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1. AYTOKINHTO ÐÅÔÁÃÅÔÁÉ ÁÐÏ ÄÅÎÉÁ

¸íáò áðü ôïõò ðéï óõíçèéóìÝíïõò ôñüðïõò íá óå
÷ôõðÞóåé áõôïêßíçôï åéíáé ïôáí âãáßíåé áðü
ãêáñÜæ Þ óôåíü óôá äåîéÜ óïõ. ÕðÜñ÷ïõí äýï Þäç
óýãêñïõóçò: åßôå ôï áõôïêßíçôï ðÝöôåé ðÜíù óïõ
áðü ôï ðëÜé åßôå ðåôÜãåôáé ìðñïóôÜ óïõ êáé
ðÝöôåéò åóý ðÜíù ôïõ.

Ðþò íá ôçí áðïöýãåéò
1. ÐÜñå öþôá. Áí êÜíåéò ðïäÞëáôï ôï âñÜäõ åßíáé
áðïëýôùò áðáñáßôçôï íá ðÜñåéò öþôá. Áêüìç êáé

ôçí çìÝñá, Ýíá Ýíôïíï ëåõêü öùò ðïõ áíáâïóâÞíåé óå êÜíåé ðéï ïñáôü. ØÜîå
ôá íÝá öþôá LED, ôùí ïðïßùí ïé ìðáôáñßåò äéáñêïýí äÝêá öïñÝò ðåñéóóüôåñï.
Ôá êáëýôåñá öþôá åßíáé áõôÜ ðïõ ðñïóáñìüæïíôáé óôï êñÜíïò Þ óôï êåöÜëé,
ãéáôß ìðïñåßò íá óôñÝöåéò ôï öùò óïõ ðñïò ôïí ïäçãü ôçí þñá ðïõ ôïí êïéôÜò.

2. ÊïñíÜñéóå. ÐÜñå Ýíá äõíáôü êïõäïýíé Þ êüñíá êáé ×ÑÇÓÉÌÏÐÏÉÇÓÅ ÔÏ êÜèå
öïñÜ ðïõ âëÝðåéò áõôïêßíçôï íá ðëçóéÜæåé áðü ôá äåîéÜ. Áí äåí Ý÷åéò êüñíá,
öþíáîå "Åéééé" Ìðïñåß íá íéþèåéò Üâïëá êïñíÜñïíôáò Þ öùíÜæïíôáò, áëëÜ
êáëýôåñá íá êÜíåéò ëßãï èüñõâï ðáñÜ íá óå ÷ôõðÞóïõí.

3. Êüøå ôá÷ýôçôá. Áí äåí ìðïñåßò íá êïéôÜîåéò ôïí ïäçãü óôá ìÜôéá,
(éäßùò ôï âñÜäõ) êüøå ôá÷ýôçôá ôüóï þóôå íá ìðïñÝóåéò íá
óôáìáôÞóåéò ôåëåßùò áí ÷ñåéáóôåß. ×Üíåéò êÜðïéá äåõôåñüëåðôá áëëÜ

Ðùò íá áðïöýãåéò ôç óýãêñïõóç
ìå ôï áõôïêßíçôï (üôáí ðïäçëáôåßò)

ÅîáéñåôéêÜ ÷ñÞóéìåò óõìâïõëÝò ãéá áóöáëÞ ïäÞãçóç ðïäçëÜôïõ óôçí ðüëç
áðü ôïí ÌÜéêë Ìðëïýôæåú ôçò áìåñéêáíéêÞò ðïäçëáôéêÞò ïñãÜíùóçò C.I.C.L.E.

ÄÅÊÁ ÔÑÏÐÏÉ ÍÁ ÁÐÏÖÕÃÅÉÓ ÔÇ ÓÕÃÊÑÏÕÓÇ

Ïé êáíüíåò áóöáëåßáò ðïõ èá äéáâÜóåéò äåí åßíáé ïé ôõðéêïß êáíüíåò ðïõ áðëþò
ëÝíå íá öïñÜò êñÜíïò êáé íá ôçñåßò ôïí ÊÏÊ. ÓêÝøïõ. Ôï íá öïñÜò êñÜíïò
äåí èá óå âïçèÞóåé êáèüëïõ íá ìçí ôñáêÜñåéò ìå áõôïêßíçôï.
Óßãïõñá âïçèÜåé ÁÍ óå ÷ôõðÞóåé áõôïêßíçôï êáé ãé áõôü åßíáé
êáëü íá öïñÜò êñÜíïò, áëëÜ ï ðñþôïò óôü÷ïò ðñÝðåé íá åßíáé íá
áðïöýãåéò ôç óýãêñïõóç. Ôï ðñüâëçìá ìå ôç óõìâïõëÞ ôïõ «íá ôçñåßò ôïí
ÊÏÊ» åßíáé üôé ðïëëïß íïìßæïõí üôé áñêåß íá ìçí ðåñíïýí ìå êüêêéíï êáé üëá èá
ðÜíå êáëÜ. ¼ìùò, ï ÊÏÊ äåí åßíáé óå êáìßá ðåñßðôùóç áñêåôüò. ÐáñÜäåéãìá óôçí
ÁìåñéêÞ ï ÊÏÊ ëÝåé óôá ðïäÞëáôá íá êéíïýíôáé üóï ðéï äåîéÜ ãßíåôáé. ¼ìùò, üôáí
åßóáé ðïëý äåîéÜ, ìðïñåß íá áíïßîåé ç ðüñôá åíüò ðáñêáñéóìÝíïõ ìðñïóôÜ óïõ, ïé
ïäçãïß ðïõ âãáßíïõí áðü óôåíÜ êáé ãêáñÜæ äåí óå âëÝðïõí êáé áõôïß ðïõ Ýñ÷ïíôáé
áðü ðßóù óïõ ìðïñåß íá óå ðåñÜóïõí ðïëý êïíôÜ, ãéáôß äåí ôïõò õðï÷ñÝùóåò íá
áëëÜîïõí ëùñßäá. Óå üëåò áõôÝò ôéò ðåñéðôþóåéò ìðïñåß íá êáôáëÞîåéò íïìïôáãÞò
ðëçí üìùò ôñáõìáôßáò.
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2. ÓÔÏ ÂÅËÇÍÅÊÅÓ ÔÇÓ ÐÏÑÔÁÓ
Ïäçãüò áíïßãåé ôçí ðüñôá ìðñïóôÜ óïõ. Áí äåí
óôáìáôÞóåéò Ýãêáéñá, ðÝöôåéò êáôåõèåßáí ðÜíù ôçò. Áõôü
åßíáé Ýíá áðü ôá áôõ÷Þìáôá ðïõ áðïöåýãïíôáé
åõêïëüôåñá áëëÜ êáé Ýíá áðü ôá ðéï åðéêßíäõíá. Óõ÷íÜ
Ýíáò ðïäçëÜôçò ðïõ «ôñþåé ðüñôá» ðÝöôåé óôç
äéåñ÷üìåíç êßíçóç åðåéäÞ êÜíåé áðüôïìï åëéãìü ãéá íá
áðïöýãåé ôçí ðüñôá Þ ãéáôß ç ðüñôá ôïí ñß÷íåé êÜôù.

Ðþò íá ôï áðïöýãåéò

1. ÊñÜôá áðüóôáóç áóöáëåßáò ðåñßðïõ 1,2 ìå 1,5 ìÝôñï. Ìéá ðüñôá ðïõ áíïßãåé
åßíáé åðéêßíäõíç áêüìç êé áí âñåé ìüíï óôçí Üêñç ôïõ ôéìïíéïý óïõ, ãéáôß ìðïñåß
íá óå óôñßøåé êáôåõèåßáí ðÜíù óôçí êßíçóç. ÄÙÓÅ ÓÔÏÍ ÅÁÕÔÏ ÓÏÕ ÔÏ ×ÙÑÏ
ãéá íá ôï áðïöýãåé. Ìðïñåß íá ìçí èÝëåéò íá åßóáé óôï êÝíôñï ôçò ëùñßäáò ãéáôß
Ýôóé ôá áõôïêßíçôá äõóêïëåýïíôáé íá óå ðñïóðåñÜóïõí, áëëÜ Ý÷åéò ÐÏËÕ
ÐÅÑÉÓÓÏÔÅÑÅÓ ÐÉÈÁÍÏÔÇÔÅÓ íá öáò ðüñôá áðü ðáñêáñéóìÝíï áðü ôï íá óå
÷ôõðÞóåé áðü ðßóù ïäçãüò ðïõ óå âëÝðåé. Áí ãéá ïðïéïäÞðïôå ëüãï ðñÝðåé íá
ðåñíÜò êïíôÜ óå ðáñêáñéóìÝíá, ðÞãáéíå áñãÜ þóôå íá ìðïñåßò íá óôáìáôÞóåéò
áðüôïìá êáé ìå áóöÜëåéá. Êïßôá ìÝóá óôá áõôïêßíçôá ãéá íá äåéò áí åßíáé

åßíáé êáëýôåñï áðü Ýíá ôåô-á-ôåô ìå ôï áõôïêßíçôï. Áõôü ôï áðëü ðñÜãìá Ý÷åé
óþóåé ôç æùÞ ìïõ áìÝôñçôåò öïñÝò.

4. ÐÞãáéíå ðéï áñéóôåñÜ. Ðñüóåîå ôéò ãñáììÝò Á êáé Â óôï ó÷Þìá. Ðéèáíþò Ý÷åéò
óõíçèßóåé íá âñßóêåóáé óôçí Á, êïíôÜ óôï ðåæïäñüìéï, ãéáôß áíçóõ÷åßò ìÞðùò
óå ÷ôõðÞóïõí áðü ðßóù. ¼ìùò, óôéò åëëçíéêÝò ðüëåéò áõôü ôï óçìåßï ôïõ
äñüìïõ åéíáé ãåìÜôï ëáêïýâåò ó÷Üñåò ðïõ åîÝ÷ïõí êáé Üëëá åìðüäéá.

¼ôáí ï ïäçãüò åëÝã÷åé ôïí äñüìï, äåí êïéôÜæåé ôï ðåæïäñüìéï,
ôïí ðïäçëáôüäñïìï Þ ôï ñåßèñï ôïõ äñüìïõ. ÊïéôÜæåé ôï
ÌÅÓÏ ôïõ äñüìïõ áíáæçôþíôáò Üëëá áõôïêßíçôá. ¼óï ðéï
áñéóôåñÜ åéóáé (ð.÷. óôç èÝóç Â) ôüóï ðåñéóóüôåñåò ðéèáíüôçôåò õðÜñ÷ïõí íá
óå äåé ôï áõôïêßíçôï. ÕðÜñ÷åé êáé êÜôé åðéðëÝïí. ¢í ï ïäçãüò äåí óå äåé êáé
áñ÷ßóåé íá âãáßíåé, ìðïñåß íá êáôáöÝñåéò íá ðáò áêüìá ðéï áñéóôåñÜ Þ ìðïñåß
íá êáôáöÝñåéò íá ôñÝîåéò êáé íá öýãåéò ÷ùñßò íá óå ÷ôõðÞóåé, Þ ìðïñåß íá
ðÝóåéò óôï êáðþ êáèþò öñåíÜñåé. Óå êÜèå ðåñßðôùóç, Ý÷åéò êÜðïéåò åðéëïãÝò.
Áí åßóáé åíôåëþò äåîéÜ êáé ðåôá÷ôåß ìðñïóôÜ óïõ, ç ìüíç óïõ «åðéëïãÞ» åßíáé
íá ðÝóåéò ðÜíù óôçí ðüñôá ôïõ ïäçãïý. Ç ìÝèïäïò áõôÞ ìå Ý÷åé óþóåé ôñåéò
öïñÝò óôéò ïðïßåò Ýðåóå ðÜíù ìïõ áõôïêßíçôï áëëÜ äåí ÷ôýðçóá, åíþ áí äåí
åß÷á ìåôáêéíçèåß ðñïò ôá áñéóôåñÜ èá åß÷á óßãïõñá ðÝóåé ðÜíù óôçí ðüñôá ôïõ
ïäçãïý. ÖõóéêÜ, ðÜíôá êÜôé ÷Üíåéò. ÊÜíïíôáò ðïäÞëáôï ðéï êïíôÜ óôï ìÝóï ôïõ
äñüìïõ åßóáé ðéï åõÜëùôïò óôá áõôïêßíçôá ðïõ Ýñ÷ïíôáé áðü ðßóù. Ôï ðïõ
áêñéâþò êéíåßóáé ìðïñåß íá åîáñôÜôáé áðü ôï öÜñäïò ôïõ äñüìïõ, áðü ôï ðüóá
áõôïêßíçôá ðåñíïýí, áðü ôï ðüóï ãñÞãïñá êáé ðüóï êïíôÜ óå ðñïóðåñíïýí êáé
áðü ôï ðüóï áðÝ÷åéò áðü ôçí åðüìåíç äéáóôáýñùóç. Óå äñüìïõò õøçëüôåñùí
ôá÷õôÞôùí ìå ëßãåò äéáóôáõñþóåéò êáëýôåñá íá âñßóêåóáé ðéï äåîéÜ, óå áñãïýò
äñüìïõò ìå ðïëëÝò äéáóôáõñþóåéò ðÞãáéíå ðéï êïíôÜ óôï êåíôñï ôïõ äñüìïõ.
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3. ÔÏ ÌÏÉÑÁÉÏ ÊÏÊÊÉÍÏ

ÓôáìáôÜò óôï äåîß ðëÜé áõôïêéíÞôïõ ðïõ ðåñéìÝíåé óôï
êüêêéíï Þ óôï STOP. Ï ïäçãüò äåí ìðïñåß íá óå äåé.
¼ôáí áíÜâåé ôï öáíÜñé, ðñï÷ùñÜò ìðñïóôÜ êáé ï
ïäçãüò óôñßâåé áðñïåéäïðïßçôá ðÜíù óïõ. Åðéêßíäõíï
êáé ìå ôá É× áëëÜ ðïëý ÷åéñüôåñï ìå ôá öïñôçãÜ, ôá
çìéöïñôçãÜ Þ ôá ëåùöïñåßá.

Ðþò íá ôï áðïöýãåéò

1. Ìçí óôáìáôÜò óôï ôõöëü óçìåßï. ÓôáìÜôá ÐÉÓÙ áðü ôï áõôïêßíçôï, ü÷é ðëÜé
ôïõ. ¸ôóé óå âëÝðïõí áðü üëåò ôéò ìåñéÝò. Åßíáé áäýíáôï íá ìçí óå äåé ï
ïäçãüò áðü ðßóù üôáí Ý÷åéò óôáìáôÞóåé áêñéâþò ìðñïóôÜ ôïõ. Ìéá Üëëç
åðéëïãÞ åßíáé íá óôáìáôÞóåéò ëßãï ðéï ìðïóôÜ áðü ôï ðñþôï áõôïêßíçôï (óçìåßï
Á) þóôå íá ìðïñåé íá óå äåé ï ðñþôïò ïäçãüò, åßôå áíÜìåóá óôï ðñþôï êáé óôï
äåýôåñï (óçìåßï Â) þóôå ôï ðñþôï áõôïêßíçôï íá ìçí óôñßøåé ðÜíù óïõ êáé ôï
äåýôåñï íá ìðïñåß íá óå äåé. Åííïåßôáé üôé üðùò äåí ðñÝðåé íá óôáìáôÜò
áêñéâþò ðëÜé óôï ðñþôï áõôïêßíçôï Ýôóé äåí ðñÝðåé íá óôáìáôÜò êáé áêñéâþò
ðëÜé óôï äåýôåñï. ÏðïéïäÞðïôå áðü ôá äýï ìðïñåß íá óå óôåßëåé...

Áí åðéëÝîåéò ôï óçìåßï Á, ìðñïóôÜ áðü ôï ðñþôï, ôüôå
ðÝñíá ãñÞãïñá ôï äñüìï ìüëéò áíÜøåé ôï ðñÜóéíï. Ìçí
êïéôÜîåéò áí èÝëåé Þ äåí èÝëåé íá óôñßøåé ï ïäçãüò, Ýôóé
êé áëëéþò, óôï óçìåßï Á, áí èÝëåé íá óôñßøåé êáé åóý
ìåßíåéò áêßíçôïò èá ðÝóåé ðÜíù óïõ. Äåí èá åß÷åò êáèÞóåé
óôï óçìåßï Á áí äåí Þèåëåò íá öýãåéò ãñÞãïñá. ¼ôáí
áíÜøåé ôï ðñÜóéíï ôñÝîå, (áëëÜ óéãïõñÝøïõ üôé äåí
ðåñíÜåé êáíåßò ìðñïóôÜ óïõ ìå êüêêéíï!) Áí åðéëÝîåéò ôï
óçìåßï Â, ÌÇÍ ðåñÜóåéò ôï áõôïêßíçôï ðïõ âñßóêåôáé
ìðñïóôÜ óïõ, êñáôÞóïõ ðßóù ôïõ ãéáôß áíá ðÜóá óôéãìÞ
ìðïñåß íá êÜíåé äåîéÜ. Êé áí äåí êÜíåé áìÝóùò ìðïñåß íá
êÜíåé áñãüôåñá óå êÜðïéï óôåíü Þ êáðïéï ãêáñÜæ. Ìçí

ðåñéìÝíåéò íá âãÜëåé öëáò, äåí ðñüêåéôáé. Íá èåùñåßò üôé Ýíá
áõôïêßíçôï ìðïñåß áíÜ ðÜóá óôéãìÞ íá êÜíåé äåîéÜ. (ÐÏÔÅ ìçí ðñïóðåñíÜò
áõôïêßíçôá áðü äåîéÜ) ¼ìùò, ðñïóðÜèçóå íá êñáôçèåßò ìðñïóôÜ áðü ôï
ðéóéíü óïõ áõôïêßíçôï ìÝ÷ñé íá ðåñÜóåéò ôç äéáóôáýñùóç, ãéáôß áëëéþò ìðïñåß íá
óôñßøåé ðÜíù óïõ. Ðáñåìðéðôüíôùò ðñüóå÷å ðïëý üôáí ðñïóðåñíÜò áðü äåîéÜ
óôáìáôçìÝíá áõôïêßíçôá óôï öáíÜñé. Ìðïñåß íá öáò ðüñôá áðü óõíïäçãü Þ
åðéâÜôç ðïõ áðïâéâÜæåôáé.

êáíÝíáò ìÝóá êáé ìçí óðåýäåéò íá óõìðåñÜíåéò üôé åßíáé Üäåéá. ÌåñéêÝò öïñÝò
ïé ïäçãïß óêýâïõí ãéá íá ðÜñïõí ð.÷. ôçí ôóÜíôá ôïõò êáé ìåôÜ áíïßãïõí
áðüôïìá ôçí ðüñôá ìðñïóôÜ óïõ.
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4. Ç ÄÅÎÉÁ ÓÔÑÏÖÇ

Áõôïêßíçôï óå ðñïóðåñíÜåé êáé ìåôÜ ðñïóðáèåß íá
óôñßøåé äåîéÜ áêñéâþò ìðñïóôÜ óïõ Þ ðÜíù óïõ.
Íïìßæïõí üôé åðåéäÞ åßóáé ìå ðïäÞëáôï äåí ðáò ðïëý
ãñÞãïñá êáé äåí êáôáëáâáßíïõí üôé äåí ðñïëáâáßíïõí
íá óå ðåñÜóïõí. Áêüìç êé üôáí âëÝðïõí üôé öñåíÜñåéò
áðüôïìá ãéá íá ìçí ôïõò ÷ôõðÞóåéò äåí êáôáëáâáßíïõí
üôé ìðïñåß íá Ýêáíáí êÜôé ëÜèïò. Åßíáé ðïëý äýóêïëï íá
áðïöýãåéò áõôïý ôïõ åßäïõò ôç óýãêñïõóç ãéáôß ôï
áõôïêßíçôï äåí ôï âëÝðåéò ðáñÜ ìüíï ôçí ôåëåõôáßá óôéãìÞ êáé ãéáôß áí óõìâåß äåí
Ý÷åéò ðïõèåíÜ íá ðáò.

Ðþò íá ôï áðïöýãåéò

1. Ìçí êÜíåéò ðïäÞëáôï óôï ðåæïäñüìéï. ¼ôáí êáôåâáßíåéò áðü ôï ðåæïäñüìéï
ãéá íá ðáò áðÝíáíôé ôá áõôïêßíçôá äåí óå âëÝðïõí. ÊÜíïíôáò ôï áõôü åßíáé óáí
íá æçôÜò íá óå ÷ôõðÞóïõí.

2. ÊñáôÞóïõ áñéóôåñÜ. Áí êáôáëáìâÜíåéò ïëüêëçñç ôç ëùñßäá åßíáé ðïëý
äõóêïëüôåñï íá óå ðñïóðåñÜóïõí êáé íá óïõ êüøïõí ôï äñüìï Þ íá óôñßøïõí
ðÜíù óïõ. Ìçí íéþèåéò Üó÷çìá áí êáôáëáìâÜíåéò ôç ëùñßäá. Áí ôá áõôïêßíçôá
äåí áðåéëïýóáí ôç æùÞ óïõ óôñßâïíôáò ìðñïóôÜ óïõ Þ ðñïóðåñíþíôáò óå
ðïëý êïíôÜ, äåí èá ÷ñåéáæüôáí íá ôï êÜíåéò. Áí ï äñüìïò äåí åßíáé áñêåôÜ
öáñäýò þóôå íá ìðïñïýí ôá áõôïêßíçôá íá óå ðñïóðåñÜóïõí ìå áóöÜëåéá,
ôüôå ïýôùò Þ Üëëùò ðñÝðåé íá ôïí êáôáëáìâÜíåéò ïëüêëçñï. Ðåñéóóüôåñá ãéá
ôç óùóôÞ èÝóç óôï äñüìï ðéï êÜôù.

3. Êïßôá ôïí êáèñÝöôç óïõ ÐÑÉÍ öèÜóåéò óôç äéáóôáýñùóç. (áí
äåí Ý÷åéò êáèñÝöôç óôï ôéìüíé ç óôï êñÜíïò ÐÁÑÅ ÁÌÅÓÙÓ) Íá Ý÷åéò êïéôÜîåé
ôïí êáèñÝöôç ðïëý ðñéí öèÜóåéò óôç äéáóôáýñùóç. Ôç óôéãìÞ ðïõ ðåñíÜò ôç
äéáóôáýñùóç èá ÷ñåéáóôåß íá êïéôÜò ìå ðïëëÞ ðñïóï÷Þ ìðñïóôÜ óïõ.

ÓõìâïõëÞ ðïõ óþæåé æùÝò:
Áí ðåôá÷ôåß ìðñïóôÜ óïõ áõôïêßíçôï êáé óå êüøåé, óôñßøå êé
åóý äåîéÜ ìáæß ôïõ. Ìçí óêåöôåßò, óôñßøå áðüôïìá ìáæß ìå ôï
áõôïêßíçôï. Êáëýôåñá íá óå âãÜëåé ôï áõôïêßíçôï áðü ôï
äñüìï óïõ ðáñÜ íá ðÝóåéò êÜôù áðü ôéò ñüäåò.
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5. ÄÅÎÉÁ ÓÔÑÏÖÇ ìÝñïò Â´

ÐñïóðåñíÜò áõôïêßíçôï ðïõ êéíåßôáé áñãÜ (Þ êáé Üëëï
ðïäÞëáôï). Åêåßíï óôñßâåé áðñïóäüêçôá ðÜíù óïõ åßôå
ãéá íá ðáñêÜñåé åßôå ãéá íá ìðåé óå êÜðïéï óôåíü.

Ðþò íá ôï áðïöýãåéò

1. Ìçí ðñïóðåñíÜò áðü äåîéÜ ÁõôÞ ç óýãêñïõóç åßíáé
ðïëý åýêïëï íá áðïöåõ÷èåß. Ìçí ðñïóðåñíÜò êáíÝíá
ü÷çìá áðü äåîéÜ. Áí ôï áõôïêßíçôï ìðñïóôÜ óïõ

ðçãáßíåé ìå 15 ÷éëéüìåôñá ôçí þñá, êÜðïéï ëüãï èá Ý÷åé. ÐÞãáéíå
êé åóý áñãÜ ðßóù ôïõ, Þ èá áñ÷ßóåé íá ðçãáßíåé ãñçãïñüôåñá Þ èá óôñßøåé. Áí
óõíå÷ßóåé íá ðçãáßíåé áñãÜ, ðñïóðÝñáóÝ ôï áðü áñéóôåñÜ. ¼ôáí ðñïóðåñíÜò
ðïäÞëáôá áðï áñéóôåñÜ öþíáîå «áñéóôåñÜ óïõ» ðñéí áñ÷ßóåéò ôçí
ðñïóðÝñáóç, þóôå íá ìçí êÜíïõí áðüôïìá áñéóôåñÜ êáé ðÝóïõí ðÜíù óïõ.
(Êáé èõìßóïõ Åßíáé ðïëý ðéï óðÜíéï íá êéíçèïýí áðüôïìá ðñïò ôá áñéóôåñÜ, ðñïò
ôçí êßíçóç ôùí áõôïêéíÞôùí. ÷ùñßò íá êïéôÜîïõí, ðáñÜ íá ìåôáêéíçèïýí ðñïò ôá
äåîéÜ, åðåéäÞ ð÷ Ýöèáóáí óôïí ðñïïñéóìü ôïõò). Áí Ý÷ïõí óôáìáôÞóåé ðïëëÜ
áõôïêßíçôá óôï öáíÜñé, ôüôå ìðïñåßò íá ðñïóðáèÞóåéò íá ôá ðñïóðåñÜóåéò ìå
ìåãÜëç ðñïóï÷Þ áðü äåîéÜ. Èõìßóïõ üôé ðÜíôá êÜðïéïò ìðïñåß íá áíïßîåé ôçí
ðüñôá ôïõ óõíïäçãïý Þ ôïõ åðéâÜôç ãéá íá âãåé. Åðßóçò, áí öèÜóåéò óôï ðñþôï
áõôïêßíçôï êáé åêåßíç ôçí þñá áñ÷ßóïõí üëá íá êéíïýíôáé, ìðïñåß ôï ðñþôï íá
óôñßøåé äåîéÜ ÷ùñßò íá óå Ý÷åé äåé. (âë. ðáñáðÜíù "Ôï ìïéñáßï êüêêéíï"). Åðßóçò,
üôáí áêïëïõèåßò áõôïêßíçôï ðïõ ðçãáßíåé áñãÜ íá åßóáé áêñéâþò áðü ðßóù ôïõ
ãéá íá óå âëÝðåé áðü ôïí êáèñÝöôç. Áí åßóáé áêñéâþò äåîéÜ ôïõ, äåí ìðïñåß íá
óå äåé. Áêüìç êé áí áðëþò óõìâáäßæåéò ìáæß ôïõ êáé äåí åðé÷åéñÞóåéò íá ôï
ðñïóðåñÜóåéò, ìðïñåß íá óå ÷ôõðÞóåé áí áðïöáóßóåé íá óôñßøåé äåîéÜ êáé äåí
óå Ý÷åé äåé. ¢öçíå ðÜíôá áñêåôü ðåñéèþñéï þóôå íá öñåíÜñåéò áí ôï
áõôïêßíçôï óôñßøåé.

2. Êïßôá ðßóù óïõ ðñéí óôñßøåéò äåîéÜ. Ì áõôü ôïí ôñüðï ìðïñåßò íá ãëéôþóåéò
ôç óýãêñïõóç ìå Üëëïõò ðïäçëÜôåò ðïõ ðáñáâéÜæïõí ôçí ðñþôç óõìâïõëÞ êáé
ðñïóðáèïýí íá óå ðñïóðåñÜóïõí áðü äåîéÜ. Áí ðñéí óôñßøåéò äåîéÜ êïéôÜîåéò
ðßóù óïõ, èá âåâáéùèåß üôé äåí õðÜñ÷åé Üëëïò ðïäçëÜôçò ðïõ ðñïóðáèåß íá óå
ðñïóðåñÜóåé. (Åðßóçò, èõìßóïõ üôé ìðïñåß íá Ýñ÷ïíôáé áðü ðßóù óïõ êáé áðü ôï
ðåæïäñüìéï, åíþ åóý åßóáé óôï äñüìï). Áêüìç êé áí öôáßåé ï Üëëïò ðïäçëÜôçò
ðïõ ðñïóðÝñáóå áðü äåîéÜ, ç óõãêñïýóç äåí èá ðïíÝóåé ëéãüôåñï.



7ÊÜíå ðïäÞëáôï óáí íá Þóïõí áüñáôç

ÐÏÄÇËÁÔ-éóó-ÅÓ

6. ÁÕÔÏÊÉÍÇÔÏ ÅÑ×ÅÔÁÉ ÁÐÏ ÁÑÉÓÔÅÑÁ

Áõôïêßíçôï Ýñ÷åôáé áíôßèåôá áðü óÝíá. Áíôß íá
óõíå÷ßóåé åõèåßá, áðïöáóßæåé íá óôñßøåé áñéóôåñÜ
áêñéâþò ìðñïóôÜ óïõ, Þ, áêüìá ÷åéñüôåñá, ðÜíù
óïõ. Áõôü ìïéÜæåé ìå ôçí ðåñßðôùóç 1 ðïõ áíáöÝñáìå
ðéï ðÜíù.

Ðþò íá áðïöýãåéò ôç óýãêñïõóç

1. Ìçí êÜíåéò ðïäÞëáôï óôï ðåæïäñüìéï. ¼ôáí
êáôåâáßíåéò áðü ôï ðåæïäñüìéï ãéá íá äéáó÷ßóåéò
ôï äñüìï, ôá áõôïêßíçôá ðïõ óôñßâïõí äåí óå
âëÝðïõí.

2. ÐÜñå ìðñïóôéíü öùò. Áí êÜíåéò ðïäÞëáôï âñÜäõ, ðñÝðåé ïðùóäÞðïôå íá Ý÷åéò
ìðñïóôéíü öùò. Óôéò ðåñéóóüôåñåò ÷þñåò åßíáé õðï÷ñåùôéêü äéá íüìïõ.

3. Öüñá êÜôé öùôåéíü, áêüìç êáé ôçí çìÝñá. Ìðïñåß íá áêïýãåôáé ÷áæü, áëëÜ ôá
ðïäÞëáôá åéíáé ìéêñÜ êáé åßíáé åýêïëï íá ôá ðáñáâëÝøåé êáíåßò, áêüìç êáé ôçí
çìÝñá. Ôá êßôñéíá Þ ðïñôïêáëß áíôáíáêëáóôéêÜ ãéëÝêá êÜíïõí ìåãÜëç äéáöïñÜ.
Åðßóçò, ôá áíôáíáêëáóôéêÜ ëÜóôé÷á ãéá ôá ðüäéá åßíáé êáé åý÷ñçóôá êáé öèçíÜ.

4. Ìçí ðñïóðåñíÜò áðü äåîéÜ. Ìçí ðñïóðåñíÜò áñãïêßíçôá ï÷Þìáôá áðü äåîéÜ.
Áí ôï êÜíåéò áõôü, êñýâåóáé ðëÜé ôïõò êáé ôá ï÷Þìáôá ðïõ Ýñ÷ïíôáé áðü
áñéóôåñÜ óôéò äéáóôáõñþóåéò äåí Ý÷ïõí êáíÝíáí ôñüðï íá óå äïõí. ¢óå ðïõ ôï
ßäéï ôï áõôïêßíçôï ðïõ ðñïóðåñíÜò ìðïñåß íá óôñßøåé äåîéÜ êáé íá óå ÷ôõðÞóåé.

5. ×áìÞëùóå ôá÷ýôçôá. Áí äåí ìðïñåßò íá êïéôÜîåéò ôïí ïäçãü óôá ìÜôéá, éäßùò
ôç íý÷ôá, ìåßùóå ôüóï ðïëý ôçí ôá÷ýôçôÜ óïõ þóôå íá ìðïñåßò íá óôáìáôÞóåéò
ôåëåßùò áí ÷ñåéáóôåß. Åßíáé ëßãï åíï÷ëçôéêü, áëëÜ ðïëý êáëýôåñï áðü ôï íá óå
÷ôõðÞóïõí.

7. ÓÏÕ ÔÇ ÖÅÑÍÏÕÍ ÐÉÓÙÐËÁÔÁ

ÊÜíåéò ìéá ìéêñÞ ìåôáêßíçóç ðñïò ôá áñéóôåñÜ ãéá íá
áðïöýãåéò ðáñêáñéóìÝíï áõôïêßíçôï, åîüãêùìá
Þ ëáêïýâá êáé óå ÷ôõðÜåé áõôïêßíçôï áðü ðßóù.

Ðþò íá áðïöýãåéò ôç óýãêñïõóç

1. Ìçí ìåôáêéíåßóáé ÐÏÔÅ áñéóôåñÜ ÷ùñßò
ðñþôá íá êïéôÜîåéò ðßóù óïõ. Ìåñéêïß
ïäçãïß Ý÷ïõí ôï óõíÞèåéï íá ðñïóðåñíïýí
ôïõò ðïäçëÜôåò îõóôÜ, ïðüôå Ýóôù êáé ìéá ìéêñÞ
ìåôáêßíçóç ìðïñåß íá åßíáé êáôáóôñïöéêÞ. ÊÜíå åîÜóêçóç íá êïéôÜò ðßóù óïõ
åíþ ðáò óå ßóéá ãñáììÞ, ìÝ÷ñé íá ôï êÜíåéò ôÝëåéá. Ïé ðåñéóóüôåñïé íÝïé
ðïäçëÜôåò Ý÷ïõí ôçí ôÜóç íá ãÝñíïõí ëßãï ðñïò ôá áñéóôåñÜ ôçí þñá ðïõ
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êïéôÜæïõí ðßóù, êÜôé ðïõ öõóéêÜ ìðïñåß íá Ý÷åé ðïëý êáêÝò
óõíÝðåéåò.

2. Ìçí ìðáéíïâãáßíåéò óôç ëùñßäá ôùí ðáñêáñéóìÝíùí
áí åßíáé ìéóïÜäåéá. Ìðïñåß íá ìðåéò óôïí ðåéñáóìü íá
êÜíåéò ðïäÞëáôï óôç ëùñßäá ôùí ðáñêáñéóìÝíùí êáé íá
ãõñíÜò óôçí êßíçóç üôáí âñåéò ìðñïóôÜ óïõ
ðáñêáñéóìÝíï. Áõôü óå åêèÝôåé óôïí êßíäõíï ôïõ íá óå
÷ôõðÞóïõí áðü ðßóù. Åßíáé êáëýôåñá íá ðçãáßíåéò óå
åõèåßá ãñáììÞ ìÝóá óôçí êßíçóç. (Ó.ô.ìôö: Ç ïäçãßá áõôÞ
ðñïöáíþò äåí ãñÜöôçêå ãéá ôçí ÅëëÜäá. Ðïý áêïýóôçêå
Üäåéá ëùñßäá ðáñêáñéóìÝíùí;)

3. ÐÜñå êáèñÝöôç. Áí äåí Ý÷åéò, ìðåò óå Ýíá ìáãáæß êáé ðÜñå ôþñá. ÕðÜñ÷ïõí
ìïíôÝëá ðïõ ðñïóáñìüæïíôáé óôï ôéìüíé, óôï êñÜíïò, áêüìç êáé óôá ãõáëéÜ, üôé
ðñïôéìÜò. ÐñÝðåé ðÜíôá íá ãõñíÜò ôï êåöÜëé ðßóù ðñéí óôñßøåéò áñéóôåñÜ,
üìùò Ýíáò êáèñÝöôçò âïçèÜåé íá Ý÷åéò ìéá óõíå÷Þ áíôßëçøç ôçò êßíçóçò ÷ùñßò
íá ãõñßæåéò óõíå÷þò ðßóù.

8. ÓÏÕ ÔÇ ÖÅÑÍÏÕÍ ÐÉÓÙÐËÁÔÁ ìÝñïò Â´

Áõôïêßíçôï óå ÷ôõðÜåé áðü ðßóù. Áõôüò åßíáé
ï óõ÷íüôåñïò öüâïò ôùí ðïäçëáôþí, áëëÜ ôá
ðåñéóóüôåñá áôõ÷Þìáôá äåí ãßíïíôáé Ýôóé. (åêôüò, ßóùò,
áðü ôç íý÷ôá Þ ôéò ìåãÜëåò äéáäñïìÝò åêôüò ðüëçò). ¼ìùò,
åßíáé áðü ôéò óõãêñïýóåéò ðïõ èá äõóêïëåõôåßò
ðåñéóóüôåñï íá áðïöýãåéò, áöïý äåí Ý÷åéò ìÜôéá óôçí
ðëÜôç. Ï êáëýôåñïò ôñüðïò íá ôï áðïöýãåéò åßíáé íá
êéíåßóáé óå äñüìïõò ìå ðïëý ìåãÜëï ðëÜôïò Þ óå äñüìïõò
óôïõò ïðïßïõò ç êßíçóç ðçãáßíåé áñãÜ. Óôï ¿óôéí ôïõ
ÔÝîáò ôñåéò ðïäçëÜôåò Ý÷ïõí óêïôùèåß êáô áõôü ôïí

ôñüðï. Êáé ôá ôñßá ðåñéóôáôéêÜ Ýãéíáí íý÷ôá êáé ôïõëÜ÷éóôïí ïé äýï áðü ôïõò ôñåéò
äåí åß÷áí öþôá. Åßíáé óðÜíéï íá óå ÷ôõðÞóïõí áðü ðßóù ìÝñá.

Ðþò íá áðïöýãåéò ôç óýãêñïõóç

1. ÐÜñå ðßóù öùò. Áí êÜíåéò ðïäÞëáôï âñÜäé, ðñÝðåé ïðùóäÞðïôå íá Ý÷åéò ðßóù
êüêêéíï öùò ðïõ íá áíáâïóâÞíåé. Ôï 60% ôùí áôõ÷çìÜôùí ìå ðïäÞëáôá óôç
Öëüñéíôá ãßíïíôáé âñÜäõ êáé ôá åìðëåêüìåíá ðïäÞëáôá äåí Ý÷ïõí öþôá. Ôá
ðßóù öþôá êïóôßæïõí ëéãüôåñï áðü 10 åõñþ. Íéþèïõìå ôçí áíÜãêç íá ôï
åðáíáëÜâïõìå. Áí êÜíåéò ðïäÞëáôï âñÜäõ, ðÜñå ðßóù öùò.

2. Öüñá áíôáíáêëáóôéêü ãéëÝêï Þ Üëëá áíôáíáêëáóôéêÜ ñïý÷á. Ôá êáëÜ
áíôáíáêëáóôéêÜ ñïý÷á óå êÜíïõí ðïëý ðéï ïñáôü ü÷é ìüíï ôç íý÷ôá áëëÜ êáé
ôç ìÝñá. ÂÜëôå êÜðïéïí íá öïñÝóåé Ýíá ôÝôïéï ãéëÝêï ôçí çìÝñá êáé íá
áðïìáêñõíèåß áðü óáò. Óôá 300 ìÝôñá äåí èá âëÝðåôå ïõôå áõôüí, ïýôå ôï
ðïäÞëáôü ôïõ, èá âëÝðåôå üìùò êáèáñÜ ôï ãéëÝêï. Ôç íý÷ôá ç äéáöïñÜ åßíáé
áêüìá ìåãáëýôåñç. Åðßóçò, üôáí áêïýò áõôïêßíçôï íá ðëçóéÜæåé, ßóéùóå ôçí
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ðëÜôç óïõ, þóôå íá åßíáé áêüìç ðéï ïñáôÜ ôá áíôáíáêëáóôéêÜ.

3. Íá åðéëÝãåéò öáñäåßò äñüìïõò. Íá åðéëÝãåéò äñüìïõò ôùí ïðïßùí ç äåîéÜ
ëùñßäá åßíáé ôüóï öáñäéÜ þóôå íá ÷ùñÜåé åýêïëá Ýíá áõôïêéíçôï êáé Ýíá
ðïäÞëáôï äßðëá äßðëá. Åôóé, ìðïñåß Ýíá áõôïêßíçôï íá óå ðñïóðåñÜóåé
âéáóôéêÜ ÷ùñßò íá óå ÷ôõðÞóåé, áêüìç êáé áí äåí óå Ý÷åé äåé.

4. Íá åðéëÝãåéò áñãïýò äñüìïõò. ¼óï ðéï áñãÜ ðçãáßíåé Ýíá áõôïêßíçôï, ôüóï
ðåñéóóüôåñï ÷ñüíï Ý÷åé ï ïäçãüò ãéá íá óå áíôéëçöèåß. ÌÜèå íá äéáó÷ßæåôå
ôçí ðüëç ãåéôïíéÜ - ãåéôïíéÜ.

5. Íá ðçãáßíåéò áðü óôåíÜ, éäßùò ôá óáââáôïêýñéáêá. Ï êßíäõíïò ôï âñÜäõ ôçò
ÐáñáóêåõÞò Þ ôïõ ÓáââÜôïõ åßíáé ðïëý ìåãáëýôåñïò áðü ôéò õðüëïéðåò ìÝñåò,
ãéáôß ïé ïäçãïß åßíáé ìåèõóìÝíïé. Áí êÜíåéò ðïäÞëáôï âñÜäõ ÓáââÜôïõ, ðÞãáéíå
áðü ôá óôåíÜ ü÷é áðü ôïõò êåíôñéêïýò.

6. ÐÜñå êáèñÝöôç. ÐÜñå êáèñÝöôç êáé ÷ñçóéìïðïßçóÝ ôïí. Áí óïõ öáíåß üôé Ýíá
áõôïêßíçôï äåí óå Ý÷åé äåé, Üóå ôï ðïäÞëáôï êáé ðÞäá óôï ðåæïäñüìéï. Ïé
êáèñÝöôåò êïóôßæïõí 5-15 åõñþ. Áí ÷ñçóéìïðïéÞóåé êáíåßò êáèñÝöôç ãéá
ëßãïõò ìÞíåò ìåôÜ èá áíáññùôéÝôáé ðþò ìðïñïýóå ÷ùñßò áõôüí. Áí äåí
ðåßèåóôå, êÜíåôå ðïäÞëáôï åíá ìÞíá ìå êáèñÝöôç êáé ìåôÜ âãÜëôå ôïí. Èá
äéáðéóôþóåôå üôé óõíÝ÷åéá êïéôÜæåôå åêåß ðïõ Þôáí ï êáèñÝöôçò êáé üôé íéþèåôå
áíáóöÜëåéá ÷ùñßò áõôüí.

7. Ìçí êïëëÜò óôï ðåæïäñüìéï. ÓõíÞèùò ìáò Ýñ÷åôáé íá êÜíïõìå ôï áíôßèåôï,
üìùò äåí ðñÝðåé íá êÜíïõìå ðïäÞëáôï áêñéâþò äßðëá óôï ðåæïäñüìéï. Áõôü
ìáò áöÞíåé ëßãï ÷þñï íá êÜíïõìå äåîéÜ áí äïýìå óôïí êáèñÝöôç ìåãÜëï ï÷Þìá
ðïõ ðëçóéÜæåé ÷ùñßò íá óôñßâåé áñêåôÜ ãéá íá ìáò ðáñáêÜìøåé. Åðßóçò, üôáí
êÜíåéò ðïäÞëáôï ðïëý êïíôÜ óôï ðåæïäñüìéï, õðÜñ÷ïõí ðåñéóóüôåñåò
ðéèáíüôçôåò íá ìçí óå äåé ôï áõôïêßíçôï ðïõ èá ðåôá÷ôåß áðü äåîéÜ.

9. ÓÅ ×ÔÕÐÏÕÍ ÓÔÇ ÄÉÁÂÁÓÇ

ÊÜíåéò ðïäÞëáôï óôï ðåæïäñüìéï êáé äéáó÷ßæåéò
ôï äñüìï óôç äéÜâáóç ðåæþí. ¸íá áõôïêßíçôï
óôñßâåé äåîéÜ êáé ðÝöôåé ðÜíù óïõ. Ôá
áõôïêßíçôá äåí ðåñéìÝíïõí íá âñïõí ðïäÞëáôá
óôç äéÜâáóç ðåæþí ãé áõôü ðñÝðåé êáíåßò íá
åßíáé ÐÏËÕ ðñïóåêôéêüò ãéá íá áðïöýãåé ôç
óýãêñïõóç. Áõôüò ï ôýðïò áôõ÷Þìáôïò åßíáé
ôüóï óõ÷íüò ðïõ Ý÷ïõìå ÷Üóåé ôï ëïãáñéáóìü
üóùí ìáò Ý÷ïõí ðåé üôé ôïõò ÷ôýðçóáí Ýôóé.

Ðùò íá áðïöýãåéò ôç óýãêñïõóç

1. ÐÜñå ìðñïóôéíü öùò. Áí êÜíåéò ðïäÞëáôï âñÜäé, ðñÝðåé ïðùóäÞðïôå íá
÷ñçóéìïðïéåßò ìðñïóôéíü öùò.
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2. ×áìÞëùóå ôá÷ýôçôá. ×áìÞëùóå ôá÷ýôçôá ôüóï þóôå íá ìðïñåßò íá
óôáìáôÞóåéò åíôåëþò áí ÷ñåéáóôåß.

3. Ìçí êÜíåéò ðïäÞëáôï óôï ðåæïäñüìéï. Ç óýíôïìç äéáäñïìÞ
áðü ôï Ýíá ðåæïäñüìéï óôï Üëëï ìðïñåß íá áðïäåé÷èåß ðïëý
åðéêßíäõíç. Áí åßóáé óôï áñéóôåñü ðåæïäñüìéï, êéíäõíåýåéò íá óå ÷ôõðÞóïõí
üðùò äåß÷íåé ôï óêßôóï. Áí åßóáé óôç äåîéÜ ðëåõñÜ, êéíäõíåýåéò áðü áõôïêßíçôï
ðïõ Ýñ÷åôáé áðü ðßóù óïõ êáé óôñßâåé äåîéÜ. Åðßóçò êéíäõíåýåéò áðü ôá
áõôïêßíçôá ðïõ âãáßíïõí áðü ãêáñÜæ. Åßíáé äýóêïëï íá áðïöýãåéò ôÝôïéïõ
åßäïõò áôõ÷Þìáôá, ãé áõôü êáëýôåñá íá ìçí êÜíåéò ðïäÞëáôï óôï ðåæïäñüìéï
Áëëïò Ýíáò ëüãïò íá ìçí êÜíåéò ðïäÞëáôï óôï ðåæïäñüìéï åßíáé üôé áðåéëåßò
ôïõò ðåæïýò. Ôï ðïäÞëáôü óïõ áðåéëåß ôïõò ðåæïýò üðùò ôï áõôïêéíçôï áðåéëåß
åóÝíá. Áí ðáñüë áõôÜ êÜíåéò ðïäÞëáôï óôï ðåæïäñüìéï, ðÞãáéíå áñãÜ êáé
ÐÏËÕ ðñïóåêôéêÜ, éäßùò üôáí äéáó÷ßæåéò äñüìïõò.

10. ÐÁÓ ÁÍÁÐÏÄÁ ÊÁÉ ÓÅ ×ÔÕÐÏÕÍ

Ðçãáßíåéò áíÜðïäá Þ êÜíåéò ðïäÞëáôï óôï áñéóôåñü
Üêñï ôïõ äñüìïõ. Åíá áõôïêßíçôï âãáßíåé áðü óôåíü
Þ ãêáñÜæ êáé óôñßâåé êáôåõèåßáí ðÜíù óïõ. Äåí óå
Ý÷åé äåé ãéáôß êïéôÜæåé ìüíï óôá áñéóôåñÜ ôïõ, ü÷é óôá
äåîéÜ ôïõ. Äåí ðåñßìåíå üôé êÜðïéïò èá ðçãáßíåé
áíÜðïäá. Ìðïñåß åðßóçò íá óå ÷ôõðÞóåé ìåôùðéêÜ
áõôïêßíçôï ðïõ êéíåßôáé óôïí ßäéï äñüìï ìáæß óïõ êáé
äåí åß÷å ÷ñüíï íá áíôéäñÜóåé. Ôï áõôïêßíçôï óå
ðëçóéÜæåé ôá÷ýôåñá áðü ôï óõíçèéóìÝíï, ãéáôß

ðçãáßíåéò êáé åóý ðñïò ôï ìÝñïò ôïõ. Áí óå ÷ôõðÞóåé, ç óýãêñïõóç èá åßíáé ðéï
óöïäñÞ ãéá ôïí ßäéï ëüãï (ç ôá÷ýôçôÜ ôïõ ðñïóôßèåôáé óôç äéêÞ óïõ)

Ðþò íá áðïöýãåéò ôç óýãêñïõóç
Ìçí ðçãáßíåéò áíÜðïäá, ðÞãáéíå ìå ôçí êßíçóç.
Ôï íá ïäçãåßò áíÜðïäá ìðïñåß íá áêïýãåôáé êáëü
ãéáôß âëÝðåéò ôá áõôïêßíçôá ðïõ óïõ ñ÷ïíôáé, áëëÜ äåí åßíáé. Íá ãéáôß:

1. Ôá áõôïêßíçôá ðïõ âãáßíïõí áðü ãêáñÜæ êáé óôåíÜ áêñéâþò
ìðñïóôÜ óïõ  äåí ðåñéìÝíïõí üôé êÜðïéïò èá ôïõò ðåôá÷ôåß
áíÜðïäá. Äåí èá óå äïõí êáé èá ðÝóïõí êáôåõèåßáí ðÜíù óïõ.

2. Áí åßóáé óôï ôÝñìá áñéóôåñü Üêñï ôïõ äñüìïõ, ðþò èá óôñßøåéò äåîéÜ;

3. Ç ó÷åôéêÞ ôá÷ýôçôá ìå ôçí ïðïßá èá óå ðëçóéÜæïõí ôá áõôïêßíçôá èá åßíáé ðïëý
õøçëüôåñç. Áí ðçãáßíåéò ìå 15 ÷ëì/þñá, ôï áõôïêßíçôï ðïõ Ýñ÷åôáé ðßóù óïõ
ìå 50 ÷ëì/þñá óå ðñïóåããßæåé ìå ñõèìü ìüëéò 35÷ëì/þñá. Áí üìùò ðáò
áíÜðïäá, óå ðñïóåããßæåé ìå 65 ÷ëì/þñá, êé Ýôóé Ý÷åôå êáé ïé äýï ëéãüôåñï ÷ñüíï
íá áíôéäñÜóåôå. Åðßóçò, áí óõãêñïõóôåßôå, ç óýãêñïõóç èá åßíáé äÝêá öïñÝò
÷åéñüôåñç.
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ÌÅÑÉÊÅÓ ÓÕÌÂÏÕËÅÓ ÁÊÏÌÁ
- Íá áðïöåýãåéò ôïõò äñüìïõò ìå ìåãÜëç êßíçóç. ¸íá áðü ôá ìåãáëýôåñá

óöÜëìáôá ðïõ êÜíåé ï êüóìïò üôáí áñ÷ßæåé ôï ðïäÞëáôï åßíáé íá ðçãáßíåé
áêñéâþò áðü ôïõò ßäéïõò äñüìïõò ðïõ ðÞãáéíå êáé ìå ôï áõôïêßíçôï. Åßíáé
êáëýôåñï íá åðéëÝãåéò äñüìïõò óôïõò ïðïßïõò ôá áõôïêßíçôá åßíáé ëéãüôåñá êáé
êéíïýíôáé ðéï áñãÜ. ÖõóéêÜ êáé ôá ðïäÞëáôá Ý÷ïõí äéêáßùìá óôï äñüìï, áëëÜ
áõôü äåí åßíáé êáé ðïëý êáëÞ ðáñçãïñéÜ üôáí êïéôÜæåéò ôá ñáäßêéá áíÜðïäá. Áí
ìÜèåéò êáëÜ ôïõò äñüìïõò, èá äåßò üôé ìðïñåßò íá ðáò ó÷åäüí ðáíôïý ìÝóá áðü
ôéò ãåéôïíéÝò.

- Áíáøå öþôá ÐñïöáíÝò; Áí ðñÜãìáôé åßíáé ôüóï ðñïöáíÝò ôüôå
ãéáôß ïé ðåñéóóüôåñïé ðïäçëÜôåò êõêëïöïñïýí ôç íý÷ôá ÷ùñßò
öþôá;

- «ÐéÜóå» üëç ôç ëùñßäá üôáí ÷ñåéÜæåôáé. ÓõíÞèùò åßíáé ðéï áóöáëÝò íá åßóáé óôï
ìÝóï ôçò ëùñßäáò Þ ó÷åäüí óôï ìÝóï, áðü ôï íá ðçãáßíåéò êïëëçôÜ óôï äåîß
ðåæïäñüìéï. Íá ãéáôß: Ôá áõôïêßíçôá óôéò äéáóôáõñþóåéò ìðñïóôÜ óïõ óå
âëÝðïõí êáëýôåñá áí åßóáé óôï äñüìï ðáñÜ áí åßóáé óôï Üêñï ôïõ.Ôá áõôïêßíçôá
ðïõ Ýñ÷ïíôáé áðü ðßóù óïõ äåí åðé÷åéñïýí íá óå ðñïóðåñÜóïõí üôáí ï äñüìïò
åßíáé óôåíüò. Äåí êéíäõíåýåéò áðü ôéò ðüñôåò ôùí ðáñêáñéóìÝíùí. Ìðïñåß íá óå
áíçóõ÷åß ôï üôé êáèõóôåñåßò ôçí êßíçóç ðßóù óïõ. Áí üìùò åßóáé óå äñüìï üðïõ
óõíÝ÷åéá óïõ Ýñ÷ïíôáé áõôïêßíçôá áðü ðßóù êáé áëëÜæïõí ëïõñßäåò ãéá íá óå
ðñïóðåñÜóïõí, ôüôå ìÜëëïí åßóáé óå ëÜèïò äñüìï. Âñåò Ýíáí ðéï Þóõ÷ï.

- ÊÜíå ðïäÞëáôï óáí íá Þóïõí áüñáôïò Åßíáé êáëü íá êÜíåéò ðïäÞëáôï ìå ôÝôïéï
ôñüðï ðïõ ôá áõôïêßíçôá íá ìçí óå ÷ôõðïýí áêüìá êáé áí äåí óå âëÝðïõí. Äåí
ðñïóðáèåßò íá ãßíåéò áüñáôïò, áðëþò äéáìïñöþíåéò Ýôóé ôéò óõíèÞêåò þóôå íá
ìçí Ý÷åé óçìáóßá áí óå åßäáí Þ ü÷é. Óôïõò äñüìïõò ðïëý ôá÷åßáò êõêëïöïñßáò
ôá áõôïêßíçôá Ý÷ïõí åëÜ÷éóôï ÷ñüíï íá óå äïõí ãéáôß óå ðëçóéÜæïõí ðïëý
ãñÞãïñá. ÖõóéêÜ ðñÝðåé íá áðïöåýãåéò ôÝôïéïõò äñüìïõò, åêôüò áí õðÜñ÷åé
Üöèïíïò ÷þñïò ãéá ðïäÞëáôï êáé áõôïêßíçôï äßðëá-äßðëá. ÁÍ õðÜñ÷åé ôÝôïéïò
÷þñïò, ôüôå óôïõò äñüìïõò ðïëý ôá÷åßáò êõêëïöïñßáò, äïêßìáóå íá êÜíåéò
ðïäÞëáôï ôÝñìá äåîéÜ. Áí äåí ÷ñçóéìïðïéåßò ôï ßäéï êïììÜôé ôçò ëùñßäáò ìå ôá
áõôïêßíçôá, èá óå öèÜóïõí, èá óå ðñïóðåñÜóïõí êáé äåí èá óå ÷ôõðÞóïõí,
áêüìç êé áí äåí óå äïõí. Ðñïöáíþò äåí õðïóôçñßæïõìå ôï íá ðåñíÜåé êáíåßò ôá
öáíÜñéá ìå êüêêéíï, áëëÜ áí ôï êÜíåéò, ôüôå êÜèå öïñÜ íá óêÝöôåóáé üôé åßóáé
áüñáôïò. Ñþôá ôïí åáõôü óïõ "Áí Þìïõí áüñáôïò, èá ìå ÷ôõðïýóáí;» Áí ç
áðÜíôçóç åßíáé íáé, ôüôå óå êáìßá ðåñßðôùóç ìçí åðé÷åéñÞóåéò íá ðåñÜóåéò. Åßôå
óå êüêêéíï åßôå ü÷é, ìçí õðï÷ñåþíåéò ôá áõôïêßíçôá íá ÷áìçëþóïõí ôá÷ýôçôá ãéá
íá ìçí óå ÷ôõðÞóïõí. ¼óï ðåñéóóüôåñï åíáðïèÝôåéò ôéò åëðßäåò óïõ óôïõò
ïäçãïýò ôùí áõôïêéíÞôùí, ôüóï ðåñéóóüôåñåò ðéèáíüôçôåò õðÜñ÷ïõí êÜôé íá
ðÜåé óôñáâÜ. ÈõìÞóïõ âÝâáéá üôé óå êÜðïéåò ðåñéðôþóåéò åßíáé ðéï áóöáëÝò íá
êáôáëáìâÜíåéò ôï ìÝóïí ôçò ëïõñßäáò êáé Üñá íá ðïíôÜñåéò óôçí ðñïóï÷Þ ôùí
ïäçãþí. Óå ãåíéêÝò ãñáììÝò, ðñïöáíþò êáé äåí èÝëåéò íá ðåñíÜò
áðáñáôÞñçôïò, ãé áõôü êáé ðñÝðåé íá ãíÝöåéò óôïõò ïäçãïýò ðïõ ðéóôåýåéò üôé
äåí óå Ý÷ïõí äåé êáé íá êõêëïöïñåßò ôï âñÜäõ öùôéóìÝíïò óáí ÷ñéóôïõãåíéÜôéêï
äÝíôñï.
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Ìçí ôñþôå ôïýìðåò
1. Ìçí êïéôÜôå ôï ôéìüíé. ÊïéôÜôå ôï äñüìï.

2. Ìçí ðåéñÜæåôå ôçí êïñäÝëá ôïõ ôéìïíéïý.

3. Ìçí êïéôÜôå ôï ïäüìåôñï. Ç þñá åßíáé áõôÞ ðïõ åßíáé
êáé ôá ÷éëéüìåôñá åðßóçò. Èá ôá äåßôå üôáí öôÜóåôå.

4. Ìçí êïëëÜôå óôç ñüäá ôïõ ìðñïóôéíïý.

5. Ñõèìßóôå åðéôÝëïõò ôéò ôá÷ýôçôÝò óáò óå Ýíá ðïäçëáôÜäéêï.
Ôï óõíå÷Ýò ðáßîéìï ðÜíù êÜôù äå âïçèÜåé óôç óõãêÝíôñùóç.

6. Ìçí ðáôÜôå öñÝíï óôç óôñïöÞ. (!)

7. Ìçí öïñÜôå ôóÜíôåò ðïõ óôáõñþíïõí óôïí þìï.
Êáé êõñßùò ìçí ôéò éóéþíåôå åí êéíÞóåé!

8. Mçí áëëÜæåôå ëùñßäåò üôáí ðåñíÜíå áõôïêßíçôá.
Äå óáò âëÝðïõí.

9. Ìçí ðåñíÜôå ìå êüêêéíï.

10. Ìçí êÜíåôå æéãê æáãê óôï äñüìï. Åõèåßá ðïñåßá.

11. Ìç öïñÜôå ðáëôÜ. Ôá ôñþåé ç ðßóù ñüäá.

12. Ìçí áöÞíåôå ðáôæÜêéá íá åîÝ÷ïõí. Ôá ôñþåé ç áëõóßäá ðÜíù ðïõ ÷áæåýåéò.

13. Ìçí ðáôÜôå óå óêïýñïõò ëåêÝäåò óôçí Üóöáëôï.
¸ôóé êáé åßíáé ëÜäéá ôç âÜøáôå.

14. Öñïíôßóôå, üôáí åßóôå ìå ôçí êïýñóá, íá ìçí ðáôÜôå óå öñåÜôéá
êáé íá ðåñíÜôå áêñéâþò êÜèåôá ôéò ãñáììÝò ôïõ ôñáì.

15. Ìç ÷áæåýåôå. êáé âÝâáéá...

16. Ìçí åßóôå óôçí êïóìÜñá óáò.

Ìçí ôñáõìáôßæåóôå
1. ÖïñÜôå êñÜíïò.

2. ÖïñÜôå ãÜíôéá. Ôá ãäáñóßìáôá óôçí ðáëÜìç åßíáé üóï åêíåõñéóôéêÜ ãßíåôáé.

3. ÖïñÜôå åðéêáëáìßäåò/ðñïóôáôåõôéêÜ áãêþíùí
áí êÜíåôå êáöñßëåò óôï âïõíü.

4. ÖïñÜôå ìáíßêéá.
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ÊÜðïéá óôéãìÞ èá óõìâåß Üñá....

1. Ðëýíåôå ôçí ðëçãÞ ìå íåñü.

2. ¸÷åôå ìáíôçëÜêéá ìå ïéíüðíåõìá Þ ìðïõêáëÜêé ìå éþäéï Þ êÜôé ðáñüìïéï.

Êáèáñéóôåßôå åðéôüðïõ.

3. Ãéá ôï ãäÜñóéìï ðÝôóáò ðïõ äå óçêþíåé ÷áíæáðëÜóô êáé äå ìáôþíåé áñêåôÜ

ãéá íá êëåßóåé áðü ìüíï ôïõ õðÜñ÷ïõí åéäéêÜ óðñÝé.

4. ¸íáò ìéêñüò åðßäåóìïò äå ÷áëÜåé.

5. Ï ôÝôáíïò äåí åßíáé ìüíï óôá óêïõñéáóìÝíá óßäåñá áëëÜ êáé óôç âñùìéÜ êáé

ôç óêüíç. ÅÜí ç åðéöÜíåéá ðïõ ðëçãùèÞêáôå åßíáé ìåãÜëç åßíáé áðáñáßôçôï

íá êÜíåôå áíôéôåôáíéêü ïñü åíôüò 24 ùñþí. Áëëéþò öñïíôßóôå íá Ý÷åôå êÜíåé

áíôéôåôáíéêü åìâüëéï áðü ðñéí.

ÐñÝðåé íá ãõñßóåôå ðßóù...

1. ¸÷åôå ìáæß óáìðñÝëåò, ôñüìðá êáé ôá ðëáóôéêÜ åñãáëåéÜêéá ãéá íá

ôïðïèåôåßôå êáé íá âãÜæåôå ôï ëÜóôé÷ï ôçò ñüäáò. Ôá quick release âïçèÜíå.

2. Ãéá íá âÜëåôå ìéá âãáëìÝíç áëõóßäá ðáôÜôå ôï óáóìÜí ðñïò ôá êÜôù,

âÜæåôå ôçí áëõóßäá óå äõï äïíôÜêéá ôïõ ðñþôïõ äßóêïõ, óçêþíåôå ôçí ðßóù

ñüäá êáé ãõñíÜôå ôï ðåôÜëé ìðñïóôÜ ìÝ÷ñé íá ðÜñåé üëç ôçí áëõóßäá..

ÕãñÜ ìáíôçëÜêéá ãéá íá êáèáñéóôåßò áðü ôá ëÜäéá ìåôÜ âïçèÜíå.

3. ¸÷åôå ôï êéíçôü óå ìéá ôóÝðç ðïõ äå èá ôï êõíçãÜôå óôï äñüìï ìåôÜ ôçí

ðôþóç.

4. Ãéá ôçí áêñßâåéá íá ìçí êõíçãÜôå ôßðïôá óôï äñüìï ìåôÜ

åßíáé áêüìá ðñïôéìüôåñï.
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www.podilates.gr

Ðïäçëáôéêü êñÜíïò...
Ôï ðïäçëáôéêü êñÜíïò åßíáé ôüóï åëáöñý ðïõ áí öïñåèåß óùóôÜ, îå÷íÜò üôé ôï
öïñÜò. Åðßóçò, åðåéäÞ åîáåñßæåôáé, ôá ìáëëéÜ äåí éäñþíïõí ôüóï üóï ìå ôá êñÜíç
ôçò ìç÷áíÞò Þ ôïõ óôñáôïý- áóå äå ðïõ áíôé íá ôñùò ôïí çëéï êáôáêÝöáëá ôñùåé
ôéò áêôéíåò ôïõ ç ìüíùóç ôïõ êñÜíïõò- áõôü åßíáé óçìáíôéêü ãéá üóïõò èåùñïýí
óïâáñüôåñç ôçí êüììùóÞ ôïõò áðü ôçí áêåñáéüôçôá ôïõ êñáíßïõ ôïõò. 
Ôï ðïäçëáôéêü êñÜíïò åßíáé öïñåìÝíï óùóôÜ üôáí óôÝêåôáé óöé÷ôÜ óôï êåöÜëé êáé
äåí "ðáßæåé" ðáñÜ ìüíï åëÜ÷éóôá. Áí óößîåôå ôï êñÜíïò óáò êáé ðáñüë áõôÜ ðÝöôåé
ðïëý ÷áìçëÜ óôá öñýäéá óáò Þ áíåâáßíåé ðïëý øçëÜ óôï ìÝôùðü óáò, ôüôå Ý÷åôå
ëÜèïò êñÜíïò. ÐÜñôå Üëëï. Ïôáí ëåìå óùóôÜ óöéãìÝíï åíïïýìå: áíÜìåóá óôï
ëïõñÜêé êáé ôï ëáéìü ìáò íá ðåñíÜíå óöé÷ôÜ äýï äáêôõëÜ ìáò.
Ïé êáôáóêåõáóôÝò éó÷õñßæïíôáé üôé ìåôÜ áðü ìéá äõíáôÞ ðñüóêñïõóç ôï êñÜíïò
ðñÝðåé íá áëëÜæåôáé, áêüìç êáé áí äåí ðáñïõóéÜæåé óçìÜäéá öèïñÜò.
ÊÜôé èá îÝñïõí.
Åðßóçò ôï êñÜíïò Ý÷åé äéÜñêåéá æùÞò ôñßá ÷ñüíéá ìåôá ðñÝðåé íá ÐÅÔÁ×ÈÅÉ êáé
íá áíôéêáôáóôóèåß ìå êáéíïýñéï.

Ôï êñÜíïò äåí ðñÝðåé íá “ðáßæåé” 

ÖïñÜìå ôï êñÜíïò ïñéæüíôéá Äåí ãÝñíåé ïýôå ðñïò ôá ðßóù ïõôå ðñïò ôá åìðñüò.

Ìçí ôï öïñÜôå ÐÏÔÅ îåêïýìðùôï êáé êáêïñõèìéóìÝíï



15ÊÜíå ðïäÞëáôï óáí íá Þóïõí áüñáôç

ÐÏÄÇËÁÔ-éóó-ÅÓ

Ìéá áðü ôéò ðïëëÝò áðáíôÞóåéò óôçí åñþôçóç "Ãéáôß êñÜíïò"
Ôï êñÜíïò ôïõ ÓôáìÜôç

Ç éóôïñßá ôïõ ÓôáìÜôç
"Åßíáé êÜðïõ 20 ìÞíåò ôþñá, ðïõ
ðçãáéíïÝñ÷ïìáé óôç äïõëåéÜ ìïõ ìå
ðïäÞëáôï. ÅðåéäÞ èåùñþ üôé ïé
äñüìïé ðïõ ÷ñçóéìïðïéþ (Ëåùö.
Ëáõñßïõ, Ëåùö. Ìáñêïðïýëïõ êáé
Êïñùðßïõ-Ìáñêïðïýëïõ) åßíáé
áñêåôÜ åðéêßíäõíïé, ðñþôá áãüñáóá
êñÜíïò -üôáí ôï ðñùôïÝðéáóá óôá
÷Ýñéá ìïõ äåí ìïõ ãÝìéóå ôï ìÜôé- êáé
ìåôÜ îåêßíçóá íá ðçãáßíù óôç äïõëåéÜ ìïõ ìå ôï ðïäÞëáôï.
ÌÝ÷ñé óÞìåñá ôï ìåóçìÝñé äåí ìïõ ÷ñåéÜóôçêå ðïôÝ êáé Þëðéæá íá ìåßíåé Ýôóé.
Áíôßèåôç Üðïøç üìùò åß÷å Ýíáò ïäçãüò É× ðïõ Þñèå áðü ðßóù êáé Ýðåóå ðÜíù ìïõ
óôç Ëåùö. Ëáõñßïõ óôçí Ðáéáíßá óôï ýøïò ôïõ Ìáñéíüðïõëïõ. Åãþ âñéóêüìïõí
óôï äåîß êïììÜôé ôïõ äñüìïõ êáé êïéôþíôáò áðü ôï êáèñåöôÜêé ìïõ äåí åßäá êÜôé
åðéêßíäõíï. ÌÝ÷ñé ðïõ êÜðïéá óôéãìÞ áêïýù Ýíá öñåíÜñéóìá êáé ìå ôçí Üêñç ôïõ
ìáôéïý, ìÝóá áðü ôï êáèñÝöôç, âëÝðù áêñéâþò ðßóù ìïõ ôï áõôïêßíçôï.  Áðü ôï
÷ôýðçìá ðñïóãåéþèçêá ìå ôçí ðëÜôç óôï êáðþ ôïõ áõôïêéíÞôïõ êáé ôï êåöÜëé
÷ôýðçóå óôï ðáñðñßæ. Óôçí óõíÝ÷åéá Ýöõãá ìðñïóôÜ êáé Ýðåóá óôï äñüìï, üðïõ
êáé óýñèçêá ãéá ëßãá ìÝôñá.
¹ìïõí ôõ÷åñüò, ìðïñþ íá ðù üôé öôçíÜ ôçí ãëßôùóá. ÐÝñá áðü êÜðïéïõò ìõéêïýò
ðüíïõò, äåí Ýóðáóá êáíÝíá êüêáëï, êÜôé ðïõ èá ìðïñïýóå íá åß÷å óõìâåß ðïëý
åýêïëá, áí üìùò äåí öïñïýóá êñÜíïò óßãïõñá èá åß÷á ÷ôõðÞóåé ôï êåöÜëé ìïõ
Üó÷çìá. Ôï óðáóìÝíï ðáñðñßæ åßíáé ç áðüäåéîç ãé áõôü.
Åêôüò áðü ôéò æçìéÝò ðïõ Ýãéíáí óôï ðïäÞëáôï, Ýóðáóå êáé ôï êñÜíïò óôï ðßóù
ìÝñïò ôïõ, áëëÜ ìðïñþ íá ðù üôé ôá ëåöôÜ ôïõ ôá Ýâãáëå êáé ìå ôï ðáñáðÜíù."

ÓôáìÜôçò Áñíáïýôçò
17/01/2009



Ôï öõëëÜäéï áõôü åðéìåëÞèçêå ç áíïêôÞ óõíÝëåõóç ÐÏÄÇËÁÔ-éóó-ÅÓ ãéá
üóïõò êáé üóåò ðïäçëáôïýí óôïõò åëëçíéêïýò äñüìïõò.
Ìðïñåßôå íá ôï áíôéãñÜøåôå, íá ôï öùôïôõðßóåôå, íá ôï êáôåâÜóåôå óå
ïóá áíôßôõðá èåëåôå áðï ôçí äéåýèõíóç www.podilates.gr/asfaleia/
Ç áóöÜëåéá äåí å÷åé copyright! óôåßëôå ìáò ðáñáôçñÞóåéò êáé ó÷üëéá óôç
äéåýèõíóç podilates@yahoo.com
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