Kopovoidg: 10 TrpoTaceig yia
VO TTEPACETE ONUIOUPYIKA TOV
XPOVO COG OTO OTTITI ME T
TTaIdId COC.

b |

ApacTnpIOTNTEG ME TTAIDIA OTO OTTITI.

Ooco #MEvouueZTTiTI, AOYW KOPOVOIOU, €ival
EUKAIPIO VO KAVOUME TTPAYMATA ME T TTONOIA MOG
TToU ouvROwg dev TTpoAaBaivoups Adyw
UTTOXPEWCEWV. MNMalA, HETOMQPIECEIS KAl
TTaIXVvidla, £Xouv TNV TIMNTIKA TOug!



O xopovoioc Covid-19 &yet yapaxtmpiotel kot enionua amd tov Iaykdouto
Opyaviouo Yyeiog oc movonuia, pe v EAAGSQ vo LeTpd 1101 EKOTOVTAOES
emPeParopéva kpodopata. H katdotaon otn ydpa pog etvar kpiowun Kot n
KLBEPYNOT avaKoVOVEL KaONUEPIVE VEQ LETPA, TO OTTOTOL £XOVV GOV GTOYO TOV

TEPLOPIGUO TNG EEATAMGNG TOL VEOU KOPOVOLoV.

"Eva and ta TpdTo dpacTiKd HETPa TG KVPEPYNONG NTAV TO KAEIGILO TOV TOOIKAOV
oTaOUOV, TOV oYoAi®V OA®V TV BabUid®V, TOV POVTIGTNPI®V KOl QLGIKH TOV
noddtonwy. ot 660nke e€apync Epepaon ota toudid; [oti copemva e Tovg
EPELVNTES TOL TOOLEL LITOPEL VOL VOGOV KOl VO LNV TTOPOVGLALOVY KAVEVO OTTOAVTMG
COUTTOUO TOV 100. AVTO £YEL OG AMOTEAEGUO, VO LETASIOOVV TOV 10 GTOVE YOVELG Kot
0TOVG TOTTOVOES TOVG, O OTOT01 LAAGTA VKOV Kol 6TIC gvmafelc opddeg, Aoy
nAKiog M emkeipevav TpofANUATOV VYELNG TOVG.

Etvor moAd onpoavtikd, Aourdv, vo KaTavorcovpie OAOL T CNUOVTIKOTNTO TOV
«Mévovpe Zmitvy Ko Oyl amAd LEVOVE OTiTL, AAAE LEVOLUE HOKPLE Ko amd TIG
evmafeig opadec. Oa mTPEMEL 01 YOVEIG VO GTOUATIICOVY VAL OPIVOLV TA TOLOLHL TOVG
0TOVG TOTTTOVOES Kot va Tapapeivouy oto omitt pali toug. Ot foAtec, o1 Aokomeg
LETAKIVIOELS KO pUOIKA 01 cuvadpoicelg Oa Tpémel va otapaticovy. Movo £tot Ha
&xovv, GAAmoTE, VOO ToL LETPO TTOL 10T £xovv Tapbel Ko povo étol Ha
KOTOPEPOLVLLE VO LELWGOVUE TO, KPOVGLLOTO KOl VOL WV aKOAovONGovpe Ty mopeia
g [tahiag.

Meivete, Aomdv, omitt ko eKpetadlevteite autr| TV mepiodo yia va EpOete mo Kovtd

HE ta ool oG, TEPVAVTOC Moli TOvg ONUovpPYLKo ¥povo. Ki emeidn Katavoovpe

TG 0V elvar kol e0KoAN voHeon va TeiceTE TaL TOOLE PkpnG NAKioG Vo umv
YKpWIdLouy Kot vo omodeytohv To yeyovog Ot Ba Tpémet yio £vor apkeTA PEYOAO
dtaotnua va mopapeivete 6Aot £ykieiotol, epeig elpaote €d® yio va Bondnocovpe v
KOTAGTOOT).

Av €yete Egpetvel amd 10€€g Yo TO MG UTOPEITE VOL ATOGYOANGETE TO TOLOLHL GOG,

000 #uévereomiti, pmopsite va dokipdoete T Tapokdtom 10 dpactnpidtnTeg mov Gog

OVYKEVTPOOOLLE:


https://www.news247.gr/covid-19
https://www.news247.gr/koronoios
https://www.news247.gr/easy-life
https://www.news247.gr/media/menoyme-spiti-24media-synechizei-leitoyrgia-proliptika-metra-koronoioy.7603107.html

1. To 06 ToVg TOPAPVOL

Av &yete Papebei va dwapalete mapapdoio, TOTE TOPOTPVUVETE TO TOLOIH GG VOL
dNUovpyncovy ta dtkd Tovg. Ppovtiote va 0EHVETE TN POVTAGIN TOVS, TPOKUADVTOG
TOL VO OTLLLOVPYNHGOVV TO KO TOLG Ttapapvol Coypapilovtac. ADoTe TOVS £vor UTAOK
Coypagikng Kot TPOTEWVE TOVG VoL EMAEEOVY Eva ayomnévo Toug BEpa, YOpm amd To
omoio Oa yticovv 1 d1kn Tovg 1oTopin. Kdbe cerida, pio Coypapid mov Exet KdTL vo
TeL. ZNTHOTE TOVG GTO TEAOG VO GaG TO OeiE0VV GEAIdN-0EADN KOl PUGIKE VAL GO TO
aenynBovv pe Tov d1kd Tovg LovadKo TpoTo. Kaveté Toug epmoels Kot apnote to

Vo eEMTEPIKEVCOVV TIG GKEYELS TOVG.

2. Mayaipéyte mapéa.

Dd1iaéte mapéa To pHECT|UEPLOVO GOYNTO GOG. APNOTE T ALY GOG VO TAVVOLV TO,
Aoy oviKa SelyvovTag TOVG PUOIKA TG VoL TO TAEVOLY GyolaoTikd. Oco paysipevete
unv Eeyvdre va toug eényeite Prpo-Prpo ™ dwdikacio. Kakd ta yépata, 6o yopodv
aKOMO TEPIGGOTEPO AV PTIAEETE Pall KOLAOLPAKLO KO T PNOETE Vo, TUEOVV pE T
oun. Aoote Tovg To ELeVOePO Vo PTIAEOVY TaL S1KKd TOVG GYEdLOL Ko YNote Tor pall pe

Ta d1kd 6ag. Ba yapoHv TOAD (Kot Bo amoAadGOVV TIG dIKEG TOVS ONUOVPYIES).

3. PTGt TN O1KI] GOC TPAGIVY] YOV,

Metopope®ote Tapéa Le To Todld GOG TO UTAAKOVL GOG GE VOV VTTEPOYO, LKPO
knmo. [lpounOevteite amd va uTdPLo AovAOVOLN KO SEVTPAKLL KOt YIVETE EGEIC O1
Knmovpoi. DuTEYTE Ta GE YPOUATIOTEG YAAGTPES KOl SLUKOGUNOTE LE OVTEG TO
umoAKove yopilovtdg tov Lon. Ztn cvvéxela eényeiote oTo TOUOIH GOG TAG
epurolovpoote To Kabe putd. TéNog, cuppmveiote Tmg kabe PEALOG TNG OIKOYEVELOG
Ba pémel va @povtiletl To 01Kd Tov PUTO Kou Ba etvar vrevBuvo yia avtd. Kabnuepiva

Oa pémetl va mepvdte Alyo xpOvo GTNV TPAGIVY YOVIH GOG.

4. I'vpvooteite

Yiyovpa ta Toudld cog Bo akoAovBovoay KAmolo youmL, (1. TEVIC, UWTAoKET,
T000GPaLpo, BOAET) TPty TNV Kapavtiva. Ti onpaivel avtd; 0Tt dloyétevay TV
eVEPYELD TOVG eKEL Kot LUOIKA OTL youvaldvtovsav. Akpidg eneldn ma givarl
dVOKOAO VoL GUVEYXICOVV OVTEC TIC GLVNOEIEC TOVG (EKTOG OV EXETE YDPO GTNV AAY)),
epovtiote va yopvaoteite OAot pali péoa oto onitt. Tpéte, kdvete yoga, pilates 1)
axolovOnote 6ot pali kamoto amd ta dexkadeg workouts mov Oa Bpeite oto YouTube.
H povoum dvvard kot eicacte éropotl. H doknomn Ba Bedtidoet ™ diabeon cog kot

Ba coc fondnocel va peldoeTe Ta EXITESN AYYOLG COC.



5. Qpa ywo word videos

Bpeite mold otkoyevelakd cog videos (pe Tovg yoveic, Toug gilovg, ToV GOVIPOPO
00C) Kot TopakoAovdnote ta Tapsa e ta modld cog. Aenyndeite Tovg 10T0pieg TOL
mapehBOVTOC Ko SeiEETE TOVG TG BENETE Vo Yvopilovv Pacikég oTrypég g Cmng
c0c. ®a TOVG KPATNOETE TO EVOLOPEPOV (OVTUVO Kot PLGIKA Ba Gag Yvwpicovy akOpa
neplocotepo. Tnv enduevn pépa pumopeite va toug deiete d1kd tovg videos amd ta

TPAOTO YPOVIA TG {ONG TOLG Kot Vo Toug BupiceTe mpaieg, OIKOYEVEINKES GOG OTIYUEG.

6. I1alh, otaBepn) alia

[Mopadociakn, oOKoVoULKY| SpacTnPOTNTA 1 0010 LAAMGTO. OTOLTEL KOt ApKeETO YPOHVO
v v odokANpwBel. To mald amotedel Tnv Wavikn dpactnproTnTa Yio mwotdld kibe
NAIKIOG, HOG Kot GOUPOVO LE EPEVLVEG BEATIOVOLY TN VAN, AVOTTOGGOVV TNV
KPLTIKY GKEYN Kot TV €MiALGT TPOoPANUATOV, BEATIOVOLY TOV OTTIKOKIVITIKO
GUVTOVIGHO KO EVIGYVOLV TNV 0VTOTENOION O KoL TNV VooV TV Toudlwv. [1apte

0éom dimha oTa TOdLd GOg Kot EEKIVIIGTE VO GUVOEETE T KOUUATIO TOV TOLA padl.

7. O n00mo10¢ oV KPUPeTE pécU GOG

AopnynBeite Toug £va amd Ta ayomnpéva Toug Topapboo Kot 6T cuvExeln EmAEETE
TOV pOLO oL emBLEl KAOE LEAOG TNG OIKOYEVELNG, DOTE VO, TOIEETE TO S1KO GOG
Beatpicd moryviol. Ol mpotaywviotés Ba eicaote eogic. Mmopeite puokd va
aAAGEETE KO TOVG POAOVG LETOED GOG Y10, VAL YIVEL TTO O1AGKESAGTIKO TO oY VIOL.
dpovriote va to tpafnéete o Pivieo yia va to mapakorlovdnoete petd Aot poali ko

va 0100KedAcETE GYOMALOVTOG TIG VITOKPITIKES GOG TKAVOTNTEC.



ApaoTnPIOTNTEG WE TTAIBIQ OTO OTTITI

8. IMailovrog pe Tic A

Avaroya pe v nAkio tov modidv oag, Ba maifete Kot to avtioTory o moyviol
AeEewv. Av givan TpoosyoMrng nAtkiag, deiEte Toug e1kdveg, {NTHOTE TOLG VO GOG TOLV
70 dvoua ToL {OOV/aVTIKEWEVOL oV amekoviletal Kot Emetta va oag Bpovv 5 AéEeig
7oV VoL EEKIVOUV o TO 1010 Ypappo. Av TdAl Tnyaivovv 6To ONUOTIKO, UTOpEiTE val
naiete Kpepdia, Gvopa-{do-euTo-Tpdypa 1 va Aoete tapéa otavporeso. H

eEdoknon pe TG AEEELS elva 0 6TOY0G oaG 6€ KAOE mepimTwon.

9. Qpa o petap@icon

Eoceic pmopet va oryaiveote tig Amoxpieg (1 umopet ko 6xt), OUOS To LIKPA Tondtdt
olyovpa TIg AOTPELOVY, LLAG Kot TOTE TOVG diveTan 1 evKopio Vo LETAUPIEGTOVV OTTMC
exeiva emBopovv. Adcte Tovg, Aomdv, avti TNV gvkopio pEca oto omitt Kot Oa deite
g Ba 10 eKTIUNGOLY TOAV. Byddte amd v amobnKn, Ta GupTAPLL KO TIG VIOVANTESG
POvYO. KOl OEECOVAP TOL OV POPATE KoL TOToETNGTE TOL OA GE £vol KaAGOL. ZnToTe
TOLG va T, XoLEWYOLV OO KOl ETELTO VO OTLLLOVPYTIGOVV LE OTA T O1KT] TOLG GTOAN.
Yelpd £xel n avomapacstact Tov poAov mov enéiegav. TpaPnére Bivreo kat

QOTOYPAPIES Y10 VO YOPOVV OKOUN TEPIGGOTEPO.



10. Towvia ko cuifjtnon

H mondkn tovia eivorn mavro KoAn 10€a. OTIaETe TopEn GTITIKO TOTKOPY, POPECTE
dveta povya Kot kabiote aykoMd 6TOV KOVOTE Vo TO ATOAADGETE, APOV PUOIKA £YETE
TAOVEL GYOACTIKA Ta XEPLa oag. [Tapakorovdnote v Tovia kot unv Bapiéote vo
amovtite o€ KaOe mbavr epdTNOTN TOLG. LTO TEAOG TNG Taviag cvl{ntote pali toug.
Eoceic 0tav Byaivete amd to ovepd dev avorvete Ty tavio pe v mopéa cag; Kavete
10 1010 pE T TOd1d, paboivovidg Tovg 1ot va epfPadvvovy. Potiote ta mpdyuata,
TOVIGTE TOVG KAMOlEG oKNVEG TOV A&l TNV TPOocoyN TOVS Kot {NTNOTE TOVS VAL GOG

TEPLYPAYOLV TL TOVG GpeGE Kot TL Oyt 0O TNV TOviaL.



