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Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 

11668833 ÁÁÌÌ ëåéôïõñãåß  

óå 224ùñç ââÜóç, 77 ççìÝñåò ôôçí ååâäïìÜäá. 

Ï óôáèìüò îåêßíçóå íá ëåéôïõñ-

ãåß ôï ÌÜñôéï ôïõ 1983 

êáé åêðÝìðåé ôá êáëýôåñá

ðñïãñÜììáôá áðü ôçí Åë-

ëÜäá êáé ôçí Êýðñï, åíþ ðá-

ñÜëëçëá ìåôáäßäåé ôéò åéäÞ-

óåéò áðü ôï åîùôåñéêü êÜèå

þñá. 

Åðßóçò, Ý÷ïõìå ôá êáëýôåñá 

ôïðéêÜ ðñïãñÜììáôá, üðùò: 

“ÊõðñéáêÞ ÊÊïéíüôçôá” 

ìå ôôçí ¸̧ëëç ÊÊÜìðïò,
“Greeks TToday” 
ìå ôôïí ÃÃéþñãï ÔÔóåñäÜíç,
“ÊÝöé êêáé ììðÜëëá” 
ìå ôôïí ÃÃéÜííç ÓÓðáíÝëëç,
“Êïéíüôçôá êêáé êêïéíïôéêÜ”
êáé ììïõóéêÜ  
ðñïãñÜììáôá ììå ååêöùíçôÝò.

Ï Åëëçíéêüò Ñáäéïöùíéêüò Óôáèìüò Áõóôñáëßáò 1683
Khz ÁÌ  äéáöçìßæåé ìåãÜëïõò  ïñãáíéóìïýò êáé åðé÷åé-
ñÞóåéò, üðùò ôçí åëëçíéêÞ åöçìåñßäá ôçò Áõóôñáëßáò
“Ï Êüóìïò”, “ËáúêÞ ÔñÜðåæá”, “ÔñÜðåæá Êýðñïõ”, “Êõ-

ðñéáêÞ Êïéíüôçôá ÍÍÏ”, 
“ÅëëçíéêÞ Ïñèüäïîç Êïéíüôçôá Óýäíåû & ÍÍÏ”, 

“Vicky Mar Fashions”, “Independent and General
Advertising”, “Roselands Shopping Centre” êáé ðïëëÝò 

Üëëåò ìéêñÝò êáé ìåãÜëåò åðé÷åéñÞóåéò.

Ãéá ôïí êáëýôåñï Åëëçíéêü Ñáäéïöùíéêü Óôáèìü, 
ôá ôåëåõôáßá íÝá, ðïéïôéêÞ ìïõóéêÞ êáé ôá êáëýôåñá 
æùíôáíÜ ðñïãñÜììáôá, óõíôïíéóôåßôå óôï Åëëçíéêü 
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êáé ãéá ôéò äéáöçìßóåéò óáò, 
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¼
ôáí Ýíáò äñïìÝáò ðáèáßíåé
îáöíéêÜ Ýíá ôñÜâçãìá ôïõ
ãáóôñïêíçìßïõ óôç ìÝóç

ôçò äéáäñïìÞò Þ üôáí Ýíáò ðïäïóöáé-
ñéóôÞò ðáèáßíåé Ýíá ôñÜâçãìá óôïí
äéêÝöáëï ìçñéáßï óôçí ðñïóðÜèåéá
íá êëïôóÞóåé ôçí ìðÜëá - êÜôé ðïõ Ý-
÷åé êÜíåé ÷éëéÜäåò öïñÝò - ìðïñåß íá
ìç öôáßåé ôï ôñÝîéìï Þ ç êëùôóéÜ, áëëÜ
Ýíá êñõöü ðñüâëçìá ðïõ Ýêáíå ôçí
åìöÜíéóÞ ôïõ ìå áõôüí ôïí ôñüðï. Èá
ìðïñïýóå íá öôáßåé ìéá óðïíäõëéêÞ
ìç÷áíéêÞ äõóëåéôïõñãßá, ðïõ åß÷å ìåß-
íåé áäéüñèùôç, Þ ç êáêÞ ÷ñÞóç ôïõ
óþìáôïò, óå êÜèå ðåñßðôùóç üìùò ìéá
ôÝôïéá êÜêùóç ìðïñåß íá óçìáôïäïôÞ-
óåé ôï ôÝëïò ìéáò áèëçôéêÞò êáñéÝñáò.

ÁèëçôéêÝò êáêþóåéò

ÁíåîÜñôçôá áí åßóôå Ýíáò åíèïõ-
óéþäçò åñáóéôÝ÷íçò áèëçôÞò Þ Ýíáò
êïñõöáßïò åðáããåëìáôßáò áèëçôÞò, ôï
óþìá óáò êéíäõíåýåé áðü ßäéïõ åßäïõò
êáêþóåéò. Åðáíáëáìâáíüìåíåò êáôá-
ðïíÞóåéò ìðïñåß íá Ý÷ïõí óáí áðïôÝ-
ëåóìá ôçí ìåßùóç ôçò áðüäïóçò ôïõ
ìõïóêåëåôéêïý óõóôÞìáôïò, ìå ðåñéï-
ñéóìü ôçò êéíçôéêüôçôáò ôùí áñèñþóå-
ùí, åëÜôôùóç ôçò åëáóôéêüôçôáò ìõþí
êáé ôåíüíôùí êáé åðéâÜñõíóç óõíäÝ-
óìùí êáé íåýñùí. ÕðÜñ÷åé ðåñßðôùóç
íá áãíïÞóáôå êÜðïéá óçìÜäéá êïýñá-
óçò Þ ôïí ðüíï êáé íá åðéìåßíáôå óôçí
áèëçôéêÞ óáò äñáóôçñéüôçôá ÷ùñßò
èåñáðåßá, ìå áðïôÝëåóìá íá äçìéïõñ-
ãÞóáôå ìéá ÷ñüíéá êÜêùóç. Äåí åßíáé
óðÜíéï ïé ×åéñïðñÜêôåò íá ÷ñåéáóôåß
íá âïçèÞóïõí Üôïìá ìå:

ÈëÜóåéò äéêÝöáëùí 
êáé ãáóôñïêíçìßùí

➤Êáêþóåéò ôïõ á÷ßëëåéïõ ôÝíïíôá
➤ÔñáâÞãìáôá ðñïóáãùãþí
➤Êáêþóåéò ôïõ áõ÷Ýíá êáé 

ôçò ìÝóçò
➤Éó÷éáëãßá (ðïõ ìðïñåß ëáíèáóìÝ-

íá íá èåùñçèåß ôñÜâçãìá äéêÝöáëïõ)
➤Êáêþóåéò þìïõ (èëÜóç óôñïöé-

êïý ðåôÜëïõ)
➤Åðéêïíäõëßôéäá
➤ÄéÜöïñåò ôåíïíôßôéäåò

ÔÝôïéåò êáêþóåéò ìðïñåß íá óõì-
âïýí åðáíåéëçììÝíá, ÷áëþíôáò Ýôóé
ðïëëÜ õðïó÷üìåíåò áèëçôéêÝò êáñéÝ-
ñåò êáé îåöïõóêþíïíôáò ôïí åíèïõ-
óéáóìü ôùí åñáóéôå÷íéêÜ áóêïýìåíùí.

Ç áèëçôéêÞ åðßäïóç

Ïé êáêþóåéò äåí åßíáé ôï ìïíáäéêü
ðñüâëçìá åðáããåëìáôéþí êáé åñáóéôå-
÷íþí. Ðïëëïß áèëïýìåíïé äéáðéóôþ-
íïõí üôé öôÜíïõí óå ìéá ?êïñõöÞ?,
ðïõ áðü åêåß êáé ðÝñá äåí ìðïñïýí
áõîÞóïõí Üëëï ôçí áðüäïóÞ ôïõò, áíå-
îÜñôçôá áðü ôï ðüóï êáëÞ ðñïóðÜ-
èåéá êáé óêëçñÞ ðñïðüíçóç êÜíïõí.
Ãé? áõôü ðïëëïß êïñõöáßïé áèëçôÝò á-
ðåõèýíïíôáé óå ×åéñïðñÜêôåò íá ôïõò
âïçèÞóïõí íá âåëôéþóïõí ôçí ëåéôïõñ-
ãéêÞ áðüäïóç ôïõ óþìáôüò ôïõò. Õ-
ðÜñ÷ïõí ×åéñïðñÜêôåò ìå åéäéêÞ åê-
ðáßäåõóç (åéäéêüôçôá) óôïí áèëçôéóìü.

Ôá ôñßá ðëåïíåêôÞìáôá

Ç ×åéñïðñáêôéêÞ, åêôüò áðü ôïí íá
óáò âïçèÞóåé íá îåðåñÜóåôå ãñçãï-
ñüôåñá ìéá êÜêùóç, óáò âïçèÜåé íá
âåëôéþóåôå ôçí áðüäïóÞ óáò, áëëÜ
ðñïóöÝñåé êáé ðñüëçøç áðü ðéèáíÝò
õðïôñïðÝò.

Áíôßèåôá ìå ôá ðáõóßðïíá, ï óôü÷ïò
ôçò ×åéñïðñáêôéêÞò åßíáé íá äéïñèþ-
óåé ôçí áéôßá ôùí êáêþóåùí, ü÷é ôá óõ-
ìðôþìáôá ðïõ ðñïêáëåß. Óôï ðëáßóéï
ôçò áíáæÞôçóçò ôçò áéôßáò ôçò êÜêù-
óçò Þ ôçò ìåéùìÝíçò áðüäïóçò, ï ×åé-
ñïðñÜêôçò èá èåëÞóåé íá êÜíåé ìéá ï-
ëïêëçñùìÝíç åêôßìçóç ôçò ëåéôïõñãé-
êüôçôáò üëïõ ôïõ óþìáôïò, èá óáò ñù-
ôÞóåé ëåðôïìÝñåéåò ôùí êáèçìåñéíþí
êáé áèëçôéêþí äñáóôçñéïôÞôùí óáò,
ôçò óôÜóçò óáò êáé ãåíéêÜ ôïõ ôñüðïõ
æùÞò êáé óõíçèåéþí óáò. Óôç óõíÝ÷åéá
èá åöáñìüóåé ôïõò äéïñèùôéêïýò ÷åé-
ñéóìïýò, ðñïêåéìÝíïõ íá êéíçôïðïéÞ-
óåé ìðëïêáñéóìÝíåò áñèñþóåéò êáé
íá áðåëåõèåñþóåé ðéåóìÝíá íåýñá. Ç
áðïôåëåóìáôéêÞ áõôÞ áãùãÞ åßíáé óå
ãåíéêÝò ãñáììÝò áíþäõíç, áí êáé õ-
ðÜñ÷åé ðåñßðôùóç óôçí áñ÷Þ íá íéþ-
óåôå êÜðïéåò ðáñïäéêÝò åíï÷ëÞóåéò
óôçí åñåèéóìÝíç ðåñéï÷Þ. Ç áãùãÞ

èá óõìðëçñùèåß êáé ìå óõãêåêñéìÝ-
íï ðñüãñáììá áðïêáôÜóôáóçò,
ðñïêåéìÝíïõ íá äõíáìþóïõí ïé ìõò,
íá âåëôéùèåß ç åëáóôéêüôçôá ôçò ðå-
ñéï÷Þò êáé íá áðïôñáðïýí ìåëëïíôé-
êÝò õðïôñïðÝò.

Ç ×åéñïðñáêôéêÞ áãùãÞ óôï÷åýåé
óôçí áðïêáôÜóôáóç ôçò ëåéôïõñãéêü-
ôçôáò ôùí áñèñþóåùí, ôùí ìõþí êáé
ôïõ íåõñéêïý óõóôÞìáôïò, áëëÜ ìðï-
ñåß íá áõîÞóåé ôïí Ýëåã÷ï ôïõ óþìá-
ôïò, ôïí óõíôïíéóìü ôùí êéíÞóåùí êáé
ôçí åíäõíÜìùóç ôùí ìõþí.

¼ðùò ïé ðåñéóóüôåñïé áèëçôÝò, ðïõ
Ý÷ïõí ùöåëçèåß áðü ôçí ×åéñïðñáêôé-
êÞ áãùãÞ, êáëü åßíáé íá åðáíÝñ÷åóôå
ãéá ôáêôéêïýò ðåñéïäéêïýò åëÝã÷ïõò,
ðñïêåéìÝíïõ íá äéáôçñÞóåôå ôï óþìá
óáò óôçí êáëýôåñç ëåéôïõñãéêÞ ôïõ
êáôÜóôáóç. ÁíåîÜñôçôá áðü ôçí çëé-
êßá óáò, ôçí öõóéêÞ óáò êáôÜóôáóç
êáé ôçí êáôÜóôáóç ôçò õãåßáò óáò, ç
×åéñïðñáêôéêÞ ìðïñåß íá âåëôéþóåé
ôéò áèëçôéêÝò óáò ðñïïðôéêÝò.

«ÐïëëÝò áðü ôéò êïñõöáßåò Åõñù-
ðáúêÝò ïìÜäåò äéáèÝôïõí êáé ×åéñï-
ðñÜêôåò óôï éáôñéêü ôïõò ôìÞìá!»

Ðùò ìðïñïýí íá 
áðïôñáðïýí ïé õðïôñïðÝò;

Áõôü åßíáé óõ÷íÜ óõíÜñôçóç ôïõ åß-
äïõò ôïõ ðñïâëÞìáôïò. ÐïëëÝò áèëç-
ôéêÝò êáêþóåéò óõìâáßíïõí ëüãù êá-
êÞò ðñïåôïéìáóßáò. Ãé? áõôü åßíáé á-
ðáñáßôçôï íá ðñïèåñìáßíåóôå ðñéí
ôçí Ýíáñîç ôçò áèëçôéêÞò äñáóôçñéü-

ôçôáò êáé íá êÜíåôå äéáôÜóåéò óôï ôÝ-
ëïò. Áí Ý÷åôå ìåßíåé ãéá ìåãÜëï ÷ñïíé-
êü äéÜóôçìá ìáêñéÜ áðü ôçí áèëçôéêÞ
óáò äñáóôçñéüôçôá, ôï óþìá óáò ìðï-
ñåß íá Ý÷åé áôïíÞóåé êáé íá Ý÷åé ÷Üóåé
ôçí åëáóôéêüôçôÜ ôïõ, áõîÜíïíôáò ôéò
ðéèáíüôçôåò ãéá êÜðïéá êÜêùóç. Óå
êÜèå ðåñßðôùóç, ï ×åéñïðñÜêôçò óáò
åßíáé óå èÝóç íá óáò óõìâïõëåýóåé á-
íÜëïãá.

Ìðïñåß ç ×åéñïðñáêôéêÞ 
íá âåëôéþóåé ôéò áèëçôéêÝò
åðéäüóåéò;

Åßíáé ðïëý ðéèáíü. Äéïñèþíïíôáò
ôéò áéôßåò ôùí êáêþóåùí, âåëôéþíïíôáò
ôçí ìç÷áíéêÞ óõìðåñéöïñÜ ôùí áñ-
èñþóåùí, ìõþí êáé íåýñùí, åßíáé ïé
ëüãïé ðïõ ðïëëïß áèëçôÝò ðïõ õðïâÜë-
ëïíôáé óå ×åéñïðñáêôéêÞ âëÝðïõí ôéò
åðéäüóåéò ôïõò íá ìåãéóôïðïéïýíôáé.

Áí óõíå÷ßóù íá 
ãõìíÜæïìáé, äåí èá 
ðåñÜóåé ìüíï ôïõ;

Äåí åßíáé êáëÞ éäÝá. Áí ôï óþìá
óáò äåí äïõëåýåé óùóôÜ, êÜíïíôáò
ðåñéóóüôåñç Üóêçóç èá ôï åðéâáñý-
íåôå êáé èá êáèõóôåñÞóåôå ôçí åðïý-
ëùóç. ¼ôáí ï ×åéñïðñÜêôçò äéïñèþ-
óåé ôá ìç÷áíéêÜ ðñïâëÞìáôá ôùí áñ-
èñþóåùí, ìõþí êáé íåýñùí óáò, ç êÜ-
êùóç èá õðï÷ùñÞóåé ðéï åýêïëá êáé
ç ðéèáíüôçôá íá õðïôñïðéÜóåé èá åß-
íáé ìéêñüôåñç.
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