Ileprexopeva

IIpAAoYOG EMICTNHOVIKOU ETIUHEATITI......oovirviieieniieeiieteseetesetetesetesesesesessesesenas 11
TIPOORILO. ...ttt sttt bbbttt bbbttt 13
TIPOAOYOG ...ttt ettt ettt ettt bebe s st ese b etess et ese s etessebesesseseseesesessans 17
Mati OANOKANPWHEVES KAUMAVIES; TTAT TMPD; vevervrenieieierieienirieerieieeetee sttt ee 17
OPYAVWON TOU BIBAIOU ...vovieteeieeieieieteeete sttt sttt sv e se b esae e esessessens 19
EUXGPUIOTIEG ..ottt sttt sttt bbbt ettt 25
Ecaywyn: Ate§aywyn EKOTPATELWV 0TO NMAAiIG10 TOU TPRpAtog Snpociwv
OREGEGIV .......ovveeieiieieteteteeeee ettt sesesea st et esesesesea et et eseseseseseasseseseseseseaeassesesesesenen 27
OewpPieS KA1 APXES TWV ONPOCTIV OXETEWV......vvruemeriirreieiiiinieierercieeeseete e seseseeeene 29
MOVTEND EPAPHOYNS ONPOCTIV OXETEWY .....evurrireeerrieriinirieteieiteeeneseeeeseseetaeesesaenesenenes 37
MOVTEND OXEOTAOHOU SNUOGIIWV OXETEWV .....eeuvrereeverveiaiinireerereieiteseseeee et seenesenenes 39
ZUPMEPAOHATA ... cvererriaiereiteteneteiee ettt bestt ettt sa et st st s be s bt b b e b et sae e nenes 42
EPWTAHATA KPTTIKAS OKEWNS ...ttt se st ne 43
OPOT KAEIOTA ...ttt bbbttt bbb 43
MeAétn nepintwons: Community fLOW YOZa .....ovvveveuiirininirieicicicirreccc e 44
1 | Eroaywyn oti¢ OAOKANPWHEVEG KAPTIAVIEG ........coovvvvemieiiiiierereneneeneseenene 45
AvAyKN VEWV UOVIEAWV OXEOTAGUOU SNUOCTWV OXETEWV ....voevevevinerenrrreneiereneerenereeneene 46
Ta €81 BAPATA TNS PEBOOOU ROSLIN ...ttt 48
H aia twv HOVIEAWY OXESIAOHOU TWV ONUOTIWV OXETEWV ....vvevverreeeneriereiereniereeeeesenens 49
MAapOpPETIKOTNTA — Y10 APWTN APOOEYYION ..ceiiiiiiiniiieiiiireeee ettt 52
ZUUMEPAOPATA ...ttt ettt sttt sb ettt sbe s snens 58
EPWTAPATA KPTTIKAS OKEWPNS ..c.oviiiiieiieiiiiiieeeeeetere ettt 58
BAGIKOT OPOT KEPAAGTOU.....c.cuvuiririaireiitetiteietsteteeeteit st ebe ettt sttt be e ae 59
MeMétn nepintwons: Eioaywyn otny Community flow yOga .......cccovvveveeveeiicnininiriencnnes 59
MeAétn nepintwons: To pAvupa ths Ambev yia «ungdBuvn KAtavaAwony .............c....... 61
2 | Zrpatnyiking EmMxowvwviag EKOTPATEIAG . .........ccoeeeeeiieccceeeeea 73
H onpacia tou otpatnyiKoU OXEOTUOHOU .......cveeeeeererieniereerenieeeeeesteseeneenessessensesessensenees 76
LTOIXEIA EVOS OTPATNYIKOU OXEGTOU .....veviiinienieiieiiieieeeesie ettt ssesseeens 79
YuvBétovtas ta atoixeia tns 61081Kaaias Tou oTPATNYIKOU OXESTOU ......eevvvvervenveeerririenene 88
TUHMEDAOPOTO c.veevevtenteteettentestesutestesbesstessessesseessessesseeatentesbeensensessesssensessesseensensesseensensenne 89
EPWOTAHATA KPITIKAS OKEWNS ...evenveiieiienienieeieetesteeitetesbeeitesbesieetessesseetestessesssesessesasensenses 90
BUOIKOT OPOT KEPUAGTOU ...ttt ettt se st esaesaesessessenseseesasenees 90
Melétn nepintwons: Ztpatnyiké oxédio avantuéns tns Community flow yoga............... 90

Mehétn nepintwons: [unlabeled]™ [XWPIS GAHAVON]...ccvciriieririeiieeesieee e 91



8 Ekotpateies dSnpooiwv oxéoewv

3 | Katavowvtag TO HOVTEAO PESO.............ccccoooviiieieeeeeeeeee e 99
OP10UOBS TOU PHOVTENOU PESO ...ttt st ene s 100
Méte npénel va xpnoigonoigital kaBe péoo emkoivwvias tou poviélou PESO; ............... 104
TUVEXNS EVOWHATIION .evveevteneereritententesitestessesseestessessesssensessesssensessesssensessesseensensessasnsensenne 112
ZUUMEPAOPATA ...eneneeverententeneeteteteeeesesteseestesesbesteseeseesesbesesaesesbessenseneesesbessensesessensensene 113
EPWOTAHATA KPITIKNAS OKEWNS ...vvevveeienieienieeitentesteeetentesteessesesseessessessesssensessesseensessesseensenses 114
BAGIKOT OPOT KEPUAGTOU....c.cvuiriiiniieiiieteteeetrtet ettt sttt sttt 114
Mehétn nepintwons: Epappoyn tou poviéhou PESO otov opyaviopd Community flow

YOZA oenrenrereenteteet ettt ettt et b st b ettt h e e a et s h et a e bt et besr e b nnes 114
Mehétn nepintwons: H BIBAOS TOU TAUMOV ....c.civeuiiriierieiiiricticeeeeseee e 115

4 |'Epeuva, Mépog 1: Aidyvwon Kal avantu§lakn épeUvVa...........cceeenenen. 121
Avanw§lakn épeuva: Aidyvwon tou NPoBAAPATOS KA1/A EUKATPTAS ...cvveveveveecercreennen 123
‘Epeuva ka1 HETPNON TV NPOKANGEWV/EUKATPTMV .....cnvevernreniarereatrienerierenrerereeereessesensenes 126
OPONOYIA KOT TEXVIKES EPEUVAS.....c.vvinrrenirerieerestrieatrteretesestsserestssesessesessesesesaesessenessesenens 129
DAEOOUEVT.....c.iriiiitiee sttt sttt sttt ettt 129
DATEEAYWYN EPEUVES ...ttt ettt sttt sttt sttt 131
ZUUNEPAOPATA ...ttt s et ne s 146
EPWTAPATA KPTTIKAS OKEWPNS ..ceviiiieiieiiitiiete ettt 146
BAGIKOT OPOT KEPAAGTOU.....c.cvuiirinirciiietiirtetsteiee ettt ettt sttt bt e 147
Mehétn nepintwons: Epeuva aviaywviouou, KOIVOTATWY Kal EUNEIPias NEAATOV otnv

ComMUNItY FLOW YOZA .....irviieieiieieieeecse e 147
Mehétn nepintwons: Mia véa €NOXA Y10 TNV Barbie .......c.covvveeevveiviniciinccnicccceeecnee 148

5 "EPEUVA, MEPOG 2: BTOXKOL ......oouevviniiieiieeiiereseetetete et ssese s sesssesessesesessesessases 157
Katavénon evos 0pyaviGHOU KOl TWV OTOXWV TOU ...eeveeurererueerersenieeresessesseessesseseensesses 159
H 51081KAGTA OPIOHOU GTOXWV .....vevieieeeeieeiisieieeeieetestessesessessesseseesessesseseesessessessesessessenees 161
AT0TUNVOVTAS TOUS OTOXOUS .....venvemrverentententeresrensenteseesessessessesessessenseseesessessensesessessensens 167
MpokANGEIS O€ ENTNEGO KABOPIOHOU GTOXWY ..vevvverirreriererrinresieseeressesseseesessesseseesessassenees 170
ZUUMEPAOPATA ...eneneeereteneenteseetenteteeeesestesteseesesbesseseeseesesbessesaesesbestenseneesesbessensenessensensene 171
EPWOTAHATA KPITIKAS OKEWNS ...vvevvieienieienteeiteniesteetesesteessessesseessessessesssensessesssensessesseensenses 172
BAGIKOT OPOT KEPUAGTOU....c.cevneriiiniieiiieteteietiet ettt ettt sttt 172
Mehétn nepintwons: H flow yoga B£Tel ENKOIVWVIAKOUS OTOXOUS .....evvenvveuervereeeeenenee 172
Melétn nepintwons: Burger King — va €10TE 0 EAUTOS O0S ......cveveuieveuerierenieieirieieneeeeene 173
H EKOTPATEIN GUVEXTCETAN ...ttt ettt 177

6 | BTOXKOU......oovieieeeeeeeeeeeeeeeeeeet ettt sttt ettt ae st et tent et e et et ent st et e ete it et ereeaearenes 179
Ms npokUNTOUV aTtOX01 UPNANS MPOCTIOEUEVNS AEITS; .c.vuveeeveveeeiirieeeercicceseeieaes 180
ATOXETPION BAGET GTOXWIV .ottt 181
LUvOEON OTOXWV PE TA KUPIA EVOIAPEPOHEVA HEPN ...envivnrnirenieeneirieeetereeereeseeeenes 190
ZUUNEPAOPATA ...ttt b e ebe b snens 194
EPWTAPATA KPTTIKAS OKEWPNS ..c.ovviiiieiieiiitiieeeteeeteteee ettt 196
BAGIKOT OPOT KEPAAGTOU....c.cevuirininirciiieteietetstetcteteit et er ettt sttt be e ee 196

Melétn nepintwons: KaBopiopods petpnoipwy otdxwv yia tnv Community flow yoga.. 196
Mehétn nepintwons: Mpooeyyilovtas to kivnpa Heforshe ka1 tnv 106tnta twv gUAwY
UMO EVA VEO MPTOMO .ttt ettt sie ettt sttt sttt sse et e st sbeeneesnees 197



Mepiexdpeva 9

T | BTPATIYUKEG. .....c.oveviriieeiietiietetestetestesesessesessesesessesessesasessesessesessssesessesessssesessesessesesens 207
Eméyovtas 1o kKatdAnho kavdh enikovwvias: To HOVIENO PESO........ccccveeiiicieninnencne 208
Mds eNKAAUNTET TO HOVIENO TA HETA EMKOIVEOVIOS ....eemvevenrrenirerinerenereeneeereneeseneeesenene 215
H 0woth Npoaéyyion T0U EVOIAPEPOUEVOU KOIVOU ......cueeuerrieeneenerrerieieneenesseaeneenesnensenees 218
Aionoinate ta duvatd onpeia Ka1 Tous NOPOUS TOU OPYAVIGHOU OUS.......cverververereerrennans 225
TO AVTAYWVIOTIKO TOMTO.c.iueeiieiirietenieieeiententetete sttt e sttt e bbbt ebe st stenaesesbenseneene 228
ZUUNEPAOPATA ..ottt s b e a e n e 230
EPWOTAHATA KPITIKAS OKEWNS ....vevveeieirenientieieetesteeitetesbeeitesbesbeetessesseestessessesssesessesasensenses 230
BAGIKOT OPOT KEPANGTOU....c.ceviiriiiniieiitetetrietriet ettt ettt sttt 231
MeMétn nepintwons: Emoyn kavahioU enikoivwvias yia thv npooéhkuon moavov pe-

AV y1a TV Community fFLOW YOZa.......eveveveuiiiriieicicicerrreeee e 231
Makpoxpévia Betuikn enidpaon: Maveniothpio Oudoiyktov oto Zevt AOUIS ........c.cevnve... 232

8 | TOUKTUKEG. .......cocvoveiieeiiiieieieteteieitt et ettt et es et et besase st st esebebe e e e st bebesesenesesesesesens 243
O1 npoaeyyioels NOU XPNGIUONOI0UVTAT OF EMNTMEDO TAKTIKMV «..evuvevenveveuerrenereereinneernnenene 245
H oupnepiAnyn oto NAAio10 NS AVANTUENS UNVUPATWV ...eevevereeeeeierieieeeeeseeseeeeeseeseenees 265
ZUMEPAOPATA ... eeeneetetententetestenteteueesesteseestebesbessesteneebesbensesaeseebenbenseneesesbensensenesbensensens 266
EPWTAPATA KPTTIKAS OKEWPNS ..c.viiiiiiiiiiiiicccctce et 267
BOOIKOT OPOT KEPUAGTOU ...ttt ettt ettt sa et b e aenaesesnessenees 267
Mehétn nepintwons: NMpoadiopiopods twv Béduotwy takuk®dv yia tnv Community flow

0 =L OO 268
Mehétn nepintwons: To PEEPS® petpder avtiotpo®a yia éva YAUKO VEO £T0S.................. 268

9 | YAomoinon eKoTPpATEINV SNUOCIWV OXECEWV .........c.ocvcvvrerireeeeeeeenas 275
Baoikés 6€€16tntes yia tnv ulonoinon EKOTPATEIMY ONPOGTWV OXECEWV .....c.vrvervevevenees 276
MPOETOIHAGTA Y10 AARAYN ..ottt ee 290
TUHMEDUOPD c.venvevtentententeeutetestesutentessesstessessesstessesesseessensesseessensessesssensessesseensensessessensenne 293
EPWTAPATA KPTTKNAS OKEWNS ..cevvitiieiieniniireeieieeientesteatesesteseesseseebesteseeseenesbesaesaenesnenaenees 294
BAGIKOT OPOT KEPAAGTOU....c.veiininiiciiieiiieictnteic ettt e 294
Melétn nepintwons: H Community flow yoga ouvavid anpdopeves eukaipies kal eunoé-

BTttt ettt enea 294
Mehétn nepintwons: H kavotopia dnpioupyei nyétes — Kovwukn ekdhiwon nwihoe-
WV UMOKOTWV and 0 YUVAIKEIO THAPA TWV MNPOOKOMMV....c..eveureuiiriveieiinirieeenies 295

10 | AVA@OPE@ KAl AELOAGYIOM.........c.c.oovieiiiiieiiieeee ettt ens 303
AEIOAOYNON TNS EKTTPATEIAS GUS «...evrvrereererverenererereenetetereesereseesesesesesesesessesesesesenesesessenene 305
H katapuon ava@opmy y1a P10 EKOTPATEID. ...cuvuiruirriieiieiiiiiieieteeteeceee e 312
PESO: E161KA OEUATA AVAPOPAS.....covireneenieririeieieeieeterieterestestesseeesessessessesessessessesessessenees 318
ZUUMEPAOPATA ...eeeneevetententeteetenteteteesestestestesesbesseseeseesesseteseesesbetesseneesesbessensesessensensene 322
EPWTAHATA KPTTIKAS OKEWNS ..ottt ettt st ss e ne 323
BAGIKOT OPOT KEPANGTOU....c.cevviririnirciiteieietetntetet ettt ettt sttt be e ae 323
Melétn nepintwons: Avagopd anoteleopdtwv — Ethaia cuvdvinon tou Opyaviopou

CommMUNItY FLOW YOZA ....enviiniieiiieiieee ettt 323

Melétn nepintwons: H ouvexns 6éapeuon tns HP otnv eniteuén tns eueias o€ nayko-
OHI0 EMTMEDOD ...ttt ettt ettt ettt sttt et sbesbe e eseesesbeneeneenessenseneen 324



10 Ekotpateies dSnpoaiwv oxéoewv

11 | AlapopPWVvovTag Pid OAOKANPWHEVN EKGTPATELA .........cooveevereerieeenenes 331
06nyobs otpatnyikoU oxeb1aopoU BATE TOU HOVTEAOU ROSLIN.......ccvvveieieieieeeeeeeee 331
MPOTUNO NPOTAGNS PRSA TPA ...ttt sttt 342
AVAPOPES NMPOS TOUS MENGTES. ....evererreereeerrereeneereseessesseseesessessesseseesessesseseesessessessesessassensens 347
Avdntuén evos avunpoowneUTIKOU SETYUATOS TWV MEAATWV GUS...cverveerererrerrerrererranseeens 350
IX€010 EMIKOIVWVIAS OE MEPTOO0 KPIONS ..c.vevvenreeirrirreieeieesiesteeeessesseseseesessessensesessassensens 352

TICPAPTIIIC ...ttt ettt ettt et se bt s b b e se b eteseebese s ebessebese b ebessesesessess 357
OEHOTIKES. ...ttt sttt ettt ettt et b s bbbt b e bt e e bt eb et et ebe bt sbente st ebeesentenie 357
EDEUV ...ttt st s 358
ZTOXOT «evnteneentetestetentett e bt st e testebe s b et et et e e bt s b et e st e bt e b et et e st e bt e b et e st ebe e b et et e bt e bt eb e te st ebeebe b enene 371
TTPDOTNYTKES c.evvenveeeeenretenteestetesteestensessesssessessesseessensessesssensessesssensessesssensensessesnsensessesssensenne 375
TOKTIKES ..ottt ettt ettt ettt e b et et e bt e b et et e st ebesbestenseneebensentens 377

TAGOOAPT POV ...ttt ettt st bbb bbb e s e e s sesens 391

EXETIKA JE TOUG DUYYPAPEIG .......cooviviieiieiieeiieterietetestetesessesesesesssseessesessesesessesasens 409

EUPETAPIO OPUIV ...ttt ettt bbbttt bbb 411



