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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 

 

ΠΕΖΟΠΟΡΙΑ 

 

Πεζοπορία είναι η διάνυση μιας απόστασης με τα πόδια μεγαλύτερης των 

5 χιλιομέτρων. 

Είδη πεζοπορίας 

Σύμφωνα με την επικρατέστερη κατηγοριοποίηση είναι 3 τα είδη 

πεζοπορίας και συγκεκριμένα: 

Α: Εύκολες πεζοπορικές διαδρομές  με διάρκεια  μέχρι 2 ώρες  στις οποίες 

μπορούν να συμμετέχουν και αρχάριοι. 

 Β: Πεζοπορικές αναβάσεις με διάρκεια  μέχρι 3 ώρες  . Μπορούν να 

συμμετέχουν και αρχάριοι με καλή όμως φυσική κατάσταση και φυσικά με τον 

απαραίτητο  εξοπλισμό. 

Γ: Ανάβαση  με διάρκεια  μέχρι 4 ώρες  . Απαιτείται καλή φυσική 

κατάσταση  και ο απαραίτητος εξοπλισμός 

.Δ: Δύσκολες αναβάσεις με διάρκεια  μέχρι 5 ώρες  σε δύσβατα 

ανηφορικά μονοπάτια που απαιτούν πολύ καλή φυσική κατάσταση και τον 

απαραίτητο εξοπλισμό. 

1. Η απλή πεζοπορία. Διανυόμενη απόσταση 5-20 χιλιόμετρα, μέση 

ωριαία ταχύτητα 4-5 χιλιόμετρα, χρόνος διαδρομών 1-5 ώρες, υψομετρική 

διαφορά 150-300 μέτρα με χωρίς εδαφικές δυσκολίες. Προϋποθέτει: καλή φυσική 

κατάσταση, ελαφρύ εξοπλισμό και ελάχιστα εφόδια. 

2. Ορεινή πεζοπορία. Διανυόμενη απόσταση 10-25 χιλιόμετρα, μέση 

ωριαία ταχύτητα 3-4 χιλιόμετρα, χρόνος διαδρομών 3-10 ώρες, υψομετρική 

διαφορά 300-600 μέτρα με αρκετές εδαφικές δυσκολίες. Προϋποθέτει: πολύ καλή 

φυσική κατάσταση, καλό εξοπλισμό και αρκετά εφόδια. 

3. Ορειβασία. Διανυόμενη απόσταση 10-20 χιλιόμετρα, μέση ωριαία 

ταχύτητα 2-3 χιλιόμετρα, χρόνος διαδρομών 3-10 ώρες, υψομετρική διαφορά 600 



μέτρα και άνω με πολλές εδαφικές δυσκολίες. Προϋποθέτει: άριστη φυσική 

κατάσταση, πολύ καλό εξοπλισμό και πολλά εφόδια. 

Γίνεται κατανοητό ότι διαφοροποιώ στοιχείο των παραπάνω κατηγοριών 

είναι η υψομετρική διαφορά. Κατά μέσο όρο μια υψομετρική διαφορά 300 

μέτρων καλύπτεται σε περίπου 1 ώρα. Συνεπώς για να ανέβει το πεζοπόρο τμήμα 

στα 1000 μέτρα θα απαιτηθούν περί τις 4 ώρες συμπεριλαμβανομένης και της 

παύσης στο μεσοδιάστημα. 

Πεζοπορία είναι η σωματική δραστηριότητα κατά την οποία διανύουμε 

περπατώντας μια μεγάλη απόσταση. Η απόσταση αυτή πρέπει να είναι 

τουλάχιστον 5 χιλιόμετρα, αλλιώς δεν θεωρείται πεζοπορία αλλά απλά 

περπάτημα. 

Μπορούμε να διακρίνουμε τρεις κατηγορίες πεζοπορίας ανάλογα του βαθμού 

δυσκολίας της. 

   1) ΑΠΛΗ ΠΕΖΟΠΟΡΙΑ 

   2) ΟΡΕΙΝΗ ΠΕΖΟΠΟΡΙΑ  

   3) ΟΡΕΙΒΑΣΙΑ 

Ο όρος ορειβασία είναι ένα γενικός όρος των δραστηριοτήτων βουνού 

αλλά στις κατηγορίες της πεζοπορίας υποδηλώνει την πλέον δύσκολη μορφή της 

ορεινής πεζοπορίας.  

Ο αλπινισμός τέλος δεν συμπεριλαμβάνεται στις παραπάνω κατηγορίες γιατί δεν 

ανήκει στην πεζοπορία και έχει ανάγκη ειδικών τεχνικών και υλικών. 

Απλή Πεζοπορία 

 

Είναι η πιο απλή μορφή πεζοπορίας. Με ελάχιστη διανυόμενη απόσταση 

τα 5 χλμ (ή σε χρόνο περίπου μια - δύο ώρες ), γίνεται σε εδάφη με πολύ μικρή 

κλίση χωρίς μεγάλη υψομετρική διαφορά, με ελαφρύ εξοπλισμό ο οποίος 

αποτελείται από αθλητικά παπούτσια ή παπούτσια trekking, ελαφρό συμβατικό 

ντύσιμο ανάλογα την εποχή και από ένα μικρό σακίδιο, όπου μπορείτε να έχετε 

λίγο νερό και πρόχειρη τροφή. Είναι το είδος της πεζοπορίας που είναι προσιτό 

στον καθένα. αρκεί να είναι καλά στην υγεία του. Η απλή πεζοπορία μπορεί να 

γίνει οπουδήποτε υπάρχει το κατάλληλο περιβάλλον σ' ένα δάσος, σ' ένα βουνό σ΄  

ένα νησί, δίπλα στην θάλασσα κ.λπ. 



Για να χαρακτηριστεί μια διαδρομή απλή πεζοπορία, η υψομετρική 

διαφορά που καλύπτεται κατά τη διάρκεια της διαδρομής δεν θα πρέπει να 

ξεπερνάει τα 300μ. 

Για μεμονωμένα άτομα, για οικογένειες, για νεαρά παιδιά, λίγες ώρες, 

μισή μέρα ή και ολόκληρη μέρα, η απλή πεζοπορία αποτελεί μια άριστη 

σωματική δραστηριότητα. 

 

Ορεινή Πεζοπορία  

 

Αποτελεί το δεύτερο σκαλοπάτι της πεζοπορίας. Εδώ η απόσταση των 15 - 

20 χλμ. και οι 5 - 8 ώρες πορείας αποτελούν τον κανόνα, αλλά τα χιλιόμετρα σε 

σχέση με τις ώρες χάνουν λίγο την αξία τους γιατί το έδαφος είναι ορεινό και 

μπορεί να παρουσιάζει δυσκολίες με αποτέλεσμα να διανύονται λίγα χλμ. ανά 

ώρα. Στατιστικά έχει διαπιστωθεί ότι η μέση ωριαία ταχύτητα είναι 3 - 4 

χλμ./ώρα.  

Ο εξοπλισμός είναι εξειδικευμένος και ιδιαίτερα τη χειμερινή περίοδο 

επιβάλλεται να είναι ο κατάλληλος. Ένα καλό ορειβατικό άρβυλο και ένα καλό 

σακίδιο αποτελούν τη βάση του εξοπλισμού, ενώ το κατάλληλο ντύσιμο και η 

πρόβλεψη τροφής/νερού είναι αναγκαία συμπληρώματα της πορείας.  

Η ορεινή πεζοπορία μπορεί να γίνει σε οποιοδήποτε βουνό. Τα βασικά 

χαρακτηριστικά της ορεινής πεζοπορίας είναι η υψομετρική διαφορά της 

διαδρομής που μπορεί να φθάσει τα 500 - 600 μέτρα και το ότι η πορεία γίνεται 

συνήθως σε υψόμετρα μεγαλύτερα των 500μ. (όχι αναγκαστικά). Θα τονίσουμε 

και πάλι εδώ ότι η πραγματοποίηση μιας πορείας ειδικά σε υψόμετρα πάνω από 

1000μ. μπορεί να γίνει εξαιρετικά δύσκολη κατά τη διάρκεια του χειμώνα λόγω 

άσχημων καιρικών συνθηκών.  

Τα άτομα που θα κάνουν ορεινή πεζοπορία πρέπει να είναι εξασκημένα να 

έχουν ήδη κάνει απλές πεζοπορίες και να είναι ικανά να αντιμετωπίσουν πιθανές 

δυσκολίες. 

Η ορεινή πεζοπορία είναι ιδανική για νέους ανθρώπους ικανοποιητικά 

γυμνασμένους οι οποίοι έχουν διάθεση να γνωρίσουν έναν άλλο τρόπο ζωής. 

 

 



Ορειβασία  

Η ορειβασία αποτελεί την πλέον δύσκολη μορφή της πεζοπορίας . 

Συνήθης στόχος της ορειβασίας είναι η κατάκτηση κάποιας κορυφής. 

Στην ορειβασία η απόσταση δεν παίζει ουσιαστικό ρόλο έχει όμως παρατηρηθεί 

ότι κατά μέσο όρο διανύονται 2 - 3 χλμ. την ώρα. Πιο σημαντικό στοιχείο είναι 

ότι ανά ώρα καλύπτονται περίπου 300 μέτρα υψομετρικής διαφοράς που σημαίνει 

ότι για να ανέβει κανείς 1000 μέτρα απαιτούνται περίπου 4 ώρες μαζί με τις 

στάσεις. Μια συνήθης ορειβατική ανάβαση διαρκεί 7 - 10 ώρες μαζί με την 

επιστροφή.  

Ο εξοπλισμός ειδικά την χειμερινή περίοδο πρέπει να είναι πλήρης και 

πολλές φορές συμπληρώνεται με τα crampons (σκάρες με καρφιά που 

τοποθετούνται κάτω από τα παπούτσια για το περπάτημα σε πάγο) και με το 

piolet (ειδικό μπαστούνι με αιχμηρές άκρες για ασφάλεια σε παγωμένο χιόνι). 

Ένα καλό σακίδιο και τα ειδικά ορειβατικά ρούχα συμπληρώνουν τον εξοπλισμό  

Τα άτομα που θα ασχοληθούν με την ορειβασία πρέπει να είναι απολύτως υγιή σε 

άριστη φυσική κατάσταση και να έχουν περάσει από τα δύο προηγούμενα στάδια 

της απλής και της ορεινής πεζοπορίας. Η πείρα και η μακρόχρονη ενασχόληση με 

την ορειβασία είναι σημαντικά. Στα πρώτα στάδια που θα ασχοληθεί κανείς με 

ορειβασία σκόπιμο είναι να ακολουθήσει κάποιο ορειβατικό σωματείο 

προκειμένου να εξοικειωθεί με τη βοήθεια έμπειρων ορειβατών. 

Παρακάτω κατατάσσονται σε πίνακα τα χαρακτηριστικά της κάθε κατηγορίας 

πεζοπορίας. 

ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣ

ΤΙΚΑ 

ΑΠΛΗ 

ΠΕΖΟΠΟΡΙΑ 

ΟΡΕΙΝΗ 

ΠΕΖΟΠΟΡΙΑ 

ΟΡΕΙΒ

ΑΣΙΑ 

ΑΠΟΣΤΑΣΗ 
5 - 20 

χλμ. 

10 - 25 

χλμ. 

10 - 20 

χλμ. 

ΜΕΣΗ ΩΡΙΑΙΑ 

ΤΑΧΥΤΗΤΑ 

4 - 5 

χλμ. 
3 - 4 χλμ. 

2 - 3 

χλμ. 

ΧΡΟΝΟΣ 

ΔΙΑΔΡΟΜΩΝ  

1 - 5 

ώρες 

3 - 10 

ώρες 

3 - 10 

ώρες 

ΥΨΟΜΕΤΡΙΚ 150 - 300 - 600μ. 



Η ΔΙΑΦΟΡΑ 300μ. 600μ. και άνω 

ΦΥΣΙΚΗ 

ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 
Καλή 

Πολύ 

Καλή 
Άριστη 

ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ Ελαφρύς Καλός 
Πολύ 

καλός 

ΕΦΟΔΙΑ Λίγα Αρκετά  Πολλά 

ΕΔΑΦΙΚΕΣ 

ΔΥΣΚΟΛΙΕΣ 

Καθόλο

υ 

Με 

αρκετές 

δυσκολίες 

Με 

πολλές 

δυσκολίες 

 

Η προσπάθεια κατηγοριοποίησης των μορφών πεζοπορίας έγινε για να 

μπορούν να ενταχθούν οι διαδρομές που σας παρουσιάζουμε σε μια από τις τρεις 

κατηγορίες.  

Είναι αυτονόητο ότι υπάρχουν διαδρομές που δεν ταιριάζουν ακριβώς σε 

μια κατηγορία και αναγκαστικά κατατάσσονται στην πλησιέστερη κατηγορία.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ 

 

 

Ο εξοπλισμός και ο ρουχισμός που χρειάζεται ένας πεζοπόρος – 

ορειβάτης διαφοροποιείται ανάλογα 

 την εποχή (χειμώνα ή καλοκαίρι) 

 τις ώρες της διαδρομής (αν η διαδρομή είναι π.χ 2 ώρες ή 10 ώρες 

ή αν είναι ακόμη είναι πολυήμερη) 

 το υψόμετρο που θα κινηθεί η διαδρομή (πρέπει να ληφθεί υπ΄ 

όψιν ότι κάθε 1000μ. υψομετρική διαφορά η θερμοκρασία μειώνεται 7 

βαθμούς). 

 το είδος του εδάφους που κινείται η διαδρομή    

Τα ρούχα και ο εξοπλισμός που παρουσιάζονται έχουν την ένδειξη Χ 

(Χειμώνας) και Κ (Καλοκαίρι) ανάλογα με το πια εποχή χρησιμοποιούνται.  Οι 

πληροφορίες αυτές ισχύουν για την Ελλάδα και όχι για άλλες χώρες. 

 

Α – Μονοήμερες πορείες  

α) Ρουχισμός  

Κατά τη διάρκεια μιας πορείας το ντύσιμο πρέπει να είναι πολύ ελαφρύ, 

ενώ αντίθετα ο πεζοπόρος πρέπει να ντύνεται καλά κατά τη διάρκεια των 

στάσεων. Τα πιο ζεστά ρούχα (μπουφάν-φλις) χρησιμοποιούνται μόνο κατά τις 

στάσεις και σπάνια κατά τη διάρκεια της πορείας εκτός από λίγες για την Ελλάδα 

περιπτώσεις, όπου το κρύο είναι τσουχτερό αλλά και τότε αρκεί ένα τζάκετ πάνω 

από ένα θερμό εσώρουχο ή ένα πουκάμισο. 

   

1) Ορειβατικά παπούτσια  

(διαφορετικά ανάλογα την εποχή) (Κ= καλοκαίρι ,Χ= χειμώνας) 

Υπάρχουν τρία είδη:  



 K - Απλά τρέκινγκ  - παπούτσια με εύκαμπτη σόλα που 

δεν είναι αδιάβροχα. Εξωτερικά μοιάζουν με καλά αθλητικά παπούτσια. 

Κατάλληλα για το καλοκαίρι και για πορείες μέχρι 5-6 ώρες  

 K- X- Ημιάκαμπτα - παπούτσια που η σόλα τους είναι 

ημιάκαμπτη αντέχουν σε μικρή βροχή, είναι ανατομικά και καλύπτουν 

τους αστράγαλους. Κατάλληλα για τις τρεις εποχές του χρόνου εκτός του 

χειμώνα, και για πολύωρες πορείες.  

 Χ- Άκαμπτα - Τα λεγόμενα άρβυλα. Βαριά παπούτσια με 

άκαμπτη σόλα. Κατάλληλα για τον χειμώνα και ειδικά για πορεία στο 

χιόνι και πολύωρες διαδρομές. Ζεστά και ανατομικά και αδιάβροχα 

προστατεύουν άψογα το πόδι. Δεν προσφέρονται για περπάτημα σε 

χωματόδρομους. 

2) K- X - Κάλτσες - Οι παλιές μάλλινες κάλτσες έχουν αντικατασταθεί με 

κάλτσες που η σύνθεση τους είναι από μαλλί και τεχνητές ίνες. Ένα ζευγάρι είναι 

αρκετό στα σύγχρονα ορειβατικά παπούτσια. Χρήσιμο να έχει ο πεζοπόρος και 

ένα δεύτερο ζευγάρι στο σακίδιο του. 

3) K – X - Παντελόνι Η ποιότητα του εξαρτάται από την εποχή του 

χρόνου. Γενικά πρέπει να είναι ανθεκτικό για  να μην σκίζεται εύκολα. Τους 

φθινοπωρινούς και τους χειμερινούς μήνες πρέπει να είναι από ύφασμα υδρόφοβο 

για να μην ποτίζει νερό. Πρέπει να είναι αρκετά φαρδύ για να γίνεται άνετα η 

κίνηση. Ακατάλληλα είναι παντελόνια όπως το μπλου-τζην και όσα ποτίζουν 

ιδρώτα και νερό. Αποφύγετε τα σορτς και τα κοντά παντελόνια. Είναι 

ακατάλληλα για το βουνό. 

4) K – X - Φανέλα - Θερμοεσώρουχο Κατασκευασμένο από τεχνητές 

ίνες είναι το ιδανικό ντύσιμο σε όσα άτομα δεν είναι αλλεργικά. Έχει πλέον 

αντικαταστήσει το πουκάμισο που φοριέται μόνο στο τέλος μιας διαδρομής. Το 

θερμοεσώρουχο δεν κρατά ιδρώτα είναι ελαφρύ, ζεστό και δεν μυρίζει με 

αποτέλεσμα να υπερέχει από τα αντίστοιχα βαμβακερά. Κυκλοφορούν με κοντά 

και μακριά μανίκια. 

5) Χ- Κολάν θερμοεσώρουχο Φοριέται κάτω από το παντελόνι μόνο σε 

πάρα πολύ κρύο. Δεν χρησιμοποιούνται πολύ συχνά στην Ελλάδα.   



 

6) Κ – Χ - Φλις (μπουφάν) - προϊόν από συνθετικές ίνες σε διάφορα πάχη 

έχει αντικαταστήσει το παλιό πουλόβερ. Ελαφρύ ζεστό και υδρόφοβο αποτελεί 

την ιδανική λύση σε συνδυασμό με την φανέλα – θερμοεσώρουχο. 

 

  

7) Κ – Χ - Μπουφάν ή τζάκετ (αντιανεμικό) Η διάκριση τους είναι λίγο 

ασαφής. Μπουφάν θα ορίζαμε το προϊόν που έχει επένδυση και κυρίως 

χρησιμοποιείται για να προσφέρει ζέστη κατά τη διάρκεια των στάσεων, ενώ το 

τζάκετ χρησιμοποιείται κυρίως για την αντιμετώπιση του αέρα και πρέπει να είναι 



από αναπνέοντα υλικά για να μην ιδρώνει ο πεζοπόρος. 

 

8) Κ – Χ - Καγκούλ – Αδιάβροχο με κουκούλα που σκεπάζει όλο τον 

πεζοπόρο μαζί με τον εξοπλισμό του.   

 

9) Χ - Γάντια – αναγκαία κατά τη διάρκεια του χειμώνα. Μάλλινα ή 

συνθετικά πρέπει να καλύπτονται από αδιάβροχη επένδυση για να μην βρέχονται.  

10) Χ - Μαντήλι σωλήνα - έχει αντικαταστήσει το κασκόλ. Χρήσιμο 

κατά την διάρκεια των χειμερινών αναβάσεων για προστασία του λαιμού αλλά 

και του κεφαλιού από το κρύο. Μετατρέπεται με μια κίνηση σε σκούφο, μαντήλι, 

κασκόλ 

11) Χ - Σκούφος για να προστατεύει από το κρύο το κεφάλι και τα αυτιά. 

Μόνο κατά τη διάρκεια του χειμώνα 

12) Χ - Μπαλακλάβα ειδικός λεπτός σκούφος που σκεπάζει όλο το 

κεφάλι αφήνοντας μόνο τα μάτια ελεύθερα. Χρήσιμος στις χιονοθύελλες και στο 



πολύ κρύο.   

13) Κ - Καπέλο - αναγκαίο κατά τη διάρκεια του καλοκαιριού. 

14) Κ – Χ - Γιαλιά - αναγκαία το καλοκαίρι και στα χιόνια με ήλιο.  

β) Εξοπλισμός  

1) Κ – Χ - Σακίδιο - (διαφορετικό ανάλογα την πορεία από 40 μέχρι 80λ.) 

Το μικρό σακίδιο στηρίζεται στους ώμους είναι μέχρι 40 λίτρα που σημαίνει 

περίπου μέχρι 12 κιλά βάρος. Το μεγάλο σακίδιο έχει φαρδείς ιμάντες για τους 

ώμους και τη  μέση, ιμάντες για τη στήριξη πιολέ και κραμπόν, ανατομική πλάτη 

κλπ. και χωρά μέχρι 20 κιλά βάρος.  

 

  

2) Χ - Γκέτες - καλύπτουν τη γάμπα για να προφυλάσσουν τα άρβυλα από 

την είσοδο του χιονιού. Υποχρεωτικές στο χιόνι είναι χρήσιμες και σε περίπτωση 

πολλής λάσπης περισσότερο για να μην λερωθεί το παντελόνι. 



3) Κ – Χ - Μπατόν – Παρόμοια με αυτά του σκι είναι τηλεσκοπικά και 

ρυθμίζονται ανάλογα το ύψος του πεζοπόρου. Πολύ χρήσιμα ειδικά όταν 

μεταφέρει κανείς βαρύ σακίδιο, χρησιμεύουν για προστασία από τις πτώσεις σε 

μεγάλες κατηφόρες και βοηθούν στην σωστότερη κατανομή του βάρους του πάνω 

μέρους του σώματος.    

 

 

4) Χ- Πιολέ ή ορειβατική σκαπάνη - χρησιμεύει για το περπάτημα και 

για προστασία στις πτώσεις στο χιόνι και στο πάγο. Αναγκαίες οι ελαστικές 

καλύπτρες για τις αιχμηρές του άκρες κατά τη μεταφορά του. 

 

  

 



5) Χ- Κραμπόν – Ειδικές σκάρες με καρφιά που τοποθετούνται κάτω από 

τα άκαμπτα άρβυλα για να μπορεί κανείς να περπατήσει με ασφάλεια στον πάγο. 

Αναγκαίες ελαστικές καλύπτρες για τις αιχμηρές τους άκρες κατά τη μεταφορά 

τους  

  

 

 

 

 

6) Χ - Ρακέτες - Τοποθετούνται κάτω από τα άρβυλα προκειμένου να μην 

βουλιάζει κανείς στο χιόνι. Χρησιμοποιούνται ελάχιστα στην Ελλάδα.  

 



7) Κ – Χ - Παγούρι – Πολύ χρήσιμα τα κατασκευασμένα από ειδικό 

εύπλαστο υλικό με μεγάλες χωρητικότητες, 3-4 λίτρα, που  προσαρμόζονται 

καλύτερα στο σακίδιο. 

 

8) Κ – Χ - Φακός με εφεδρικές μπαταρίες - Οι φακοί με λάμπες LED 

έχουν πλέον αντικαταστήσει τους κλασικούς φακούς. Γι’ αυτό τον τύπο των 

φακών δεν χρειάζεται εφεδρικό λαμπάκι. 

9) Κ – Χ - Χαρτί τουαλέτας – Για τη γνωστή χρήση 

10) Κ – Χ - Βουρτσάκι - χρήσιμο για να καθαρίσει κανείς τα ορειβατικά 

του παπούτσια από λάσπες στο τέλος της πορείας όταν οι λάσπες είναι ακόμα 

μαλακές. 

11) Κ – Χ - Σουγιάς - Μαχαιροπήρουνο  Αναγκαία για το φαγητό και για 

μικρές εργασίες. Κατάλληλοι οι ελβετικοί σουγιάδες - πολυεργαλεία. 

12) Κ – Χ – Φαρμακείο (ενδεικτικά)  

Γάζες απλές και για εγκαύματα 

Λευκοπλάστ-Τραυμαπλάστ διαφόρων μεγεθών 

Ελαστικοί επίδεσμοι 

Ειδικές μεμβράνες για γρήγορη επούλωση πληγών (Compeed) 

Παυσίπονα 

Αντιδιαροικό 

Τσιμπιδάκι  

Ψαλιδάκι 

Νυχοκόπτης  

Αλουμινοκουβέρτα για υποχρεωτική παραμονή στο ύπαιθρο το βράδυ 

13) Κ – Χ - Ραπτικά 

14) Κ – Χ - Νάιλον σακούλες για σκουπίδια βρεγμένα ρούχα και άλλες χρήσεις. 

15) Κ – Χ Φαγητό  ανάλογα τις ώρες πορείας. Σταθερές τροφές πέραν των 

άλλων, ξηροί καρποί, παστέλια κλπ.  



Εξοπλισμός ασφαλείας  (Χρήσιμος εξοπλισμός που δεν είναι όμως 

απαραίτητος) 

 Κ - Χ - Χάρτης της περιοχής 

 Κ - Χ - Πυξίδα 

 Κ - Χ - Αλτίμετρο 

 Κ - Χ - Σκοινί 20-40μ. 6 χιλ.  

 Κ- Χ - Κιάλια μικρών διαστάσεων  

 Κ - Χ - GPS  

 Κ - Χ - Σφυρίχτρα 

 Κ - Χ – Θερμόμετρο 

 Κ – Χ – Κινητό τηλέφωνο 

  

 

Β – Πολυήμερες πορείες  

Για τις πορείες πάνω από μία μέρα και εφ’ όσον θα χρειαστεί κάποιος να 

διανυκτερεύσει στην ύπαιθρο χρειάζονται επιπλέον τα κατωτέρω  

 Κ – Χ - Αντίσκηνο – Για ένα ή δύο άτομα θα πρέπει να 

είναι ελαφρύ εφ΄ όσον πρόκειται να μεταφερθεί στην πλάτη 

 

 Κ – Χ - Υπόστρωμα  – εκτός του κάριματ ιδανικά είναι τα 

ειδικά λεπτά φουσκωτά στρώματα 



 

 Κ – Χ - Υπνόσακος - ανάλογος της εποχής και της θερμοκρασίας 

 

 

 

 

 

 

Ο παρακάτω πίνακας παρουσιάζει ανάλογα την εποχή τον ρουχισμό και 

εξοπλισμό που χρειάζεται ένας πεζοπόρος. Ανάλογα τη συγκεκριμένη διαδρομή 

μπορεί να υπάρχουν διαφοροποιήσεις. 

ΚΑΛΟ

ΚΑΙΡΙ 

ΧΕΙΜ

ΩΝΑΣ 

ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ 

ΡΟΥΧΙΣΜΟΣ 

Κ   Παπούτσια απλά τρέκινγκ 

Κ  Χ Παπούτσια ημιάκαμπτα  

  Χ Άρβυλα 

Κ  Χ Κάλτσες  



Κ Χ Παντελόνι 

  Χ Παντελόνι θερμοεσώρουχο 

Κ Χ Φανέλα - Θερμοεσώρουχο 

Κ   Φλις ελαφρύ 

  Χ Φλις βαρύ 

Κ Χ Αντιανεμικό   

  Χ Μπουφάν ή τζάκετ βαρύ 

Κ   Καπέλο 

Κ Χ Γιαλιά  

  Χ Καγκούλ 

  Χ Γάντια 

  Χ Μαντήλι σωλήνα 

  Χ Σκούφος 

  Χ Μπαλακλάβα 

ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ 

Κ Χ Σακίδιο (μέγεθος ανάλογα 

την πορεία)  

  Χ Γκέτες 

Κ Χ Μπατόν 

  Χ Πιολέ 

  Χ Κραμπόν 

  Χ Ρακέτες 

Κ   Παγούρι 

Κ Χ Φακός 

Κ Χ Χαρτί τουαλέτας  

Κ Χ Βουρτσάκι καθαρισμού 

Κ Χ Σουγιάς - Μαχαιροπήρουνο 



Κ Χ Φαρμακείο 

Κ Χ Ραπτικά 

Κ Χ Εξοπλισμός ασφαλείας 

Κ Χ Φαγητό (ανάλογα την 

πορεία)  

 

ΔΙΑΝΥΚΤΕΡΕΥΣΗ – ΠΟΛΥΗΜΕΡΕΣ ΠΟΡΕΙΕΣ 

επιπλέον των ανωτέρω 

Κ Χ Αντίσκηνο (ανάλογο για 

κάθε εποχή) 

Κ Χ Υπόστρωμα 

Κ Χ Υπνόσακος (ανάλογος για 

κάθε εποχή) 

Κ Χ Καμινέτο – Μαγειρικά σκεύη 

– Αναπτήρας και Σπίρτα θυέλλης 

 

 

ΚΑΝΟΝΕΣ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΠΕΖΟΠΟΡΙΑ 

 Δεν ντυνόμαστε με ακατάλληλο ρουχισμό πχ σφικτά jeans, αυτά 

τα φοράμε μόνο στη πόλη. Προτιμούμε άνετο ρουχισμό, την άνοιξη και το 

καλοκαίρι και εφαρμοστά συνθετικά το χειμώνα για καλύτερη μόνωση του 

σώματος. 

 Δεν φοράμε αθλητικά παπούτσια. (ούτε καν για πεζοπορία 2 

ωρών). Φοράμε πάντα παπούτσια που καλύπτουν τον αστράγαλό μας. 

 Δεν κάνουμε δίαιτα στο βουνό. Τρεφόμαστε σωστά και 

ενυδατωνόμαστε διαρκώς. Συμβουλευόμαστε για πιθανά σημεία συμπλήρωσης 

του παγουριού μας και πάντα κουβαλάμε τόσο νερό όσο χρειάζεται ο οργανισμός 

μας. 

 Δεν ντυνόμαστε σαν "κρεμμύδια". Φοράμε ρούχα σε τρία επίπεδα 



(1 ισοθερμική μπλούζα + 1 fleece + 1 jacket αντιανεμικό - αδιάβροχο). 

Προσθαφαιρούμε ανάλογα κατά τη διάρκεια της πορείας. 

 Δεν φοράμε καινούργια ορειβατικά παπούτσια για πρώτη φορά στο 

βουνό. Πρώτα τα δοκιμάζουμε στη πόλη, έτσι ώστε να πάρει το παπούτσι τη 

φόρμα του ποδιού μας και να αποφύγουμε ανεπιθύμητες πληγές. 

 Δεν χρησιμοποιούμε ομπρέλες σε περίπτωση καταιγίδας, ειδικά  σε 

εκτεθειμένα σημεία. Απενεργοποιούμε κινητά.  

 Δεν κρεμάμε επιπόλαια στο πίσω μέρος του σακιδίου μας αιχμηρά 

αντικείμενα. Στο λεωφoρείο προσπαθούμε να απομονώσουμε όλα τα αιχμηρά 

αντικείμενα προκειμένου να μην προκαλέσουν ζημιές σε πιο ευαίσθητο 

εξοπλισμό συνορειβατών μας (μεμβράνες, υπνόσακοι κλπ) 

 Δεν προηγούμαστε του αρχηγού. Προσπαθούμε να κρατάμε 

συμπαγή ομάδα, χωρίς μεγάλα κενά μεταξύ του πρώτου και του τελευταίου. 

Όταν για κάποιο λόγο χάσουμε τον μπροστινό μας ενημερώνουμε τους 

αρχηγούς. Επίσης δίνουμε πολύ προσοχή στην συνοχή της ομάδας κατά τη 

διάρκεια της κατάβασης. 

 Δεν δίνουμε άδεια για συμμετοχή σε χειμερινές αναβάσεις σε 

άτομα που δεν γνωρίζουν τα στοιχειώδη περί κίνησης στο χιόνι. 

 Δεν αφήνουμε σκουπίδια πίσω μας, μόνο τα ίχνη των βημάτων 

μας. 

 Δεν γκρινιάζουμε, δεν απαιτούμε. Σκεφτόμαστε θετικά και 

λειτουργούμε με ομαδικό πνεύμα, συνεισφέροντας στην ασφάλεια της ομάδας 

μας και σεβόμαστε την ηρεμία των συνορειβατών μας. Σε περίπτωση που δεν 

έχουμε προηγούμενη εμπειρία στο βουνό ενημερώνουμε τον αρχηγό και 

λύνουμε τις απορίες μας πριν την ανάβαση. 

 

 

 

 

   



 

 

 

 

 

 

 

10 ΛΟΓΟΙ ΓΙΑ ΝΑ ΞΕΚΙΝΗΣΕΙΣ ΤΗΝ ΠΕΖΟΠΟΡΙΑ 

Η πεζοπορία έχει πολλά οφέλη για την υγεία μας καθώς διατηρεί τη φυσική 

μας κατάσταση, μας προσφέρει σωματική άσκηση και συμβάλλει στην ομαλή 

λειτουργία του οργανισμού μας. 

 

 

  

https://lh3.googleusercontent.com/-BJRZeyLeQGE/Vq5s7vKxCJI/AAAAAAAANCg/f1uujeHdHWI/s640-Ic42/Hiking Benefits.jpg


 

 

  

1.Χαρίζει πνευματική διαύγεια 

Η πεζοπορία εκτός από τους μυς δυναμώνει και το μυαλό. Έρευνες έχουν 

αποδείξει ότι η σωματική άσκηση βοηθάει να κρατάμε το μυαλό μας σε εγρήγορση 

και να προλαμβάνουμε τη νοητική εξασθένιση. Επίσης, ενισχύει τη δημιουργικότητα, 

οξυγονώνει τον εγκέφαλο με τη μεταφορά αίματος και προκαλεί πολλαπλές 

λειτουργίες στο νευρικό σύστημα με αποτέλεσμα να «καθαρίζει» τη σκέψη.  

2. Βοηθάει τη λειτουργία της καρδιάς 

 Η άσκηση συμβάλλει τόσο στην πρόληψη όσο και στην αποκατάσταση των       

καρδιοπαθειών. Το περπάτημα αυξάνει τη χωρητικότητα των καρδιακών κοιλοτήτων   

καθιστώντας την καρδιά μια αποδοτική αντλία που στέλνει μεγαλύτερες ποσότητες 

αίματος στους ιστούς ανά χτύπο. Παράλληλα ενδυναμώνει το μυοκάρδιο και τους 

πνεύμονες. Μια φυσιολογική αλλά αγύμναστη καρδιά ατροφεί όπως κάθε μυς που 

δεν ασκείται. 

3.Καταπολεμά την αϋπνία 

Εάν το βράδυ κάτι σας κρατάει ξάγρυπνους, το περπάτημα αποτελεί όχι μόνο 

μία εξαιρετικής μορφής αερόβια άσκηση αλλά και το φάρμακο για την αϋπνία. Αυτό 

οφείλεται όχι μόνο στη σωματική κούραση που προκαλεί το περπάτημα αλλά 

συνδέεται και με τη μείωση των επιπέδων του στρες. Επιπλέον μειώνεται η 

θερμοκρασία του σώματος, γεγονός που οδηγεί όχι μόνο στο να πέσει κανείς γρήγορα 

για ύπνο, αλλά και να παραμείνει κοιμισμένος κατά τη διάρκεια της βραδιάς. 

4. Καίει θερμίδες, μειώνει το βάρος 

Το πρώτο που θα σκεφτείς όταν αποφασίσεις να ξεκινήσεις τις πεζοπορίες και 

σίγουρα θα σε ωθήσει σε αυτό, είναι η καύση θερμίδων και συνεπώς η απώλεια 

βάρους. Το ποσοστό θερμίδων που θα κάψεις βέβαια εξαρτάται και από παράγοντες 



όπως το βάρος σου, οι διατροφικές σου συνήθειες, το πόσο μακριά θα περπατήσεις, 

καθώς και σε τι ρυθμό ταχύτητας, πόση ώρα, κ.λπ. 

5. Είναι φτηνό 

Δεν χρειάζεστε ούτε μηνιαίες συνδρομές, ούτε ιδιαίτερο εξοπλισμό για να 

αρχίσετε το περπάτημα. Βεβαίως και μπορείτε να γυμναστείτε μέσα στην ασφάλεια 

του γυμναστηρίου, πάνω στο διάδρομο αλλά για ακόμα λιγότερα έξοδα, προτιμήστε 

το περπάτημα στη φύση. 

6. Συμβάλλει στη μακροζωΐα 

 

Το περπάτημα μειώνει τον κίνδυνο εμφάνισης πολλών νόσων. Η φυσική 

άσκηση δυναμώνει την καρδιά έτσι ώστε να μεταφέρει περισσότερο αίμα με λιγότερη 

ενέργεια και μικρότερη πίεση στις αρτηρίες. Το περπάτημα αυξάνει το επίπεδο της 

«καλής» χοληστερόλης. Το συστηματικό περπάτημα αποτελεί την κύρια μορφή 

πρόληψης αλλά και θεραπείας της οστεοπόρωσης, ενώ προλαμβάνει ή καθυστερεί 

την εμφάνιση διαβήτη σε άτομα με προδιάθεση, και βελτιώνει τον γλυκαιμικό έλεγχο 

των διαβητικών. Επίσης, το περπάτημα οδηγεί σε ένα πιο ισχυρό ανοσοποιητικό 

σύστημα, δηλαδή προσφέρει τη λύση απέναντι στ κρυολογήματα, τις αλλεργίες, την 

κόπωση, τους πόνους στην πλάτη και τις πεπτικές διαταραχές.  

 

7. Γνωρίζεις νέα μέρη και νέους ανθρώπους 

 

Με την πεζοπορία συνδυάζεις τα τοπία και τα μέρη που βλέπεις με τους 

ανθρώπους που είναι πολύ πιθανό να γνωρίσεις, ειδικά αν συμμετέχεις σε εξορμήσεις 

που διοργανώνουν διάφοροι ορειβατικοί σύλλογοι. Είναι γνωστό, άλλωστε, ότι όλες 

οι δραστηριότητες είναι πολύ καλύτερες με παρέα. 

 

8. Μειώνει το άγχος και το στρες 

 

Δεν είναι τυχαίο ότι οι πεζοπόροι έχουν χαμηλότερα επίπεδα άγχους από 

όσους βλέπουν τηλεόραση ξαπλωμένοι στον καναπέ. Το περπάτημα ελέγχει το άγχος 

καθώς μειώνει τα επίπεδα κορτιζόλης στον οργανισμό μας, απομακρύνει την 

κατάθλιψη λόγω της έκκρισης ενδορφινών και χαρίζει αυτοπεποίθηση. Έρευνες 



έχουν δείξει ότι όσοι ασκούνται αποκτούν ένα είδος ανοσίας στο στρες με 

αποτέλεσμα να μην επηρεάζονται τόσο από καταστάσεις που προκαλούν άγχος και 

πίεση. Ένας τέλειος μηχανισμός άμυνας απέναντι στα στρεσογόνα ερεθίσματα. 

 

9. Είναι για όλες τις ηλικίες 

Αφήστε τις δικαιολογίες του τύπου: «που να τρέχω τώρα», «έχω μεγαλώσει 

πια» και «δεν είμαι εγώ για τέτοια» και φορέστε τα πεζοπορικά σας μποτάκια. Η 

πεζοπορία είναι για όλες τις ηλικίες. Δεν χρειάζονται υπερβολές. Αρκεί να βρείτε το 

δικό σας ρυθμό. Σε περίπτωση που κάποιος υποφέρει από καρδιακές παθήσεις ή 

αναπνευστικά προβλήματα καλό θα ήταν να ξεκινήσει ήπιες διαδρομές και να 

αποφύγει τους έντονους ρυθμούς, αλλά και να συμβουλευτεί το γιατρό του. 

10. Χαρίζει ευεξία και ζωντάνια 

Όσο κι αν πιστεύετε ότι το περπάτημα εξαντλεί τον πεζοπόρο, η 

πραγματικότητα σας διαψεύδει πανηγυρικά. Καλύτερες κινητικές ικανότητες, 

μεγαλύτερη αντοχή, μυϊκή δύναμη, ισορροπία και συντονισμός είναι μερικά από τα 

πλεονεκτήματα που αποκτά όποιος περπατάει συστηματικά. Κατά τη διάρκεια της 

σωματικής άσκησης ο εγκέφαλος απελευθερώνει ενδορφίνες, μια μορφή φυσικού 

ναρκωτικού που επιδρά θετικά στη διάθεση και την τόνωση του πνεύματος. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ΠΡΟΟΡΙΣΜΟΙ 

Στην Ελλάδα: 

Η δεκάδα με τους δέκα κορυφαίους ελληνικούς ορειβατικούς προορισμούς 

του είναι η εξής: 

1.Κρήτη 

Το εκπληκτικό φαράγγι της Σαμαριάς δεν θα μπορούσε να λείπει από τον κατάλογο. 

Εμείς να συμπληρώσουμε ότι η Κρήτη έχει πολλά και αξιόλογα φαράγγια, όπως αυτό 

των Πεταλούδων, της Αγίας Ειρήνης, του Χαυγά, του Χα και πάμπολλα ακόμα. 

 

 



 

2. Άνδρος 

Η Άνδρος είναι η χαρά της πεζοπορίας! Ένα απέραντο δίκτυο μονοπατιών διασχίζουν 

το σώμα της Άνδρου, φέρνοντας τον πεζοπόρο σε επαφή με τοπία κρυφά, ιαματικά 

νερά, αλλά και αρχαιολογικούς θησαυρούς από την απέραντη κυκλαδίτικη ιστορία.  

3. Νάξος 

Η Νάξος, όσο όμορφη είναι στις παραλίες της, άλλο τόσο μυστηριακή και γεμάτη 

αποκαλύψεις είναι και στα πάμπολλα μονοπάτια της. Το Σπήλαιο Ζα, του Δία 

δηλαδή, είναι από τα πιο όμορφα μυστικά της Νάξου, ενώ από το αγαπημένο Φιλώτι 

ξεκινούν άπειρες διαδρομές. Πολλά από τα μονοπάτια είναι προϊστορικά, και αν 

αγαπάτε την ιχνηλασία, μπορεί να δείτε σε σκόρπιες πέτρες σημάδια ενός πανάρχαιου 

πολιτισμού.  

4. Τήλος 

Οι εντυπωσιακές παραλίες με τους όρμους που σχηματίζονται στην Τήλο, τα 

βραχώδη τοπία και ο πλούτος της ενδημικής χλωρίδας και πανίδας, ξεχωρίζουν μέσα 

στα Δωδεκάνησα. Πάμπολλα μονοπάτια επιτρέπουν να γνωρίσει κάποιος την 

ενδοχώρα αυτού του μικρού αλλά θαυμάσιου νησιού, με το κάπως παράξενο όνομα, 

αφού Τήλος σημαίνει αυτός που βρίσκεται μακριά… 

 



 

 

5. Νίσυρος 

Από το εντυπωσιακό βουνό Πολυβώτη μέχρι την πιο απομονωμένη του παραλία, το 

ηφαιστειογενές νησί της Νισύρου αποτελεί έναν πεζοπορικό παράδεισο. Με σπάνιους 

γεωλογικούς σχηματισμούς, παράξενα τοπία και μια ακαθόριστη αίσθηση 

αρχαιότητας της ίδιας της γης, είναι ένα από τα πιο παράξενα τοπία στην Μεσόγειο. 

Όπως χαρακτηριστικά λέει ένας φίλος φωτογράφος, είναι εύκολο με τα τοπία της 

Νισύρου να στήσει κάποιος ένα ωραιότατο εξωγήινο hoax! 

6. Παξοί 

Οι Παξοί – αλλά και οι Αντίπαξοι – αποτελούν ένα στολίδι στην επικράτεια του 

Ιονίου. Πέρα λοιπόν από τις πανέμορφες και εξωτικές παραλίες, έχουν και σημαντικά 

μονοπάτια, από τα οποία άλλα είναι απίστευτης ομορφιάς, ενώ κάποια έχουν και 

μεγάλο αρχαιολογικό ενδιαφέρον. Οι Παξοί εκτός των άλλων έχουν και ένα απέραντο 

δίκτυο από σπήλαια, που αξίζει να τα εξερευνήσει κάποιος.  

7. Ιθάκη 

Το νησί της Ιθάκης είναι φυσικά ο τόπος του Οδυσσέα – για να μην το έχετε απορία 

να σας πούμε ότι το όνομα του πανούργου ήρωα σημαίνει «τσαντισμένος»! η 

πανέμορφη Ιθάκη, που μακάρι να βγαίναμε όλοι στον πηγαιμό για να την βρούμε, 



έχει σμαραγδένια ακρογιάλια, αλλά και κατάφυτα μονοπάτια που προσφέρουν πολύ 

μεγάλες περιηγητικές απολαύσεις.  

8. Σάμος 

Το βουνό Άμπελος που δεσπόζει στην Σάμο – εξ ου και το εκπληκτικό κρασί του 

πανέμορφου αυτού νησιού, είναι υφασμένο από εκατοντάδες μονοπάτια, τα οποία 

συνδέουν ορεινούς οικισμούς, οδηγούν σε μυστηριακές πηγές, ή ακολουθούν 

πανάρχαιους δρόμους. Το νησί του μέγιστου Πυθαγόρα είναι από τα πιο απολαυστικά 

για πεζοπορία και αναρρίχηση. 

 

 

 

9. Ύδρα 

Στην Ύδρα δεν κυκλοφορούν αυτοκίνητα, δεν υπάρχουν οχλήσεις, και εκτός από τα 

ωραία ακρογιάλια, υπάρχουν και θαυμάσια ορεινά τοπία με πάμπολλα νερά σε 

μικρούς, μυστικούς καταρράκτες. Τα μονοπάτια της Ύδρας, τόσο στον οικισμό όσο 

και στην ορεινή της επικράτεια, δίνουν μια αίσθηση γαλήνης και υπέροχη θέα.  

10. Αλόννησος  

Η Αλόννησος είναι ένα από τα πιο πράσινα νησιά του Αιγαίου. Οι ιριδίζουσες 

παραλίες της με τα κρυστάλλινα νερά και την ανέγγιχτη υποβρύχια ζωή, με το Πάρκο 

Αλοννήσου, είναι το ένα δέλεαρ για να έρθει κάποιος στο μαγικό αυτό νησί των 

Σποράδων. Ο άλλος είναι βέβαια οι πανέμορφες διαδρομές, που μέσα σε αυτό το 

κατάφυτο νησί μπορούν να σας μαγέψουν!  



 

 

 

 

Στον Κόσμο: 

Στα χνάρια των Ίνκας 

 

Υπάρχει κάποιος που δεν ονειρεύεται ν’ αντικρίσει την ανατολή του ήλιου 

πάνω από το Μάτσου Πίτσου και ν’ αγγίξει τα γρανιτένια ερείπια που άφησε ο 

πολιτισμός των Ίνκας σε μια αγέρωχη κορυφογραμμή των Άνδεων; Ρητορική η 

ερώτηση. Όσοι όμως κάνετε τον κόπο και τα έξοδα για να φτάσετε στο μακρινό 

Περού, αφήστε τα πούλμαν και το τρένο για τους κουρασμένους τουρίστες. Το 

τετραήμερο πεζοπορικό Inca Trail θα είναι κοπιαστικό –ιδιαίτερα η ανάβαση ως το 

«πέρασμα της νεκρής γυναίκας» στα 4.198 μέτρα– αλλά η θέα στους ποταμούς 

Pacaymayo και Urumbamba, οι ορεινές πηγές, τα μακριά πέτρινα μονοπάτια και οι 

αρχαιολογικοί χώροι που θα συναντήσετε κάνουν ακόμη πιο όμορφη την τελική 

συνάντηση με την «κρυφή» πολιτεία του βασιλιά Πατσακούτι. Η καλύτερη περίοδος 

για να το περπατήσετε είναι από το Μάρτιο ως το Νοέμβριο και το πικ της σεζόν από 

τα μέσα Ιουνίου μέχρι και τον Αύγουστο. 

Η Trekking Hellas ( 210/3310323, www.trekking.gr ) οργανώνει σταθερά 

περιηγήσεις στο Inca Trail. 

Προσκύνημα στο Σταντιάγο ντε Κομποστέλα 

http://www.trekking.gr/


 

Ένα θρησκευτικό προσκύνημα ίσως φαντάζει παράξενη πρόταση σε μια 

τέτοια λίστα. Τα 460 χιλιόμετρα όμως του Camino de Santiago που διασχίζουν εδώ 

και αιώνες εκατομμύρια προσκυνητές, από τη γαλλική πόλη Σεν Ζαν ως το Σαντιάγο 

ντε Κομποστέλα στη βόρεια Ισπανία, με προορισμό το ναό όπου βρίσκονται ( ; ) τα 

οστά του St James, προσφέρουν πολύ περισσότερα από μια ασαφή υπόσχεση για… 

άφεση αμαρτιών! Η διαδρομή που παραδοσιακά ακολουθούν οι πιστοί φορώντας μια 

αχιβάδα στο λαιμό, περνά από υπέροχες εξοχές στα Πυρηναία, χαλαρά μονοπάτια, 

αγροτικούς δρόμους και πανέμορφες ιστορικές πόλεις. Για να την περπατήσεις από 

την αρχή μέχρι το τέλος, θα χρειαστείς τουλάχιστον ένα μήνα με γοργό ρυθμό. Οι 

περισσότεροι ωστόσο προτιμούν πιο σύντομες βερσιόν, ξεκινώντας από το 

Μπούργκος, τη Λεόν ή τη φημισμένη Παμπλόνα ( ναι, εδώ που αναβιώνει τον Ιούλιο 

το έθιμο με τους ταύρους να τρέχουν στα στενά της πόλης ). 

Χρήσιμες πληροφορίες για τη διαδρομή και οργανωμένα προγράμματα με ξεναγούς 

θα βρείτε στο www.spanishsteps.com.  

Οι ισπανoμαθείς που θέλουν να οργανώσουν μόνοι το ταξίδι τους, θα βρουν 

πληροφορίες στο www.caminosantiago.org. 

Οι Άλπεις της… Χάιντι 

 

Στο Λευκό Όρος, το ψηλότερο σημείο της Δυτικής Ευρώπης ή στη θρυλική 

πυραμίδα του Μάτερχορν; Αν δεν έχετε φόντα αλπινιστή, αλλά «κυνηγάτε» τη φύση 

που απλώνεται στις πλαγιές των Άλπεων, αξίζει να δοκιμάσετε την Haute Route. 

Πρόκειται για τη διαδρομή που από το 1861 «ενώνει» πεζοπορικά τις δύο κορφές, 

μέσα από ένα ονειρικό τοπίο με φαράγγια, χείμαρρους, κοιλάδες και γραφικά αλπικά 

χωριά. Καλά σηματοδοτημένη, πολυσύχναστη και εξοπλισμένη με καταφύγια για 

http://www.spanishsteps.com/
http://www.caminosantiago.org/


τους οδοιπόρους, μπορείτε να την ακολουθήσετε απλώς με τη βοήθεια ενός 

ενημερωμένου ορειβατικού χάρτη. Αρκεί βέβαια να έχετε μια σχετική εμπειρία στο 

βουνό και αντοχή στο πολύωρο περπάτημα σε ανηφορικές διαδρομές –το υψηλότερο 

πέρασμα βρίσκεται στα 2.956 μέτρα– για δύο ολόκληρες εβδομάδες. Αυτά βέβαια 

απαιτεί ολόκληρη η διαδρομή από το γαλλικό Σαμονί ως το ελβετικό Ζέρματ, αλλά 

υπάρχουν δυνατότητες και για πιο μικρές πεζοπορίες. 

H Compagnie des Guides de Chamonix ( www.chamonix-guides.com ) μπορεί να σας 

οδηγήσει με ασφάλεια σε όποια διαδρομή επιλέξετε. Λειτουργεί από το 1881 και 

είναι η πιο παλιά και μεγαλύτερη εταιρεία επαγγελματιών οδηγών βουνού στον 

κόσμο. 

Διασχίζοντας τους Δολομίτες 

 

Ιδιαίτερα δημοφιλείς στους Έλληνες και τους Κεντροευρωπαίους ορειβάτες 

είναι οι ιταλικοί Δολομίτες, αφού προσφέρουν τα πάντα: εύκολα προσβάσιμοι με 

αυτοκίνητο, συνδυάζουν την ιταλική με την αυστριακή κουλτούρα, διαθέτουν άψογη 

υποδομή και ό,τι διαδρομές βάλει ο νους σου, από αναρριχητικά πεδία και via ferratas 

( απότομα περάσματα, ασφαλισμένα με συρματόσκοινα ) μέχρι πεζοπορικά κομμάτια 

μέσα σε καταπράσινα δάση. Από τα best seller treks της περιοχής είναι η εννιαήμερη 

διαδρομή που ακολουθεί την Alta Via 1 στους βενετικούς Δολομίτες με κατεύθυνση 

από βορρά προς νότο, αφετηρία τη λίμνη Lago di Braies της Val Pusteria και 

τερματισμό στο Passo Duran, περνώντας κάτω από τις ασβεστολιθικές κορφές 

Τοφάνε, Πέλμο, Κριστάλο, Τσιβέτα, τα περίφημα τούνελ που έσκαψαν Ιταλοί και 

Αυστριακοί την περίοδο του 1ου Παγκοσμίου Πολέμου αλλά και τη Βαλ Κορπάσα. 

Η Trekking Hellas ( 210/3310323, www.trekking.gr ) κάνει όλες τις απαραίτητες 

κρατήσεις για ένα ταξίδι στα μέτρα σας, εκτός κι αν προτιμήσετε να σας οδηγήσει 

στο βουνό η Scuola Alpina Dolomiten ( +39 0471 705343, www.dolomiten-

alpin.com). 

Με λάμα στη Γιούτα 

http://www.chamonix-guides.com/
http://www.trekking.gr/
http://www.dolomiten-alpin.com/
http://www.dolomiten-alpin.com/


Έχουν μια περίεργη, σχεδόν απόκοσμη γοητεία τα φαράγγια των Η.Π.Α., 

όπως αγκαλιάζουν τα γαλανά ποτάμια με τους κόκκινους βράχους. Από τα πιο 

εντυπωσιακά είναι το εθνικό πάρκο Grand Staircase-Escalante της Γιούτα, ένα 

μνημείο της φύσης που μοιάζει να βγήκε από ταινία γουέστερν. Γεμάτο γυμνά πλατό 

και πανύψηλους λόφους, είναι το τελευταίο μέρος της χώρας που χαρτογραφήθηκε κι 

ίσως γι’ αυτό να διατηρεί τόσο καλά στα βράχια του ζωντανές τις μνήμες από τον 

αρχαίο πολιτισμών των Ινδιάνων Ανασάζι. Το καλό για τους περιηγητές είναι ότι δεν 

χρειάζεται να είσαι super fit ούτε καν εξπέρ για να το γνωρίσεις. Μέσα από δροσερά 

ποτάμια και σκιερά περάσματα, η διαδρομή είναι βατή ακόμα και για δραστήριες 

οικογένειες, ειδικά αν οργανώσετε την απόδραση μ’ ένα εξειδικευμένο γραφείο που 

θα φροντίσει τα πάντα – από το φαγητό και τις κατασκηνώσεις μέχρι τα λάμα που 

κουβαλούν τον εξοπλισμό. 

Οργανωμένα treks στο Grand Staircase-Escalante οργανώνουν τα γραφεία Red Rock 

’n’ Llamas ( www.redrocknllamas.com, 435 335 7533 ) και Escalante Canyon 

Outfitters ( www.ecohike.com, 888 326 4453 ). 

Εθνολογικό trek στο Βιετνάμ 

 

Ένα ταξίδι στο Βιετνάμ έχει πάντα έντονο πολιτιστικό και ιστορικό 

ενδιαφέρον. Όσοι βρεθείτε στην ορεινή περιοχή Σάπα θ’ ανακαλύψετε επιπλέον τις 

φυσιολατρικές και εθνολογικές πτυχές μιας απόδρασης σ’ αυτή τη χώρα της Άπω 

Ανατολής. Σε υψόμετρο 1.600 μέτρων, στις βορειοδυτικές εσχατιές κοντά στα 

σύνορα με την Κίνα, κατοικούν οι περισσότερες μειονότητες του Βιετνάμ. 

Διασχίζοντας λόφους, ορυζώνες, κοιλάδες και κρεμαστές γέφυρες, θα βρεθείτε στα 

χωριά των Red Dao και Tay, για να γνωρίσετε τους κατοίκους που φορούν ακόμα τις 

παραδοσιακές πολύχρωμες φορεσιές τους και να ζήσετε σε καλύβες από μπαμπού, 

συχνά χωρίς ηλεκτρικό ρεύμα ή νερό, ακριβώς όπως και οι ντόπιοι. 

Το Buffalo Tours ( www.buffalotours.com ), ένας από τους πιο γνωστούς και 

βραβευμένους adventure tour operators του Βιετνάμ, διοργανώνει 5ήμερα treks στα 

http://www.redrocknllamas.com/
http://www.ecohike.com/
http://www.buffalotours.com/


απομακρυσμένα χωριά της Σάπα. Για ένα ολοκληρωμένο ταξίδι στο Βιετνάμ και τα 

Sapa Mountains, απευθυνθείτε και στην Trekking Hellas. 

 

 

 

 

 

ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2 

 

ΒΙΔΟΣ: 

O κρυμμένος θαλάσσιος παράδεισος της Κέρκυρας 

Το νησί του Βίδο βρίσκεται απέναντι από το λιμάνι της Κέρκυρας σε 

απόσταση μισού μιλίου από την ακτή. Η επιφάνειά του καλύπτει 640 στρέμματα. 

Ιστορία 

Σε κείμενα της αρχαιότητας αναφέρεται με το όνομα Πτυχία. Οι Βενετοί οι 

οποίοι κυριάρχησαν στην Κέρκυρα από τον 15
ο
 έως και τον 18

ο
 αιώνα μ.Χ. 

κατασκεύασαν ένα μεγάλο τούνελ το οποίο συνέδεε το παλαιό φρούριο της Κέρκυρας 

με τον Βίδο. Από το παλαιό φρούριο έστελναν οι Βενετσιάνοι μέσω αυτού του τούνελ 

στο νησάκι όλους τους εγκληματίες για εγκλεισμό τους στις τοπικές φυλακές που οι 

ίδιοι κατασκεύασαν και ως εκ τούτου το νησάκι αυτό μπορεί να χαρακτηριστεί ως το 

μεσαιωνικό «Αλκατράζ» της Κέρκυρας. Κατά την πρωτοχριστιανική εποχή οι 

Απόστολοι Ιάσονας και Σωσίπατρος έχτισαν στο νησί μία εκκλησία στην μνήμη του 

Πρωτομάρτυρα Στεφάνου. Από εκεί πήρε και το όνομά του, νησί του Αγίου 

Στεφάνου. Ο ναός αυτός όμως γκρεμίστηκε από τους Άγγλους τον 19ο αιώνα. Τα 



διάφορα σκεύη που βρέθηκαν κάτω από το δάπεδο του ναού μαρτυρούν ότι στο ίδιο 

σημείο πιθανότατα βρισκόταν αρχαιότερος ναός. 

Το 1926 στα θεμέλια του γκρεμισμένου ναού ανεγέρθηκε και πάλι ναός 

αφιερωμένος στον Άγιο Στέφανο. Κι αυτός ο ναός όμως καταστράφηκε, από τους 

Γερμανούς το 1944. Το μεσαίωνα το νησί μετονομάστηκε σε Βίδο ή νησί του 

Μαλιπιέρο από το όνομα Guido Malipiero, ευγενούς στον οποίο είχε μεταβιβαστεί. 

Οι δημοκρατικοί Γάλλοι έκαναν στο νησί σημαντικά οχυρωματικά έργα και άλλαξαν 

το όνομα του νησιού σε Ile de la paix (Νησί της Ειρήνης), χωρίς όμως το όνομα αυτό 

να επικρατήσει. Την οχύρωση του νησιού συνέχισαν οι Άγγλοι και ονόμασαν το 

οχυρό «Φρούριο Αγίου Γεωργίου». Ωστόσο φεύγοντας από την Κέρκυρα το 

ανατίναξαν αφήνοντας μόνο ερείπια.  

       Τον Δεκέμβριο του 1916 φθάνουν στην Κέρκυρα 130.000 Σέρβοι 

στρατιώτες μετά την ήττα που υπέστησαν από τους Αυστριακούς και βρίσκουν 

καταφύγιο στο νησί του Βίδο ανάμεσα στα χαλάσματα των αγγλικών οχυρών. Οι 

κακουχίες, οι ασθένειες και οι κακές συνθήκες υγιεινής αποδεκάτισαν 30.000 

Σέρβους μετατρέποντας το νησί σε ένα μεγάλο νεκροταφείο.  

Το 1918 έως το 1926 το νησί έγινε παράρτημα των εγκληματικών φυλακών 

Κέρκυρας . Αυτή η φυλακή μετατράπηκε το 1945 σε αγροτικό σωφρονιστικό 

κατάστημα ανηλίκων η λειτουργία του οποίου βασιζόταν στην ενασχόληση των 

τροφίμων του σε αγροτικές κυρίως εργασίες. Στη συνέχεια μετατράπηκε σε 

σωφρονιστικό κατάστημα ανηλίκων υψίστης ασφαλείας από το 1948 έως το 1976. 

Τότε παραχωρήθηκε στον Ε.Ο.Τ και το 1989 παραχωρήθηκε τελικά στο Δήμο 

Κερκυραίων. 

Αξιοθέατα και Περιβάλλον 

Μεταξύ των αξιοθέατων του νησιού είναι : τα εναπομείναντα ερείπια του 

φρουρίου του Βίδου, το απίθανης αρχιτεκτονικής σέρβικο μαυσωλείο, ο υπέροχος 

Φάρος του νησιού που βοηθάει στη ναυσιπλοΐα καθώς και το όμορφο χοντροκόκκινο  

σπίτι του νησιού (ερειπωμένο εσωτερικά) που χρησιμοποιήθηκε πιθανόν σαν 

διοικητήριο των φυλακών και το 1978 σαν σκηνικό της ταινίας «Fedora» του Billy 

Wilder με πρωταγωνιστές τους Michael York και Henry Fonda. 



Φημίζεται για τη ζωηρή πανίδα του, οι μόνιμοι κάτοικοι του νησιού είναι 

 φασιανοί, πέρδικες, λαγοί και άλλα. Στη βόρεια παραλία του νησιού, μπορεί κανείς 

να συναντήσει και δελφίνια. Διαθέτει επίσης πλούσια βλάστηση με υπέροχα τεράστια 

πεύκα, κυπαρίσσια και πανέμορφους ελαιώνες και παραλίες. Το νησάκι περικλείουν 

παραλίες με την βόρεια και την δυτική του (Μαΐστρο) να ξεχωρίζουν. Έχει 

συντηρούμενα μονοπάτια και προσφέρει τη δυνατότητα στον επισκέπτη να 

περιηγηθεί. 

Ακολουθώντας δασικά μονοπάτια, μπορεί κανείς να ανακαλύψει το 

επιβλητικό  Σέρβικο Μαυσωλείο, μνημείο για 1.232  Σέρβους στρατιώτες που έχασαν 

την ζωή τους εξαιτίας της πείνας, υπερασπιζόμενοι την ελευθερία της Κέρκυρας.  Στο 

εσωτερικό του,  τιμάται η μνήμη όλων των στρατιωτών. Ανάμεσα στις φωτογραφίες 

των στρατιωτών βρίσκονται προσφορές λουλουδιών και κεριών. Παρέχεται, επίσης, 

ένα βιβλίο εντυπώσεων για όσους επιθυμούν να εκφράσουν την ευγνωμοσύνη ή τις 

σκέψεις τους για τους πεσόντες.  

Σήμερα το νησί του Βίδο είναι ένας πιο ειρηνικός προορισμός και αγαπητός 

τόσο στους ντόπιους όσο και στους τουρίστες. Τα καλυμμένα από πευκοβελόνες 

μονοπάτια ταξιδεύουν τους επισκέπτες του νησιού τόσο στην ιστορία του όσο και 

στην σημερινή του ομορφιά.  



 

Από το λιμάνι της άφιξης μπορεί κανείς να περιηγηθεί στο νησί του Βίδο 

ακολουθώντας είτε το μονοπάτι στα δεξιά είτε στα αριστερά του. Αν κατευθυνθεί προς τα 

δεξιά και ακολουθήσει το παραλιακό μονοπάτι  θα βρεθεί στο Σέρβικο Μαυσωλείο και 

ύστερα ακολουθώντας τον ίδιο δρόμο θα γυρίσει πίσω στον κεντρικό δρόμο που οδηγεί από 

τις κατασκηνώσεις στην παραλία στο πίσω μέρος του νησιού. Επιπλέον, αν στρίψει πριν 

φτάσει στον κεντρικό δρόμο θα βρεθεί στο εσωτερικό του νησιού και τα μονοπάτια θα τον 

οδηγήσουν στις δεξαμενές, στα οχυρωματικά έργα και  στο ναό του Αγίου Στεφάνου. 

Αν ακολουθήσει το δρόμο στα αριστερά του και κινηθεί επίσης παραλιακά θα 

βρεθεί στο ένα άκρο του Βίδο που βλέπει προς την Κέρκυρα. Στη συνέχεια θα φτάσει στην 

παραλία και πηγαίνοντας ακόμα πιο βόρεια θα βρει τις προσκοπικές κατασκηνώσεις. 

Συνεχίζοντας θα βρεθεί σε ακόμα μια παραλία και μετά στρίβοντας σε ένα παράδρομο θα 

έρθει ξανά στον κεντρικό δρόμο. Τέλος, από τον κεντρικό δρόμο μπορεί να κατευθυνθεί 

βόρεια ή νότια και να βρεθεί στο άκρο του νησιού και στις κατασκηνώσεις αντίστοιχα. 

 



Κατασκηνώσεις στο Βίδο 

 

Στο νησάκι λειτουργούν : 

  

 Οι Δημοτικές κατασκηνώσεις (φιλοξενούν κάθε χρόνο από αρχές 

Ιουλίου μέχρι τέλος Αυγούστου, πλήθος παιδιών). 

 Διεθνές κατασκηνωτικό κέντρο που φιλοξενεί παιδιά σχολικής 

ηλικίας από την Ελλάδα και από το εξωτερικό. 

 Χώρος εκπαίδευσης των προσκόπων και των ναυτοπροσκώπων στην 

φυσική ζωή. 

  

Στο νησί του Βίδο ο επισκέπτης θα συναντήσει επίσης: 

  

 Το μνημείο των Σέρβων στρατιωτικών (Σέρβικο Μαυσωλείο) που 

έστησε η Σερβική κυβέρνηση. Χώρος μνήμης και τακτικών επισκέψεων του 

Σερβικού λαού που διατηρεί στενότατους δεσμούς με τους Κερκυραίους. 

 Την ιστορική εκκλησία του Αγίου Στεφάνου. Η εκκλησία έχει 

επισκευασθεί και αναπαλαιωθεί 

  

Η επίσκεψη στο νησί είναι μια ευχάριστη απόλαυση που πραγματοποιείται με 

την τακτική συγκοινωνία πλοιαρίου από το παλαιό λιμάνι ( κάτω από τη μέριμνα του 

Δήμου μας). 

  

 Ώρα αναχώρησης από 

λιμάνι Κέρκυρας 10 π.μ. έως 9 μ.μ. κάθε 

ώρα. 

 Ώρα αναχώρησης από το 

Βίδο 9:30 π.μ. έως 9:30 μ.μ.  κάθε μισή  

ώρα. 

Τιμή εισητηρίου 2 €. 

  

Περισσότερες πληροφορίες: 

Γραφείο κατασκηνώσεων & υπεύθυνου νησίδας Βίδου στα τηλ. 26610 - 

44222 & 26610 - 32876 



Εστιατόριο, τηλ. 26610 32711 

 

Το Βίδο και οι κατασκηνώσεις των προσκόπων 

Ο φυσικός χώρος εφαρμογής του προσκοπικού προγράμματος είναι το 

ύπαιθρο. Όσο επιτυχημένη και να είναι μια δράση κλειστού χώρου, η εκδρομή και η 

κατασκήνωση είναι δράσεις που μαγεύουν τα παιδιά, που δημιουργούν το κατάλληλο 

ψυχολογικό υπόβαθρο εφαρμογής του Προσκοπικού Νόμου και της Υπόσχεσης. 

Οι σκηνές, ο κύκλος της πύρας, το δάσος, η θάλασσα, η μυρωδιά του καμένου 

ξύλου, το πρωινό ξύπνημα, η οργανωμένη κοινωνία της κατασκήνωσης φέρνουν τους 

νέους πολύ κοντά στο Θεό, στην πατρίδα, στον συνάνθρωπο. 

 

Το καλοκαίρι του 1981 πραγματοποιήθηκε με μεγάλη επιτυχία η 33η 

συνάντηση πτυχιούχων Δ.Δ. που άφησε άριστες εντυπώσεις στους συμμετέχοντες και 

έκανε γνωστό το Βίδο στους Πρόσκοπους όλης της Ελλάδας. Για να πραγματοποιηθεί 

αυτή η συνάντηση, όλο το δυναμικό των βαθμοφόρων και των προσκόπων της Π.Ε. 

δούλεψε για να καταστήσει κατασκηνώσιμο το χώρο γύρω από το διοικητήριο του 

Βίδο.    

Έτσι από το 1987, που ο Δήμος Κερκυραίων αποφάσισε να λειτουργήσουν 

δημοτικές κατασκηνώσεις, η παρουσία των Προσκόπων στο Βίδο έγινε 

προβληματική. Κατασκήνωναν βεβαίως και τα προσκοπικά τμήματα, αλλά ο χώρος 

έχασε τη μαγεία του. 

Η παρουσία των Προσκόπων φάνηκε πολύτιμη όταν το καλοκαίρι του 1996 

κάποιοι ασυνείδητοι έβαλαν φωτιά στο ΒΙΔΟ στη θέση του Ρώσικου φρουρίου. Μαζί 

με τους ανθρώπους του Δήμου και τις δυνάμεις της Πυροσβεστικής οι 



κατασκηνωμένοι Πρόσκοποι του 1ου Συστήματος συνέβαλαν αποφασιστικά στο 

σβήσιμο της φωτιάς. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΜΑΘΡΑΚΙ 

 

Μορφολογία Νησιού 

Tο μικρότερο νησάκι των Διαποντίων βρίσκεται δυτικά της Κέρκυρας και 

απέχει 4,5 ν.μ. από το ακρωτήριο της Καβοκεφαλής στον Άγιο Στέφανο  και έχει 

έκταση 3,1 τετρ. χλμ. Στα δύο άκρα του νησιού είναι χτισμένα τα δυο χωριά του, το 



Άνω και το Kάτω Mαθράκι. Στη δυτική του πλευρά βρίσκεται ο όρμος Φύκι, με 

αμμουδερή παραλία και τη νησίδα Τραχιά απέναντι του, ο Κόνρακας παλαιό λιμάνι 

με γραφικό οικισμό και οι Απιδιές μικρό λιμανάκι για ψαράδικες βάρκες. Oι ακτές 

του σχηματίζουν ορμίσκους όπου οι δύο κυριότεροι, η Άμμος κι οι Απηδιές, 

χρησιμεύουν σα λιμάνια για τη προσέγγιση των μικρών καϊκιών της συγκοινωνίας με 

την Κέρκυρα. Κύριο λιμάνι του είναι οι Πλάκες που συνδέονται με την Κέρκυρα, από 

το λιμάνι του Αγίου Στεφάνου και από το Σιδάρι. Έχει παραλίες με ψιλή άμμο και 

περιτριγυρίζεται από υφάλους, σκοπέλους και βραχονησίδες προσελκύοντας όλες τις 

ψαρόβαρκες της περιοχής. Έχει ιδιαίτερα πυκνή βλάστηση, διάσπαρτους μικρούς 

οικισμούς που συνδέονται μεταξύ τους με γραφικά μονοπάτια, η ψηλότερη κορυφή 

του, με 155 μ. ύψος είναι το Μεροβίγλι.   

 

 

Τουρισμός-Τουριστικές Προτάσεις 

 

Ο τουρισμός δεν είναι ιδιαίτερα αναπτυγμένος, καθώς το νησί δέχεται τους 

λιγότερους επισκέπτες από τα Διαπόντια. Υπάρχουν λίγα ενοικιαζόμενα δωμάτια. 

Διαδρομή που επιβάλλεται να κάνει ο ταξιδιώτης είναι αυτή που οδηγεί στον 

οικισμό Μπενάτικα, πάνω από το λιμάνι. Εκεί θα μπορέσει να αγναντέψει τη θέα και 

να απολαύσει μεζέδες από το μπαλκονάκι της ταβέρνας, που βρίσκεται «μέσα» στη 

βλάστηση του τοπίου. Για μπάνιο συστήνεται το Φύκι, έναν όρμος σε σχήμα 

καμπύλης που απλώνεται ανάμεσα σε ένα καταπράσινο τοπίο. Απέναντι από το Φύκι, 

βρίσκεται το περίεργα σχηματισμένο νησάκι Τραχιά, σε απόσταση ενός περίπου 

μιλίου από την ακτή. Για μια πιο πλήρη εικόνα του Μαθρακίου, αξίζει κανείς να 

επισκεφθεί και το νότιο τμήμα του. Η πιο μαγευτική παραλία του είναι το Πορτέλο, 

μια αχανής αμμουδιά τριών χιλιομέτρων με ρηχά νερά. 

 

Μονοπάτια 



 

Πολλά θαυμάσια παλιά 

λίθινα μονοπάτια ξεφεύγουν από 

τον κεντρικό δρόμο και οδηγούν 

σε σημεία με πανοραμική θέα. Ο 

τσιμεντόδρομος από το λιμάνι 

καταλήγει στον όρμο Απιδιές, που 

διακρίνονται ακόμη οι 

εγκαταστάσεις ενός παλιού 

λιμανιού που τώρα έχει 

εγκαταλειφθεί και 

χρησιμοποιείται ως ψαρολιμένας. 

Προς την Κάτω Πάντα η περιοχή Γιώργα είναι διάσπαρτη με πολλά σπίτια, παλιά και 

αρκετά νεότερα που βρίσκονται κάτω απ' τη δροσερή σκιά τεράστιων ελαιοδένδρων. 

 

Απο τον οικισμό Χωριό μπορεί κανείς να φτάσει ως το ΝΑ σημείο του 

Μαθρακίου, το ακρωτήρι Αρβανίτικο μέσω ενός χωματόδρομου που καταλήγει σ' 

εναν ηρεμότατο ορμίσκο με λεπτή άμμο. Απόλυτη γαλήνη, Παραδείσια ησυχία, κι 

 



ενα απλό ταβερνάκι λίγα μόλις μέτρα απο τη θάλασσα να προσφέρει τη δυνατότητα 

για μια ευχάριστη στάση. 

 

 

Ιστορία 

 

Η παράδοση αναφέρει ότι πριν από πολλά χρόνια το Μαθράκι είχε καεί και 

πήρε το όνομά του από την «αθράκια» (κάρβουνα). Δεν υπάρχουν ιστορικά αρχεία ότι 

το Μαθράκι ήταν κατοικημένο στα αρχαία ή Μεσαιωνικά χρόνια. Η μακρινή 

απόσταση του γεωγραφικά από την κεντρική Ελλάδα και οι πειρατές που ήταν ενεργοί 

στις Ελληνικές θάλασσες μέχρι τα μέσα του 19ου αιώνα, απετρεπαν ανθρώπους στο 

να κατοικήσουν στο Μαθράκι. 

 

Βασικά, το σύμπλεγμα των Διαπόντιων νήσων (Μαθράκι, Οθωνοί, Ερεικούσα) δεν 

ήταν κατοικημένα μέχρι δύο αιώνες πρίν και οι ανθρώποι τα χρησιμοποιούσαν ως 

ενδιάμεσες στάσεις σε μεγάλα ταξίδια. 

 

Υπάρχουν αρχεία ότι το πρώτο από τα τρία νησιά που κατοικήθηκε ήταν το νησί 

Οθωνοί. Ανθρώποι από την Κέρκυρα και από τις ακτές της Πάργας άρχισαν να ζούν 

στο νησί για να φύγουν μακρυά από την Τουρκοκρατία. 

 

Στα τέλη του 19ου αιώνα, οι κάτοικοι του νησιού Οθωνοί, μεταφέρθηκαν στα διπλανά 

νησιά Μαθράκι και Ερεικούσα για να καλλιεργήσουν τους τεράστιους ελαιώνες που 

υπήρχαν στα νησιά. Σιγά σιγά άρχισαν να κατοικούν στο Μαθράκι και να χτίζουν 

σπίτια.  

 

Με αυτό τον τρόπο το Μαθράκι κατοικήθηκε. Μέχρι και σήμερα, το νησί παραμένει 

παρθένο και οι ελάχιστοι μόνιμοι κατοίκοι που έχει αρκούνται στις βασικές ανέσεις.  

 

Ηλεκτρισμός πρωτοήρθε στο Μαθράκι την δεκαετία του 70, και οι περισσότεροι 

κάτοικοι πηγαίνουν στην γειτονική Κέρκυρα για τις καθημερινές τους ανάγκες. Οι 

λιγοστοί κάτοικοι του νησιού ασχολούνται με το ψάρεμα και τις ελιές που έχει το 

νησί. 

 



Ιδιωματικό Λεξιλόγιο 

Το ιδιωματικό λεξιλόγιο των 

Διαποντίων έχει την επίδραση της 

ιταλικής γλώσσας αλλά και αυτούσια 

στοιχεία που ανάγουν στην αρχαία 

ελληνική. 

Πρόκειται για χαρακτηριστικές λέξεις 

μερικές απ' τις οποίες συναντούμε και 

στην κερκυραϊκή διάλεκτο της υπαίθρου. 

Για παράδειγμα η κερκυραϊκή αποστροφή "ωρή" ή "βωρή" που απευθύνεται πρός τις 

γυναίκες. Ακόμη οι λέξεις "δικολογιά" (συγγένεια), "κουκούμα" (μπρίκι), 

"γκρέμπα"(λιθιά), "εσκούλαρε" (λέγεται για το καΐκι που φτάνει στο λιμάνι), 

"κουρούνα" (κακομοίρα), "τούρι" (γάϊδαρος), "προβιά" (αρνιά). 

Οι γυναίκες καλούν τις κότες τους με τον ήχο "ίλου-πίλου", τα πρόβατα "τσούι-τσούι" 

και τα γαϊδούρια τους με τον ήχο "άι-άι". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΕΞΟΡΜΗΣΕΙΣ 

ΣΤΟ ΒΙΔΟ 



Την Παρασκευή 28 Απριλίου 2017, όλοι εμείς που εργαστήκαμε όλη τη χρονιά 

στο project με θέμα τα μονοπάτια του Βίδο και του Μαθρακίου ,συγκεντρωθήκαμε 

νωρίς το πρωί και ξεκινήσαμε την μικρή μας εξόρμηση στο νησί του Βίδο. 

 Αφού επιβιβαστήκαμε στο καΐκάκι του κύριου Ονούφρη  πέρασαν μόλις  

δεκαπέντε λεπτά μέχρι να φτάσουμε στο όμορο νησί. Όταν πατήσαμε το πόδι μας στη 

στεριά η επιθυμία μας για εξερεύνηση ανέβηκε στα ύψη. Αποφασίσαμε να 

ακολουθήσουμε πρώτα το μονοπάτι που βρισκόταν δεξιά από το λιμανάκι κάτι το 

οποίο αποδείχτηκε καλή ιδέα, καθώς δεν αργήσαμε να συναντήσουμε το Σέρβικο 

Μαυσωλείο, για το οποίο είχαμε βρει τόσα πολλά. Όλοι μείναμε εντυπωσιασμένοι 

από το κτήριο και μάλιστα καθίσαμε για λίγο και θαυμάσαμε ένα μνημείο στο οποίο 

οι επισκέπτες άφηναν νομίσματα. Ύστερα συνεχίσαμε να ακολουθούμε το μονοπάτι 

θαυμάζοντας ταυτοχρόνως την θέα αλλά και τους γλάρους που πετούσαν εδώ κι εκεί. 

Κάποια στιγμή σταματήσαμε να περπατάμε και κάναμε όλοι ησυχία έτσι ώστε να τους 

ακούμε να μιλάνε μεταξύ τους. Καθ’όλη τη διάρκεια της διαδρομής η κυρία 

Παγκράτη τέσταρε τις γνώσεις μας πάνω στην χλωρίδα. Μερικοί ήμασταν γνώστες, 

ενώ άλλοι βλέπαμε κάποια φυτά για πρώτη φορά. Αυτό που είναι σίγουρο όμως είναι 

ότι όλοι μάθαμε πολλά για εκείνα και τις ιδιότητές τους. Επίσης, εκείνο που μας 

εντυπωσίασε όλους ήταν αυτά τα, ασυνήθιστα για την πόλη της Κέρκυρας, πουλιά οι 

φασιανοί, ενώ δεν έλειπαν από την παράσταση τα κουνελάκια που δεν έβρισκαν 

ησυχία και μετακινούνταν συνεχώς. Μετά από αρκετή διαδρομή φτάσαμε σε ένα 

μέρος το οποίο ήταν γεμάτο σκουπίδια. Τότε μια κοπέλα, η Σπυριδούλα, πρότεινε να 

τα μαζέψουμε κάτι το οποίο κάναμε όλη η ομάδα μαζί με ευχαρίστηση. Λίγα μέτρα 

πιο κάτω βρήκαμε μία διασταύρωση στην οποία στρίψαμε δεξιά και αφού περάσαμε 

την κατασκήνωση των προσκόπων, βρεθήκαμε σε μια όμορφη παραλία με μία εξέδρα. 

Μερικοί ανέβηκαν πάνω, κάποιοι πείνασαν και αποφάσισαν να φάνε, ενώ άλλοι δεν 

έχασαν την ευκαιρία να βγάλουν τα παπούτσια τους και να βρέξουν τα πόδια τους στα 

ζεστά νερά. Έπειτα από λίγη ώρα φύγαμε από εκείνη την παραλία και μετά από μια 

ακόμη μικρή διαδρομή βρεθήκαμε σε μία άλλη την οποία εξερευνήσαμε κιόλας. Μας 

είχε μείνει λιγότερο από μία ώρα και κανείς μας δεν ήθελε να φύγει, όμως 

σκεφτήκαμε πως θέλαμε να δούμε και το υπόλοιπο κομμάτι του νησιού που μας είχε 

μείνει κι έτσι ακολουθήσαμε  άλλο ένα μονοπάτι. Εκείνο μας οδήγησε στην τελευταία 

παραλία που επισκεφθήκαμε ,στην οποία βγάλαμε αρκετές φωτογραφίες. Κάποια 

στιγμή, όμως συνειδητοποιήσαμε πως ήταν ώρα να γυρίσουμε. Στο δρόμο της 

επιστροφής περάσαμε από ένα φρούριο και στη συνέχεια από τις δημοτικές 



κατασκηνώσεις όπου και κάναμε την τελευταία μας στάση δίπλα από το παλιό 

κόκκινο κτήριο,δηλαδη το αναμορφωτήριο, ανακαλύψαμε ένα δέντρο με ???.Η κυρία 

Παγκράτη μας ενθάρρυνε να δοκιμάσουμε κάτι το οποίο εμείς, διστακτικά μεν, το 

κάναμε. Εν τέλει καταλάβαμε ότι δεν ήταν τόσο άσχημα όσο νομίζαμε και μερικοί 

από εμάς φάγαμε και δεύτερο και τρίτο κομμάτι από αυτό το φρούτο. Ήταν νέσπολες 

(μουσμουλα). 

Φτάσαμε οριακά ,από θέμα χρόνου στο λιμάνι, και αποχαιρετήσαμε, χωρίς να 

το θέλουμε το νησί που μας φιλοξένησε τις τελευταίες τέσσερις  ώρες. Όση ώρα όμως 

ήμασταν στο καΐκι ξεχάσαμε την θλίψη μας καθώς κανονίζαμε ήδη την επόμενη 

περιπέτειά μας… 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 



 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

Στο Μαθράκι: 

Η εκδρομή μας ξεκίνησε στις 5-5-2017, με την αναχώρησή μας από το σχολείο 

στις 8.30 με το υπεραστικό ΚΤΕΛ για τον Άγιο Στέφανο. Κατά τη διάρκεια της 

διαδρομής σταθήκαμε αρκετά τυχεροί καθώς συναντήσαμε έναν επιβάτη ο οποίος 

μπόρεσε να μας πληροφορήσει περαιτέρω όσον αφορά τα διαπόντια νησιά. Στη 

συζήτησή μας υπήρξαν στοιχεία, που διασταυρώσαμε με τις δικές μας γνώσεις και 

πηγές, αλλά και κάποια τα οποία ήταν εσφαλμένως διατυπωμένα σε αυτές, όπως για 

παράδειγμα το γεγονός ότι σύμφωνα με την απογραφή του 2001 το Μαθράκι είχε 180 

κατοίκους ενώ ουσιαστικά μόνιμοι κάτοικοι είναι περίπου 20 απ’ αυτούς. Επιπλέον, 

πληροφορηθήκαμε ότι, στα νησιά αυτά, τα ονόματα των κατοίκων αντικαθίστανται 

σχεδόν εντελώς από παρατσούκλια.  

Όταν τελικά φθάσαμε στον Άγιο Στέφανο πήραμε το καραβάκι για το 

Μαθράκι στις 10.15. Από τη στιγμή που κατεβήκαμε στο λιμάνι, ξεκίνησε η 

πεζοπορία μας, η οποία διήρκησε 3 ώρες. Διανύσαμε 8 σχετικά κουραστικά 

χιλιόμετρα καθώς το έδαφος ήταν ανώμαλο και ανεβήκαμε υψομετρικά περίπου στα 

170 μέτρα, όπου είναι και πολύ κοντά στο υψηλότερο σημείο του νησιού. Με 



εξαίρεση τη μερική κούραση, η διαδρομή μας ήταν ιδιαίτερα ευχάριστη διότι 

διασχίσαμε πολλά μέρη με γραφικότατα τοπία και επισκεφτήκαμε, ακόμη, μια απ’ τις 

παλαιότερες εκκλησίες του νησιού, τον Άγιο Σπυρίδωνα, η οποία κτίστηκε το 1957.  

Απόλαυση ήταν η στάση σε μια πανέμορφη παραλία για πικ-νικ και 

ξεκούραση. Χαλαρώσαμε με τον όμορφο ήλιο και το περπάτημα στην θάλασσα. 

Ύστερα απ’ όλα αυτά περιμέναμε το καραβάκι στο λιμάνι για το ταξίδι της 

επιστροφής. Κατ’ εμέ η εκδρομή αυτή ήταν μοναδική και συμπεριλαμβάνεται 

ανεπιφύλακτα στις σχολικές εμπειρίες μας που δύσκολα ξεχνιούνται.  

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 



 

 



 

 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ΕΡΕΥΝΗΤΙΚΗ ΟΜΑΔΑ 

 

Κοντού Αικατερίνη 

Μακαρίκα Αργυρώ  

Άνθη Όλγα 

Γουλή Σπυριδούλα 

Τζουλιάνο Έλενα  

Μοναστηριώτη Αικατερίνη 

Ντάνγκα Παρασκευή 

Πανδή Κερκύρα 

Παρνή Νίκη 

Περιβολιώτη Ευαγγελία 

Προβατά Μαρία 

Προβατά Βασιλική 

Στέλλα Ελένη 

Πρίφτη Δανάη  

Μέξα Σοφία  

Μιχαηλίδη Ίριδα  

Μπόσκολο Νεφέλη  

 

Υπεύθυνη Καθηγήτρια 

Παγκράτη Ιωάννα 
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