
ΗΜΑΔΘΑ ΟΣΘ ΣΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ Α ΔΟΤΛΕΤΕΘ 
Ζ ΕΤΓΑΡΗΑ ΘΑΗ ΣΟ ΒΑΡΟ Α ΓΔΝ ΔΗΝΑΗ ΠΑΝΣΑ Ο ΩΣΟ ΓΔΗΘΣΖ ΣΖ 

ΠΡΟΟΓΟΤ Α! 
 

Παραθάηφ είλαη κερηθά θαιύηερα ζεκάδηα γηα λα δείηε αλ είζηε ζε ζφζηό δρόκο 

Αηζζάλεζηε 
ηθαλοποηεκέλοη  κεηά 
ηα γεύκαηα 

Έτεηε κεγαιύηερε 
ελέργεηα θαη ζσλέπεηα 

Κοηκάζηε θαιύηερα Είζηε ζε θαιύηερε 
δηάζεζε 

Είζηε δσλαηόηεροη θαη 
κε θαιύηερε αληοτή 

Το αηζζάλεζηε ζαλ ηρόπο 
δφής θαη ότη ηηκφρία 
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SUN    MON     TUE     WED     THU     FRI   SAT 

FIT PARADE PROJECTS 



ΠΕΡΘΟΣΕΡΟΘ ΣΡΟΠΟΘ ΠΟΤ ΕΝΑ ΩΣΟ ΠΛΑΝΟ Ε ΑΛΛΑΖΕΘ 

ΩΜΑΣΘΚΟΘ: 
Έσεηε λιγόηεποςρ πόνοςρ και με ηον καιπό εξαλείθονηαι! 

Έσεηε λιγόηεπη θλεγμονή π.σ. δςζκαμτία ηυν απθπώζευν, αςηοάνοζα, έκλαμτη, κλπ. 

Έσεηε καλύηεπη κινηηικόηηηα π.σ. ένα καλύηεπο εύπορ ηηρ κίνηζηρ ζε μια ζςγκεκπιμένη άζκηζη, και εςκαμτία 

Μποπείηε να πάπεηε λιγόηεπα θάπμακα ή σαμηλόηεπη δόζη από αςηά. 

Έσεηε καλύηεπερ αιμαηολογικέρ εξεηάζειρ. 

Έσεηε λιγόηεπα πποβλήμαηα πέτηρ. 

Θεπαπεύεζηε και ανακάμπηεηε από ηπαςμαηιζμό ή αζθένεια πιο γπήγοπα 

 
 

ΑΠΟΔΟΗ  

Αποδίδεηε θαιύηερα ζε αζιήκαηα. 

Μπορείηε λα θάλεηε ηα θαζήθοληα ηες θαζεκερηλής δφής ζας θαιύηερα (π.τ. όηαλ ζεθώλεηε 
πράγκαηα ζηο ασηοθίλεηο, ή κεηαθέρεηε ηα υώληα ζας, αθόκα θαη ε βόιηα ηοσ ζθύιοσ ζας είλαη πηο 
εύθοιε. 
 
 

ΤΝΑΘΘΗΜΑΣΘΚΑ / ΔΘΑΝΟΗΣΘΚΑ 

Αηζζάλεζηε πηο ζίγοσροη. 

Αηζζάλεζηε όηη ε αιιαγή είλαη δσλαηή. Νηώζεηε θαιύηερα γηα ηης επηιογές ζας. Νηώζεηε πηο γλώζηες. 

Νηώζεηε ζαθέζηεροη γηα ηοσς ζηότοσς ζας θαη ηε δηαδροκή ζας θαη όηη έτεηε πρόζβαζε ζε ασηά. 

Νηώζεηε υστηθά πηο αλεβαζκέλοη, ζθέθηεζηε πηο θαζαρά, κε ιηγόηερε αζάθεηα ή ιήζε. Νηώζεηε πηο 
αλοητηοί γηα λα δοθηκάζεηε λέα πράγκαηα. 

Αηζζάλεζηε πηο εσηστηζκέλοη θαη πηο ζεηηθοί. 

Νηώζεηε θίλεηρα π.τ. θίλεηρα γηα προπόλεζε, θίλεηρα γηα λα παρακείλεηε ζηο δρόκο ζας! 
 

 

 

ΕΜΦΑΝΘΗ 

Το δέρκα ζας θαίλεηαη ποιύ θαιύηερο κε ιηγόηερε αθκή θιπ. 

Τα καιιηά θαη ηα λύτηα ζας είλαη ηζτσρόηερα. 

Φαίλεζηε περηζζόηερο «fit» θαη πηο αζιεηηθοί.                                          

Περπαηάηε κε ηολ θορκό υειόηερα θαη κε κεγαιύηερε 

ασηοπεποίζεζε. 

FIT PARADE PROJECTS – ΚΑΡΑΜΑΝΕΑΣ ΙΩΑΚΕΙΜ 


