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Mepianym

2KomOG TG epyaciog Nrav va e£€TAGEL TO TIGTELM TOV AVOPOV KL TV YOVUIKDOV
eornt®v TEDAA oyetikd pe TNV GOUUETOYY| TOVS GE TPOYPAUUATO YIOYKA, TNV
TovTOTNTO TOV EYd Kot v mpdOeon cvppetoyns. Emmiéov eEetdotnke 10 Kotd 1660
T TOTEHV® KO 1) TOVTOTNTO TOV Eyd pmopodv vo emnpeactodv amd To QUAO Kot TV
EUTELPIO TOV GUUUETEXOVIMV GE TPOYPAULATO TVEVLOTOG- CMOUOTOG. TNV EPELVA
ovppeteiyav 200 portntég (52% avdpeg, 48% yvvaikec) Tov Tunquatog Emetiung
dvoung Ayoyng kot AOAnTIcpov tov avemiompiov Oeccariog pe péco 6po
niiog 21.18 (x 2.32) ypévia. o v a&lordynon tov moted® , 01 oLTNTEG
CLUUTANPOGAY EVO EPOTNLATOAOYLO TO 0mtoio meptelye HeTtafAntég tov Movtélov g
Artioloynuévng Zoumeptpopas Omms apyikd eppavictnkay omd tovg Ajzen kot
Madden (1986). Ot petafintéc tpomomomOnkav otnv EAAnvikn yAd®ooo kot
KovAtovpa amd Tovg Theodorakis (1992; 1994) evd tpomonodnkav T cuVEYEL
Y0l TIG AVAYKES TNG TAPOVOTG EPELVAG 6T Opactnplotnta ¢ Yoga. Ot amavincelg
TV eortnT®OV d6OnKav cOupova pe v 7paduia kKhipoxa Likert.

Ta amoteAéopata TG EPEVLVOC £E1EAV GTATIGTIKA CTLOVTIKES S10POPEG LETAED
avOPOV KOl YOVOUK®V 0G0 apopd To ToTEL® € dVO BEpata. Ot avopeg mioTevay OTL
Ba EepOyouv amd To TPOPANLLATA TOVGS LLE TNV GLUUETOYY| TOVG GTN YIOYKOL
onuetwvovrtag tipég M=3.24, SD=1.53) ot omoieg TV GTOTIGTIKA GTUAVTIKG,
VyNAOTEPEC o€ eminedo P<.05 amd Tig avticTolyeg TV yuvaukdv. Ot yovaikeg
niotevay 6T B KovpacToLV Kot Ha ToAMITOPNBOVY OO TNV GLUUETOYT TOLG OTN
yoyka onpewvovtog Tég ( M=5.41, SD=1.37) o1 omoieg NTOV GTATIOTIKA GTILOVTIKG
VyNAOTEPES o€ eminedo P<.05 and T1g avtioTor(ES TV OVOPADV. ZYETIKE [UE TIG
Slopopég 6Ta MOTEV® UETAED TOV EUTELPOV KOL TOV OTELP®V QOITNTOV OO
AVOAOYEG GUUUETOYEG TOVG GE TPOYPAULOTO, TTOV TEPIAAUPAVOVY OIGKNGELG
TVEOLOTOG- COUATOS , OTATICTIKA GNUOVTIKEG SLOPOPES TOPATPHONKAV HOVO GTO
0épa g Peltioong g vyelag, Le TOVG EUTEIPOVS VO CNUELOVOVY DYNAOTEPES TEG (
M=2.14, SD=1.21) c¢ otatiotik@ onuovikéd eninedo p<.05 and 6t avtioToryo ot
AmEPOL GE AVAAOYES OPAGELS POITNTEG. AKOUN, TAPOVCIACTNKOAY CTOTIKE GTLLOVTIKEG
SPOPES LETAED TV OVOPADV KOL TV YOVALK®V GYETIKA LE TV TanTdTTa ToV EYO,
LLE TOVG GVOPES VoL £XOVV BETIKT aVTATOKPIOT GTO TEPIGGATEPA OELATO OTMG: «TO

Bewpd PEPOG TOL gavTOL HovY P<.05 (M=4.42, SD=1.56), «&ival 6TO YOPAKTNPO LOV
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va cvpuetéymy» p<.05 (M=4.62, SD=1.48), and 115 yovaikes. TéLog, Ta amoteAéopaTo
£0€1E0V OTATIOTIKA CTUOVTIKES OLOPOPES LETOED TOV EUTEPMOV KOl TOV ATEPOV OGO
aQOopd TNV ToTOTNTA TOV EYd, e Toug Eumelpoug va €xovv BETIKY 0VTOTOKPIOT| OTA
neplocoTeP BEPATO OTOC: «Be®Pd OTL EILOL TO ATOLO TOV TPETEL VOL KAVEL YLOYKO»
(M=4.55, SD=1.64), o¢ eninedo p<.05, n y1d6yka amoterel pépog tng Long pov
(M=5.28, SD=1.30), ot eninedo p<.05 and Tov¢ dneipovs. Ta mapamdved
amoTEAEGLOTO €Vl omapaitnTo v AN@OoLY VITOYV amd TV S101KNoN Kol TOVG
uavatlepg oe KEvipa Goknong mov mapéyovv Tpoypaupate mind body kot yoga
TPOKELUEVOL VO, YVOpilovy Ta KIvTPo TOV TPOTPETOVV 1] ATOTPETOVV T GULLLETOYN

Kot voL oxed14lovv avaAoya To. TOPEXYOUEVE TPOYPAULOTA TOVG.

A€Eelc - KAedud: aoknon, motev, YoyKa.



Elcaywyn)

Ta televtaio gpdvia N Yidyka givor apketd dadedopévn 6to duTikd Koouo. H
TPOKTIKN TNG YIOYKO Kot 1| IA0c0Pio TNG amoTeAEl £voL Kavovpylo TpOTO GoKNnoNg Yo
TOALOVG avOp®dTOVG. OUmG 0 GLVOLAGHAC TNE TPOAKTIKNG KOt TG PLA0COPTag NG elval

avTd OV TPOEEVEL GTOV KOGHO TOALA EpMTAUATO YOP® Ao TN YIOYKA.

H yidyka etvar g apyaio eiiocopio pe tig pileg g va Ppiokovion ot Ivoia
TOALEG yMetieg mpv. H otopia tng yroyka etvar molvohvOetn Kabog tpoépyetan péca
amd  HoKpOoXpoOvieg Oladkacieg  OILOCOPIKOL  TPOPANUOTIGUOD, EMIGTNHOVIKOD
TEPAUATIOUOD, TVEVHOTIKNG €£EPEVVNONG KOl GTOPASIKNG ONUIOVPYIKNG EKPPOCNC
(Stone & Freeman, 2008). H y16yka Baciletor oty vdikn Topadoct Kot GUVIEETOL LE
mv mapddoon tov Bedwv (Dalal, 2014). Eanpedotnke amd tov Ivdovioud
oAl dev amoteAel Opnokeio (Zagpepovdn, 2018). Qotdco kdmolor SAcKaAol TG
YLOYKOL KOl GKOVEVOL ETIAEYOVV VL TNV GUVIEOVV e OTota. Opnokeia emiBopovv. ‘Etot
Aomdv pe avtd TOV TPOmO €xel 01ad00el OtL M Yidyka pmopel vo cuvdéetan pe
OpnorevTiKéc avTiAnyels. Avtn 1 aroyn pmopel va amotelel avacTaltikd Tapdyovo

Yl 660VG oKEQTOVTOL Kol BEAOVY va TV Yvopicouv.

Apxketol avBpmmor mpotod emAEEoVy Vo CLUIETAOYOVY o padnuota yioyKa,
EMAEYOLV VAL EVIULEPOBOVV Y10 TIG TEPICTOTEPES 10EEC TOV EMIKPATOVV YOP® OO TNV
yuoyKo. O1 TeptocOTEPOL UITOPOLV Vo evipepmBolv gite HEG® TOL dLBIKTVOV, £lTE ATO
TEPLOOIKA TOL AVaPEPOVTAL OTT YIOYKO £lTE amd PiIAovG. O amdyEeLS Kot 01 TANPOPOpieEg
umopel va o1pEpovy apketd PeETaEd Toug. Me avtd ToVvV TpOTO 0 KABE AvOp®TOC
SUOPPAOVEL TO SIKA TOL TGTEV® TOL YVP® Ao T Yroyka. Etopévag ta motedo avtd
UTTOPOLV VO, S100POUATIGOVV CIUAVTIKO PpOLO GTI TEAIKN ATOPACT) KATOL0V GYETIKA LLE

TNV GUULETOYN TOV GE TPOYPAULOTA YIOYKOL.

AopBdavoviog Aotmdv VoY OTL T TGTELM UTOPEL VAL OO PAUATICOVY GIUAVTIKO
pOLO OTNV OmOEOCT KATOWOL, GE OLTH TNV £pevva €EETAGTNKAV TO TIGTEV® TOV
eoumtov TEDAA tov [Tavemotnpiov O@cccariog EVOVTL GUUUETOXNG GE TPOYPALLLOTOL

yioyka. H onuocio e mapovoag Epevvag elval To EDPMUATO KO TO GUUTEPAGLLOTO, TOV



TPOEKLYOV UECH TOV EPOTNUATOAOYI®V Vo aflomomBovv katdAAnAia omd KEVTIpO
doknong mov mapéyovv Tpoypaupata mind body kat cuykekpipuévo Tpoypdupoto yoga
MOoTE va glval EVAIEPOL Y1 TO KIVITPA 1] TOVG AOYOLG TTOV TPOTPETOLV 1) ATOTPETOVV
TOUG OGKOVUEVOLS VO GUUUETEYOLV Kot vo. puBuicovy  GYETIKA TO TPOYPALLLATO

TPom®ONONC TNV AYOpd AVAALOYW®V VIINPECIDV.



Kepdararo: Biphoypaguc) Avaokonnon

H TI'dyko xor i onpociog g

H "Yoga" sivar «tvoikd @rAoco@ikd cOGTNHO Kol LOPPT] 0oKNTIGHOV» (Didivng,
2009). H Aé&n "Yoga~ eivor covokpitikny kot wpoépyetar amd tn pila «yuj» mov
onuaivel (evm, evovo, cuvoém (lyengar, 1996). Zvvovalel T COUOTIKY Kol THV
Yok melfopyio, pEo® NG OPUOVIOG TOL GMUATOS, TOL VOU KOl TOL TVEDHOTOG
(Zagpepovdn, 2018). Méoa amd ™) yidyKa Kot TNV TPAKTIKY TNG uropel va emtevydel
1N 60VOEGN TOL GMUATOS, TOL VOL Kot TG avarvong. Etvor 1 tkavotnta cuykévipmwong
Kol Katevhuvomng Tov Vou Kol TG OKEYNG e OKOTTO TNV OWTOGVYKEVTIPWOGT), TNV OLTO-
avéivon kot v ovté-kotavonorn (Zagepovdrn, 2018). Otav o vovg elvan
GOPPOTNLUEVOC, GUYKEVIPOUEVOS Kol TO GO0 dvvaTod Kot vylelg tote 10 AyYoS, T

OTPEG KO 1) TEOT TNG KoOnuepvoTTaG petdvetan kot gtvor vd EAeyyo.

Amotehel  éva CUOTNUO OWTOTPOAYUATOONG HE OKTM €mimeda avATTLENG Kl
e€doknong. H cvveyng mpaxtikny empépet v aicOnon g téveonc, g evetiog Kot
™mg Mpeptoc. Méoa amd TV TPOKTIK TO cOpe yivetor dvvato, KoAAiypappo,
EVAVYIOTO EVAD TOLTOYPOVO, EVICYVETAL 1) AEITOLPYIO TOV ECOTEPIKMOV OPYAV®V KoL
ocvotnuatev. EmmAéov n yidyko evioybel To yoytkd Ko cuvorsOnpuotiko exinedo Tov
aTOUOV KAODG EMPEPEL cLVOLGONULATIKY oTafepdTNTO Ko npepic. H npepia avtn divet
oTOV AvOpOTO TNV SVVATOTNTA VO EVIGYVCEL TO. GuvarcHnuata aydmne, cefacprov Kot
OAANAEYYUTG Ol TNPOVTAG £TGL TO ATOLO LYLElS KOvmVvikd oyéoels. Otav o1 acKoVIEVOL
€0pALOVOVTOL OTNV AoKNoM NG YOyKo, ovTtidpohV GCULVEWINTA OTNV  UNXOVIKY|
CUUTEPLPOPE, ATOTIVAGOVV TOVG eBoUOVE, TIC QoPies , TIG VONTIKEG EVIAGELS KOt
amoktoOV mpepia, dtavyeln, avtoocvveidnomn, avtokvplapyio kot atapatio (Driivng,
2009).

H y16yka £kt0G amd prhocoPikd cOGTNLO £XEL YOPUKTNPLOTEL KOl (G
« Emomuny. Eivarn emotiun g vyovg dwofioong (Bhavanani, 2011). Xtoyog eivar
N TpOANYT acbeveldv Kot TabcemVy, N TPO®ONGN TG COUATIKNG, TNG WYLYIKNG VYElNG

Kol 1 OlayElplon TOAADV dtotapoy®dv mov oyetiCovtal pe tov kabnuepvod tpdmo



dwtpoeng kal {ong (Zagepovdn, 2018). H yoyka amevbovetar mpog 6A0LG TOVG
avOpoOToLg aveEApTnTa TO OOUAO, TNV NMAIKiO, TN QULGIKN Kol OIKOVOUIKT) TOUG
KOTAGTAOT). KOOGS TNG YOYKO €lval TO ATOUO VoL EXEL L0 OPLLOVIKT], IGOPPOTNUEVT,
vy kot ovyn Lon. [pokeévon BEPata éva GTopo vo UTopel va ONUIOVPYNOEL UE
avTO TOV TPOTO TNV {ON TOL, TEPO OO TNV TPUKTIKN TNG YOYyKa Oa Tav yproio vo

YVOPIGEL TNV GLAOGOPIN KO TIG 0PYES TTOV VILAPYOLY TIG® ATd TNV YLOYKOL.

H ¢vhoco@io kon ta 8 prjpata g Y10yka tov Mataviloi :

H ¢ulocopia g yioyka £xel v mpoérevon| g yihetieg mpv. Bacileton otnv
woKN Tapddoomn katl cuvoéeTol pe v Tapadoon tov Bedov( Dalal, 2014). H yidyka
&xels emppoés amd tov Ivdouiopnd aild oev eivar Opnokeio. Katd kbpo Adym 1 yoyka
exppaletoar oty Ivdio. Baowkdg otdyog  avalnnon g TPoyUaTiKnG GUONG TOL

avOpodmov (Zagpepovon, 2018).

ApYotoAoyiKd gvprjuata Kt GAAO KelpeVo amodetkviouy OTL Ol TEPLYPAPES TOV
avaeEPovToL 6Ta YI0YKa 6ouTpos ackovvayv 3000 ypovia Tpv amd TV GNUEPIVI ETOXN
(Zagepovdn, 2018). TTo vopig, ot texvIKES TNG YIOYKA OEV KOTAYPAPOVTIOV OAAG
TOpPEUEVOV HUOTIKES (Zagelpovdn, 2018). H yvaon kot n texvikn tepvodoe péca omd
TNV TPOPOPIKN ToPBaooct, and 10 ddokaAo oto podnt) (Zoeeypovon, 2018). Ta
IMoyka Xovtpag elvar Pacikd keipevo yia v eraocoeio g yoyka. O IMoatdvtloi
gypaye Ta Y1oyKa 6o0TPAS, T0 GLVETAEE KOt TO GLGTNHOTONTOINGE (Zapelpovon, 2018).
Ta covtpag €xovv okomd va epufabbivovy Tig YVAGELS Y10l TOV E0VTO TOV OGKOVUEVOL

KoL vaL 01ELPHVOLY TNV SLVOKOTITA TOL VOU.

Yta Noyka Zovtpag tov [Hataviloit avaeépovtar ta okT®d Prpato e yidyka ,
kaBéva amd to omoio KaBodnyodv 1oV aoKOVUEVO oTNV omeAevfépmon kol otV

amdAvtn evtuyia (Zagepovdn, 2018):
o Tapa ( Yama). [Tepilapfavouy yevikéc n0Kég GKEWYELS KOl GOUTEPIPOPES TOV

a@opovV TOV KOGUO YOP® amd Tov AvOpOmo Kot TV dAANAETidpacn TOv pe

oToVv.
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Nuywapo (Niyama). Iepilapfavovy Thpnon TpocomiKdV, ATOUK®OV TPUKTIKOY
mov oyetilovion pe TV owtomedapyio Kol ETKEVIPOVOVTOL 6TV €EEMEN T™NG

ox£0mMG TOV avOpPOTOVL [LE TOV EAVTO TOV.

Aocavo, (Asana). Xtdoeic, 0éoeig, TOLEC TOV COUOTOS, COUOTIKN TPOETOLOCIO.

Mpavaywapa (Pranayama). Avomvor|, KpAThuo/EAEYY0G TNG ovamvong, EAeY oG
¢ Proevépyetag, EAeyYY0c TG TPAVA, EAEYYXOS TOV VOV, GLVEIONON TOL VO Kail

OVOTTVOT)C.

IMporvayapa (Pratyahara). Ambovpon tov vov omd tov eE®TEPIKO KOGLO,
amoTpdfnyna TOV ocHNoEOV Kol GUYKEVIPMON GOTOV £0MTEPIKO KOGLO,
gvioyvon G €0mTEPKNG  ouvveldnong, mnovyio kot amopdkpuvon

OVTUTEPICTOGLAV.

Ntapava (Dharana). IIpoondbeio GUYKEVTPOONS TOV VOV, AVTOGLYKEVIPMOT),

ECTIOGLEVT] GLYKEVTPMGT], AKIVNGL0 KL EGTIOGT TOV VOU.

Ntvava (Dhyana). O diaAoyioudc, n S10AOYIGTIKY AroppOPnoN.

Yopavte (Samadhi). YmépPaon, vmepouvveidnom, £kotoomn, gvdaipovia,

TANPOTNTA, 1] COUVOEST] UE TNV AVOPOTOTNTA, TO COUTAV, TNV OAOTNTA, TO OETKO.

Ta yidpo givor apyéc mov TPOTEIVOVTAL KO ITOPOVV VAL TO. EPOPUOCOVV OGOl

BEL0VV TPOKEWEVOD VAL £XOVV 0L OLOKATPOUEVT] TPAKTIKT Y1IOYKAL

Ta viyvduo amoteAovv TPOTEWVOUEVEG TPOCOTIKEG 0&ieC KOl apyEg Tov divouv

ot0 GvBpomo Vv evkopio yo €EEMEN. Méow avtdv to Adtopo paboivel va

avtonelfapyel kabmg Kot va avTipeTomilel ToV e6mMTEPIKO TOV KOGLO.

Ot doava (otdoelg) Kot 1 mTpovaydpoe (avamyvon) omotelovy To Pripoto TG

yioyKa to. omoia £6TdloVV 6T0 PLGIKO KOGHO (Zapelpovon, 2018). Xdupwva e Tov

[Motavtloi ko To 'oyka Xovtpag, doava givat n cuveldnty, otabepn) Kot dvetn B€om

OV KAVOLV TO GOUN TO dvvaTO KOl TO TPOETOWAlovv yio dtoAoyopd. Evad
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[Tpavayvaua eivor 1 eAeyyOpevn Kot GUVEONTY| avarrvor| Tov Bondd ot Pertioon g

PONG TNG EVEPYELNG LEGO GTO GO DOTE VO £V VYLELS Ko duvaTo.

H mpatvaydpa 51046KEL GTOVE ACKOVLEVOLS TNV OTOUAKPLVGT TOL VOL OO To
eEwtepkd epebdiopota TPOKEWEVOD VAL EGTIAGOVY TNV TPOCOYN TOVG GTOV ECMOTEPIKO
TOVC KOGHO. Amotelretl pia d1001Kacio TOL eival TOAD ®PEAMUN Yo TOV AvOpmTOo KaOhg

HéGO amd VTN TaPATNPEL TOV E0VTO TOL Kot TPOooTadel va npepicet.

H vtdpava amotelel mpoondBeio GUYKEVIPOGNG TOV VOU KO YOAIVOYMYNONG TNG
ocvveldnong oe €va onueio, eite emtepikd eite €0®TEPIKO Yo KAMOO YPOVIKO

dwaotpa. To onueio eotiaong pumopel va eivon pua eikdva, Evag Nyog, po AEEN.

H vtodva 610dokel tov S10A0yIGHO, T GLYKEVIPWON dNAadY| GTO onuEio TOv
SAOYIGHOD TTEPA OO TNV UV UN, TO YD 1 OTONTOTE GAAO (Zagelpohon, 2018).Ztov
droyiopd, o doAoyIOUEVOS, TO OVTIKEINEVO TOV SIAOYIGHOD KOl TO YEYOVOS TOV

dtloylopov givar 6Aa o pia adidonactn evotnta (Pikivng, 2009).

To 6yd00 Kot Tehevtaio Prpa eivorl To capdvti, 1 enitevén g vVIEpGLVEIONONG,
™G vépPaomng, g evdopovias. Amotedel T GVVOEGT TOL VO, TOL CAONNATOSG KOl TOV

veLpatog (Zagepovdn, 2018).

Ta T'oyka Zovtpag tov Ilatdviloir amoteAovv otadiakd Prpoata yio Tov
avOpomo pall pe v TPOKTIKN TG YIOYKO e GKOTO L0 OPLLOVIKY], ELTUYICUEVT] KO
ovolaotiky] (on. Kot ta oktd Pripata givol to 1910 onupavtikd kot amopoitnto kadmg

Kda0e Prpa Tpoetopdlet yia 1o emodpevo (Zapepovon, 2018).

Ta povorratia ™ INéyka

H yi6yka elvar @Aocoekd cOGTNUE, £V OVTIKEIHEVO YVOONG OTOL £XEl

SLPOPETIKEG O1OGTAGELS Kot EPAPUOYEC. Me TV TTapodo TV ¥pdvmv o1 16Topia NG
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yidyka dnpovpyndnkoav dtapopetikd povordrtio. To kdbe povomdtt eivar Egxwpiotd

Kol amevfvuveTol og avOPOTOVE e SLOPOPETIKES ATOYELG.

=  BHAKTI YOGA/MITAKTIT'TOI'KA

To povomatt tng Mmdktt yidyka eivar 0 0pOUoc TG KapdLig, TG aydmng Kot g
apocinong. O aokovpevog emAéyel éva onueio Omov €oTIAlEl TNV 0QOGI®MON TOL
(D1rivng, 2009). Ze avtn ™ Y1OYKO OKOTOS TOL avBpdTov ivan va apociwbel 6Tto
®¢lo. To onuovtikd eivor 1 petaoTOlEi®ON TOV cLVUUGONUATOV GE 0POGimoN
(D1rivng, 2009). Avtd to povomdtt TG Yoyka pumopel va givat Evag Adyog Tov Kdmotot
OLVOEOLV KOl UTEPOEVOVY TO PIAOGOQPIKO GLGTNA VoYK e Opnokeia. H Mrdtt
BopiCer Opnoxeia, yopic BEPara va emPdirel kamolo doyua, ovte £xel tepelg (PAivng,

2009).

= KARMA YOGA/ KAPMA I'lOI'KA

To 6vopa g onuaivel * opaon”™ kot Touptdlel 6 6GoVG ivar dpactiplot.
Amotehel po mopeia dpdiong N avidloteAng TPocPopd TPog T dALa dvta Ympic
Vo amoPAETEL GE TPOCOTIKA OQEAN. ZE AVTO TO LOVOTATL 1] TPOGPOPQ, 1) QYT
Kol 1 evaioOnromoinon mpog tovg GALovg eival To mo onuovtikd. Kapupa
Y1dyKa umopel va givon KATL ToAD TAmEVO OTMS CKOVTIGHO TATMUATOS, TAVGLLLO
povyov, payeipepa (Oiivng, 2009). Avtd mov petatpénel v gpyacio o€
Képpa- yidyka etvor To Tvedpa, o TPOTOG, TO GKEMTIKO LE TO OTOI0 EKTEAOVUE

mv gpyocio (Orivng, 2009).

= RAJAYOGA/PATZA TIOI'KA
Patla onpaivel Baciiibg kot topldlel e 060V¢ apECEL 1| TEYVIK TOL
dwAoyopov. Méca amd TNV TPOKTIKY] O OOCKOVUEVOS GULYKEVIPMVETOL,
dthoyileTon Kou €161 pobaivel vo npepel Kot vor EAEYYEL TO GO0 KO TO VOU.
[ToAhamAd givor ta 0@EAT TOV SHAOYIGHOD Yo TNV TVELUOTIKY €EEMEN TOL

OTOLOV.

= HATHA YOGA/ XAGA — XATATIOI'KA
H Xa0a y16yka otoyevel 6t otabepd koin (o1 kot vyeia, tnv nelbapyeia,
Tov €Aeyx0 KaBMG Kot HEGO O TNV TPOKTIKY O AGKOVUEVOG TpooTadel va
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(QEPEL GE 100PPOTLOL GO, LOAAO Kot Tvevpa. [lepthapavel Tpaktikéc OTmS ot
AoOVOG KOl Ol TEYVIKEG TPOVAYLAUM, Ol HOVLVIPOS, Ol UTAVTOC, Ol KPUYLOG

(D1rivng, 2009).

= JNANA YOGA/ TZANA TIOTKA
To povomdrtt g tldva y1oyka o evilagépov yio 66ovg givar dtavonTikol
kot grhopodeic. TCadva onpaiver «yvoony. IeprhapPaverl v perétn Piriov
Kol KEWEVOV TNV TopokoAovOnorn dohééemv Kot opuAidv. Mésa amd avtd 1o
LOVOTATL 0 0aoKOVUEVOS avalntd Tnv mvevpotikn oAnbswo péco amd tnv

péonon.

O0¢pé ™ INoyka

H y16yxa kot n @rrocogio g yiveror OA0 Kol T O1OEOOUEVT] GTOV KOGUO TOL
teAeLTAIO XPOVIOL LE ATOTEAEGHA OAO KO TEPIGGOTEPOL VO UTOAVOVY GTNV GKEYT Vol
yvopicovv kot va doKIdoovy v mpaktikn s H yidyka €xet moAlamAd opéAn, o
COUATIKO, VONTIKO, TVELUATIKO Kot Yoo eninedo. Ola avtd to 0péAn g YdyKa
Yo TV vyeio. OmMOTEAOVV OVTIKEIHEVO €PELVOG Yot TOAAOVS €PELVNTEG, OTOL
wpocmafovv va epuPfabdhvouy Kot vo GuoKETIGOVY VT TOL 0OPEAN Kol e BAAOVS TOUELS.
Ot topeig mov cvoyetiCovtal pe TV TPAKTIKN TNG YdyKa TOKIAOLY KaBdg Hropel vo
&yovv oyéon pe v vyeia (acbéveleg), He e10KES opadeg TANOVGHOD KOOME Kat pE

apopovg NAKLakd TANOLG VS (Tand1d, EVAAKES, NAMKIOUEVOL).

[ToAlol epeuvnTéC 0oOAOVVTOL LLE TOL OPEAT TTOV EXELT) YIOYKO GE S1APOPO. EMUTES QL
Kot Topeic otn vyeio. e coUaTIKO ETIMESO 1) TPAKTIKY TNG YIOYKO EVIGYDEL TN PLGIKY|
KOTAGTOOT TOL GMOWUATOS KOODS OLVOUMVEL KOl TOVMOVEL TOVG WOES, TO. OOTA, TO
E0MTEPIKA OPYOVOL KL TOL GUGTILLOTO TOV SCAOMOTOS. O AOKOVUEVOS KOTO TNV TPAKTIKY|
pafoivel vo cuVOEEL TO CAOLOL KoL TNV KIVIOT LE TNV OVOITVOT|, TO 0010 KAVEL TO CON
VO OVTEYEL TEPICGOTEPO, VO, AELITOVPYEL KOl VO Amodidel KaAVTEPO. AKOLA PEATIOVEL KO
av&avel v dvvaun, TV avtoyn, TNV €VKIvNGia, TNV €VAVYIGia, TNV 1G0pPOTia, TO
GUVTOVIGUO KOl TOV TPOGOVOUTOMGHO. Méoa amod TIg GUVEYOLEVES TPOKTIKEG EVICYVETOL

0 HeTaPoMoUOG Kot OlaTNPEiTOl 0 VO LUGLOAOYIKO EMITEDO.
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Eniong, Peltidvel 10 avomvevuoTikd, KLUKAOQOPIKO KOl KOPIOYYEWKO GOOTNUO.
Emnmiéov, éyer Oetikég emodpdoelg oe Atopo mov viwbBovv moOHVOLE 1 Exovv
duoettovpyleg KOOGS pe TIC KOATAAANAEG OGKNGELS UTOPOVV VO OVOKOLPIGTOLV 1|
aKopa KaAvTepo Kot va Bepamevtovv. H yioyka petptdlet v éviaon amd To GO Kot

avaKOVQILEL amd TV KOTMOoT).

Apketd glvar ta 0QEAN TG YIOYKO Kol 6T0 VONTiko eninedo. To dyyog, 1 Kovpaon
KOl TO GTPEG LEUDVOVTOL KOOMG 0 0GKOVUEVOS UEGH amd TNV TPAKTIKY Ppiokel v
evkapio va yohopmoEL Kot va, Ppepicel. BEATIOVETAL 1] VTOGVYKEVTPMOT, 1] LV Ko
dwdkacio okéyng. [apdiinia to dropo péca amd tnv EVOOGKOTNGN TOL EGOTEPIKOV
TOV KOGHO KataAafaivel kaAvTEp TOV 1010 TOL TOV €0VTO UE AMOTEAECUO OVTO VO

BonBdet v oyéomn Kot TNV EXKOWVOVIN LE TOV TEPTYLPO TOV.

ZNUOVTIKES EMOPACELS TOPATNPOVVTOL GE TVELUATIKO Kol Wyoywkd eminedo. To
dtopo KoAMepyel Opoppo cvvaicOnuota Onwg aydmmn, cvundvia, OAANAEYYLM,
euievomAayvia, oictodoio. To evdlapépov Kat 0 eBacUOg TPOG TOVG GLVAVOPMITOLG,
o (do kot Tt @UoT avEdvetal. AKOUO 1 OVTOEKTIUNGN Kot 1) ovtomenoibnon
av&avovtal evioyhovtog £Tot TV aicOnomn Tov atdpov yia eAevbepio TOL VOL Kot TOV

TVELLLOTOG.

[ToAAd amd to mapomdve Exovv efetactel Kot Oevkpviotel amd TOAAOVG
epevvntés. o mopadetypa oty épevva tov Hewett,Ransdell, Gao, Petlichkoff kot
Lucas, (2011), cvppeteiyav dropa nikiog 20-54, otoug omoiovg Ekavay LETPNGELS TPV
Kol Hetd amd v deaywyn Tov 8 efoopadmv padnuatov yioyko He To 0moTEAEGILATOL
va  delyvouv  PeAtimon oV VOMUOGUVH, GTO  OVTIANTTO  AyX0G,  OTNV
KOPOLOAVOATVEVGTIKT VTOYN, GTNV EVAVYLIGIO KOl GT 100PPOTIRt GLYKPIVOVTOG TIG TULES
TPV KoL LETA oo To. pofnuato. Enpoavtikr Bedtioon elyov to ATOp TOV GLUUETET AV
OTNV TOPATAV® €pevva Kdvovtog poadnpato yoyko yoo 8 eBdopdoes. Axdupa
TEPLOCOTEPO.  €lval TO OPEAT Y10 OCOVG GLUUETEXOVV LOKPOXPOVILL GE HobfpoTo

YoyKaL.

e GAAN épevva, CLUUETEXOVTEG amoTeEAOVCAY Bpetavol amd Tig apyEg TG TOTIKNG
aVTOO0TKNONG, YOPIGUEVOL GE dVO OUAOES, GTNV TEPAUATIKY Opdd0 Kol 6T Opddo
eAEYYOL, OTTOV TOL OMOTEAEGLOTO TNG EPELVOG E£JEIEAV CTULOVTIKY LELMOT] GTO AVTIANTTO
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OTPEC KOl 6TOV TOVO otV TAATN KaOdG Kot onuovTikny BeATioon ot Yuyoloyikn
gunuepio 660 avapopd v mepapotikn ondda.( Hartfiel et al., 2012). Enuovrikég
petafoléc mapatnpnnkay 660 avaQOpPd TNV TEPOUATIKY] OPAdA GE GYECT UE TNV

opada eEAEYYOL otV omoia dev mapatnpOnkKe kdmola Oetikn petaffoin.

O Kohn, Lundholm, Bryngelsson, Anderzen-Carlsson ka1 Westerdahl (2013)
0élovtag va e€etdoovv Ta 0PEAN NG YOYKa emEAEEAV ™G OElY A Yo TNV EPELVA TOVG
dropo amd tOo KEVIPO TPWTOPAOag @povtidag vysiog tng Xoundiag Yoo va
OLUUETAGYOLV G€ pobnuato yidykao tov Ba dtopkovoay 12 efdopddeg pe Eva pnabnuo
60 Aemtdv ovd Poopdda. Tovg ovppetéyoviec ydpoav ce OVO OUAOES, TNV
TEWPOUATIKY] opdda kot oty opdda eAéyyov. Ta amoteléoupato €dei&ov OTL 1M
TEPOLATIKY] ORAd0 ElYE ONUOVTIKG PEYOADTEPT PEATiMON GTO €MinedO TOV GTPEG, TOV

GryOLG KOl GTI] GLVOAIKT] KOTAGTACN TNG LYELNG G GYEOT LLE TNV OLAd0 EAEYYOVL.

Q01660 TEPA TO 0OPEAT TTOV EEETAGAV OTL SNUIOVPYOVVTOL LECH OO TV TPOKTIKY|
™G YdyKa 0G0 avapopd TO GTPEG, TO AYYOG KOl TNV YEVIKN KOTAGTOOT VYEOG TMV
acKOVUEVDV, £peuvnTég BEANGAV va gufadivovy eEetdlovtog Tapdyovtes vyeiog mov
oxetilovtar pe oppoveg ko Proynuikovg deikteg tov avBpdmvov opyovicpov. Ot
Subramanian, Elango, Malligarjunan, Vinod kot Dayalan (2012) 6éincav va
HETPNOOVYV TNV OAIKY] YOANGTEPOAN, TO TPIYALKEPIOWN, TN AMOTPMOTEIV LYNANG
nokvotntog (HDL), ™ Amonpwteivn yapnAing mokvomtog (LDL), t AMmompwteivn
oD younAng mokvotmrag (VLDL) kot aipotoloyikodg mopapéTpoug VGTEPE oo
kaOnuepwvd pabnuota yoyko yuoo €61 efoouddec. TOUUETEYOVTIEG NG E£PELVOG
amoTeEAOVGOV  QOITNTEG uUnyavoloyiag ot omoiot Ppiokovtav vwd TO (YX0G T®V
e€etdoemV, YOPIGUEVOL GE TEWPAUATIKY Opada Kot opdda eAEyyov. Ta anoteAéopata
™G €pevvag €0elav OTL OTNV TEPOUATIKY] OUddd TOov £Kove YOYKo 1) OAMKN
YOANGTEPOAN, T TPpryAvkepidta kKo 1) VLDL peidbnkov péoa 6to S1dotnio Tov Tpuny
Kol €61 Poopddwv oe oOykpion pe v opdda eréyyov 6mov m HDL wor m LDL
TapEPEVOY  OUETAPANTEC. AKOUN  OTN  TEWPAUOTIKY OUAdd TO EMIMESO TOV
AELPOKLTTAPOV AVENONKE ONUAVTIKE 6TO SAGTNUHO TOV TPLOV Kot €51 ERSoUAdmV
TPOKTIKNG CLYKPLTIKA LE TNV ORLAO0 EAEYYOV.

Ta 0@éAN amd TV TPAKTIKY TNG YIOYKA ival apKeETE o€ OAOVG TOVG TOUELS Ko
10 emineda vyeiag. Apketol epevvnTéc mpoomadodv va epfadivovy yayvovtog Kot GAla
0PEAT NG YLOYKA Ol LOVO Ao TNV TPOKTIKY| THG OAAL Kot HEG® TOL d1aA0yIGHoD. Ot
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Melville, Chang, Colagiuri, Marshall ka1 Cheema (2012) otnv £pgvva tovg eéétacav
TO OVTIANTTO GyX0G, TNV TIECT) TOV GHHOTOC, TN KOPILOKY cLYVOTNTA (TOALLOL) KoL TNV
avamvor]. Ot GUUUETEXOVTES NTOV YOPICUEVOL O TPEIG OHAdES : ot opdda mov Ha
OLUUETEIYE OE TPOKTIKY TNG Yoyka, otnv opddo mov Ba ékave Sl0A0YIGUO VIO
kafodnynon kot otn opdda eAéyyov. Ta amoteAéopata £0e1&av OTL N Y1dyKa Kol O
OAOYIGHOG HelmoaY GNUOVTIKAE TO AVTIANTTO AYYO0C, 1 YIOYKA aOENCE TNV KOPOLOKY|
oLYVOTNTO EVM O JAOYIoUOG HElDoE TNV KOPIIOKT GLUYVOTNTA, O OVOTVELGTIKOC
pLOUOG pelmbnke Katd Tn Jldpkeld TS YIOYKA Kol TOL OAOYIGHOL Kot TEAOG M
OLOTOMKN Kol 1 Ol0GTOMKY TiESN TOL OIUOTOC HEWMONKE KOTA Tn OUPKEWD TOV

SAOYIoHOD GLYKPIVOVTOS OAOL TO TTOPATAV® LLE TNV OUAdA EAEYYOV.

[ToAlomAd Aowwov lvar To 0OQEAN TOV UTOPEl KATO10G VO aroKopicel amd TV
TPOKTIKY] TNG YOYKO OTMG OMOOEIKVOOLV Kol Ol mopamdve épevvec. H otadiokm
EVOGYOANGT LE TNV TPOKTIKN UTOpel vo empEPel OAO KOl TEPLGGOTEPA OPEAT. Ot
Brisbon kot Lowery (2011) 6éAncav va e£€TGGOVV Kal Vo GLYKPIVOLV 0pyaplovs Kot
TPOYWPNUEVOVS OICKOVIEVOLS TNG YLOYKO KOl TO AOTEAECUATO TG EPELVOC £0e1EaV
OTL 01 TPOY®PNUEVOL ACKOVUEVOL Y0V ONUOVTIKA DYNAOTEPO GKOP GTN VONLOCULVN
KOl GNUOVTIKA XULUNAOTEPO GKOP GTO GTPES GLYKPLTIKA LE TOVS apydptovc. Tao o@éan
yivovtal OA0 Kol TEPIGGOTEPA LLE TNV TAPOOO TOV ¥POVOL Kol TNV EVAGYOANCT LLE TNV
TPOKTIKN Y10, 0VTO GAADGTE Kol Ol TPOYWPTUEVOL AGKOVUEVOL GT TAPUTAVE® EPELVAL
elyov KoAOTEPESG TIUEG GUYKPLTIKA LLE TOVG apYAPLOVG. 26TOGO ELPaVIG elvar o1 BeTiKég

EMOPACELG TNG YIOYKO KOl GTOVG 0PYEPLOVS Al TIG TPDTEG KIOAUG TPOUKTIKES.

Ot Tapamdve £PELVES AOJEIKVOOVY TO OQEAT TNG TPOKTIKNG TNG YIOYKO GTOVG
dpopovg topeic Kot oto nAkaka ernineda. [T€pa BEPara amd ToVg EVIAKOVS KOt TOVG
NMKIOUEVOVS, OPKETOL EPEVLVNTES OELYVOLV TO EVOLOPEPOV TOVG Y10 TNV TTOLOKT NAKiaL
Kol To OQEAN oL pmopel va éxel amd v Yioyko. [lowileg eivan ov épevveg mov
e€etalovv Ta 0PEAT TNG YOYKO G€ VYU Toudld eite oe moudd pe mpoPAnuota. Ot
Danohoe- Fillmore xou Grant (2019) g&étacav Tig EXMTOCELS TG TPUKTIKNG THG YLOYKO,
og vy Toudld nikiog 10-12 etdv KataAnyovtag 6To cuunépacua 6T M Yidoyka pnopet
va gtvor e @@EMUN Hopen Aoknong oto oyoAko mepidAiov yuo T Pertioon g
ooppomiag kol g eveMéiag ota vym wowdwd. H yidyka ota oyoieia Oa uropodvoe va
BonBnoet v avarTuén TOV KIVNTIKGOV 0£E0THTOV TOV TOOIMV KOl VO ATOTEAEGEL LU0

Kavovpylo gumelpia yioo avtd. AKOUO TO CNUOVTIKY €lval 1 TPOKTIKY TS YIOYKA GE
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modwd pe mpoPAanuata. ITwo cvykexkpyévo epeuvntéc eE€tacay T EMOPACELS TNG
TPOKTIKNG TNG YOYKO O Tadld He TPOPANUOTO OpUoNG LE TO OTOTEAEGUATO VO
KOTAOEIKVOOVV TNV IKOVOTNTO TNG YIOYKO Vo PEATIOO0EL £va VPO PAGLO PUOIKOV

uetaPAntov oe avtd to wodid ( Mohanty, Pradhan & Hankey, 2019).

H y16yxo Aowdv pmopet va amoteAécel Vo @PEAO TopAyovVTa Yo TNV VYELX Yo
OAeg TIC MAKlokég Kotnyopieg pe N kot yopic mpoPiiuata. H efatopikevon g
TPOKTIKNG TNG YIOYKA OVAAOYO LE TIG AVAYKES Kot To, OEA® TV aoKOOUEVOV divel TNV
evkapia o 66ovg BELoVY va, TV Yvopicovv. H prhocoeio kot 1 TpakTikng g yidyka
etvar évag 1daitepog TpoOTog doknong kabdg pmopelg va yvopicelg Tov €0vtd GOv

KOADTEPQ KO VO EEQUYELG 0O TV €vTovn Kabnpeptvotnta.

"Epgvva 670 1®po TG Y10YK

H yudyka amotehel éva dmupoeiréc Bépa épevvag KabBdg 1 Prhocoeio Kot 1M
TPOKTIKN TG Umopel va €xovv Oetikég emdpAcEIS Yoo TOVG ackovuevovs. BéPata
vrdpyovv Bépata mov oyetiCovrat pe v Yidyka O6mov molrotl epevvntéc ta fpickovv
OPKETE EVOLOPEPOVTO LLE ATOTELEGLOL VAL YIVOVTOL OAO Kot TEPIGGATEPES £peuves. Méca
oto OEpaTa VT AVIKEL TO AYYOC, TO GTPEG Kot 1 KoTdOAyn T ooio oTn onpepvn
emoyn elvan apketd avénuéva. H Evtovn kabnuepivomta, n wieon g dovAeldg kot ot
AVENUEVES VOYPEDGELS OLEAVOLY TO GyX0S KOl TO GTPES Kot TV mBavoTTa NG
KatdOAymc. Apketol Aomdv epguvntég BEANcAY va avalnToovV To 0OQEAT TOV EXEL T

TPOKTIKY] TNG YIOYKO GTO GTPEG, TO Gyy0G Kot TN KatdOAym.

[Moyka ko 6tpeg - Ayyog

O1 Huang, Chien kot Chung (2013) 0éAncav vo e£etdoovy Tig ETPAGELS TG
Hatha Yoga oto otpeg oe yuvaikeg péong nikiag. Avti 1 peAétn dlepevvnoe )

CVLYKPITIKT| AOTEAEGLOTIKOTNTO piog Ko novng 90hentng tééng Hatha ko pag ogpdc
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padnuatov 8 efoopddwv kot 90 Aertmdv avd efoopddan. ZoUUETEYOVTES AmOTEAOVY 63
yovoikeg kdtowolr tng kowomntag ¢ Néo Taimél, mAwkiag 40-60 etov. Ot
CUUUETEYOVTEG YWPIOTNKOAV TUYOI0 GE TEPOUOTIKY OpAdo Kot opddo eréyyov. H
TEWPAUOTIKY opddo EhaPe to pabnua Hatha yoga tov 8 gfdopddmv evd 1 opdoo
eléyyov dev éhaPe xopio mapéuPaocrn. H xkiipoka aviiinmrod otpec ( PSS) ko n
petafAntoétnta e Kapdiakov pvuod (HRV) a&ordyncav v amotelespatikdtnTa
¢ peiwong tov otpes. Ta amoteléopata tng Epevvag £6e1&av pHetd amd pia povo Taén
90 Aemtddv tng Hatha yoga n meipopatikny opdda iye onUovTIKA YOUNAOTEPES TILEG OTN
KMUOKO TOV OVTIANTTOU GTPEG CLYKPLTIKA UE TNV OUAON EAEYXOV. ZTNV TEIPUUATIKN
opdda M petapAntomro tov Koapdiakov pvbuod (HRV) eiye Peltiwbei, avtég ot
oAAayEG 0ev MTav oTATIOTIKE onuoavtikés. O yevikevuéveg €£10DGES EKTIUNONG
avéAvay TIG AALAYEG GTNV OTOTEAEGLATIKOTNTO LLE TNV TTAPOOO TOV YPOVOL TNG LEIOONC
1oV otpeg (HRV kou PSS) petd v mapéuPfoon tov pednudteov Hatha yoga. Ta
arotedéopata £oeéav 0t 1 HRV petd v enéppaon kot to PSS g mepoapotikng
opdoas pewwONKav onuaviikd — mePlocoTEpOo  amd TNV ouddo  eAEyyov. Ta
CUUTEPACLLATO TNG EPELVOG KATOAYOVV GTO OTL 1] TOKTIKY KOl LOKPOXPOVIQ AOKN O
¢ Hatha yoga mapéyet caen Kot onpavtikd opéin yuo v vyeia. H coppetoyn o pia
povo ta&n Hatha yoga 90 Aentdv pmopel var LEIDOEL CNUOVTIKA TO AvTIANTTTO QYOG .

H taxtikn yuoyka g Hatha yoga umopel va peuwoetl akdpa mepiocdTEPO 70 AVIIANTTO

dryyog .

Ta o@éhn amd ™V TPOKTIKY TG YOYKo Towkilovv koBmg Betikég emoOpAcELS
onuovpyovvtor MO amd TN TPAT TPOKTIKN OAAEL  OMUOVPYoUVTOL TOAAEC

TEPLGGOTEPES OO TIC GLVEYOUEVES TPOKTIKEG.

Ye épevva tov Malathi ka1 Damodaran (1999) oty omoia élafav pépog 50
eoutTég TG wTpkng nAxiog 18-19 etmv, e&étacav to dyyog Katd t ddpkeln TV
eetdoemv TOV QOITNTOV Kol TO POAO TNG TPOKTIKNG TS Ydyka. Ot @ottntéc
yopiomkav toyoic oe 000 OUAdEG, TNV TEPOUATIKY Opdda Kot TNV €AEYYOV.
Xpnowonomdnke N KAipoaka dyyovg tov Spillberger ywa va kabopiotei o Pabpog tov
dyxovg kot tv ovo opddwv. H Pabuoroyia tov dyyovg kabopiotnke oe dv0
TEPMTMOGELS, TPV KOl PETA TN TPOKTIKY TNG Yoyka. Ta amotedéopota £6ei&av OTL 0
pésog O6pog tov Ayyovg Nrov 30,64 kor 30,92 éva pnqva mpv Tig €€eTdoElg oty
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TEPOALOTIKY] OHAOO KOL OTNV OUAd0 EAEYYOL OVTIOTOLYO TPV OO TIG TPOKTIKES
ovvedpieg o YIOYKa, EVO TNV HEPA TV EEETACEWMV 0 LEGOS OPOG TOL AyYOVG aENONKE
ota 46,21 wor 46,75 oty ouddo €AEYYOL KOl OTNV TEPOAUOATIKY] OVIIGTOL(O TOV
delyvouv avuEnpévo ayyog Kotd T ottyun g eE€taong Kot otig 000 opddes. 'Eva univa
TPV TG €EETAGELS Kol 0pOoV £YOLV YiVEL 01 GLVEDPIEG GTN YIOYKA O HEGOG OPOC TOV
ayyxovg petwdnke o€ 20,30 6TV TEPOALATIKT OLASN TOV NTOV GTATICTIKG G LLOVTIKO
CULYKPITIKA LE TIG TIES TTPLV OO TNV TPOKTIKY EVA OEV VINPYE OTATICTIKG CTLLOVTIKN
HETAPOAN OTIG TIHES TOV AYYOVS otV opada eAéyyov. Téhog v pépa g e&€taong o
HEGOG OPOG TOL dyyovg Ntav 46,75 mpv amd v TPaKTIKN TS Y1OyKa kot 30,84 petd
TNV TPOKTIKY GTNV TEWPAUATIKY opdda. H peimon otn Tyun tov dyyovg v nuépa g
€€ETaONG NTOV OTOTICTIKA CNUOVTIKY EVD OTNV ORAd EAEYYOV OEV LINPYE Koo
OTOTIGTIKA CUAVTIKT 0AAOYT 0TI TN TOL dyxovs. H mapodca pedétn amokdivye pio

caen peimon tov Babpod dyxovg péca amd TNV GLUUETOYN CTNV YIOYKO.

ZOUQOVA LLE TIG TOPATAV® £PEVVES 1) GLUPOAN TNG YLOYKO EIVOIL APKETA CTLOVTIKN
o pelwon tov dyyovg. Ot aoKOOUEVOL LEGO A0 TV TPAKTIKY EXOLV TNV OLVATOTNTO
VO TOPOTNPTICOVV TOV E0VTO TOVG, VO XAAAPMOGOVV HE TNV PoNBEln KATOI®V TEYVIKOV

Kol va BAAlovy otV dKpn 006G OKEYELS TOVG TPOKAAOVV (Ay)OG.

IMoyxa ko katdOiym

O1 Woolery, Myers, Sternlieb kot Zelter (2004) e&étocav Tig emnT®oeLg £vOG
BpayvmpodBeopov pabnpatog yidyka ce 28 veapovg eviiikes nhkiog 18-29 etdv, ot
omoiol Blovay Nma enineda katdOAYNG, Y0pig va Exovv AdPetl yoylatpikn ddyveoon 1
Oepaneio. O1 GUUUETEYOVTEC YOPIOTNKAY GE TEPAUATIKT OUAON Kot OHAdA EAEYYOV.
[Mo T1g peTpoELS PN OUOTOIMNGAV: TO EPOTNIATOAOYIO HETPNOTG TNG KATAOAMYNG KaTA
tov Beck (Beck Depression Inventory), to epotnuatoAdylo pHETpnong tov ayyovg (
State —Trait Anxiety Inventory), to mpo@il tov kotootdoemv d1dOeong ( Profile of
Mood States)kor to eminedo tng kopTILOANG 0 Tpwi. To amoteAéopato TG Epevvag
€0e1&av OTL TOL GTOMO. OV GLUPETEYOV oTa padnuato g yuoyko Katédel&ov

ONUOVTIKEG UEUDCEIS OTOL OVTO-OVOPEPOUEVO, CUUTTMOUOTA THG KATAOAYNG KOl TOL
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Ayxovc. AVTEC 01 EMOPAGELS TPOEKLY AV OO TV HEGT TNG TOPEING TOV LB ULATOG Kot
dttnpnonkav péypt 1o TéA0g TOL. AAAOYEC emiong mopatnpiOnKav otnv £viovn
d1dBeom HE To ATOUN VO AVOQEPOVY LEIMOT OTA EMITEDQ TNG OPVNTIKNG d1dbeonc Kot
oTN Kovpoon petd and ta pobnuata yroyko. Télog mapatnpnOnke 6tL Ta enimedo TG
TPOWNG KOPTILOANG OTNV TEPAUATIKY OUAdD HTOV LYNAOTEPL UEYPL TO TEAOG TOV

pnaBNUoTog y1dyka o€ GUYKPION LLE TOVG EAEYYOVG.

O1 Kumar, Subramaniam xou Balasundaram (2019) 6éAncav vo e€etdoovy v
enidpaom g cupuminpopotikng Bepamneiog yioyka ot koo e KatdOAiymg Kot Tov
ocuvalcOnuatikov ayyovg. Xtnv €pevva ocvuppeteiyav 80 acbBevelg pe peilova
KaTaOAMITIKY dtoTapay TOVG 0Toiovg ydploay e 600 Opddes, N pia Ehafe ™ Pacikn
Oepaneio  (avrikarablmticd Kot yoyohoywkny mapépfacmn) Kot 1 GAAN  €laPe
ocoumAnpopotikn Oepomeio yoyka poali pe v tomomomuévn Bepomeion yidyka. Ot
a&loAoyNoelg G KatdOAyng Kot Tov Gyyxoug £yvov YPNCLULOTOIMVTAG TNV KAILOK
a&loloynong g katdOinyng tov Montgomery- Asberg kot v KAiipoko a&lohdynong
TOV VOGOKOUELOKOV (1yXoug Kot KataOAyng Katd v évapén, mv 10" pépa kot tnv 30M
pépa. H kiipoka kAvikhg moykdoHog evidnmong epaprootnke Katd tnv Evapén kot
v 30" nuépa yia va egTactel  coPapotnta TG acBEévelng Kot 1) KAVIKT Bedtioon.
XOoppova pe ta arotedéopata pExpt tnv 30" nuépa Ta dTopa Tov EKovay YloyKa iyov
ONUOVTIKA yopnAoTepeg Pabpoioyieg ot KotdOAy™m, 6T0 GyYX0C Kot 6TV KAIpaKo
KAMVIKTG eVTOTTOONG 08 GUYKPLIoN HE TNV opdda eA&yyov. Ta dtopa mov cvppeTeiyov
o1 YOYKQ €YoV ONUOVTIKN TTOGN 0TS PadpoAoyieg g KatdOAWNG Kot GNUOVTIKNY
KAMvikn Bektioon oe cOykpion pe v opada eAEYYov, amd v Evapén péypt Ty 301
nuépa kot amd v 10" nuépa péxpr v 30" nuépa. EmmAiéov, ta dropa mov
CLUUETELYOV OTN YLIOYKA ElY0V CNUAVTIKY TTOON 0TS Babporoyieg Tov dyyovg amd v

évapén og v 10" nuépa.

Emiong, oe aAAn épevva o Rosha kot ov cvvepydrteg tov (2012) 0éAncav va
e€eTAOOLV TIC EMWOPACEIS TIC YOYKOL  OTNV UVAUN KOU GE YUXOPLGLOAOYIKEG
TOPAUETPOVG TOV GYETICOVTOL [E TO AYYOG Kol TNV KOTAOA M. Xvppetéyovteg ntav 36
avopeg and tov Ppaliiibviko otpatd, nikiag 20- 40 €1V TOLG OTOIOVE YDPICAV GE

dV0 opddeg, ot TWEWPOUATIKY] opdoa kol otnv gAéyyov. [a TG peTtpnoElg
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YPNOUOTTOINGAV: TO EPMTNLUUTOLOYIO UETPNOTG TNG KatdOAnyng katd tov Beck (Beck
Depression Inventory), to epotnuatordylo uétpnong tov dyyovg kot tov Beck (Beck
Anxiety Inventory), o ep@TMUATOAOYIO0 HETPNONG TOV GUUTTOUATOV TOV GTPES KOTA
tov Lipp (Lipp Stress Symptom Inventory), teot pviung omotehoOUEVO o
BpoyvmpoBeoun Kot pokpompdOesun Lviun g avayvopiong Aéemv Kot uETpnon e
oleroyovov koptiloAnc. Ta amoteléopotao g Epevvag €10V OTL HETA oo 6 PVeES
TPOKTIKNAG YIOYKA 1M TEPOUATIKY] OUdda €iye OMUOVTIKA YOUNAOTEPO OKOP OTO
CLUUTTOUATO TNG KATAOAYMS 0AAG Kot YounAdTEPA GKOP GTO GyY0G G€ GUYKPIoN WE
NV opdoa eAEYYov. AKOUO LETE TNV €EAUNVN TPOKTIKY 1) TEPOUOTIKT OHAdN TYE
TOAD KOADTEPO GTO TEGT AVAYVOPIONG AEEEMV GE GUYKPIOT HE TNV Opdoda EAEYYOL.
Téhog N o1eloydvoc KopTiLOAN avENOnKe otV opdda EAEYYOV EVAD GTNV TEPALOTIKN

opdoa petmdnke.

Avaivon tov IIotevm

H yvoon avaeépetor og £va eupbd dIKTLO EVVOLADYV, EIKOVOV, VONTIKAOV IKOVOTHTOV
nov £yovv ta avipomva 6vta (Ponte, 1994). Ta miotev® Kot oL avTIAyELg BempovvTal
uépog g yvoong (Ponte, 1994). Ta miotedm eivar Tpocmnikég aANelEg TOL TIC £)EL O
KkéBe avOpwmog Kol mpogpyovror amd TNV eumepion | TNV QOvTocio HE 1GYLPO
ovvaleOnpotikd Kot aEloAoyko yapaktipa (Ponte, 1994).0<tovy 6Tt kdtt €ival 60OTO
N €0QaApEVO Kal £Tol £xovv Eva Ttpobetikd yapaktipa (Ponte, 1994). Ot avtidgyelg
elval YvooTIKEG KATAOKEVEG TOV {6MG UTOPOVV VO AVTILETOTIGO0VV OC TO OPYAVOUEVA

mAaiclo Tov yapakmmpilovy Tig Evvoleg, | von Tovg eivan petapopikn (Ponte, 1994).

Ta ocvotuote TOV TOTEL® — ovyvd meptlapuPdvouy  cuvasOnquoTo Kot
ocvvaloOnuotikég Kpioels, (OVTOVEG HUVILES KOl TPOCOTIKES EUTEIPIEG KOl VITOOEGELS
YL TNV VTOPEN OVTOTHTOV KOl SOPOPETIKMOV KOGU®V, T omoia 0ev €ivol aVOIKTA €
eEotepkn Kpion kot kptikny e€étaon pe v 010 aicbnon mov 1o GLOTOTIKG TNG

yvoong stvon (ITdtapn & Yakoviong, 2015).
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H onuoocia tov motedo myalel and to yeyovog Ott emmpedlovv GuecH TN
ocoumeprpopd tov atdépov (Kordpyvpog, 2015). Ta dtopo pe kprtikny O1d0eon
a&lohoyobv ta véo otoryeion 6€ avTIaPOPOAY] HE TIC VOIOTAUEVES YVAGCELG KOl TO
eAEYYoLV  Aoywkd pe evéAKTo Ko ovolktd mvevuo  (KaAdpyvpog, 2015). Ta
EMOTNUOAOYIKA TIOTEV® Be®PoVVTOL EVOG ONUOVTIKOG EKTOUOEVTIKOC GTOYOC YoTl
EYOLV GYE0T UE TO TAOG £va ATOHO a&lOAOYEL TN YVMDON G€ oxéon Ue TV a&lomioTio TG
(Bromme, Kienhues & Stahl, 2008). Xoupwvo pe épgvva g Shommer (1990), ta
EMOTNUOAOYIKA TOTEL® €ivol €vol TOAVIIAGTATO OCVUOTNUA KOl TEPLAAUPAVEL
SOTAGELS Y10 TOL TOTEV®, TOV APOPOVV TNV VUGN NG YvdoNg kot ¢ nabnone. H

G TACELS TOV GLGTNHOTOG Efvan o1 €ENG:

e [Inyn g yvoong, mov ekteivetar amd TV dmoyn OTL 1 YVOOT| KATEXETOL A0 TIG
avBevtiec péyxpt v droyn OTL 1 YVOOT ATOKTATAL LEGM TNG OLTIOAGYNONG Kot
¢ Aoy (Kaidpyvpog, 2015).

e  Begfodmro g yvodong, mov ektelvetal amd v dmoyr OTL M yvdon elval
apetdfintn, péxpt v amnoym 6t 1 yvoon e€edicoetan (Kaldapyvpog, 2015).

e Aoun g yvOGNG TOL EKTEIVETOL OO TNV GO TG 1) YVMOOT) Elvat opyovmUEVT
LE TN HOPOY| OTOUOVOUEVOV KOUUOTIOV, LEXPL TNV Amoyn OTL 1 YVMOOT &ivol
OpYOVOUEVT] ®G €vvoleg pe vYynAov emmeédov dwacvvoéoelg (Kaidpyvpoc,
2015).

e 'Eleyyog amdknong g yvaong, Tov EKTEIVETOL 0O TNV Aroyn OTL 1 IKovOTNTO
puébnong sivon Epeutn Ko apeTdPAnTn, péxpt v dmoyn wog M KavoTTo
péonong umopei va Pertiodel pe mv ndpodo tov ypdévov (Kaldapyvpocg, 2015).

o  Toydmrto amdKTNoNG TG YVAOGONGS, TOL KTEivETAL 0td TV Aoy 6t 1 pébnon
ocvopupaivel ypryopa M kaBoAov, péxpt v amoyn mwwg n padnon yiveron
otaolakd (Kaidpyvpog, 2015).
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O 0p1o OGS TV GTACEMV KO 1] GUGYETIGN TOVG LLE TO TIGTEV.

H otdon eivar o mvevpatikng Kot youyoAoYIK: KOTAGTAGT ETOUOTNTOC, 1] OOl
dopeitan amd gumelpieg kot eivar kateLOHVOLGA KAl QVVOUIKT] GTIC OVTIOPAGELS EVOG
OTOLOV, OMEVOVTL € OAOL TO. OVTIKEILEVO KOl TIG KOTOGTACELS LE TIG OTOIEC EPYETUL OE
enan o dtopo (Zmviov- Z1dépmn, 1998). Ot otdcelg evioydoviat omd To ToTELM
(yvootikd cuvheTIKo ), Ta 0oia TpoKaAovV acOnpata ( cuvaicOnuatikd cuvleTikod),
T0. O7t0{0L 00N YOV GE 10 GLYKEKPLUEVT] LOPOT] CLUTTEPLPOPAS (cVVOETIKO dpdiomg)

( Krech, Crutchfield & Ballachey, 1962). H otdon oamotelel éva mopdyovia mov
kaBopilel kot dtapopPdveL TV cvumeplpopd. Ot otdoelg deiyvouy v mpodtdbeon
KAmolov va mpoceyyioel N vo amoevyetl katt ( Aovikepidov, 2011). IIpoceyyilovrog
KATO10G M OmoPEVYOVTAG GUUTEPLPOPES TPOKAAEL VEEG GTAGELS Y10 EAVTO TOV KO TO
nepBdArov ( Aovikepidov, 2011). Akdpa, T0 TPOCOMTIKE TIGTELM TOV EVAL ATOWO EXEL,
kaBopifouv T otdon mov Bo viobetnoel amévovilt 6e Pl GLUTEPLPOPA KOl TOV
npodadéTouy avdroya, Betikd 1 apvnTikd amévavtt ot cuuneplpopd (ATosToAdK,
2007). Ot 6ThoELS, MO GLYKEKPLUEVA, APOPOVV GTN AEITOVPYIO TOV ATOUK®OV GTAGEMV,
OV GULVOEOVTOL LE TIC GUVEMELEG TNG EUMAOKNG LE TN GULUTEPLPOPU, KAOMG Kol TIC
TPOCOTIKES EKTIUNGELS TOV ATOPPEOVY OO TIG GLVETELES AVTES (ATosTOAdKT, 2007).
"Etot Aowmdv, ta ATOpo GUUTEPLPEPOVTUL LE JLUPOPETIKOVS TPOTOVG, AVAAOYQ LE TIG

O0TAGELS TOVG TTPOG TNV EKAGTOTE GLUTEPLPOPA (ATocToAdKT), 2007).

Eniong o opiopdg g otdong omodidetar mo cmotd amd tov Allport (1935), o
omoilog meptypdeel v €vvold NG OTAONG « OC 0L TVELHOTIKY KOl WYLYXOAOYIKN
KOTAGTAOT) EVOS OTOLOV, TOV GLYKPOTEITOL A EUMEIPIEG KOl AOKEL AUEST 1) OLVOLLKT
EMIOPOON TAV® GTIG AVTIOPAGELS TOL Y10 OAL TOL OVTIKEILEVO KO TIC KATAGTACELS UE TIG
omoieg £PYETAL GE EMAPT» KO TPOGHETEL OTL KGTACT OEV Elvar pio GLUTEPLPOPE. , AALG

[ KOToTOsT TOL TPONYELTOL QVTHC.

Xovoyn

H y16yxa Lowmdv givor €va apyaio vokd A0GOQIKO GVGTNILO TOL TO TEAEVTOAN
xpovia Exet yivel maykocpa ddedopévo. H grhocogia kot n TPpOKTIKY THG ATOTEAOVY
éva evOl0QEéPOV KOGUO TOL OAO KOl TEPLGGOTEPOL BEAOVY Vo yvopicovv. Axopa

amotelel Eva 1010{TEPO TPOTO EKYOUVOONG UE TOAALUTAG OPEAT Y10 TO GMLLO, TO HVOAO
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ka1 to vevpo. ‘Etotl, apketol epevvntég BEAncav va eEeTdcovy o 0QEAT TG YLOYKO
KOl TIG EMOPACELS TOL UTOPEL va Exel o€ dtdpopa BEpata vyeiag. Ot Tapomdved Epgvuveg

TaPaBETOLV Kot TEKUNPLOVOVY TO OPEAT TNG YIOYKA Kol TIG EMOPACELS TNG OTNV VYELQ.

Q061060, TPV OO TNV GLUUETOYN GT YIOYKA Ol TEPIGGOTEPOL OIGKOVEVOL EXOVV
poL Aoy Ko pio 6Taom Tpog T YoyKa. Onmg avapEépeToL KOl TOPUTAVE T TIGTEVM
emnpealovv TG otdoelg. 'Etol Aowmdv ta ToTeEL® mov £)EL KATOLOG Yo TNV YLOyKo

umopel va S10popPOGOVV Kot TV oVOAOYT GTACT| TPOS QTN V.

O1Sohl, Schnur, Daly, Suslov koaw Montgomery (2011) 6éAncav va gpgvviicovy
TNV oVATTUEN TOV TIGTEL® GYETIKA U TNV KATHaKo TNG YIOyKa. Avth 1 pekétn EhaPe
TOL TPOTO PUOTO Y10 TNV OVATTTUEN Kol TNV EMKVP®OT PG Oewpiag yro tnv KAIpoKo
yyko (BAYS) pe oxomd vo aEl0A0YNoEL TO TOTEVM Y10 TN YIOYKO TOL UTOpEl va
EMNPEACOLV T1| GUUUETOYN TOV AVOPOT®V 6TIG TOPEUPAGELS Y1OYKa. Xe GAAN £pgvuva oL
McCall, Ward kot Heneghan e&étacav Tig 0tdog1g Kot Ta ToTEV® 0YKOAOY®V Y10, TV

GUUUETOYN OTN YOYKA 060EVAOV LE KapKivo.

[ToAroil TeprocdTEPOL OMG EpELYNTEG BEAN GV VO EEETAGOVY T OQEAT] TG YLOYKAL.
AVTO 0modeIVIETOL OO TIC TOPATAV® EPEVVEG 01 0TOleg £EETALOVY TOL OQEAT CYETIKA
HE TO AYyYOG, TO OTPEG, TNV KATAOAY™M, TOUG PBroynuikovg Oeikteg, ta TPoPANoTL
OpaoNg, TO0 KOPOOYYEWKO GUCTNUO, TNV YUYOAOYIKN €LNUEPIO KOl TIG CMUOTIKES

KOVOTNTEG.
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YnoOéoerg

Yn60eon 1: Ta miotedm TV QOITNTOV MG TPOG T1 GCLUUETOYN TOVG GE TPOYPAULLOTO

Yoga ennpedletol amd 10 SIUPOPETIKO PVAO QLTOV.

Yn60eon 2: To moTted® TV QOUTNTAOV MG TPOGS TI GLUUETOYN] TOVS GE TPOYPELLLATOL
Yoga eanpedletot aviroya omd 1o Gv £xoVV TPOTEPT EUTELPIO OE TPUKTIKES TOV

GLUVOEOVV LVAAO KO GMLLOL.

Yn60eon 3: H Tavtdtta 100 EYD TV O1tnTdV ¢ TPOG TN GLULETOYY TOVG GE

npoypappoto Yoga ennpedletot omd T0 S1apopPETIKO GVUAO OLTMV.
Yn60eon 4: H Tavtdétmrta tov EYd TV @o1tnTtdv g Tpog T GLUETOYT TOVS GE

wpoyphupota Yoga ennpedletor avdroya amd 1o dv govv mpdtepn eunelpio o€

TPOKTIKES TOL GLVOEOLV HVOAD KOl GAOLLOL.
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Ke@alairo :MsgBodolroyia

YOUNETENOVTES

Yy épevva ovppeteiyav 200 portntég (102 dvdpeg ko 98 yuvaikeg) tov Tunpatog
Emotmung ®vokng Aymyng kot AOAnTiopod tov Iavemotpiov ®sscariog e péco
O0po nAkiag 21.18 (£2.32) ypoévia. Epevviinke o 10mog S10plovig TV GOUUETEXOVT®V
amd tovg omoiovg 159 katdyovtav amd wOAN, 23 and KoOUOTOAN Kot 18 amd ympio.
Axoun, efetdomke 1 eumelpio. TOV CLUUETEXOVTIOV GE oyxéom UE TIG vmaifpieg
JPACTNPLOTNTES AVAYVYNG KOl LE OPACTNPLOTNTEG TOL GLVOELOVY HVAAD KOl GOUW, LE
TOVG TEPLGGOTEPOVG Va Etvar Amelpot pe apfpd 102 Evavt tov umnepmv pe opdud 98.
TéNog, 660V apopd TIG dPAcTNPLOTNTES TOL EAEVHEPOV YPOVOL TOVG TO OTOTEAEGLOTAL
£€0€15aV TG N TAEOYN IO AGYOAOVVTOL e KIVITIKEG OpaoTnPlOTnTEG ( YOUVACTHPLO
n=46, afroradiég n=44, dpactnpiotreg otn evon N=38, xopdg N=34 Kot TOAEUIKES
téyveg N=16), evd n petoynoeio aoyorovviav pe pn — Kwntikég opactnprotnreg ( Pfiio
n=4, Bpadwvn £€odog N=4, povokn N=10, GAro n=4).

Opyave pétpnong

Mo mv a&ordynon TV TeTEL® TOV EOLTNTOV XPNCUOTOMONKAY Ol LETAPANTEG
00 MovtéAov ¢ ATIOAOYNUEVIG ZOUTEPLPOPAG OGS apyikd eppavicOnkay (Ajzen
and Madden, 1986), tporonomOnkav otnv EAAnvikn yA®ooa Kot KOVATOVPO, 07t TOVG
(Theodorakis (1992; 1994) evéd tpomomoOnkay 6T GLVEXEWN Y10, TIG AVAYKEG TNG

TOPOVOTG £PEVVOS GTN dpacTnpLdtnTa TG Y0ga.

Ta moted® Evavtt GUUUETOYNG 6T KivnTikn dpactnpiotnta g Yoga ekepdodnkav
ue 11 Bépota. Ot amaviioelg 660nkav oe 7PaBuo kKAipaka Likert (1=ciyovpa var,
2=Nat, 3= Md&lov var, 4=€101 Ko €161, S=pailov Oy, 6=0y1, 7=ciyovpa Ox1). H
ECMTEPIKN €yKLPOTNTO TNg KAipakag eiéyyOnke emrvymg (Cronbach  reliability

coefficient was .92.)
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AwowKacia

H épevva 01eénydn oto onueion GUYKEVIPOONC TOV QOITNTMOV UE TN QUOIKY
TAPOLGIO TOV EPELVNTN, KATA TNV TTEPi0d0 TV HOOMUATOV. APYlKd, Ol EPOTMUEVOL
EVNUEPOOMKOV YioL TN SLOTNPNON TNG OVOVVUING TOVS, TO OKOTO NG £pguvag Kat Oa
d00NKaV Ol ATOPOITNTEG 00N YIES Y10 TN GLUTANPOGCT TOL EPOTNUOTOA0YIOV. ACPAAMDG,
1 TOPOLGIN TOL EPEVVITN KPIVOTAV OVOLYKOLOL Y10t TUYOV OOPIES Ko SIEVKPIVIGELS KATA

N SLAPKELD CLUTANPMOOTG TOV EPMOTNUATOAOYIWOV.
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Kepaiao: Amoteréopatoa

Ieprypo@ika otatioTikd TV petafintov «lotevoy, «Tavtétnte Tov Eyo»
ko «IIp6Beon coppeToyne» Mg TPOS PLd GVUTEPLYOPA

Ye ovm v épevva efetdotnkov To okOAoLON Ofpata TpokeEvoy va
TPOGIOPIGTOVV TO «TIGTELMY» TWV POITNTMOV (G TPOG TN CLUUETOYN| GE TPOYPLLLLLOTOL
yioyKa.

o Behtioon kowvmvikov Tpo@il @ Ot Tipég Tov delypatog £0ei&av afefordotnto
KaBmG £TEVOY TTPOG TO APVNTIKO MG TPOS TNV PEATIMOT TOL KOWMOVIKOD TPOPIA
(M=4.41, SD=1.57).

o  Kawovpyreg mapées: To dstypa avranokpiOnke Oetikd oto epodtue. ov Oa
KAvouv Kovovpyteg Topées ( M=2.54, SD=1.29).

o 'Eliewyn ehevBepov ypovov: Ot Tipég tov dstypatog €oeéav  afeforotnra
KaBdg £tetvay Tpog To BeTikd oto 0Tt dev Ba xabel elevBepog xpodvog (M=4.42,
SD= 1.60).

o Behtioon: To delypa aviamokpiOnke Oetikd 6t B Pedtimbel péoa and v
doxnon (M=2.47, SD=1.33).

o  Kawovpyeg epmepies: To dsiypa avromokpidnke Betikd oto 6T Bo omokTioeL
Kawvovpyteg epnelpieg (M=2.03, SD=1.07).

o  Amopuyn mpofinudrov: To deiypo avrarokpibnke Betikd oto 6t Oa Egpvryet
a6 ta tpoPfAnquate (M=2.96, SD=1.51).

o  Kovpaon ko talowepia: To delypa avranokpifnke apyntikd 6to 0Tt dgv Oa
Kovpaotel kot Ba tadamwpndei (M=5.08, SD=1.46).

o  Teyvikég avamvorg Kot avTocvYKEVTIp®ons: To deiypa avromokpiOnke Oetucd
oto oOtt Ba pdber teyvikég avamvong Kot ovtocvykévipmong (M=2.04,
SD=1.13).

o Amo@uyn keOnuepwvotnrog: To deiypo avromoxkpibnke Betikd oto 6tT1 Oa
EepOyetl amd v kabnuepwvotnta (M=2.61, SD=1.43).

o Behtioon vysiag: To dsiypo avramoxpinke Oetikd oto 611 O PeAtionbel 1
vyeio tov (M=2.25, SD=1.25).

o Kivovvog tpavpatiopov: To deiypo avrarokpiOnke apvntikd 6to epOTNUA OV
0o tpovpotiotei (M=5.17, SD= 1.21).
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[Tpoxeévov va diepevvnBel 11 GLUPETOYT GE TPOYPAUUOTO YIOYKO e Bdiomn T

«TovtdtnTo TV EYD» e€gTdoTNKaY T akdAovBa BEpata:

e ToOemwpmd pépog Tov e0vTod Pov: O TIHEG TOL detypatog £de1&av afefatdotnTa
07O EpOTNHO av TO Bewpovv péPog Tov gavtov tovg ( M=4.08, SD=1.64).

e Oa 1ao® TOALG a0 TOV €0VTO POV av dev ovupeTéy® o podfipata: To
detypo €0e1iEe  va dnpwvel oto OTL Bo Ydoel TOAAG av eV GUUUETEYEL OE
nobnuata yoyko (M=4.74, SD=1.38).

o Oop® 6T Eipor To dTopo Tov Tpémer va Kavel yroyka: To detypa £de1&e va
LNV MOV 61yovpo Kot ETEWVE TPOG TO VAL SLAPMVEL e avTtd T epdtnue (M=4.28,
SD=1.62).

e Eivar 610 yopoxtipa pov va ocoppetéyo o pddnpa yoéyka: To deiypo
anavInoe 0Tt dev Yvopilel aALA TEVEL TPOG TO VAL SILP®VEL UE AVTO TO EPADTNLLOL
(M=4.39, SD=1.64).

e H ywoyka amoterel pépog Tng Comg pov: To dstypa £de1&e va dapwvel e To
ot yoyko anotelel pépoc g Long tov (M=4.98, SD=1.46).

e Eipo o TOm0g mOV EMOLOKEL TNV EVAGYOANGT NE ACKNOT TOV GLVOIEEL HVOAO
ne copo: To delypa €de1&e va cvppovel pe v emdioén g doknong mov
ovvoéel oo kot oopo ( M=3.15, SD=1.60).

e H ovpperoyn oe mpoypdappato yroyka givor karo ywo 0hovg: To oelypa
£0€1Ee v GLUEOVEL e TO OTL Elval KOAO VO GUUUETEYOLY OAOL GE TPOYPALLLOTOL

ywoyka (M=2.57, SD=1.25).
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[Tpokeévou va depevvnOel 1| GLUUETOYN O TPOYPAUUOTO YIOYKO GE CYETIKA LE

™ «mpodheony eetdotnrav Ta axdAovBa Opara

o YKomeVM Vo cVUPETEX® o€ podnfpata Yoga: Ot tipég Tov detypotog £de&av
ot vapyel mBovotTa vo. ovppetéyovy oe pobnuata Yoga (M= 3.92,
SD=1.79).

e Eipm amo@aociopévog vo ocvppetéym oe pobnipate Yoga: Ou tipég tov
delypotog €detav OTL glval apvnTikol 010 av €ivol OTOQPACIGUEVOL VO
ovppetéyovv ( M=4.24, SD=1.82).

e Qo npoomadNom va coppeTéy® o podnpate Yoga: Ot tipég tov detypatog
£oe1&av 0Tt glvar apvnTiKol TNV TPooTABELD GUULETOYNG OE LobNpaTA YLOyKoL

(M=3.97, SD=1.86).
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Kepaiaro :Xolitnon

Amotedéopata T-test TwV HETABANT@OV TOV QUAOU KAL TG EUTIELPLAG
KoL TtwG emnpealovv ta «IMiotevw» kot ™ «TavtdtnTa tov Eyw».

[Tpoxeyévou va e£eTAGTOVV 01 SLAPOPES LETAED AVIPDOV KOl YOVUKDV OGOV 0popdL

T0 «motebm» ekteAéotnke t- test yuo aveEdpmrta dSetypoto ¥PNOLLOTOIOVINS TO

TapoKato Béparta:

Amo@uyn Tpofinpnatov: Avadeiydnke oTOTIGTIKG GNLLOVTIKT O10popd LeTa&D
Tov 300 VAV 1(198)=2.75, p<.05. Ot avdpeg onueimooy VYNAOTEPES TYES
660V apopd TV amoguyn tpofAnudateoy ( M=3.24, SD=1.53) and T1¢ yuvaikeg
(M=2.66, SD=1.45).

Kovpaon ko tolomwopio: Avadeiydnke oTaTIGTIKO CMUAVTIKY d0popd
petald tov dvo @Olev t(198)= -3.23, p<.05. Ov yvvaikeg onueimoav
VYNAOTEPES TIUES OGOV apOopd TNV Kovpaon kot v taiomopio ( M=5.41,

SD=1.37) and tovg avdpeg (M=4.76, SD= 1.47).

Agv onueldONKAY GTATIGTIKA ONUAVTIKES dtapopég pe P>.05 peta&d twv dvo
QUA®V 6Ta BEHOTA: KOWVOVIKO TPOQIA, KAvOVPYlEG TaPEES, EAAENYT eAeDBEPOL
xpOvov, Beltioon HECH AGKNONG, KOVOVPYIEG EUTELPIES, TEYVIKES OVOTTVONG
KOl OLTOCLYKEVIPMONG, omouyn Kadnuepwotrog, PeAtioon vyelag ot

KivduVOG TPOLATIGHLOV.

[Tpokepévov va eEeTacToVV 01 S1POPES LETAED EUTEPOV KO ATEPOV OGOV 0pOpPd

To «moTEV®» ekteAéotnke t- test yio avedptnro deiypota ypMoLOTOIOVTOS TO

mopoakdTo BEuata:

Beltioon vysiog: And 1o amoteAéopata TPOEKLYE OTL VINPYOV GTATIGTIKA

onuovtikés dtapopég t(198)=2.51, p<.05. O1 éumelpot onueiwoay vVYNAOTEPES
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TIEC 600V apopd t Pektioon g vysiog (M=2.14, SD=1.21) amd tovg
arepovg (M=2.04, SD=1.26).

e Agv onueldOnkay oTOTIOTIKE ONUOVTIKES Oapopés pe P>.05 petald tov
EUTEPOV KL TOV ATEP®V 0T OEPATO: KOWVOVIKO TPOPIA, KAVOVPYIEG TAPEEC,
EM ey erevBepov ypovov, Beltioon pEcm doknong, Koavovpyleg EUTEIPIES,
amoPLYN TPOPANUATOV, KOVPAOT Kol TOAOITMOPIN, TEXVIKEG OVATVONG Kol

OLTOGLYKEVIPMOG, ATOPLYN KAOMUEPIVOTNTOS KO KIVOLVOG TPOLLLOTIGLLOV.

Mo vo g€etactovv o1 O10popEg PETAED aVOP®Y KOl YUVOUIK®OV OGOV apopd TN
«Toavtotto tov EYod» ektedéotnke t- test yio aveEaptnta deiypoto ypnoIonoldvTog

T TOPAKATO OEpaTa

e To Ozop®d pépog T0v €0VTOV pov: ATO TO ATOTEAEGUOTO TPOEKLYE OTL
VIAPYOV GTOTIGTIKG onuovtikés oopopés t(198)=3.01, p<.05. Ou &vdpeg
onueiooav vynAdtepes TIREC o€ avtd 10 Bépa (M=4.42, SD=1.56) ar’6t1 ot
yovaikeg (M=3.73, SD=1.65).

e Ocopd O0TL gipor 10 dTopo mov mpémer va KAveEl YwOyka: AmO ta
OMOTEAECUOTO TTPOEKLYE OTL VANPYOV OTOTIOTIKO ONUAVTIKES  O0POPES
t(198)=3.14, p<.05. Ot Gvdpeg onueiwoay vVYNAOTEPEG TIES 68 aVTO TO BN
(M=4.62, SD=1.50) ax” 611 o1 yovaikeg ( M=3.91, SD=1.68).

e Eivol ot0 Y0poKTpo pOV VO GUUUETEX® o€ padnpo yoyko: Amo To
OOTEAEGLOTO TPOEKLYE OTL VINPYOV OTOTICTIKE GNUAVTIKEG  Ol0POPEG
1(198)=2.09, p<.05. O1 Gvdpec onueiwoay vynAdTEPES TWEG 68 avTO TO BN
(M=4.62, SD=1.48) an’6t1 ot yovaikeg (M=4.14, SD=1.77).

¢ H yéyka amoterel pépog g Lo pov: Ao to amoTeAEoUATO TPOEKVLYE OTL
VINPYOV OTATIOTIKO onuovtikée dwapopés 1(198)=1.99, p<.05. Ot avdpeg
onueiooav vynrotepeg tinég (M=5.18, SD=1.31) an’ 611 ot yovaixeg (M=4.77,
SD=1.58).

e Eipo o TOm0g TOV EAOLOKEL TNV EVAGYOAGT UE AOKNOT TOV GVVIEEL HVOAO

pe copo: Amd To amoTEAEGLATO TPOEKLYE OTL VTNPYOV CTATICTIKA CTLUAVTIKEG
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drapopéc 1(198)=2.29, p<.05. Ot dvdpeg onueimoov vymrotepeg Tipég (M=3.40,
SD=1.61) an’ 611 ot yovaikeg (M=2.88, SD=1.54).

e Agv onuemdnkov otoTioTikd onuavtikég dtapopés pe p>.05 petald tov 6vo
@VA®V ota Bépata: o yaow TOAAG amd TOV E0VTO HOL OV OEV GUUUETEX®D GE

poonpoata yidykao Kot ) GUUUETOYN o€ Tpoypdppata Y oga sivotl kaAd yio GAovg.

[o va €£eTaoToVV Ot O10QPOPEG HETAED EUTEPOV Kot  ATEP®Y OGOV aPopd TN
«Toavtomta tov Eyo» ektedéotnke t- test yio aveEdptnta detyoto ypnoLLoTotdvVToS

T TOPAKATO OEpaTa

o To Osp®d pépog 10V €£0VTOV POV: ATO TO OTOTEAEGUOTO TPOEKVLYE OTL
VINPYOV OTATIOTIKO onuavTikés dtapopés 1(198)=2.73, p<.05. Ot éumepot
onueimoav vynlotepes Tpég oe avtd 10 Bépa (M=4.42, SD=1.61) an’6t1 ot
arepor (M=3.79, SD=1.61).

e Ozop® O0TL gipor 10 dTopo mov mPEmEL vo KAveEl YwWOyka: AmO ta
OMOTEAEGLLOTO. TPOEKLYE OTL VLANPYOV GTUTIOTIKA GNUOVTIKEG  OLOUPOPES
1(198)=2.21, p<.05 pe TOVG EUMEIPOVS VO CNUELDOVOLV VYNAOTEPEG TIUES
(M=4.55,SD=1.64.) an’6t1 o1 anepot (M=4.04, SD=1.58).

e Eivol ot0 Y0poKkTi)po pov vo cOppeTéy® oe padnpo yuyka: Amod o
OTOTEAECUOTO TTPOEKLYE OTL VANPYOYV OTOTIOTIKO ONUAVTIKES  OLPOPES
t(198)=2.71, p<.05. pe TOLC EUMEPOVG VO CNUELOVOLY VYNAOTEPEG TUEG
(M=4.72, SD=1.56) ax 611 o1 anepot (M=4.10, SD=1.67).

e H ywoyka amoterel pépog s {mng pov: And ta amoTEAEGLOTA TPOEKVYE OTL
VINPYOV  OTATIOTIKO onuovtikéc dwapopés 1(198)=2.69, p<.05 pe tovg
EUTEPOVG Vo onueldvoLy vymAdtepeg Tipég (M=5.28, SD=1.30) am 6t ot
arepor (M=4.73, SD=1.55).

e Eipo o TOm0og m0ov EMOIOKEL TNV EVAGYOAGT HE AOKN O TOV GVVIEEL HVOAO
LE GO0 OO TO AMOTEAEGUATO TTPOEKVLYE OTL VINPYOV CTOTIGTIKA CTULOVTIKES
Swapopég t(198)=3.28, p<.05 pe TOLG EUTEPOVG VO, GNUELDVOLY VYNAOTEPES
Tipéc (M=3.54, SD=1.49) an’ 611 o1 dmepor (M=2.81, SD=1.61).
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e Agv oNUEI®ONKAY OTATIOTIKA CNUOVTIKES Olapopég pe P>.05 petald tov dvo
@OAOV ota Bépata: Oa YAcm TOAAN OO TOV E0VTO OV OV OEV CUUUETEY® CE

poonpota yidykao Kot | GUUIETOYT o€ Tpoypdupata Yogda sivotl kaAd yio GAovg.
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Kepaioo: Xopmepdoporta

Xmyv  épeuva eetdotnKav TO TOTEL®, 1 TOLTOTNTO TOL Eyd xotr n mpdOeon
OLUUETOYNG o€ pabnuato yidyko tov eotrtntov tov Tunuotog Emoetung ®vowkng
Aymyng kot ABAnTiopov tov Iavemotnuiov ®eccaAiog GYETIKA LE TN GLUUETOYN OE
TPOYPAppOTO Y1OYKa. AKOpa e£eTAoTNKE 1| LETABANTH TOL POAOV ( AVOPEG- YUVOUKEG)
Kol NG eumelpiog (Umelpog- Amelpog) o oxéon pe T vraifpleg dpacTnPLOTNTES
avVOYLYNG Kol LE OPUGTNPLOTNTEG TOV GLVOEOLV HLOAO KOl CAOUO KOl KOTA TOCGO Ol
UETOPANTEG AVTEG LITOPOVV VO EXNPEACOLY TO TIGTEV® Kol TNV ToTOTNTO ToL EYd

TOV GUUUETEYOVIMV.

ZOUQOVOL LE TO OTOTEAEGLOTO, OTA TEPIGGOTEPA BENaTA TOV e€TAGTNKAVY TO OElypa
elye Beticéc motev® ot €ENG: otV Peitioon pé€ow Tng AoKNONG , GTNV ATOKTNON
KOLVOUPYI®V EUTEIPLAV, GTNV OTOPLYN T®V TPOPANUATOV TNG KOONUEPVOTNTAS, OTN|
yvopio  KovoOpylag  mopéag,  OTnV  EKUAONON  TEXVIKOV  OVOTVONG KOl
OLTOGLYKEVIPMOTG, GTNV ATOPLYN TNG Kanuepvotntag Kot 6t PeAtioon g vyeiog.
To detypa €de1Ee va éxer aféfoara motedm 660 apopd ta Bpata: g Pedtioong Tov
KOW®VIKOD Tpo@il kot g EAAENYNS TOL EAEVBEPOL YPOVOL EVA OPVNTIKES TEMOONCELS
elyxe 660 avagopd ta Bpata: g KOLPAONS Kot TNG TOANITOPING KOl TOL KivOLVOL
tpavpaticpov. Oco apopd v TavtdtnTa T0LV EYd 00 TepiocoTEpa BEpaTa To delypa
elye aféPara ko apvnrikd motevw. Térog pelemOnke n TpodBeomn tov detypotog va
CUUUETEYEL OE TTPOYPAppaTa YIOYKO LE TO ATOTEAEGLOTA VO OglyvouV OTL OgtypLa TV

apvNTIKO.

210 amoteAéSHATA TG GVYKPIONG LETAED TV AVOPDOV KOl TOV YOVOIK®OV GYETIKA LUE
T0 MOTEV®, CNUEIDONKOV GTOTIOTIKA SNUOVTIKEG Olapopés o€ dvo Bépata. To tpdTo
0é1a apopd T TOTELM GYETIKA UE TNV ATOPLYN TPOPANUAT®VY, 6TO 0010 01 AVOPES
Eyovv v temoifnon 6Tt HEGM NG GLUUETOYNS TOVG OTN YIOYKA Bal «Omodpdcovvy amod
TNV TPAYLOTIKOTNTO. Xe avtifBeon pe 1o dgvtepo Béua, To omoio apopd o ToTEL®
OYETIKA LLE TNV KOVPOOT) KOl TNG TOANTOPio 0md TNV GUUUETOYN oTNV YidYKa, GOV Ot
yovoikeg Tetvouy va meTEHOLY OTL 1| GLUUETOYN TOLG OTN YLOYKO TPOKEITOL VO TIG
Kovpdoel Ko va T ToAdmwpnoel. Oco agopd to Bépata mov oyetilovion pe to

KOW®VIKO TPOQIA, TIG KOVOUPYLES TAPEES , TNV EAAELYN TOL eAebBepov ypdVoL , TNV
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Beltiomon péowm g doknong , TG KavoOpyleg eumelpieg , v eKpdOnon TexvViKov
OVOTTVONG KOl UTOGVYKEVIPMOTG , TNV OITOPUYT TS KAONUEPIVOTNTOG KOt TOV KivOuvo
TOV TPOVUATIGHOD , TO TIOTEL® UETAED TOV AVOPDOV KOl TOV YUVUIKAOV dgV onueiwoay
dtpopéc. EmmpocsOétmg, n o0yKplon HETOED TOV EUTEP®V KOl TOV ATEPOV GE GYEON
HE TO TOTEV®, OPOPES onueimoay puovo oto Bépa e Pedtioone g vyeiag. Ot
éumepol Bewpodv OTL HEo® NG CLUIETOYNG oTn YOYKa Ba BeATiobel n vyeia Tovg.
Al0popéc 0T TOTEV® PETOED TOV EUTEPOV KOl TOV GTEPOV OEV CNUEIDOONKAV GTA
e€ng Bépata: KOWOVIKO TPOQIA, Kowvovpleg mapéeg, EAAElym ehevBepov ypoOVOUL,
BeAltimon pé€ow T AoKNONG, KOUVOVPLES EUTEPIES, ATOPLYT TPOPANUAT®VY, KOVPOUON
Ko ToAT®pPio, TEXVIKEG OVATVOTG KOl GLYKEVIPWOGTG, ATOPLYT| KadnpeptvotnTag Kot
KivduVOG TPOLLATIGLOV.

Yvumepaivovpe AoV, OTL OEV VIAPYOVY SLOPOPES GTA TIGTEVM UETAED TOV avVOP®V
KOL TOV YOVOIKOV Kot HETAE) TV EUTEPOV Kol TOV ATEPOV Topd Loévo ota Bpata

OV AVAPEPOVTOL TTOPOUTAVE.

Ao T0 amoTEAEGHLATO VOPOPIKA e TNV TovTOTNTO TOV EYd |, 01 dvopeg Bewpovv dtL
N yuoyKa givol HEPOG TOL E0VTOV TOVG KoL EMOUDKOVV VO GUUUETEXOVY GTO LoOT|LoTo
yYioyKa o€ avtifeon pe TG yovaikes. AKOUN Ol EUTEPOL GYETIKA LE TV TOVTOTNTO TOV
€YD, MOTEVOLV OTL M YOyKo €ivol HEPOG TOV €aVTOV TOLG Kot NG LONG TOLG Kot
EMOLOKOLV TNV EVAGYOANCT LE OVTNV GE GUYKPLON LE TOVG AMEPOVG. TOUOMOVA LLE TOL
TAPOTAV®, GOUTEPOIVOLLLE OTL O1 AVIPES £OVV TLO BETIKY| OVTATOKPLION GTY| YIOYKO GE

oyxéomn He TiC yuvaikeg KaOdg Kot 01 EUTEIPOL GE GYECT LLE TOVS ATELPOVG.

Qot660, N €pguva avTN  TEPIAAUPOVE G GLUUETEXOVTEG UOVO QPOLTNTES TOV
Tunpatog Emomung Puvowng Ayoyng xar AOAnticpov tov Iavemiotnpiov
Oeoocorag Kot AGY®m TOL PEIWHEVOL aplBod epevvdVY TAVE o avTod T0 BENa, givon
avaykoio va oeayfohv mepatépm £pevveg mOL v TEPIALAUPAVOLY SLOPOPETIKOVS

TANBvoUOVG Kot Towkideg NAKieg Yio TV €YY TV GUUTEPAGLATOV.
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Hopdptnpa

Epotpatoroyro

To va coppetéym oe éva padnua YOGA tig emdpeveg nuépeg v

. o L, , £tol Aryotepo Tyedov ,
1T TToA TTo\s X A
apa IToAd ypricyo OAD YP1GLHO pnopo & £to1 I o XPNOTO
i IToAd . ,
. . , ] , Kovpaotik £101 - ; [apa ToAD
Iapa [ToAd kovpaocTicd [ToAd kovpaoTiKd , . ZekoOpaoTo EekoOpaot .
0 & éto1 o EekoOpaoTo
IToAv €101 TToAv TIépa TToAv
TIapa TToAd @eén Qeél BM 0
4pa LIOAD GOEAMNO oOEEMHO PErHo & 1ol AR Brapepd Brapepo
Mapa [Tord dvorkoro IToAd dvoKkoro Avororo ST,m Ebkolo ITIO}LU Ha[?a TTohb
& é101 £0KOLO £0KOAO
[lor5 “,SWM Meydin moivtéreln | IMoivtédein ST,GI Avaykaio HOM, Mapo HO,M)
TOAVTEAELL & 1ol avorykoio avoykoio
TTapa TTodv emkivévvo TToAb emikivovvo Emcivovvo ET,m Z),CSSOV Uoku Evtehmg axivévvo
& éto1 axivduvo axivduvo
o , ; , , , £tol Zyetikd Xyedo6v i
TTapa TTodv e@iktd TToAb e@iktod Epwto R ; i Axoatopboto
& éto1 AVEPIKTO AVEPIKTO
£tol IToAd Tapa ITord
TIapo TToAD ¢ TToAv ¢ A ¢ 17 ¢
apa IToAv axpio oAb akp1Po Kppo & 101 poGLTO —: npoctTd
£to1 IToAv TTépa TToAd
TTapo TToA G TToAv ' Evyé Avod
apa ITohd evydpioto 0D EVYAPLOTO VYXAPLOTO & £t01 VGGPESTO o A —

Edv myaive og éva youvootiplo 1 o€ £va eEE101IKEVUEVO KEVTPO ACKNONG Y1 VO KAV®D

YOGA:

i ug, GAYMAZOYT\,I S e,a Ziyovpa vou No Mairov vor 101 & €101 MOEMOV . ;‘YOUP“
BEATUDHO® TO KOWOVIKO [LOV TPOQIA oL Oxq oL
Oa kGvo kawvovpyleg ITAPEEX Yiyovpavor | Not Mairov var £tol & €101 M%};:OV Oy Zl?;p *
Ag Ba pov péverl xpovog yio GAAa Yiyovpa . a . MéArov . iyovpa
ENAIAGEPONTA piov vorL Not MdéArov var €101 & €101 o Oy 51
Ba ¢pbo kovtd otnv AZKHZH 1ot Ho Yiyovpa , : ; Mdiiov . iyovpa
N M
BEATIOOO vt oL GAAOV Vo £tol & €10 o Oy on1
B0, 0TOKTNO® KAVOVPYLES Ziyovpa . 2 . MéArov . Ziyovpa
EMIIEIPIES vat Not MaéArov var €101 & €101 e Oy P
0 0 ta [IPOBAHMATA i Mé i
©a &eglyo omd Ta 1IPO ‘rovpa Nt Mairov var étol & €10l A @ ov On , ‘rovpa
pov voi oy oy
Ba KovpaoTd Kot Ho TahoumwpnOd Ziyovpa , , ; Méirov . Ziyovpa
XQPIE IAIAITEPO AOTO vau Not | Mdrhov vau éro1 & érol o | G
Ba pabo TEXNIKEX ANATINOQN & Ziyovpa . . . Mdirov . Yiyovpa
AYTOSYTKENTPQEHE vau Nou | MaMov var éroL & éro1 o 00| o
BOa EEQYTQ amd rn'v pHovotovia TG Ziyovpa Nat Méhov vot éto1 & £t M(%Mov ' ;woupa
KaOnpepvoTTOg vai oy Ox oy
Oa Bsknw?m mv \'{FEIA ],LVOU Ziyovpa Nat Médhov va rot & £101 M(%Mov on glyoupa
COUUTIKA/ WYUYIKG/ VONTIKA Vo oL oyt
i iyovpa , i , Mdéirov iyovpa
Oa TpavpaTIeHD. N Mailov var £to1 & €101 i . A
Vot oL Oxq oyt
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To va cvppetéym og pobnuato YOGA

Ev Ev
Zoupov
%, : K A : A f
To Bewpd éva pépog tov EAYTOY pov ®» D”,(va Hepn “ \,/ou, l(lfp(u Hepn lafpwvm
, ®» [STTOI0) Ko Oyt 0] Spov amoOAVTAL
amo VT B )
v ®
Ev Ev
. - Zopeoy . . ]
Ba ydo® ToALd and Ttov EAYTO pov, o Zoppov pnépn Ko vat, Ao pnépn Apove
av dev cuppetéym oto pabnuo YOGA , ® GLUO® Ko Oyt %0) Spmv amdlvTa
amoAvToL | N
V& ®
Ev Ev
R Zopeov . . ]
BOewpd 6L gipor to ATOMO o Zopemv pnépn Kot vou, Ao pnépn Awpovo
nov mpémet va kaver YOGA , ®» [STTOI0) Ko Oyt V& Spov amoOAVTOL
amdlvta , a
v ®
Ev Ev
. . Zopoov . . ]
Eivor otov XAPAKTHPA MOY va cuppetéym o Zoppov pnépn Ko vat, Ao pnépn A0povd
oe padnpota YOGA , ® GLUO® Ko Oyt %0) Spmv amdlvTa
amoAvTo | N
Vi ®
Ev Ev
Zougov Sopeov £ Kot var, Ao £ Apoved
H YOGA oamotelei éva pépog THE ZQHE MOY ® ufp Hepn 7 (p Hepn q)
, ®» CUUO® Ko Oyt V& Spov amoOALTOL
andlvta , .
Vi ®
Ev Ev
) ) . Zopoov . . ]
T'evikd EIMAI O TYIIOZX nov emdubket T evacyOinomn pe o Zoppov pnépn Ko vat, Ao pnépn Awpovd
AXKHXH nov cuvdéet MYAAO & ZQMA. ST ) GLUO® Ko Oyt %0) Spav amdlvTa
TOAVT
V& ®
Ev Ev
g p Zoppov : : .
H ovppetoyn oe mpoypappato YOGA o Zopeov pnépn Ko vat, Ao unépm AWpovd
stvar kahd T'TA OAOYZE tovg avBpdmovg , ®» GUUO® Ko Oyt V& Slpov amoOALTOL
andlvta Vo o

Tnv emopévn efdopada mpocpépovion padnuata YOGA. Tt okomevete va Kavete ?
1.Xkomev® va cupupetéym oto potnuata YOGA

Ziyovpa vau No Towg o Z)(:: o Towg oyt Ox Ziyovpa Oyt
2.Eipon amopoaciopévoc/vn vo cuppetéym ota podnuato YOGA v emopévn
eBdoudoa
Ziyovpa vou va iomg vau Ko Vo Ko oyt iomg oL o Ziyovpa Oyt
3.00 tpocmadncm vo copuetéym ota podnuato YOGA v erouévn efoopndada
. iomg Ko vo iowg g o
QRFTT RS Vo vat Ko Oyt oyt oyt ZEPH O
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[opakorobue TOAD GNUEIOGTE TO TOPUKATO GTOLYEIN GAC:

DYAO: .o

Avagépete v IIOAH/ KOMOIIOAH/ XQPIO nov EXETE ZHXEI TA

[NEPIZXOTEPA XPONIA
THY ZQHY XA%:

Owovopkn Katdotaon ekepacpévn oe 160010 YIAMAS®V EVP® TO YPOVO:

0 €mg 5.000, 5000 £mg 10.000 , 10.000 £€mg 15.000, 15.000 £wc 20.000, 20.000 Kot Gved

EXETE ITPOTEPH EMIIEIPIA AIIO ITPAKTIKEX [IOY XYNAEOYN MYAAO &

2OMA;
ITAPA EAAXIETE
OAAES, ITOAAEY | APKETEZ AITEXZ 5 KA®OAOY

ITIOIEX EINAI OI ATAITHMENEX XAY AYXXOAEIEX KATA TON EAEY®EPO

XPONO XAZ;
Bpadwn £é€odog Bipria Movoikn
Xopadg IMoAeukég téxves Tvpvaoctipro
Apaotprotneg ot evon ABLomandiég Kér dAro
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T mepuévelg amd ™ cvppetoyn cov o€ mpoypdupato YOGA:

1.  Meiwomn oV Gyyovg Kot ToV GTPEG Tépa ITodd | TTodd | iocwg Alyo Kaborov
2. AwTopoyn Tov VOu Kot TG OKEYNG

3. Kolépyea arorodoéiog, aydmng, oAAnieyyomg

4. Oa mpod cvykekpyévn Bpnokeio

5. Béltimon g avtonemoifnong & avtoektiumong
6. Ouo amofrok®dd

7. Tlvevpotwkn e£EMEN Ko dievpuvon TG oKEYNG

8. Iepiocdtepn koOpaocT), KOTOGT, EVIAGT GTO GMLLO
9.  Avtoovykévipmon

10. Qo yive avTIKOW®VIKOG

11. Bektioon g afAnticig enidoong

12. Oa omopovmbm

13. @gpaneio acbeveldv

14. @a tpavpoticdn

15. Beltimomn g QUOIKNG KOTAGTOoNG

EYXAPIETOYME ITIOAY I'TA TON IIOAYTIMO XPONO XAX !!!
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