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100 ÏfiÁÔÈ ÁÈ·Ù› Ú¤ÂÈ
Ó· Á˘ÌÓ¿˙ÂÛÙÂ!

ªÂÛÔÁÂ›ˆÓ 483, AÁ. ¶·Ú·ÛÎÂ˘‹ 153 43 Ù 210 6000522 f 210 6000557 shapes@shapes.gr

¶·Ú·ÌÂÚ›ÛÙÂ  ÙËÓ ·Ó·‚ÏËÙÈÎfiÙËÙ·,  
Ë  Î·Ï‡ÙÂÚË ÒÚ· Â›Ó·È  ÙÒÚ·.
¶ÔÏÏÔ› ·fi ÂÛ¿˜ ÛÙË ÓÂfiÙÂÚË ËÏÈÎ›· Û·˜ Î¿Ó·ÙÂ Á˘ÌÓ·ÛÙÈÎ‹, ›Ûˆ˜ Î·È ·ÚÎÂÙÔ› 
·fi ÂÛ¿˜ Ó· Î¿Ó·ÙÂ ÚˆÙ·ıÏËÙÈÛÌfi. ™‹ÌÂÚ· fiÌˆ˜ Â¿Ó ‰ÂÓ Á˘ÌÓ¿˙ÂÛÙÂ Û˘ÛÙËÌ·ÙÈÎ¿ 
‰ÂÓ ı· ·ÔÏ·Ì‚¿ÓÂÙÂ Ù· ·Ó·Ú›ıÌËÙ· ÔÊ¤ÏË ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜. 
ªÂ ¿ÏÏ· ÏfiÁÈ·, ‰˘ÛÙ˘¯Ò˜ Ù· ·ÔÙÂÏ¤ÛÌ·Ù· ÙË˜ ÚÔÛ¿ıÂÈ¿˜ Ì·˜ ‰ÂÓ Â›Ó·È ÂÊãfiÚÔ˘ ˙ˆ‹˜. 
¶ÔÙ¤ ‰ÂÓ Â›Ó·È ·ÚÁ¿ Ó· ÍÂÎÈÓ‹ÛÂÙÂ ¿ÏÈ Ó· Á˘ÌÓ¿˙ÂÛÙÂ! Ã·Ú›ÛÙÂ ÛÙÔÓ Â·˘Ùfi Û·˜ Ù· ÔÊ¤ÏË ÂÓfi˜ Ê˘ÛÈÎÔ‡
‰Ú·ÛÙ‹ÚÈÔ˘ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜. ∆· ÚÒÙ· ‚‹Ì·Ù· ›Ûˆ˜ Â›Ó·È Ù· ÈÔ ‰‡ÛÎÔÏ· ·ÏÏ¿ Î·È Ù· ÈÔ ÛËÌ·ÓÙÈÎ¿. 
∫¿ÓÙÂ ÙÈ˜ ··Ú·›ÙËÙÂ˜ ÂÍÂÙ¿ÛÂÈ˜, Û˘Ì‚Ô˘ÏÂ˘ÙÂ›ÙÂ ÙÔÓ ÁÈ·ÙÚfi Û·˜ Î·È ÙÔÓ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ Û·˜, ÚÔÌËıÂ˘ÙÂ›ÙÂ 
ÙÔÓ Î·Ù¿ÏÏËÏÔ ·ıÏËÙÈÎfi ÂÍÔÏÈÛÌfi, ÂÈÏ¤ÍÙÂ ÙÔ Î·Ï‡ÙÂÚÔ Á˘ÌÓ·ÛÙ‹ÚÈÔ ÁÈ· ÂÛ¿˜ Î·È ·Ú¯›ÛÙÂ... 

∏ ÂÈÛÙËÌÔÓÈÎ‹ ÔÌ¿‰· ÙÔ˘ SHAPES Wellbeing Center Â¤ÏÂÍÂ 99+1 ÔÊ¤ÏË, ·fi ÌÈ· ÙÂÚ¿ÛÙÈ· Ï›ÛÙ· ıÂÙÈÎÒÓ 
ÂÈ‰Ú¿ÛÂˆÓ ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ¿ÛÎËÛË˜. 



1 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ¯·Ï·ÚÒÛÂÙÂ
2 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙÔ˘ ·ÓÔÛÔÔÈËÙÈÎÔ‡ Û·˜ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜
3 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ¯¿ÛÂÙÂ Ï›Ô˜ Â¿Ó ‚¤‚·È· ÚÔÛ¤¯ÂÙÂ Î·È ÙË ‰È·ÙÚÔÊ‹ Û·˜
4 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ Èı·ÓfiÙËÙ· Ó· ÍÂÂÚ¿ÛÂÙÂ ÌÈ· Î·Ú‰È·Î‹ ÚÔÛ‚ÔÏ‹
5 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË ÛÙ¿ÛË ÙÔ˘ ÛÒÌ·Ùfi˜ Û·˜
6 ªÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ Î·Ú‰È·ÁÁÂÈ·ÎÒÓ ·ı‹ÛÂˆÓ
7 ∞˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙÔ˘ ÔÚÁ·ÓÈÛÌÔ‡ Û·˜ Ó· ¯ÚËÛÈÌÔÔÈÂ› ÙÔ Ï›Ô˜ ÁÈ· ÂÓ¤ÚÁÂÈ· 

Î·Ù¿ ÙËÓ ‰È¿ÚÎÂÈ· ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ ‰Ú·ÛÙËÚÈfiÙËÙ·˜
8 µÔËı¿ÂÈ ÙÔ ÛÒÌ· Ó· ·ÓÙÈÛÙ¤ÎÂÙ·È ÛÂ ÌÔÏ‡ÓÛÂÈ˜ ÙÔ˘ ·Ó·ÓÂ˘ÛÙÈÎÔ‡ Û˘ÛÙ‹Ì·ÙÔ˜
9 µÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ ·Ó·ÎÔ‡ÊÈÛË ·fi ÔÓÔÎÂÊ¿ÏÔ˘˜ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Û¯¤ÛË Î‡ÚÈ· ÌÂ ÙÔ ÛÙÚÂ˜ Î·È ÙÔ ¿Á¯Ô˜
10 ∞˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ Ì¤ÁÈÛÙË ·ÔÚÚfiÊËÛË ÔÍ˘ÁfiÓÔ˘
11 ∞˘Í¿ÓÂÈ ÙÔ Â›Â‰Ô ÙË˜ Ê˘ÛÈÎ‹˜ Û·˜ ‰‡Ó·ÌË˜
12 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ Ì˘˚Îfi ÈÛÙfi ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·fi ¤Ó·Ó ·Á‡ÌÓ·ÛÙÔ
13 ªÂÈÒÓÂÈ ÙË˜ Èı·ÓfiÙËÙÂ˜ Ó· ·ÔÎÙ‹ÛÂÙÂ ˘¤ÚÙ·ÛË
14 ∞˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ˘ÎÓfiÙËÙ· ÙˆÓ Û˘Ó‰¤ÛÌˆÓ Î·È ÙˆÓ ÙÂÓfiÓÙˆÓ Î¿ÓÔÓÙ¿˜ ÙÔ˘˜

¤ÙÛÈ ÈÔ ·ÓıÂÎÙÈÎÔ‡˜ ÛÙÈ˜ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ Î·ÎÒÛÂÈ˜ Î·È Ú›ÍÂÈ˜
15 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›· Î˘ÎÏÔÊÔÚ›· Û·˜ Î·È ÁÂÓÈÎ¿ ÙËÓ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ Î·Ú‰È¿˜ Û·˜
16 ∞˘Í¿ÓÂÈ Ù· Â›Â‰· Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·˜ ÙË˜ HDL (Â›Ó·È Ë Î·Ï‹ ¯ÔÏËÛÙÂÚ›ÓË)
17 ªÂÈÒÓÂÈ Ù· Â›Â‰· Î˘ÎÏÔÊÔÚ›·˜ ÙˆÓ ÙÚÈÁÏ˘ÎÂÚÈ‰›ˆÓ 
18 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙÔ È‰·ÓÈÎfi Û·˜ ‚¿ÚÔ˜ ¯ˆÚ›˜ Ó· Î¿ÓÂÙÂ ÂÍ·ÓÙÏËÙÈÎ¤˜ ‰›·ÈÙÂ˜
19 µÔËı¿ÂÈ ÛÙË ‚ÂÏÙ›ˆÛË ÙË˜ ‚Ú·¯˘¯ÚfiÓÈ·˜ ÌÓ‹ÌË˜ ÛÙ· ËÏÈÎÈˆÌ¤Ó· ¿ÙÔÌ·
20 ªÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙË˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÙÔ˘ Ù‡Ô˘ ππ ‰È·‚ËÙÒÓ

(ÙˆÓ ‰È·‚ËÙÒÓ Ô˘ ‰ÂÓ ÂÍ·ÚÙÒÓÙ·È ·fi ÙËÓ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË)
21 µÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ ·Ó·ÎÔ‡ÊÈÛË ÔÏÏÒÓ ·fi ÙÈ˜ Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÂ˜ ÂÓÔ¯Ï‹ÛÂÈ˜

(fiÓÔÈ ÛÙËÓ Ï¿ÙË, Î·Ô‡Ú·, ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ· Î.Ï..)
22 ªÂÈÒÓÂÈ Ù· Â›Â‰· ÙÔ˘ ¿Á¯Ô˘˜ Û·˜
23 µÔËı¿ÂÈ ÛÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙË˜ ˘„ËÏ‹˜ ›ÂÛË˜ ÛÙ· ˘ÂÚÙ·ÛÈÎ¿ ¿ÙÔÌ·
24 ∞˘Í¿ÓÂÈ ÙÔ Â›Â‰Ô ÙË˜ Ì˘˚Î‹˜ ·ÓÙÔ¯‹˜ Û·˜
25 ∂Ï·ÙÙÒÓÂÈ ÙËÓ Â˘¿ıÂÈ¿ Û·˜ ÛÙÈ˜ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ Î·Ú‰È·Î¤˜ ·ÚÚ˘ıÌ›Â˜
26 ∞˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ˘ÎÓfiÙËÙ· ÙË˜ ÔÛÙÈÎ‹˜ Ì¿˙·˜ ÌÂ ·ÔÙ¤ÏÂÛÌ· Ó· Î¿ÓÂÈ ÈÔ ·ÓıÂÎÙÈÎ¿

Ù· ÎfiÎ·Ï¿ Û·˜ Î·È ÁÂÓÈÎ¿ ÙÔÓ ÛÎÂÏÂÙfi Û·˜
27 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ ÛÙÈ˜ ÚÔÛ¿ıÂÈÂ˜ Û·˜ Ó· Îfi„ÂÙÂ ÙÔ Î¿ÓÈÛÌ·
28 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ÂÓÈÛ¯‡ÛÂÙÂ ÙËÓ ‰ËÌÈÔ˘ÚÁÈÎfiÙËÙ¿ Û·˜
29 Ã·ÌËÏÒÓÂÈ ÙÔÓ Î·Ú‰È·Îfi Û·˜ ·ÏÌfi fiÙ·Ó ·Ó··‡ÂÛÙÂ
30 ∂È‚Ú·‰‡ÓÂÈ ÙÔÓ Ú˘ıÌfi ÂÎÊ˘ÏÈÛÌÔ‡ ÙˆÓ ·ÚıÚÒÛÂˆÓ ·Ó ¿Û¯ÂÙÂ ·fi ÔÛÙÂÔ·ÚıÚ›ÙÈ‰·
31 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ÍÂÂÚ¿ÛÂÙÂ ÙËÓ ·Ó·Ù·Ú·¯‹ ÛÙÔÓ ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi Û·˜ fiÙ·Ó Ù·ÍÈ‰Â‡ÔÓÙ·˜ ¤¯ÂÙÂ ‰È·ÊÔÚ¿ ÒÚ·˜ 
32 ∂·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ÂÚˆÙÈÎ‹ Û·˜ ‰È¿ıÂÛË Î·È ÂÈı˘Ì›·, ÙÈ˜ ÂÈ‰fiÛÂÈ˜ Î·È ÙËÓ ÈÎ·ÓÔÔ›ËÛ‹ Û·˜
33 ∞˘Í¿ÓÔÓÙ·È ÔÈ ·ÓÙÔ¯¤˜ Û·˜, ¤ÙÛÈ ÂÚÁ¿˙ÂÛÙÂ Î·È ·ÛÎÂ›ÛÙÂ ÌÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚË ¤ÓÙ·ÛË ¯ˆÚ›˜ Ó· ÎÔ˘Ú¿˙ÂÛÙÂ
34 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ÂÍÔÈÎÔÓÔÌ‹ÛÂÙÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚ· ¯Ú‹Ì·Ù·, ¤¯ÔÓÙ·˜ ÏÈÁfiÙÂÚ· ¤ÍÔ‰· ÁÈ· È·ÙÚÈÎ¤˜ 

Î·È Ê·ÚÌ·ÎÂ˘ÙÈÎ¤˜ ‰·¿ÓÂ˜
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35 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿ Û·˜ Ó· Û˘Ó¤ÏıÂÙÂ ·fi Ê˘ÛÈÎfi ÎfiÔ
36 ∆ÚÔÊÔ‰ÔÙÂ› ÌÂ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚÔ ·›Ì· Ù· ·ÈÌÔÊfiÚ· ·ÁÁÂ›· ÛÙÔ ‰¤ÚÌ· Û·˜, ¤ÙÛÈ Ú˘ıÌ›˙ÂÙ·È 

ÈÔ Â‡ÎÔÏ· Ë ıÂÚÌÔÎÚ·Û›· ÙÔ˘ ÛÒÌ·ÙÔ˜
37 ¢˘Ó·ÌÒÓÂÈ ÙÔ˘˜ Ì‡Â˜ ÙˆÓ ÏÂ˘ÚÒÓ Î·È ÙÔ˘ ‰È·ÊÚ¿ÁÌ·ÙÔ˜ ÛÙÔ˘˜ ÔÔ›Ô˘˜ ‚·Û›˙ÔÓÙ·È 

ÔÈ ÓÂ‡ÌÔÓÂ˜ ÁÈ· ÙË ‰È·ÛÙÔÏ‹ Î·È ÙË Û˘ÛÙÔÏ‹ ÙÔ˘˜
38 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ·ÓÔ¯‹ Û·˜ ÛÙËÓ ıÂÚÌfiÙËÙ·
39 ™·˜ ÂÍ·ÛÊ·Ï›˙ÂÈ ÚÔÛÙ·Û›· ·fi ÙÚ·˘Ì·ÙÈÛÌÔ‡˜ ÁÈ·Ù› ÙÔ ÛÒÌ· Û·˜ Â›Ó·È Ï¤ÔÓ ÈÎ·Ófi 

Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÈ ‰È¿ÊÔÚÂ˜ ·ÚfiÛÌÂÓÂ˜ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂÈ˜
40 µÔËı¿ ÙÔ˘˜ ÓÂ·ÚÔ‡˜ Ì·ıËÙ¤˜ - Û·Ó Ì¤ÚÔ˜ ÙË˜ ÂÎ·È‰Â˘ÙÈÎ‹˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›·˜

- ÛÙËÓ ÔÏfiÏÂ˘ÚË Î·È ·ÚÌÔÓÈÎ‹ ·Ó¿Ù˘Í‹ ÙÔ˘˜
41 ∞˘Í¿ÓÂÈ ‹ ‰È·ÙËÚÂ› ÙËÓ ÂÏ·ÛÙÈÎfiÙËÙ· ÙˆÓ ·ÈÌÔÊfiÚˆÓ ·ÁÁÂ›ˆÓ Î·È ÌÂÈÒÓÂÈ 

ÙËÓ ·ÓÙ›ÛÙ·ÛË ÛÙË ÚÔ‹ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜
42 µÔËı¿ÂÈ Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÙÂ ÈÔ ·ÔÙÂÏÂÛÌ·ÙÈÎ¿ ÙÔ ¿Á¯Ô˜
43 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ÎÔÈÌ¿ÛÙÂ ÈÔ Â‡ÎÔÏ· Î·È Î·Ï‡ÙÂÚ·
44 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚÂ›ÙÂ ÙÔÓ ÌÂÙ·‚ÔÏÈÎfi Û·˜ Ú˘ıÌfi fiÙ·Ó ·Ó··‡ÂÛÙÂ
45 ªÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ Ó· ·Ó·Ù‡ÍÂÙÂ ÎÔÏÏÔÂÈ‰‹ Î·ÚÎ›ÓÔ
46 ªÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ Ó· ·Ó·Ù‡ÍÂÙÂ Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ ÛÙ‹ıÔ˘˜
47 ªÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ Ó· ·Ó·Ù‡ÍÂÙÂ Î·ÚÎ›ÓÔ ÙÔ˘ ÚÔÛÙ¿ÙË
48 ∂ÂÎÙÂ›ÓÂÈ ÙÔÓ fiÁÎÔ ÙÔ˘ Ï¿ÛÌ·ÙÔ˜ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜
49 µÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ ·Ó·ÎÔ‡ÊÈÛË ·fi ÙËÓ ‰˘ÛÎÔÈÏÈfiÙËÙ·
50 ªÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ Ó· ¿ıÂÙÂ ÂÁÎÂÊ·ÏÈÎfi
51 µÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ ·Ó·ÎÔ‡ÊÈÛË ·fi ÙËÓ Î·Ù¿ıÏÈ„Ë 
52 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ÙËÓ Î·Ù¿ÏÏËÏË Ì˘˚Î‹ ÈÛÔÚÚÔ›·
53 ∞˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿ Û·˜ Ó· ÚÔÛ·ÚÌfi˙ÂÛÙÂ ÛÂ ÎÚ‡Ô ÂÚÈ‚¿ÏÏÔÓ 
54 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ·ÁˆÓÈÛÙÂ›ÙÂ ÂÓ¿ÓÙÈ· ÛÙËÓ Î·Ù¿¯ÚËÛË Ô˘ÛÈÒÓ 
55 µÔËı¿ÂÈ ÙÈ˜ Á˘Ó·›ÎÂ˜ Ó· ·Ó·ÎÔ˘ÊÈÛıÔ‡Ó ·fi Ù· ¤ÌÌËÓ· Û˘ÌÙÒÌ·Ù· 
56 µÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ ·Ó·ÎÔ‡ÊÈÛË ÙˆÓ fiÓˆÓ ÛÙËÓ Ï¿ÙË Ô˘ ÚÔ¤Ú¯ÔÓÙ·È ·fi ÛÎÔÏ›ˆÛË
57 µÔËı¿ÂÈ ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙÔ˘ ÔÛÔ‡ ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ Ô˘ ¯ÚÂÈ¿˙ÂÙ·È ÁÈ· ÙÔÓ ¤ÏÂÁ¯Ô ÙÔ˘ ÂÈ¤‰Ô˘ ÙÔ˘ 

Û·Î¯¿ÚÔ˘ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ·Ó Â›ÛÙÂ ‰È·‚ËÙÈÎfi˜ Ù‡Ô˘ π (‰ËÏ·‰‹, ‰È·‚ËÙÈÎfi˜ Ô˘ ÂÍ·ÚÙ¿Ù·È ·fi ÙËÓ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË)

58 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ Û·˜ Â·ÁÚ‡ÓËÛË Î·È ‰È·‡ÁÂÈ·
59 ∞˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ÎÔÈÓˆÓÈÎfiÙËÙ¿ Û·˜ 
60 ∂Ï·ÙÙÒÓÂÈ ÙÔÓ Ú˘ıÌfi Î·È ÙË ÛÔ‚·ÚfiÙËÙ· ÙˆÓ È·ÙÚÈÎÒÓ ÂÚÈÏÔÎÒÓ Ô˘ ¤¯Ô˘Ó Û¯¤ÛË ÌÂ ÙËÓ ˘¤ÚÙ·ÛË
61 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÛÂÙÂ ÂÈÏ¤ÔÓ ıÂÚÌ›‰Â˜
62 ∞˘Í¿ÓÂÈ ÙÔ ·fiıÂÌ· Î·Ú‰È·Î‹˜ ‰‡Ó·ÌË˜
63 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË ÛˆÌ·ÙÈÎ‹ Û·˜ ÂÌÊ¿ÓÈÛË
64 ∞˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ·ÓÙ›‰Ú·ÛË ÙˆÓ ÈÛÙÒÓ ÛÙË ‰Ú¿ÛË ÙË˜ ÈÓÛÔ˘Ï›ÓË˜ (‰ËÏ. ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ Â˘·ÈÛıËÙÔÔ›ËÛË ÙˆÓ ÈÛÙÒÓ Û’ ·˘Ù‹Ó ), 

‚ÔËıÒÓÙ·˜ Û·˜ ¤ÙÛÈ Ó· ÂÏ¤Á¯ÂÙÂ Î·Ï‡ÙÂÚ· ÙÔ Û¿Î¯·ÚÔ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ ÂÈ‰ÈÎ¿ Â¿Ó ·Ó‹ÎÂÙÂ 
ÛÙÔ˘˜ ‰È·‚ËÙÈÎÔ‡˜ Ù‡Ô˘ ππ 

65 ∞˘Í¿ÓÂÈ ÙÔÓ fiÁÎÔ ÙÔ˘ ·›Ì·ÙÔ˜ Ô˘ Ë Î·Ú‰È¿ ·ÓÙÏÂ› ÛÂ Î¿ıÂ ¯Ù‡Ô ÙË˜
66 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ·˘ÙÔÂÔ›ıËÛ‹ Û·˜ 
67 ªÂÈÒÓÂÈ ÙËÓ Â˘¿ıÂÈ¿ Û·˜ ÛÙËÓ ıÚfiÌ‚ˆÛË ÙË˜ ÛÙÂÊ·ÓÈ·›·˜ ·ÚÙËÚ›·˜
68 ∞ÓÙÈÛÙ·ıÌ›˙ÂÈ ÌÂÚÈÎ¤˜ ·fi ÙÈ˜ ·ÚÂÓ¤ÚÁÂÈÂ˜ ÔÚÈÛÌ¤ÓˆÓ ·ÓÙÈ˘ÂÚÙ·ÛÈÎÒÓ Ê·ÚÌ¿ÎˆÓ
69 ¢È·ÙËÚÂ› ‹ ‚ÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙÔ Â›Â‰Ô ÙË˜ Â˘Î·Ì„›·˜ ÙˆÓ Û˘Ó‰¤ÛÌˆÓ Û·˜ Î·È ÙˆÓ Ì˘ÒÓ Û·˜
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70 ™·˜ ÂÈÙÚ¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÓÂÙÂ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÂ˜ ÔÛfiÙËÙÂ˜ Ê·ÁËÙÔ‡ Î·È Ù·˘Ùfi¯ÚÔÓ· 
Ó· ‰È·ÙËÚÂ›ÙÂ ıÂÚÌÈ‰ÈÎ‹ ÈÛÔÚÚÔ›·

71 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ÚÔÏ¿‚ÂÙÂ ÙÔ Û‡Ó‰ÚÔÌÔ ÙÔ˘ Î·ÚÈ·›Ô˘ ÛˆÏ‹Ó· ‹ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔ Ó· ·Ó·ÎÔ˘ÊÈÛÙÂ›ÙÂ 
·fi ÙÔ˘˜ ÔÍÂ›˜ fiÓÔ˘˜ fiÙ·Ó Û·˜ ¤¯ÂÈ ·ÚÔ˘ÛÈ·ÛıÂ›

72 ¶ÚÔÛÙ·ÙÂ‡ÂÈ ·fi ÙËÓ ·ÚÁ‹ ·ÏÏ¿ ÛÙ·ıÂÚ‹ ·‡ÍËÛË ÙÔ˘ ‚¿ÚÔ˘˜ Ô˘ Û˘Ì‚·›ÓÂÈ Î·ıÒ˜ ÌÂÁ·ÏÒÓÂÙÂ 
73 ∫¿ÓÂÈ ÙËÓ Î·Ú‰È¿ Û·˜ ÌÈ· ÈÔ ·Ô‰ÔÙÈÎ‹ ·ÓÙÏ›· 
74 ∞˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ·Ú·ÁˆÁÈÎfiÙËÙ¿ Û·˜ ÛÙËÓ ‰Ô˘ÏÂÈ¿ 
75 ªÂÈÒÓÂÈ ÙÈ˜ Èı·ÓfiÙËÙÂ˜ Ó· ·Ó·Ù‡ÍÂÙÂ ÚÔ‚Ï‹Ì·Ù· ÛÙËÓ Ï¿ÙË Î·È ÛÙË Ì¤ÛË Û·˜
76 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ÈÛÔÚÚÔ›· Î·È ÙÔÓ Û˘ÓÙÔÓÈÛÌfi
77 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ·ÓÔ¯‹ Û·˜ ÛÙË ÁÏ˘Îfi˙Ë 
78 ™·˜ ‰›ÓÂÈ ÂÚÈÛÛfiÙÂÚË ÂÓ¤ÚÁÂÈ· Î·È Ûı¤ÓÔ˜ ÁÈ· Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ 

ÙË˜ Î·ıËÌÂÚÈÓ‹˜ Û·˜ ˙ˆ‹˜ Î·È Û·˜ ÂÊÔ‰È¿˙ÂÈ ÌÂ ·fiıÂÌ· ÁÈ· Ó· ·ÓÙÈÌÂÙˆ›ÛÂÙÂ ÙÈ˜ ··ÈÙ‹ÛÂÈ˜ 
ÙˆÓ ·ÚfiÛÌÂÓˆÓ Î·È ÂÂÈÁfiÓÙˆÓ Î·Ù·ÛÙ¿ÛÂˆÓ 

79 µÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ Î·ı˘ÛÙ¤ÚËÛË ÙË˜ ·ÒÏÂÈ·˜ ÙË˜ ÔÛÙÈÎ‹˜ Ì¿˙·˜, ÂÈ‰ÈÎ¿ ÌÂÙ¿ ÙËÓ ÎÏÈÌ·ÎÙ‹ÚÈÔ 
ÌÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙË˜ ·Ó¿Ù˘ÍË˜ ÔÛÙÂÔfiÚˆÛË˜

80 µÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ ·Ó·ÎÔ‡ÊÈÛË Î·È ÛÙËÓ ÚfiÏË„Ë ËÌÈÎÚ·ÓÈÒÓ
81 ªÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÙË˜ ÂÓ‰ÔÌËÙÚ›ˆÛË˜ (¤Ó· Û˘ÓËıÈÛÌ¤ÓÔ ·›ÙÈÔ ÛÙÂÈÚfiÙËÙ·˜)
82 ªÂÈÒÓÂÈ ÙÔ Â›Â‰Ô ÎÔÈÏÈ·Î‹˜ ·¯˘Û·ÚÎ›·˜ (¤Ó·˜ ÛËÌ·ÓÙÈÎfi˜ ·Ú¿ÁÔÓÙ·˜ ÎÈÓ‰‡ÓÔ˘ ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›·)
83 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ¿ Û·˜ Ó· ·›ÚÓÂÙÂ ÁÚ‹ÁÔÚ· ·ÔÊ¿ÛÂÈ˜
84 µÔËı¿ÂÈ ÛÙË ÌÂ›ˆÛË ÙË˜ fiÚÂÍË˜, ÁÈ· ÌÈÎÚfi ‰È¿ÛÙËÌ· ‰˘ÛÙ˘¯Ò˜... 
85 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙËÓ ·ÓÔ¯‹ Û·˜ ÛÙÔÓ fiÓÔ ÁÈ· fiÛÔ˘˜ ˘ÔÊ¤ÚÔ˘Ó ·fi ÔÛÙÂÔ·ÚıÚ›ÙÈ‰·
86 ªÂÈÒÓÂÈ ÙÈ˜ ¯·Ì¤ÓÂ˜ Ì¤ÚÂ˜ ÛÙËÓ ÂÚÁ·Û›· Û·˜ ÏfiÁˆ ·ÛıÂÓÂ›·˜
87 ∂·˘Í¿ÓÂÈ ÙËÓ ÈÎ·ÓfiÙËÙ· ÙˆÓ Ì˘ÒÓ Û·˜ Ó· ·ÓÙÏÔ‡Ó ÔÍ˘ÁfiÓÔ ·fi ÙÔ ·›Ì·
88 ™·˜ ‚ÔËı¿ÂÈ Ó· ‰È·ÙËÚ‹ÛÂÙÂ ¤Ó·Ó ·ÓÂÍ¿ÚÙËÙÔ ÙÚfiÔ ˙ˆ‹˜
89 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË ÁÂÓÈÎ‹ Î·Ù¿ÛÙ·ÛË ÙË˜ ‰È¿ıÂÛ‹˜ Û·˜
90 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙÈ˜ ·ıÏËÙÈÎ¤˜ Û·˜ ÂÈ‰fiÛÂÈ˜
91 µÔËı¿ÂÈ Ó· ·ÔÎÙ‹ÛÂÙÂ ÌÈ· Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ·ÓÙ›ÏË„Ë ÁÈ· ÙËÓ ˘ÁÂ›· Û·˜
92 ªÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ¤ÏÎÔ˘˜ ÛÙÔÌ¿¯Ô˘ Î·È ÁÂÓÈÎ¿ Á·ÛÙÚÔÂÓÙÂÚÈÎÒÓ ‰È·Ù·Ú·¯ÒÓ. 
93 µÂÏÙÈÒÓÂÈ ÙË Û˘ÓÔÏÈÎ‹ ÔÈfiÙËÙ· ÙË˜ ˙ˆ‹˜ Û·˜
94 µÔËı¿ÂÈ Ó· ÎÚ·Ù¿ÙÂ ¯·ÌËÏ¿ ÙËÓ ÓÂ˘ÚÈÎ‹ ¤ÓÙ·ÛË Î·È ˘„ËÏ¿ ÙËÓ ÓÂ˘Ì·ÙÈÎ‹ Û·˜ ˘ÁÂ›·
95 ™·˜ Ô‰ËÁÂ› Ûã ¤Ó· ‚ÈÔÏÔÁÈÎfi “Í·Ó¿ÓÈˆÌ·” 10-15 ¯ÚfiÓÈ·
96 ªÂÈÒÓÂÈ ÙÔÓ Î›Ó‰˘ÓÔ ÂÚÁ·ÙÈÎÒÓ ·Ù˘¯ËÌ¿ÙˆÓ
97 µÔËı¿ÂÈ ÛÙËÓ ·ÓÙÈÌÂÙÒÈÛË ‰È·ÊfiÚˆÓ ÎÏËÚÔÓÔÌÈÎÒÓ ÚÔ‰È·ı¤ÛÂˆÓ
98 ¶ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙËÓ ÊÏÂ‚›ÙÈ‰· Î·È fiÙ·Ó ˘¿Ú¯ÂÈ ‚ÔËı¿ ÛÙËÓ ·Ó·ÎÔ‡ÊÈÛË ·fi ÙÔ˘˜ fiÓÔ˘˜
99 ¶ÚÔÏ·Ì‚¿ÓÂÈ ÙÔ˘˜ ÁÈ·ÙÚÔ‡˜, Â›Ó·È ÙÔ ÚÔÏËÙÈÎfi Û·˜ Ê¿ÚÌ·ÎÔ 
100 °È·Ù› ÎÔÓÙ¿ Û·˜ ÏÂÈÙÔ˘ÚÁÂ› ÙÔ ÌÂÁ·Ï‡ÙÂÚÔ ÔÏ˘‰‡Ó·ÌÔ Î¤ÓÙÚÔ ˘ÁÂ›·˜ Î·È ÔÌÔÚÊÈ¿˜.
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√ ¯ÚfiÓÔ˜ ‰ÂÓ ÂÚÈÌ¤ÓÂÈ Î·Ó¤Ó·Ó... 
∂ÓÒ ÌÔÚÂ›ÙÂ Ó· ·Ó·‚¿ÏÏÂÙÂ Ó· ÂÚÈÔÈËıÂ›ÙÂ ÙÔÓ Î‹Ô, Ó· Ï‡ÓÂÙÂ Ù· ·Ú¿ı˘Ú· ‹ Ó· ·ÏÏ¿ÍÂÙÂ Ï¿‰È ÛÙÔ ·˘ÙÔÎ›ÓËÙfi Û·˜, ‰ÂÓ
¤¯ÂÈ ÓfiËÌ· Ó· Î·ı˘ÛÙÂÚÂ›ÙÂ Ó· ·Ú¿ÍÂÙÂ ÙËÓ Â˘Î·ÈÚ›·, Ó· ‰Â¯ÙÂ›ÙÂ Ù· ÙÚÔÌÂÚ¿ ÔÊ¤ÏË ÂÓfi˜ Ê˘ÛÈÎÔ‡ ‰Ú·ÛÙ‹ÚÈÔ˘ ÙÚfiÔ˘ ˙ˆ‹˜. 
∂Ï›˙Ô˘ÌÂ Ë ÊÈÏÔ‰ÔÍ›· Ì·˜ Ó· Û·˜ ‰Ô‡ÌÂ Ó· Á˘ÌÓ¿˙ÂÛÙÂ Î·È Ó· ÊÚÔÓÙ›˙ÂÙÂ ÙÔÓ Â·˘Ùfi Û·˜ Ó· Á›ÓÂÈ Ú·ÁÌ·ÙÈÎfiÙËÙ·. 

∏ ÔÌ¿‰· ÙÔ˘ SHAPES Wellbeing Center 


