλαγιές θα πρέπει να επηρεάζουν τα ημερολόγια διαδρομών και τα μεγέθη των ομάδων.
	Λίστα ελέγχου σχεδιασμού (Πάτμος): Ακολουθήστε μια διαδρομή μακριά από σημεία με διαβρώσιμη ή ιερή θέα· αποφύγετε τον ενισχυμένο ήχο κοντά στο Μοναστήρι και το Σπήλαιο.
	Προτιμήστε τους υπάρχοντες ασφαλτοστρωμένους δρόμους για ομαδικές βόλτες. Όπου δεν υπάρχουν ασφαλτοστρωμένοι δρόμοι, εφαρμόστε όρια μεγέθους ομάδων, χρήση μόνο κατά την περίοδο της ξηρασίας και τμήματα με ποδήλατο για περπάτημα.
	Υποβάλετε χάρτες διαδρομών και προδιαγραφές σήμανσης στον Δήμο και την Εφορεία έγκαιρα για σχόλια.

	8. Δημιουργία μιας επιχείρησης ποδηλατικού τουρισμού (ροή εργασίας ειδικά για την Πάτμο)
	Βήμα 1 — Ρύθμιση επιχείρησης και φορολογίας: Καθορίστε τους κωδικούς νομικής οντότητας και δραστηριότητας (KAD) που είναι κατάλληλοι για ενοικίαση ποδηλάτων/ξεναγήσεις ή τουριστικές δραστηριότητες. (Γενική σύσταση επιχείρησης μέσω gov.gr.)
	Βήμα 2 — Χώροι και ειδοποιήσεις: Εάν φιλοξενείτε ένα κατάστημα (ενοικιάσεις/ξεναγήσεις) με λιανική πώληση ή εστίαση, ελέγξτε εάν ισχύει ειδοποίηση υγειονομικού συμφέροντος. Υποβάλετε την ειδοποίηση καταλύματος εάν η διαμονή είναι ομαδοποιημένη.
	Βήμα 3 — Ασφάλεια εξοπλισμού και αναβάτη: Υιοθετήστε πολιτικές για την παροχή κράνους (ακόμα και αν δεν είναι νομικά υποχρεωτικές), φώτα, ανακλαστήρες και ενημερώσεις πριν από την ποδηλασία· συντάξτε Τυπικές Διαδικασίες Λειτουργίας (SOP) που συμμορφώνονται με τον ΚΟΚ.
	Βήμα 4 — Εγκρίσεις διαδρομής: Όπου οι διαδρομές έρχονται σε επαφή με περιοχές πολιτιστικής κληρονομιάς ή μονοπατιών, συμβουλευτείτε εκ των προτέρων τον Δήμο, τη Λιμενική Αρχή (για τις παράκτιες ζώνες, εάν υπάρχει) και την Εφορεία Αρχαιοτήτων. Για σήμανση ή εξαρτήματα, ζητήστε γραπτή άδεια. Κέντρο Παγκόσμιας Κληρονομιάς της UNESCO
	Βήμα 5 — Μάρκετινγκ σύμφωνα με τα πρότυπα της ΕΕ: Εάν προωθείτε διαδρομές που συνδέονται με το EuroVelo (EV8/EV11/EV13), ευθυγραμμιστείτε με τις οδηγίες για την επωνυμία και τους κανόνες εύρεσης πορείας του EuroVelo για να ενισχύσετε την αξιοπιστία σας.
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	Βήμα 2 — Προετοιμασία καταλυμάτων και βοηθητικών χρήσεων: Εάν παρέχετε δωμάτια, υποβάλετε ειδοποίηση διαμονής. Εάν σερβίρετε φαγητό (γευσιγνωσίες/γεύματα), βεβαιωθείτε ότι υπάρχει ειδοποίηση KYE. Εάν εκτελείτε επεξεργασία στο σπίτι, εγγραφείτε στο KHMO.
	Βήμα 3 — Υποβολή αίτησης για άδεια ESA: Υποβολή μέσω my.processes.gov.gr· επισύναψη απαιτούμενων εγγράφων· πληρωμή 300€· παρακολούθηση της προθεσμίας των 28 ημερών (κανόνας σιωπηρής έγκρισης).
	Βήμα 4 — Έλεγχοι κληρονομιάς: Για οποιεσδήποτε εργασίες στη Χώρα ή κοντά σε αυτές ή σε διατηρητέα μνημεία (ακόμα και για σήμανση), λάβετε πρώτα την έγκριση της Εφορείας, επειδή αποτελεί Κέντρο Παγκόσμιας Κληρονομιάς της UNESCO και έχει συγκεκριμένες οδηγίες και απαιτήσεις.
	Βήμα 5 — Ενσωματώστε την ποδηλασία με υπευθυνότητα: Αν προσθέσετε εμπειρίες με ποδήλατο (κυκλικές διαδρομές από αγρόκτημα σε αγρόκτημα), αντιμετωπίστε τες ως δραστηριότητες με καθοδήγηση που υπόκεινται στον ΚΟΚ· σχεδιάστε διαδρομές γύρω από τους περιορισμούς της UNESCO/βιοποικιλότητας σύμφωνα με τους συγκεκριμένους όρους και κανονισμούς του Κέντρου Παγκόσμιας Κληρονομιάς της UNESCO.
	Σενάριο 1 — Διαμονή σε αγρόκτημα με ποδήλατα: Μια οικογένεια μελισσοκόμων κοντά στον Κάμπο μετατρέπει δύο δωμάτια για τους επισκέπτες και προσφέρει κυκλικές διαδρομές με ηλεκτρικά ποδήλατα σε μια γευσιγνωσία. Σωστή ακολουθία: MAAE → ειδοποίηση διαμονής → KYE (για γευσιγνωσίες)/KHMO (εάν γίνεται κατ' οίκον επεξεργασία) → ESA → ενημέρωση διαδρομής + πολιτική για το κράνος → Προέγκριση από την Εφορεία για τυχόν πινακίδες κοντά σε διατηρητέα παρεκκλήσια.
	Σενάριο 2 — Οργανωτής ποδηλατικών εκδρομών στη Σκάλα: Ένα κατάστημα προσφέρει ενοικιάσεις και ξεναγήσεις μισής ημέρας. Εργασίες: σύσταση επιχείρησης· συμμόρφωση με τον στόλο (φώτα/κουδούνια/κράνη)· Τυπικές Διαδικασίες Λειτουργίας (SOP) για την ασφάλεια των αναβατών· σύνδεσμος του δήμου για την τοποθέτηση βάσεων ποδηλάτων· αποφυγή εγκατάστασης οποιουδήποτε εξοπλισμού εντός του προστατευόμενου από την UNESCO φακέλου χωρίς εγκρίσεις.
	Σενάριο 3 — Πακέτο με θέμα το EuroVelo: Ένα πακέτο Δωδεκανήσων συνδέει τα σκέλη Ρόδος-Κω-Πάτμος με την επωνυμία EV8/EV11/EV13 στο μάρκετινγκ (δεν διεκδικούνται πιστοποιημένα τμήματα στην Πάτμο εκτός εάν εγκριθούν). Χρησιμοποιήστε τις οδηγίες επωνυμίας EuroVelo, αναφέρετε την εθνική στρατηγική και διατηρήστε την σήμανση αυστηρά επιτρεπτή.
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	Αν είστε αγρότης: Εγγραφή στο MAAE → υποβολή σχετικών ειδοποιήσεων (διεκπεραίωση καταλύματος/φαγητού και ποτού/κατοικίας) → υποβολή αίτησης για ESA (300 €· σιωπηρή έγκριση μετά από 28 ημέρες) → έλεγχος αδειών πολιτιστικής κληρονομιάς για τυχόν φυσικές εργασίες
	Εάν είστε χειριστής ποδηλάτου: Διασφάλιση στόλου που συμμορφώνεται με τον ΚΟΚ (φώτα, ανακλαστήρες, κουδούνια, φρένα), έκδοση κρανών, ενημέρωση των ποδηλατών· προκαταρκτικός καθαρισμός οποιασδήποτε οδικής σήμανσης/σήμανσης στις ιστορικές/UNESCO περιοχές· ευθυγράμμιση των επικοινωνιών με την εθνική πολιτική για την ποδηλασία και τις ορθές πρακτικές του EuroVelo.
	Παρατηρητήριο Αστικής Κινητικότητας της ΕΕ Εάν κάνετε και τα δύο (αγροτική + ποδηλατική): Αντιμετωπίστε την ποδηλασία ως καθοδηγούμενη δραστηριότητα που ενσωματώνεται στη λειτουργία της ESA σας. Διαχειριστείτε την εποχικότητα και το μέγεθος των ομάδων γύρω από τους περιορισμούς της βιοποικιλότητας/κληρονομιάς.
	Το πλαίσιο της Ελλάδας είναι σαφές αλλά πολυεπίπεδο: ψηφιακές ειδοποιήσεις για χρήσεις διαμονής και τροφίμων, ειδική άδεια ESA για αγροτουρισμό, κανόνες ΚΟΚ για ποδηλάτες, τεχνική καθοδήγηση για υποδομές και αυστηρές εγκρίσεις πολιτιστικής κληρονομιάς στην Πάτμο. Με την κατάλληλη αλληλουχία - και έγκαιρο διάλογο με την Εφορεία και τον Δήμο - μπορείτε νόμιμα να λειτουργείτε υψηλής ποιότητας, χαμηλού αντίκτυπου, προϊόντα ποδηλάτου και αγροτουρισμού στο νησί.
	Κεφάλαιο 3:
	Τεχνικός Εξοπλισμός για Αγροτουρισμό και  Ποδηλασία
	1. Εισαγωγή
	Σε αυτό το πλαίσιο, η παρούσα βιβλιογραφική ανασκόπηση στοχεύει στον εντοπισμό του ενδιαφέροντος των συγγραφέων και των εκδοτών για τον ποδηλατικό τουρισμό, τις θετικές και αρνητικές επιπτώσεις αυτής της μορφής τουρισμού στο οικονομικό περιβάλλον (άμεσες και έμμεσες), καθώς και τις επιπτώσεις στο κοινωνικό περιβάλλον (οφέλη και πιθανά μειονεκτήματα για τις τοπικές κοινότητες, μαζί με οφέλη για την υγεία των επαγγελματιών) και, τέλος, τον βαθμό ευπάθειας στις οικονομικές κρίσεις που προκαλούνται από τους ταξιδιωτικούς περιορισμούς.
	Η χρησιμότητα αυτής της προσέγγισης έγκειται στις πληροφορίες με σημαντικές εφαρμοσμένες και καινοτόμες πτυχές, που απευθύνονται σε τοπικές, περιφερειακές και εθνικές αρχές, σε ενώσεις ποδηλασίας και ποδηλατικού τουρισμού, καθώς και σε διάφορες ιδιωτικές επιχειρήσεις, με στόχο την προώθηση της ποδηλασίας για ψυχαγωγικούς σκοπούς και την εφαρμογή υποδομών ποδηλασίας/ποδηλατικού τουρισμού ως βιώσιμου τρόπου ανάπτυξης μικρών πόλεων και αγροτικών περιοχών με τουριστικό δυναμικό.

	1.1 Σημασία του Τεχνικού Εξοπλισμού στον Αγροτουρισμό με Ποδηλασία
	Γιατί έχει σημασία ο εξοπλισμός:
	Ασφάλεια: Ο κατάλληλος εξοπλισμός μειώνει τον κίνδυνο ατυχημάτων και τραυματισμών.
	Άνεση: Ο άρτια εξοπλισμένος εξοπλισμός διασφαλίζει ότι οι τουρίστες μπορούν να απολαύσουν μεγάλες βόλτες χωρίς δυσφορία.
	Αποδοτικότητα: Τα σωστά ποδήλατα και αξεσουάρ προσαρμόζονται σε συγκεκριμένα εδάφη και καιρικές συνθήκες, κάνοντας τις βόλτες πιο ομαλές και πιο ευχάριστες.
	Επιπτώσεις του εδάφους και του καιρού: Διαφορετικά περιβάλλοντα (βουνά, νησιά, πεδιάδες) και καιρικές συνθήκες (βροχή, ζέστη, άνεμος) απαιτούν εξειδικευμένο εξοπλισμό για την αντιμετώπιση προκλήσεων όπως απότομες πλαγιές, διάβρωση ή ακραίες θερμοκρασίες.

	Σύμφωνα με τον Σύνδεσμο 1 και τον Σύνδεσμο 2, επισημαίνονται οι κύριες πτυχές της σημασίας του εξοπλισμού όταν ασχολούμαστε με τον τεχνικό εξοπλισμό που αφορά τον αγροτουρισμό και τον ποδηλατικό τουρισμό.

	1.2 Επίδραση του εδάφους και του καιρού στις επιλογές εξοπλισμού
	Η επιλογή εξοπλισμού ποδηλασίας για αγροτουριστικές δραστηριότητες επηρεάζεται σε μεγάλο βαθμό από το έδαφος και τις καιρικές συνθήκες της περιοχής. Η επιλογή του σωστού εξοπλισμού διασφαλίζει την ασφάλεια, την άνεση και την ανθεκτικότητα, ενώ παράλληλα βελτιώνει τη συνολική τουριστική εμπειρία. Παρακάτω παρατίθεται μια λεπτομερής ανάλυση του πώς το έδαφος και ο καιρός επηρεάζουν τις επιλογές εξοπλισμού, υποστηριζόμενη από πρακτικά παραδείγματα και συστάσεις βασισμένες σε στοιχεία.
	Εξοπλισμός ασφαλείας: Κράνη: Κράνη full-face για κατηφορικά μονοπάτια· ελαφριά κράνη για cross-country. Επιγονατίδες και αγκώνες: Απαραίτητες για την προστασία από πτώσεις. Γάντια: Βελτιώνουν την πρόσφυση και προστατεύουν τα χέρια από τις εκδορές.
	Σύμφωνα με τους συνδέσμους 3, 4 και 5. Αυτά αναδεικνύουν τις πτυχές του εξοπλισμού που έχει επιλεγεί για τις ορεινές περιοχές συνολικά, τόσο σε ποδήλατα όσο και σε προσωπικά οχήματα.

	2.2 Νησιά & Παράκτιες Περιοχές
	Τα παράκτια περιβάλλοντα θέτουν μοναδικές προκλήσεις, όπως η διάβρωση από το αλμυρό νερό και οι ισχυροί άνεμοι. Ο εξοπλισμός πρέπει να είναι ανθεκτικός και ανθεκτικός στους περιβαλλοντικούς παράγοντες.
	Ανθεκτικά στη διάβρωση εξαρτήματα: Χρησιμοποιήστε ποδήλατα με σκελετό από αλουμίνιο ή τιτάνιο και εξαρτήματα από ανοξείδωτο χάλυβα για να είστε ανθεκτικοί στη σκουριά. Καθαρίζετε και λιπαίνετε τακτικά τις αλυσίδες και τα γρανάζια για να αποτρέψετε ζημιές από το αλάτι.
	Αντιανεμικά ρούχα: Ελαφριά, αντιανεμικά μπουφάν και παντελόνια. Γυαλιά ηλίου για προστασία από την αντανάκλαση του νερού. Σκελετοί ποδηλάτου: Ελαφριοί αλλά ανθεκτικοί σκελετοί για εύκολο χειρισμό σε συνθήκες ανέμου. Υβριδικά ποδήλατα με φαρδύτερα ελαστικά για αμμώδη ή χαλικοστρωμένα μονοπάτια.
	Αποδεικτικά στοιχεία: Η έρευνα δείχνει ότι τα ανθεκτικά στη διάβρωση υλικά μπορούν να παρατείνουν τη διάρκεια ζωής των ποδηλάτων σε παράκτιες περιοχές έως και 30%.

	ΙΙ. Θερμότητα Ο ζεστός καιρός απαιτεί εξοπλισμό που να διατηρεί τους ποδηλάτες δροσερούς και ενυδατωμένους. Ενδύματα: Ελαφριά, αναπνεύσιμα υφάσματα. Ρούχα προστασίας από την υπεριώδη ακτινοβολία και αντηλιακό. Αξεσουάρ: Πακέτα ενυδάτωσης για να διασφαλίζεται ότι οι αναβάτες παραμένουν ενυδατωμένοι. Πετσέτες ψύξης ή γκέτες λαιμού.
	Αποδεικτικά στοιχεία: Μελέτες δείχνουν ότι η σωστή ενυδάτωση μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο ασθενειών που σχετίζονται με τη ζέστη έως και 60%.
	III. Βροχή Οι βροχερές συνθήκες απαιτούν εξοπλισμό που εξασφαλίζει ασφάλεια και άνεση. Ενδύματα: Αδιάβροχα μπουφάν, παντελόνια και καλύμματα παπουτσιών. Ανακλαστικός εξοπλισμός για ορατότητα σε συνθήκες χαμηλού φωτισμού. Τροποποιήσεις ποδηλάτου: Φτερά για την αποφυγή πιτσιλιών λάσπης. Τακτική συντήρηση για την αποφυγή σκουριάς και φθοράς.
	Αποδεικτικά στοιχεία: Έρευνες δείχνουν ότι ο αδιάβροχος εξοπλισμός μπορεί να βελτιώσει την ασφάλεια της ποδηλασίας σε βροχερές συνθήκες έως και 50%.
	3.2 Συντήρηση και Αποθήκευση
	Η σωστή συντήρηση και αποθήκευση του εξοπλισμού ποδηλασίας είναι απαραίτητες για την εξασφάλιση της ασφάλειας, της μακροζωίας και της απόδοσης στα προγράμματα ποδηλασίας αγροτουρισμού. Ακολουθεί ένας συνοπτικός οδηγός:
	Τακτική Συντήρηση Καθαρισμός: Πλένετε τακτικά τα ποδήλατα για να αφαιρέσετε τη βρωμιά, τη λάσπη και το αλάτι. Στεγνώστε τα καλά για να αποφύγετε τη σκουριά. Λίπανση: Εφαρμόστε λιπαντικό ειδικό για το ποδήλατο στις αλυσίδες και τα κινούμενα μέρη για να μειώσετε την τριβή και τη φθορά.
	Εποχιακή Συντήρηση Χειμώνας: Χρησιμοποιήστε ελαστικά με καρφιά για τον πάγο, λιπάνετε συχνά και αποθηκεύστε τα ποδήλατα σε εσωτερικούς χώρους. Καλοκαίρι: Καθαρίζετε συχνά τα ποδήλατα για να απομακρύνετε τη σκόνη και παρακολουθείτε την πίεση των ελαστικών λόγω θερμότητας. Περίοδος βροχών: Στεγνώστε καλά τα ποδήλατα μετά τη χρήση και εφαρμόστε αντισκωριακό σπρέι. Βέλτιστες πρακτικές αποθήκευσης Αποθήκευση σε εσωτερικό χώρο: Χρησιμοποιήστε σχάρες ποδηλάτων ή γάντζους σε ξηρό, αεριζόμενο χώρο. Αποθήκευση σε εξωτερικό χώρο: Χρησιμοποιήστε καλύμματα ανθεκτικά στις καιρικές συνθήκες και ανυψώστε τα ποδήλατα για να αποφύγετε την υγρασία. Μακροχρόνια αποθήκευση: Φουσκώστε τα ελαστικά, λιπάνετε τα μέρη και αποθηκεύστε τα σε δροσερό και ξηρό μέρος. Εργαλεία και Εκπαίδευση Επενδύστε σε βασικά εργαλεία (κιτ πολυεργαλείων, αντλία ελαστικών, λιπαντικό) και εκπαιδεύστε το προσωπικό στις ρουτίνες συντήρησης. Δημιουργήστε μια λίστα ελέγχου συντήρησης για τακτικούς ελέγχους. Βιωσιμότητα Χρησιμοποιήστε οικολογικά προϊόντα καθαρισμού και ανακυκλώστε ή επαναχρησιμοποιήστε παλιά εξαρτήματα ποδηλάτου. Οι βιώσιμες πρακτικές μειώνουν τα απόβλητα και το λειτουργικό κόστος.

	4. Σύσταση για τους αγροτουριστές
	4.1 Επιλογή του σωστού εξοπλισμού
	Η επιλογή του σωστού εξοπλισμού ποδηλασίας είναι ζωτικής σημασίας για την κάλυψη των αναγκών ποικίλων τουριστικών ομάδων. Για οικογένειες, τα υβριδικά ποδήλατα ή τα ηλεκτρικά ποδήλατα είναι ιδανικά επειδή είναι εύχρηστα και απαιτούν ελάχιστη προσπάθεια, καθιστώντας τα κατάλληλα για αναβάτες όλων των ηλικιών. Οι λάτρεις της περιπέτειας συχνά προτιμούν ποδήλατα βουνού υψηλής απόδοσης, τα οποία μπορούν να ανταπεξέλθουν σε τραχιά εδάφη και να προσφέρουν μια εμπειρία γεμάτη αδρεναλίνη.
	Για τους ηλικιωμένους τουρίστες, η άνεση είναι το κλειδί, επομένως συνιστώνται ηλεκτρικά ποδήλατα με εργονομικό σχεδιασμό και λειτουργίες υποβοήθησης πεταλιών. Οι φορείς εκμετάλλευσης θα πρέπει να ξεκινούν με εξοπλισμό μεσαίας κατηγορίας για να εξισορροπούν το κόστος και την ποιότητα και στη συνέχεια να επενδύουν σταδιακά σε εξοπλισμό υψηλής ποιότητας για εξειδικευμένες εκδρομές. Αυτή η προσέγγιση διασφαλίζει ότι ο εξοπλισμός ευθυγραμμίζεται με τις προσδοκίες των επισκεπτών, παραμένοντας παράλληλα εντός προϋπολογισμού.
	Σύμφωνα με τον Σύνδεσμο 6 ως οδηγό για έναν επιτυχημένο αγροτουρισμό και τι πρέπει να ληφθεί υπόψη.
	Εμβάθυνση σε σημαντικές πτυχές και προσαρμογή στα προφίλ των τουριστών: Προφίλ Επισκεπτών: Οικογένειες: Επιλέξτε υβριδικά ποδήλατα ή ηλεκτρικά ποδήλατα για ευκολία στη χρήση. Λάτρεις της περιπέτειας: Επενδύστε σε ποδήλατα βουνού υψηλών επιδόσεων. Ηλικιωμένοι τουρίστες: Δώστε προτεραιότητα στην άνεση με ηλεκτρικά ποδήλατα και εργονομικό σχεδιασμό. Οικονομικό έναντι Υψηλής Ποιότητας: Ξεκινήστε με εξοπλισμό μεσαίας κατηγορίας που εξισορροπεί το κόστος και την ποιότητα. Σταδιακά επενδύστε σε εξοπλισμό υψηλής ποιότητας για εξειδικευμένες εκδρομές.


	4.4 Μάρκετινγκ και Προώθηση
	4.5 Διαχείριση Κόστους
	4.4 Μάρκετινγκ και Προώθηση
	Ψηφιακή Παρουσία: Χρησιμοποιήστε τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης και τους ιστότοπους για να παρουσιάσετε ποδηλατικές διαδρομές και πακέτα.
	Συνεργασίες: Συνεργαστείτε με τοπικούς τουριστικούς φορείς ή λέσχες ποδηλασίας για να προσελκύσετε επισκέπτες. Σχόλια πελατών: Συλλογή σχολίων για τη βελτίωση των υπηρεσιών και την προσαρμογή των εμπειριών.

	4.5 Διαχείριση Κόστους
	Η διαχείριση του κόστους είναι απαραίτητη για την οικονομική βιωσιμότητα των ποδηλατικών προγραμμάτων αγροτουρισμού. Οι φορείς εκμετάλλευσης μπορούν να μειώσουν τα αρχικά έξοδα μισθώνοντας ποδήλατα αντί να τα αγοράζουν απευθείας. Η διερεύνηση επιχορηγήσεων και ευκαιριών χρηματοδότησης από κυβερνητικούς ή τουριστικούς οργανισμούς μπορεί να προσφέρει πρόσθετη οικονομική υποστήριξη. Η αγορά εξοπλισμού χύμα μπορεί επίσης να οδηγήσει σε σημαντικές εκπτώσεις. Με την προσεκτική διαχείριση του κόστους, οι φορείς εκμετάλλευσης μπορούν να επενδύσουν σε εξοπλισμό και υπηρεσίες υψηλής ποιότητας χωρίς να διακυβεύσουν την κερδοφορία.
	Επιλογές μίσθωσης: Εξετάστε το ενδεχόμενο μίσθωσης ποδηλάτων για να μειώσετε το αρχικό κόστος. Επιχορηγήσεις και Χρηματοδότηση: Εξερευνήστε κυβερνητικές ή τουριστικές επιχορηγήσεις για έργα βιώσιμου τουρισμού. Χονδρικές αγορές: Αγοράστε εξοπλισμό χύμα για να διαπραγματευτείτε εκπτώσεις.

	5. Συμπέρασμα & Βέλτιστες Πρακτικές
	Η βιωσιμότητα θα πρέπει να παραμείνει βασικό επίκεντρο, από την επιλογή οικολογικών υλικών έως την εφαρμογή πρακτικών μείωσης των αποβλήτων. Το αποτελεσματικό μάρκετινγκ και η διαχείριση του κόστους διασφαλίζουν περαιτέρω τη μακροπρόθεσμη επιτυχία των προγραμμάτων ποδηλασίας. Τελικά, η συνέργεια μεταξύ αγροτουρισμού και ποδηλασίας όχι μόνο ωφελεί το αγρόκτημα, αλλά συμβάλλει και στην ανάπτυξη του βιώσιμου τουρισμού.
	5.1 Σύνοψη Βασικών Συμπερασμάτων
	Η ενσωμάτωση της ποδηλασίας στον αγροτουρισμό προσφέρει μια μοναδική ευκαιρία για τη βελτίωση των εμπειριών των επισκεπτών, την προώθηση της βιωσιμότητας και την τόνωση των τοπικών οικονομιών. Τα βασικά συμπεράσματα περιλαμβάνουν:
	Επιλογή Εξοπλισμού: Επιλέξτε ποδήλατα και εξοπλισμό προσαρμοσμένο στο έδαφος (βουνά, πεδιάδες, παράκτιες περιοχές) και τα προφίλ των επισκεπτών (οικογένειες, λάτρεις της περιπέτειας, ηλικιωμένοι τουρίστες). Βιωσιμότητα: Χρησιμοποιήστε οικολογικά υλικά, συνεργαστείτε με τοπικά καταστήματα ποδηλάτων και ανακυκλώστε ή επαναχρησιμοποιήστε παλιό εξοπλισμό. Συντήρηση: Καθαρίζετε, λιπαίνετε και επιθεωρείτε τακτικά τα ποδήλατα για να διασφαλίσετε την ασφάλεια και τη μακροζωία τους.
	Τουριστική Εμπειρία: Προσφέρετε ολοκληρωμένα πακέτα που συνδυάζουν ποδηλασία με αγροτικές δραστηριότητες, παρέχετε εξοπλισμό ασφαλείας και προσλάβετε έμπειρους οδηγούς.
	Μάρκετινγκ: Προώθηση ποδηλατικών περιηγήσεων μέσω ψηφιακών πλατφορμών και συνεργασιών με τοπικούς φορείς τουρισμού.
	Διαχείριση Κόστους: Εξερευνήστε επιλογές χρηματοδοτικής μίσθωσης, επιχορηγήσεις και αγορές χονδρικής για να μειώσετε το αρχικό κόστος.



	6. Βέλτιστες πρακτικές
	6.1 Γερμανία
	1. Hofgut Hafnerleiten, Βαυαρία
	Επισκόπηση: Το Hofgut Hafnerleiten βρίσκεται στη γραφική βαυαρική ύπαιθρο και είναι μια οικογενειακή επιχείρηση που συνδυάζει την παραδοσιακή γεωργία με τον σύγχρονο αγροτουρισμό. Προσφέρει δραστηριότητες όπως εργαστήρια τυροκομίας, περιηγήσεις σε αγροκτήματα και εποχιακές εκδηλώσεις.
	Βέλτιστες πρακτικές:
	Γιατί λειτουργεί: Ο συνδυασμός εκπαιδευτικών εργαστηρίων, εποχιακών εκδηλώσεων και βιωσιμότητας καθιστά το Hofgut Hafnerleiten έναν δημοφιλή προορισμό για οικογένειες και λάτρεις του πολιτισμού.


	2. Gut Dalwitz, Mecklenburg-Vorpommern
	Επισκόπηση: Το Gut Dalwitz είναι ένα ιστορικό κτήμα που έχει μετατραπεί σε έναν σύγχρονο αγροτουριστικό προορισμό. Το κτήμα προσφέρει διαμονή σε αγροκτήματα, ιππασία και ξεναγήσεις στο βιολογικό αγρόκτημά του.
	Βέλτιστες πρακτικές:
	Γιατί λειτουργεί: Ο συνδυασμός ιστορίας, βιολογικής γεωργίας και ιππικών δραστηριοτήτων δημιουργεί μια πολύπλευρη εμπειρία που απευθύνεται σε ένα ευρύ κοινό.
	Ιστότοπος: https://www.gut-dalwitz.de

	3. Biolandhof Bakenhus, Κάτω Σαξονία
	Επισκόπηση: Το Biolandhof Bakenhus είναι ένα βιολογικό αγρόκτημα που ειδικεύεται στη βιώσιμη παραγωγή κρέατος. Το αγρόκτημα προσφέρει ξεναγήσεις, εργαστήρια και εμπειρίες φαγητού από το αγρόκτημα στο τραπέζι.
	Βέλτιστες πρακτικές: Βιωσιμότητα: Το αγρόκτημα είναι πιστοποιημένο βιολογικό και επικεντρώνεται στη βιώσιμη κτηνοτροφία.
	Γιατί λειτουργεί: Η έμφαση στη βιωσιμότητα και την εκπαίδευση καθιστά το Biolandhof Bakenhus έναν ξεχωριστό προορισμό για ταξιδιώτες με οικολογική συνείδηση ​​και λάτρεις του φαγητού.
	Ιστότοπος: https://www.bakenhus.de

	4. Κλόστερ Σεντ Γιόζεφ, Ρηνανία-Παλατινάτο
	Επισκόπηση: Το Kloster St. Josef είναι ένα μοναστήρι που έχει αγκαλιάσει τον αγροτουρισμό προσφέροντας διαμονή σε αγροκτήματα, οινοτουριστικές περιηγήσεις και πνευματικές αποδράσεις. Το μοναστήρι παράγει το δικό του κρασί και βιολογικά προϊόντα.
	Βέλτιστες πρακτικές: Οινοτουρισμός: Το μοναστήρι προσφέρει γευσιγνωσίες κρασιού και περιηγήσεις σε αμπελώνες, αξιοποιώντας την οινική κουλτούρα της περιοχής.
	Γιατί λειτουργεί: Ο συνδυασμός του οινοτουρισμού, των πνευματικών καταφυγίων και της βιολογικής γεωργίας δημιουργεί μια μοναδική και γαλήνια εμπειρία για τους επισκέπτες.
	Ιστότοπος: https://www.kloster-st-josef.de

	5. Αγροτική τσάντα, Σλέσβιχ-Χολστάιν
	Επισκόπηση: Το Bauernhof Tüte είναι μια οικογενειακή επιχείρηση που προσφέρει διαμονή σε φάρμες, αλληλεπιδράσεις με ζώα και εκπαιδευτικά προγράμματα για παιδιά. Η φάρμα είναι γνωστή για τη φιλική της ατμόσφαιρα και τις διαδραστικές δραστηριότητες.
	Βέλτιστες πρακτικές: Δραστηριότητες για οικογένειες: Τα παιδιά μπορούν να ταΐσουν ζώα, να μαζέψουν αυγά και να συμμετάσχουν σε αγροτικές δουλειές.
	Γιατί λειτουργεί: Η έμφαση σε δραστηριότητες και εκπαίδευση φιλικές προς την οικογένεια καθιστά το Bauernhof Tüte έναν δημοφιλή προορισμό για οικογένειες και σχολικές ομάδες.
	Ιστότοπος: https://www.bauernhof-tuete.de

	6.2 Διεθνές
	1. Fattoria Barbialla Nuova, Τοσκάνη, Ιταλία
	Επισκόπηση: Το Fattoria Barbialla Nuova είναι ένα βιοευαίσθητο αγρόκτημα στην καρδιά της Τοσκάνης, γνωστό για τους οπωρώνες βερίκοκων, τα βοοειδή Chianina και τις λευκές τρούφες. Το αγρόκτημα προσφέρει μια σειρά από δραστηριότητες, όπως κυνήγι τρούφας, μαθήματα ιταλικής μαγειρικής, ψάρεμα, ποδηλασία και πεζοπορία.
	Βέλτιστες πρακτικές: Ποικιλία δραστηριοτήτων: Προσφέροντας ένα μείγμα δραστηριοτήτων (κυνήγι τρούφας, μαθήματα μαγειρικής, ποδηλασία και πεζοπορία), το αγρόκτημα καλύπτει ένα ευρύ φάσμα ενδιαφερόντων, διασφαλίζοντας ότι υπάρχει κάτι για όλους.
	Γιατί λειτουργεί: Ο συνδυασμός πολιτιστικής εμβύθισης, βιωσιμότητας και ποικίλων δραστηριοτήτων δημιουργεί μια ολιστική εμπειρία που προσελκύει τουρίστες που αναζητούν τόσο χαλάρωση όσο και περιπέτεια.
	Παραπομπή: Fattoria Barbialla Nuova. (ν.δ.). Ανακτήθηκε από το https://www.barbialla.it

	2. Πολυτελή καταλύματα σε αγρόκτημα, Νέα Νότια Ουαλία, Αυστραλία
	Επισκόπηση: Αυτό το αγρόκτημα προσφέρει μια πολυτελή αλλά και διαδραστική εμπειρία αγροτουρισμού. Οι επισκέπτες μπορούν να συλλέξουν αυγά, να μαζέψουν πατάτες, βατόμουρα, να φροντίσουν τα μικρά ζώα και να κάνουν ιππασία.
	Βέλτιστες πρακτικές: Πρακτικές εμπειρίες γεωργίας: Δραστηριότητες όπως η συλλογή αυγών και η συγκομιδή πατάτας επιτρέπουν στους επισκέπτες να συνδεθούν με την αγροτική ζωή, καθιστώντας την εμπειρία εκπαιδευτική και συναρπαστική.
	Γιατί λειτουργεί: Ο συνδυασμός πολυτέλειας και αυθεντικών αγροτικών εμπειριών δημιουργεί μια μοναδική πρόταση αξίας, προσελκύοντας τουρίστες που επιθυμούν τόσο άνεση όσο και μια γνήσια σύνδεση με την αγροτική ζωή.
	Παραπομπή: Πολυτελή καταλύματα σε αγρόκτημα. (χ.η.). Ανακτήθηκε από https://www.luxuryfarmstays.com.au

	3. Mrizi I Zanave Agrotourism, Αλβανία
	Επισκόπηση: Το Mrizi I Zanave είναι ένας αγροτουριστικός προορισμός στην Αλβανία που επικεντρώνεται σε καθηλωτικές πολιτιστικές εμπειρίες, ιδιαίτερα μέσα από την νόστιμη αλβανική κουζίνα του, φτιαγμένη από τοπικά υλικά.
	Βέλτιστες πρακτικές: Φαγητό από το αγρόκτημα στο τραπέζι: Το εστιατόριο σερβίρει πιάτα φτιαγμένα από υλικά που καλλιεργούνται στο αγρόκτημα, δίνοντας έμφαση στη φρεσκάδα και τις τοπικές γεύσεις.
	Γιατί λειτουργεί: Η έμφαση στην τοπική κουζίνα και την πολιτιστική αφήγηση ιστοριών καθιστά το Mrizi I Zanave έναν ξεχωριστό προορισμό για τους λάτρεις του φαγητού και τους ταξιδιώτες με πολιτιστική περιέργεια.
	Παραπομπή: Mrizi I Zanave. (ν.δ.). Ανακτήθηκε από https://www.mrizizanave.al

	4. Κήπος Τσαγιού Ba Gua, Ταϊβάν
	Επισκόπηση: Ο Κήπος Τσαγιού Ba Gua είναι ένας καταπράσινος αγροτουριστικός προορισμός στην Ταϊβάν, όπου οι επισκέπτες μπορούν να βυθιστούν στην κουλτούρα του τσαγιού, να συμμετάσχουν στη συλλογή τσαγιού και να απολαύσουν το γαλήνιο φυσικό περιβάλλον.
	Βέλτιστες πρακτικές: Θεματική εστίαση: Η εστίαση του αγροκτήματος στην κουλτούρα του τσαγιού προσφέρει μια μοναδική και αξέχαστη εμπειρία στους επισκέπτες.
	Γιατί λειτουργεί: Η θεματική εστίαση στο τσάι, σε συνδυασμό με διαδραστικές δραστηριότητες και εκπληκτικό τοπίο, δημιουργεί μια γαλήνια αλλά και πλούσια εμπειρία για τους επισκέπτες.
	Παραπομπή: Κήπος Τσαγιού Ba Gua. (χ.η.). Ανακτήθηκε από https://www.baguatea.com.tw

	Κεφάλαιο 4:
	Διαχείριση έκτακτης ανάγκης
	Τα δερματικά προβλήματα περιλαμβάνουν ηλιακό έγκαυμα, που συχνά προκαλείται από παρατεταμένη έκθεση χωρίς προστασία, και ερεθισμό που προκαλείται από ακατάλληλα ρούχα. Η χρήση αντηλιακού με SPF 50 και αναπνεύσιμου τεχνικού ρουχισμού βοηθά στην πρόληψη αυτών των προβλημάτων και εξασφαλίζει μεγαλύτερη άνεση.
	Οι περιβαλλοντικοί κίνδυνοι, όπως ο απρόβλεπτος καιρός, το ανώμαλο έδαφος και οι αλληλεπιδράσεις με την τοπική άγρια ​​ζωή, είναι επίσης σημαντικοί. Στα βουνά, ο καιρός μπορεί να αλλάξει ραγδαία, φέρνοντας καταιγίδες, βροχές ή ισχυρούς ανέμους.
	Η υπερβολική ζέστη, ιδιαίτερα συχνή στις παράκτιες περιοχές της Ελλάδας, αυξάνει τον κίνδυνο θερμοπληξίας, ενώ το έντονο κρύο μπορεί να προκαλέσει υποθερμία. Η συμβουλευτική αξιόπιστων μετεωρολογικών εφαρμογών και η προετοιμασία του εαυτού σας με κατάλληλα ρούχα, όπως αναπνεύσιμα αδιάβροχα μπουφάν και θερμικά γάντια, είναι απαραίτητη για την αντιμετώπιση αυτών των προκλήσεων.
	Οι ορεινές διαδρομές και το λασπωμένο ή αμμώδες έδαφος παρουσιάζουν πρόσθετες προκλήσεις. Τα ειδικά ελαστικά για ανώμαλο έδαφος και η σωστή ρύθμιση της πίεσης των ελαστικών μπορούν να βελτιώσουν τη σταθερότητα και να αποτρέψουν ατυχήματα. Είναι επίσης σημαντικό να γνωρίζετε τους κινδύνους που σχετίζονται με την τοπική άγρια ​​ζωή.
	Στην Ελλάδα, μπορεί να συναντήσετε αγριογούρουνα, φίδια ή έντομα όπως μέλισσες και σφήκες. Η χρήση εντομοαπωθητικών που περιέχουν DEET και η υιοθέτηση τεχνικών ασφαλείας, όπως η τήρηση αποστάσεων από τα άγρια ​​ζώα, μειώνουν σημαντικά αυτούς τους κινδύνους.
	Οδηγίες Διαχείρισης Έκτακτης Ανάγκης
	Η αποτελεσματική διαχείριση έκτακτης ανάγκης απαιτεί έναν συνδυασμό πρόληψης, εκπαίδευσης και προετοιμασίας. Η χρήση πιστοποιημένου κράνους, η παρακολούθηση μαθημάτων πρώτων βοηθειών και η κατοχή ενός πλήρους κιτ έκτακτης ανάγκης είναι απαραίτητες πρακτικές. Αυτό θα πρέπει να περιλαμβάνει απολυμαντικά, επιθέματα, γάζες, προσωπικά φάρμακα και εργαλεία για την επισκευή του ποδηλάτου.
	Κατά τη διάρκεια της ξενάγησης, είναι χρήσιμο να οργανώνονται ασκήσεις για την προσομοίωση καταστάσεων έκτακτης ανάγκης, όπως η διαχείριση ενός μικρού τραυματισμού ή η επιδιόρθωση μιας μηχανικής βλάβης. Αυτές οι δραστηριότητες αυξάνουν την αυτοπεποίθηση των συμμετεχόντων και βελτιώνουν την ικανότητά τους να αντιδρούν αποτελεσματικά.

	Σύναψη
	Η αντιμετώπιση των κινδύνων των ποδηλατικών περιηγήσεων με προσεκτικό σχεδιασμό και επαρκή εκπαίδευση επιτρέπει μια ασφαλή και ικανοποιητική εμπειρία. Η Ελλάδα, με την εξαιρετική ποικιλία τοπίων και διαδρομών της, προσφέρει το ιδανικό πλαίσιο για την εφαρμογή αυτών των στρατηγικών, μετατρέποντας κάθε περιήγηση σε ένα αξέχαστο ταξίδι.

	Άσκηση 7: Προσεκτικό βλέμμα
	Περιγραφή: Καθίστε σε μια άνετη θέση, κοιτάξτε ένα σημείο στον ορίζοντα για 2 λεπτά, εστιάζοντας σε λεπτομέρειες όπως σχήματα και χρώματα. Στη συνέχεια, μετακινήστε αργά το βλέμμα σας σε πιο κοντινή απόσταση, επαναλαμβάνοντας τη διαδικασία.
	Σημασία: Αυτή η άσκηση βοηθά στη χαλάρωση των ματιών και βελτιώνει την ικανότητα οπτικής προσαρμογής, η οποία είναι απαραίτητη για την γρήγορη αξιολόγηση του εδάφους κατά την ποδηλασία. Μειώνει επίσης την οπτική κόπωση που προκαλείται από την παρατεταμένη οδήγηση ή τη χρήση ηλεκτρονικών συσκευών.

	Πρόσθετες επιστημονικές αναφορές:
	1. Μείωση του κινδύνου τραυματισμών μέσω της ιδιοδεκτικότητας: Η κινητοποίηση των αρθρώσεων βελτιώνει την ιδιοδεκτικότητα και την ισορροπία, οι οποίες είναι ζωτικής σημασίας για τους ποδηλάτες που διασχίζουν τεχνικές διαδρομές (Gribble et al., 2004). 2. Σημασία του συντονισμού ματιού-σώματος: Οι ασκήσεις οπτικής χαλάρωσης και εστίασης αυξάνουν την ικανότητα απόκρισης σε περιβαλλοντικά ερεθίσματα, βελτιώνοντας την ασφάλεια κατά τη διάρκεια της δραστηριότητας (Ciuffreda et al., 2007).

	ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΗ ΜΕΛΕΤΗ ΠΕΡΙΠΤΩΣΗΣ
	Το πρωτόκολλο περιλαμβάνει μια αρχική φάση αύξησης της θερμοκρασίας και της κινητικότητας των αρθρώσεων, ακολουθούμενη από μια φάση αύξησης της έντασης και τέλος μια τρίτη φάση που εκτείνεται από το τέλος της έντασης έως την είσοδο στο grid. Αυτή η προσέγγιση έχει δείξει θετικά αποτελέσματα, βελτιώνοντας την απόδοση των αθλητών και μειώνοντας τον κίνδυνο τραυματισμών, υπογραμμίζοντας τη σημασία μιας δομημένης και ειδικής για το άθλημα προθέρμανσης.
	Επιπλέον, έχει παρατηρηθεί ότι μια επαρκής προθέρμανση μπορεί να επηρεάσει θετικά την «ανθεκτικότητα» στην ποδηλασία ή την ικανότητα διατήρησης υψηλής απόδοσης με την πάροδο του χρόνου. Πρόσφατες μελέτες υποδεικνύουν ότι μια στοχευμένη προθέρμανση μπορεί να βοηθήσει στη βελτίωση αυτής της ικανότητας, επιτρέποντας στους αθλητές να διατηρούν παρατεταμένες προσπάθειες με μεγαλύτερη αποτελεσματικότητα.
	Bikeitalia.it
	Συμπερασματικά, η προθέρμανση όχι μόνο προετοιμάζει το σώμα για σωματική δραστηριότητα, αλλά μπορεί επίσης να επηρεάσει συγκεκριμένες πτυχές της απόδοσης στην ποδηλασία, όπως η αντοχή, υπογραμμίζοντας τη σημασία της στην αθλητική προετοιμασία.


	Επιπλέον, ασκήσεις όπως οι σανίδες και οι προβολές ενδυναμώνουν τους μύες του κορμού και των ποδιών, βελτιώνοντας την ισορροπία και την αποτελεσματικότητα του πεταλίσματος. Η πλειομετρική προπόνηση, η οποία περιλαμβάνει άλματα σε κουτί ή άλματα περιστροφής, βελτιώνει την εκρηκτική δύναμη, η οποία είναι απαραίτητη για την αντιμετώπιση λόφων ή ανώμαλου εδάφους. Τέλος, οι πρακτικές καθοδηγούμενης νοερής απεικόνισης και ενσυνειδητότητας μπορούν να βελτιώσουν τη συγκέντρωση και τη διαχείριση του στρες κατά τη διάρκεια της σωματικής δραστηριότητας, συμβάλλοντας στη βέλτιστη απόδοση.
	Συμπερασματικά, μια επαρκής και δομημένη προθέρμανση είναι απαραίτητη για την προετοιμασία του σώματος και του νου για την ποδηλασία, την πρόληψη τραυματισμών και τη βελτίωση της απόδοσης. Επιστημονικά στοιχεία υποστηρίζουν την αποτελεσματικότητα συγκεκριμένων πρωτοκόλλων προθέρμανσης στην ενίσχυση των αθλητικών ικανοτήτων και στη διασφάλιση μιας ασφαλέστερης και πιο αποτελεσματικής εμπειρίας ποδηλασίας.
	Ακολουθούν ορισμένες επιστημονικές αναφορές που υπογραμμίζουν τη σημασία της προθέρμανσης για τη βελτίωση της απόδοσης και την πρόληψη τραυματισμών:
	• Fradkin, A. J., Zazryn, T. R., & Smoliga, J. M. (2010). Επιδράσεις της προθέρμανσης στη σωματική απόδοση: μια συστηματική ανασκόπηση με μετα-ανάλυση. Journal of Strength and Conditioning Research, 24(1), 140-148. • Bishop, D. (2003). Προθέρμανση II: αλλαγές στην απόδοση μετά από ενεργητική προθέρμανση και πώς να δομήσετε την προθέρμανση. Αθλητική Ιατρική, 33(7), 483-498. • McGowan, C. J., Pyne, D. B., Thompson, K. G., & Rattray, B. (2015). Στρατηγικές προθέρμανσης για αθλητισμό και άσκηση: μηχανισμοί και εφαρμογές. Αθλητική Ιατρική, 45(11), 1523-1546.
	Πρόγραμμα προθέρμανσης και εκπαίδευσης για 5ήμερη ποδηλατική εκδρομή
	Στόχοι Προγράμματος: 1. Προετοιμάστε το σώμα για την ένταση της παρατεταμένης ποδηλασίας. 2. Μειώστε τον κίνδυνο τραυματισμού μέσω ενός συνδυασμού κινητοποίησης, μυϊκής ενδυνάμωσης και ευλυγισίας. 3. Εξασφαλίστε αποτελεσματική αποκατάσταση μεταξύ των ημερών της εκδρομής.
	Προπαρασκευαστική φάση (4 εβδομάδες πριν από την περιοδεία)
	Τυπική εβδομάδα: Ημέρες: 5 προπονήσεις την εβδομάδα (3 αντοχής, 2 δύναμης και 2 με επίκεντρο τη σταθερότητα).
	o Καθίσματα (με ή χωρίς βάρη): 3 σετ των 10 επαναλήψεων. o Βηματικές ασκήσεις σε πάγκο: 3 σετ των 10 επαναλήψεων ανά πόδι. o Προβολές προς τα εμπρός με περιστροφή του κορμού: 3 σετ των 8 επαναλήψεων ανά πλευρά. o Τελικό διάλειμμα 10 λεπτών.


	Καθημερινή προθέρμανση κατά τη διάρκεια της περιήγησης
	Συνολική διάρκεια: 10-15 λεπτά.
	1. Κινητοποίηση αρθρώσεων (2 λεπτά): o Περιστροφές των ώμων, της λεκάνης και των αστραγάλων. o Αργές περιστροφές του λαιμού.
	2. Δυναμικό stretching (5 λεπτά): o Προβολές προς τα εμπρός με περιστροφή του κορμού: 10 επαναλήψεις ανά πλευρά. o Γόνατα προς το στήθος: 10 επαναλήψεις ανά πόδι.
	o Ελαφρύ πεντάλ στο ποδήλατο για 5 λεπτά, αυξάνοντας σταδιακά την ένταση.

	Καθημερινή ρουτίνα αποκατάστασης
	Συνολική διάρκεια: 15-20 λεπτά.
	1. Στατική διάταση:
	o Διαφραγματική αναπνοή για 5 λεπτά.

	Συγκεκριμένες συμβουλές για κάθε ημέρα της εκδρομής
	1. Ημέρα 1: o Ξεκινήστε με μέτριο ρυθμό. o Διατηρήστε σταθερή ενυδάτωση. o 15λεπτη διαδρομή αποκατάστασης μετά την άφιξη.
	2. Ημέρα 2: o Ενσωματώστε σύντομα ανηφορικά σπριντ (30-60 δευτερόλεπτα) κατά τη διάρκεια της ποδηλασίας για να τονώσετε την αποτελεσματικότητα των μυών. o 10λεπτη ποδηλασία αποκατάστασης και εκτεταμένες διατάσεις.
	3. Ημέρα 3 (η μεγαλύτερη ημέρα): o Εστίαση στη σταθερότητα του ρυθμού. o Αυξήστε την πρόσληψη υδατανθράκων κατά τη διάρκεια των διαλειμμάτων. o Μεγαλύτερη συνεδρία foam rolling στο τέλος της ημέρας.
	4. Ημέρα 4: o Ημέρα ενεργητικής ανάρρωσης: Διατηρήστε έναν πιο χαλαρό ρυθμό. o Εκτεταμένη εξάσκηση διατάσεων και ενσυνειδητότητας.
	5. Ημέρα 5: Τελευταία μέρα: Μέτρια ένταση με τμήματα υψηλού ρυθμού. Ολοκληρώστε με παρατεταμένη αποθεραπεία και τελικό stretching.

	Γιατί να εντάξω την Tabata σε ένα πρόγραμμα ποδηλατικών εκδρομών;
	1. Αποδοτικότητα: Ιδανικό για την προετοιμασία του σώματος ώστε να διατηρήσει τη μέγιστη ένταση κατά τη διάρκεια αναβάσεων ή σπριντ. 2. Φυσιολογικές προσαρμογές: Αυξάνει την καρδιαγγειακή ικανότητα, τη μυϊκή δύναμη και την ανοχή στο γαλακτικό.
	Παράδειγμα συνεδρίας Tabata για ποδηλάτες
	3. Ανάρρωση (5 λεπτά): o Πεντάλισμα με πολύ ελαφρύ ρυθμό. 4. Χαλάρωση και διατάσεις (5-10 λεπτά): Στατικές διατάσεις για τις κύριες μυϊκές ομάδες που εμπλέκονται (τετρακέφαλοι, γάμπες, γλουτοί, οπίσθιοι μηριαίοι).


	Πότε να το χρησιμοποιήσω στο πρόγραμμα εκπαίδευσης;
	• Πριν από την περιοδεία: Συμπεριλάβετε 1-2 συνεδρίες Tabata την εβδομάδα κατά τις 4 εβδομάδες πριν από την περιοδεία. • Κατά τη διάρκεια της περιήγησης: Μπορεί να χρησιμοποιηθεί με μέτριο τρόπο, για παράδειγμα για προετοιμασία για ημέρες υψηλότερης έντασης ή για βελτίωση της μυϊκής αντιδραστικότητας σε συγκεκριμένα τμήματα.
	Συνοψίζοντας, η ποδηλασία δεν ωφελεί μόνο το σώμα σωματικά, αλλά και ψυχικά χάρη στις θετικές ορμονικές επιδράσεις που διεγείρει. Η ορμονική ισορροπία που προκύπτει από την ποδηλασία μπορεί να συμβάλει στην αυξημένη ενέργεια, την αντοχή, τη δύναμη και την ανάρρωση, καθιστώντας αυτή τη δραστηριότητα μια εξαιρετική επιλογή για τη διατήρηση και βελτίωση της σωματικής και ψυχικής υγείας μακροπρόθεσμα.


	Σύναψη
	Οι ασκήσεις που περιγράφονται, υποστηριζόμενες από αδιάσειστα επιστημονικά στοιχεία, όχι μόνο βελτιώνουν την απόδοση στην ποδηλασία, αλλά συμβάλλουν και στη γενική ευεξία, καθιστώντας τον ποδηλατικό τουρισμό μια ολοκληρωμένη και ανταποδοτική εμπειρία. Η προσεκτική και ισορροπημένη προετοιμασία σάς επιτρέπει να αντιμετωπίσετε τις διαδρομές με αυτοπεποίθηση, μεγιστοποιώντας τα σωματικά και ψυχικά οφέλη.

	Επεξηγήσεις βίντεο
	https://youtu.be/HxK6lGH5l-o?si=ImtjRysEi_iRQL8Q
	https://youtu.be/ZJCmst7ttSo?si=677X-yAinjvhaDch

	Κεφάλαιο 5:  Ένταξη Ατόμων με Αναπηρίες στον Τουρισμό με Ποδηλασία
	1. Η σημασία της συμπερίληψης στον ποδηλατικό τουρισμό
	Τα τελευταία χρόνια, ο συμπεριληπτικός τουρισμός έχει κερδίσει έδαφος ως ουσιαστικό στοιχείο του βιώσιμου τουρισμού. Στόχος είναι η άρση των εμποδίων στη συμμετοχή σε τουριστικές δραστηριότητες για άτομα με αναπηρίες, επιτρέποντάς τους να έχουν ισότιμη εμπειρία με τα άτομα χωρίς αναπηρία. Για τον ποδηλατικό τουρισμό, αυτό σημαίνει τη δημιουργία ενός φιλόξενου περιβάλλοντος που επιτρέπει σε άτομα με κινητικά προβλήματα, προβλήματα όρασης ή άλλες αναπηρίες να απολαμβάνουν την ποδηλασία.
	Οφέλη της συμπερίληψης στον ποδηλατικό τουρισμό:
	Ευρύτερη εμβέλεια αγοράς: Με την εξυπηρέτηση ατόμων με αναπηρίες, οι αγροτουριστικοί φορείς αξιοποιούν μια αυξανόμενη αγορά τουριστών με συγκεκριμένες ανάγκες. Ηθική Ευθύνη: Η παροχή υπηρεσιών χωρίς αποκλεισμούς καταδεικνύει δέσμευση για ποικιλομορφία, κοινωνική ισότητα και υπευθυνότητα. Βελτιωμένη Φήμη: Οι τουριστικές επιχειρήσεις που είναι συμπεριληπτικές συχνά επωφελούνται από τη θετική φήμη από στόμα σε στόμα, ενισχύοντας τη φήμη τους εντός της κοινότητας και της τουριστικής βιομηχανίας.
	Εστιάζοντας στην ένταξη, οι αγροτουριστικές επιχειρήσεις σε νησιά όπως η Πάτμος μπορούν να δημιουργήσουν πιο εμπλουτιστικές εμπειρίες που σέβονται και καλύπτουν τις ανάγκες όλων των επισκεπτών.


	2. Προσβάσιμα ποδήλατα για άτομα με αναπηρίες
	Για να διασφαλιστεί ότι ο ποδηλατικός τουρισμός είναι πραγματικά συμπεριληπτικός, οι φορείς εκμετάλλευσης πρέπει να παρέχουν ποδήλατα ειδικά σχεδιασμένα για να φιλοξενούν άτομα με ποικίλες αναπηρίες. Ακολουθεί μια πιο λεπτομερής ματιά στους διαφορετικούς τύπους προσβάσιμων ποδηλάτων και στις λειτουργίες τους:

	α. Ποδήλατα για αναπηρικά αμαξίδια Τα ποδήλατα για αναπηρικά αμαξίδια έχουν σχεδιαστεί για άτομα που χρησιμοποιούν αναπηρικά αμαξίδια και επιθυμούν να συμμετέχουν σε ποδηλατικό τουρισμό. Χρησιμοποιούνται συχνά για ποδηλασία σε συνδυασμό, όπου ένα άτομο βρίσκεται σε αναπηρικό αμαξίδιο και ένας δεύτερος αναβάτης (ένας συνοδός) κάνει πετάλι στο ποδήλατο.
	Τύποι: Εξαρτήματα για αναπηρικό αμαξίδιο με χειροκίνητο ποδήλατο: Πρόκειται για ειδικά σχεδιασμένα εξαρτήματα που μπορούν να μετατρέψουν ένα αναπηρικό αμαξίδιο σε χειροκίνητο ποδήλατο. Το ίδιο το αναπηρικό αμαξίδιο είναι ενσωματωμένο στο πλαίσιο του ποδηλάτου, επιτρέποντας σε ένα άτομο με δύναμη στο άνω μέρος του σώματος να κάνει ποδήλατο ανεξάρτητα. Ποδήλατα δύο ατόμων για αναπηρικό αμαξίδιο: Αυτά τα ποδήλατα διαθέτουν μια ειδικά σχεδιασμένη πλατφόρμα ή βάση για το αναπηρικό αμαξίδιο, επιτρέποντας σε ένα άτομο σε αναπηρικό αμαξίδιο να ασφαλίζεται άνετα ενώ κάποιος άλλος οδηγεί και οδηγεί το ποδήλατο.
	Χαρακτηριστικά σχεδιασμού: Ανθεκτικό σύστημα στήριξης: Τα αναπηρικά αμαξίδια είναι σταθερά στερεωμένα στο πλαίσιο του ποδηλάτου, διασφαλίζοντας ότι το άτομο παραμένει σταθερό και ασφαλές κατά τη διάρκεια της οδήγησης.
	Φόντα:
	Ξαπλωτά ποδήλατα (Recumbent Bikes): Αυτά τα ποδήλατα επιτρέπουν στους αναβάτες να κάθονται σε ημικατακεκλιμένη θέση, προσφέροντας μεγαλύτερη άνεση και σταθερότητα. Είναι ιδανικά για άτομα με προβλήματα ισορροπίας.
	Ηλεκτρικά ποδήλατα (E-Bikes) με προσαρμογές: Τα ποδήλατα αυτά προσφέρουν υποβοήθηση μέσω κινητήρα, διευκολύνοντας την ποδηλασία για άτομα με περιορισμένη δύναμη ή αντοχή, ιδιαίτερα σε ανηφορικά εδάφη.
	3. Προσαρμογή ποδηλατικών διαδρομών για συμπερίληψη Η διασφάλιση της προσβασιμότητας των ποδηλατικών διαδρομών είναι απαραίτητη για τα άτομα με αναπηρία. Βασικά σημεία που πρέπει να λαμβάνονται υπόψη περιλαμβάνουν:
	Ομαλά και προσβάσιμα μονοπάτια: Οι πάροχοι θα πρέπει να επιλέγουν ασφαλτοστρωμένους ή καλά συντηρημένους δρόμους που είναι ομαλοί και χωρίς εμπόδια, αποφεύγοντας χαλικόδρομους ή χωμάτινα μονοπάτια. Οι διαδρομές θα πρέπει επίσης να έχουν ήπιες κλίσεις, ιδιαίτερα σε περιοχές με δύσβατο ανάγλυφο, όπως η Πάτμος.
	Ασφάλεια και υποστήριξη: Οι πάροχοι οφείλουν να διαθέτουν εκπαιδευμένο προσωπικό για την υποστήριξη των ατόμων με αναπηρία, βοηθώντας τους στην επιβίβαση και αποβίβαση από το ποδήλατο και καθοδηγώντας τους σε πιο απαιτητικά σημεία της διαδρομής. Οι διαδρομές πρέπει να είναι καλά σηματοδοτημένες και να υπάρχουν χώροι ξεκούρασης με προσβάσιμες εγκαταστάσεις.
	4. Εκπαίδευση προσωπικού για τη συμπερίληψη Η εκπαίδευση του προσωπικού είναι καθοριστικής σημασίας για την παροχή μιας επιτυχημένης και συμπεριληπτικής εμπειρίας ποδηλατικού τουρισμού. Αυτό περιλαμβάνει την εκμάθηση της σωστής προσαρμογής των προσβάσιμων ποδηλάτων, τη βοήθεια κατά την επιβίβαση και αποβίβαση, καθώς και τη διαχείριση καταστάσεων έκτακτης ανάγκης που αφορούν άτομα με αναπηρία.
	5. Διασφάλιση μιας συμπεριληπτικής εμπειρίας πελάτη Η συμπερίληψη δεν περιορίζεται μόνο στην παροχή προσαρμοσμένων ποδηλάτων και διαδρομών· περιλαμβάνει και τη δημιουργία ενός φιλόξενου περιβάλλοντος. Οι αγροτουριστικές επιχειρήσεις θα πρέπει να προβάλλουν ξεκάθαρα τις προσβάσιμες υπηρεσίες τους μέσω υλικού προώθησης, ιστοσελίδων και μέσων κοινωνικής δικτύωσης. Η σαφής επικοινωνία με τους πελάτες σχετικά με τις ιδιαίτερες ανάγκες τους είναι καθοριστική για τη σωστή προετοιμασία εξοπλισμού και υποστήριξης. Η ενθάρρυνση ανατροφοδότησης από τουρίστες με αναπηρία θα βοηθήσει τους παρόχους να βελτιώνουν συνεχώς τις υπηρεσίες τους.
	6. Νομικές και κανονιστικές προϋποθέσεις  Στην Ελλάδα, οι αγροτουριστικοί πάροχοι οφείλουν να συμμορφώνονται με τη νομοθεσία για την προσβασιμότητα και τους κανονισμούς της Ευρωπαϊκής Ένωσης, διασφαλίζοντας ότι οι υπηρεσίες τους είναι προσβάσιμες στα άτομα με αναπηρία.
	Εμπόδια στην ποδηλασία μεταξύ ατόμων με αναπηρίες
	Παρόλο που πολλά άτομα με αναπηρίες θέλουν να κάνουν ποδήλατο, εξακολουθούν να υπάρχουν ορισμένα εμπόδια που στέκονται εμπόδιο, όπως:
	Μη ασφαλείς υποδομές ποδηλασίας Έλλειψη προσοχής από τους συναδέλφους χρήστες του οδικού δικτύου Έλλειψη γνώσης σχετικά με τα ειδικά ποδήλατα που είναι προσαρμοσμένα για άτομα με αναπηρία Περίπλοκες διαδικασίες υποβολής αιτήσεων για οικονομική υποστήριξη για κύκλους φιλικούς προς τα άτομα με αναπηρία
	Όσον αφορά τις υποδομές, υπάρχει ιδιαίτερη ανάγκη οι ποδηλατόδρομοι να είναι ασφαλείς, χωρίς επίπεδα και χωρίς εμπόδια όπως σκάλες και κακό φωτισμό. Επιπλέον, τα άτομα με αναπηρίες αντιμετωπίζουν μια σειρά από συγκεκριμένες προκλήσεις, όπως:
	Η κλίση του ποδηλατόδρομου, η οποία μπορεί να δυσχεράνει την ποδηλασία με τρίκυκλο. Πολύ σφιχτά στηθαία ή κολωνάκια που εμποδίζουν τη διέλευση, για παράδειγμα, με ένα ποδήλατο tandem. Λείπουν ή υπάρχουν πολύ απότομες ράμπες σε σήραγγες και γέφυρες. Δύσκολες παρακάμψεις κατά τη διάρκεια οδικών έργων.

	Ωστόσο, υπάρχουν πολύ λίγες μελέτες που παρέχουν εμπειρικά στοιχεία ή βαθύτερες γνώσεις σχετικά με την κοινωνική ένταξη και τις εμπειρίες ποδηλασίας των ατόμων με αναπηρία. Ως εκ τούτου, ο στόχος της παρούσας μελέτης είναι να αναλύσει λεπτομερώς τις εμπειρίες ατόμων με προβλήματα όρασης που συμμετείχαν σε τουριστικές και ψυχαγωγικές δραστηριότητες χρησιμοποιώντας ποδήλατα tandem, και να αποκαλύψει τις γνώσεις σχετικά με την κοινωνική ένταξη με βάση αυτές τις εμπειρίες.
	Επίσης, η κοινωνική συνοχή αναφέρεται στο αίσθημα του ανήκειν σε μια κοινότητα και στην εμπιστοσύνη μεταξύ των μελών της κοινότητας (Γραφείο Πρόληψης Νοσημάτων και Προαγωγής της Υγείας 2019). Σε αυτό το πλαίσιο, η κοινωνική συνοχή μπορεί να θεωρηθεί ως μια έννοια που υποστηρίζει την κοινωνική ένταξη μέσω της ανάπτυξης δεσμών μεταξύ ατόμων με διαφορετικά χαρακτηριστικά εντός της κοινότητας.
	1.2. Εμπειρίες ποδηλατικών περιηγήσεων Οι ποδηλατικές περιηγήσεις είναι μια ψυχαγωγική δραστηριότητα. Ως μορφή τουρισμού, οι ποδηλατικές περιηγήσεις αποτελούν πλέον μια δημοφιλή δραστηριότητα σε όλο τον κόσμο (CBI 2022). Λόγω αυτού, έχουν επίσης αυξηθεί οι ακαδημαϊκές μελέτες που εξετάζουν τις εμπειρίες ποδηλασίας από διαφορετικές οπτικές γωνίες, καθώς υπάρχουν πολλά χαρακτηριστικά των εμπειριών ποδηλασίας. Η έννοια των εμπειριών ποδηλασίας έχει πολλαπλές έννοιες που ποικίλλουν σημαντικά (Ritchie et al. 2010; Skår et al. 2008).
	Αυτή η διακύμανση καθορίζεται από διάφορους εξωτερικούς παράγοντες, όπως το είδος της δραστηριότητας, το ποδήλατο, η διαδρομή και η γεωγραφία, καθώς και από εσωτερικούς παράγοντες, όπως το κίνητρο, το ενδιαφέρον και η εμπειρία του συμμετέχοντα. Όσοι συμμετέχουν τακτικά σε ποδηλατικές δραστηριότητες έχουν κίνητρο να επιδιώξουν πολλές εμπειρίες, όπως εμπειρίες περιπέτειας, να αποκτήσουν δεξιότητες, προσωπικές προκλήσεις, χαλάρωση ή καταφύγια, να κάνουν φίλους και να γνωρίσουν κοινωνικές επαφές (Guo et al. 2021; Ritchie et al. 2010).
	Η υπαρξιακή πρωτοτυπία που βασίζεται στην απόδοση παρατηρείται επίσης στις εμπειρίες ποδηλασίας (Aşan και Akoğlan Kozak 2015· Lamont και McKay 2012). Οι Urry και Larsen (2011, 189) εξηγούν την έννοια της απόδοσης με όρους ενσάρκωσης και σύνθετων κοινωνικών σχέσεων.

	ΕΝΑ ΠΟΔΗΛΑΤΟ ΓΙΑ ΚΑΘΕ ΑΤΟΜΟ Για κάθε τύπο σώματος και επίπεδο ικανότητας, υπάρχει μια επιλογή ποδηλάτου. Ορισμένοι οργανισμοί προσαρμοστικής ποδηλασίας, όπως οι Move United και Wheels for Wellbeing, επισημαίνουν τις επιλογές. Ακολουθούν μερικά παραδείγματα τροποποιημένων λύσεων ποδηλάτου για μια σειρά από διαφορετικές αναπηρίες.
	ΧΕΙΡΟΠΟΔΗΛΑΤΑ Για άτομα που ενδέχεται να έχουν κινητικά προβλήματα στα κάτω άκρα, ένα χειροκίνητο ποδήλατο μπορεί να κινείται από ποδηλάτες με τα χέρια τους. Αυτά τα χειροκίνητα ποδήλατα είναι συνήθως τρίτροχα.
	Κεφάλαιο 6: Προσδιορισμός Πράσινων Διαδρομών για AgritBikeTours:  Η Ελληνική Εμπειρία
	Εισαγωγή: Η Ελλάδα ως ιδανικός προορισμός για βιώσιμο ποδηλατικό τουρισμό
	Εμβληματικές διαδρομές στην Ελλάδα από την AgritBikeTours
	Ανάμεσα στους πιο εμβληματικούς προορισμούς είναι ο Όλυμπος, γνωστός στην ελληνική μυθολογία ως η κατοικία των θεών, που προσφέρει γραφικά ορεινά μονοπάτια και μοναδική χλωρίδα, όπως σπάνιες άγριες ορχιδέες.


	Οργάνωση Πράσινων Διαδρομών: Πρακτικές και Ασκήσεις
	Για να διασφαλιστεί η ασφάλεια των ποδηλατών, είναι απαραίτητο να προγραμματιστούν εκπαιδευτικές συνεδρίες που να περιλαμβάνουν προσομοιώσεις έκτακτης ανάγκης και δραστηριότητες περιβαλλοντικής εκπαίδευσης, με στόχο την ευαισθητοποίηση σχετικά με τον σεβασμό της τοπικής χλωρίδας και πανίδας. Η χρήση τεχνολογιών όπως οι εφαρμογές GPS διευκολύνει τον προσανατολισμό και την παρακολούθηση των διαδρομών, ενώ οι συσκευές ανίχνευσης βιοποικιλότητας βοηθούν στην αξιολόγηση των περιβαλλοντικών επιπτώσεων. Επιπλέον, οι πρακτικές αναγεννητικού τουρισμού, όπως η φύτευση δέντρων και ο καθαρισμός μονοπατιών, μπορούν να εμπλέξουν τους συμμετέχοντες σε συγκεκριμένες δράσεις περιβαλλοντικής προστασίας.

	Η ελληνική κουλτούρα και η γαστρονομία ως προστιθέμενη αξία
	Κάθε πρόγραμμα θα πρέπει να περιλαμβάνει εμπειρίες που τιμά τον πολιτιστικό και γαστρονομικό πλούτο της περιοχής. Επισκέψεις σε μοναστήρια, συμμετοχή σε παραδοσιακούς χορούς και γευσιγνωσίες τοπικών προϊόντων - όπως φέτα, σουβλάκι και ρετσίνι - μετατρέπουν κάθε ταξίδι σε μια ολοκληρωμένη βύθιση στον ελληνικό πολιτισμό.

	Προσβάσιμος και χωρίς αποκλεισμούς ποδηλατικός τουρισμός
	Φρούτα, Λαχανικά και Βιώσιμη Διατροφή
	Το φαγητό αποτελεί ακρογωνιαίο λίθο του ποδηλατικού αγροτουρισμού. Οι ποδηλάτες δεν αναζητούν μόνο τη φιλοξενία, αλλά και μια αυθεντική εμπειρία μέσω του φαγητού. Οι αγροτουριστικές επιχειρήσεις και τα εστιατόρια πρέπει να προσφέρουν χορτοφαγικές και vegan επιλογές ίσης ποιότητας με τα παραδοσιακά μενού. Αυτό όχι μόνο διευρύνει τη δυνητική τουριστική βάση, αλλά και καταδεικνύει το άνοιγμα και τον σεβασμό προς διαφορετικούς πολιτισμούς και θρησκευτικές πεποιθήσεις.
	Μια άλλη πτυχή αφορά την καταπολέμηση των πολιτισμικών προκαταλήψεων. Οι φορείς εκμετάλλευσης πρέπει να γνωρίζουν όχι μόνο την περιοχή τους, αλλά και τις παραδόσεις άλλων εθνών, ώστε να καλωσορίζουν τους τουρίστες χωρίς αποκλεισμούς και χωρίς στερεότυπα. Η διαπολιτισμική εκπαίδευση, επομένως, καθίσταται πολύτιμος πόρος. Από πρακτικής άποψης, μπορούν να υιοθετηθούν συγκεκριμένες στρατηγικές για την προώθηση των τοπικών φρούτων και λαχανικών:
	Ενθαρρύνετε την κατανάλωση φρεσκοκομμένων φρούτων.
	Επαναχρησιμοποίηση εξαρτημάτων που θεωρούνται απόβλητα (όπως φλούδες και σπόρους), μετατρέποντάς τα σε πόρους.
	Προσφέρετε βιολογικά φρούτα και λαχανικά ή τουλάχιστον ενημερώστε τους πελάτες σχετικά με τις γεωργικές πρακτικές που χρησιμοποιούνται.
	Προωθήστε την κατανάλωση φυτικών εκχυλισμάτων και αποξηραμένων φρούτων, επισημαίνοντας τα οφέλη τους για τους αθλητές.
	Τέλος, η κοινή χρήση του πάθους για τα τοπικά προϊόντα είναι απαραίτητη. Η κοινοποίηση ιστοριών, παραδόσεων και χρήσεων πρώτων υλών δημιουργεί έναν συναισθηματικό δεσμό με τους ποδηλάτες, οι οποίοι όχι μόνο καταναλώνουν ένα τρόφιμο αλλά και παίρνουν μαζί τους μια πολιτιστική ανάμνηση.


	Γαστρονομικός Τουρισμός
	Ο ποδηλατικός τουρισμός συμβαδίζει φυσικά με τη γαστρονομία. Μετά από μια μέρα με ποδήλατο, το φαγητό γίνεται αναπόσπαστο κομμάτι της εμπειρίας. Αλλά δεν πρόκειται μόνο για μεσημεριανά γεύματα και δείπνα: το πρωινό ενός ποδηλάτη αξίζει επίσης προσοχή. Ένα ισορροπημένο πρωινό, πλούσιο σε υδατάνθρακες, γιαούρτι και φρούτα, μπορεί να παρουσιαστεί με μια πινελιά τοπικής παράδοσης, όπως το «πρωινό του βοσκού».
	Τα εστιατόρια θα πρέπει να προωθούν την υγιεινή και βιώσιμη κατανάλωση, εστιάζοντας στη χρήση μη αλκοολούχων ποτών. Αυτά μπορούν να συνδυαστούν με πιάτα με την ίδια φινέτσα με το κρασί, προσφέροντας στους τουρίστες μια ολοκληρωμένη και ασφαλή γευστική εμπειρία.
	Τα ισορροπημένα γεύματα για τους ποδηλάτες πρέπει να συνδυάζουν γεύση και θρεπτικά συστατικά. Με τη βοήθεια διατροφολόγων, μπορούν να σχεδιαστούν πιάτα που να καλύπτουν τις ενεργειακές ανάγκες των αθλητών χωρίς να θυσιάζεται η γαστρονομική τους ποιότητα. Τέλος, τα μαθήματα μαγειρικής για ποδηλάτες αποτελούν μια καινοτομία. Η διδασκαλία του τρόπου παρασκευής υγιεινών, νόστιμων και εύκολα αναπαραγώγιμων πιάτων κατά τη διάρκεια του ταξιδιού επιτρέπει στους τουρίστες να πάρουν μαζί τους έναν πραγματικό πολιτιστικό θησαυρό.

	Προώθηση Τοπικών Προϊόντων
	Ένας από τους στόχους του ποδηλατικού αγροτουρισμού είναι να βοηθήσει τους τουρίστες να ανακαλύψουν τα εξαιρετικά προϊόντα της περιοχής. Τα τοπικά προϊόντα γίνονται σταθμοί σε ένα βιωματικό ταξίδι. Τρούφες: Η οργάνωση εκδρομών αφιερωμένων στο κυνήγι και την κατανάλωση τρούφας σάς επιτρέπει να προωθήσετε ένα εξειδικευμένο προϊόν, καθιστώντας την εμπειρία μοναδική.

	Η Μεταρρύθμιση των Ευρωπαϊκών Πράσινων Διεκδικήσεων
	Αυτό είναι το πλαίσιο για τη Μεταρρύθμιση των Πράσινων Αξιώσεων, την ευρωπαϊκή μεταρρύθμιση που στοχεύει στη ρύθμιση των περιβαλλοντικών ισχυρισμών των εταιρειών και των παραγωγών. Μέχρι σήμερα, πολλές εταιρείες έχουν κάνει κακή χρήση όρων όπως «οικολογικό», «πράσινο» ή «βιώσιμο» χωρίς πραγματικά αποδεικτικά στοιχεία, τροφοδοτώντας το φαινόμενο του «πράσινου ξεπλύματος».
	Η μεταρρύθμιση ορίζει ότι, έως το 2025, όλες οι εταιρείες που επιθυμούν να κοινοποιήσουν ένα περιβαλλοντικό όφελος πρέπει να βασίζονται σε σαφή, επαληθεύσιμα και πιστοποιημένα κριτήρια.
	Αυτό σημαίνει ότι:

	1. Εκπαίδευση σχετικά με τη διαφάνεια
	Κατά τη διάρκεια των επισκέψεων σε εταιρείες, οι ποδηλάτες θα πρέπει να ενθαρρύνονται να κάνουν ερωτήσεις:

	2. Εισαγωγή στις πιστοποιήσεις
	Ο οδηγός θα πρέπει να εξηγεί τις κύριες ευρωπαϊκές και ιταλικές πιστοποιήσεις με απλά λόγια: βιολογικά, DOP, IGP, Slow Food Presidia κ.λπ. Δεν χρειάζεται να γίνετε ειδικός, αλλά η αναγνώριση μιας μάρκας και η κατανόηση της διαδικασίας επαλήθευσης που την διέπει είναι ένα θεμελιώδες βήμα.

	3. Άμεση παρατήρηση
	Πολλά σημάδια μπορούν να εντοπιστούν απλώς κοιτάζοντας: Υπάρχει συνέπεια μεταξύ της ιστορίας του παραγωγού και αυτού που βλέπετε;
	Είναι η συσκευασία ελάχιστη και βιώσιμη;

	4. Κατανόηση των Οικολογικών Ισχυρισμών
	Με την έναρξη ισχύος της μεταρρύθμισης των Ευρωπαϊκών Πράσινων Ισχυρισμών, οι ποδηλάτες πρέπει να γνωρίζουν ότι κάθε «πράσινος» ισχυρισμός πρέπει να αποδεικνύεται. Ο ξεναγός μπορεί επομένως να τους διδάξει να ζητούν έγγραφα, τεχνικά δελτία δεδομένων ή πιστοποιημένα αποδεικτικά στοιχεία. Αυτό τους καθιστά πιο ευαισθητοποιημένους καταναλωτές και υποστηρικτές κατά του «πράσινου ξεπλύματος».

	Δομή ενός πιθανού οδηγού τσέπης για ποδηλάτες
	Τίτλος: Ένας σύντομος οδηγός για τη βιωσιμότητα από τοπικούς παραγωγούς
	Παρατηρώ
	Ποιες γεωργικές τεχνικές χρησιμοποιούνται;
	Αναγνωρίζω
	Συγκρίνω
	Υποστηρίξτε όσους επενδύουν σε πραγματικά βιώσιμες πρακτικές.

	Γαστροτουρισμός και Αγροτουρισμός
	Ο γαστροτουρισμός αποτελεί το σημείο τομής του αγροτικού τουρισμού και της γαστρονομικής κουλτούρας. Η δημιουργία εμπειριών που βασίζονται σε παραδοσιακά πρωινά, μεσημεριανά γεύματα και ποτά επιτρέπει τη διαφοροποίηση. Στόχος δεν είναι απλώς να θρέψει, αλλά να εκπαιδεύσει, να εμπνεύσει και να ενισχύσει την αφοσίωση. Ο αγροτουρισμός μπορεί να διαδραματίσει βασικό ρόλο, αποτελώντας πρεσβευτές της περιοχής. Είναι σημαντικό να διδάξουμε στους ποδηλάτες να αναγνωρίζουν τους αυθεντικούς παραγωγούς και να διακρίνουν την πραγματική βιωσιμότητα από τις απλές στρατηγικές μάρκετινγκ. Υπό αυτή την έννοια, ο νέος ευρωπαϊκός κανονισμός για τους πράσινους ισχυρισμούς θα αποτελέσει βασικό εργαλείο για τη ρύθμιση της επικοινωνίας.

	Οινοτουρισμός, Τουρισμός Μπύρας και Βοτανική
	Το κρασί αποτελούσε ανέκαθεν μέρος της μεσογειακής κουλτούρας. Ένας ποιοτικός ποδηλατικός αγροτουρισμός μπορεί να ενσωματώσει υπεύθυνες εμπειρίες οινοτουρισμού, αναδεικνύοντας βιολογικά, βιοδυναμικά, vegan ή κρασιά χαμηλής περιεκτικότητας σε ζάχαρη. Είναι απαραίτητο να συνδυάζεται η κατανάλωση κρασιού με στιγμές χαλάρωσης, ποτέ κατά την οδήγηση, και να προσφέρονται υγιεινοί συνδυασμοί με τοπικά προϊόντα. Παράλληλα με τον οινοτουρισμό, ο τουρισμός μπύρας μπορεί επίσης να αποτελέσει πόρο, ειδικά εάν συνδεθεί με χειροποίητες και βιώσιμες μπύρες. Τα άγρια ​​βότανα και η βοτανική αποτελούν έναν άλλο ενδιαφέροντα τομέα: εργαστήρια εθνοβοτανικής, εμπειρίες αναζήτησης τροφής και εκπαιδευτικές συνεδρίες επιτρέπουν στους ποδηλάτες να μοιραστούν γνώσεις που μπορούν να πάρουν μαζί τους στην πατρίδα τους.

	Τι πρέπει να αναρωτηθεί ένας σχεδιαστής υπηρεσιών ποδηλατικού αγροτουρισμού; Ποιος είναι ο βασικός μηχανισμός για ένα επιτυχημένο προϊόν ποδηλατικού τουρισμού;
	1) Παρέχετε βασικές οδηγίες και μια σαφή, ιδανική διαδρομή. Ισορροπήστε τα επίπεδα δυσκολίας με βάση τις διαφορετικές ομάδες-στόχους.
	2) Αναρωτηθείτε: ποιος είναι ο τύπος του ατόμου που κάνει ποδήλατο; Ποιος μπορεί να θέλει να κάνει ποδήλατο αλλά δεν το κάνει ακόμα;
	3) Πώς μπορούν οι γεωργικές επιχειρήσεις να γίνουν ορατές στους τουρίστες με ποδήλατο μέσω εξατομικευμένων υπηρεσιών;
	4) Εστιάστε σε ποιες πτυχές του προϊόντος σας μπορούν να ωφελήσουν τους ποδηλάτες και την κατανάλωση θερμίδων τους.
	5) Ποια είναι τα στοιχεία της διαδρομής ή της περιοχής που οι ποδηλάτες δεν μπορούν να βρουν αλλού;
	6) Η διαδρομή του ποδηλάτη μπορεί να είναι επίπεδη· μπορεί να περιλαμβάνει ορισμένες εκπαιδευτικές και συμπληρωματικές δραστηριότητες, ώστε να διασπάται επίσης ο κύκλος των δραστηριοτήτων.
	7) Εκπαίδευση οδηγών ποδηλασίας για τον συνδυασμό υπηρεσιών και προϊόντων.
	8) Εστιάστε σε όσα δεν γνωρίζουν οι ποδηλάτες τουρίστες.
	9) Εστιάστε σε αυτά που μπορούν να πάρουν σπίτι οι ποδηλάτες τουρίστες ως προϊόντα. Προωθήστε τα πακέτα αποστολής.
	10) Εστιάστε σε όσα μπορούν να πάρουν μαζί τους ως μαθήματα οι τουρίστες που κάνουν ποδήλατο.
	11) Εστίαση σε βιώσιμες μεθόδους παράδοσης τροφίμων.
	12) Διοργάνωση σημαντικών εκδηλώσεων για ποδηλάτες.
	13) Αναλύστε τι είναι μοναδικό στην περιοχή σας και παρέχετε υπηρεσίες προσαρμοσμένες στον ποδηλατικό τουρισμό. Για παράδειγμα, αναλύστε τις προστατευόμενες γεωγραφικές ενδείξεις.
	14) Τι είναι μοναδικό στην περιοχή σας; Θα μπορούσε επίσης να είναι το τοπίο. Είναι κατάλληλο για Instagram.
	15) Προσέλκυση τουριστών που αναζητούν μοναδικές εμπειρίες.

	Ο ποδηλατικός αγροτουρισμός δεν είναι απλώς ένα σύνολο υπηρεσιών, αλλά μια εμπειρία που ενώνει ανθρώπους, τόπους και αξίες. Κάθε κατάλυμα που σας καλωσορίζει με φροντίδα, κάθε αγρόκτημα που ανοίγει τις πόρτες του με διαφάνεια, κάθε παραγωγός που μοιράζεται αυθεντική γνώση συμβάλλει στη δημιουργία μιας νέας μορφής τουρισμού: πιο συνειδητοποιημένου, χωρίς αποκλεισμούς και βιώσιμου.
	Για τον ποδηλάτη, το ταξίδι γίνεται έτσι κάτι πολύ περισσότερο από διακοπές. Είναι μια ευκαιρία να κατανοήσει καλύτερα την περιοχή, αλλά και τον εαυτό του: ανακαλύπτοντας νέες γεύσεις, χτίζοντας ανθεκτικότητα στην πορεία και μαθαίνοντας να διακρίνει την πραγματική βιωσιμότητα από το απλό μάρκετινγκ. Η μεταρρύθμιση των Ευρωπαϊκών Πράσινων Αξιώσεων μας υπενθυμίζει ότι το μέλλον του αγροτικού τουρισμού μπορεί να βασιστεί μόνο στη σαφήνεια, τα συγκεκριμένα στοιχεία και την αυθεντικότητα. Αυτό το εγχειρίδιο στοχεύει να προσφέρει εργαλεία για την ερμηνεία της πραγματικότητας με πιο κριτικό και ενημερωμένο βλέμμα, μετατρέποντας κάθε εμπειρία σε εκπαιδευτική εμπειρία.
	Τελικά, η πραγματική προστιθέμενη αξία του ποδηλατικού αγροτουρισμού είναι η ανάμνηση που αφήνει πίσω του: όχι μόνο στα τοπία που διασχίζει, αλλά και στις συνήθειες, τις ιστορίες και τις καθημερινές επιλογές που παίρνουν σπίτι οι ποδηλάτες. Επειδή κάθε χτύπημα του ποδιού, κάθε στάση και κάθε συνάντηση μπορεί να γίνει ο σπόρος ενός πιο αρμονικού μέλλοντος μεταξύ της ανθρωπότητας και της φύσης.
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