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...Ý÷ïõìå ôçí Üíåóç  íá êéíïýìáóôå  
óôï áôåëåßùôï ìðïôéëéÜñéóìá.

...Ý÷ïõìå ôçí ðïëõôÝëåéá íá åßìáóôå
 áõôïêéíïýìåíïé (êáé ü÷é áõôïêéíçôïýìåíïé).

...ôé êñßìá ðïõ ôá ùñáßá ðñÜãìáôá êáôÝëçîáí 
 íá åßíáé ìïíïÞìåñåò öéÝóôåò!

ÌÝóá óôçí ðïëýâïõç ðüëç...

365 çìÝñåò
÷ùñßò
áõôïêßíçôï!!!

Íá åðéôñáðåß ç ìåôáöïñÜ ôùí ðïäçëÜôùí óôï ÌÅÔÑÏ

Íá õëïðïéçèåß äßêôõï ðïäçëáôïäñüìùí

Íá áëëÜîåé ï áíá÷ñïíéóôéêüò Ê.Ï.Ê.

(Þìáóôáí Þäç ðïëëïß êáé Ý÷ïõìå ãßíåé áêüìá ðåñéóóüôåñïé, êïßôá ãýñù óïõ!)

www.podilates.gr
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Ãéáôß ðçãáßíïõìå ìå ðïäÞëáôï

1) ÈõìÜóôå üôáí ìáèáßíáôå íá êÜíåôå ðïäÞëáôï; Åßíáé ôï ßäéï áðïëáõóôéêü ôþñá üðùò êáé ôüôå.
2) Ôï ðïäÞëáôï åßíáé ôï ðéï áðïäïôéêü ìÝóï ìåôáêßíçóçò ðïõ åöåõñÝèçêå ðïôÝ. ÌåôáôñÝðïíôáò ôéò 
èåñìßäåò óå âåíæßíç, ôï ðïäÞëáôï âãÜæåé ôï éóïäýíáìï ôùí 1275 ÷éëéïìÝôñùí ôï ëßôñï.
3) Ïé ðåñéóóüôåñåò äéáäñïìÝò óôçí ÁèÞíá åßíáé ìéêñüôåñåò áðü 6 ÷éëéüìåôñá ðÞãáéíå Ýëá, ìéá 
áðüóôáóç ðïõ ãßíåôáé åýêïëá ìå ðïäÞëáôï.
4) Áí äåéò êÜðïéïí ðïõ îÝñåéò åíþ ðïäçëáôåßò, åßíáé åýêïëï íá óôáìáôÞóåéò êáé íá ôïí ÷áéñåôßóåéò. Ôá 
ðïäÞëáôá äåí êáôáíáëþíïõí ôï  äçìüóéï ÷þñï, âåëôéþíïõí ôç æùÞ óôï äñüìï êáé äçìéïõñãïýí 
ìéáí áßóèçóç êïéíüôçôáò.
5) ¸÷åôå ðÜåé ðïôÝ ãéá ìéá áðïãåõìáôéíÞ âüëôá óå Ýíáí ðïëõóý÷íáóôï äñüìï; Ðïëý öáóáñßá, å; Ï 
Þ÷ïò åíüò ðïäçëáôéêïý êïõäïõíéïý åßíáé ìïõóéêÞ ìðñïóôÜ óôçí êáêïöùíßá ôçò êßíçóçò.
6) Ïé ðïäçëÜôåò äåí áíôéìåôùðßæïõí ðñüâëçìá óôÜèìåõóçò, äéüôé äåí õðÜñ÷ïõí Ýîïäá ðÜñêéíãê êáé 
ðñüóôéìá. Äþäåêá Þ êáé ðåñéóóüôåñá ðïäÞëáôá ìðïñïýí íá ðáñêÜñïõí óôïí ßäéï ÷þñï ðïõ 
êáôáëáìâÜíåé Ýíá áìÜîé. Áõôü åðéëýåé ôï ðñüâëçìá ôïõ ðÜñêéíãê óôéò ðõêíïêáôïéêçìÝíåò ðåñéï÷Ýò.
7)¸íáò ìÝóïò Ýëëçíáò/éäá îïäåýåé 20 ìå 30% ôïõ åéóïäÞìáôüò ôïõ óôï áõôïêßíçôï. Áí Ý÷åéò ðïäÞëáôï, 
ü÷é ìüíï ãëõôþíåéò ôéò äüóåéò ãéá ôï áìÜîé, áëëÜ êáé ôçí áóöÜëåéá, ôá óÝñâéò, ôéò åðéóêåõÝò, ôá ôÝëç 
êõêëïöïñßáò êáé ôéò óôÜóåéò ãéá âåíæßíç. ¸íá êáëü ðïäÞëáôï êïóôßæåé ðïëý ëßãá ÷ñÞìáôá êáé äåí Ý÷åé 
Ýîïäá ãéá ôÝëç êõêëïöïñßáò, áóöÜëåéá, âåíæßíç, åíþ ÷ñåéÜæåôáé åëÜ÷éóôç óõíôÞñçóç.
8) ÄåêÜäåò ÷éëéÜäåò Ýëëçíåò/éäåò èÝëïõí íá ÷Üóïõí âÜñïò êáé ðáñ' üëá áõôÜ ìðáßíïõí êáèçìåñéíÜ óå 
áìÜîéá, ðáñáìåñßæïíôáò ôçí åõêáéñßá íá áóêçèïýí (ðëçñþíïíôáò, üìùò, Ýíá óùñü ëåöôÜ óôá 
ãõìíáóôÞñéá).  ÄåäïìÝíçò ôçò Üèëéáò êáôÜóôáóçò ôïõ óõóôÞìáôïò õãåßáò óôçí ÅëëÜäá (ãéá ôçí ïðïßá 
åõèýíåôáé êáé ç ðñïóðÜèåéá íá áíôéìåôùðßóïõí ðåñßðïõ 30.000 ôñáõìáôßåò áðü ôñï÷áßá áôõ÷Þìáôá 
êÜèå ÷ñüíï) ç áõôüêëçôç ðñïëçðôéêÞ äñÜóç åßíáé ìéá óïöÞ êßíçóç.
9)ÅêáôïíôÜäåò ÷éëéÜäåò áìÜîéá óôéò ðüëåéò ñõðáßíïõí ôïí áÝñá ðïõ áíáðíÝïõìå, áõîÜíïíôáò ôá 
êñïýóìáôá êáñêßíïõ, Üóèìáôïò êëð. Ôï ðïäÞëáôï äå ñõðáßíåé êáèüëïõ.
10) Åêáôüìâåò íåêñþí óå ðïëÝìïõò óõíôçñïýí ôçí áðñüóêïðôç ñïÞ ôïõ ðåôñåëáßïõ. Ôï ðïäÞëáôï 
åßíáé ìéá óåìíÞ áëëÜ ïõóéáóôéêÞ äÞëùóç åíÜíôéá óôïõò ðïëÝìïõò ãéá ôï ðåôñÝëáéï.
11) Ôá ôåëåõôáßá 30 ÷ñüíéá ðåñßðïõ 30 Üôïìá ðÝèáíáí áðü ôçí  “ôñïìïêñáôßá” óôçí ÅëëÜäá. 
Áíôßóôïé÷á ôçí ôåëåõôáßá 10åôßá ðÝèáíáí 19.000 áðü ôñï÷áßá, 33.995 ôñáõìáôßóôçêáí óïâáñÜ êáé 
240.743 åëáöñÜ (ÅèíéêÞ ÓôáôéóôéêÞ Õðçñåóßá).  Áí ç êõâÝñíçóç êáé ôá ìÝóá ìáæéêÞò åíçìÝñùóçò 
Ýäéíáí ôüóç Ýìöáóç óôïí áñéèìü ôùí áíèñþðùí ðïõ óêïôþíïíôáé êáèçìåñéíÜ óôïõò äñüìïõò, ßóùò íá 
Þìáóôáí õðåñâïëéêÜ ôñïìïêñáôçìÝíïé ãéá íá ìðïýìå óôï áõôïêßíçôü ìáò.” Ôá ðïäÞëáôá äåí 
óêïôþíïõí.
12) Ôï êñÜôïò îïäåýåé åêáôïììýñéá åõñþ äçìïóßïõ ÷ñÞìáôïò ãéá íá åðéóêåõÜóåé äñüìïõò ðïõ Ý÷ïõí 
ðÜèåé æçìéÜ áðü ôá áìÜîéá. ¸íá ôõðéêü áìÜîé æõãßæåé ãýñù óôá 1200 êéëÜ, äçëáäÞ, ãýñù óôéò 100 
öïñÝò ðåñéóóüôåñï áðü Ýíá ðïäÞëáôï. Ç öèïñÜ óôïõò äñüìïõò áðü ôá ðïäÞëáôá åßíáé ó÷åäüí 
áíýðáñêôç.
13) Ïé åéäéêïß åêôéìïýí üôé ôï åýêïëá áíôëÞóéìï ðåôñÝëáéï (êïéíþò, öôçíü ðåôñÝëáéï) èá ôåëåéþóåé 
ãýñù óôï 2010. ÌåôÜ, ç ôéìÞ ôïõ ðåôñåëáßïõ èá åêôéíá÷èåß. Ôï ðïäÞëáôï èá ðáñáìåßíåé Ýíá öôçíü 
ìåôáöïñéêü ìÝóï.

Ãéá üëïõò áõôïýò ôïõò ëüãïõò äïêéìÜóôå ôï. Ðçãáßíåôå ìå ðïäÞëáôï.

Äåí ðñïóðáèïýìå íá ðïýìå üôé ôï ðïäÞëáôï åßíáé ç êáëýôåñç åðéëïãÞ ãéá üëåò ôéò äéáäñïìÝò êáé 
áíÜãêåò. Ôï ðïäÞëáôï, üìùò, óå óõíäõáóìü ìå ôá ÌÌÌ åßíáé ìéá êáëÞ êáé öôçíÞ ëýóç ãéá ôçí 
ðëåéïøçößá ôùí äéáäñïìþí ðïõ óÞìåñá ãßíïíôáé ìå áõôïêßíçôï.

ÐÏÄÇËÁÔéóóÅÓ
 www.podilates.gr 

mailing list: podilato-subscribe@yahoogroups.com



ÐÏÄÇËÁÔÅÓó
ó
é

www.podilates.gr

ó
ó
é

mailing list: podilato-suscribe@yahoogroups.com

ÐÏÄÇËÁÔÏÐÏÑÅÉÁ
ÓÜââáôï 4 ÍïÝìâñç

12:00

Ðåäßïí ôïõ ¢ñåùò
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