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·¢Ï Â·È·ÒÂ ÍÂÈÁ‰

‡‚ÈÈˆ ¨ıÈÈ˜ È¯‡Ï ¨ÒÁÙ ÏÊ¯ ÈÏ≠ÔÓ¯·ÈÏ

È˘ÈÙÂ‚ ÍÂÈÁÏ ÌÈË„ÂËÒ ·¯˜· ‰‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ·ÂÏ
¯˘ÂÎ ¯„Á· ÔÂÓÈ‡Ï ÌÈÈË˜ ˙¯˘Î‰Â ˙Â‡È¯·Â ¯˘ÂÎ ÈÎÈ¯„Ó Ò¯Â˜·
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‰Â¯Á‡Ï Æ¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á·‰Â¯Á‡Ï Æ¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á·‰Â¯Á‡Ï Æ¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á·‰Â¯Á‡Ï Æ¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á·‰Â¯Á‡Ï Æ¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á·, Á˙ÂÙ  Á˙ÂÙ  Á˙ÂÙ  Á˙ÂÙ  Á˙ÂÙ DVDÂÈ˙Â¯ËÓ ÆÒ¯Â˜‰ ÍÏ‰Ó· ÏÈÚÈ ‰‡¯Â‰ ÈÚˆÓ‡ ̆ Ó˘Ï ÈÂ˘Ú‰ ÂÈ˙Â¯ËÓ ÆÒ¯Â˜‰ ÍÏ‰Ó· ÏÈÚÈ ‰‡¯Â‰ ÈÚˆÓ‡ ̆ Ó˘Ï ÈÂ˘Ú‰ ÂÈ˙Â¯ËÓ ÆÒ¯Â˜‰ ÍÏ‰Ó· ÏÈÚÈ ‰‡¯Â‰ ÈÚˆÓ‡ ̆ Ó˘Ï ÈÂ˘Ú‰ ÂÈ˙Â¯ËÓ ÆÒ¯Â˜‰ ÍÏ‰Ó· ÏÈÚÈ ‰‡¯Â‰ ÈÚˆÓ‡ ̆ Ó˘Ï ÈÂ˘Ú‰ ÂÈ˙Â¯ËÓ ÆÒ¯Â˜‰ ÍÏ‰Ó· ÏÈÚÈ ‰‡¯Â‰ ÈÚˆÓ‡ ̆ Ó˘Ï ÈÂ˘Ú‰ 
‰Ê ÈÚˆÓ‡ Ï˘‰Ê ÈÚˆÓ‡ Ï˘‰Ê ÈÚˆÓ‡ Ï˘‰Ê ÈÚˆÓ‡ Ï˘‰Ê ÈÚˆÓ‡ Ï˘:
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‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÍÈ¯„Ó¢ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚ „ÂÓÏÏ Â˙¯ËÓ˘ ‰ÏÂÚÙ‰ ¯˜ÁÓ  ˙‡ ¯Â˜Ò ‰Ê ¯Ó‡Ó·‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÍÈ¯„Ó¢ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚ „ÂÓÏÏ Â˙¯ËÓ˘ ‰ÏÂÚÙ‰ ¯˜ÁÓ  ˙‡ ¯Â˜Ò ‰Ê ¯Ó‡Ó·‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÍÈ¯„Ó¢ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚ „ÂÓÏÏ Â˙¯ËÓ˘ ‰ÏÂÚÙ‰ ¯˜ÁÓ  ˙‡ ¯Â˜Ò ‰Ê ¯Ó‡Ó·‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÍÈ¯„Ó¢ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚ „ÂÓÏÏ Â˙¯ËÓ˘ ‰ÏÂÚÙ‰ ¯˜ÁÓ  ˙‡ ¯Â˜Ò ‰Ê ¯Ó‡Ó·‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÍÈ¯„Ó¢ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚ „ÂÓÏÏ Â˙¯ËÓ˘ ‰ÏÂÚÙ‰ ¯˜ÁÓ  ˙‡ ¯Â˜Ò ‰Ê ¯Ó‡Ó·
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Æ„È˙Ú· ̆ ÂÓÈ˘ Â· ̇ Â˘ÚÏ ÍÈ˘Ó‰Ï ÌÈÏ˜Â˘ Ì‰Ó π≥•≠ÎÂ ̈ ¯˙ÂÈ· ̇ È·ÂÈÁ ‰˙ÈÈ‰ ̄ ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚÆ„È˙Ú· ̆ ÂÓÈ˘ Â· ̇ Â˘ÚÏ ÍÈ˘Ó‰Ï ÌÈÏ˜Â˘ Ì‰Ó π≥•≠ÎÂ ̈ ¯˙ÂÈ· ̇ È·ÂÈÁ ‰˙ÈÈ‰ ̄ ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚÆ„È˙Ú· ̆ ÂÓÈ˘ Â· ̇ Â˘ÚÏ ÍÈ˘Ó‰Ï ÌÈÏ˜Â˘ Ì‰Ó π≥•≠ÎÂ ̈ ¯˙ÂÈ· ̇ È·ÂÈÁ ‰˙ÈÈ‰ ̄ ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚÆ„È˙Ú· ̆ ÂÓÈ˘ Â· ̇ Â˘ÚÏ ÍÈ˘Ó‰Ï ÌÈÏ˜Â˘ Ì‰Ó π≥•≠ÎÂ ̈ ¯˙ÂÈ· ̇ È·ÂÈÁ ‰˙ÈÈ‰ ̄ ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚÆ„È˙Ú· ̆ ÂÓÈ˘ Â· ̇ Â˘ÚÏ ÍÈ˘Ó‰Ï ÌÈÏ˜Â˘ Ì‰Ó π≥•≠ÎÂ ̈ ¯˙ÂÈ· ̇ È·ÂÈÁ ‰˙ÈÈ‰ ̄ ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚ
Æ‰‡¯Â‰‰ ÈÁ¯Ù Ï˘ Ì‰ÈÎ¯ÂˆÂ Ì‰È˙ÂÈÙÈˆ ÏÚ ‰˙Ú ‰‡¯Â‰‰ ̇ ÈÎÂ˙  ÈÎ ̈ ‰ÏÂÚÙ‰ ̄ ˜ÁÓÓ ‰ÏÂÚ ÔÎÆ‰‡¯Â‰‰ ÈÁ¯Ù Ï˘ Ì‰ÈÎ¯ÂˆÂ Ì‰È˙ÂÈÙÈˆ ÏÚ ‰˙Ú ‰‡¯Â‰‰ ̇ ÈÎÂ˙  ÈÎ ̈ ‰ÏÂÚÙ‰ ̄ ˜ÁÓÓ ‰ÏÂÚ ÔÎÆ‰‡¯Â‰‰ ÈÁ¯Ù Ï˘ Ì‰ÈÎ¯ÂˆÂ Ì‰È˙ÂÈÙÈˆ ÏÚ ‰˙Ú ‰‡¯Â‰‰ ̇ ÈÎÂ˙  ÈÎ ̈ ‰ÏÂÚÙ‰ ̄ ˜ÁÓÓ ‰ÏÂÚ ÔÎÆ‰‡¯Â‰‰ ÈÁ¯Ù Ï˘ Ì‰ÈÎ¯ÂˆÂ Ì‰È˙ÂÈÙÈˆ ÏÚ ‰˙Ú ‰‡¯Â‰‰ ̇ ÈÎÂ˙  ÈÎ ̈ ‰ÏÂÚÙ‰ ̄ ˜ÁÓÓ ‰ÏÂÚ ÔÎÆ‰‡¯Â‰‰ ÈÁ¯Ù Ï˘ Ì‰ÈÎ¯ÂˆÂ Ì‰È˙ÂÈÙÈˆ ÏÚ ‰˙Ú ‰‡¯Â‰‰ ̇ ÈÎÂ˙  ÈÎ ̈ ‰ÏÂÚÙ‰ ̄ ˜ÁÓÓ ‰ÏÂÚ ÔÎ
®˘Â˘È‚ ̈ ‰ˆ¯‰ ̇ ÈÎÂ˙© ¢ËÂÏÈÈÙ ̄ ˜ÁÓ¢ ‰˘ÚÓÏ ‰ÂÂÈ‰Â ®≤∞∞π© Ë¢Ò˘˙ ̇ ˘· Í¯Ú ̄ ˜ÁÓ‰®˘Â˘È‚ ̈ ‰ˆ¯‰ ̇ ÈÎÂ˙© ¢ËÂÏÈÈÙ ̄ ˜ÁÓ¢ ‰˘ÚÓÏ ‰ÂÂÈ‰Â ®≤∞∞π© Ë¢Ò˘˙ ̇ ˘· Í¯Ú ̄ ˜ÁÓ‰®˘Â˘È‚ ̈ ‰ˆ¯‰ ̇ ÈÎÂ˙© ¢ËÂÏÈÈÙ ̄ ˜ÁÓ¢ ‰˘ÚÓÏ ‰ÂÂÈ‰Â ®≤∞∞π© Ë¢Ò˘˙ ̇ ˘· Í¯Ú ̄ ˜ÁÓ‰®˘Â˘È‚ ̈ ‰ˆ¯‰ ̇ ÈÎÂ˙© ¢ËÂÏÈÈÙ ̄ ˜ÁÓ¢ ‰˘ÚÓÏ ‰ÂÂÈ‰Â ®≤∞∞π© Ë¢Ò˘˙ ̇ ˘· Í¯Ú ̄ ˜ÁÓ‰®˘Â˘È‚ ̈ ‰ˆ¯‰ ̇ ÈÎÂ˙© ¢ËÂÏÈÈÙ ̄ ˜ÁÓ¢ ‰˘ÚÓÏ ‰ÂÂÈ‰Â ®≤∞∞π© Ë¢Ò˘˙ ̇ ˘· Í¯Ú ̄ ˜ÁÓ‰
‰‡¯Â‰‰ Æ„ÂÓÈÏ ˙ÂˆÂ·˜ È˙˘ ÔÈ· ‰ÂÂ˘Ó ¯˘‡ ¨®ÂÏ‡ ÌÈÓÈ· Úˆ·˙Ó‰© È„È˙Ú È˙‡ÂÂ˘‰ ¯˜ÁÓÏ‰‡¯Â‰‰ Æ„ÂÓÈÏ ˙ÂˆÂ·˜ È˙˘ ÔÈ· ‰ÂÂ˘Ó ¯˘‡ ¨®ÂÏ‡ ÌÈÓÈ· Úˆ·˙Ó‰© È„È˙Ú È˙‡ÂÂ˘‰ ¯˜ÁÓÏ‰‡¯Â‰‰ Æ„ÂÓÈÏ ˙ÂˆÂ·˜ È˙˘ ÔÈ· ‰ÂÂ˘Ó ¯˘‡ ¨®ÂÏ‡ ÌÈÓÈ· Úˆ·˙Ó‰© È„È˙Ú È˙‡ÂÂ˘‰ ¯˜ÁÓÏ‰‡¯Â‰‰ Æ„ÂÓÈÏ ˙ÂˆÂ·˜ È˙˘ ÔÈ· ‰ÂÂ˘Ó ¯˘‡ ¨®ÂÏ‡ ÌÈÓÈ· Úˆ·˙Ó‰© È„È˙Ú È˙‡ÂÂ˘‰ ¯˜ÁÓÏ‰‡¯Â‰‰ Æ„ÂÓÈÏ ˙ÂˆÂ·˜ È˙˘ ÔÈ· ‰ÂÂ˘Ó ¯˘‡ ¨®ÂÏ‡ ÌÈÓÈ· Úˆ·˙Ó‰© È„È˙Ú È˙‡ÂÂ˘‰ ¯˜ÁÓÏ
Í¯„· ‰„ÈÓÏ‰ ˙Î˘Ó ‰ÈÈ˘‰ ‰ˆÂ·˜· ÂÏÈ‡Â ¨ÔÂ„‰ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ˙‡ ˙·Ï˘Ó ˙Á‡ ‰ˆÂ·˜·Í¯„· ‰„ÈÓÏ‰ ˙Î˘Ó ‰ÈÈ˘‰ ‰ˆÂ·˜· ÂÏÈ‡Â ¨ÔÂ„‰ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ˙‡ ˙·Ï˘Ó ˙Á‡ ‰ˆÂ·˜·Í¯„· ‰„ÈÓÏ‰ ˙Î˘Ó ‰ÈÈ˘‰ ‰ˆÂ·˜· ÂÏÈ‡Â ¨ÔÂ„‰ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ˙‡ ˙·Ï˘Ó ˙Á‡ ‰ˆÂ·˜·Í¯„· ‰„ÈÓÏ‰ ˙Î˘Ó ‰ÈÈ˘‰ ‰ˆÂ·˜· ÂÏÈ‡Â ¨ÔÂ„‰ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ˙‡ ˙·Ï˘Ó ˙Á‡ ‰ˆÂ·˜·Í¯„· ‰„ÈÓÏ‰ ˙Î˘Ó ‰ÈÈ˘‰ ‰ˆÂ·˜· ÂÏÈ‡Â ¨ÔÂ„‰ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ˙‡ ˙·Ï˘Ó ˙Á‡ ‰ˆÂ·˜·
ÌÚÙ‰ ÂÊ ¨ÌÈ¯˜ÂÁÏ ÚÂ„È‰ ÏÎÎ Æ± ∫ÌÈÈ¯˜ÈÚ ÌÈË·È‰ È˘Ó ÈˆÂÏÁ Í¯Ú ˘È ¯˜ÁÓÏ Æ˙È˙¯ÂÒÓÌÚÙ‰ ÂÊ ¨ÌÈ¯˜ÂÁÏ ÚÂ„È‰ ÏÎÎ Æ± ∫ÌÈÈ¯˜ÈÚ ÌÈË·È‰ È˘Ó ÈˆÂÏÁ Í¯Ú ˘È ¯˜ÁÓÏ Æ˙È˙¯ÂÒÓÌÚÙ‰ ÂÊ ¨ÌÈ¯˜ÂÁÏ ÚÂ„È‰ ÏÎÎ Æ± ∫ÌÈÈ¯˜ÈÚ ÌÈË·È‰ È˘Ó ÈˆÂÏÁ Í¯Ú ˘È ¯˜ÁÓÏ Æ˙È˙¯ÂÒÓÌÚÙ‰ ÂÊ ¨ÌÈ¯˜ÂÁÏ ÚÂ„È‰ ÏÎÎ Æ± ∫ÌÈÈ¯˜ÈÚ ÌÈË·È‰ È˘Ó ÈˆÂÏÁ Í¯Ú ˘È ¯˜ÁÓÏ Æ˙È˙¯ÂÒÓÌÚÙ‰ ÂÊ ¨ÌÈ¯˜ÂÁÏ ÚÂ„È‰ ÏÎÎ Æ± ∫ÌÈÈ¯˜ÈÚ ÌÈË·È‰ È˘Ó ÈˆÂÏÁ Í¯Ú ˘È ¯˜ÁÓÏ Æ˙È˙¯ÂÒÓ

 ·ÏÂ˘Ó˘ ‰Â˘‡¯‰ ·ÏÂ˘Ó˘ ‰Â˘‡¯‰ ·ÏÂ˘Ó˘ ‰Â˘‡¯‰ ·ÏÂ˘Ó˘ ‰Â˘‡¯‰ ·ÏÂ˘Ó˘ ‰Â˘‡¯‰DVDÔÂÓÈ‡Ï ÌÈÈË˜ ˙¯˘Î‰Â ˙Â‡È¯·Â ¯˘ÂÎß Ò¯Â˜‰ ˙‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙· ÔÂÓÈ‡Ï ÌÈÈË˜ ˙¯˘Î‰Â ˙Â‡È¯·Â ¯˘ÂÎß Ò¯Â˜‰ ˙‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙· ÔÂÓÈ‡Ï ÌÈÈË˜ ˙¯˘Î‰Â ˙Â‡È¯·Â ¯˘ÂÎß Ò¯Â˜‰ ˙‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙· ÔÂÓÈ‡Ï ÌÈÈË˜ ˙¯˘Î‰Â ˙Â‡È¯·Â ¯˘ÂÎß Ò¯Â˜‰ ˙‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙· ÔÂÓÈ‡Ï ÌÈÈË˜ ˙¯˘Î‰Â ˙Â‡È¯·Â ¯˘ÂÎß Ò¯Â˜‰ ˙‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙· 
Ô‡ÎÓÂ ̈ ÈÙÂ‚‰ ÍÂÈÁ‰ ÌÂÁ˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ÌÈ·Ï˘Ó‰ ÌÈ¯˜ÁÓ‰ ÌÈËÚÓ ̈ ÏÏÎÎ Æ≤ ªß¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á·Ô‡ÎÓÂ ̈ ÈÙÂ‚‰ ÍÂÈÁ‰ ÌÂÁ˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ÌÈ·Ï˘Ó‰ ÌÈ¯˜ÁÓ‰ ÌÈËÚÓ ̈ ÏÏÎÎ Æ≤ ªß¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á·Ô‡ÎÓÂ ̈ ÈÙÂ‚‰ ÍÂÈÁ‰ ÌÂÁ˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ÌÈ·Ï˘Ó‰ ÌÈ¯˜ÁÓ‰ ÌÈËÚÓ ̈ ÏÏÎÎ Æ≤ ªß¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á·Ô‡ÎÓÂ ̈ ÈÙÂ‚‰ ÍÂÈÁ‰ ÌÂÁ˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ÌÈ·Ï˘Ó‰ ÌÈ¯˜ÁÓ‰ ÌÈËÚÓ ̈ ÏÏÎÎ Æ≤ ªß¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á·Ô‡ÎÓÂ ̈ ÈÙÂ‚‰ ÍÂÈÁ‰ ÌÂÁ˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ÌÈ·Ï˘Ó‰ ÌÈ¯˜ÁÓ‰ ÌÈËÚÓ ̈ ÏÏÎÎ Æ≤ ªß¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á·

Æ˙ÈÎÂ˙‰ ÁÂ˙ÈÙ· Í¯Âˆ‰ Ú·Æ˙ÈÎÂ˙‰ ÁÂ˙ÈÙ· Í¯Âˆ‰ Ú·Æ˙ÈÎÂ˙‰ ÁÂ˙ÈÙ· Í¯Âˆ‰ Ú·Æ˙ÈÎÂ˙‰ ÁÂ˙ÈÙ· Í¯Âˆ‰ Ú·Æ˙ÈÎÂ˙‰ ÁÂ˙ÈÙ· Í¯Âˆ‰ Ú·

ÈÓ ∫Á˙ÙÓ ˙ÂÏ Æ‰‡¯Â‰ ˙ÂÈÎÂ˙ ¨‰È„ÓÈËÏÂÓ ¨¯˘ÂÎ ¯„Á ¨˙ÈÙÂ‚ ˙ÂÏÈÚÙÆ‰‡¯Â‰ ˙ÂÈÎÂ˙ ¨‰È„ÓÈËÏÂÓ ¨¯˘ÂÎ ¯„Á ¨˙ÈÙÂ‚ ˙ÂÏÈÚÙÆ‰‡¯Â‰ ˙ÂÈÎÂ˙ ¨‰È„ÓÈËÏÂÓ ¨¯˘ÂÎ ¯„Á ¨˙ÈÙÂ‚ ˙ÂÏÈÚÙÆ‰‡¯Â‰ ˙ÂÈÎÂ˙ ¨‰È„ÓÈËÏÂÓ ¨¯˘ÂÎ ¯„Á ¨˙ÈÙÂ‚ ˙ÂÏÈÚÙÆ‰‡¯Â‰ ˙ÂÈÎÂ˙ ¨‰È„ÓÈËÏÂÓ ¨¯˘ÂÎ ¯„Á ¨˙ÈÙÂ‚ ˙ÂÏÈÚÙ

È˙Â¯ÙÒ Ú˜¯
‚˘ÂÓ ̇ ‡ ̄ ‡˙˙ ÔÏ‰Ï˘ ‰¯È˜Ò‰˘ÂÓÈ˘‰ Ï˘ ̇ ÂÏ·‚Ó‰Â ̇ ÂÂ¯˙È‰ ̇ ‡ ̈ ‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ Ï˘ „ÂÒÈ‰ È

ÌÈÏÈÓ‰Ó ·Î¯ÂÓ ‰È„ÓÈËÏÂÓ ÁÂÓ‰ ÆÌÈÈËÂÂÏ¯‰ ̄ ˜ÁÓ‰ È‡ˆÓÓ ̇ ‡Â ÌÈÂÂÏ‰ ÌÈÈÂÈ˘‰ ̇ ‡ ̈ ‰·
‚È„ ‰·È·Ò ̄ ‡˙Ó ÁÂÓ‰ Æ®˙¯Â˘˜˙ ÈˆÂ¯Ú© ‰È„ÓÂ ®‰·¯‰© ÈËÏÂÓ˙·¯ ̇ ÈÏËÈ–·˘ÁÓ‰ ‰· ̈ ÌÈˆÂ¯Ú

© ÌÈÂ˘ ̇ ¯Â˘˜˙ ÈˆÂ¯Ú ÔÈ· ̄ ˘˜ÓÂ ÍÂÂ˙ÓJonassen, 1996‚Î ̈ ®ÔÂ:ÌÈË¯Ò ,˙ÂÈˆÓÈ‡ ,ÌÈÓÂÏˆ˙ ,
ÆËÒ˜ËÂ ˙ÂÏÂ˜

ÌÈÂ˘‰ ÌÈË˜Ù‡‰ ·ÂÏÈ˘,·˘ÁÓ‰ ‚ˆ ÏÚ ÚÈÙÂÓ‰ ,˙˜Ù‰ ¯˘Ù‡ÓÂ ÂÈ˘ÂÁ ˙ÏÚÙ‰Ï ÔÂÂÎÓ 



206

ÈÙÂ‚ ÍÂÈÁÏ ÌÈË„ÂËÒ ·¯˜· ‰‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ·ÂÏÈ˘

‡¯ÈÙ˘© ÌÈÂ˘ ÌÈÙÂ‡· ÌÈ¯ÒÓ ˙¯·Ú‰Â Ú„ÈÓ ˙‚ˆ‰ ÍÂ˙ ¯ˆÂ˙,‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÈÚˆÓ‡ Æ®±πππ 
ÚÓ ÂÏ·È˜ ‡Ï ÔÈÈ„Ú ÈÎ ‰‡¯ Í‡ ¨ÌÈ˘ ËÚÓ ‡Ï ¯·Î ‰„ÈÓÏ·Â ‰‡¯Â‰· ÌÈ·ÏÂ˘Ó¨‰Ï‡˘Ï ‰

Æ‰Ó· ¨ÔÎ Ì‡Â ¨‰‡¯Â‰ÏÂ ‰„ÈÓÏÏ Ì¯Â˙ ÔÎ‡ ‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ·ÂÏÈ˘ Ì‡‰
¨Ì‰È¯·„Ï Æ‰‡¯Â‰‰ ÈÙ ̆ Â„ÈÁ· Í¯Âˆ‰ ̇ ‡ ÌÈÈÈˆÓ ‰‡¯Â‰· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ·ÂÏÈ˘· ÌÈ„„ˆÓ‰

‚Ï ÌÈÎ¯„‰ ̇ Á‡ ‡È‰ ‰È„ÓÈËÏÂÓ‚È„‰Â ·˘ÁÂÓÓ‰ ÌÏÂÚ‰ ÔÈ· ̄ ˘¨ÌÈË„ÂËÒ‰ ÌÈÙÂ˘Á ÂÈÏ‡ ̈ ÈÏËÈ
‚Ó ‰„ÈÓÏÂ ‰‡¯Â‰ ÈÚˆÓ‡Ï ‰ÓÈÏ˘ÓÂ ˙ÙÒÂ Í¯„ È‰ÂÊ Æ˙ÂÓÈÈ˜‰ ‰‡¯Â‰‰ ˙ÂËÈ˘ ÔÈ·ÏÌÈÂÂ

ÔÓˆÏÂ‰Â Ô‰Î© ˙Â·˘ÁÂÓÓ ˙Â·È·Ò·–ÌÂÏ˘·,Æ®±ππµ 
‚ÂÏÂ¯ÈÂ‰ ̄ ˜ÁÓ‰ ̄ Â‡Ï Ì‚ ‰ÏÂÚ ‰‡¯Â‰‰ Í¯ÚÓ· ‰Ê ÈÚˆÓ‡ ·ÂÏÈ˘Ï ‰ÓÂ„ ‰ÎÈÓ˙© ÈEverhart

et al., 2002‚Ó‰ Ú„ÈÓ ¯˙ÂÈ ·ÂË ¯ÎÂÊÂ ËÏÂ˜ Ì„‡‰ ÈÎ ¨ÔÈÈˆÓ‰ ¨®·¯ ‰¯Âˆ· ÂÈÏ‡ ÚÈ–¨˙È˘ÂÁ
‚Ó‰ Ú„ÈÓ ̄ ˘‡Ó‚ÂÏÂ¯ÈÂ ‰ÈÁ·Ó ̈ Ô˙È ÛÒÂ ̃ ÂÊÈÁ Æ„·Ï· ÈÏÂ˜ Â‡ ÈÏ‡ÂËÒ˜Ë ÔÙÂ‡· ÂÈÏ‡ ÚÈ¨˙È

Æ®ÈˆÙÂ˜© È·ÈË‡ÈˆÂÒ‡Â ÈÏÈ·˜Ó ‡Ï‡ ̈ È¯‡ÈÈÏ ÂÈ‡˘ ̈ ÁÂÓ‰ Ï˘ ¢ÈÚ·Ë‰¢ ‰·È˘Á‰ ÍÈÏ‰˙Ï Ì‚
¯ÙÈ‰ ÏÚ ̇ ÒÒÂ·Ó‰ ̈ ‰È„ÓÈËÏÂÓ ̇ ÂÚˆÓ‡· „ÂÓÈÏ˘ ̈ Ô‡ÎÓ–¨‰˘ÁÓ‰ ÈÚˆÓ‡· ̆ ÂÓÈ˘ ÏÚÂ ‰È„Ó

ÔÓÈÈÏ© È˘Â‡‰ ÁÂÓ‰ Ï˘ „Â˜Ù˙ÏÂ ‰·ÓÏ ¨‰ËÈÏ˜Ï ¯˙ÂÈ ÌÈ‡˙Ó–Æ®±ππ∑ ¨‚ÈˆÏÈÂÂ
‚¯‡ ˙¯˘Ù‡Ó Û‡ ‰È„ÓÈËÏÂÓ˙ÂÂ˘‰ ‰‚Âˆ˙‰ ˙Â¯Âˆ Ï˘ ˘„ÁÓ ÔÂ,ÌÈ¯Â˘È˜ ˙¯ÈˆÈ ÍÂ˙ 

ÚÓ‰ ¯·„ ¨Ô‰ÈÈ· ÌÈ˘„Á‚ÓÂ ·Á¯ ÈÂËÈ· ˜È¨ÔÂ˘˘© ˘Ó˙˘Ó‰ Ï˘ È˘È‡‰ Ú„È‰ ÌÏÂÚÏ ÔÂÂ
Ú„È· ˘Ó˙˘‰Ï ˙ÏÂÎÈÏ È˘ÚÓ ÈÂËÈ· ‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ˙˙Â ÍÎ· Æ®±ππ≤,ËËˆÏ ˙ÏÂÎÈÏ ˜¯ ‡ÏÂ 

ÔÓˆÏÂ‰Â Ô‰Î© Ú„ÈÓ ÈËÈ¯Ù Ï˘ ÛÒÂ‡Î ¨ÌÈËÓ‚ÒÎ Ú„È–ÌÂÏ˘·,Æ®±ππµ 
Ú· Â˘¯„ÈÈ ̈ ÚÂˆ˜Ó ÈÏÚ·Î Ô‰Â ÌÈÁ¯Ê‡Î Ô‰ ̈ ÌÈË„ÂËÒ‰˘ ̃ ÙÒ ÔÈ‡·Ï˘ÏÂ ̄ ·ÁÏ ·Â¯˜‰ „È˙

‚ËÈ‡ Ï˘ ÂÊ ˙ÂÓÂÈÓ ÁÂ˙ÈÙ ÆÌÈÂ˘ ÌÈÓÂÁ˙Ó Ú„ÈÔÈ· ‰Èˆ¯–Ì‚ ¯˘Ù‡˙‰Ï ÏÂÎÈ ¨˙ÈÓÂÁ˙
ÔÈ·‰˘ ¨ÌÈÈÂÈ„ÓÈËÏÂÓ ‰„ÈÓÏ ÈÚˆÓ‡· ˘ÂÓÈ˘ È„Î ÍÂ˙ ÂÏ‡ ˙Â„˘·–ÌÎÂ˙· ˙È·ÂÓ ˙ÂÈÓÂÁ˙

ÔÓÈÈÏ© ‰ÏÈÁ˙ÎÏÓ–‚ÈˆÏÈÂÂ,ÍÂ˙ ̄ ÓÂÁ‰ Ï˘ ‰È·‰ ̇ ¯˘Ù‡Ó ‰È„ÓÈËÏÂÓ ̇ ¯ÊÚ· ‰„ÈÓÏ Æ®±ππ∑ 
Æ˙ÂÂ˘‰ ˙ÂÈÚ·Ï ˙ÂÂ¯˙Ù ˙˜Ù‰ ÌÚ „„ÂÓ˙‰Ï Ë„ÂËÒÏ ˙ÂÓ„Ê‰ Ô˙Ó

ÈÏÎÎ ·˘ÁÓ· ̆ ÂÓÈ˘‰–„ÈÓÏ˙ ÏÎ Ï˘ ̇ ÏÂÎÈÏÂ ‰Ó¯Ï ‰‡¯Â‰‰ ̇ ‡ ÌÈ‡˙‰Ï ̄ ˘Ù‡Ó Ì‚ ̄ ÊÚ
„ÂÓÏÏ ÂÏ˘ ‰Èˆ·ÈËÂÓ‰ ˙‡ ¯Ù˘ÓÂ,ÚÓ Í¯„· ‰˘Ú ¯·„‰ ÔÎ˘ ˙ÈÈ,‰Â˘Â ˙È·ÈË˜¯Ë‡ 

‡¯ÈÙ˘© Ï·Â˜Ó‰Ó,ÔÂÓÂÏÒÂ ±πππ ,Æ®≤∞∞∞ 
ÔÈ·˘ ‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡‰ ‡È‰ ‰ÏÂÚ˘ ‰Â˘‡¯‰ ‰Èˆ‡ÈˆÂÒ‡‰ ¨‰È„ÓÈËÏÂÓ ÏÚ ÌÈ·˘ÂÁ ¯˘‡Î

Â„ ̄ ˘Ù‡Ó ·˘ÁÓ‰ Æ·˘ÁÓÏ „ÈÓÏ˙‰–‰‚Âˆ˙‰ ÔÈ· ÁÈ˘,‰È„ÓÈËÏÂÓ ̇ ·Ï˘Ó‰ ,Æ˘Ó˙˘Ó‰ ÔÈ·Ï 
© ‰Ï˘ ÔÎÂ˙‰ ÏÚÂ ‰‚Âˆ˙‰ ÍÏ‰Ó ÏÚ ‰ËÈÏ˘ ̄ ˘Ù‡Ó ‰È„ÓÈËÏÂÓ· ̆ ÂÓÈ˘‰Mason & Hlynka,

1998‰¯ÂÓ© ˙ÂÂˆ‰ È¯·Á ÔÈ· ‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡ Ì‚ ÌÈÈ˜Ó ‰„ÈÓÏ‰ ÔÙÂ‡ ¨Ì¯· Æ®–„ÈÓÏ˙,ÌÈ„ÈÓÏ˙ –
„ÈÓÏ˙Â ‰¯ÂÓ–Æ®„ÈÓÏ˙

‰„ÈÓÏ‰Â ‰‡¯Â‰‰ ÍÈÏ‰˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓÂ ·˘ÁÓ ÌÈ·ÏÂ˘Ó ‰·˘ ¨˙È„ÂÓÈÏ ‰·È·Ò ,˙ÓÊÓ 
˙ÂÂˆ· ‰„Â·Ú Ï˘ ÌÈ·ˆÓ,ÂÊ ˙Â˘ÂÏ˙ ˙ÂÈÏ‡Â„È·È„È‡ ˙ÂÏËÓÓ ¢˙Ó‡ È·ˆÓ¢Ï ¯˙ÂÈ ÌÈ·Â¯˜˘ 
˙ÂÂˆ· ‰„Â·Ú‰ ÔÂ‚Ò ÆÂÊÓ,ÌÈ¯·Á‰ ÔÈ· ̇ Â‡ÈÎ ̃ ÏÂÁÓ ‰„Â·Ú‰ ÏË Â·˘ ,ÔÂÁËÈ· ̇ ¯ÈÂÂ‡ ‰¯˘Ó 

‰ÁÂÈ,ÚÓ ÚÂÈÒ ˘˜·Ï ÒÒ‰È ‡Ï „ÓÂÏ‰ ‰·˘ ÔÎ ÂÓÎ ÆÂÈ˙ÈÓ,ÛÂ˙È˘Ï ˙Ó¯Â˙ ·˘ÁÓ· ‰„Â·Ú‰ 
‡¯ÈÙ˘© ˙ÂÂˆ‰ È¯·Á ÔÈ· ‰ÏÂÚÙ‰, ¨≤∞∞∞≠Â ±πππ KosakowskiÆ®
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·¢Ï Â·È·ÒÂ ÍÂÈÁ‰

‚˙‡‰ ˙‡ ÔÈ·‰Ï Ô˙È ÂÊ ‰¯È˜ÒÓ ÁÂ˙ÈÙ· Í¯Âˆ‰ ˙‡Â ¨ÍÁÓ‰ ·ˆÈ Ì‰ÈÙ·˘ ÌÈ˘„Á‰ ÌÈ¯
ÚÓ Â˜ÙÒÈ˘ ¨‰È„ÓÈËÏÂÓ È·ÏÂ˘Ó ‰‡¯Â‰ ÈÚˆÓ‡‚˙‡Ï ‰ÆÏÈÚÏ ÌÈ¯ÎÊÂÓ‰ ÌÈ‡˙ÏÂ ÂÏÏ‰ ÌÈ¯

Ô˙È˘ ÈÙÎ ¨·Á¯ ‰Î ÂÈ‡ ‰È„ÓÈËÏÂÓ ÈÚˆÓ‡· ˘ÂÓÈ˘‰ ÚÂ„Ó ¨‰Ï‡˘‰ ‰ÏÂÚ ¯ÂÓ‡‰ ¯Â‡Ï
È˘Â˜· ‰ˆÂÚ Ô‰Ó ̇ Á‡˘ ÔÎ˙ÈÈ˘Î ̈ ˙ÂÈ¯˘Ù‡ ̇ Â·ÈÒ ̄ ÙÒÓ ̇ ÂÏÚ‰Ï Ô˙È ‰·Â˘˙Î Æ˙ÂÙˆÏ ‰È‰

Ú· ÆÌÈÈÂÈ˘ ‰ÎÂ˙· Úˆ·Ï ÍÂÈÁ‰ ˙Î¯ÚÓ Ï˘˙Á˜Ï ‰¯ÂÓ‰ ÏÚ ‰È„ÓÈËÏÂÓ ˙·È·Ò· ‰‡¯Â‰ ˙
„ÈÓÏ˙‰ ÔÈ· ·ÂÏÈ˘‰ ˙‡ ÔÂ·˘Á·,‚ ıÓ‡Ï ÂÈÏÚ ‡ˆÂÈ ÏÚÂÙÎÂ ª·˘ÁÓ‰Â È„ÂÓÈÏ‰ ÔÎÂ˙‰ ˙Â˘È

ÌÈ˘„Á ‰‡¯Â‰ ̇ ÂÂ‚ÒÂ,ÍÈÏ‰˙Ï ÚÈÈÒÏ ̇ ÂÈÂ˘Ú˘ ·˘ÁÓ· ̇ ÂÂÓË‰ ̇ ÂÈÂ¯˘Ù‡‰ ̇ ‡ ÌÈËÈÏ·Ó‰ 
‡¯ÈÙ˘© ÂÓ„˜ÏÂ ‰„ÈÓÏ‰,Æ®±πππ 

Ú·Â ‰ÈÈ˘ ‰·ÈÒ¨„·Ï· ˙ÈÏ‡ËÂ¯Ù ‰‡¯Â‰ ÏÚ „ÂÚ ˙ÒÒÂ·Ó ‰È‡ ¯˘‡ ¨‰‡¯Â‰‰ ˙¯ÂˆÓ ˙
‰¯ÂÓ‰ Ï˘ È¯˜ÈÚ‰ „È˜Ù˙‰ ÆÈ„ÚÏ·‰ Ú„È‰ ̄ Â˜ÓÎ ‰˙ÈÎ· ‰¯ÂÓ‰ ̇ ‡ ‰¯È˙ÂÓ ‰È‡˘ È¯‰ ÂÊÎÎÂ

¯ÓÂÏÎ Æ‰ÈÁ‰Ï ‰‡¯Â‰Ó ̄ ·ÂÚ,Ú„Ï¢ „ÂÚ ÍÈ¯ˆ ÂÈ‡ ‰¯ÂÓ‰ ıÚÈÈÏ ÂÈÏÚ ‡Ï‡ ̈ ¢ÏÎ‰ ̇,˙ÂÁ‰Ï ,
ÌÚ „Â·ÚÏ Â„È˜Ù˙˘ ¨‰ÁÓ ˙ÈÁ·· ‡Â‰ ‰¯ÂÓ‰ ÆÂÈ„ÈÓÏ˙Ó „ÂÓÏÏÂ ÁÂ˙Ù ˙ÂÈ‰Ï Û‡Â ÔÂÂÎÏ
¯˘ÈÙ© Ì‰ÈÙ·˘ ‰ÓÈ˘Ó‰ ÌÚ ˙Â„„ÂÓ˙‰· ÌÓˆÚ· Ì„˜˙‰Ï Ì‰Ï ¯ÂÊÚÏÂ ÌÈ„ÈÓÏ˙‰ È˙ÂÂˆ,

Æ®±ππ∂
˘ÂÁÏ ÌÈÏÂÏÚ ÌÈ¯ÂÓ‰Ó ˜ÏÁ ÆÔÂÁËÈ· ¯ÒÂÁ ˙˘ÂÁ˙Ó ÌÈ˙ÈÚÏ Ú·Â ‰¯ÂÓ‰ Ï˘ ÛÒÂ ˘˘Á

‚˘Ó ˜ÏÁ ˙ÂÈ‰Ï ˙ÎÙÂ‰˘ ¨˙·˘ÁÂÓÓ‰ ‰È„Ó· Ì‰Ó ¯˙ÂÈ ÌÈ‡È˜· Ì‰È„ÈÓÏ˙˘ÆÌ‰ÈÈÁ ˙¯
‚ÂÏÂÎÈÒÙ Ë·È‰ ÌÚ ˙Â„„ÂÓ˙‰‰È˙Ï· ‡È‰ ‰Ê È–ÚÓÌÈ¯ÂÓ‰˘ ÏÎÎ ÈÎ ÁÈ‰Ï ¯È·Ò ¨˙‡Ê ÌÚ Æ˙

Ú˙Â ÌÂÁ˙· ˙ÂÈÂÓÏ˙˘‰ ¯˙ÂÈ Â¯·ÚÈ‡˘Â‰ ÌÚ Ì˙Â„„ÂÓ˙‰ ¨‰ÈÓÊ ˙ÈÎË ‰¯ÊÚ Ì˙Â˘¯Ï „ÂÓ
‡¯ÈÙ˘© ‰‚¯„‰· ÂÓÏÚÈÈ Ì‰È˙Â˘˘ÁÂ ¯˙ÂÈ ‰Ï˜ ‡‰˙,Æ®±πππ 

ÏÚ ÔÂÈÒÈ ‰˘Ú ÈÎ ¯ÎÈ–© ÂÈÙ˙Â˘Â Ô·ÈËÒ È„ÈSteven et al., 2007Ë¯ËÈ‡· ˙Â·Ï ®
‚‡Ó·¯ ‰„ÈÓÏ ¯–ÍÂÈÁÏ ÌÈ¯ÂÓÏ ˙ÂˆÏÓ‰ ¯˙‡ ¯ÂˆÈÏ ÔÂÈÒÈ Ì‚ ÂÓÎ ¨‰‡¯Â‰‰ ÔÂÎ˙Ï È˙˘

‚Ï˘ ‰¯ËÓ‰ Æ‰„ÈÓÏ ¯Â˜ÓÎ Ë¯ËÈ‡· ˘ÂÓÈ˘Ï ¨ÌÈÈ„ÂÒÈ‰ ¯ÙÒ‰ È˙··Â ÌÈÂÎÈ˙· ®‚¢Á© ÈÙÂ
‚‡ÓÈ„ÂÁÈÈ ¯˙‡Ï ¯Â·ÁÏ Â„„ÂÚÏ ÔÎÂ Ë¯ËÈ‡· ÌÈ¯˙‡‰ ÈÂ·È¯ ÏÂÓ ‰¯ÂÓ‰ ÏÚ Ï˜‰Ï ‡È‰ ‰ÊÎ ¯

‚ ÍÂÈÁÏ ÌÈ¯ÂÓ‰ ˙ÈÈÒÂÏÎÂ‡ÏÆÈÙÂ
≠‰ ÈÁ˙ÙÓÓ Ò¯Â˜‰ ‰¯ÂÓ ‰È‰ ÈÁÎÂ‰ ¯˜ÁÓ·DVDÌÈÏÈÓ·Â ÆÂ˙˜Ù‰· ‡ÏÓ Û˙Â˘Â Ï¢‰ 

≠‰ ÈÎ˙·Â ‰ÏÚÙ‰· ‰‡ÏÓ ‰ËÈÏ˘ ÏÚ· ∫˙Â¯Á‡DVD‚È‡ ‰‰ÈÊ ±ππ∂ ˙˘· ¯·Î Æ˙Â‡È¯·‰ „Â
Æ·˘ÁÓ‰Â ‰ÈÊÈÂÂÏË‰ ÏÂÓ ¢‰·È˘È‰ ˙Â·¯˙¢· ˙ÂÂÓË‰ ˙ÂÈ˙Â‡È¯·‰ ˙ÂÎÒ‰ ˙‡ È˜È¯Ó‡‰

‚ ̇ ÂÏÈÚÙ ̄ „ÚÈ‰Â ̈ „ÁÓ ̇ Î˘ÂÓÓ‰ ‰·È˘È‰ Ï˘ ̇ Â‡ˆÂ˙‰‰ÈÈÏÚ· ÈÂËÈ· È„ÈÏ ̇ Â‡· ̈ Í„È‡Ó ̇ ÈÙÂ
‚·Â ¯ÎÂÒ‰ ˙ÂÓ¯· ¨Ï˜˘Ó· ˙È˙ÂÚÓ˘ÓÆÌ„ ÈÏÎÂ ·Ï ˙ÂÏÁÓÏ ÔÂÎÈÒ‰ ÈÓ¯Â

‚È‡ Ï˘ ˙ÂˆÏÓ‰‰ ˙Á‡‚‰ ÍÂÈÁ‰ È¯ÂÓ ˙‡ ÌÂ˙¯Ï ‰˙ÈÈ‰ ˙Â‡È¯·‰ È„Â˙È·· ®‚¢Á© ÈÙÂ
ÚÏ ¯ÙÒ‰‚ ˙ÂÏÈÚÙ· ˜ÂÒÚÏ Ì‰È„ÈÓÏ˙ ˙‡ Â„„ÂÚÈ˘ È„Î ¨ÔÈÈ˙ÙÒÂ Í¯„ ÆÈ‡Ù‰ ˙ÂÚ˘· ˙ÈÙÂ

‚ÂÏÂÎË‰ ÏÂˆÈ ‰˙ÈÈ‰ ˙‡Ê ˙Â˘ÚÏ‚È„‰ ˙ÂÈ®‰È„ÓÈËÏÂÓÂ Ë¯ËÈ‡ ¨·˘ÁÓ È˜Á˘Ó© ˙ÂÈÏËÈ
ÚÏ ̇ ÂÚ„ÂÓ‰ ̇ ‡ ̇ ÂÏÚ‰Ï È„Î‚¯‰ ÈÂÈ˘Ï ‡È·‰ÏÂ ÔÈÈ‚ ̇ ÂÏÈÚÙ· ̃ ÂÒÈÚ ̇ ·ÂËÏ ‰·È˘È‰ ÈÏ˙ÈÙÂ

© ‡È¯· ÌÈÈÁ Á¯Â‡Ó ˜ÏÁÎMcKethan & Everhart, 2002Æ®
‚ÂÏÂÎË‰ ˙ÂÁ˙Ù˙‰‰ ˙Â¯ÓÏÍÂÈÁ· ‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÁÂ˙ÈÙ· ÈÂËÈ· È„ÈÏ ‰‡·‰ ¨‰ÓÂˆÚ‰ ˙È,
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ÈÙÂ‚ ÍÂÈÁÏ ÌÈË„ÂËÒ ·¯˜· ‰‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ·ÂÏÈ˘

 ÁÂ˙ÈÙ Ï˘ ˙ÂÚÙ˘‰‰ ˙‡ Â˜„· ÌÈ¯˜ÁÓ „Â‡Ó ËÚÓ ˜¯ ÈÎ ‰„·ÂÚ‰ ‰ÚÈ˙ÙÓDVDÂ‡ ‰„ÓÂÏÎ 
‚ËÈ‡ ˜ÏÁÎ‚ ÍÂÈÁ ÈÒ¯Â˜ Ï˘ ÈÏ¯¯˜ÁÓ ‰˙ÏÚ‰ ‡Ï ‰Î¯Ú˘ ˙È˙Â¯ÙÒ ‰¯È˜Ò ÆÌÈÈ˘ÚÓ ÈÙÂ

‚‡Ó ̃ „·˘≠Ï ‰ÓÂ„· ̈ ‰¯Â„Ò ‰˘ÓÎ ÍÂ¯Ú‰ ̈ ÈÂÈ„ÓÈËÏÂÓ ‰„ÈÓÏ ̄DVD‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÍÈ¯„Ó¢‰ 
ÌÈ„ÂÓÈÏ Ï˘ ‰ÚÙ˘‰‰ ÏÚ ÌÈÎÓ˙ÒÓ‰ ÌÈ¯˜ÁÓ Â‡ˆÓ ̈ ˙‡Ê ÌÚ  Æ¢¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á· ̇ ÂÏÈÚÙÏ ÌÏ˘‰

‚ ̇ ÂÚˆÓ‡· ÌÈÁÂÓ Â‡ ̃ ÂÁ¯Ó ‰„ÈÓÏÏ ÌÈÒ¯Â˜ ̇ ÂÚˆÓ‡·© Ë¯ËÈ‡Ï ‰˘ÈKosakowski, 2000
Everhart et, al, 2002, Thornburg, & Hill, 2004Æ®

¯˘ÂÎ‰ ¯ÂÙÈ˘ ∫‡˘Â· Ò¯Â˜ ≤∞∞≤ ˙˘· ¯·Î Á˙ÂÙ ·¢‰¯‡·˘ Ò‡Ï‡„ ˙ÏÏÎÓ· ¨Ï˘ÓÏ ÍÎ
‚‰© ÌÈÈÁ Á¯Â‡ ÈÂÈ˘Â ÈÙÂhttp://www.fitness.gov/pepup.htmÚ„È ÂÎÂ˙· ·ÏÈ˘ Ò¯Â˜‰ Æ®

Ï˘ ‰ÈÁ‰ ÏÚ ÒÒÂ·Ó ‰È‰Â ̈ È·Â¯È‡‡‰Â È·Â¯È‡‰ ̄ ˘ÂÎ‰ È·ÈÎ¯Ó ̄ ÂÙÈ˘Ï ÔÂÓÈ‡ ̇ ÈÎÂ˙ ̇ ÈÈ··
ÍÈ¯„Ó,ÌÈ¯ÙÒ ,≠·˘ ÔÈÈˆÏ ÈÂ‡¯ ÆË¯ËÈ‡ ̄ ˙‡Â ‰„Â·Ú ̇ ¯·ÂÁ CD-ROM ̈ ‡¯˜˘ “Becoming

Physically Fit”ÚÂˆÈ· ˙Â„Â‡ ÌÈÈÏÏÎ ÌÈ¯·Ò‰Â ÌÈ¯ˆ˜ Â‡„ÈÂ ÈÚË˜ ˘È ¨Ò¯Â˜‰ ˙‡ ‰ÂÂÏÓ‰ 
‚¯˙ Ï˘ ®˙ÂÓ‚„‰© ÔÂÎ˙ÂÂ˘‰ ÌÈ¯È¯˘‰ ˙ÂˆÂ·˜ ÁÂ˙ÈÙÏ ÌÈÏÈ,˙ÂÏÈÚÙ‰ ‡˘Â· ÈÏÏÎ Ú„ÈÓ 

‚‰Â‡ Ò¯Â˜‰ ˙ÂÏÈÚÈ ˙‡ ˜„·˘ ¯˜ÁÓ ÏÚ ÁÂÂ„ ‡Ï ¨˙‡Ê ÌÚ Æ‡È¯· ÌÈÈÁ Á¯Â‡Ï ÍÂÈÁÂ ˙ÈÙÂ
ÆÌÈ„ÓÂÏ‰ Ï˘ Ú„ÈÏ Â˙ÓÂ¯˙· Â‡ Ò¯Â˜‰ ˙ÁÏˆ‰· ·ÈÎ¯ÓÎ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ Ï˘ ˙ÂÂ˘‰ ˙ÂÚÙ˘‰‰

© ÏÈÈ‰Â ‚¯Â·¯ÂË È„È ÏÚ ‰˘Ú˘ ¯˜ÁÓThorunburg & Hill, 2004‰ÚÙ˘‰‰ ˙‡ ˜„· ®
‚‡Ó· ˘ÂÓÈ˘ Ï˘‚ ˙ÂÏÈÚÙÂ ˙Â‡È¯· ÌÂ„È˜ ÏÚ Ë¯ËÈ‡· Ú„ÈÓ ¯‚‡Ó‰ Æ˙ÈÙÂÚ„ÈÓ ÏÈÎ‰ ¯

‚¯‰ ‡˘Â· Ú„ÈÓÂ È¯ÂÏ˜‰ ÌÎ¯ÚÂ ˙ÂÂÊÓ‰ ·Î¯‰ ‡˘Â·‚ ˙ÂÏÈÚÙ ÈÏÂ˘¯„ ÌÈ„ÈÓÏ˙‰ Æ˙ÈÙÂ
¨‰·ÈËÁ È„ÈÓÏ˙ ‰Ú·˘Â ÌÈ¯˘Ú ·¯˜· Í¯Ú ¯˜ÁÓ‰ ÆÌ‰ÈÈÁ Á¯Â‡ ÏÚ ÁÂÂ„ÏÂ ÌÈÂÏ‡˘ ‡ÏÓÏ

ÌÈ‡·‰ ÌÈ·ÈÎ¯Ó· È˙ÂÚÓ˘Ó ¯ÂÙÈ˘ ‡ˆÓÂ:‚¯‰ ÂÓÎ Æ‰ÁÂ¯‡· ÔÂÊÓ‰ ·Î¯‰Ï ˙ÂÚ„ÂÓÂ ‰ÂÊ˙‰ ÈÏ
·Ï˘Ï Ì˙Â‡ Â„„ÂÚ Ò¯Â˜‰ ÍÏ‰Ó· Ë¯ËÈ‡‰ Í¯„ ˙ÂÓÈ˘Ó‰ ÈÎ ÂÁÂÂÈ„ ÌÈ„ÈÓÏ˙‰Ó ∂≥• ¨ÔÎ

‚ ˙ÂÏÈÚÙ ¯˙ÂÈÆÌ‰ÈÈÁ ÍÏ‰Ó· ˙ÈÙÂ
˙ÂÚˆÓ‡· „ÂÓÈÏ‰ Í¯„ ˙‡ ÌÈÙÈ„ÚÓ Ì‰ ÈÎ ÂÁÂÂÈ„ Ò¯Â˜· ÌÈË„ÂËÒ‰Ó ∏∞•≠Î ¨ÛÒÂ·
˙Â¯·ÂÁ· ‰ÂÂÏÓÂ ÔÓÊ· Ï·‚ÂÓ‰ È˙¯ÂÒÓ‰ ̄ ÂÚÈ˘‰ ÈÙ ÏÚ ̈ ÔÓÊ ÏÎ· Ì˙Â‡ ÍÈ¯„Ó‰ ̈ Ë¯ËÈ‡ ̄ ˙‡

‚‡Ó‰ ˙ÂÚˆÓ‡· ‰„ÈÓÏ‰ ÈÎ ÁÂÂÈ„ ‰ÓÂ„ ÊÂÁ‡ Æ˙ÂÈ˙¯ÂÒÓ‰ „ÂÓÈÏ‰‰˙ÈÈ‰ ÈË¯ËÈ‡‰ ¯
‚· È·ÂÈÁ ÈÂÈ˘Ï ‰Ó¯˙Â ¯˙ÂÈ ˙È˙ÂÚÓ˘Ó‚ÂÏÂÎË ·ÂÏÈ˘Ï ‰˘È‚ ÍÂÈÁ È¯ÂÚÈ˘· ‰ÈÆÈÙÂ

¨Ò¯Â˜· ‰ÁÏˆ‰ ‡„ÂÂÏ È„ÎÂ ¨ÚÈÙ˘ÓÂ ÏÈÚÂÓ ˙ÂÈ‰Ï È„Î ÈÎ ¨‰˙ÈÈ‰ ‰¯ÂÓÏ ¯˜ÁÓ‰ ˙ˆÏÓ‰
‚ÂÏÂÎË ·Ï˘Ï ıÏÓÂÓÆÒ¯Â˜‰ ˙ÈÎÂ˙· ˙ÂÎÓÂ˙‰ ˙ÂÓÈ‡˙Ó ˙ÂÈ

© ÌÈ¯Á‡Â Ë‰¯·‡ È„È ÏÚ ≤∞∞≤ ˙˘· ‰˘Ú˘ ¯˜ÁÓEverhart et, al., 2002˙‡ ˜„· ®
© ·˘ÁÓ ˙ÎÂ˙ Ï˘ ‰ÚÙ˘‰‰CD‚ ˙ÂÏÈÚÙÂ ‰ÂÊ˙ È‡˘Â· ®‚¯‰ ÏÚ ˙ÈÙÂ‚ ˙ÂÏÈÚÙ ÈÏÆ˙ÈÙÂ

‰˘Î Í˘ÓÂ ÔÂÎÈ˙ È„ÈÓÏ˙ ‰Ú˘˙Â ÌÈ˘ÂÏ˘ ·¯˜· Í¯Ú ̄ ˜ÁÓ‰,˙‡ ̇ Â˘Ï ‰˙ÈÈ‰ Â˙¯ËÓ˘Î 
‚¯‰‚‰ ̇ ÂÏÈÚÙ‰ ÈÏ‚¯‰ ̇ ‡Â ̇ ÈÙÂ˙ÂÚ˘· Ì‚ ‡Ï‡ ̄ ÙÒ‰ ̇ È·· ̃ ¯ ‡Ï ̈ ÌÈ„ÈÓÏ˙‰ Ï˘ ‰ÂÊ˙‰ ÈÏ

≠‰ ̇ ÏÚÙ‰· ‰ÁÓÂÓ È„È ÏÚ ‰ÂÂÎ‰Â ÚÂÈÒ ÌÈ„ÈÓÏ˙‰ ÂÏ·È˜ ̄ ˜ÁÓ‰ ÍÏ‰Ó· ÆÈ‡Ù‰CDıÂÚÈÈ·Â 
‚ ¯˘ÂÎ È˜„·Ó Ï˘ ‰ÏÏÂÒ Úˆ·Ï Â˘¯„ ÌÈ„ÈÓÏ˙‰ ÆÈÚÂˆ˜Ó ÏÈÈÓ ÈˆÁ ˙ˆÈ¯© ÈÙÂ—

ßÓ ∏∞∞≠Î,Æ‰ÙÂÒ·Â ÌÈ„ÂÓÈÏ‰ ˙˘ ˙ÏÈÁ˙· ÔÂÏ‡˘ ‡ÏÓÏÂ ®ÌÈ˜Ù¯Ó ˙ÂÙÈÙÎÂ ÔË· ˙ÂÙÈÙÎ 
‚¯‰· È˙ÂÚÓ˘Ó ÈÂÈ˘ ÏÁ ‡Ï˘ ÂÏÚ‰ ¯˜ÁÓ‰ ˙Â‡ˆÂ˙ÆÌÈ˜„·‰ Ï˘ ‰ÂÊ˙‰Â ˙ÂÏÈÚÙ‰ ÈÏ
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·¢Ï Â·È·ÒÂ ÍÂÈÁ‰

≠· ˘ÂÓÈ˘‰ Ï˘ ‰ÚÙ˘‰‰ ¯ÒÂÁÏ ˙Â¯Ú˘‰‰ ˙Á‡CD‚¯‰ ÏÚ ¨‰‡¯‰ ÈÙÎ ¨‰ˆÂÚ ÂÏ‡ ÌÈÏ
‚‰ ÍÈÏ‰˙·‚ ˙ˆÂ·˜ ‰˙Â‡· ÌÈ„ÏÈ‰ Ï˘ ÈÚ·Ë‰ ‰ÏÈ„‰Á˜Ï¢˘ ¯˜ÁÓ‰ ˙ÂÏ·‚ÓÓ ˙Á‡ ÆÏÈ

‚· ˙ÈÚ·Ë‰ ˙Â˜ÊÁ˙‰‰Â ‰‰Â·‚‰ ‰ÁÈÓˆ‰ ‡È‰ ¢ÔÂ·˘Á·˙‡ „„Â·Ï ‰È‰ ‰˘˜ ÍÎÏ È‡ ª‰Ê ÏÈ
‚˙‡ ˜Â„·ÏÂ ¨‰ÓÂ„ ¯˜ÁÓ Úˆ·Ï ÂÚÈˆ‰ ÌÈ¯˜ÂÁ‰ Æ¯˜ÁÓ‰ ˙Â‡ˆÂ˙Ó ˙ÈÚ·Ë‰ ˙ÂÁ˙Ù˙‰‰ Ì¯Â

˜¯ ‡ÏÂ ÈË¯Ù‰ ÌÓÊ ÍÏ‰Ó· Ì‚ ̄ ÂËÈÏ˜˙Ï ÂÙ˘ÁÈÈ ÌÈ„ÈÓÏ˙‰ Â· ‰¯˜Ó· ‰ÎÂ˙‰ Ï˘ ‰ÚÙ˘‰‰
Æ¯ÙÒ‰ ˙È··

‚ ÍÂÈÁ Ï˘ ÌÈÒ¯Â˜ ÈÎ ¨ÔÈÈˆÏ ˘È‚ÒÓ· ÈÙÂ®˙Â‡ËÈÒ¯·ÈÂ‡Â ÌÈß‚ÏÂ˜© ‰Â·‚‰ ÍÂÈÁ‰ ˙Â¯
˙ÈÒÁÈ ÌÈËÚÓ ¯·Ú· ÂÈ‰,‚ ˙ÂÏÈÚÙ È··ÂÁ ÂÈ‰ Ì‰· ÌÈÙ˙˙˘Ó‰ ·Â¯ ÈÎÂ ¨ÌÈ˘‰ ÌÚ Æ˙ÈÙÂ

‚Ó ÚˆÂ‰ ¯˘‡ÎÂÎÙ‰ ¨‰·ÂÁ ÈÒ¯Â˜Ï ÌÎÙÂ‰ÏÂ Ì·ÈÁ¯‰Ï ‰Ó‚Ó ‰ÏÁ‰Â ÌÈÒ¯Â˜ Ï˘ ¯˙ÂÈ ·Á¯ ÔÂÂ
ÚÏ ˙ÂÒÏ ÂËÈÏÁ‰ ‰‰Â·‚ ‰ÏÎ˘‰Ï ˙Â„ÒÂÓ‰Ó ˜ÏÁ ÆÌÈÈ¯‡ÏÂÙÂÙÏ ‰Ï‡ ÌÈ¯ÂÚÈ˘¯˙ÂÈ ÔÈÈ

‚ ÍÂÈÁ È¯ÂÚÈ˘ ˙ÂÚˆÓ‡· ÌÈË„ÂËÒ„Ú ‡È‰ ‰Ï‡˘‰ Æ®Ë¯ËÈ‡‰ ˙ÂÚˆÓ‡·© ÌÈÈÏ‡ÂË¯ÈÂ ÈÙÂ
øÌÈ¯ÂÚÈ˘ Ï˘ ‰Ê ‚ÂÒÏ ‰ÏÈÚÈ ‡È‰ ÂÊ‰ ‰‡¯Â‰‰ ˙ËÈ˘ ‰ÓÎ

ÔÈÂˆ˘ ÈÙÎ ¨‰‡¯Â‰ ÈÎÈÏ‰˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ·ÂÏÈ˘ Ï˘ ÌÈ·¯‰ ˙ÂÂ¯˙È‰ ˙Â¯ÓÏ ÈÎ ¨¯ÓÂÏ Ô˙È
 ·ÂÏÈ˘ Ï˘ ‰˜È„· ÏÚ ÂÁÂÂÈ„˘ ÌÈ¯˜ÁÓ Â‡ˆÓ ‡Ï ̇ È¯˜ÁÓ‰ ̇ Â¯ÙÒ·˘ È¯‰ ̈ ÏÈÚÏDVDÍÈÏ‰˙· 

‚ ÍÂÈÁ· ÌÈÈ˘ÚÓ ÌÈÒ¯Â˜· ‰‡¯Â‰‰˙ÈÈ‰˘ ¨ÔÈÈˆÏ ·Â˘Á ÆË¯Ù· ¯˘ÂÎ È¯„Á Ò¯Â˜·Â ¨ÏÏÎ· ÈÙÂ
≠‰ ·ÂÏÈ˘· ¢¯˘ÂÎ È¯„Á ÈÎÈ¯„Ó¢ Ò¯Â˜‰ „ÓÏ ‰· ‰Â˘‡¯‰ ÌÚÙ‰ ÂÊDVD˙Â¯ÙÒ· ÔÂÈÚ· Ì‚ Æ

© ÏÈÚÏ ÂËËÂˆ˘ ̇ Â¯Â˜Ó‰ ÏÎ ÆÂÊÎ ‰‡¯Â‰ ̇ ÈÎÂ˙Ï ÌÈÓÈ„˜˙ Â‡ˆÓ ‡Ï ̇ ÈÚÂˆ˜Ó‰Kosakowski,
2000 Everhart et, al, 2002., Thornburg, & Hill, 2004˙ÂÚˆÓ‡· ‰‡¯Â‰ ÏÚ ÂÎÓ˙Ò‰ ¨®

‰‡¯Â‰· ÌÈ˜ÒÂÚ Â‡ ÈÁÎÂ‰ Ò¯Â˜· ÂÏÈ‡Â ÆÒ¯Â˜ ÈÂÂÏÓ ‰‡¯Â‰ È¯˙‡Â ·˘ÁÓ‰Â Ë¯ËÈ‡‰
˙ÂÚˆÓ‡·DVD ÆÈ˘È‡ ÔÓ‡ÓÏ ¨Ë¯ËÈ‡Ï ¯Â·ÈÁ ‡ÏÏ ¨„ÈÈ ·˘ÁÓ ÏÎ ÍÂÙ‰Ï ¯˘Ù‡Ó‰ 

¯˜ÁÓ‰
‚ ÍÂÈÁ· ÔÂ˘‡¯ ¯‡Â˙Ï ‰ÈÈ˘ ‰˘ ÌÈ„ÓÂÏ‰ ¨®˙Á‡ ‰˙ÈÎ© ÌÈË„ÂËÒ ±∑ ÂÙ˙˙˘‰ ¯˜ÁÓ·ÈÙÂ

ÔÂÓÈ‡Ï ÌÈÈË˜ ˙¯˘Î‰Â ¯˘ÂÎÂ ˙Â‡È¯· ÈÎÈ¯„Ó¢ Ò¯Â˜· Â„ÓÏ ÌÈË„ÂËÒ‰ ÆÌÈˆÂ·È˜‰ ¯ÈÓÒ·
ÙÂ¯Ù ÛÂ˙È˘·© Á˙ÙÓ‰Â ÌÊÈ‰ Ì‚ ‰È‰˘ ¨‰ˆ¯Ó‰ ÆÒÁÙ Ï‡‚È ¯¢„ ‰ˆ¯Ó Â· ¨¢¯˘ÂÎ‰ ¯„Á·’

‚Ï˜ ˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡· Ë¯ÂÙÒ· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ÈÚˆÓ‡ ÁÂ˙ÈÙÏ ‰˜ÏÁÓ‰ ˘‡¯ ¨ıÈÈ˜ È¯‡ÏÏ˘ ®È¯
ÂÈ˙ÂÂ¯˙È Ì‰ ‰Ó ¯¯·Ï Û‡˘ ¨¢¯˘ÂÎ‰ ¯„Á· ˙ÂÏÈÚÙÏ ÌÏ˘‰ ‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÍÈ¯„Ó¢ ¯ÂËÈÏ˜˙‰
Ò¯Â˜· ÌÈ„ÂÓÈÏ‰ ˙ÈÎÂ˙· Â·ÂÏÈ˘ ˙ÂÎ˙È‰ ˙‡ ÔÂÁ·Ï ÔÎÂ ¨Á˙ÈÙ˘ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ Ï˘ ÂÈ˙ÂÂ¯ÒÁÂ

Æ¢¯˘ÂÎ‰ ¯„Á· ÔÂÓÈ‡Ï ÌÈÈË˜ ˙¯˘Î‰Â ¯˘ÂÎÂ ˙Â‡È¯· ÈÎÈ¯„Ó¢

˜˙‰¯ÂËÈÏ
‚ ˙ÂÏÈÚÙ Ï˘ ‡˘Â· ¨˙È¯·Ú· Ì‚ ¨ÌÈ¯ÙÒ ¯ÙÒÓ ÌÂÈÎ ÌÈÓÈÈ˜ÌÈ¯˘Ù‡Ó‰ ¯˘ÂÎ‰ ¯„Á· ˙ÈÙÂ

ÌÏ˘‰ ÍÈ¯„Ó‰¢ ¯ÙÒ‰ ÏÚ ÒÒÂ·Ó ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ¨ÔÎ‡Â ÆÌÈÈËÂÂÏ¯‰ ÌÈ¯ÓÂÁ‰ Ï˘ ‰„ÈÓÏÂ ‰‡È¯˜
È„ÈÏÚ ‡Â‰ Û‡ ·˙Î ̄ ÙÒ‰ Æ≤∞∞∑≠· ̈ ˙·Á¯ÂÓÂ ‰ÈÈ˘ ‰¯Â„‰Ó· ‡ˆÈ˘ ̈ ¢¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á· ̇ ÂÏÈÚÙÏ
‰ÈÁ·Ó Ô·ÂÓÎÂ ̇ ÈË¯Â‡È˙ ‰ÈÁ·Ó ̈ ¯ÙÒ‰ Ï˘ ‰·Á¯‰ ‰ÂÂ‰Ó ̄ ÂËÈÏ˜˙‰ ̈ ÌÏÂ‡ ÆÒÁÙ Ï‡‚È ̄ ¢„
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ÈÙÂ‚ ÍÂÈÁÏ ÌÈË„ÂËÒ ·¯˜· ‰‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ·ÂÏÈ˘

¯ÙÈ‰‰ ˙ÂÏÂÎÈ ˙‡ ÏˆÓ Û‡ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ¨„ÂÚÂ ˙‡Ê ª˙ÈÏ‡ÂÊÈÂ–ÔÈ· ¯˘˜Ï ˙Ó ÏÚ ‰È„ÓÈËÏÂÓ
Æ‰„ÈÓÏ‰ È‡˘Â

ÏÚ ‰‰ÂÊ˘ Í¯Âˆ‰ ¯Â‡Ï ¯ˆÂ ¢¯˘ÂÎ‰ ¯„Á· ˙ÂÏÈÚÙÏ ÌÏ˘‰ ‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÍÈ¯„Ó¢–È„È
ÔÈ· ·Ï˘Ï ‡È‰ ̇ È¯˜ÈÚ‰ Â˙¯ËÓ Æ¯˘ÂÎ È¯„Á· ‰Î¯„‰Ï ÌÈ¯˘Î˙Ó‰ ÌÈË„ÂËÒ ·¯˜· ÌÈÁ˙ÙÓ‰

‚È„ ‰ÈÈ¯ÙÒ¢ ÔÈÚÓ ‰ÂÂ‰Ó ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ¨ÔÎ‡Â ÆÈÚÂˆ˜Ó Ú„È ÔÈ·Ï ÈÓ„˜‡ Ú„ÈÌÈÓÂÁ˙· ¢˙ÈÏ‡ËÈ
‚ÂÏÂÎË‰ ˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï ˙Â„Â‰ Æ¯˘ÂÎ‰ È¯„ÁÏ ÌÈ¯Â˘˜‰ ÌÈÈ˘ÚÓÂ ÌÈÈË¯Â‡È˙ÌÈ˘‰ Ï˘ ˙È

˙ÂÂ¯Á‡‰,¯ÂËÈÏ˜˙· ‡˘Â· ˙ÂÈËÂÂÏ¯‰ ˙ÂÓÂˆÚ‰ Ú„ÈÓ‰ ˙ÂÈÂÓÎ ÏÎ ˙‡ ÒÂÁ„Ï ÌÂÈÎ Ô˙È 
‚‰ ÍÂÈÁ‰ ÈÓÂÁ˙· ÌÈÈ˘ÚÓÂ ÌÈÈË¯Â‡È˙ ‰·‰Â Ú„È Â· ÌÈ˘Ó˙˘ÓÏ ˜ÙÒÏ ÍÎ·Â ¨„Á‡ÈÙÂ

‚ ÌÈ˜Ó Â· ‰Ê‡‰‰Â ‰ÈÈÙˆ‰ Æ¯˘ÂÎ‰ È·ÈÎ¯ÓÂ‚‡ÓÏ ‰˘ÈÚ„‰ ÈÓÂÁ˙· Ú„È È¯¨‰ÈÓÂË‡‰ Ï˘ ˙
‚ÂÏÂÈÒÈ˜‰ ¨ÔÂÓÈ‡‰ ˙¯Â˙‚ ˙ÂÏÈÚÙ ·ÂÏÈ˘· ¨„ÂÚÂ Ë¯ÂÙÒ ˙ÂÚÈˆÙ ¨‰ÈÆ˙ÏÎ˘ÂÓ ˙ÈÙÂ

ÌÈ˜ÏÁ ‰˘ÈÓÁÓ ÈÂ· ̄ ÂËÈÏ˜˙‰:ÍÂÈÁ ,‰ÈÓÂË‡ ,˙ÂÁÈ˙Ó ,‚¯˙ ˙È˘È‡ ÔÂÓÈ‡ ̇ ÈÎÂ˙Â ÌÈÏÈ,
ÌÈ˜ÏÁ‰ ̇ ˘ÓÁÓ „Á‡ ÏÎÏ Æ‰ÎÂ˙Ï ‰ÒÈÎ‰ ÍÒÓ ̇ ‡ ‚ÈˆÓ‰ ̈ ± ̄ ÙÒÓ ̄ ÂÈ‡· ̇ Â‡¯Ï Ô˙È˘ ÈÙÎ

ÆÌÈÈ„ÂÁÈÈ ÌÈ¯·Ò‰· ÌÈÂÂÏÓ‰ ¨Â‡„ÈÂ ÈË¯Ò ˙Â·¯Ï ¨ÌÈÈ„ÂÁÈÈ ÌÈÎ˙Â ÈË¯Â‡È˙ ‡Â·Ó ˘È

¯ÂËÈÏ˜˙‰ Ï˘ È˘‡¯ ÈÏÏÎ ÍÒÓ ∫± ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡¯ÂËÈÏ˜˙‰ Ï˘ È˘‡¯ ÈÏÏÎ ÍÒÓ ∫± ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡¯ÂËÈÏ˜˙‰ Ï˘ È˘‡¯ ÈÏÏÎ ÍÒÓ ∫± ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡¯ÂËÈÏ˜˙‰ Ï˘ È˘‡¯ ÈÏÏÎ ÍÒÓ ∫± ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡¯ÂËÈÏ˜˙‰ Ï˘ È˘‡¯ ÈÏÏÎ ÍÒÓ ∫± ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡

Á˙ÂÙ ÍÎÈÙÏ ªÔÂÓÈ‡ ˙ÈÎÂ˙ ˙·È˙Î· ÂÓ˘ÈÈÏÂ ·¯‰ ¯ÓÂÁ‰ ˙‡ ¯ÂÎÊÏ ÌÈ˘˜˙Ó ÌÈ·¯ ÌÈË„ÂËÒ
·ÂË ÔÈ·‰ÏÂ Ú„ÈÓ ·ÈÏˆ‰Ï Ì‰Ï ¯˘Ù‡Ó˘ ÌÈÈËÂÂÏ¯‰ ÌÈ¯ÓÂÁ‰ ˙‡ ÏÈÎÓ‰ ÔÈÓÊÂ „ÈÈ ÈÚˆÓ‡

‚Ó ÚÂˆÈ· ÔÙÂ‡ ̇ ‡ ̄ ˙ÂÈ‚¯˙‰ ÔÂÂÈ·ÈÎ¯Ó· Í˘Ó‰ ̈ Á˙ÙÏ ÌÈˆÂ¯ Â‡ Â˙Â‡ ̄ ·È‡‰ ÈÂ‰ÈÊÓ ÏÁ‰ ̈ ÌÈÏÈ
‚ÂÒ ̈ ˜¯ÙÓ‰‚¯˙‰ ̇ ¯ÈÁ·· ‰ÏÎÂ ÌÈÈËÂÂÏ¯‰ ÌÈ¯È¯˘‰ ̈ ‰ÚÂ˙‰ ÈÆÔÂÓÈ‡‰ ̇ Â¯ËÓ ̆ ÂÓÈÓÏ ÌÈÏÈ

ÍÈÈ˘© Í¯È‰ È˜ÈÁ¯Ó ¯È¯˘ ¨Ï˘ÓÏ ¨˙ÓÈÂÒÓ ÌÈ¯È¯˘ ˙ˆÂ·˜ ÏÚ „Â·ÚÏ ÌÈˆÂ¯ Â‡ ¯˘‡Î
ÒÓ ÌÈ¯ÂÈ‡ Â‡¯ ̈ ‰ÈÓÂË‡‰ È„ÂÓÈÏÏ’ÔÂ·˙‰Ï Ô˙È ®˙ÈËÂÂÏ¯‰ ÌÈ¯È¯˘‰ ̇ ˆÂ·˜Â Í¯È‰ ÌˆÚ ªµ≠≤ 

‚¯˙‰ ÚÂˆÈ· ÔÙÂ‡·‚¯˙‰ ÚÂˆÈ· Ï˘ È˘ÚÓ‰ ˜ÏÁÏ ÍÈÈ˘© ÌÈ·Â˙Î ÌÈ¯·Ò‰ „ˆÏ ÏÈ ÌÈÏÈ—
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ExerciseÚ© ∏≠∑ ¯ÙÒÓ ÌÈ¯ÂÈ‡ Â‡¯ Æ®ÚÂ ÌÂÈÒ ¨‡ˆÂÓ ˙„ÓÔÂ·˙‰Ï Ô˙È ÍÎ ¯Á‡Â ®ÌÈÈÈ· ˙„Ó
‚¯˙· π≠∏ ¯ÙÒÓ ÌÈ¯ÂÈ‡·¨˙ÂÁÈ˙Ó Ï˘ ˜ÏÁÏ ÍÈÈ˘© ÌÈ¯È¯˘ ˙ˆÂ·˜ ‰˙Â‡Ï ÈÙÈˆÙÒ ‰ÁÈ˙Ó ÏÈ

Ú Â‡¯ÚÂ ÌÂÈÒ ¨‡ˆÂÓ ˙„ÓÏÎ ÆÂ‡„ÈÂ ÈË¯Ò·Â ÈÏÂÏÈÓ ¯Â‡È˙· ÌÈÂÂÏÓ ÌÈ˜ÏÁ‰ ÏÎ Æ®ÌÈÈÈ· ˙„Ó
‚¯˙‚¯˙ ¨‰ÁÈ˙Ó ÏÈ‚¯˙ Â‡ È·Â¯È‡ ÏÈÌÈ¯·Ò‰‰ ˙‡ ÒÈÙ„‰Ï Ì‚ ¯˘Ù‡ Æ‰ÒÙ„‰Ï Ô˙È ¨ÁÂÎ ÏÈ

‚¯˙ ÏÎÏ ÌÈ·Â˙Î‰ÆÔÏ‰Ï Û¯ÂˆÓ˘ ÈÙÎ ¨„·Ï· ˙ÂÂÓ˙· ˜Ù˙Ò‰Ï Â‡ ¨ÏÈ
ÒÓ ¯ÂÈ‡Ó’Â‡ ‰ÈÏÚ˘ ÌÈ¯È¯˘‰ ˙ˆÂ·˜ ˙¯ÈÁ· ÍÈÏ‰˙· ÔÈÁ·‰Ï Ô˙È π ßÒÓ ¯ÂÈ‡Ï „ÚÂ ≤ 

‚· ˜ÏÁ‰ Ï˘ ˙ÈÂˆÈÁ ‰ÂÓ˙ ÏÏÂÎ ¨ÌÈ„·ÂÚ˜¯ÙÓ‰ ÏÚ ÈÓÈÙ Ë·Ó ¨®Í¯È È˜ÈÁ¯Ó ¨≤ ¯ÂÈ‡© ÛÂ
‚¯˙ ¨®µ≠Â ¥ ÌÈ¯ÂÈ‡© Á˙Ù Ì˙Â‡˘ ÌÈ¯È¯˘‰ ÏÚ ÈÓÈÙ Ë·Ó ¨®≥ ¯ÂÈ‡©ÁÂÎ ÁÂ˙ÈÙÏ ÈÙÈˆÙÒ ÏÈ

‚¯˙Â ®∑≠∂ ÌÈ¯ÂÈ‡© ¯ÂÊ‡ÏÆ®π≠∏ ÌÈ¯ÂÈ‡© ¯Á·‰ ¯ÂÊ‡Ï ÈÙÈˆÙÒ ‰ÁÈ˙Ó ÏÈ

∫≥ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫≥ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫≥ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫≥ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫≥ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡
Í¯È‰ ÌˆÚ ‰·Ó ÏÚ È„Èˆ Ë·ÓÍ¯È‰ ÌˆÚ ‰·Ó ÏÚ È„Èˆ Ë·ÓÍ¯È‰ ÌˆÚ ‰·Ó ÏÚ È„Èˆ Ë·ÓÍ¯È‰ ÌˆÚ ‰·Ó ÏÚ È„Èˆ Ë·ÓÍ¯È‰ ÌˆÚ ‰·Ó ÏÚ È„Èˆ Ë·Ó

∫≤ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫≤ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫≤ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫≤ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫≤ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡
È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÏÚ ÈÂˆÈÁ È„Èˆ Ë·ÓÈ˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÏÚ ÈÂˆÈÁ È„Èˆ Ë·ÓÈ˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÏÚ ÈÂˆÈÁ È„Èˆ Ë·ÓÈ˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÏÚ ÈÂˆÈÁ È„Èˆ Ë·ÓÈ˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÏÚ ÈÂˆÈÁ È„Èˆ Ë·Ó

Í¯È‰Í¯È‰Í¯È‰Í¯È‰Í¯È‰

∫µ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫µ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫µ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫µ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫µ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡
˙Ï˙ÁÓ Á˙ÂÓ ¯È¯˘ ÏÚ È„Èˆ Ë·Ó˙Ï˙ÁÓ Á˙ÂÓ ¯È¯˘ ÏÚ È„Èˆ Ë·Ó˙Ï˙ÁÓ Á˙ÂÓ ¯È¯˘ ÏÚ È„Èˆ Ë·Ó˙Ï˙ÁÓ Á˙ÂÓ ¯È¯˘ ÏÚ È„Èˆ Ë·Ó˙Ï˙ÁÓ Á˙ÂÓ ¯È¯˘ ÏÚ È„Èˆ Ë·Ó

Í¯È‰Í¯È‰Í¯È‰Í¯È‰Í¯È‰

∫¥ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫¥ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫¥ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫¥ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫¥ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡
È„Èˆ‰ ˘‡¯‰ ¯È¯˘ ÏÚ È„Èˆ Ë·ÓÈ„Èˆ‰ ˘‡¯‰ ¯È¯˘ ÏÚ È„Èˆ Ë·ÓÈ„Èˆ‰ ˘‡¯‰ ¯È¯˘ ÏÚ È„Èˆ Ë·ÓÈ„Èˆ‰ ˘‡¯‰ ¯È¯˘ ÏÚ È„Èˆ Ë·ÓÈ„Èˆ‰ ˘‡¯‰ ¯È¯˘ ÏÚ È„Èˆ Ë·Ó

Í¯È·Í¯È·Í¯È·Í¯È·Í¯È·
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ÈÙÂ‚ ÍÂÈÁÏ ÌÈË„ÂËÒ ·¯˜· ‰‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ·ÂÏÈ˘

∫∑ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫∑ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫∑ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫∑ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫∑ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡
Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙Ó ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙Ó ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙Ó ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙Ó ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙Ó ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„
ÌÈÈÈ· ˙„ÓÚ Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙ÓÌÈÈÈ· ˙„ÓÚ Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙ÓÌÈÈÈ· ˙„ÓÚ Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙ÓÌÈÈÈ· ˙„ÓÚ Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙ÓÌÈÈÈ· ˙„ÓÚ Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙Ó

∫∂ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫∂ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫∂ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫∂ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫∂ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡
Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙Ó ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙Ó ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙Ó ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙Ó ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙Ó ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„
Ø‡ˆÂÓ ˙„ÓÚ Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙ÓØ‡ˆÂÓ ˙„ÓÚ Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙ÓØ‡ˆÂÓ ˙„ÓÚ Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙ÓØ‡ˆÂÓ ˙„ÓÚ Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙ÓØ‡ˆÂÓ ˙„ÓÚ Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘Ï ‰ÁÈ˙Ó

ÌÂÈÒÌÂÈÒÌÂÈÒÌÂÈÒÌÂÈÒ

∫π ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫π ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫π ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫π ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫π ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡
Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÁÂ˙ÈÙÏ ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÁÂ˙ÈÙÏ ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÁÂ˙ÈÙÏ ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÁÂ˙ÈÙÏ ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÁÂ˙ÈÙÏ ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„
‰·È˘È· ˙È„ÂÚÈÈ ‰ÂÎÓ „‚Î Í¯È ˙˜Á¯‰‰·È˘È· ˙È„ÂÚÈÈ ‰ÂÎÓ „‚Î Í¯È ˙˜Á¯‰‰·È˘È· ˙È„ÂÚÈÈ ‰ÂÎÓ „‚Î Í¯È ˙˜Á¯‰‰·È˘È· ˙È„ÂÚÈÈ ‰ÂÎÓ „‚Î Í¯È ˙˜Á¯‰‰·È˘È· ˙È„ÂÚÈÈ ‰ÂÎÓ „‚Î Í¯È ˙˜Á¯‰

ÌÈÈÈ· ˙„ÓÚÌÈÈÈ· ˙„ÓÚÌÈÈÈ· ˙„ÓÚÌÈÈÈ· ˙„ÓÚÌÈÈÈ· ˙„ÓÚ

∫∏ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫∏ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫∏ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫∏ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡∫∏ ¯ÙÒÓ ¯ÂÈ‡
Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÁÂ˙ÈÙÏ ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÁÂ˙ÈÙÏ ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÁÂ˙ÈÙÏ ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÁÂ˙ÈÙÏ ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„Í¯È È˜ÈÁ¯Ó È¯È¯˘ ÁÂ˙ÈÙÏ ÏÈ‚¯˙Ï ‰Ó‚Â„
‰·È˘È· ˙È„ÂÚÈÈ ‰ÂÎÓ „‚Î Í¯È ˙˜Á¯‰‰·È˘È· ˙È„ÂÚÈÈ ‰ÂÎÓ „‚Î Í¯È ˙˜Á¯‰‰·È˘È· ˙È„ÂÚÈÈ ‰ÂÎÓ „‚Î Í¯È ˙˜Á¯‰‰·È˘È· ˙È„ÂÚÈÈ ‰ÂÎÓ „‚Î Í¯È ˙˜Á¯‰‰·È˘È· ˙È„ÂÚÈÈ ‰ÂÎÓ „‚Î Í¯È ˙˜Á¯‰

ÌÂÈÒØ‡ˆÂÓ ˙„ÓÚÌÂÈÒØ‡ˆÂÓ ˙„ÓÚÌÂÈÒØ‡ˆÂÓ ˙„ÓÚÌÂÈÒØ‡ˆÂÓ ˙„ÓÚÌÂÈÒØ‡ˆÂÓ ˙„ÓÚ
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‚¯˙ ÚÂˆÈ· ÔÙÂ‡· ̇ ÂÂ·˙‰ ̄ ˘Ù‡Ó ̄ ÂËÈÏ˜˙‰‚¯˙‰ ̈ ÁÂÎ‰ ÈÏÈ‚¯˙Â ÌÈÈ·Â¯È‡‰ ÌÈÏÈÆ‰ÁÈ˙Ó‰ ÈÏÈ
Ì‚Â „ÓÏ‰ ‡˘Â‰ Ï˘ ‰˘ÈÎ¯‰Â ‰„ÈÓÏ‰ ÍÏ‰Ó· Ë„ÂËÒÏ ÔÂÁËÈ· ‰˜Ó ˙¯ÊÂÁ ˙ÂÂ·˙‰

‚¯˙‰ ÚÂˆÈ· ÔÙÂ‡·‚ÓÓ ̇ ÏÎ˘ÂÓ ‰¯ÈÁ· ÌÈ¯˘Ù‡Ó Ú„È‰Â ÔÂÁËÈ·‰ ÆÏÈ‚¯˙‰ ÔÂÂ¨ÌÈÈ¯˘Ù‡‰ ÌÈÏÈ
ÆÔÓ‡˙Ó‰ ˙Â¯ËÓÏ ÔÂÓÈ‡‰ ˙ÈÎÂ˙ ˙Ó‡˙‰ ÍÂ˙

¯˜ÁÓ‰ ÍÏ‰Ó
˙ˆÂ·˜Î ÈÏ‡ÓÂ„¯ ÔÙÂ‡· ®ÌÈÈ˙˘ ÍÂ˙Ó© ̇ Â˙ÈÎ‰ ̇ Á‡ ‰¯Á· ̈ Ë¢Ò˘˙ ÌÈ„ÂÓÈÏ‰ ̇ ˘ ̇ ÏÈÁ˙·
È˘ÚÓÂ ÈÂÈÚ ¯ÓÂÁ ÏÈÎÓ‰ ¯ÂËÈÏ˜˙ ·Ï˘Ï ÔÂÈÒÈ‰Â ¯˜ÁÓ‰ ˙Â¯ËÓ Â¯·ÒÂ‰ ÌÈ„ÈÓÏ˙Ï Æ¯˜ÁÓ
Ë¯ËÈ‡ È¯˙‡ ·ÂÏÈ˘· ̇ ÂÈ˙ÈÈÚ· ÏÚ ÂÁÂÂÈ„˘ ̈ ÌÈ¯˜ÁÓ È‡ˆÓÓÏ Ì‡˙‰· Æ‰‡¯Â‰‰ ̇ ÈÎÂ˙Ó ̃ ÏÁÎ
˙ÂÈ‰Ï ‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÈÚˆÓ‡Ï ¯˘Ù‡Ï ıÏÓÂ‰ ¨®≤∞∞≤© Ë‰¯·‡ ¨‰Ó‚Â„Ï© ÌÈ„ÂÓÈÏ‰ ˙ÈÎÂ˙·

‚≠‰ ̇ ‡ ̄ ˜ÁÓ· ÌÈË„ÂËÒ‰ ÂÏ·È˜ ̈ ÍÎÈÙÏ Æ¯˜ÁÓ‰ ÔÓÊÏ ̄ ·ÚÓ ̆ Ó˙˘ÓÏ ÌÈ˘ÈDVD˘ÂÓÈ˘Ï 
‚¯‰ Ì‰Ï ̇ Â˜‰Ï ‰˙ÈÈ‰ ‰¯ËÓ‰˘Î ̈ ˙È··Â ‰˙ÈÎ·ıÂÁÓ ̈ ÈÂÙ‰ ÌÓÊ· Ì‚ ̄ ÂËÈÏ˜˙· ̆ ÂÓÈ˘ ÈÏ

Ø‰ÁÓÂÓ Ï˘ ‰ˆÂÁ ̇ ÂÁÎÂ ‰È‰ ̈ ˙ÈËÂÂÏ¯‰ ̇ Â¯ÙÒ· ‰‡È¯˜Ó ÌÙÂ‰˘ ÛÒÂ Á˜Ï Æ‰˙ÈÎ‰ ÈÏ˙ÂÎÏ
Æ‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÈÚˆÓ‡· ˘ÂÓÈ˘‰ ÍÏ‰Ó· Ì˙Â‡ ÍÈ¯„‰Â ÌÈÙ˙˙˘Ó‰ ˙‡ ‰ÂÂÈÏ˘ ‰¯ÂÓ

˜˙ ˙·ÏÂ˘Ó ‰‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙¯ÂËÈÏ
¨¯ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚ ˙ÒÒÂ·Ó‰ ‰‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙ Á˙ÙÏ ‰˙ÈÈ‰ ¯˜ÁÓ‰ Ï˘ ˙ÂÈÊÎ¯Ó‰ ˙Â¯ËÓ‰ ˙Á‡
˙ÈÈ·Ï Ô‰ Â· ̆ Ó˙˘‰Ï ÔÂÁËÈ· Â˘ÂÁÈ ÌÈË„ÂËÒ‰˘ ÔÙÂ‡· ̈ Ò¯Â˜· Â·Ï˘Ï ‰È‰È Ô˙È Í˘Ó‰·˘

‚ Ú„ÈÓ ̄ Â˜ÓÎ Ô‰Â ̇ È˘È‡ ÔÂÓÈ‡ ̇ ÈÎÂ˙ÆÌÈ„ÂÓÈÏ‰ ÍÏ‰Ó· ̇ ÂÏÂÚ‰ ̇ ÂÏ‡˘Ï ̇ Â·Â˘˙ ̇ Ï·˜Ï ̆ È
¯„Á· ÔÂÓÈ‡Ï ÌÈÈË˜ ˙¯˘Î‰Â ¯˘ÂÎÂ ˙Â‡È¯· ÈÎÈ¯„Ó¢ Ò¯Â˜· ‰Á˙ÂÙ˘ ‰‡¯Â‰‰ ˙ÈÎÂ˙

‚‰ ̄ ˘ÂÎ‰ ̇ ¯Â˙ ÈÓÂÁ˙· ‰·‰Â Ú„È ÏÚ ‰ÒÒ·˙‰ ̈ ¢¯˘ÂÎ‰‚ÂÏÂÈÒÈ˜‰ ̈ ÈÂÈÚ‰ ÈÙÂ‰ÈÓÂË‡‰ ̈ ‰È
‚¯˙ ˙Â¯˘Ú Ï˘ ÏÎ˘ÂÓ ÚÂˆÈ·Â ˙ÈÏ‡ÂÈˆ˜ÂÙ‰‚¯˙‰Ó ˜ÏÁ ÆÌÈÏÈÈÚˆÓ‡ ÌÚ ÌÈÚˆÂ·Ó ÌÈÏÈ

‚Î ̃ ÏÁÂ ̈ ·¢ÂÈÎÂ ̇ ÂËÂÓ ̈ ˙ÂÏÂ˜˘Ó ̈ ®È·Â¯È‡Â ÁÂÎ© ̇ ÂÂÎÓ ̈ ¯ÊÚ‚‰ Ï˜˘Ó „‰‡¯Â‰‰ ̇ ÈÎÂ˙ ÆÛÂ
‚Ó· ‡ˆÓ˙‰ÏÂ ̄ ÈÎ‰Ï Ë„ÂËÒ‰Ó ̇ Â˘¯Â„‰ ̇ ÂÏËÓ ‰ÏÏÎ˙ÏÎ˘ÂÓ ‰¯ÈÁ· ÍÂ˙ ̈ ÌÈÈ˜‰ Ú„ÈÓ‰ ÔÂÂ

Æ˙˘¯„‰ ‰ÏËÓ· ˙Â„˜Ó˙‰Â
˙ÈÓˆÚ ‰„ÈÓÏÂ ÔÂÓÈ‡ ̇ ÈÎÂ˙ ̇ ·È˙Î ̈ Ú„ÈÓ ̄ Â˙È‡ Ï˘ ̇ ÂÏËÓ Â˙È ÌÈ„ÂÓÈÏ‰ ̇ ˘ ÍÏ‰Ó·

¯ÂÓ‡Î ÆÌÈÈËÂÂÏ¯ ÌÈÂË¯Ò ̇ ‚ˆ‰Â ̇ ÂÏ‡˘ ̇ ÏÈ‡˘ ̇ ÂÚˆÓ‡·,‰‡¯Â‰‰ ÍÈÏ‰· ·ÏÂ˘ ̄ ÂËÈÏ˜˙‰ 
‚Â‰ ˙ÂÏËÓ ÏÚ ˙ÈÎÂ˙‰ ‰ÒÒ·˙‰ ‰˘‰ ˙ÏÈÁ˙· ÆÈÊÎ¯Ó ‰„ÈÓÏ ÈÚˆÓ‡ ‰ÂÂÈ‰Â Ò¯Â˜·˙ÂÚ

≠‰ ̇ ¯Î‰ÏDVDÆ¯ÂÚÈ˘‰ ÈÏ˙ÂÎÏ ıÂÁÓ Ì‚ ̄ ÂËÈÏ˜˙· ÌÈ˘Ó˙˘Ó ÔÎ‡ ÌÈË„ÂËÒ‰˘ ‡„ÂÂÏ È„Î 
‚Ó ÔÈ· ÊÁ‡© ßÏÁ˙‰Â ÊÁ‡‰ß ̇ Â„Â‡ ̄ ÂËÈÏ˜˙· Ú„ÈÓ‰ ÌÂ˜Ó ̄ Â˙È‡ ∫˙ÂÏËÓ‰ ÔÂÂ—¯Â·ÈÁ‰ ̇ „Â˜ 

‚‰ ÊÎ¯ÓÓ ‰˜ÂÁ¯‰ ̈ ÌˆÚ‰ Ï‡ È¯È¯˘‰ Ï˘ ÏÁ˙ ÆÛÂ—ÊÎ¯ÓÏ ‰·Â¯˜‰ ̄ È¯˘‰ Ï˘ ‡ˆÂÓ‰ ̇ „Â˜ 
‚‰‚¯˙ ·ÂÏÈ˘ ˙Â¯‡˙Ó‰ ¨¯ÂËÈÏ˜˙‰Ó ˙ÂÂÓ˙ Â·Â Û„ ÛÂ¯Èˆ ªÌÈÂÒÓ ¯È¯˘ Ï˘ ®ÛÂÁÂÎ ÈÏÈ

˙‡ ̇ ¯‡˙Ó‰ ‰Ï·Ë ̇ ÒÙ„‰ ª¯ÂËÈÏ˜˙‰ Ï˘ ÌÈÂ˘ ÌÈ˜ÏÁÓ ̇ ÓÈÂÒÓ ÌÈ¯È¯˘ ̇ ˆÂ·˜Ï ̇ ÂÁÈ˙ÓÂ
‚˙‰Ï ̇ Â¯ÊÁ‰ ÔÈ· ÒÁÈ‰ªÔÂÓÈ‡‰ ̇ ÈÎÂ˙Ó ̃ ÏÁÎ ̃ ÙÂ„ ̇ ‡ÈˆÓ· ̄ ·Ò‰ Ô˙ÓÂ ·Â˘ÈÁ ª˙È·¯Ó‰ ̇ Â„

ÌÂÈ‰ ÈÈÁÓ ˙Â‡Ó‚Â„ Ô˙ÓÂ ÔÂË¯Ò· ‰ÈÈÙˆ–Æ·¢ÂÈÎÂ ¯‡Â˙Ó‰ ÔÎÂ˙Ï ÌÂÈ



214

ÈÙÂ‚ ÍÂÈÁÏ ÌÈË„ÂËÒ ·¯˜· ‰‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙· ‰È„ÓÈËÏÂÓ ·ÂÏÈ˘

¯ÓÂÏÎ ÆÚ„ÈÓ ·ÈÏˆ‰Ï ‰È‰ Ô˙È ˙ÂÏËÓ‰ ÏÎ·,ÌÈÓÂÏÈˆ ˙Á˜Ï ,·Â˙Î Ú„ÈÓ Ï·˜Ï Â‡ ,Â‡ 
≠‰ È˜ÏÁ ÔÈ· ˙Â·Â˘˙Ï ÔÈÊ‡‰ÏÂ ÌÈÂË¯Ò· ˙ÂÙˆÏDVDÍÂÈÁ© ÌÈÂ˘‰ ,‰ÈÓÂË‡ ,˙ÂÁÈ˙Ó ,

‚¯˙˙È˘È‡ ÔÂÓÈ‡ ̇ ÈÎÂ˙Â ÌÈÏÈ,Ï˘ ‰¯Î‰ ÏÚÂ ‰·‰ ÏÚ ̇ Â„ÈÚÓ ÂÏ‡ ̇ ÂÏÂÚÙ  Æ®± ßÒÓ ̄ ÂÈ‡ Â‡¯ 
≠‰ È˜ÏÁDVDÔ˙Â‡˘ ˙ÂÈ„ÂÓÈÏ ˙ÂÏËÓ ˙È· È¯ÂÚÈ˘Î ÌÈË„ÂËÒ‰ ÂÏ·È˜ ÌÈ¯ÂÚÈ˘‰Ó ˜ÏÁ· Æ

≠‰ ˙ÂÚˆÓ‡· ˜¯ Úˆ·Ï ÂÏÎÈDVD‰˘¯„ Ô‰ÈÏÚ ·È˘‰Ï È„Î˘ ¨˙ÂÏ‡˘ ˙¯„Ò ÂÏÏÎ ˙ÂÏËÓ‰ Æ
≠‰ ‰·Ó· ˙Â‡ˆÓ˙‰DVD‚Ó· Ì‚ ÂÓÎ ˙‡ ¯ÈÎ‰Ï ÌÈË„ÂËÒ‰ Â„ÓÏ ÍÎ ÆÂ·˘ Ú„È‰ ÈÓÂÁ˙ ÔÂÂ

≠‰DVDÆÂ·˘ È„ÂÓÈÏ‰ Ï‡ÈˆËÂÙ‰ ˙‡Â 
‚Ï ‰˙ÈÈ‰ ÂÏ‡ ˙ÂÏËÓ È¯ÂÁ‡Ó ‰ÂÂÎ‰‰Ó¯· ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ˙‡ Â¯ÈÎÈ ÌÈË„ÂËÒ‰˘ ÍÎÏ ÌÂ¯

Ú· Ì‰Ï ¯˘Ù‡˙ ¯˘‡ ¨‰‰Â·‚Æ¯˘ÂÎ È¯„Á· ÌÈÎÈ¯„ÓÎ ÏÎ˘ÂÓ ˘ÂÓÈ˘ Â· ˙Â˘ÚÏ „È˙

¯˜ÁÓ‰ ˙Â·È˘Á
Æ±ÍÂÈÁ‰ ˙‡¯Â‰· ‰È„ÓÈËÏÂÓ Ï˘ ·ÂÏÈ˘‰ ˙ÂÈÂ¯˘Ù‡ ˙‡ Â˜„· ÔÎ‡˘ ÌÈ¯˜ÁÓ‰ ÌÈËÚÓ

‚‰Ï˘ ·ÂÏÈ˘‰ ˙Â¯˘Ù‡ ˙‡ ˜„· ÈÁÎÂ‰ ¯˜ÁÓ‰ ÆË¯Ù· È˘ÚÓ ¯ÂÚÈ˘·Â ÏÏÎ· ÈÙÂ
˙Â‡È¯· ÈÎÈ¯„Ó¢ Ò¯Â˜· ¢¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á· ̇ ÂÏÈÚÙÏ ÌÏ˘‰ ‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÍÈ¯„Ó¢ ̄ ÂËÈÏ˜˙‰
„ÂÒÈ‰ È·‡Ó „Á‡Â È˘ÚÓ Ò¯Â˜ ‡Â‰˘ ¨¢¯˘ÂÎ‰ ¯„Á· ÔÂÓÈ‡Ï ÌÈÈË˜ ˙¯˘Î‰Â ¯˘ÂÎÂ

‚‰ ÍÂÈÁ‰ ˙‡¯Â‰Ï ÌÈ„ÂÓÈÏ‰ ˙ÈÎÂ˙ Ï˘ÆÈÙÂ
Æ≤ÈÈÈ¯Â‡Â ÌÈÓÂÈÓ ÌÈ¯ÂÓ ̇ ¯˘Î‰ ‡Â‰ ‰‡¯Â‰Ï ̇ ÂÏÏÎÓ‰ Ï˘ ÌÈ·Â˙Î ‡Ï‰ ÌÈ„È˜Ù˙‰ „Á‡

Ú„Ï ¨ÌÏÂ‡ ÆÌÈ·˘ÁÓÏ ‡Â·Ó ÈÒ¯Â˜ „ÂÓÏÏ ÌÈË„ÂËÒ‰ ÌÈ·ÈÂÁÓ ÍÎ Ì˘Ï Æ·˘ÁÓ˙
ÏÚ ‡È‰ ÌÈ·˘ÁÓ ˙ÂÚˆÓ‡· „ÓÏÏ ˘È Â· ÔÙÂ‡Ï ¯˙ÂÈ· ‰·ÂË‰ ‰„ÈÓÏ‰ ¨ÌÈ¯˜ÂÁ‰–È„È

Æ·˘ÁÓ ˙ÂÚˆÓ‡· ‰„ÈÓÏ· ˙È˘ÚÓ ˙ÂÒ˙‰
Æ≥˙ÂÏÈÚÙÏ ÌÏ˘‰ ‰È„ÓÈËÏÂÓ‰ ÍÈ¯„Ó¢ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ È·‚Ï Ì‚ Ú„ÈÓ ÛÒ‡ ÈÁÎÂ‰ ¯˜ÁÓ‰

Ì‡‰ ø˙ÂÏ˜˙ Â· ̆ È Ì‡‰ ø„ÂÓÈÏ‰ ̄ ÙÒ ÈÙ ÏÚ ÈÒÁÈ ÔÂ¯˙È Â· ÌÈÈ˜ Ì‡‰ ª¢¯˘ÂÎ‰ ̄ „Á·
ÌÈ¯˜ÂÁÏ ¯˘Ù‡È ‰Ê Ú„ÈÓ øÁÂ ‰È‰ Â· ˘ÂÓÈ˘‰ Ì‡‰ ø‰Ï˜ ‰˙ÈÈ‰ Â˙ÂÚˆÓ‡· ‰„ÈÓÏ‰

Ú· ¯Ù˘Ï ÌÈÁ˙ÙÓÏÂÆ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ˙‡ „È˙
Æ¥‚ ÍÂÈÁ Ï˘ ÌÈÒ¯Â˜‰ ¯ÙÒÓ ˙Â·¯ ÌÈ˘ Í˘Ó·˘ „ÂÚ·‚ÒÓ· ÈÙÂ‰Â·‚‰ ÍÂÈÁ‰ ˙Â¯

˙ÈÒÁÈ ËÚÂÓ ‰È‰ ®˙Â‡ËÈÒ¯·ÈÂ‡Â ̇ ÂÏÏÎÓ©,‚‰ ̇ ÂÏÈÚÙ‰ È··ÂÁ ̇ ‡ ̄ ˜ÈÚ· ÏÏÎÂ ¨˙ÈÙÂ
˙ÂÈ¯‡ÏÂÙÂÙ Â¯·ˆ ‰Ï‡ ÌÈ¯ÂÚÈ˘ ̇ ÂÂ¯Á‡‰ ÌÈ˘·˘ È¯‰,ÌÎÙ‰ÏÂ Ì·ÈÁ¯‰Ï ‰Ó‚Ó ‰ÏÁÂ 

ÌÈË„ÂËÒ ̄ ˙ÂÈ ÍÂ˘ÓÏ ̇ ÂÒÏ ÂËÈÏÁ‰ ‰‰Â·‚ ‰ÏÎ˘‰Ï ̇ Â„ÒÂÓ‰Ó ̃ ÏÁ· Æ‰·ÂÁ ÈÒ¯Â˜Ï
ÏÚ Ì‚–ÚÓ ˙˙Ï ¨ÈÏÂ‡ ¨ÏÎÂÈ ÈÁÎÂ‰ ¯˜ÁÓ‰ ÆÌÈÈÏ‡ÂË¯ÈÂ ÌÈ¯ÂÚÈ˘ ·ÂÏÈ˘ È„ÈÈ·‚Ï ‰

ÆÂÊ ‰‡¯Â‰ ˙ËÈ˘ Ï˘ ˙ÂÏÈÚÈ‰

ÔÂÈ„
‚‰Ï Ô˙È ̈ Â˙„Â·Ú ̇ ‡ ÔÁÂ· ‰ˆ¯Ó‰ Â· ̈ ¯˜ÁÓÎÌÂÁ˙· ‰ÏÂÚÙ ̄ ˜ÁÓÎ ‰˙˘Ú˘ ‰„Â·Ú‰ ̇ ‡ ̄ È„

Â‡ ‰Ï‡˘· ÏÈÁ˙Ó‰ ¨È¯ÂÊÁÓ ÍÈÏ‰˙  ÏÚ ÒÒÂ·Ó ‰ÏÂÚÙ ¯˜ÁÓ Æ®±πππ ¨Ô¯ÓÈÊÂ Ô‰Î‰© ÍÂÈÁ‰
‰‡¯Â‰‰ Ï˘ ˙ÂÎ˙È‰Ï ˙ÒÁÈÈ˙Ó ‰Ï‡˘‰ ÈÁÎÂ‰ ‰¯˜Ó· ÆÂÓˆÚ· Á˙ÙÓ ¯˜ÂÁ‰˘ ÔÂÈÚ¯·
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·¢Ï Â·È·ÒÂ ÍÂÈÁ‰

∫ÌÈÈ¯˜ÈÚ ÌÈ„˜ÂÓ È˘ ˘È ¯˜ÁÓÏ ¨ÔÎ‡Â ÆÂÏ‡ ÌÈÎ¯ˆÏ „ÁÂÈÓ· Á˙ÂÙ˘ ¯ÂËÈÏ˜˙ ˙ÂÚˆÓ‡·
Ú ÁÂ˙ÈÙ Í˘Ó‰ ¯˘Ù‡˙˘ ¨¯ÂËÈÏ˜˙‰ Ï˘ ‰Î¯Ú‰ ‰È‰ ÔÂ˘‡¯‰ „˜ÂÓ‰‰ÈÈ· È˘‰Â ¨ÂÏ˘ È„È˙

È˘ÚÓ Ò¯Â˜· Â˜„· ÂÏÏ‰ ˙Â„Â˜‰ È˙˘ Æ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ˙‡ ˙·Ï˘Ó‰ ‰‡¯Â‰ ˙ÈÎÂ˙ Ï˘ ÁÂ˙ÈÙÂ
 Ï˘’ÌÈÈ˜˙‰ ¯˘‡ ¨ß¯˘ÂÎ‰ ¯„Á· ÔÂÓÈ‡Ï ÌÈÈË˜ ˙¯˘Î‰Â ˙Â‡È¯·Â ¯˘ÂÎ ÈÎÈ¯„Ó ˙¯˘Î‰

Æ®≤∞∞π© Ë¢Ò˘˙ ÌÈ„ÂÓÈÏ‰ ˙˘· ÌÈˆÂ·È˜‰ ¯ÈÓÒ ˙ÏÏÎÓ·
Ú„ ˙ÂÂÁ Ï·˜Ï ˙Ó ÏÚ¨ÔÂÏ‡˘ ‰˘‰ ÛÂÒ· ‡ÏÓÏ ÌÈË„ÂËÒ‰ Â˘˜·˙‰ ¨¯ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚ ˙

˙ÂÈÚ·‰ ˙‡ ÔÈÈˆÏ ÔÎÂ ¨ÂÏ˘ ˙ÂÈËÂÂÏ¯‰ ˙„ÈÓÓÂ ¯ÂËÈÏ˜˙‰ ˙ÂÎÈ‡Ó Ì˙ÂÓ˘¯˙‰Ï ÒÁÈÈ˙‰˘
˜Â„·Ï È„Î ÆÂÏ‡Î· ÂÏ˜˙ ÔÎ‡ Ì‡ ¨¯ÂËÈÏ˜˙· ˘ÂÓÈ˘‰ ÔÓ ˙ÂÏÂÚ‰ ˙ÂÈÏÂÚÙ˙‰ ˙ÂÏ·‚Ó‰ Â‡ØÂ
‰˘ÂÏ˘ ÌÚ ‰·ÂÓ ÈˆÁ ÔÂÈ‡¯ ‰˘‰ ÛÂÒ· ÌÈÈ˜˙‰ ¨¯ÂËÈÏ˜˙‰ ˙ÂÚˆÓ‡· ‰‡¯Â‰‰ ˙ÈÎÂ˙ ˙‡

Ú„ ˙ÂÂÁ ˙‡ ÔÈÈˆÏ Â˘˜·˙‰ Ì‰ ‰Ê ÔÂÈ‡¯· ÆÈ‡¯˜‡ ÔÙÂ‡· Â¯Á·˘ ¨ÌÈË„ÂËÒ‰Ó˙ÈÎÂ˙ ÏÚ Ì˙
Æ˙·ÏÂ˘Ó‰ ‰‡¯Â‰‰

˜˙‰¯ÂËÈÏ
Ú„‰ ̇ ÂÂÁ‚È‰ Æ¯˙ÂÈ· ̇ ÂÈ·ÂÈÁ ÂÈ‰ ̄ ÂËÈÏ˜˙‰ ÏÚ ‰‡¯Â‰‰ ÈÁ¯Ù Ï˘ ̇˘È˘ ÛÈÎ ‰ÊÈ‡¢ ÁÒÂ· ÌÈ„

ÚÙ ÌÓˆÚ ÏÚ Â¯ÊÁ ¨¢‰ÊÎ ¯ÂËÈÏ˜˙˙È„ÂÁÈÈ‰ ‰ÓÂ¯˙‰ ˙‡ Á·˘Ï ÂÈÈˆ Ì‰ „ÁÂÈÓ· Æ˙Â·¯ ÌÈÓ
‚ÂÏÂÈÒÈ˜·Â ‰ÈÓÂË‡· ÌÈ¯·Ò‰‰ Ï˘ ˜ÏÁ‰ ¨Ì‰È¯·„Ï ÆÌÈÓÏÂˆÓ‰ Â‡„ÈÂÂ‰ ÈÚË˜Ï ˘È˘‰È

‚¯˙‰ ÚÂˆÈ· ÔÙÂ‡ Ï˘ ÌÈ˜ÏÁ· Æ‰Ï‡ ÌÈ‡˘Â Ï˘ ‰„ÈÓÏ‰ ÏÚ ¢È˙ÂÚÓ˘Ó ÔÙÂ‡· Ï˜ÓÂ Ë˘ÙÓ¢ÌÈÏÈ
ÏÚ ÌÈÏ˜ÓÂ ¢ÈÂ˜ÈÁÏ ¯„‰ ¯Â˜Ó¢ ÌÈÂÂ‰Ó ¨ÌÈ¯·Ò‰‰ ˙ÙÒÂ˙· ¨ÌÈÓÂÏÈˆ‰ ¨˙ÂÁÈ˙Ó‰ Ï˘ ˜ÏÁ·Â

‚¯˙‰ ÚÂˆÈ· ÔÙÂ‡ ˙¯ÈÎÊÆÏÈ
ÔÓÈÈÏÂ Ë‰¯·‡ Ï˘ Ì‰È¯˜ÁÓ· ÌÈÎÓÂ˙ ÂÏ‡ ÌÈ‡ˆÓÓ–‰˙Â·È˘Á ˙‡ ÌÈÈÈˆÓ‰ ¨‚ÈˆÏÈÂÂ

·¯‰ ‰„ÈÓÏ‰ Ï˘ ‰˙ÓÂ¯˙Â–ÔÓÈÈÏ© ̇ È˘ÂÁ–≤∞∞≤ ̈ ±ππ∑ ̈ ‚ÈˆÏÈÂÂEverhart et al., ÌÈË„ÂËÒ Æ®
‚„‰Â ‰ÈÁ·‰ ̇ ‡¯˜Ï ̄ ÂËÈÏ˜˙· Â˘Ú˘ ·¯‰ ̆ ÂÓÈ˘‰ ̇ ‡ ÂÈÈˆ ÌÈ·¯ÆÌ˙ÁÏˆ‰Ï Â˙ÓÂ¯˙ ̇ ‡ Â˘È

‚ È˘Ó Ì‰È¯·„Ï ‰Ú· ÂÊÚÂˆÈ· ÔÙÂ‡· ·Â˘Â ·Â˘ ÔÂ·˙‰ÏÂ ¯ÂÊÁÏ ˙Â¯˘Ù‡‰ ∫ÌÈÈ¯˜ÈÚ ÌÈÓ¯Â
‚¯˙‰ÁÂÓ· Ì˙ÂÂÎÏ ÂÏ‡˘ ¯˘‡Î ÆÌ‰Ï ‰˜È‰ ¯ÂËÈÏ˜˙‰˘ ¢ÔÂÁËÈ·‰¢ ˙˘ÂÁ˙ÓÂ ¨ÌÈÏÈ

Ú ¨¢ÔÂÁËÈ·¢Ì‚˘ ÔÂÂÈÎÓÂ ¯˘ÂÎ‰ È¯„Á· ‰Î¯„‰‰ ÌÂÁ˙· ÔÂÈÒÈ ˜ÈÙÒÓ Ì‰Ï ÔÈ‡˘ ¯Á‡Ó˘ Â
‚¯˙‰Ó ˜ÏÁ Ï˘ ÚÂˆÈ·‰ ÔÙÂ‡Ï ¯˘‡· ˙ÂÚ„ È˜ÂÏÈÁ ˘È ÏÚÂÙ· ÌÈÎÈ¯„Ó‰ ·¯˜·È¯‰ ¨ÌÈÏÈ

‚Â ÍÓÒÂÓ ¯Â˜Ó ‰ÂÂ‰Ó ¨Â‡„ÈÂ‰ ÈÂË¯Ò ÛÂ¯Èˆ· ¨¯ÂËÈÏ˜˙‰˘Æ‰„ÈÓÏÏ ˘È
Ì˙ÂÂÎ È·‚Ï ÂÏ‡˘ Ì‰ ¨ÌÈ„ÂÓÈÏ‰ ˙˘ ÌÂ˙· ‡ÏÓÏ ÌÈË„ÂËÒ‰ Â˘˜·˙‰˘ ÔÂÏ‡˘·
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