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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 1 
ΠΕΡΙ ΟΡΕΙΒΑΣΙΑΣ 

 

 

1.1. Ετυµολογία της λέξης “ορειβασία” 

 

       Η ετυµολογία (προσδιορισµός της αρχικής σηµασίας της ρίζας) της 

λέξης ορειβασία (ορεοβασία), είναι βέβαια το περπάτηµα στο βουνό, 

αλλά δεν πρέπει να αρκεστούµε µόνο στην ξερή αυτή ερµηνεία, γιατί οι 

λέξεις αποκτούν, εκτός από τη βασική τους έννοια και τις 

συµπληρωµατικές ερµηνείες που κατά καιρούς τους δίνουν, µε τη 

χρήση, οι άνθρωποι.  

       Έτσι, εκτός από τις έννοιες του ορειβατείν (ανάβαση) και του 

κρηµνοβατείν (αναρρίχηση) που χρησιµοποιούσαν οι αρχαίοι Έλληνες, έλεγαν στη Βιθυνία και 

ορειβασία ή τα ορειβασία, τη θρησκευτική τελετή κατά την οποία οι συµµετέχοντες ανέβαιναν 

στα βουνά, ενώ οι Ρωµαίοι έλεγαν ορειβάτες (oribatae) τους ακροβάτες που εκτελούσαν 

επικίνδυνες ασκήσεις ισορροπίας σε ψηλούς τοίχους που παρίσταναν βουνά (!). 

 
 

1.2. Οι λόγοι που ανεβαίνουν οι άνθρωποι στα βουνά 

 

       Οι λόγοι που ανεβαίνουν οι άνθρωποι στα 

βουνά είναι πολλοί. Στην αρχαιότητα, αλλά και 

στους επόµενους αιώνες, ανέβαιναν για να 

καλύπτουν βασικές βιοτικές τους ανάγκες (κυνήγι, 

υλοτοµία, βοσκή, καλλιέργειες κ.ά.). Ανέβαιναν 

ακόµα ή διέσχιζαν τα βουνά και για εµπόριο 

(κυρίως οι ορεινές φυλές), για πόλεµο (Αγησίλαος 

Β., Μέγας Αλέξανδρος, Αννίβας, Ιούλιος Καίσαρ, 

Αιµίλιος Παύλος κ.ά.), αλλά και για θρησκευτικούς 

λόγους (ανέγερση ναών, ιερών, βωµών κ.ά.) ή για 

επιστηµονικούς σκοπούς (παρατηρήσεις ηλίου ή και ηφαιστείων, υψοµετρήσεις κ.ά.). 

       Σήµερα, πάλι για τους ίδιους λόγους οι άνθρωποι ανεβαίνουν ή διασχίζουν βουνά, ίσως σε 

µικρότερη κλίµακα, αλλά τώρα όµως υπάρχει και µία κατηγορία ανθρώπων, οι ορειβάτες, που 

ανεβαίνει στα βουνά για άλλους λόγους, τελείως διαφορετικούς. Οι ορειβάτες ανεβαίνουν στα 
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βουνά από ευχαρίστηση (κατά κύριο λόγο), από διάθεση εξερεύνησης ή κατάκτησης, από την 

έλξη των δυσκολιών και την έντονη επιθυµία να τις υπερνικήσουν, από περιέργεια, για 

σωµατική άσκηση, για πνευµατική ξεκούραση κ.α. Και κάτω από αυτό το πρίσµα θα 

εξετάσουµε την έννοια ορειβασία, δηλαδή θα αναλύσουµε, θα ονοµάσουµε και θα 

οριοθετήσουµε το σύνολο της δράσης αυτών ειδικά των ανθρώπων στο βουνό.  

 

 

1.3. Εξαρτήµατα, ενδυµασία, τεχνική 

 

       Παράλληλα όµως µε τη φυσιολογική µεταλλαγή της ανάβασης ή της διάσχισης των βουνών 

(όχι τόσο της ουσίας της πράξης, όσο της τεχνικής και του κίνητρου) έχουν αλλάξει και τα 

διάφορα εξαρτήµατα που χρησιµοποιούνται. Π.χ. οι ξύλινοι κεντρωτοί τροχίσκοι των 

Αρµενίων για τα πέλµατα, έγιναν κραµπόν, τα κεντρωτά ωµοβοϊνα των Καυκάσιων και τα 

κυκλοποόα των Βυζαντινών, έγιναν ρακέτες χιονιού, οι ξύλινοι πασσαλίσκοι των Μακεδόνων, 

που χρησιµοποίησαν για να αναρριχηθούν στο Hindou-Koush των Ινδιών, έγιναν καρφιά 

αναρρίχησης, οι σιδερένιοι πάσσαλοι, που χρησιµοποιούσαν οι στρατιώτες του Μεγάλου 

Αλεξάνδρου για τη στήριξη των σκηνών τους, αλλά και για την ανάβαση των παγωµένων 

πλαγιών του Καυκάσου, έγιναν ορειβατικές σκαπάνες (πιολέ) κ.ά..  

       Μεγάλες αλλαγές έχουν γίνει επίσης και στην ενδυµασία, καθώς και στην τεχνική. Στις 

Άλπεις για παράδειγµα, ανέβαιναν στις αρχές του αιώνα οι µεν άντρες µε κοστούµια οι δε 

γυναίκες µε κρινολίνα και περίεργα καπέλα. Όσον αφορά δε την τεχνική αρκεί να ρίξουµε µια 

µατιά σε παλιές κάρτες ή βιβλία. 

 

 

1.4. Εξέλιξη της ορειβασίας 

 

       Από όλα τα παραπάνω βλέπουµε ότι η εξέλιξη της ορειβασίας συνεχίζεται και είναι 

δύσκολο να προβλέψουµε τα υλικά ή τις τεχνικές του µέλλοντος. Πάντως ο πυρήνας της 

έννοιας ορειβασία στο παρελθόν, αλλά και τώρα, όπως θα είναι και στο µέλλον είναι ο ίδιος, 

δηλαδή ή ανάβαση στο βουνό. Και ορειβασία θεωρείται από όλους ότι είναι το ανέβασµα στο 

βουνό, που γίνεται βασικά από ευχαρίστηση.  

       Η διαπίστωση αυτή (νοµοτέλεια) καθορίζει και το στίγµα της, αλλά και την εξέλιξή της. Η 

ορειβασία δεν είναι άθληµα, γιατί άθληµα είναι το αγώνισµα (από το αθλώ που σηµαίνει 

αγωνίζοµαι για την κατάκτηση επάθλου) και αγώνας είναι συναγωνισµός αθλητών (αντίπαλων) 
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και χαρακτηρίζεται από θέαµα, χρονόµετρα, κριτές, επιδόσεις, κατατάξεις, πρωταθλητισµό, 

έπαθλα, διαφηµίσεις, θεατές, ζητωκραυγές, χειροκροτήµατα και όλα τα άλλα καλά και κακά 

που απορρέουν από τους αγώνες και του κατ' ανάγκην θεµιτού και αθέµιτου ανταγωνισµού, που 

όλα τους είναι εκτός της φιλοσοφίας, του πνεύµατος και της ιστορίας της ορειβασίας. 

 

 

1.5. Η προσαρµογή της ορειβασίας στις σύγχρονες ανάγκες και απαιτήσεις 

 

       Η προσαρµογή όµως της ορειβασίας στις σύγχρονες ανάγκες και απαιτήσεις της κοινωνίας, 

είναι µια εξέλιξη που δεν πρέπει να µας αφήνει αδιάφορους, ούτε και να µας εκπλήσσει. Έτσι 

ένα µέρος της συνολικής δράσης των ορειβατών πάνω στο βουνό και συγκεκριµένα η 

ορειβατική χιονοδροµία (ορειβατικό σκι) εξελίχθηκε και σε άθληµα, µε διεξαγωγή αγώνων, 

κανονισµούς, αθλητές, θεατές κ.ά. Λόγω όµως της προέλευσης του αθλήµατος από το χώρο της 

ορειβασίας και του γεγονότος ότι το πεδίο διεξαγωγής των αγώνων είναι το βουνό και οι 

συµµετέχοντες αθλητές είναι αναγκαστικά ενεργοί ορειβάτες, η ανταγωνιστικότητα ασκείται 

ακόµα σε συνθήκες ευγενούς άµιλλας, που προκαθορίζεται από τη φύση του αθλήµατος και 

τους όρους διεξαγωγής των αγώνων. Ας είµαστε όµως προσεκτικοί και ας διαφυλάξουµε αγνό 

το άθληµα αυτό, µε την ευχή να µείνει µακριά από τα αρρωστηµένα φαινόµενα άλλων 

αθληµάτων και των οπαδών τους.  

       Οι άλλες δραστηριότητες των ανθρώπων πάνω στο βουνό, που µερικές τους µπορεί να 

έχουν και στοιχεία πραγµατικής ορειβασίας, δε λέγονται και δε θεωρούνται ορειβασία. Για το 

λόγο αυτό θα προσπαθήσω να δώσω τον ορισµό και την ερµηνεία της έννοιας ορειβασία, όπως 

έχει διαµορφωθεί σήµερα και σε συνάρτηση πάντα µε το χώρο και το πεδίο που γίνεται, καθώς 

και µε το µέγεθος, αλλά και το είδος της ανθρώπινης δράσης που απαιτείται.  

 

 

1.6. Ορολογία και διαίρεση 

 

       Η συχνότητα ανάβασης ή το κίνητρο που ωθεί κάποιον να ανέβει στο βουνό, έχει βέβαια 

σηµασία, αλλά µόνο για το χαρακτηρισµό του, δηλαδή εάν είναι ορειβάτης ή όχι, γιατί 

ορειβάτης είναι αυτός που επιδίδεται στην ορειβασία. Η πράξη, δηλαδή το σύνολο της δράσης 

του πάνω στο βουνό (έστω και αν γίνει µόνο µία φορά) µπορεί να είναι και να χαρακτηριστεί 

κάλλιστα ορειβασία, όπως ένας γεωλόγος π.χ. κάνει ορειβασία για να µελετήσει τα διάφορα 

πετρώµατα ενός βουνού, αλλά δεν είναι ορειβάτης. 
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Ελληνικά Αγγλικά Γαλλικά Γερµανικά 
περπάτηµα walking marche gehen 

πεζοπορία hiking randonnee wanderung 

ορεινή πεζοπορία mountain hiking randonnee alpine bergwanderung 

ανάβαση ascent ή mounting ascension ή montee bergbesteigung 

αναρρίχηση climbing grimper ή escalade klettern 

αλπινισµός alpinism alpinisme alpinismus 

ορειβασία mountaineering alpinisme bergsteigen 

ιµαλαϊσµός himalayism himalayism himalayism 
 

 

       'Έτσι, ορειβασία, µε τη γενική έννοια, είναι η ανάβαση στα βουνά, είτε χαµηλά, είτε ψηλά, 

π.χ. Κοροµπίλι, Πάρνηθα, Όλυµπος, Άλπεις, Άνδεις, Ιµαλάια. Αλλά, λέγοντας ανάβαση 

εννοούµε την κοπιαστική, πολύωρη ή πολυήµερη πορεία και σκαρφάλωµα που κάνουµε, 

ντυµένοι κατάλληλα και φορτωµένοι µε σακίδιο και άλλα ορειβατικά υλικά, µε σκοπό να 

«κατακτήσουµε» ένα βουνό, είτε ανεβαίνοντας µία κορυφή του (περπατώντας ή 

αναρριχώµενοι), είτε διασχίζοντάς το (µε τα πόδια ή και µε ορειβατικά σκι).  

       Ο όγκος, το ύψος και η µορφολογία του βουνού, οι κλιµατολογικές συνθήκες (χιόνι πάγος) 

που επικρατούν κατά την ανάβαση ή τη διάσχισή του, καθώς και το είδος της ανθρώπινης 

δράσης, είναι στοιχεία και κριτήρια που διαφοροποιούν τη γενική έννοια της ορειβασίας και 

επιτρέπουν (επιβάλλουν) τη διάκριση και τη διαίρεσή της σε απλή ορειβασία, δύσκολη 

ορειβασία και αναβάσεις υπερύψηλων βουνών (όπως θα αναλύσουµε παρακάτω).  

       Απλή ορειβασία χαρακτηρίζεται η ανάβαση σε οποιοδήποτε µέσο ή ψηλό βουνό ή η 

διάσχιση και κατάβασή του, από µέρη όµως που γενικά χαρακτηρίζονται βατά και δεν απαιτούν 

για την ανάβασή τους ή το πέρασµά τους ή την κατάβασή τους, ειδικές γνώσεις, τεχνικές και 

σύνεργα. Το είδος αυτό της ορειβασίας συνηθίζεται να λέγεται ορεινή πεζοπορία. Ο όρος αυτός 

όµως είναι ελλιπής, γιατί δε χαρακτηρίζει σωστά το σύνολο της δράσης που απαιτεί η απλή 

ορειβασία, η οποία περιέχει την έννοια της ανάβασης, που βέβαια δεν υπονοεί καθόλου η 

ορεινή πεζοπορία, στην οποία, κατά γενική οµολογία κυριαρχεί ή έννοια της πεζοπορίας πάνω 

στο βουνό. ∆ηλαδή η ορεινή πεζοπορία είναι τµήµα της απλής ορειβασίας. Έτσι την ανάβαση 

σε ένα βουνό είναι πιο σωστό να τη χαρακτηρίζουµε απλή ορειβασία ή ανάβαση στο τάδε 

βουνό, ενώ τη διάσχιση του ή την περιπλάνηση πάνω σε αυτό ή και το κατέβασµά του (και 

µόνον αυτά) µπορούµε να τα χαρακτηρίζουµε και ορεινή πεζοπορία.  



Ευρωπαϊκό Μονοπάτι Ε4  9 

       ∆ύσκολη ορειβασία χαρακτηρίζεται η ανάβαση και η διάσχιση κάθε µέσου ή ψηλού 

βουνού, από διαδροµές όµως που παρουσιάζουν ορισµένου είδους δυσκολίες και αναγκαστικά 

απαιτούν ειδική τεχνική και όργανα. Επειδή όµως ο όρος δύσκολη ορειβασία είναι γενικός, 

επιβάλλεται να χαρακτηρίζουµε τις εκάστοτε ορειβατικές δραστηριότητες, λόγω των µεγάλων 

διαφορών που παρουσιάζουν τα στοιχεία που τη χαρακτηρίζουν (βουνά, πεδίο, κλιµατολογικές 

συνθήκες, είδος ανθρώπινης δράσης), σε αλπινισµό και σε αναρρίχηση βράχου.  

       Αλπινισµός βασικά είναι η ανάβαση και η αναρρίχηση στις Άλπεις, αλλά έχει καθιερωθεί 

να χαρακτηρίζεται αλπινισµός και η ανάβαση και η διάσχιση (πεζοπορία αναρρίχηση 

ορειβατικό σκι) κάθε µέσου ή ψηλού βουνού (που το ύψος του όµως δεν υπερβαίνει το ύψος 

των Άλπεων ή έστω το ύψος εκείνο στο οποίο συνήθως εµφανίζονται έντονα τα συµπτώµατα 

της ασθένειας των βουνών επεξηγήσεις παρακάτω), µε ιδιαίτερα δύσκολες µορφολογικές και 

κλιµατολογικές συνθήκες και για την οποία ανάβαση ή διάσχιση απαιτούνται ειδικές γνώσεις 

και σύνεργα και υποχρεωτικά εφαρµόζεται ή η τεχνική πάγου παγωµένου χιονιού (χρήση 

κραµπόν και πιολέ, δέσιµο σε σχοινοσυντροφιά, χρήση ορειβατικών σκι κ.ά.) ή η τεχνική της 

µικτής αναρρίχησης βράχου πάγου (µικρού ή µεγάλου βαθµού δυσκολίας) και µε χρήση 

διάφορων βοηθητικών οργάνων (καρφιά, σχοινιά, καραµπίνερ, µαρτο κ.ά.).  

       Αναρρίχηση ή αναρρίχηση βράχου χαρακτηρίζεται το σκαρφάλωµα, µε καλοκαιρινές 

συνθήκες (µε χειµερινές συνθήκες χαρακτηρίζεται αλπινισµός), σε οποιαδήποτε κορυφή 

βουνού, που γίνεται όµως από την απόκρηµνη πλευρά της (ορθοπλαγιά) και που αναγκαστικά 

εφαρµόζεται η αναρριχητική τεχνική (µικρού ή µεγάλου βαθµού δυσκολίας) και απαιτείται η 

χρήση διάφορων βοηθητικών οργάνων (καρφιά, καρυδάκια, σχοινιά, καραµπίνερ κ.ά.).  

       Η αναρρίχηση διακρίνεται σε ελεύθερη και σε τεχνητή αναρρίχηση. Ελεύθερη 

αναρρίχηση είναι η αναρρίχηση που γίνεται µε φυσικές κινήσεις, όπου ο αναρριχητής 

εκµεταλλεύεται το φυσικό ανάγλυφο του βράχου για την προώθησή του, δηλαδή τα πιασίµατα 

και τα πατήµατα που του προσφέρει η ορθοπλαγιά. Τα αναρριχητικά όργανα (καρφιά, σχοινί, 

καραµπίνερ κ.ά.) χρησιµοποιούνται µόνο για ασφάλεια και όχι για κίνηση. Τεχνητή 

αναρρίχηση είναι η αναρρίχηση που γίνεται µε τη βοήθεια των αναρριχητικών οργάνων 

(καρφιά, σχοινί, καραµπίνερ, καρυδάκια, σκαλίτσες, τρυπάνια κ.ά.), τα οποία χρησιµοποιούνται 

εκτός από την ασφάλεια, και για την προώθηση ή κίνηση του αναρριχητή, δηλαδή 

χρησιµοποιεί, εκτός των φυσικών ανωµαλιών του βράχου, τεχνητά πιασίµατα και πατήµατα.  

      Ο όρος αναρρίχηση βράχου χρησιµοποιείται και για παρεµφερείς δραστηριότητες εκτός 

ορεινών όγκων, δηλαδή για αναρριχήσεις που γίνονται σε µεµονωµένα συγκροτήµατα µικρών ή 

µεγάλων βράχων, σε βράχια ή ορθοπλαγιές δίπλα στη θάλασσα ή σε δρόµους ή σε βράχια 

λατοµείων κ.ά. Οι δραστηριότητες αυτές σωστά χαρακτηρίζονται αναρριχήσεις βράχου, αλλά 
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είναι συζητήσιµο εάν µπορούν να ενταχθούν στη σφαίρα της έννοιας ορειβασία και µάλιστα 

στη δύσκολη ορειβασία. Το βέβαιο όµως είναι ότι οποίος ασχολείται αποκλειστικά µε αυτού 

του είδους τις αναρριχήσεις, χωρίς να κάνει και ορειβασία, δεν µπορεί να χαρακτηρίζεται 

ορειβάτης, αλλά µόνο αναρριχητής.  

       Σηµείωση : Τα φαινόµενα της αναρρίχησης σε τεχνητές πίστες, που έγινε άθληµα και 

ονοµάζεται αγωνιστική αναρρίχηση, δεν έχει βέβαια καµία απολύτως σχέση µε την ορειβασία ή 

µε την αναρρίχηση βράχου (ούτε ανήκει σε αυτές τις δραστηριότητες, ούτε αποτελεί εξέλιξή 

τους), γιατί το πεδίο της ορειβασίας ή της αναρρίχησης βράχου είναι το βουνό ή ο βράχος 

αντίστοιχα, ενώ το πεδίο της αγωνιστικής αναρρίχησης βρίσκεται σε γυµναστήρια ή άλλους 

χώρους µιας πόλης και είναι ένας κατασκευασµένος τοίχος, κάθετος ή και µε κλίση και µε 

τεχνητά πιασίµατα πατήµατα, στον οποίο γίνονται αναρριχήσεις (σκαρφαλώµατα), για 

προπόνηση, επίδειξη ή αγώνες. Αυτό βέβαια δε µειώνει τη σπουδαιότητα αυτού του αθλήµατος, 

γιατί πρώτον η ενασχόληση νεαρών ατόµων µε τον αθλητισµό, συµβάλλει στην αρµονική 

ανάπτυξη και διαµόρφωση της προσωπικότητας τους και δεύτερον µας δίνεται µια ευκαιρία να 

προσελκύσουµε και στην ορειβασία τους αθλητές της αγωνιστικής αναρρίχησης ή να τους 

ξαναφέρουµε στο βουνό και στις δραστηριότητες που ασκούνται στο φυσικό περιβάλλον. 

Βέβαια αυτός που επιδίδεται αποκλειστικά στο είδος αυτό της αναρρίχησης και συµµετέχει 

στους αγώνες, είναι συζητήσιµο εάν πρέπει να λέγεται αναρριχητής ή να λέγεται µόνο αθλητής 

αγωνιστικής αναρρίχησης.  

       Με τους παραπάνω ορισµούς και ερµηνείες δίνονται τα γενικά όρια µέσα στα οποία 

κινείται η κάθε ορειβατική δραστηριότητα και τα οποία όρια τη χαρακτηρίζουν. Αυτό που 

πρέπει να γίνει κατανοητό είναι ότι η έννοια ορειβασία είναι γενική και καλύπτει εννοιολογικά 

τους ειδικότερους όρους, απλή ορειβασία (ανάβαση ορεινή πεζοπορία) και δύσκολη ορειβασία 

(Αλµπινισµός αναρρίχηση), δηλαδή ή κάθε µία από αυτές τις κατηγορίες είναι ορειβασία, είναι 

υποδιαίρεση της ορειβασίας.  

       Για να είµαστε όµως πιο ακριβείς και πιο δίκαιοι, επιβάλλεται να κατατάσσουµε κάθε 

φορά, µα κάθε φορά, τη σχετική δραστηριότητα σε µια κατηγορία, λαµβάνοντας βέβαια υπόψη 

µας, µε όσο το δυνατόν πιο αντικειµενικά κριτήρια γίνεται και τις εκάστοτε συνθήκες 

(µορφολογικές, κλιµατολογικές, υψόµετρο, µέγεθος και είδος ανθρώπινης δράσης, χρήση 

οργάνων κ.ά.). Οι αναγκαστικά ιδιόµορφες αυτές συνθήκες και σχετικότητες, οι αβασάνιστα 

διατυπούµενοι µέχρι τώρα ορισµοί και αυθαίρετες ερµηνείες κ.ά., είναι οι αιτίες που υπήρχαν, 

υπάρχουν και µάλλον θα υπάρχουν διαφορές αντιλήψεων µεταξύ των Ελλήνων ορειβατών, για 

το ποια είναι ακριβώς τα, οµολογουµένως λεπτά, όρια της κάθε δραστηριότητας ή το χειρότερο, 

αν µία δραστηριότητα χαρακτηρίζεται ορειβασία ή όχι. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 2 
ΟΡΕΙΝΗ ΠΕΖΟΠΟΡΙΑ 

 

 

2.1. Ορισµός 

 

       Ορεινή πεζοπορία είναι η ανάβαση σε ένα 

βουνό από βατά και  σχετικά εύκολα µονοπάτια, 

αποφεύγοντας τις δυσκολίες και χωρίς να 

υπάρχει τις περισσότερες φορές ο στόχος της 

κατάκτησης της πιο ψηλής κορυφής. Η ορεινή 

πεζοπορία είναι ίσως η πιο παρεξηγηµένη 

δραστηριότητα στη φύση. Με την ποικιλία της 

ελληνικής υπαίθρου, θα έπρεπε τουλάχιστον οι 

µισοί Έλληνες να είναι πεζοπόροι, αλλά συµβαίνει το αντίθετο. ∆ε χρειάζεται να είναι κανείς 

δεινός ορειβάτης για να απολαύσει την οµορφιά ενός µονοπατιού. 

 

 

2.2. Περπάτηµα και άσκηση 

 

       Όλοι οι ειδικοί συµφωνούν. Το περπάτηµα είναι ένας από τους καλύτερους τρόπους 

άθλησης. Είναι εύκολο, όχι ιδιαίτερα κοπιαστικό, δεν απαιτεί ακριβό εξοπλισµό και µπορεί να 

γίνει οπουδήποτε. Χαρίζει υγεία, µακροζωία, και µας βοηθά να χάσουµε τα περιττά κιλά. Είναι 

εξίσου ευεργετικό και για το πνεύµα, αφού αυξάνει τη ροή του αίµατος προς τον εγκέφαλο, 

µειώνει το άγχος και τονώνει την αυτοπεποίθηση. Η πεζοπορία αποτελεί µία δραστηριότητα για 

όλους και ανάλογα µε την φυσική µας κατάσταση επιλέγουµε και τις ανάλογες διαδροµές. Αν 

κάποιος αισθάνεται σε καλύτερη φυσική κατάσταση µπορεί να ακολουθήσει δυσκολότερες 

διαδροµές. Με λίγα λόγια η πεζοπορία είναι µία πολύ καλή άσκηση αλλά και µια µοναδική 

ευκαιρία να γνωρίσουµε απίθανες φυσικές οµορφιές. 
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2.3. Που και πότε µπορούµε να κάνουµε ορεινή πεζοπορία 

  

       Πεζοπορία µπορεί να γίνει µέσα σε ένα δάσος, σε ένα φαράγγι, σε µία βουνοκορφή, δίπλα 

ή µέσα στην κοίτη ενός ποταµού αλλά και κοντά σε µικρά χωριουδάκια ή παλιά µοναστήρια. 

Ευτυχώς ή ελληνική φύση είναι αστείρευτη και οι πανέµορφες διαδροµές, άπειρες. 

       Το καλό µε την πεζοπορία είναι ότι µπορεί να γίνει σχεδόν παντού και οποιαδήποτε εποχή 

του χρόνου. Η άνοιξη είναι από τις οµορφότερες εποχές αφού η φύση βρίσκεται σε 

αναγέννηση. Πολύ ωραία εποχή είναι και το φθινόπωρο, ειδικά όπου υπάρχουν δάση 

φυλλοβόλων που οι χρωµατισµοί τους είναι απίθανοι. 

 

 

2.4. Εναλλακτικός τουρισµός και ορεινή πεζοπορία 

 

       2.4.1. Η εξέλιξη του τουρισµού 

 

          Αν ανατρέξει κανείς στην ιστορία του τουρισµού, θα διαπιστώσει ότι οι περίοδοι 

και τα είδη τουρισµού καθορίζονται από τρεις παράγοντες:  

(α) Την εξέλιξη της τεχνολογίας και την ευκολία των µετακινήσεων (αεροπλάνα, πλοία, 

αυτοκίνητα, κλπ). Έναν αιώνα πριν, ο όρος τουρισµός µάλλον ήταν ανύπαρκτος, 

υπήρχαν ελάχιστοι «περιηγητές», ενώ προπολεµικά οι τουριστικές δραστηριότητες 

ήταν προνόµιο ολίγων και ευκατάστατων. 

 (β) Το αντικείµενο του στόχου τουριστικής απόλαυσης του τουρίστα: ∆ηλαδή, τι 

επιθυµεί να απολαύσει; Αρχαιολογικούς χώρους; Θα πάει στην Ακρόπολη, ∆ελφούς, 

Ολυµπία, Βεργίνα, κλπ. Ηλιόλουστες καταγάλανες παραλίες; Θα πάει στη Σκιάθο, 

Μήλο, Ρόδο, Κρήτη, Πάρο, Σαντορίνη, Πάργα, Πρέβεζα, κλπ Βυθό; Παντού. Ερωτικές 

περιπέτειες; Παντού! Αλλά κυρίως εκεί πού γίνεται «µπούγιο» (κοινώς «θύελλα»)! 

Τουριστικό συγχρωτισµό; (κοινώς «µπούγιο»); Κρήτη, Πάρος, Πάργα, Σαντορίνη, κλπ. 

Έρηµες παραλίες και ηρεµία; Αντίπαρος, Ηράκλεια Νάξου, Σχοινούσα, Σαµοθράκη, 

κλπ. Βουνά και ορειβασία; Όλυµπος, Τύµφη, Παρνασσός, κλπ Ανάλογη µε το στόχο 

του τουρίστα θα είναι και η επιλογή του. 

(γ) Τις οικονοµικές δυνατότητες του τουρίστα, και την οργανωτική υποδοµή του 

τουριστικού µηχανισµού. Π.χ. το 1960 δεν υπήρχε καγιάκ σε ποτάµια, τουλάχιστον 

στην Ελλάδα. Πιθανώς να υπήρχε στη Νορβηγία, τη Σουηδία και στον Καναδά. 

Επίσης, το 1960 η Σαντορίνη δεν είχε την οργανωτική τουριστική υποδοµή πού έχει 
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σήµερα. ∆εν µπορούσε να φιλοξενήσει 1.000.000 άτοµα µέσα στο καλοκαίρι. ∆εν είχε 

τελεφερίκ. ∆εν είχε πλοιάρια κάθε λίγο να επισκέπτονται το ηφαίστειο στη νήσο 

Καµένη. Σήµερα όµως έχει. 

          Ενίοτε η τουριστική ανάπτυξη είναι τυχαία και µεταστρέφεται κατά την χρονική 

πορεία σε άλλο αντικείµενο. Κλασσικό παράδειγµα «άδικης» κατά τη γνώµη µου και 

οργιώδους τουριστικής ανάπτυξης είναι η Μύκονος. Μέχρι το 1950 η Μύκονος 

αγνοούσε τον όρο «τουρίστας». Είχε όµως ένα προνόµιο. ∆ίπλα της είναι η νήσος 

∆ήλος µε ανυπολόγιστης αξίας αρχαιολογικά ευρήµατα (αρχαία ∆ήλος). Μικρές 

οµάδες αρχαιολόγων ή και φίλων των αρχαιοτήτων, επιθυµώντας να επισκεφθούν τη 

∆ήλο, πού δεν κατοικείται σήµερα, ήταν αναγκασµένοι να διανυκτερεύουν στην άγονη, 

ξερή και ανοργάνωτη Μύκονο. Μέχρι τη δεκαετία του 1970 τα πράγµατα κυλούσαν 

αργά και ήρεµα ώσπου δυο τρεις επισκέψεις διασηµοτήτων (πχ Ωνάσης, Beatles, κλπ) 

και η λειτουργία ενός κλαµπ οµοφυλοφίλων από κάποιο Γάλλο θαυµαστή του νησιού, 

προσέδωσαν στη Μύκονο τέτοια δηµοσιότητα, που σήµερα είναι η µεγαλύτερη κατά 

εµβαδόν τουριστική βιοµηχανία στην Ευρώπη, οι δε κάτοικοί της έχουν κατά κεφαλήν 

ετήσιο εισόδηµα 50.000 δολάρια! Κάτι ανάλογο έγινε και µε τη Ρόδο µε το γύρισµα της 

κινηµατογραφικής ταινίας «Τα Κανόνια του Ναβαρόνε» µε τον Αntony Quinn, τον 

Gregory Peck, την Ειρήνη Παππά κλπ. Παροµοίως το ίδιο έγινε και µε την Κέρκυρα µε 

την ταινία «Sissy» µε τη Rommy Schneider. 

          Στην καθιερωµένη του µορφή, ο κλασσικός τουρισµός ταυτίζεται κατά βάση µε 

τις θαλασσινές παραλίες, ηπειρωτικές ή νησιωτικές, σε συνδυασµό µε τον τουριστικό 

συγχρωτισµό (= «µπούγιο», κοσµοσυρροή) και την οµοιόµορφη σε όλη την Ελλάδα, 

κακόγουστη ενίοτε εµπορική τουριστική βιοµηχανία (κάρτες, έντυπα, δώρα, µουσική, 

φαγητό, αρχαιολογικές αποµιµήσεις, κιτς σουβενίρ (= κακόγουστα ενθύµια) κλπ). Η 

µορφή αυτή του τουρισµού θα έχει πάντα µεν τη µερίδα του λέοντος, αλλά κατά τη 

γνώµη µου, σταδιακά θα εκφυλισθεί και θα αντικατασταθεί από τον οικολογικό 

τουρισµό. Ήδη η Ευρωπαϊκή Ένωση, η οποία πρόβλεψε τις εξελίξεις έχει ήδη 

χρηµατοδοτήσει στην Ελλάδα τον οικολογικό τουρισµό µε τά προγράµµατα Leader-I 

και Leader-II. 
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 2.4.2. Εναλλακτικές µορφές τουρισµού 

 

          Όλο και περισσότερο κατακτούν έδαφος οι εναλλακτικές µορφές τουρισµού που έχει 

να προσφέρει κάθε χώρα στους επισκέπτες της. Kαι σε αυτόν τον τοµέα, η Eλλάδα µε τις 

εναλλαγές της µορφολογίας, των κλιµατολογικών συνθηκών αλλά και µε την απαραίτητη 

υποδοµή κερδίζει τις εντυπώσεις αλλά και τα θετικά σχόλια όσων την επισκέπτονται. 

Σηµαντικός παράγοντας για την προώθηση του εναλλακτικού τουρισµού είναι η  

 

δυνατότητα που µας δίνει, µέσα από αυτές τις µορφές τουρισµού να γνωρίσουµε καλύτερα 

τις οµορφιές της Eλληνικής φύσης και να ζήσουµε κάποιες ώρες ή µέρες σ' ένα µοναδικό 

περιβάλλον. 

          Eξάλλου, περισσότερο από άλλες οικονοµικές δραστηριότητες ο τουρισµός 

συνδέεται άµεσα µε το περιβάλλον, το οποίο επηρεάζει ευθέως όπως και επηρεάζεται από 

αυτό. Πρόκειται για µια αµφίδροµη σχέση, ορατή µε άµεσες και µακροχρόνιες επιπτώσεις. 

Kάθε επιστροφή λοιπόν στις εναλλακτικές µορφές του έχει θετικό αντίκτυπο στο 

περιβάλλον της χώρας µας και στη διατήρηση του πλούτου του. Παράλληλα ο 

εναλλακτικός τουρισµός, συµβάλει µε διάφορους τρόπους στην τοπική ανάπτυξη, όχι µόνο 

µε την ενεργοποίηση του δυναµικού κάθε περιοχής αλλά και µε την ενίσχυση των τοπικών 

επιχειρηµατικών πρωτοβουλιών. Έτσι, παράλληλα µε την εκρηκτική ανάπτυξη των 

εναλλακτικών µορφών τουρισµού στη χώρα µας υπάρχει ήδη µια ζωηρή δραστηριοποίηση 

για την ανάπτυξη και τη βελτίωση της σχετικής υποδοµής. 

          Mε τον όρο εναλλακτικές µορφές τουρισµού, εννοούµε διάφορες δραστηριότητες 

στις οποίες µπορεί ο ενδιαφερόµενος να συµµετέχει οµαδικά ή προσωπικά. Η συµµετοχή σε 

εναλλακτικές δραστηριότητες προσφέρεται για να γνωρίσει κανείς τα βουνά, τις κοιλάδες, 

τα απότοµα φαράγγια, τα ορµητικά ποτάµια, τις ήρεµες λίµνες, τα διεθνή ορειβατικά 

µονοπάτια και παράλληλα τα ιστορικά της µνηµεία και τους αρχαιολογικούς χώρους των 

διαφόρων περιοχών της Eλλάδας. Όλες οι εναλλακτικές µορφές τουρισµού είναι λίγο ως 

πολύ "φιλικές" προς το περιβάλλον. Ένα ακόµη όφελος είναι ότι σχεδόν όλοι οι φυσικοί 

χώροι όπου πραγµατοποιούνται οι δραστηριότητες αυτές προστατεύονται διακριτικά µε την 

ανάδειξη του φυσικού τοπίου, των παραδοσιακών οικισµών, την προστασία της χλωρίδας 

και της πανίδας της περιοχής συµβάλλοντας στο να διατηρούνται οι περιβαλλοντικές 

ισορροπίες. 

          Oι εναλλακτικές µορφές τουρισµού χαρακτηρίζονται από την ποικιλία που 

προσαρµόζεται στις προτιµήσεις και την οικονοµική δυνατότητα κάθε επισκέπτη. 
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Συνδυάζουν φυσική άσκηση, δράση, τόλµη, θάρρος και σεβασµό στη φύση. Aπαραίτητες 

επίσης είναι σε αρκετές περιπτώσεις οι τεχνικές γνώσεις, καθώς και η σωστή οργάνωση και 

εξοπλισµός. Σήµερα στην Eλλάδα υπάρχουν ήδη αρκετοί σύλλογοι µε ειδικά προγράµµατα 

και εξειδικευµένο προσωπικό, όπου µπορεί να απευθυνθεί κάθε ενδιαφερόµενος. 

           

 Οι εναλλακτικές µορφές τουρισµού είναι πάρα πολλές σε αριθµό. Ωστόσο, ορισµένες από 

τις κυριότερες είναι:   

 Αγροτουρισµός  

 Συνεδριακός τουρισµός  

 Ορειβατικός και ο περιπατητικός τουρισµός  

 Εκπαιδευτικός-πολιτιστικός τουρισµός  

 Τουρισµός υγείας  

 Αθλητικός τουρισµός  

 Χειµερινός τουρισµός  

 Παράκτιος, παραλίµνιος, παραποτάµιος, θαλάσσιος τουρισµός και ο τουρισµός  

 των υδροβιότοπων 

 Θρησκευτικός τουρισµός  

 

 

2.4.3. Αθλητικές δραστηριότητες του εναλλακτικού τουρισµού 

 

ΠΟΤΑΜΙΑ ΚΑΙ ΛΙΜΝΕΣ 

 

Rafting:  

Περιπέτεια µε κατάβαση ποταµών µε φουσκωτή 

βάρκα. Oµαδικό σπορ που χρειάζεται 

"πλήρωµα" από έξι έως δέκα άτοµα. Monocraft, 

αντιθέτως, είναι η κατάβαση ποταµού µε 

φουσκωτή βάρκα για ένα µόνο άτοµο. 
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Kayak ποταµού:  

Kατάβαση των ορµητικών ποταµών µε µονοθέσιο σκάφος, ευέλικτο στα αφρισµένα νερά. 

 

Canoe Kayak: 

"Kουπί" µέσα σε λίµνες και ήρεµα 

ποτάµια, µε διθέσια σκάφη για µαγικές 

βόλτες, αλλά και µυστήριο και 

εξερευνήσεις στενών περασµάτων. 

 

 

 

ΒΟΥΝΟ 

Canyonig:  

Bαδίζοντας και µε τη βοήθεια σχοινιών, επιτυγχάνεται η ανάβαση φαραγγιών και 

καταρρακτών. 

 
Aναρρίχηση:  

Λέγεται η ανάβαση σε βράχους και αναρριχητικά πεδία. 

 

Trekking:  

Για όσους διαθέτουν αντοχή, λατρεύουν το 

µυστήριο και τις εξερευνήσεις. Πεζοπορία 

σε µονοπάτια, χωµατόδροµους και 

καλντερίµια µέσα από παρθένα - πυκνά 

δάση και εγκαταλειµµένα χωριά. 

 

Ski & Snowboard: 

Kλασσικό σκι και cross country πάνω στις κατάλευκες 

πλαγιές των βουνών της Eλλάδας. Παιχνίδια µπορείτε 

να κάνετε και µε το snowboard, γλιστρώντας στο 

κατάλευκο χιόνι. Yπάρχουν σχολές σκι, καταφύγια και 

ορεινά καταφύγια για τη διαµονή σας κοντά στα 

χιονοδροµικά κέντρα. 
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Jeep Safari:  

∆ιάσχιση ορεινών διαδροµών µε ιδιόκτητο ή 

νοικιασµένο 4x4. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mountain Bike: 

Ορειβατικό ποδήλατο µε 21 ταχύτητες και 

ανατοµική κατασκευή γι' αυτούς που αγαπούν τα 

δύσκολα. 

 

Iππασία:  

Eίναι οι επιχειρήσεις εκείνες ιπποστασίων 

ίππων άθλησης ή ιππασίας και οι οποίες 

υλοποιούν προγράµµατα εκµάθησης ιππασίας 

ή ιππικών περιηγήσεων τουριστών, οµαδικά η 

ατοµικά ανεξάρτητα από χρονική διάρκεια. 

Στα κέντρα αυτά, µπορούν να συµπεριληφθούν 

και καταλύµατα, κέντρα αναψυχής κλπ. 

 

ΑΕΡΑΣ 

 

Ultra Light: 

Aπογειωθείτε κυριολεκτικά σαν 

ελεύθερο πουλί µόνος ή µε παρέα, 

στο διθέσιο δελταπλάνο. 
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 Parapente: 

 Θα πετάξετε πάνω από τις πλαγιές µε αλεξίπτωτο.  

 

 

                               ΘΑΛΑΣΣΑ 

 

Windsurfing:  

Για όσους διαθέτουν δύναµη, αντοχή και αγάπη για 

περιπέτεια στη θάλασσα προσφέρεται η ιστιοσανίδα. 

 

 

 

      Yachting:  

      Mικρά και µεγαλύτερα επανδρωµένα ή µη         

      σκάφη, όπου ναυλώνονται για διάφορους      

      σκοπούς και δραστηριότητες µε ειδικά      

      ναυλοσύµφωνα. 

 

      Catamaran:  

       Iστιοπλοϊα µε διθέσιο σκάφος µε δύο πλωτήρες.  

Kαταδύσεις:  

Eξερευνήσεις µε ειδικό εξοπλισµό και σύνεργα, στον 

υπέροχο κόσµο της θάλασσας και του βυθού. Έχετε 

υπόψη σας ότι οι καταδύσεις επιτρέπονται σε ορισµένες 

µόνο περιοχές της Eλλάδας. 
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2.4.4. Η συµβολή της ορεινής πεζοπορίας στην ανάπτυξη ορισµένων µορφών 

          εναλλακτικού τουρισµού 

 

          Όπως ήδη έχει αναφερθεί, η ορεινή πεζοπορία γίνεται συνήθως σε περιοχές µε 

ιδιαίτερο φυσικό κάλλος (βουνά, χαράδρες, κοιλάδες, οροπέδια, όχθες ποταµών και λιµνών, 

κτλ.). Για τη διευκόλυνση λοιπόν των πεζοπόρων έχουν χαραχθεί µονοπάτια τα οποία 

διέρχονται από τέτοιες περιοχές αλλά και από µέρη που παρουσιάζουν πολιτιστικό, 

θρησκευτικό, αρχαιολογικό και οικολογικό ενδιαφέρον, όπως παραδοσιακή αρχιτεκτονική, 

είδη λαϊκής τέχνης, τοπικά παραδοσιακά προϊόντα, εκκλησίες, µοναστήρια, αρχαιολογικά 

µνηµεία, µουσεία, υδροβιότοπους, παρατηρητήρια άγριων ζώων και πουλιών, κλπ. 

          Κατά συνέπεια αυτοί που θα επιλέξουν να κάνουν ορεινή πεζοπορία και θα 

ακολουθήσουν κάποιο εθνικό ή ευρωπαϊκό µονοπάτι, θα έχουν την ευκαιρία να θαυµάσουν 

την οµορφιά της ελληνικής φύσης αλλά και την οµορφιά της ελληνικής πολιτιστικής 

κληρονοµιάς, ενισχύοντας έτσι -συνειδητά ή µη- ορισµένες εναλλακτικές µορφές 

τουρισµού όπως ο αγροτουρισµός, ο οικοτουρισµός, αλλά και ο πολιτιστικός τουρισµός. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 3 
ΠΕΡΙ ΜΟΝΟΠΑΤΙΩΝ 

 

3.1. Μονοπάτια στη φύση  

 

       Περπατώντας στη φύση πολλές φορές συναντάµε όµορφα µέρη, που νοµίζουµε ότι δεν έχει 

περάσει ποτέ κανείς, και µικρά ταµπελάκια τα οποία σηµατοδοτούν ότι από το συγκεκριµένο 

σηµείο  περνά κάποιο χαρτογραφηµένο µονοπάτι. 

       Τα µονοπάτια στη φύση είναι για τους πεζοπόρους σαν τους αυτοκινητόδροµους για τα 

αυτοκίνητα. Μπορεί κανείς ακολουθώντας τα να διασχίσει µεγάλες αποστάσεις µέσα στη φύση, 

χωρίς να χαθεί, έχοντας συγκεκριµένο προορισµό και ξέροντας ότι δε θα αναγκαστεί να γυρίσει 

πίσω γιατί ξαφνικά ανακάλυψε ότι η άγνωστη διαδροµή που ακολούθησε τελειώνει εδώ. 

 

 

3.2. Ευρωπαϊκά µονοπάτια 

 

       Τα περισσότερα Ευρωπαϊκά µονοπάτια βρίσκονται υπό επέκταση, µε σκοπό να αυξηθεί το 

συνολικό τους µήκος, που φτάνει ήδη το εντυπωσιακό νούµερο των 46.000 χιλιοµέτρων. Αν 

υποθέσουµε ότι ήθελε κάποιος να τα περπατήσει όλα και είχε την αντοχή να διανύει κάθε µέρα 

20 χιλιόµετρα, θα έπρεπε να αφιερώσει 2.330 ηµέρες περίπου ή 6 χρόνια από την ζωή του! 

       Η Ευρώπη διαθέτει λοιπόν 11 χαρτογραφηµένα και σηµατοδοτηµένα µονοπάτια µεγάλων 

διαδροµών, που είναι τα εξής: 

 

Ε1  Νορβηγία - Σουηδία - ∆ανία - Γερµανία -Ελβετία - Ιταλία  5000 χµ 
Ε2  Ολλανδία - Βέλγιο - Λουξεµβούργο - Γαλλία 2800 χµ  

Ε3  Βουλγαρία - Ουγγαρία - Σλοβακία - Πολωνία - Τσεχία - Γερµανία 
Λουξεµβούργο - Βέλγιο - Γαλλία - Ισπανία 7200 χµ 

Ε4  Ισπανία - Γαλλία - Ελβετία - Αυστρία - Γερµανία - Ουγγαρία - 
Βουλγαρία - Ελλάδα 6300 χµ 

Ε5 Γαλλία - Ελβετία - Γερµανία - Αυστρία - Ιταλία 3000 χµ 
Ε6 Σουηδία - ∆ανία - Γερµανία - Αυστρία - Σλοβενία - Ελλάδα 5200 χµ 
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Ε7  Ισπανία - Ανδόρα - Γαλλία - Ιταλία - Σλοβενία - Ρουµανία 4800 χµ 

Ε8 Βρετανία - Ολλανδία - Γερµανία - Αυστρία - Σλοβακία - Πολωνία - 
Βουλγαρία  3200 χµ 

Ε9 Γαλλία - Βέλγιο - Ολλανδία - Γερµανία - Πολωνία 4600 χµ 
Ε10 Γερµανία - Τσεχία - Αυστρία - Ιταλία 2400 χµ 
Ε11 Γερµανία - Πολωνία  2100 χµ 

          

      Από τα 46.000 χιλιόµετρα των µονοπατιών που διασχίζουν την Ευρώπη, τα 2.600 

διασχίζουν την Ελλάδα. Το Ε4 και το Ε6  εισέρχονται από τα βόρεια σύνορά µας και 

καταλήγουν στην Κρήτη και τη Σαµοθράκη αντίστοιχα, περνώντας από τα οµορφότερα µέρη 

της Ελλάδας.   

 

 

3.3. Εθνικά µονοπάτια 

 

       Παρότι τα δύο Ευρωπαϊκά µονοπάτια Ε4 και Ε6 διασχίζουν σχεδόν ολόκληρη την Ελλάδα, 

δεν ήταν δυνατόν να αναδείξουν όλες τις οµορφιές κα την ποικιλοµορφία του ελληνικής φύσης 

στον περιπατητή, αφήνοντας αξιόλογα τοπία έξω από τις διαδροµές τους. Σηµειώθηκαν λοιπόν 

επτά επιπρόσθετα  µονοπάτια µεγάλων διαδροµών, τέσσερα στη Βόρεια Ελλάδα και την 

Θεσσαλία και τρία στην Πελοπόννησο, τα οποία συµπληρώνουν το Ε4 και το Ε6 σχηµατίζοντας 

ένα δίκτυο περιπατητικών µονοπατιών. Αυτό το δίκτυο επιτρέπει στον περιπατητή να 

εγκαταλείψει τα Ευρωπαϊκά µονοπάτια σε συγκεκριµένες θέσεις και να συνεχίσει την πορεία 

του στα Εθνικά. 

      

       Τα Εθνικά µονοπάτια είναι τα εξής: 

 

 Μονοπάτι 01: Συνδέει το Ε4 και το Ε6. Ξεκινά από το Μέτσοβο όπου διακλαδίζεται µε το 

Ε6 και διασχίζει τα βουνά Περιστέρι (2295µ) και Κακαρδίτσα (2429µ), περνάει από το 

Γαρδίκι της Θεσσαλίας και καταλήγει στην Ελάτη Τρικάλων όπου συναντά το Ε4. Η 

σηµατοδότησή του σταµατάει στο Γαρδίκι. 

 

 Μονοπάτι 02: Συνδέει τον Όλυµπο µε το Πήλιο. Ο περιπατητής αφήνει το άγριο τοπίο του 

Ολύµπου (Ε4) και κατεβαίνει στην πεδιάδα της Θεσσαλίας. Στη συνέχεια ανεβαίνει στο 

βουνό Όσσα (1978µ) και κατόπιν, σε µια πορεία 4 ηµερών, φθάνει µέσα από ένα ωραίο 

τοπίο στις ακτές του Αιγαίου Πελάγους, στους πρόποδες του Πηλίου. 
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 Μονοπάτι 03: Η διαδροµή του µονοπατιού ξεκινάει από τη βόρεια πλευρά της Λίµνης των 

Ιωαννίνων (Ε6), συνεχίζει στο βουνό Μιτσικέλι (1810µ), περνάει από τα χωριά Κήποι και 

Μονοδέντρι, διασχίζει το Φαράγγι του Βίκου και κατόπιν, σε µια πορεία 6 ηµερών, ο 

πεζοπόρος µπορεί να ανέβει στα βουνά Τύµφη (2497µ), Σµόλικα (2637µ) και Γράµµο 

(2520µ), κοντά στα Ελληνοαλβανικά σύνορα, όπου και συναντά πάλι το Ε6 στο Νεστόριο. 

 

 

 Μονοπάτι 04: Το µονοπάτι αυτό προγραµµατίστηκε να αποτελεί το νότιο κλάδο του Ε6, 

που θα ένωνε την Θεσσαλονίκη µε την Ξάνθη, περνώντας από τη χερσόνησο της  

Χαλκιδικής. Η σηµατοδότηση του µονοπατιού δεν έχει ολοκληρωθεί. Το µόνο τµήµα στο 

οποίο υπάρχει σήµανση είναι από την Αµφίπολη (αρχαιολογικός χώρος), πάνω από το 

Παγγαίο µε την έξοχη θέα του προς τη θάλασσα και την πεδιάδα των Φιλίππων, µέχρι τα 

χωριά Νικήσιανη και Ελευθερούπολη. 

 

 Μονοπάτι 31: Συνδέει την Πάτρα µε την µικρή πόλη της Αρχαίας Ολυµπίας και έχει 

µήκος περίπου 100 χιλιόµετρα. Ξεκινώντας από την πόλη της Πάτρας, ο περιπατητής 

µπορεί να πορευτεί στο όµορφο τοπίο και περνώντας από Καλανίστρα, Άνω Βλασία, 

Αγράµπελα και Άνω Μονή ∆ίβρης να φτάσει, µετά από 5 ηµέρες, στην Αρχαία Ολυµπία. 

 
(Η Πελοπόννησος, γεωγραφικό νησί στην ουσία, διαθέτει πολλά αρχαιολογικά σηµεία. Ό,τι δεν µπορεί να 

προσφέρει το Ε4 στον περιπατητή, το προσφέρουν δύο από τα συµπληρωµατικά Εθνικά Μονοπάτια, το 32 

και το 33.) 

 

 Μονοπάτι 32: Το µονοπάτι αυτό ξεκινά από την Βυτίνα (Ε4) και παρέχει στον πεζοπόρο 

τη δυνατότητα να περάσει από τα χωριά Ζυγοβίτσι και ∆ηµητσάνα, να διασχίσει το 

φαράγγι του Λούσιου, να επισκεφθεί δύο παλαιά µοναστήρια της περιοχής, να περπατήσει 

στις πλαγιές του υψηλότερου βουνού της Πελοποννήσου, του Ταΰγετου (2407µ), και να 

κατέβει µέσω του φαραγγιού του Βίρου (8-10 ώρες πορεία) στην ακτή της θάλασσας της 

Καρδαµύλης, στο Μεσσηνιακό κόλπο. 

 

 Μονοπάτι 33: Το µονοπάτι 33 έχει ως αφετηρία το χωριό Αγ.Πέτρος (Ε4), διατρέχει τις 

ανατολικές πλαγιές καθώς και την κορυφογραµµή του Πάρνωνα (1936µ) και κατεβαίνει 

µέχρι τον φάρο του Ακρωτηρίου Μαλέα (ή  Κάβο Μαλιά). Η διαδροµή όµως είναι υπό 

αναθεώρηση διότι 37 χιλιόµετρα του µονοπατιού… ασφαλτοστρώθηκαν. 
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ΤΑ ΜΟΝΟΠΑΤΙΑ ΤΗΣ ΕΛΛΑ∆ΑΣ 
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3.4. Χαρτογράφηση και σήµανση µονοπατιών 

 

       Η χαρτογράφηση και η σήµανση των µονοπατιών διευκολύνουν σε µεγάλο βαθµό τους 

πεζοπόρους που θέλουν να γνωρίσουν την ελληνική ύπαιθρο και τα ορεινά τοπία µας. 

Σηµαντική και παραγωγική προσπάθεια σε αυτόν τον τοµέα έχει καταβάλλει ο κος Τάσος 

Ρήγας, εκπρόσωπος του ∆ιοικητικού Συµβουλίου της Ελληνικής Οµοσπονδίας Ορειβασίας και  

Αναρρίχησης ( Ε.Ο.Ο.Α.) και πάνω απ’όλα δεινός ορειβάτης και λάτρης της ελληνικής φύσης. 

Ο κος Ρήγας έχει σχεδιάσει και σηµατοδοτήσει τα δύο ευρωπαϊκά µονοπάτια Ε4 και Ε6. 

Σχεδίασε επίσης ακόµη 19 εθνικά µονοπάτια που µαζί µε τα δύο ευρωπαϊκά αποτελούν το 

εθνικό δίκτυο µονοπατιών. 

       Το ∆ιοικητικό Συµβούλιο της Ε.Ο.Ο.Α. ενέκρινε τη µελέτη του, όµως από τη µία η έλλειψη 

χρηµατοδότησης και από την άλλη µια σειρά από γραφειοκρατικές ή ακόµη και εγωιστικές 

παρεµβάσεις άφησαν ένα σηµαντικό κοµµάτι του έργου στους χάρτες. Το µεγαλύτερο πλήγµα 

ήρθε πριν από λίγο καιρό, όταν ο Ε.Ο.Τ. διέκοψε την ανάθεση του έργου και τη χρηµατοδότηση 

στην Ε.Ο.Ο.Α., αποφασίζοντας την ολοκλήρωση του έργου να αναλάβουν εργολάβοι. Κάτι 

τέτοιο δεν έχει ξανασυµβεί στα ευρωπαϊκά χρονικά. Η απόφαση υπήρξε καταστροφική. Με 

εξαίρεση το µονοπάτι 22, η ευθύνη του οποίου παρέµεινε στην Οµοσπονδία, και παρά τα 

µεγάλα κονδύλια που προβλέπει η ευρωπαϊκή χρηµατοδότηση, ούτε ένα µέτρο µονοπατιού 

µεγάλων αποστάσεων δεν έχει σηµατοδοτηθεί από εργολάβους. 

       Συγκεκριµένα το πρόγραµµα LEADER της Ευρωπαϊκής Ένωσης µε το µέτρο 4 του άξονα 

προτεραιότητας 1, το οποίο στοχεύει στην προστασία, ανάδειξη και αξιοποίηση της φυσικής 

και πολιτιστικής κληρονοµιάς προβλέπει τη χρηµατοδότηση για σήµανση και χαρτογράφηση 

µονοπατιών. 

       Σήµερα  η σήµανση των µονοπατιών παραµένει ελλιπής ή ανύπαρκτη. Επιπλέον, αρκετά 

σήµατα των µονοπατιών που έχουν σηµατοδοτηθεί έχουν καταστραφεί από απροσεξία ή 

αµέλεια. Γι’αυτό καλό είναι όσοι πραγµατοποιούν διαδροµές σε κάποιο µονοπάτι να έχουν µαζί 

τους αξιόπιστο χάρτη, πυξίδα και αλτίµετρο.   
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 4 
ΕΥΡΩΠΑΪΚΟ ΜΟΝΟΠΑΤΙ Ε4 

 

4.1. Χρήσιµες γενικές πληροφορίες 

 

       Το Ευρωπαϊκό Μονοπάτι Μεγάλων ∆ιαδροµών Ε4 ξεκινάει από τα Πυρηναία και 

συγκεκριµένα από την πόλη La Linea της Ισπανίας, διασχίζει τις χώρες Γαλλία, Ελβετία, 

Αυστρία, Ουγγαρία, διακόπτεται στη Γιουγκοσλαβία και συνεχίζει πάλι στη Βουλγαρία και 

έπειτα στην Ελλάδα, όπου εισέρχεται από το 

συνοριακό φυλάκιο της Νίκης, βόρεια της 

Φλώρινας. Στη συνέχεια διατρέχει τον 

ηπειρωτικό κορµό της χώρας και καταλήγει 

νότια της Πελοποννήσου, στο Γύθειο. Από εκεί 

φτάνει νοητά στο Καστέλι Κισσάµου, διασχίζει 

ολόκληρη την Κρήτη και τερµατίζει στα 

ανατολικά της παράλια και  συγκεκριµένα στο 

Ζάκρο.  

       Το Ε4 δίνει την δυνατότητα στον ορειβάτη-

πεζοπόρο να γνωρίσει όλη την ποικιλία του 

ελληνικού τοπίου και τον πλούτο της ελληνικής 

φύσης. Εκτός αυτού όµως, αν κοιτάξουµε 

προσεκτικά το χάρτη της Ελλάδας θα δούµε ότι το Ε4 περνά πολύ κοντά από πλήθος ιστορικών 

και αρχαιολογικών περιοχών, όπως το ∆ίον, οι ∆ελφοί, ο Μιστράς, το Φραγκοκάστελλο, κ.α. 

       Το µονοπάτι µπορεί να χωριστεί σε τέσσερα τµήµατα: το βόρειο, το µεσαίο, το νότιο και το 

τµήµα της Κρήτης. Το µεγαλύτερο υψόµετρο της διαδροµής είναι η κορυφή του Ολύµπου 

Σκολιό (2.911µ). Οι διαδροµές του νότιου τµήµατος (Πελοπόννησος) αλλά και του κρητικού 
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τµήµατος θεωρούνται πιο εύκολες από τις υπόλοιπες και µπορούν να περπατηθούν όλες τις 

εποχές του έτους, καθώς το κλίµα στις περιοχές αυτές είναι πιο ήπιο. Πάντως σε γενικές 

γραµµές η ιδανική περίοδος για να περπατηθεί το Ε4 στην Ελλάδα είναι από 15 Μαΐου έως 

αρχές Οκτωβρίου. Το κλίµα είναι µεσογειακό και παρουσιάζει µεγάλη ξηρασία το καλοκαίρι 

και σηµαντική διαφορά θερµοκρασίας την ηµέρα από τη νύκτα. Πουλόβερ και αδιάβροχο 

θεωρούνται απαραίτητα και  το καλοκαίρι. Η περίοδος που µπορεί να συναντήσει κανείς χιόνια 

κατά µήκος της διαδροµής είναι από το Νοέµβριο έως τον Ιούνιο. 

       Λίγη προσοχή χρειάζεται κατά τη διάσχιση του Ε4 επειδή οι νέες διανοίξεις δασικών 

δρόµων µπορεί να προκαλέσουν σύγχυση στον ορειβάτη-πεζοπόρο. Επιπλέον, µερικά χωριά της 

διαδροµής είναι ακατοίκητα το χειµώνα µε αποτέλεσµα να περιορίζεται η δυνατότητα 

διανυκτέρευσης. 

 

4.2. Πως έφτασε το Ε4 στην Ελλάδα 

 
       Για πολλά χρόνια χιλιάδες ορειβάτες και πεζοπόροι από την Κεντρική και Βόρεια Ευρώπη 

ζητούσαν να δηµιουργηθεί στη χώρα µας ένα εθνικό δίκτυο µονοπατιών επειδή ήθελαν να 

έρθουν να περπατήσουν την Ελλάδα και να γνωρίσουν το ορεινό τοπίο µας. 

       Την πρωτοβουλία πήρε ο κος Τάσος Ρήγας όταν το 1984 ως εκπρόσωπος της Ελληνικής 

Οµοσπονδίας Ορειβασίας και Αναρρίχησης (Ε.Ο.Ο.Α.) επισκέφθηκε και περπάτησε τα δίκτυα 

µονοπατιών στις χώρες της Κεντρικής και Βόρειας Ευρώπης. Συνειδητοποίησε τι σηµαίνει 

πεζοπορικός τουρισµός καθώς και τα οφέλη που µπορεί να προκύψουν για τον ευρύτερο 

τουρισµό της χώρας µας και µελέτησε επιπλέον το παράδειγµα της Γερµανίας και της Αυστρίας 

στα µονοπάτια µεγάλων αποστάσεων τα οποία δεν υπήρχαν µέχρι τότε στην Ελλάδα. 

       Έτσι λοιπόν ζητήθηκε από την Ευρωπαϊκή Οµοσπονδία Οδοιπορίας (EWV), δύο από τα 

ευρωπαϊκά µονοπάτια, το Ε4 και το Ε6, να τερµατίζουν στην Ελλάδα. Το αίτηµα έγινε δεκτό 

και ο κος Ρήγας ανέλαβε την ευθύνη του σχεδιασµού και του συντονισµού της σηµατοδότησης 

για λογαριασµό της Ε.Ο.Ο.Α. 

       Στο τµήµα της Κρήτης η χάραξη και η 

σηµατοδότηση του Ε4 έγινε µε πρωτοβουλία 

της Περιφέρειας Κρήτης, σε συνεργασία µε τις 

κοινότητες των περιοχών εκείνων που 

διασχίζει το Ε4 και όλους τους Ορειβατικούς 

Συλλόγους της Κρήτης. Υπεύθυνος για όλο το 

έργο καθώς και για την χαρτογράφηση του Ε4 

στην Κρήτη είναι ο αρχιτέκτων-συγγραφέας και ορειβάτης κος Γιώργος Πετράκης. 
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4.3. Περιγραφή των διαδροµών του Ε4 

 

       4.3.1. Βόρειο τµήµα 

        

       Φλώρινα-Πύργοι 

          Το Ε4 ξεκινάει από την Φλώρινα µε κατεύθυνση το εγκαταλελειµµένο χωριό 

Κορυφή (3.30 ώρες πορεία), το οποίο παρακάµπτουµε ακολουθώντας το δρόµο προς 

Βίτσι και Νυµφαίο (8 ώρες πορεία σύνολο 44 χιλ). Στο χωριό υπάρχει ξενοδοχείο και 

εστιατόριο.  

          Από το Νυµφαίο µετά από πορεία 5.30 ωρών, (19 χιλ) διασχίζοντας πυκνά δάση 

οξιάς και βελανιδιάς µε τρεχούµενο νερό φθάνουµε στη µικρή πόλη Ξυνό Νερό. Από 

το Ξυνό Νερό µε λεωφορείο ή ταξί φθάνουµε στο συνοικισµό Αγ. Παντελεήµονα στις 

όχθες της λίµνης Βεγορίτιδος (7 χιλ) µέσω Αµυνταίου. Από το Αµύνταιο υπάρχει και 

µονοπάτι για Αγ. Παντελεήµονα, αλλά είναι απαραίτητη η διανυκτέρευση στο 

Αµύνταιο (υπάρχει µόνο ένα ξενοδοχείο Ε' κατηγορίας).  

          Από τον Αγ. Παντελεήµονα µε βάρκα ( διαδροµή 20' ) περνάµε στο χωριό 

Μανιάκι. Ο εστιάτορας στον Αγ. Παντελεήµονα αναλαµβάνει να ειδοποιήσει τους 

ψαράδες µε τις βάρκες. Από το Μανιάκι µετά από 1.30' ώρες δρόµο (7 χιλ) φτάνουµε 

στο χωριό Πύργοι. Η διανυκτέρευση γίνεται σε αντίσκηνα ή σπίτια που θα δεχθούν να 

σας φιλοξενήσουν.  

Υπεύθυνος για τη διαδροµή Φλώρινα - Πύργοι είναι Σ.Ο.Χ. Φλώρινας. 

 

Πύργοι-Σέλι 

          Από τους Πύργους ακολουθώντας το χωµατόδροµο αρχίζουµε ν' ανεβαίνουµε τις 

πλαγιές του Βέρµιου διασχίζοντας δάση και βοσκότοπους, φθάνουµε σε υψόµετρο 

1.800 µέτρα και µετά κατεβαίνουµε προς το καταφύγιο Τρία Πηγάδια ( διαδροµή 7 

ώρες), όπου προβλέπεται διανυκτέρευση. Κατά µήκος της διαδροµής υπάρχουν 

πηγές. Υπεύθυνος για κλείσιµο θέσης είναι ο Ε.Ο.Σ. Νάουσας.  

          Από το καταφύγιο Τρία Πηγάδια ανεβαίνουµε µέσα από πυκνό δάσος οξιάς στη 

Θέση Πέντε Πηγάδια (1.800 µ.) όπου υπάρχει και πηγή κι από εκεί πάλι µέσα από 

δάσος και βοσκότοπους φθάνουµε στο καταφύγιο Σέλι. Για κλείσιµο θέσης υπεύθυνος 

είναι ο Σ.Χ.Ο. Βέροιας.  

Υπεύθυνος για τη διαδροµή Πύργοι -Σέλι Ε.Ο.Σ. Νάουσας. 
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Παναγία Σουµελά-Ριζώµατα 

          Από το καταφύγιο Σέλι και µετά από πορεία 7 ωρών φθάνουµε στην Παναγία 

Σουµελά, περνώντας την πεδιάδα «Καρατσαίρ» και τον οικισµό Ξηρολίβαδο. Στην 

Παναγία Σουµελά υπάρχει ξενώνας και εστιατόριο. Στον ξενώνα είναι αδύνατη η 

διαµονή από 10-20 Αυγούστου.  

          Από την Παναγία Σουµελά κατηφορίζουµε στο χωριό Καστανιά, συνεχίζουµε 

προς το χωριό Σφηκιά περνώντας απ' το φράγµα του Αλιάκµονα και φτάνουµε στο 

χωριό Ριζώµατα (600 µ.) µετά από 8 ώρες πορεία (νερό βρίσκουµε προς το τέλος της 

διαδροµής) όπου η διανυκτέρευση γίνεται σε σπίτια µετά από συνεννόηση µε τον 

γραµµατέα της κοινότητας.  

          Για να διασχίσουµε το φράγµα είναι απαραίτητο να ειδοποιηθεί η ∆/νση του 

Υδροηλεκτρικού εργοστασίου τηλ (0331 ) 29714, 22645. Την ∆/νση του εργοστασίου 

αναλαµβάνει να ειδοποιήσει ο Σ.Χ.Ο. Βέροιας.  

Υπεύθυνος για την διαδροµή είναι Σ.Χ.Ο. Βέροιας. 

 

Ριζώµατα-Λιτόχωρο 

          Από τα Ριζώµατα ανηφορίζουµε τις πλαγιές των Πιερίων προς το ∆ερβένι 

διασχίζοντας δάσος οξιάς και στη συνέχεια φτάνουµε στο χωριά Καταφύγι Κοζάνης 

µετά από πορεία 6 ωρών. Η διανυκτέρευση µπορεί να γίνει σε ενοικιαζόµενα δωµάτια, 

ή στο καταφύγιο που βρίσκεται στη Θέση Μπάρα και 6 ώρες από το χωριό Ριζώµατα. 

Για κράτηση θέσεων στο καταφύγιο υπεύθυνος ο Σ.Ε.Ο. Κοζάνης  

          Από το καταφύγιο Κοζάνης ακολουθούµε το µονοπάτι προς το καταφύγιο, 

διασχίζουµε το οροπέδιο της Αβδέλας ως την Τούφα Καραγεώργη και µέσα από δάση 

κωνοφόρων και από οξιές φθάνουµε στο καταφύγιο Άνω Μηλιές µετά από 6 περίπου 

ώρες. Υπεύθυνος για κράτηση θέσης ο Ε.Ο.Σ. Κατερίνης  

          Από το καταφύγιο Άνω Μηλιές, ακολουθώντας το σηµαδεµένο µονοπάτι 

φτάνουµε στο χωριό Μεσαία Μηλιά -2.30' ώρες δρόµος- και στη συνέχεια στην Κάτω 

Μηλιά ακολουθώντας τον ασφαλτοστρωµένο δρόµο των 4 χλµ..  

          Από την Κάτω Μηλιά και διασχίζοντας το δρόµο Κατερίνης Ελασσόνας, 

ακολουθούµε τους χωµατόδροµους προς τα χωριά Λόφος, Βροντού, ∆ίον και 

καταλήγουµε στο Λιτόχωρο όπου υπάρχει δυνατότητα διανυκτέρευσης σε ξενοδοχεία 

και ενοικιαζόµενα δωµάτια.  

Υπεύθυνος για τη διαδροµή Ριζώµατα-Λιτόχωρο είναι ο Ε.Ο.Σ. Κατερίνης. 
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Λιτόχωρο-Λιβαδερό 

          Από το Λιτόχωρο και ακολουθώντας το µονοπάτι στην χαράδρα του Ενιπέα 

φθάνουµε σε 4 ώρες στα Πριόνια (1.000 µ.). Από τα Πριόνια άλλες τρεις ώρες δρόµος 

και φθάνουµε στο καταφύγιο Α' του Ολύµπου (2.100 µ.) όπου υπάρχει δυνατότητα 

διανυκτέρευσης. Για κράτηση θέσης υπεύθυνος είναι ο Ε.Ο.Σ. Λιτόχωρου.  

          Από το καταφύγιο Α' το µονοπάτι ανεβαίνει πολύ δύσβατο και ανηφορικό ως την 

κορυφή Σκολιό (2.911 µ.) -3 ώρες- και συνεχίζει στο χωριό Κοκκινοπηλός (1.200 µ.) 

µετά από συνολική πορεία 8 ωρών. Νερό υπάρχει µία ώρα πριν φθάσουµε στο χωριό. Η 

πορεία αυτή χαρακτηρίζεται δύσκολη Ε' βαθµού. Στο χωριό Κοκκινοπηλός υπάρχουν 

ξενοδοχεία, ενοικιαζόµενα δωµάτια και εστιατόρια.  

          Από τον Κοκκινοπηλό µετά από πορεία σε µονοπάτια και αµαξιτό δρόµο 

φθάνουµε σε 4.30' ώρες στο χωριό Λιβάδι Ολύµπου, όπου προβλέπεται διανυκτέρευση 

στο δηµοτικό ξενώνα.  

          Από το Λιβάδι Ολύµπου το µονοπάτι συνεχίζει οµαλά µέχρι Σαραντάπορο - 4 

ώρες πορεία. Παίρνουµε το νέο δρόµο Ελασσόνας-Κοζάνης µε κατεύθυνση τα 

Τσαπουρνιά, εύκολη διαδροµή µιας ώρας. Το χωριό έχει ενοικιαζόµενα δωµάτια και 

προσφέρεται για διανυκτέρευση.  

          Από τα Τσαπουρνιά το µονοπάτι συνεχίζει στις δασωµένες περιοχές του βουνού 

Καµβούνια και µετά 3 ώρες φτάνουµε στο χωριό Λιβαδερό. Η διανυκτέρευση στο 

Λιβαδερό είναι προβληµατική καθώς δεν υπάρχουν δωµάτια ή ξενώνας.  

Υπεύθυνος για την διαδροµή Λιτόχωρο-Λιβαδερό είναι ο Ε.Ο.Σ. Ελασσόνας. 

 

Λιβαδερό-Μετέωρα 

          Από το Λιβαδερό συνεχίζουµε την πορεία προς Καµβούνια και φθάνουµε µετά 6 

ώρες στη ∆εσκάτη όπου υπάρχουν ξενοδοχεία και εστιατόρια. Από τη ∆εσκάτη και 

ακολουθώντας νότια χωµατόδροµους προς τα χωριά Φλαµπουρέσιο και Καστράκι 

φτάνουµε στα Μετέωρα -2 ηµέρες συνολικά πορεία-. Η διαδροµή αυτή καθώς δεν 

παρουσιάζει ενδιαφέρον µπορεί να γίνει µε λεωφορείο ή ταξί. Στο Καστράκι και 

Μετέωρα υπάρχουν Campings, ξενοδοχεία, ενοικιαζόµενα δωµάτια, εστιατόρια κλπ.  

Υπεύθυνος για τη διαδροµή Λιβαδερό-Μετέωρα είναι o Φ.Ο.Χ.Σ. ∆εσκάτης 
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4.3.2. Μεσαίο τµήµα 

 

Μετέωρα-Βραγγιανά 

          Από τα Μετέωρα ακολουθώντας το µονοπάτι στο βουνό Κερκέτιο φτάνουµε στο 

χωριό Γλυκοµηλιά. Η διανυκτέρευση γίνεται σε σπίτια. Από τη Γλυκοµηλιά 

συνεχίζουµε για Ελάτη όπου υπάρχει ξενοδοχείο και εστιατόριο. Η συνολική διαδροµή 

Μετέωρα-Ελάτη είναι 10 περίπου ώρες. Από το χωριό Ελάτη και µπαίνοντας στην 

περιοχή της Νότιας Πίνδου, φτάνουµε σε 4 ώρες στο χωριό Στουρναρέικο όπου 

προβλέπεται διανυκτέρευση σε σπίτια.  

          Η διαδροµή Στουρναρέικα - θέση Γκρόπα (12 χλµ. δηµόσιος δρόµος), είναι 

προτιµότερο να γίνει µε λεωφορείο της γραµµής. Από την Θέση Γκρόπα το µονοπάτι 

ανεβαίνει προς Αχλαδιά (1.700 µ.) και στη συνέχεια κατεβαίνει προς την Αργιθέα -7 

ώρες πορεία.  

          Στο χωριό Αργιθέα υπάρχει ξενώνας και εστιατόρια. Από την Αργιθέα 

ακολουθούµε τα µονοπάτια και τους δασικούς δρόµους προς το βουνό Καράβα και στη 

συνέχεια προς το χωριό Βλάσιο για να καταλήξουµε στο χωριό Πετρίλο όπου υπάρχει 

ξενώνας για διανυκτέρευση και εστιατόρια. Η διαδροµή έχει πολλές πηγές.  

Από το χωριό Πετρίλο ανεβαίνουµε στο διάσελο, κατεβαίνουµε προς το χωριό 

Κουτσέσα, ακατοίκητο το χειµώνα και φτάνουµε στο χωριό Βραγγιανά, (6 ώρες 

πορεία) όπου υπάρχει ξενώνας κοινοτικός και εστιατόρια.  

Υπεύθυνος για τη διαδροµή Μετέωρα - Βραγγιανά είναι ο Χ.Ο.Σ. Τρικάλων. 

 

Βραγγιανά-Κρίκελλο 

          Από τα Βραγγιανά κατεβαίνουµε το Φαράγγι του Αγραφιώτη, ακολουθούµε το 

µονοπάτι προς το χωριό Τρίδενδρο, διασχίζουµε το ποτάµι και φθάνουµε µετά από 

πορεία 5.30 ώρες στο χωριό Άγραφα όπου υπάρχουν ενοικιαζόµενα δωµάτια για 

διανυκτέρευση  

          Από τα Άγραφα ακολουθώντας το χωµατόδροµο και µετά πορεία 5 ωρών 

φθάνουµε στον οικισµό Βαρβαριάδα στις όχθες του Αγραφιώτη. Από την Βαρβαριάδα 

ακολουθούµε το δηµόσιο δρόµο (12 χλµ.) προς το Κερασοχώρι όπου υπάρχει ξενώνας 

για διανυκτέρευση Από την Βαρβαριάδα υπάρχει δυνατότητα λεωφορείου ή ταξί επίσης 

για το Καρπενήσι.  

Από το Κερασοχώρι συνεχίζουµε προς Βίνιανη κι ακολουθώντας το µονοπάτι στις 

πλαγιές του Τυµφρηστού φτάνουµε στην πόλη του Καρπενησίου. Από το Καρπενήσι, 
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παίρνουµε κατεύθυνση προς το χωριό Καλλιθέα (1 ώρα πορεία, υπάρχει πηγή), 

συνεχίζουµε προς το χωριό Μυρίκη (45&127; πορεία, υπάρχει πηγή), και 

ακολουθώντας δασικούς δρόµους και 2 χλµ. ασφαλτόδροµο φτάνουµε στο χωριό 

Κρίκελλο µετά πορεία 4-5 ωρών. Στο Κρίκελλο υπάρχουν ξενοδοχεία και εστιατόρια.  

Υπεύθυνος για την διαδροµή Βραγγιανά-Κρίκελλο είναι ο Ε.Ο.Σ. Καρπενησίου. 

 

Κρίκελλο-Καλοσκοπή 

          Από το Κρίκελλο παίρνουµε το µονοπάτι προς τον ποταµό Κρικελλιώτη και 

φθάνουµε µετά από πορεία 5 ωρών σε µονοπάτια και δασικό δρόµο στο χωριά 

Σταυροπήγι (ορεινό χωριό ακατοίκητο το χειµώνα). Στο χωριό υπάρχει ξενώνας και 

εστιατόριο. Από το Σταυροπήγι ακολουθούµε τη σήµανση προς τα χωριά Μονδρινή    

(2 ώρες πορεία, υπάρχει πηγή), Λεύκα 2.30 ώρες πορεία, για να καταλήξουµε στο 

χωριό Γραµµένη Οξιά -1.30 ώρες πορεία περίπου. Στην Γραµµένη Οξιά υπάρχουν 

ξενώνες και εστιατόρια.  

          Από τη Γραµµένη Οξιά παίρνουµε το µονοπάτι προς Κάτω Χωριό και στη 

συνέχεια διασχίζουµε τον ποταµό Εύηνο για να ανέβουµε στην Αρτοτίνα όπου υπάρχει 

ξενοδοχείο, ενοικιαζόµενα δωµάτια και εστιατόρια. Από την Αρτοτίνα ανεβαίνουµε 

στην ΒΑ πλαγιά του Γιδόβουνου (1.500 µ.), διασχίζουµε τα Μουσουνιτσιώτικα 

Λιβάδια, κατηφορίζουµε το απότοµο µονοπάτι προς Προφήτη Ηλία για να φτάσουµε 

µετά 6.30 ώρες στο χωριό Αθανάσιο ∆ιάκο. Στο χωριό υπάρχει ξενοδοχείο, 

ενοικιαζόµενα δωµάτια και εστιατόρια.  

          Από τον Αθανάσιο ∆ιάκο ακολουθούµε το δρόµο προς Κάτω Μουσουνίτσα, 

διασχίζουµε τον ποταµό Μόρνο για να φτάσουµε στο χωριό Στρόµη µετά από πορεία 

3.30 ωρών (υπάρχει πηγή). Η πορεία συνεχίζεται ανοδική σε δασικούς δρόµους για 

3.30 ώρες µέχρι την Καλοσκοπή όπου υπάρχει ξενοδοχείο, ενοικιαζόµενα δωµάτια και 

εστιατόριο.  

Υπεύθυνος για την διαδροµή Κρίκελλο-Καλοσκοπή είναι ο Ε.Ο.Σ. Λαµίας. 

 

Καλοσκοπή-∆ελφοί 

          Από την Καλοσκοπή για να πάρουµε το µονοπάτι προς Γέρο-Λέκκα πρέπει να 

περπατήσουµε µέχρι το 51o χλµ. του δρόµου Λαµία-Άµφισσα. Η διαδροµή αυτή 

συνιστάται να γίνει µε ταξί ή λεωφορείο.  

          Από το 51o χλµ. παίρνουµε το αρκετά δύσκολο µονοπάτι διασχίζοντας το 

ελατόδασος προς την κορυφή Γερο-Λέκκα (1.700 µ.) περνάµε την πηγή Αργοστίλια και 



Ευρωπαϊκό Μονοπάτι Ε4  32 

φτάνουµε στο χωριό Επτάλοφο µετά από 7 ώρες πορεία. Στον Επτάλοφο υπάρχουν 

ξενοδοχεία, ενοικιαζόµενα δωµάτια και εστιατόρια.  

          Από το χωριό Επτάλοφο, ανεβαίνουµε το µουλαρόδροµο µέχρι το οροπέδιο (3 

ώρες πορεία) και συνεχίζουµε στο δασικό δρόµο και σε µονοπάτια κατηφορίζοντας 

προς τους ∆ελφούς (3 ώρες πορεία). Οι ∆ελφοί είναι ο τελευταίος σταθµός πριν 

περάσουµε στην Πελοπόννησο.  

Υπεύθυνος για την διαδροµή Καλοσκοπή-∆ελφοί είναι ο Χ.Ο.Σ. Άµφισσας. 

 

 

4.3.3. Νότιο τµήµα 

 

∆ελφοί-∆ιακοφτό 

          Από ∆ελφούς µετά πορεία 3 περίπου ωρών µέσα από ελαιώνες και πηγές, 

φτάνουµε στην Κίρρα, απ' όπου µε το λεωφορείο κατευθυνόµαστε για το λιµάνι του 

Αγ. Νικολάου απ' όπου το φέρυ µποτ µας µεταφέρει στο Αίγιο (Πελοπόννησο). από 

εδώ ξεκινά το Νότιο Τµήµα του Ε4.  

          Από το Αίγιο µετά 2.30 - 3 ώρες πορεία µέσα από δενδροκαλλιέργειες φτάνουµε 

στο ∆ιακοφτό, όπου υπάρχουν ξενοδοχεία και εστιατόρια. 

 

∆ιακοφτό-Καλάβρυτα 

          Από το ∆ιακοφτό διασχίζουµε το φαράγγι του Βουραϊκού και φτάνουµε µετά 3 

ώρες στο χωριό Ζαχλωρού. Από τη Ζαχλωρού συνεχίζουµε προς Καλάβρυτα (2.30 

ώρες περίπου) όπου και υπάρχουν ξενοδοχεία, εστιατόρια κλπ. 

 

Καλάβρυτα-Πλανητέριο 

          Από τα Καλάβρυτα ακολουθούµε τη σήµανση προς το χωριό Κάτω Λουσούς 

(2.30 ώρες πορεία), και συνεχίζουµε Ν.Α., διασχίζουµε τη χαράδρα όπου υπάρχει πηγή 

για να φτάσουµε στο χωριό Πλανητέρο (3 ώρες περίπου πορεία). Στο Πλανητέρο 

υπάρχουν ενοικιαζόµενα δωµάτια και πρόχειρο φαγητό. 

 

Πλανητέριο-Λυκούρια 

          Από το Πλανητέρο το σηµατοδοτηµένο µονοπάτι οδηγεί προς τα χωριά 

Άρµπουνα και Αγ. Νικόλαος περνώντας από την πηγή του Αροανείου. Από Αγ. 
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Νικόλαο ακολουθούµε το µονοπάτι προς Τουρλάδα, Κρινόφυτα και προς Λυκούρια (7 

ώρες πορεία). Στο χωριό Λυκούρια υπάρχουν ενοικιαζόµενα δωµάτια. 

 

Λυκούρια-∆άρας 

          Από τα Λυκούρια το µονοπάτι οδηγεί µέσα από τις πηγές του Λάδωνα στο χωριό 

Παγκράτιο (3 ώρες πορεία περίπου). Από το Παγκράτιο µετά πορεία 1.30 ώρες 

φτάνουµε στο χωριό ∆άρας. Η διανυκτέρευση µπορεί να γίνει στην Τρίπολη όπου 

πηγαίνουν µε λεωφορείο ή ταξί. 

 

 

∆άρας-Βυτίνα 

          Από το ∆άρα µετά πορεία 2 ωρών µέσα από καλλιέργειες µε µηλιές και πηγές 

φτάνουµε στο χωριό Καµενίτσα και στη συνέχεια (1.30' ώρες πορεία) στο χωριό 

Νυµφασία, όπου υπάρχει δυνατότητα φαγητού. Από τη Νυµφασία σε 45’ φτάνουµε στη 

Βυτίνα (1.050 µ.), όπου υπάρχουν ξενοδοχεία και εστιατόρια. 

 

Βυτίνα-Καταφύγιο Μαινάλου 

Από τη Βυτίνα ακολουθούµε τη διαδροµή προς Λεβίδι και περνώντας από δασικούς 

δρόµους φθάνουµε στο καταφύγιο (6 ώρες πορεία ). Υπεύθυνος του καταφυγίου είναι ο 

Ε.Ο.Σ. Τριπόλεως. 

 

Καταφύγιο Μαινάλου-Τρίπολη 

          Από το καταφύγιο το µονοπάτι βγάζει στο δηµόσιο δρόµο Τρίπολη - Καλάβρυτα 

τον οποίο και ακολουθούµε µε κατεύθυνση προς Τρίπολη επί 2 χλµ. για να φθάσουµε 

µετά από συνολική πορεία 3 ωρών, στο χωριό Κάψα.  

          Από την Κάψα ακολουθούµε τη σήµανση προς το χωριό Περιθώρι (2.30 ώρες 

πορεία περίπου). Από το Περιθώρι παίρνουµε τον ασφαλτόδροµο (6 χλµ. περίπου) για 

να φθάσουµε Τρίπολη. Η Τρίπολη είναι µεγάλη πόλη µε ξενοδοχεία και εστιατόρια. 

 

Τρίπολη-Αγ.Πέτρος 

          Από την Τρίπολη µε λεωφορείο φθάνουµε στο χωριό Στάδιο (7 χλµ.) απ' όπου 

παίρνουµε τον χωµατόδροµο για τα χωριά Ψηλή Βρύση, Άνω ∆ολιανά (1.000 µ.) και 

τέλος Αγ.Πέτρο (1.050 µ.),(3.30 ώρες πορεία) όπου υπάρχει ξενοδοχείο και εστιατόριο. 
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Αγ.Πέτρος-Βρέσθενα 

          Από τον Αγ. Πέτρο ακολουθούµε το δασικό δρόµο διασχίζουµε το δάσος και 

φθάνουµε στο χωριό Καρυές (10 χλµ.). Από τις Καρυές, πάντα διασχίζοντας το δάσος 

και µετά πορεία 2.30 περίπου ωρών φθάνουµε στο χωριό Βρέσθενα, όπου η 

διανυκτέρευση γίνεται µόνο σε αντίσκηνα. 

 

Βρέσθενα-Σπάρτη 

          Από τα Βρέσθενα το µονοπάτι οδηγεί στο χωριό Θεολόγος και στη συνέχεια 

φθάνουµε στη Σπάρτη αφού περπατήσουµε τα 2 χλµ. τον ασφαλτόδροµο Τρίπολη - 

Σπάρτη. Στη Σπάρτη υπάρχουν ξενοδοχεία και εστιατόρια. 

 

Σπάρτη-Αναβρυτή 

          Από τη Σπάρτη µε λεωφορείο (5 χλµ.) φθάνουµε στο Μυστρά απ' όπου το 

µονοπάτι µας οδηγεί στο χωριό Αναβρυτή (2.30 ώρες) όπου υπάρχει ξενώνας 

κοινοτικός. 

 

Αναβρυτή-Καταφύγιο Ταϋγέτου 

          Από το χωριά Αναβρυτή και µετά 7 ώρες πορεία περίπου (στο τέλος της 

διαδροµής υπάρχει νερό), φθάνουµε στο καταφύγιο του Ταϋγέτου, δυναµικότητας. 

Υπεύθυνος είναι ο Ε.Ο.Σ. Σπάρτης. 

 

Καταφύγιο-Μονή Παναγίας Γιάτρισσας 

          Από το Καταφύγιο του Ταϋγέτου και µετά από 7 ώρες πορεία περίπου σε 

δασικούς δρόµους µε πηγές, φθάνουµε στη Μονή της παναγίας της Γιάτρισσας (1.000 

µ.) η οποία είναι ανοικτή από Μάιο ως Σεπτέµβριο. Η διανυκτέρευση γίνεται στο χωριό 

Καστάνια. 

 

Μονή-Γύθειο 

          Από τη Μονή της Παναγίας της Γιάτρισσας µετά µια ώρα περίπου πορεία 

φτάνουµε στο χωριό Καστάνια. Από τα Καστάνια αφού περάσουµε τους οικισµούς 

Βαρδούνια και ∆εσφίνα, τα χωριά Αχουµατά, Πλάτανος και Αγ. Βασίλειος φθάνουµε 

στο Γύθειο όπου είναι ο τελικός σταθµός. Στο Γύθειο υπάρχουν ξενοδοχεία, εστιατόρια 

καθώς και σύνδεση απ' ευθείας µε λεωφορείο για Αθήνα.  

Υπεύθυνος για το Νότιο Τµήµα Ε4 είναι η Ε.Ο.Ο.Σ. 
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4.3.4. Τµήµα Κρήτης 

 

Το φέρρυ µποτ έρχεται από το Γύθειο (3 φορές την εβδοµάδα) στο λιµάνι Καστέλι 

Κισσάµου (κατάλυµα, λεωφορείο προς Χανιά). 

 
Το Ε4 της Κρήτης διακλαδίζεται στην Σούγια σε βόρειο και νότιο τµήµα. 

Το βόρειο τµήµα είναι καθαρά αλπικό και απαιτεί ο περιπατητής να έχει την 

απαραίτητη εµπειρία. Το νότιο τµήµα στην νότια ακτή του νησιού είναι πολύ τραχύ σε 

αρκετά σηµεία, λόγω των κρητικών βράχων. Και για τους δυό κλάδους είναι 

απαραίτητες ασφάλειες. Και οι 2 κλάδοι δεν περνούν από το φαράγγι της Σαµαριάς. Το 

µήκος κάθε κλάδου είναι περίπου 320 χλµ. και χρειάζονται 3 βδοµάδες για την 

διάσχισή του. 

 
Από το Καστέλλι 

          Από το Καστέλλι περπατάτε νότια και πάνω από το χωριό Κάτω Παλαιόκαστρο 

(2 χλµ.), Κορφιανά (2 χλµ.), Γρηγοριανά (2 χλµ.), Πολυρρίνια (2 χλµ.), Γαλούβασες (2 

χλµ.), σε ασφαλτόδροµο προς τις Λουσακιές (2,5 χλµ. - εστιατόριο), Ζαχαριανά (2,5 

χλµ.), σε ασφαλτόδροµο προς το Σφηνάρι (7 χλµ. - κατάλυµα)- συνολική απόσταση 

από το Καστέλι 22 χλµ..  

 
Από το Σφηνάρι 

          Από το Σφηνάρι προς το Άνω Σφηνάρι (1 χλµ.) και µέσα από τα ακόλουθα 

χωριά: Κάµπος (5 χλµ.), Κεραµωτή (5 χλµ.), Αµυγδαλοκεφαλή (3 χλµ.), Σηµαντηριανά 

(3,5 χλµ.), Παπαδιανά (2,5 χλµ.), Κεφάλι (1 χλµ.), Βαθύ (2 χλµ.), Πλοκαµιανά (2 χλµ.), 

προς το µοναστήρι Χρυσοσκαλίτισσα (7 χλµ.)- συνολική απόσταση από το Σφηνάρι 32 

χλµ. Κατάλυµα στο ιστορικό µοναστήρι. Από την Χρυσοσκαλίτισσα προς Ελαφόνησο 

(1 χλµ.), Άγιο Ιωάννη (4 χλµ.), Κούνδουρα (4,5 χλµ.), και τέλος προς Παλαιοχώρα (7,5 

χλµ.) – συνολική απόσταση από την Χρυσοσκαλίτισσα 17 χλµ. και από το Καστέλλι 

περίπου µια βδοµάδα πορεία. 

 
Από την Παλαιοχώρα 

          Από την Παλαιοχώρα, φθάνει κανείς στην ιστορική Λισσό (11 χλµ.) όπου 

βρίσκονται τα Λουτρά του Ασκληπιού και µετά από 3,5 χλµ. φθάνει στην Σούγια (6 

ώρες από την Παλαιοχώρα-κατάλυµα). Εδώ, η διαδροµή διακλαδίζεται σε δύο 

τµήµατα, στο αλπικό τµήµα και στο νότιο τµήµα στις ακτές του νησιού µέχρι το 

Φραγκοκάστελλο. 
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ΠΟΡΕΙΑ ΤΟΥ ΝΟΤΙΟΥ ΤΜΗΜΑΤΟΣ 

 

Από τη Σούγια 

          Ο δρόµος από την Σούγια προς την Αγία Ρούµελη, όπου εξέρχεται το φαράγγι 

της Σαµαριάς, άνοιξε πρόσφατα και είναι σηµατοδοτηµένος. Από την Σούγια στην 

Πιλίκασσο-Τρυπητή (7 χλµ.), στην Ντοµάτα (5 χλµ.), στην έξοδο του φαραγγιού (3 

χλµ.) και τέλος στην Αγία Ρούµελη (5 χλµ.)- συνολική απόσταση από την Σούγια 20 

χλµ. (8 έως 9 ώρες, κατάλυµα και σύνδεση µε φέρρυ µποτ προς το Λουτρό και την 

χώρα Σφακίων). 

 

Από την Αγία Ρούµελη 

          Από την Αγία Ρουµέλη περπατήστε τον δρόµο κατά µήκος της ακτής µέχρι το 

εκκλησάκι του Αγίου Παύλου (3,5 χλµ.), µετά στο Μαρµατά όπου βρίσκεται η έξοδος 

του φαραγγιού Αραδένα (6,5 χλµ.) και τέλος στο Λουτρό (3 χλµ.) –συνολική απόσταση 

από την Αγία Ρούµελη 13 χλµ. (5 ώρες - κατάλυµα). 

 

Από το Λουτρό 

          Από το Λουτρό προς την Χώρα Σφακίων (6 χλµ.) -κατάλυµα- στη συνέχεια µε 

λεωφορείο προς Χανιά και από εκεί στους Κοµιτάδες (4 χλµ.) –εστιατόριο-, έπειτα στο 

Βράσκα (1,3 χλµ.), στα Νιµικιανά (0,5 χλµ.), στον Αγ. Νεκτάριο (1,5 χλµ.) και τέλος 

στο Φραγκοκάστελλο (6,5 χλµ.)- συνολική απόσταση από το Λουτρό 19,5 χλµ. (6,30 

ώρες πορεία µέχρι το Βενετικό κάστρο- κατάλυµα).  

 

Από το Φραγκοκάστελλο 

          Από το Φραγκοκάστελλο προς την Σκαλωτή (4,5 χλµ.), Αργουλές (2 χλµ.), για να 

φτάσουµε στο Κάτω Ροδάκινο (7,5 χλµ.). Συνολικά από  το Φραγκοκάστελλο 14 χλµ.. 

Στο Ροδάκινο υπάρχει κατάλυµα. Εδώ σταµατά ο δρόµος για την νότια ακτή του 

νησιού, οπότε και συνεχίζουµε βόρεια. 

 

Από το Κάτω Ροδάκινο 

Από το Κάτω Ροδάκινο κατευθυνόµαστε βόρεια προς Άγιο Κωνσταντίνο, περίπου 20,5 

χλµ.. (7 ως 8 ώρες πορεία). Εκεί µπορούµε να καταλύσουµε σε ξενώνες και 

ενοικιαζόµενα δωµάτια. 
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Από τον Άγιο Κωνσταντίνο 

          Από τον Άγιο Κωνσταντίνο κατευθυνόµαστε ανατολικά προς Καλονήκτη, Ανω 

Βαλσαµόνερο, Αρµένι. Σύνολο 15 χλµ. (5 ώρες πορεία).Στο Αρµένι υπάρχουν δωµάτια 

και ξενώνες. 

 

Από το Αρµένι 

          Από το Αρµένι σε δασικό δρόµο για το µεγαλύτερο µέρος, καθώς και σε 

αγροτικά µονοπάτια µέσα από τα χωριά Σέλλι (κοντά στο µοναστήρι της Αγίας 

Φωτεινής), Χαρκιά και Κοµβούσιον προς το Αρκάδι. Σύνολο 29 χλµ. (9 ως 10 ώρες 

πορεία). Κατάλυµα στο µοναστήρι. 

  

Από το Αρκάδι 

          Από το Αρκάδι περνάµε µέσα από τα χωριά Ελεύθερνα (∆ωµάτια, Ξενώνες), 

Κάτω Τριπόδιο (κατάλυµα), Μαργαρίτη (∆ωµάτια - Ξενώνες), Ορθές (Ξενώνες), 

Καλαντάρη, Καλαµάς, Πασσαλίνη, Χουµέρη, ∆αφνέδες και Επισκοπή, για να 

καταλήξουµε στο Γαράζο. Σύνολο διαδροµής 32 χλµ. (περίπου 11 ως 12 ώρες). Εκεί 

υπάρχουν ξενώνες και µαγαζιά. 

 

Από το Γαράζο 

          Από το Γαράζο στα Ανώγεια µέσα από τη Μονή ∆ιακουρίου και τα Ζωνιανά  σε 

ασφαλτοστρωµένο δρόµο. Συνολικά 16 χλµ. (5 ώρες πορεία). Στα Ανώγεια υπάρχουν 

ξενώνες και δωµάτια. 

 

Από τα Ανώγεια 

          Από τα Ανώγεια στον Ζωµιθό (11 χλµ.) και µετά στο οροπέδιο Νίδας (11 χλµ.), 

σύνολο 6 ώρες. Το οµοιόµορφο µονοπάτι Ε4 εδώ εκτείνεται από το Οροπέδιο Νίδας ως 

την ανατολική ακτή 
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ΠΟΡΕΙΑ ΤΟΥ ΑΛΠΙΚΟΥ ΤΜΗΜΑΤΟΣ 

 

1. Από την Σούγια προς τον Λιβαδά (6,5 χλµ.) , στο Κουστογέρακο (4χλµ.), στους 

Άγιους Θεόδωρους (10 χλµ.), και τέλος στο κέντρο του οροπεδίου του Οµαλού (4 

χλµ.),  

(8 ώρες πορεία, κατάλυµα σε ξενώνες). 

2. Από την Σούγια κατ' ευθείαν µέσα από το φαράγγι της Αγίας Ειρήνης στο κέντρο 

του οροπεδίου του Οµαλού (15 χλµ.) -7.30 ώρες. Από τον Οµαλό προς το καταφύγιο 

Καλλέργη (5 χλµ.) -2 ώρες. Το καταφύγιο είναι ανοικτό το καλοκαίρι. Από το 

καταφύγιο στην κορφή Μελιδάου (6 χλµ.) και από εκεί στην τοποθεσία Κατσιβέλι, 

όπου υπάρχει το καταφύγιο Χουλιόπουλος (7 χλµ.). Σύνολική απόσταση 18 χλµ. -7.30 

ώρες. Το καταφύγιο είναι κανονικά κλειστό, τα κλειδιά κρατούνται από τον ΕΟΣ 

Χανίων. 

 

Από το Κατσιβέλι 

          Από το Κατσιβέλι πρός Λιβαδά, Σιδεροκέφαλο, Κανάκι, Πούσσια ή Τροχάρη, 

Κουταλά, Φανάρι, Νιάτος (οροπέδιο), Ταύροι (οροπέδιο), Ασκίφου. Συνολική 

απόσταση 20 χλµ. (10 ώρες, πανδοχείο και ξενώνες). 

 

Από το Ασκίφου 

          Από Ασκίφου στην Ίµβρο (5 χλµ.), µέσα από το φαράγγι της Ίµβρου προς 

Κοµιτάδες (4,5 χλµ.) όπου κανείς παίρνει τον δρόµο για την Νότια Κρήτη και µετά 

προς Φραγκοκάστελλο. Συνολική απόσταση από Ασκίφου 19 χλµ. (6.30 ώρες). Ο 

δρόµος διακλαδίζεται πάλι εδώ. Το αλπικό τµήµα συνεχίζει προς Παντζιανό, 

Καλλικράτη, Γωνιά και καταλήγει στην Αργυρούπολη. Συνολική απόσταση 27 χλµ. (9 

ώρες πορεία). Ο δρόµος περνά από την περιοχή του νοµού Ρεθύµνου. 

 

Από την Αργυρούπολη 

          Από την Αργυρούπολη προς τον κάτω Πόρο, κατόπιν νότια 2,5 χλµ., πάλι 

ανατολικά 1 χλµ. και τώρα βόρεια προς τον Μούνδρο. Στη συνέχεια νότια µέσα από το 

φαράγγι του Μουδριάνου και έπειτα νοτιοανατολικά µέχρι τα Αγουλιανά. Συνολική  

απόσταση 23 χλµ. (7-8 ώρες πορεία, κατάλυµα σε δωµάτια και ξενώνες). 
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Από τα Αγουλιανά 

          Από τα Αγουλιανά νοτιοανατολικά προς Κοξαρέs, Αγία Πελαγία, Άνω 

Μυξορούµα (όπου υπάρχουν ξενώνες) έως το Σπήλι. Συνολική απόσταση 13,5 χλµ. (4 

ώρες πορεία). Στο Σπήλι υπάρχουν ξενώνες, δωµάτια, τράπεζα και ταχυδροµείο. 

 

Από το Σπήλι 

          Από το Σπήλι κατευθυνόµαστε νοτιοανατολικά του δρόµου προς Κισσό. Ένα 

χιλιόµετρο µετά το χωριό αυτό, κοντά στο µοναστήρι, στρίβουµε νοτιοανατολικά και 

κατευθυνόµαστε προς την κορυφή του όρους Κέδρου (1776 µ). Από εδώ παίρνουµε το 

δρόµο προς Γερακάρι. Συνολική απόσταση από το Σπήλι 18,5 χλµ. (8 ώρες). Στο 

Γερακάρι υπάρχουν µόνον καφενεία. 

 

Από το Γερακάρι 

          Από το Γερακάρι κατευθυνόµαστε προς τα χωριά Έλενες, Αµάρι, Οψιγιάς, 

Λαµπιότης, Βίσαρι µέχρι να φτάσουµε στον Φουρφουρά. Εκεί υπάρχουν δωµάτια, 

ξενώνες και µαγαζιά. 5 ώρες πορεία από το Γερακάρι. 

 

Από τον Φουρφουρά 

          Από τον Φουρφουρά παίρνουµε τον σηµειωµένο δρόµο προς το καταφύγιο του 

ΕΟΣ Ρεθύµνου στις νότιες πλαγιές του Ψηλορείτη (1400 µ). Το καταφύγιο δεν είναι 

πάντοτε ανοιχτό. Από τον Φουρφουρά µέχρι το καταφύγιο ο περίπατος διαρκεί 3,5 - 4 

ώρες και η υψοµετρική διαφορά είναι περίπου 1000 µ. 

 

Από το καταφύγιο 

          Από δώ ο βραχώδης και απότοµος δρόµος οδηγεί βόρεια προς την κορυφή του 

Ψηλορείτη -Τίµιος Σταυρός (2454µ.) -3.30' ώρες πορεία. Η περιοχή είναι άνυδρη και 

άδενδρη. Από την κορυφή µπορούµε να θαυµάσουµε ολόκληρο το νησί. Στη συνέχεια, 

σε µία καλά σηµειωµένη διαδροµή φθάνουµε στο οροπέδιο Νίδας σε 2,5 ώρες.  

 

Εδώ, στο οροπέδιο Νίδας, συναντώνται και πάλι οι δυό κλάδοι (αλπικό και νότιο 

τµήµα) και προχωρούν µαζί µέχρι την ανατολική ακτή του νησιού. 
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ΤΑΥΤΟΧΡΟΝΗ ΠΟΡΕΙΑ ΤΩΝ ∆ΥΟ ΤΜΗΜΑΤΩΝ 

 

Από το οροπέδιο Νίδας 

          Από το οροπέδιο Νίδας, παρόλη τη συνοχή που έχει σε γενικές γραµµές το Ε4, 

υπάρχουν για µία σχετικά µικρή απόσταση δύο κλάδοι: 

Κλάδος 1. Από το οροπέδιο ως την κορυφή (περίπου 1000 µ.), κατόπιν νοτιοανατολικά 

µέχρι την διασταύρωση (περίπου 2 χιλ), όπου πρέπει να ακολουθήσουµε τον ανατολικό 

κλάδο. Μετά από 5,5 χλµ. περίπου ο δρόµος φθάνει σ'ένα δάσος, στρίβει νότια, στην 

εκκλησία του Αγίου Ιωάννη, περνάει µέσα από το φαράγγι Γκαφάρι για να καταλήξει 

στο χωριό Ζαρός. Συνολική διαδροµή 19 χλµ. (5,30 ώρες πορεία). Στον Ζαρό υπάρχουν 

ξενώνες και µαγαζιά. 

 Κλάδος 2. Από την κορφή Τίµιος Σταυρός, µετά από περίπου 5 χλµ., υπάρχει µια 

σηµειωµένη διασταύρωση του δρόµου προς Καµάρες (υψόµετρο 1900 µ). 

Κατευθυνόµαστε λοιπόν προς Καµάρες, όπου υπάρχουν ξενοδοχείο, ξενώνες και 

λεωφορείο προς Ρέθυµνο. Συνολική διαδροµή 9 χλµ. (3 ώρες πορεία). Από Καµάρες 

συνεχίζουµε προς Βουρίζια (3,5 χλµ.) για να καταλήξουµε στο Ζαρό (9 χλµ.) (3,30 

ώρες πορεία). 

 

Από τον Ζαρό 

          Από τον Ζαρό ανάβαση µέχρι το µοναστήρι του Αγίου Ιωάννη (7 χλµ. - 

υψόµετρο 900 µ), έπειτα προς Γυριστή (7,5 χλµ. - υψόµετρο 1700 µ.), στο καταφύγιο 

ΕΟΣ (3 χλµ. - υψόµετρο 1100 µ.), καταλήγοντας στους Άνω Ασίτες. Συνολική 

διαδροµή 21,5 χλµ.  (9,30 ώρες πορεία). Στο χωριό υπάρχουν µόνο καφενεία και 

λεωφορείο προς Ηράκλειο. 

 

Από τους Άνω Ασίτες 

          Από τους Άνω Ασίτες, κυρίως σε αγροτικούς και δασικούς δρόµους, ένα µέρος 

σε ασφαλτοστρωµένους δρόµους, προχωράµε έως τα χωριά Κερασιά (3,5 χλµ.), 

Βενέρατο (1,5 χλµ.), Κυπαρίσσι (7,7 χλµ.), Προφήτη Ηλία (4 χλµ.) για να καταλήξουµε 

στις Άνω Αρχάνες (9 χλµ.), όπου υπάρχουν καφενεία, ξενώνες και λεωφορείο για 

Ηράκλειο. 
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Από τις Άνω Αρχάνες 

          Από Ανω Αρχάνες στις Κάτω Αρχάνες (2 χιλ), στη Μυρτιά (9,5 χιλ), στο 

Αστράκι (1 χιλ), στην Αποστολή (11,5 χιλ), στο Καστέλλι (4,5 χιλ) όπου υπάρχουν 

ξενώνες και λεωφορείο προς Ηράκλειο, στη συνέχεια προς Ξυδά (3 χιλ) όπου υπάρχουν 

επίσης ξενώνες και λεωφορείο, µετά στην Κασταµονίτσα (3,5 χιλ), στο Κάτω Μετόχι 

(9,5 χιλ) και τέλος στο Ψυχρό (3 χλµ.) όπου µπορούµε να καταλύσουµε σε ξενώνες. το 

Μετόχι και το Ψυχρό βρίσκονται στο οροπέδιο του Λασιθίου, 850 µ. υψόµετρο. 

 

Από το Ψυχρό 

          Από το Ψυχρό, µέσω Λασιθίου, κατάβαση προς Άγιο Γεώργιο (2,5 χλµ.), όπου 

υπάρχει επίσης το καταφύγιο των ορειβατών και χιονοδρόµων του ΕΟΣ Λασιθίου. Ο 

αντιπρόεδρος του Συλλόγου είναι ο παπάς του χωριού. Εδώ, υπάρχουν ξενοδοχείο και 

ξενώνες. Από εδώ, ο δρόµος πηγαίνει νότια, ο ορειβάτης ανεβαίνει στο διάσελο (1800 

µ.) µεταξύ των κορφών ∆ίκτη (2147 µ) και Αφέντης Χριστός (2140 µ). Πριν το 

διάσελο, ο δρόµος στρίβει ανατολικά και προχωρεί κατεβαίνοντας προς το Αλµ 

Σαλακάνο (17 χλµ. από τον Άγιο Γεώργιο). Εδώ υπάρχει µόνον µια ταβέρνα. 

 

Από το Αλµ Σαλακάνο 

          Από το Αλµ Σαλακάνο κατευθυνόµαστε ανατολικά προς Πρίνα (18 χλµ.), 5 ώρες 

πορεία σε υψόµετρο 550µ. Έπειτα στο Μασσελέρι (3,5 χλµ.), στη Βασιλική (15,5 χλµ.) 

- υψόµετρο 100µ. -το βαθύτερο σηµείο του Ε4- έπειτα διάσχιση του δρόµου 

Ιεράπετρας-Αγίου Νικολάου προς Μοναστηράκι, ανάβαση και πάλι στις πλαγιές του 

βουνού Θρύπτη προς το οµώνυµο χωριό Θρύπτη σε υψόµετρο 880µ. (5 χλµ.) -2 30' 

ώρες πορεία- και συνεχίζουµε στις πλαγιές του βουνού προς Ορεινό σε υψόµετρο 650µ. 

(6,5 χλµ.), µετά στη Χρυσοπηγή (6,5 χλµ.), στους Παπαγιαννάδες (9 χλµ.), στο Χανδρά 

(4 χλµ.), στο Ζίρο (4 χλµ.), έπειτα κατάβαση προς Άνω Ζάκρο σε 250 µ. υψόµετρο (11 

χλµ. από τον Ζιρό), και τέλος προς Κάτω Ζάκρο µέσω της κοιλάδας των Νεκρών (5,5 

χλµ.) -7,50' ώρες πορεία- όπου υπάρχουν δωµάτια και ξενώνες. Ο Κάτω Ζάκρος 

βρίσκεται στην ανατολική ακτή του νησιού και εδώ τελειώνει το Ε4 της Κρήτης. 
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4.4. Νέα διαδροµή στα σύνορα µε τη Βουλγαρία 

 

       Από την Κουλάτα (Βουλγαρία) το µονοπάτι διασχίζει τα σύνορα φτάνοντας  στον Προµαχώνα 

(Ελλάδα). 

 

Προµαχώνας-Νέο Πετρίτζι 

       Ο δρόµος ξεκινά από τον Προµαχώνα προς Σέρρες, πάνω από την γέφυρα του 

Στρυµόνα (18 km), απ' όπου προχωρεί παράλληλα προς το E6, σε αντίθετη κατεύθυνση 

µετά την Φλώρινα. Περνάµε την γέφυρα δεξιά και συνεχίζουµε µέχρι το Νέο Πετρίτζι. Από 

την γέφυρα µέχρι το σηµείο αυτό είναι 2,5 km, περίπου µισή ώρα, σε υψόµετρο 100µ. Εκεί 

υπάρχει ένα ξενοδοχείο και ξενώνας.  

 

Νέο Πετρίτζι-Ροδόπολη 

       Σε παλαιούς εγκαταλελειµµένους δρόµους, περνάτε το Ακριτοχώρι (14 km, 3 ώρες 

πορεία, 130 µ. υψόµετρο), µετά την Ανω Πορεία (5 χιλ., 1 ώρα πορεία, 380 µ. υψόµετρο) 

όπου υπάρχει ξενώνας, έπειτα τη Ροδόπολη (6 χιλ., 1 ώρα 30 ' πορεία,  105 µ. υψόµετρο), 

όπου υπάρχει επίσης ξενώνας και τραίνο που συνδέει το χωριό µε Σέρρες και 

Θεσσαλονίκη. 

 

Ροδόπολη-∆οϊράνη 

       Ασφαλτόδροµος για 45', µετά αγροτικός δρόµος προς το Θεοδώριο (6 km, 1,30 ώρα 

πορεία, 130µ. υψόµετρο). Από εδώ δασικός δρόµος µέχρι το διάσελο του ∆ίσσορου (700µ. 

υψόµετρο), µετά µέχρι το χωριό Μυριόφυτο (18 km, 4,30 ώρες πορεία, 200µ. υψόµετρο), 

ασφαλτόδροµος µέχρι το χωριό Άγιος Χαράλαµπος (3 km, 45 λεπτά πορεία, 130µ. 

υψόµετρο), κατόπιν σε αγροτικό δρόµο µέχρι την ∆οϊράνη (6 km, 2 ώρες πορεία, 185µ. 

υψόµετρο). Εκεί υπάρχει ξενοδοχείο, ξενώνας, λεωφορείο και τραίνο προς Θεσσαλονίκη. 

 

∆οϊράνη-Πολύκαστρο  

       Ασφαλτόδροµος για 45', µετά αγροτικός δρόµος προς το Θεοδώριο (6 km, 1 ώρα 30' 

πορεία, 130µ. υψόµετρο). Από εδώ δασικός δρόµος µέχρι το διάσελο του ∆ίσσορου (700µ. 

υψόµετρο), µετά µέχρι το χωριό Μυριόφυτο (18 km, 4 ώρες και 30' πορεία, 200µ. 

υψόµετρο) και έπειτα ασφαλτόδροµος µέχρι το χωριό Άγιος Χαράλαµπος (3 km, 45' 

πορεία, 130µ. υψόµετρο). Τέλος, αγροτικός δρόµος µέχρι την ∆οϊράνη (6 km, 1 ώρα και 
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45' πορεία, 185µ. υψόµετρο) όπου υπάρχει ξενοδοχείο, ξενώνας, λεωφορείο και τραίνο 

προς Θεσσαλονίκη. 

 

∆οϊράνη-Πολύκαστρο 

       Από τη ∆οϊράνη φτάνουµε στον Ακρίτα µέσα από αγροτικό δρόµο (5 km, 1 ώρα και 

15' πορεία), έπειτα στη Μεταµόρφωση (16 km, 4 ώρες πορεία, 160µ. υψόµετρο), στα 

Ποντοηράκλεια (4 km, 1 ώρα πορεία, 110µ. υψόµετρο), στην Πλατανιά (9 km, 2 ώρες και 

30' πορεία, 100µ. υψόµετρο), στο Μικροδάσος (2 km, 30' πορεία, 100µ. υψόµετρο), στο 

Πευκοδάσος (4 km, 1 ώρα πορεία, 100µ. υψόµετρο) και τέλος στο Πολύκαστρο (8 km, 2 

ώρες πορεία, 60µ. υψόµετρο). Εκεί υπάρχουν ξενοδοχεία και ξενώνες, λεωφορείο και 

τραίνο προς Θεσσαλονίκη. Από τον Προµαχώνα έως εδώ, πορεία µιας εβδοµάδας. 

 

Πολύκαστρο-Αρχάγγελος 

       Από το Πολύκαστρο, προχωρώντας σε ασφαλτόδροµο και περνώντας πάνω από την 

γέφυρα του Αξιού φτάνουµε στην Αξιούπολη (5 km, 1 ώρα πορεία) όπου υπάρχουν 

ξενώνες και µαγαζιά. Έπειτα συνεχίζουµε σε αγροτικό δρόµο προς την Πηγή (7 km, 1 ώρα 

και 30' πορεία, 200µ. υψόµετρο), στο Σκρά (20 km, 5 ώρες πορεία, 560µ. υψόµετρο), και 

τέλος στον Αρχάγγελο (12 km, 3 ώρες πορεία, 820µ. υψόµετρο) όπου υπάρχουν ξενώνες 

και κατάλυµα στο µοναστήρι. 

 

Αρχάγγελος-Φουστένι 

       Από τον Αρχάγγελο συνεχίζουµε σε εγκαταλελειµµένο αγροτικό δρόµο προς το 

Φουστένι (24 km, 6 ώρες πορεία, 280µ. υψόµετρο). 

 

 

Φουστένι-Λουτράκι 

       Σε αγροτικό δρόµο και σε ασφαλτόδροµο από το Φουστένι προχωράµε προς το Άνω 

Γαρέφιο (16 km, 4 ώρες πορεία, 220µ. υψόµετρο), µετά προς Προµάχι (8 km, 2 ώρες πορεία, 

290µ. υψόµετρο), προς Λυκόστοµο (8 km,  200µ. υψόµετρο) φτάνοντας στο Λουτράκι (6 km, 2 

ώρες πορεία, 200µ. υψόµετρο) όπου υπάρχουν ξενώνες και Ξενοδοχεία. Το Λουτράκι είναι ένα 

θέρετρο υγείας, πολύ όµορφο, µε εντυπωσιακούς καταρράκτες. 
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Λουτράκι-Σκοπός 

       Πρόκειται για το πιο δύσκολο τµήµα του µονοπατιού. Οι αποστάσεις είναι µεγάλες, µε 

υψοµετρική διαφορά 1600µ, σε µια άγρια περιοχή, όπου δεν υπάρχει κατάλυµα. Η 

σηµατοδότηση είναι αρκετή, εντούτοις στο δάσος όπου υπάρχουν αρκετά δασικά δροµάκια, 

µπορεί κάποιος εύκολα να χαθεί. Ο περιπατητής που θα έρθει εδώ πρέπει να έχει αντοχή, 

ικανότητα προσανατολισµού και περίσσεια δύναµης. Υπάρχουν πολλές πηγές στο δρόµο µε 

πόσιµο νερό. Τελικά όµως ο δρόµος αυτός αξίζει τον κόπο για κάποιον που θέλει να το 

διακινδυνεύσει. Σκηνή και υπνόσακος είναι απαραίτητα. Η Οµοσπονδία συνιστά την 

πραγµατοποίηση του κοµµατιού αυτού σε µικρές οµάδες και όχι µεµονωµένα. Από το Λουτράκι 

ακολουθούµε το δρόµο προς την Όρµα (6 km, 1 ώρα και 30' πορεία) όπου υπάρχουν ξενώνες. 

Από εδώ παίρνουµε τον δασικό δρόµο προς το ∆ιάσελο Χασανάκου (κορφή Στρατιώτης 

1986µ.) και συνεχίζουµε για 14 km. Κατόπιν στρίβουµε δεξιά προς έναν άλλο δασικό δρόµο 

µέσω του δάσους προς το ∆ιάσελο. Μετά δυτικά στο δρόµο προς το χιονοδροµικό κέντρο και 

από εκεί µέσα από ένα δάσος οξυάς προς το χωριό Σκοπός (14 ώρες πορεία). Στο χωριό αυτό 

υπάρχει λεωφορείο για Φλώρινα, αλλά δεν υπάρχουν ούτε ξενώνες ούτε καταλύµατα. Από το 

Λουτράκι ως εδώ, πορεία 6 ηµερών. 

 

Σκοπός-Φλώρινα 

       Από το Σκοπό προχωράµε πότε σε βραχώδη και πότε σε ασφαλτοστρωµένο δρόµο και 

περνώντας µέσα από το οροπέδιο της Φλώρινας φτάνουµε στην οµώνυµη πόλη. ∆ιαδροµή 

χωρίς ενδιαφέρον (25 km, 6 ώρες πορεία. Η Οµοσπονδία συνιστά να καλύψετε την διαδροµή µε 

λεωφορείο ή ταξί. Στην Φλώρινα υπάρχουν ξενοδοχεία κάθε τάξης, ξενώνες, µαγαζιά και 

λεωφορεία προς Αθήνα και Θεσσαλονίκη. Υπάρχει επίσης τραίνο προς Θεσσαλονίκη. 

 

 

4.5. Αναλυτικός πίνακας χρόνων και υψοµέτρων βόρειου, µεσαίου και νότιου τµήµατος 

 

Τοποθεσία Υψόµετρο (µ.) Ωρες ∆ιασταυρώσεις Κατάλυµα Σηµειώσεις 
Φλώρινα 660     Ξενοδοχεία-Εστιατόρια   
Πουλιά (∆ροσοπηγή) 900 7-8   Ξενοδοχεία-Εστιατόρια   
Νυµφαίο 1350 4   Ξενοδοχεία-Εστιατόρια   
Ξυνό Νερό 650 5   Καφενείο   
Αµύνταιο 590 1.15'   Ξενοδοχεία-Ξενώνες   
Αγιος Παντελεήµων 550 2   Ξενώνας   
Μανιάκι 550   Με βάρκα στην λίµνη Καφενείο   
Πυργί (Κοζάνης) 700 2   Ξενώνας   
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Βέρµιο 1900         
Τρία Πηγάδια 1420 6   Καταφύγιο   
Σέλι 1530 6.30'   Καταφύγιο   
Ξερολίβαδο 1150 4   Καφενείο-Ξενώνας   
Παναγία Σουµελά 1250 4   Ξενώνας   
Σφηκιάς 180         
Ριζώµατα 600 8   Ξενώνας-∆ωµάτια   
Καταφύγι 1400 6       
Καταφύγιο ΣΕΟ 
(Πιέρια) 1900 2   Ανοιχτό τα σαββατοκύριακα   

Καταφύγιο Άνω 
Μηλιάς 1000 4   Ανοιχτό τα σαββατοκύριακα   

Μεσαία Μηλιά     Με λεωφορείο µέχρι το 
∆ίο, µέσω Κατερίνης     

∆ίον 30   Κατερίνη Ξενοδοχείο-Ξενώνας 
Μουσείο-
Αρχαιολογικός 
χώρος 

Λιτόχωρο 300     Ξενοδοχείο-Εστιατόριο   
Πριόνια 1000 4   Ξενώνας   
Καταφύγιο Α Ολύµπου 2100 2.30' - 3       
∆ιάσελο Σκολιό 2900         
Κοκκινοπιλός 1260 8 - 9   ∆ωµάτια-Ξενώνας   
Λιβάδι 1160 4.30'   Ξενώνας   
Σαραντάπορο 840     Καφενείο   
Τσαπουρνιά 920     Καφενείο-Ξενώνας   
∆ιάσελο 1360         
Λιβαδερό 980 7   Καφενείο-Ξενώνας   

∆εσκάτη 860 6   
Ξενοδοχείο-Ξενώνας -
λεωφορείο για Καλαµπάκα 
& Τρίκαλα 

  

Καστράκι (Μετέωρα) 270    Με λεωφορείο Ξενοδοχείο-Ξενώνας Μοναστήρια στους 
βράχους 

∆ιάβα 260 1.25'       
Κρύα Βρύση 500 50'   Καφενείο   
Γλυκοµηλιά 640 3.30'   Καφενείο   
Καταφύγιο Κόζιακα 1650         
Ελάτη 860 7   Ξενοδοχείο-Εστιατόριο   
Βροντερό 900 45'       
Στουρναρέϊκα 860 4.30'   Ξενώνας   

Γρόπα   Με 
λεωφορείο       

Αχλαδιά 1783         

Αργιθέα 930 9.30'   Ξενώνας ανοιχτός το 
καλοκαίρι   

Βλάσσιο 1060 6       
Πετρίλο 1160 1.30'   Ξενοδοχείο-Ξενώνας   
Βαγκριανά 1060 5   Ξενώνας   
Τρίδεντρο   1   Καφενείο   
Άγραφα 840 4   Ξενώνας-∆ωµάτια   
Βαρβαριάδα   5   Καφενείο-Ταξί   
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Κρασσοχώρι 1000 3   Ξενοδοχείο-Ξενώνας   
Βίβιανη 620         

Καρπενήσι 960 7   
Ξενοδοχεία-Εστιατόρια-
λεωφορείο προς Λαµία-
Αθήνα 

  

Μυρίκι 1120 1.45'       
Κρίκελλο 1100 5.15'   Ξενοδοχείο-Ξενώνας   
Στάβλοι 1230 2.30'       
Σταυροπηγή 1220 2   Ξενώνας-Καφενείο   
Μανδρίνι 1020 1.30'   Καφενείο Θέρετρο 
Λεύκα 1080 2.30'   Καφενείο   
Γραµµένη Οξιά 1160 1.30'   Ξενώνας   
Αρτοτίνα 1180 1.30'   Ξενοδοχείο-Ξενώνας   
Γιδοβούνι 1500 2       
Μουσσουνισιώτικα 
Λιβάδια 1450 1.30'   Καλύβες βοσκών   

Αθανάσιος ∆ιάκος 960 3   Ξενοδοχείο-Ξενώνας   
Στρώµη 900 3   Καφενείο   
Καλοσκοπή 1040 4   Ξενοδοχείο-Ξενώνας   

51ο χλµ. Άµφισσας-
Λαµίας 

Με λεωφορείο ή 
ταξί µέσω 

Καλοσκοπής 
        

Γερολέκκας 1600         
Αργοστιλιά 1400 4.40'   Πηγή   
Επτάλοφος 830 3.30'   Ξενοδοχείο-Ξενώνας   
Οροπέδιο Καλλάνια 1300 3   Πηγή   

∆ελφοί 590 3   Ξενοδοχείο-Εστιατόριο 
Μουσείο-
Αρχαιολογικός 
χώρος 

Ιτέα 2 5.30'   Ξενοδοχείο-Εστιατόριο   

Άγιος Νικόλαος 10 µε 
λεωφορείο   Καφενείο   

Αίγιο 60 µε φερρυ-
µπώτ       

∆ιακοφτό 15 3   Ξενοδοχείο-Εστιατόριο   
Κάτω Ζαχλωρού 620 3.30'   Ξενώνας-∆ωµάτια   
Καλάβρυτα 750 2.30'   Ξενοδοχείο-Εστιατόριο   
Κάτω Λούσιος 1080 2.30'       

Πλανητερό 700 3.30'   ∆ωµάτια-Ξενώνας Πηγή του ποταµού 
Αροάνιου 

Αρµπουνάς 900 1       
Κρινόφυτα 660 3.15'   Ξενώνας   
Λυκουριά 780 2.45'   ∆ωµάτια-Ξενώνας   
Πηγές του ποταµού 
Λάδωνα 500 1.30'       

Παγκράτιο 820 1.15'   Ξενώνας   
∆άρας 660 1.45'   Ξενώνας   
Βυτίνα 1040 4.30'   Ξενοδοχείο-Εστιατόριο   
Καταφύγιο Μαινάλου 1600 6   ∆εν υπάρχει κατάλυµα   

Κάψας 700 3   Ξενώνας-λεωφορείο προς 
Τρίπολη   
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Περιθώρι 860 2.30'   Λεωφορείο προς Τρίπολη   
Τρίπολη 655 1.30'   Ξενοδοχείο-Εστιατόριο   
Άνω ∆ολιανά 920 3.30'    Θέρετρο 
Άγιος Πέτρος 960 3,50'   Ξενοδοχείο-Εστιατόριο   
Καρυές 900 3   Ξενώνας   
Βρέσθενα 800 2   Ξενώνας   
Θεολόγος 580 4   Ξενώνας   

Σπάρτη 210 2,15'   Ξενοδοχείο-Εστιατόριο-
λεωφορείο προς Αθήνα   

Μιστράς 300 1.15'   Ξενώνας Ερείπια πόλης του 
Μεσαίωνα 

Αναβρυτή 800 2.30'   Ξενοδοχείο-Ξενώνας   
Καταφύγιο Ταΰγετου 1600 6.30'   ∆εν υπάρχει κατάλυµα   
Άγιος ∆ηµήτριος 1500 2.15'   Πηγή   
Μοναστήρι Παναγίας 
Γιάτρισσας 1000 3.30'   Ξενώνας από 1-15 

Αυγούστου   

Καστανιά 780 50'   Ξενώνας-∆ωµάτια   

Γύθειο 10 7   Ξενοδοχείο-Εστιατόριο-
Λεωφορείο για Αθήνα 

Φέρρυ-µπώτ για 
την Κρήτη 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 5 
ΑΞΙΟΘΕΑΤΑ ΤΩΝ ΠΕΡΙΟΧΩΝ ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΤΙΣ ΟΠΟΙΕΣ 

∆ΙΕΡΧΕΤΑΙ ΤΟ ΕΥΡΩΠΑΪΚΟ ΜΟΝΟΠΑΤΙ Ε4 

 

 

5.1. Νοµός Φλώρινας 

 

 
 

Αρχαία Πόλη Πετρών 

      Η περιοχή που παρουσιάζει ενδιαφέρον στο νοµό Φλώρινας και που βρίσκεται πολύ 

κοντά στη διαδροµή του Ε4, είναι το χωριό Πέτρες. Το χωριό βρίσκεται µόλις λίγα χιλιόµετρα 

µετά το Αµύνταιο, απ’ όπου περνάει το Ε4, και βασικό της αξιοθέατο είναι η Αρχαία Πόλη 

που βρίσκεται  σε φυσικό ύψωµα στα Β∆ της Κοινότητας Πετρών του Νοµού Φλώρινας, είχε 

έκταση 15-20 εκτάρια και περιβαλλόταν από πώρινο τείχος. Στο εσωτερικό της περιελάµβανε 

κατοικίες και δηµόσια κτίρια κτισµένα κατά το ελεύθερο πολεοδοµικό σύστηµα, που 

διαχωρίζονταν από δρόµους πλάτους 2,5 µ. Ιδρύθηκε τον 3ο αιώνα π.Χ. από τον Αντίγονο 

Γονατά, άκµασε κυρίως το 2ο αιώνα π.Χ., ενώ τον 1ο αιώνα π.Χ. η ζωή διακόπηκε για να 

συνεχιστεί στα ρωµαϊκά χρόνια σε άλλη πεδινή θέση.  



Ευρωπαϊκό Μονοπάτι Ε4  49 

      Τα ευρήµατα αποδεικνύουν την ανάπτυξή της λόγω της στρατηγικής θέσης της πάνω στην 

Εγνατία οδό και τις εµπορικές ανταλλαγές µε πόλεις του ελλαδικού χώρου. Με την ανασκαφή 

της πόλης, κυρίως ερευνήθηκαν οι τύποι των ιδιωτικών κατοικιών, που αδιάκοπα στη 

συνέχεια χρησιµοποιήθηκαν µέχρι τον περασµένο αιώνα στη Βορειοδυτική Μακεδονία.  

Η ανασκαφική έρευνα στο χώρο άρχισε το 1982 και συνεχίζεται αδιάκοπα µέχρι σήµερα 

παράλληλα µε εργασίες διαµόρφωσης, στερέωσης και ανάδειξης των αρχαίων λειψάνων.  

      Από τα σηµαντικότερα αρχιτεκτονικά σύνολα, είναι αυτά των ιδιωτικών κατοικιών που 

ακολουθούν δύο αρχιτεκτονικούς τύπους: τον διώροφο πλατυµέτωπο σε σχήµα Γ και τον 

διώροφο στενοµέτωπο µε σκεπαστό µπαλκόνι στην είσοδο. Στο ισόγειο οι κατοικίες 

περιλαµβάνουν αποθηκευτικούς και εργαστηριακούς χώρους. Στον επάνω όροφο της 

καθηµερινής διαβίωσης παρατηρούνται τα γνωστά δωµάτια του ελληνικού σπιτιού, ο 

γυναικωνίτης και ο ανδρώνας, που σε πολλές περιπτώσεις έφεραν επιµεληµένες διακοσµήσεις 

µε χρωµατιστά κονιάµατα.  

 

5.2. Νοµός Κοζάνης 
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Μακεδονικός τάφος Σπηλιάς στην Σπηλιά Εορδαίας 

 

        ∆ιθάλαµος µακεδονικός τάφος µε 

δωρική πρόσοψη. Κατασκευάστηκε στην 

αρχή του 2ου αιώνα π.Χ. και 

χρησιµοποιήθηκε πολλές φορές ως τον 1ο 

αιώνα π.Χ.Ανασκάφηκε το 1986 και το 

1987.  

 

 

5.3. Νοµός Ηµαθίας 

 

Παναγία Σουµελά 

       Στο νοµό Ηµαθίας, το Ε4 συναντά ένα πολύ αξιόλογο µνηµείο πολιτισµού, την Παναγία 

Σουµελά. Στις πλαγιές του 

Βερµίου, κοντά στο χωριό 

Καστανιά απ’ όπου περνάει το Ε4, 

βρίσκεται το πνευµατικό κέντρο 

του Ποντιακού Ελληνισµού, η Ιερά 

Μονή της Παναγίας Σουµελά.  

       Μια ιστορία, µια παράδοση και 

ένας θρύλος αγκαλιάζουν το 

σύµβολο του Πόντου, την Παναγία 

Σουµελά. Ήταν ο Ευαγγελιστής 

Λουκάς αυτός που χάραξε τη µορφή της Παναγίας πάνω σε ξύλο. Η εικόνα της Σουµελά, 

βρέθηκε µετά το θάνατο του Λουκά στην Αθήνα και για αυτό το λόγο, αρχικά είχε ονοµαστεί 

ως η Παναγία η Αθηνιώτισσα. 

       Στο τέλος του 4ου αιώνα (380- 386) ιδρύθηκε στο όρος Μελά της Τραπεζούντας, το 

µοναστήρι της Παναγίας Σουµελά, από τους µοναχούς Βαρνάβα και Σωφρόνιο (κατά κόσµο 

Βασίλειος και Σωτήρχος, θείος και ανιψιός, κάτοικοι και οι δυο Αθηνών). Με µοναδικά 

εφόδια την πίστη, την επιµονή και την εργατικότητα, οι δυο ερηµίτες µοναχοί, κατόρθωσαν 
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να χτίσουν την εκκλησία της Σουµελιώτισσας, σκαλιστή µέσα στο βουνό. Από τότε έγινε 

γνωστή ως ΠΑΝΑΓΙΑ ΣΟΥΜΕΛΑ (Εις του Μελά-στου Μελά-Σουµελά).  

       Μέχρι το 1922, υπήρξε ο οδηγός, ο παρηγορητής, ο συµπαραστάτης, το καταφύγιο και ο 

εµψυχωτής των Ελληνοποντίων. Υπήρξε επίσης ένας από τους σηµαντικότερους παράγοντες 

διατήρησης της ελληνικής γλώσσας και ταυτότητας, καθώς και της αναζωπύρωσης της 

εθνικής και θρησκευτικής συνείδησης των πιστών.  

       Ο αναπάντεχος ξεριζωµός, ερήµωσε µαζί µε τον αλησµόνητο Πόντο και τη Βίγλα της 

Σουµελιώτισσας. Με την ανταλλαγή, τα ιερά κειµήλια παραχωρήθηκαν, και το 1931 τα 

ξέθαψε και τα έφερε στην Ελλάδα, ο Αµβρόσιος ο Σουµελιώτης, ύστερα από ενέργειες του 

πρωθυπουργού Ελευθέριου Βενιζέλου προς την τουρκική κυβέρνηση του Ισµέντ Ινονού.  

       Από το 1952, αρχίζει µια νέα περίοδος. Η ελλαδική ιστορία της Παναγίας Σουµελά. Το 

1951-1952 η εικόνα παραχωρείται στο σωµατείο "Παναγία Σουµελά" Θεσσαλονίκης, το 

οποίο και άρχισε την ανέγερση της Μονής, σε ένα επίπεδο του Βερµίου, πάνω από το χωριό 

Καστανιά, που είχε παραχωρήσει δωρεάν 500 στρέµµατα για την ανέγερση του 

Προσκυνήµατος. Η " Αθηνιώτισσα" και "Σουµελιώτισσα" γίνεται τότε Βερµιώτισα και 

πανελλήνιο Προσκύνηµα.  

       Από το 1952 που χτίστηκε ο µικρός ναός, η Εικόνα θρονιάστηκε στο νέο της θρόνο. 

Σκοπός της ανέγερσης της Μονής δεν ήταν η ίδρυση στον ελλαδικό χώρο, ακόµη ενός 

µοναστηριού, αλλά η ανέγερση ενός προσκυνήµατος που θα αποτελούσε σύµβολο και φάρο.  

Χάρη στην ευλάβεια και θεοσέβεια των Ποντίων και φιλοποντίων, δηµιουργήθηκαν διάφορα 

κτίρια. Η διοίκηση της Παναγίας Σουµελά, φρόντισε για τη δηµιουργία µουσειακής συλλογής 

από ιερά σκεύη, εικόνες και άµφια, αλλά και τη δηµιουργία αξιόλογης βιβλιοθήκης.  

       Σήµερα το κτιριακό συγκρότηµα περιλαµβάνει δυο εκκλησίες δέκα ξενώνες µε 620 

κρεβάτια, ένα εστιατόριο, δυο τουριστικά περίπτερα βρύσες, τηλέφωνα, ηλεκτρικό φως, 

χώρους στάθµευσης, πλατεία, εκατοντάδες καλλωπιστικά και καρποφόρα δέντρα.  

       Κάθε χρόνο, το τριήµερο του 15Αύγουστου, είναι πρωτοφανής η συρροή χιλιάδων 

προσκυνητών από όλα τα διαµερίσµατα της χώρας και το εξωτερικό. Η περιφορά της 

Εικόνας, µέσα στο χώρο του ιερού προσκυνήµατος, γίνεται µε βυζαντινή µεγαλοπρέπεια και 

σύµφωνα µε την Ορθόδοξη Παράδοση, είναι µια από τις πιο συγκινητικές και κατανυκτικές 

ακολουθίες. 
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5.4. Νοµός Πιερίας 

 
Αρχαίο ∆ίον 

       Το ∆ίον είναι µια περιοχή 

στους πρόποδες του Ολύµπου, απ’ 

όπου διέρχεται και το Ευρωπαϊκό 

Μονοπάτι Ε4. Σήµερα είναι γνωστή 

σ’ όλο τον κόσµο γιατί οι 

αρχαιολόγοι έφεραν στο φως µια 

πολύ σπουδαία µακεδονική πόλη. 

Οι αρχαίοι βασιλιάδες της 

Μακεδονίας είχαν διαλέξει το ∆ίον 

για θερινή τους κατοικία. Εκεί δηµιούργησαν, αιώνες πριν, έναν οικισµό στα ερείπια του 

οποίου είναι εµφανή τα στοιχεία του αρχαίου Μακεδονικού Πολιτισµού.  

       Οι αρχαιολόγοι, µε επικεφαλής τον καθηγητή ∆. Παντερµαλή, έφεραν στο φως έναν 

αξιοθαύµαστο πολιτισµό. Αποµεινάρια αρχαίου θεάτρου, αγοράς, λουτρών και ανακτόρων. 

Αξιόλογα επίσης είναι και τα ευρήµατα των τάφων που βρέθηκαν στην περιοχή του ∆ίου. Οι 

περισσότεροι τάφοι, βασιλικοί, µαρτυρούν την ύπαρξη ενός λαµπρού και ακµαίου 

πολιτισµού.Τα ερείπια αυτού του πολιτισµού µπορούµε να τα θαυµάσουµε στον αρχαιολογικό 

χώρο του ∆ίου και στο Αρχαιολογικό Μουσείο του ∆ίου. 

 

5.5. Νοµός Λάρισας 

 

       Το Ε4 διασχίζει µόνο ένα 

µικρό κοµµάτι του νοµού 

Λάρισας, στο οποίο δυστυχώς δε 

βρίσκεται κάποιο αξιόλογο 

πολιτιστικό µνηµείο. Παρολ’ 

αυτά η ανεπανάληπτη φυσική 

οµορφιά του τοπίου, µας δίνει 

την ίδια τεράστια ικανοποίηση! 
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5.6. Νοµός Γρεβενών 

 

 
       Όπως και στο νοµό Λάρισας, έτσι και στο νοµό Γρεβενών το Ε4 διέρχεται από ένα µικρό 

κοµµάτι το οποίο δεν έχει κάτι ενδιαφέρον να παρουσιάσει, εκτός από τη ∆εσκάτη, µία 

πανέµορφη ορεινή κωµόπολη.  

 

 

5.7. Νοµός Τρικάλων 
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Μετέωρα 
 
Τα Μετέωρα είναι σήµερα το µεγαλύτερο και το 

σηµαντικότερο µετά το Άγιο Όρος µοναστικό συγκρότηµα 

του ελλαδικού χώρου. Τα πρώτα ίχνη της ιστορίας τους, 

εµφανίζονται από τον 11ο αιώνα, όταν εγκαθίστανται εδώ οι 

πρώτοι ερηµίτες. Σήµερα αποτελούν έναν από τους 

σηµαντικούς σταθµούς του πολιτιστικού χάρτη της Ελλάδος, 

ενώ η UNESCO τα έχει χαρακτηρίσει ως παγκόσµιο 

φαινόµενο πολιτιστικής κληρονοµιάς 

 

Οι σηµαντικότερες µονές των Μετεώρων είναι:  

 

Ιερά Μονή Μεγάλου Μετεώρου. Είναι η µεγαλύτερη µονή του 

Μετεωριτικού συνόλου. Αποτελείται από το καθολικό που τιµάται 

στη Μεταµόρφωση του Σωτήρος, κτίστηκε στα µέσα του 14ου 

αιώνα και στα 1387-88, και τοιχογραφήθηκε στα 1483 και 1552. Η 

παλαιά Τράπεζα της µονής λειτουργεί σήµερα ως Μουσείο. 

 

Ιερά Μονή Βαρλαάµ. Είναι η δεύτερη µονή, µετά το Μεγάλο Μετέωρο, σε 

έκταση και σε µέγεθος. Αποτελείται από το καθολικό, αφιερωµένο στους 

Αγίους Πάντες που είναι αθωνίτικου τύπου µε ευρύχωρο εσωνάρθηκα 

(λιτή) µε τρούλο. Κτίστηκε στα 1541 - 42 και αγιογραφήθηκε το 1548, 

ενώ ο εσωνάρθηκας, αγιογραφήθηκε στα 1566. Η παλιά Τράπεζα της 

µονής είναι σήµερα µουσείο, ενώ στα βόρεια υφίσταται και το 

παρεκκλήσι των Τριών Ιεραρχών που κτίστηκε στα 1627 και 

αγιογραφήθηκε στα 1637. 

 

Ιερά Μονή Ρουσσάνου. Είναι αφιερωµένη στην Μεταµόρφωση του 

Σωτήρος, αλλά τιµάται και η Αγία Βαρβάρα. Το καθολικό της µονής που 

είναι αγιορείτικου τύπου κτίστηκε στα µέσα του 16ου αιώνα και 

αγιογραφήθηκε στα 1560. Το καθολικό, όπως και τα δωµάτια υποδοχής, 

βρίσκονται στο ισόγειο, το αρχονταρίκι, άλλα κελιά και βοηθητικοί χώροι 

υπάρχουν στους δύο άλλους ορόφους. 
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Ιερά Μονή Αγ. Νικολάου Αναπαυσά. Είναι η πρώτη µονή που 

συναντά κανείς καθώς ανεβαίνει από την Κοινότητα Καστρακίου 

στα Μετέωρα. Το καθολικό της µονής, αφιερωµένο στον Αγ. 

Νικόλαο, είναι µονόχωρος ναός µε µικρό τρούλο, που κτίστηκε στις 

αρχές του 16ου αιώνα και αγιογραφήθηκε στα 1527 από τον 

Κρητικό ζωγράφο Θεοφάνη Στρελίτζα ή Μπαθά. 

 

Ιερά Μονή Αγ. Στεφάνου. Είναι η πιο προσιτή µονή αφού δεν ανεβαίνει 

κανείς µε σκαλιά. Ο µικρός µονόχωρος ναός του Αγ. Στεφάνου κτίστηκε 

στα µέσα του 16ου αιώνα και τοιχογραφείται στα 1545 ή λίγο αργότερα. 

Στα 1798 κτίζεται το σηµερινό καθολικό του Αγ. Χαραλάµπους, που 

είναι αγιορείτικου τύπου. Η παλαιά Τράπεζα της µονής λειτουργεί 

σήµερα ως Μουσείο. 

 

Ιερά Μονή Αγ. Τριάδος. ΄Έχει την πιο δύσκολη πρόσβαση, αφού φθάνει κανείς εκεί µέσα από 

βράχο και κοιλάδα. Ο σηµερινός κυρίως ναός είναι µικρός σταυροειδής δικιόνιος ναός µε 

τρούλο, ο οποίος κτίστηκε στα 1475-76 και αγιογραφήθηκε στα 1741. Ο ευρύς 

θολοσκέπαστος εσωνάρθηκας κτίστηκε στα 1689 και αγιογραφήθηκε στα 1692. Στα 1684 

προστέθηκε δίπλα στο ναό ένα µικρό σκευοφυλάκιο. 

       Σε όλες τις µονές πραγµατοποιήθηκαν και πραγµατοποιούνται αναστηλωτικές εργασίες, 

στα καθολικά, στα κελιά και στα άλλα κτίρια των χώρων αυτών, ενώ σε πολλά έχουν 

ολοκληρωθεί και οι εργασίες συντηρήσεως των τοιχογραφιών.  

 

Ναός Κοιµήσεως της Θεοτόκου στην Καλαµπάκα 

 

       Ο Ναός της Κοιµήσεως της 

Θεοτόκου βρίσκεται στα ΒΑ του ∆ήµου 

Καλαµπάκας και αποτελούσε άλλοτε την 

Μητρόπολη της Επισκοπής Σταγών. 

       Ο ναός είναι ευρύχωρη τρίκλιτη 

βασιλική µε υπερυψωµένο το µεσαίο 

κλίτος. Κτίστηκε πιθανότατα τον 10ο ή 
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11ο αιώνα, στη θέση παλαιοχριστιανικής βασιλικής, από την οποία διασώζεται τµήµα του 

ψηφιδωτού της δαπέδου, ενώ από τα υλικά του άµβωνα αυτής έχει ανασυγκροτηθεί ο 

σηµερινός µαρµάρινος άµβωνας που σώζεται στο κέντρο του ναού. Από την 

παλαιοχριστιανική βασιλική διασώζεται επίσης το µαρµάρινο κιβώριο και το σύνθρονο. 

Εσωτερικά είναι κατάγραφος µε τοιχογραφίες που χρονολογούνται από τον 12ο-17ο αιώνα. 

Στο ναό πραγµατοποιήθηκαν αναστηλωτικές εργασίες και εργασίες συντηρήσεως των 

τοιχογραφιών.  

       Πληροφορίες για το ναό δίνονται στους επισκέπτες από την Ι. Μητρόπολη Σταγών και 

Μετεώρων.  

 

 

5.8. Νοµός Καρδίτσας 

 

 
 

Μονή Παναγίας Πελεκητής 

       Η Μονή Πελεκητής βρίσκεται στο χωριό Καρύτσα, µόλις λίγα χιλιόµετρα µετά το χωριό 

Βλάσιο το οποίο διασχίζεται από το Ε4. 

       Η Μονή πιθανότατα λειτουργούσε από τις αρχές του 16ου αιώνα, όπως προκύπτει από 

την χρονολογία 1529, που διέκρινε πριν από αρκετές δεκαετίες ο πρώην µητροπολίτης 

Φαναριοφερσάλων Ιεζεκιήλ. Στη συνέχεια το όνοµά της συνδέθηκε µε τον οσιοµάρτυρα 

∆αµιανό εκ Μεριχόβου (+1568), ο οποίος πριν µονάσει στον Κίσσαβο ασκήτεψε εδώ και θα 
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πρέπει να συνετέλεσε στην επανίδρυση ή την ανοικοδόµηση κάποιων κτηρίων ώστε να 

εικονισθεί αργότερα στις τοιχογραφίες της µονής ως «νέος κτήτωρ».  

       Είναι άγνωστο πότε έλαβε η µονή την εντυπωσιακή πυργοειδή της διαµόρφωση, για την 

οποία χρειάσθηκε να πελεκηθεί µέρος του βράχου. Οι δύο ναοί που σώζονται σήµερα 

κτίσθηκαν το 1640 από το µοναχό Παχώµιο και τοιχογραφήθηκαν λίγα χρόνια αργότερα 

(εκείνος της Αναλήψεως το 1657 και εκείνος της Παναγίας Φανερωµένης το 1666). Και 

στους δύο σώζονται οι κτητορικές επιγραφές µε τα ονόµατα των ζωγράφων, που 

δηµιούργησαν αξιόλογο έργο για την εποχή τους, καθώς και ξυλόγλυπτα τέµπλα µε 

ενδιαφέρουσες εικόνες και άλλα κειµήλια. Την ίδια εποχή λειτουργούσε παράλληλα και η 

µονή Μεταµορφώσεως, σε µικρή απόσταση στα ανατολικά της Πελεκητής, για την οποία 

είναι γνωστό από έγγραφο ότι την επανίδρυσε το 1500 ο πνευµατικός Πορφύριος.  

 

 

5.9. Νοµός Ευρυτανίας 

 

Καρπενήσι      

       Ο σηµαντικότερος σταθµός του Ε4 

στο νοµό Ευρυτανίας είναι το Καρπενήσι 

που αποτελεί και πρωτεύουσα του νοµού. 

       Μένοντας κανείς στο Καρπενήσι, 

δεν πρέπει να παραλείψει να γευτεί το 

"αθάνατο νερό" του λιονταριού στην 

πλατεία και να ξαποστάσει κάτω από τον 

ίσκιο του ξακουσµένου υπεραιωνόβιου 

πλατάνου της. Θα νιώσει µια ξεχωριστή 

αίσθηση γαλήνης αφού ο χρόνος 

φαίνεται να µην έχει πια σηµασία.  

Εδώ το ρολόι είναι άχρηστο, και οι 

εντάσεις της πόλης φαίνεται να χάνουν 

το νόηµά τους. 

       Η πλατεία είναι µαρµαροστρωµένη, 

σε χρώµατα που δένουν αρµονικά µε το 
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τοπίο, µε ηµικυκλικά µοτίβα που πάνω τους γράφουν τα ονόµατα των παλιών δήµων της 

Ευρυτανίας. Στη δυτική πλευρά της πλατείας βρίσκεται ο ανδριάντας του Μάρκου 

Μπότσαρη, (που στήθηκε το 1925, αρχικά στη µέση της πλατείας). 

       Ο καθεδρικός ναός της Αγίας Τριάδας, που συναντάµε ανεβαίνοντας δυτικά τα σκαλιά 

της πλατείας, είναι το ιστορικότερο µνηµείο της πόλης, που παρά τις καταστροφές που έχει 

υποστεί διατηρεί και κουβαλάει µαζί της το µεγαλύτερο κοµµάτι της ιστορίας µας. (Παλιά 

εκκλησία, η οποία ανακαινίστηκε το 1765 από τον Ευγένιο Γιαννούλη τον Αιτωλό, που έκτισε 

στον ίδιο χώρο την Ανωτέρα Σχολή για ανώτερα γράµµατα). Στο  προαύλιο είναι ο 

ανδριάντας του Ευγένιου, ενώ στον ίδιο χώρο βρίσκεται και το "Ελληνοµουσείο Ευγένιος ο 

Αιτωλός", µε τη σπουδαία βιβλιοθήκη και την αίθουσα εκδηλώσεων. 

(Άλλες εκκλησίες που αξίζει να επισκεφθείτε είναι η "Παναγία" που ήταν καθεδρικός ναός 

στα χρόνια της Τουρκοκρατίας, η "Αγία Παρασκευή" απ' όπου ο επισκέπτης µπορεί να 

απολαύσει τη µαγευτική θέα του Κώνισκου). 

       Πίσω από την εκκλησία της Αγίας Τριάδας, ακριβώς απέναντι από το κτίριο του ΟΤΕ, 

βρίσκεται αναµνηστική πλάκα που επισηµαίνει στο διαβάτη ότι στο χώρο εκείνον, 

λειτούργησε το "Παιδαγωγικό Φροντιστήριο", οι Παιδαγωγικές Σχολές της ΠΕΑΕΑ στα 

δύσκολα χρόνια της γερµανικής κατοχής. Ακριβώς στον ίδιο χώρο έχει στηθεί αναµνηστική 

στήλη προς τιµήν του Θανάση Καρπενησιώτη που έπεσε ηρωικά στο Σκουλένι της Ρουµανίας 

µε τα πρώτα βήµατα της επανάστασης του 1821, (καταγόταν από τον Άγιο Ανδρέα του 

Καρπενησίου). 

Κατευθυνόµενοι δυτικά, στην έξοδο της πόλης προς το Αγρίνιο, αντικρίζουµε δεξιά µας την 

πλατεία του Κατσαντώνη, µε το χάλκινο ανδριάντα του ηρωικού κλέφτη να ατενίζει τα αιώνια 

βουνά της Ευρυτανίας, για τα οποία τόσο µόχθησε δίνοντας τελικά τη ζωή του, υποκύπτοντας 

στο ανήλεο µένος του Αλή Πασά των Ιωαννίνων. Λίγα µέτρα µετά βρίσκεται το πάρκο µε τον 

ανδριάντα του δολοφονηµένου βουλευτή Ευρυτανίας, το 1989, Παύλου Μπακογιάννη. 

(Ακριβώς απέναντι, όπου σήµερα βρίσκεται τώρα το ∆ικαστικό Μέγαρο, παλιά ήταν το σπίτι 

του Ζαχαρία Παπαντωνίου).  

       Λίγο πριν, στον κήπο του νοµαρχιακού µεγάρου υπάρχει προτοµή του Ευρυτάνα 

πολιτικού Γεώργιου Ζηνόπουλου, στη φροντίδα του οποίου οφείλεται η πρώτη κατασκευή 

του δρόµου Λαµία – Καρπενήσι και δίπλα στην Αστυνοµία υπάρχει µαρµάρινη στήλη µε τα 

ονόµατα των πεσόντων Καρπενησιωτών στους Εθνικούς αγώνες. 
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5.10. Νοµός Φωκίδας 

 

 
 

Αρχαιολογικός χώρος ∆ελφών 
 
       Στα µυκηναϊκά χρόνια στον µικρό 

οικισµό των ∆ελφών λατρευόταν η θεά 

Γη. Η ανάπτυξη του ιερού και του 

µαντείου αρχίζει τον 8ο π.Χ. αιώνα µε 

την πλήρη επικράτηση της λατρείας του 

Απόλλωνα. Κάτω από την προστασία και 

την διοίκηση της Αµφικτυονίας το ιερό 

εδραιώνει τον 6ο π.Χ. αιώνα την 

αυτονοµία του έναντι των διεκδικητών 

του (α΄ιερός πόλεµος), αυξάνει την πανελλήνια θρησκευτική και πολιτική επιρροή του, 

µεγαλώνει σε έκταση, αναδιοργανώνει τους Πυθικούς αγώνες και πλουτίζεται µε λαµπρά 

οικοδοµήµατα, αγάλµατα και άλλα αναθήµατα. Τον 3ο πΧ αιώνα κύριοι του ιερού γίνονται οι 

Αιτωλοί, τους οποίους αντικαθιστούν οι Ρωµαίοι το 191 π.Χ. Κατά την περίοδο της ρωµαϊκής 

κυριαρχίας οι ∆ελφοί άλλοτε λεηλατήθηκαν και άλλοτε ευνοήθηκαν από τους αυτοκράτορες. 

Με την επικράτηση της νέας θρησκείας το ιερό χάνει το πνευµατικό του νόηµα, και το 394 

µ.Χ. κλείνει οριστικά µε διάταγµα του αυτοκράτορα Θεοδοσίου.  

       Τα ερείπια των ∆ελφών ήρθαν στο φως µε τις συστηµατικές ανασκαφές της Γαλλικής 

Αρχαιολογικής Σχολής, που άρχισαν το 1893 ύστερα από την επικύρωση διακρατικής 
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δεκαετούς σύµβασης. Μετά την απαλλοτρίωση και την αποµάκρυνση του Καστριού, του 

χωριού που από τον Μεσαίωνα είχε κτισθεί στο χώρο του ιερού, καθώς και των τεράστιων 

επιχωµατώσεων που είχαν επισωρευτεί από τις κατολισθήσεις, αποκαλύφθηκαν τα ερείπια 

των µνηµείων που κοσµούσαν τα δύο τεµένη του Απόλλωνος και της Αθηνάς Προναίας. 

Βρέθηκαν πάνω από πέντε χιλιάδες επιγραφές όλων των κατηγοριών, αγάλµατα, διάφορα 

έργα µικροτεχνίας και κοµµάτια του διάκοσµου των κτηρίων, εξαιρετικά έργα που 

εκπροσωπούν τα µεγάλα καλλιτεχνικά κέντρα της αρχαιότητας. Εκτός του τεµένους 

αποκαλύφθηκε το Στάδιο, το Γυµνάσιο, ο οικισµός των ∆ελφών και τα νεκροταφεία του.  

       Το µοναδικό µνηµείο που διέθετε το αρχαίο υλικό του για µια σχεδόν πλήρη αναστήλωση 

ήταν ο Θησαυρός των Αθηναίων που αποκαταστάθηκε το 1903-1906 από τους Γάλλους µε 

έξοδα του ∆ήµου Αθηναίων. Το 1959 η Αρχαιολογική Υπηρεσία διόρθωσε και συµπλήρωσε 

τις αποκαταστάσεις που είχαν γίνει στο βωµό των Χίων παλαιότερα έτη.  

H εµφάνιση των ερειπίων άλλαξε αισθητά από το 1938 και εξής µε τις µερικές αναστηλώσεις 

της Θόλου και του ναού του Απόλλωνα. Στη Θόλο η αποκατάσταση φτάνει έως την απόληξη 

της στέγης µε την µαρµάρινη σίµη. Στο ναό η αποκατάσταση µικρών τµηµάτων της βόρειας 

κρηπίδας, του βόρειου τοίχου, της ανατολικής κιονοστοιχίας και της επικλινούς πρόσβασης 

µας δίνουν µία εντύπωση του συνόλου.  

       Τα πολυάριθµα ευρήµατα από το ιερό εκτίθενται στο Μουσείο ∆ελφών.  

 

Τα σηµαντικότερα µνηµεία του αρχαιολογικού χώρου των ∆ελφών είναι:  

 

Ο Ναός του Απόλλωνος. Ερείπια του δωρικού περίπτερου ναού του 4ου 

π.Χ. αιώνα, στο εσωτερικό του οποίου βρισκόταν το άδυτο, η έδρα του 

Μαντείου. Κτίσθηκε στην ίδια θέση και µε τα ίδια σχέδια παλαιότερου 

ναού του 6ου αιώνα. Σήµερα έχει την µορφή που έλαβε µε την µερική αναστήλωση των ετών 

1938-1941.  

 

Ο Θησαυρός των Αθηναίων. Μικρό κτήριο δωρικού ρυθµού µε δύο 

κίονες στην πρόσοψη ανάµεσα στις παραστάσεις και πλούσιο γλυπτικό 

διάκοσµο. Κτίσθηκε από τους Αθηναίους στο τέλος του 6ου π.Χ. αιώνα 

για να στεγάσει τα αναθήµατα στον Απόλλωνα. Είναι το µοναδικό µνηµείο του χώρου που 

υψώνεται στις πραγµατικές του διαστάσεις µετά την αναστήλωση του 1903-1906.  
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Ο Βωµός των Χίων. Ο µεγάλος βωµός του ιερού που κατασκεύασαν 

µε έξοδά τους οι Χίοι τον 5ο π.Χ. αιώνα σύµφωνα µε την επιγραφή 

που ήταν χαραγµένη στην κορωνίδα. Η αντίθεση του χρώµατος του 

µαρµάρου (λευκό στην βάση και στην κορωνίδα και µαύρο στο 

υπόλοιπο) δηµιουργεί εντυπωσιακό σύνολο. Αναστηλώθηκε το 1920.  

 

Η Στοά των Αθηναίων. Στοά ιωνικού ρυθµού µε επτά µονόλιθες κολώνες, 

κτισµένη από τους Αθηναίους µετά το 478 π.Χ. για να στεγάσει τρόπαια των 

αθηναϊκών ναυτικών µαχών, σύµφωνα µε την επιγραφή που είναι χαραγµένη 

στην πρόσοψη του στυλοβάτη.  

 

Το Θέατρο του Ιερού. Κατασκευάσθηκε τον 4ο π.Χ. αιώνα αλλά την σηµερινή του µορφή 

πήρε στην αρχή των ρωµαϊκών αυτοκρατορικών χρόνων. Το κοίλο του είχε τριανταπέντε 

σειρές καθισµάτων και στην πλακόστρωτη ορχήστρα σώζονται τα θεµέλια της σκηνής. 

Χρησιµοποιείτο κυρίως για τους δραµατικούς και τους λυρικούς αγώνες στις µεγάλες γιορτές 

του ιερού.  

 

Το Στάδιο. Κατασκευάσθηκε τον 5ο π.Χ. αιώνα για τη διεξαγωγή των 

πανελλήνιων αγώνων των Πυθίων. Ανακαινίσθηκε από τον Ηρώδη τον 

Αττικό (2ος µ.Χ. αιώνας), που έκτισε τα πέτρινα εδώλια και τη 

µνηµειώδη είσοδο µε τις αψίδες.  

 

Κασταλία. Η ιερή πηγή των ∆ελφών στην χαράδρα των δύο Φαιδριάδων βράχων. Σήµερα 

σώζονται οι δύο µνηµειακές κρήνες όπου έφθανε το νερό της πηγής: η αρχαϊκή και η 

λαξευµένη στο βράχο ρωµαϊκή κρήνη µε τις κόγχες για τα αναθήµατα στη νύµφη Κασταλία. 

 

Η Θόλος. Στρογγυλό κτήριο δωρικού ρυθµού, αριστούργηµα της αρχαίας αρχιτεκτονικής. 

Κτίσθηκε γύρω στο 380 π.Χ. και ο προορισµός του παραµένει αβέβαιος. Ο πλούτος του 

κτηρίου, η πολυχρωµία του υλικού τους, η λεπτότητα της εργασίας, ο γλυπτικός του 

διάκοσµος µαρτυρούν την ιδιαίτερη σηµασία του. Σήµερα έχει τη µορφή που πήρε µε τη 

µερική αναστήλωση του 1983. 
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Πολυγωνικός τοίχος. Αναληµµατικός τοίχος µε περίτεχνη τοιχοποιΐα. Κατασκευάσθηκε κατά 

την καταστροφή του ναού το 548 π.Χ. για να συγκρατήσει το άνδηρο όπου θεµελιώθηκε ο 

νέος ναός. Οι αρµοί των λίθων του είναι καµπύλοι και έχουν τέλεια προσαρµογή. Επάνω του 

είναι χαραγµένο πλήθος επιγραφών, κυρίως πράξεις απελευθερώσεων δούλων.  

 

Το Γυµνάσιο. Συγκρότηµα οικοδοµηµάτων, όπου γυµνάζονταν και διδάσκονταν οι νέοι των 

∆ελφών. Στη στοά και στον υπαίθριο χώρο του ανώτερου επιπέδου γινόταν η άσκηση στο 

τρέξιµο, στο κατώτερο υπήρχε η παλαίστρα, η πισίνα και οι θέρµες.  

 

 

5.11. Νοµός Αχαΐας 

 

  
 

Αρχαιολογικό Μουσείο Αιγίου  

 

       Το Μουσείο στεγάζεται στο κτήριο 

της παλαιάς ∆ηµοτικής Αγοράς της 

πόλης του Αιγίου, το οποίο είναι έργο 

του Ερνέστου Τσίλλερ. Κατασκευάστηκε 

το 1890.  

       Στις συλλογές του Μουσείου 

περιλαµβάνονται ευρήµατα που 

χρονολογούνται από τα νεολιθικά έως 

και τα ύστερα ρωµαϊκά χρόνια. 
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Ιερά Μονή Αγ. Λαύρας στα Καλάβρυτα 

 

Από το πρωτοµοναστήρι σώζεται δίκλιτος 

σταυρεπίστεγος ναός (βυζαντινός). Το 1689 η µονή 

µεταφέρεται χαµηλότερα:καθολικό αγιορείτικου 

τύπου, όπου υψώθηκε το λάβαρο της 

Επαναστάσεως το 1821. Ο Ιµπραήµ κατέστρεψε τη 

Μονή που ανοικοδοµήθηκε στο ίδιο σηµείο. Στο 

σκευοφυλάκιο φυλάσσονται το λάβαρο, εικόνες, 

έγγραφα, ιερά σκεύη. 

 

5.12. Νοµός Αρκαδίας 

 

 
 

Αρχαιολογικός χώρος Καµενίτσας 

       

 Τις πρώτες ανασκαφές στην περιοχή έκανε ο 

Έφορος Αρχαιοτήτων ∆ρ. Θ. Σπυρόπουλος 

την τελευταία δεκαετία. Αποκαλύφθηκε 

σηµαντικότατος νεολιθικός οικισµός στο 

Σακοβούνι, που κατοικήθηκε µέχρι τα ύστερα 

µυκηναϊκά χρόνια.  
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       Το νεολιθικό σπήλαιο αποκαλύφθηκε τυχαία από εργασίες κατασκευής υδραγωγείου. Ο 

νεολιθικός οικισµός στο Σακοβούνι αναφέρεται από τον Ernst Meyer στο σύγγραµµά του 

"Peloponnesische Wanderungen".  

       Στο νεολιθικό σπήλαιο βρέθηκε οστεολογικό υλικό αλλά και αγγεία των ανωτέρω 

χρόνων. Στη θέση "Αγια-Σωτήρα" ανασκάφηκε κτήριο των µέσων ελληνιστικών χρόνων µε 

κεραµική και νοµίσµατα. Η θέση ταυτίσθηκε από τον ανασκαφέα µε την αρχαία κώµη 

Τορθύνιον. 

 

Τα σηµαντικότερα µνηµεία του αρχαιολογικού χώρου είναι:  

 Σπήλαιο µε νεολιθική κατοίκηση στη θέση "Παναγία".  

 Νεολιθικός-µυκηναϊκός οικισµός στο λόφο Σακοβούνι.  

 Προϊστορικά οικιστικά λείψανα στις θέσεις "Αγιάννης" και "Κάστρο".  

 Μεσαιωνικά λείψανα στη θέση "Αβύσαινα".  

 Μεσαιωνικό Φρούριο στη θέση "Κάστρο".  

 Οικισµός των ελληνιστικών χρόνων στη θέση "Αγια-Σωτήρα", πιθανόν αρχαία κώµη  

       Τορθύνιον.  

 

Αρχαιολογικό Μουσείο Τρίπολης 

Το Μουσείο στεγάζεται στο νεοκλασικό 

κτήριο του πρώην Παναρκαδικού 

Νοσοκοµείου "Ευαγγελίστρια" που 

ιδρύθηκε µεταξύ των ετών 1895 - 1905. 

Το κτήριο αποτελεί έργο του Ερνέστου 

Τσίλλερ. Το Αρχαιολογικό Μουσείο 

ιδρύθηκε µεταξύ των ετών 1980 - 1986 

από τον ΄Έφορο Αρχαιοτήτων ∆ρα 

Θ.Σπυρόπουλο και εγκαινιάσθηκε από 

την τότε Υπουργό Πολιτισµού Μελίνα Μερκούρη.  

       Το Μουσείο στεγάζει περί τα 7.000 αντικείµενα, κυρίως από πρόσφατες ανασκαφές σε 

όλη την Αρκαδία. Είναι κέντρο διοίκησης των αρχαιολογικών υπηρεσιών του Νοµού και 

επιτελεί πολιτιστικό και παιδαγωγικό έργο.  

 

 

 



Ευρωπαϊκό Μονοπάτι Ε4  65 

Το Μουσείο περιλαµβάνει τις εξής συλλογές:  

 Προϊστορικές Συλλογές (Νεολιθικά - Μυκηναϊκά)  

 Ευρήµατα µυκηναϊκού νεκροταφείου Παλαιοκάστρου Γορτυνίας  

 Γεωµετρικά και αρχαϊκά αγγεία από Μαντινεία και Μεγαλόπολη  

 Ελληνιστικά και ρωµαϊκά αγγεία από Κυνουρία και Μεγαλόπολη  

 Γλυπτά αρχαϊκών και κλασικών χρόνων από Ασέα και Μαντινεία  

 Γλυπτά ελληνιστικών και ρωµαϊκών χρόνων από την Εύα Κυνουρίας, την       

      Μαντινεία και την Τεγέα  

 Επιγραφές κλασικών-ρωµαϊκών χρόνων από διάφορες θέσεις της Αρκαδίας  

 Αναθήµατα διαφόρων κατηγοριών από ιερά της Αρκαδίας  

 Χάλκινα αγγεία-σκεύη και όπλα κλασικών ελληνιστικών και ρωµαϊκών    

      χρόνων από τη Μεγαλόπολη και τον Αρκαδικό Ορχοµενό  

 

∆ηµοτικό Θέατρο Τρίπολης 

 

       Κατασκευάσθηκε στις αρχές 

του αιώνα και αποτελεί ενδιαφέρον 

δείγµα αρχιτεκτονικής της τότε 

περιόδου. Πρόκειται για διώροφο 

κτίριο µε πολλά νεοκλασικά 

στοιχεία.  

       Το κτίριο έχει µερικώς 

επισκευασθεί και πρόκειται να 

εξυπηρετήσει τις ανάγκες του 

∆ηµοτικού Θεάτρου Τριπόλεως.  

 

Αρχαιολογικό Μουσείο Τεγέας 

       Το Μουσείο κτίσθηκε στις αρχές του 20ου αι. (1906 - 1910). Η πρώτη έκθεση των 

αρχαίων έγινε από τον αείµνηστο Κωνσταντίνο Ρωµαίο, η επανέκθεσή τους από τον ∆ρα 

Άγγελο ∆εληβοριά και η τελική έκθεση, και επέκταση αυτής, στον προαύλιο χώρο του 

Μουσείου από τον ΄Έφορο Αρχαιοτήτων ∆ρα Θ. Σπυρόπουλο. Στη συντήρηση, επισκευή και 

έκθεση του Μουσείου Τριπόλεως και Τεγέας συνέδραµε και το κοινωφελές Ίδρυµα 

"Μ.Ν.Στασινόπουλος-ΒΙΟΧΑΛΚΟ".  
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Στο εκθεσιακό υλικό του Μουσείου περιλαµβάνονται οι εξής συλλογές:  

 Νεολιθικά και πρωτοχαλκά ευρήµατα από Αγιωργίτικα και Ασέα.  

 Αρχιτεκτονικά και γλυπτά ευρήµατα από το Ιερό της Αλέας Αθηνάς,  

      στην Τεγέα.  

 Γλυπτά από διάφορες θέσεις της Τεγέας.  

 Μικροαντικείµενα από το Ιερό της Αλέας Αθηνάς.  

 Επιγραφές Τεγέας από τα αρχαϊκά έως και τα βυζαντινά χρόνια.  

 Ανάγλυφα παλαιοχριστιανικών και βυζαντινών χρόνων από την 

 Επισκοπή Τεγέας 

 

Ιερό Αλέας Αθηνάς Τεγέας 

      

  Το Ιερό του ναού της Αλέας Αθηνάς και 

κυρίως ο ναός στη σηµερινή του µορφή 

αποτελεί κτίσµα του α' µισού του 4ου 

αιώνα π.Χ., έργο του Πάριου γλύπτη και 

αρχιτέκτονα Σκόπα. Ο ναός ήταν ο 

µεγαλύτερος της Πελοποννήσου µετά τον 

ναό του Ολυµπίου ∆ιός στην Ολυµπία. 

Κάτω από τον ναό βρέθηκαν λείψανα 

ναϊκής κατασκευής των αρχαϊκών 

χρόνων.  

       Οι ανασκαφές στο Ιερό της Αλέας Αθηνάς άρχισαν στα τέλη του περασµένου αιώνα, 

πρώτα από το Γερµανικό Αρχαιολογικό Ινστιτούτο και εν συνεχεία από τη Γαλλική 

Αρχαιολογική Σχολή Αθηνών, οι οποίες συνεχίσθηκαν µε διαλείµµατα µέχρι τη δεκαετία του 

1930. Ανεσκάφη ο ναός της Αλέας Αθηνάς και λείψανα παλαιοχριστιανικής βασιλικής. Οι 

ανασκαφές ξανάρχισαν το έτος 1990 από το Νορβηγικό Αρχαιολογικό Ινστιτούτο και την Ε' 

Εφορεία Προϊστορικών-Κλασικών Αρχαιοτήτων, τόσο στο χώρο του ναού, όσο και σε 

παρακείµενα προσκτίσµατά του.  

       Το σηµαντικότερο µνηµείο του Αρχαιολογικού χώρου είναι ο ναός της Αλέας Αθηνάς 

καθώς και ορισµένα προσκτίσµατά του.  
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5.13. Νοµός Λακωνίας 

 

 
 

Αρχαιολογικό Μουσείο Σπάρτης 

       Το Μουσείο ιδρύθηκε το έτος 1874, 
σε σχέδια του αρχιτέκτονα Κατσαρού 
και σε κτήριο που είχε προορισθεί για 
"Μουσειακό Κατάστηµα". Στη δεκαετία 
του 1930 προστέθηκαν στον αρχικό 
πυρήνα δύο πλευρικές αίθουσες. Το 
κτήριο αποδίδεται στο ∆ανό 
αρχιτέκτονα Χριστιανό Χάνσεν.  
 

 

Στο εκθεσιακό υλικό του Μουσείου περιλαµβάνονται οι εξής συλλογές:  

 Προϊστορική Συλλογή  

 Ρωµαϊκά γλυπτά  
 Μικροαντικείµενα από ιερά της Σπάρτης  
 Ενεπίγραφες στήλες από το ιερό της Ορθίας Αρτέµιδος  

 Ψηφιδωτά  
 Λακωνικά ανάγλυφα  
 Γλυπτά (Αρχαϊκή, Κλασική και Ρωµαϊκή περίοδος)  
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∆ηµαρχιακό Μέγαρο Σπάρτης 

 

       ∆ιώροφο νεοκλασικό κτίριο µε 

αετώµατα και επίκρανα κορινθιακού 

ρυθµού στις γωνίες του. Ευρίσκεται στην 

κεντρική πλατεία της Σπάρτης. 

       Κατασκευάσθηκε το 1906 για 

∆ηµαρχιακό Μέγαρο και συγκεντρώνει όλα 

τα χαρακτηριστικά γνωρίσµατα ενός 

αρχιτεκτονικού µνηµείου. 

       Το 1995 έγιναν εργασίες εσωτερικών διαρρυθµίσεων. Σήµερα λειτουργεί ως χώρος 

κοινωνικών συναθροίσεων στο ισόγειο και ως ∆ηµαρχείο στον όροφο. 

  
 
Ακρόπολη Σπάρτης 

 

       Η αποκάλυψη των µνηµείων του αρχαιολογικού χώρου 

έγινε µε τις ανασκαφές της Αγγλικής Αρχαιολογικής 

Σχολής (1910 και εξής), οι οποίες ξανάρχισαν στις αρχές 

της δεκαετίας του 1990, κυρίως στο χώρο του θεάτρου και 

των καταστηµάτων.  

       Οι ανασκαφές ξεκίνησαν στα τέλη του περασµένου 

αιώνα µε Αµερικάνους κι ΄Ελληνες αρχαιολόγους, ενώ από 

το 1905 εργάζεται η Αγγλική Αρχαιολογική Σχολή. Στη 

συνέχεια, µεταξύ των ετών 1960 - 1965, έγιναν ανασκαφές 

από τον καθ. Χρ. Χρήστου για την Αρχαιολογική Εταιρεία. 

Τελευταία, από το 1992 µέχρι σήµερα, στον χώρο 

εργάζεται και πάλι η Αγγλική Σχολή.  

       Αναστηλωτικές εργασίες δεν έχουν γίνει στο χώρο, έχει, όµως, προταθεί η αποτύπωση 

και η αναστήλωση του αρχαίου Θεάτρου, στο πλαίσιο διαφόρων Κοινοτικών Προγραµµάτων.  

 

Τα σηµαντικότερα µνηµεία του αρχαιολογικού χώρου είναι:  

 Οι θέσεις µάλλον παρά τα σωζόµενα λείψανα και µερικά ευρήµατα από την ανασκαφή 

που οριοθετούν το χώρο του Ιερού της Χαλκιοίκου Αθηνάς, στην κορυφή της 
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Ακρόπολης. Ο ναός, έργο του αρχιτέκτονα Βαθυκλή από τη Μαγνησία, είχε εσωτερική 

διακόσµηση µε χαλκινα φύλλα (6ος αιώνας π.Χ. κι εξής).  

 Το αρχαίο Θέατρο της Σπάρτης στην νότια πλευρά της Ακρόπολης, έργο των πρώιµων 

αυτοκρατορικών χρόνων. ∆ιασώζεται η ορχήστρα, τα αναλήµµατα µε επιγραφές των 

αρχόντων της Σπάρτης στους ρωµαϊκούς χρόνους και τµήµα του κοίλου του µεγάλου 

θεάτρου. Η σκηνή συρόταν πάνω σε σιδερένιες ράβδους.  

 Το λεγόµενο κυκλικό οικοδόµηµα, αγνώστου προορισµού. Κυκλικό κτήριο κτισµένο 

µε πελεκητούς δόµους αλλά και µικρότερες πέτρες. Στη µορφή που σώζεται, αποτελεί 

ίσως επισκευή των ρωµαϊκών χρόνων, αρχαίου κτηρίου σηµαντικού για τη ζωή της 

Σπάρτης (η Σκιάς;).  

 Λείψανα καταστηµάτων, παραπλεύρως του αρχαίου Θεάτρου, αποκαλύφθηκαν σε 

παλαιές και πρόσφατες ανασκαφές της Αγγλικής Αρχαιολογικής Σχολής. ΄Εργο των 

Ρωµαϊκών αυτοκρατορικών χρόνων, κτισµένο κυρίως από τούβλα και διακοσµηµένο 

εσωτερικά πάνω σε κονίαµα, εξυπηρετούσε τους θεατές των παραστάσεων και άλλων 

εκδηλώσεων στο Αρχαίο Θέατρο.  

 Λείψανα µεγάλης Βασιλικής των µέσων βυζαντινών χρόνων, που είχε ταυτισθεί µε τη 

Βασιλική του Οσίου Νίκωνος (10ος αιώνας µ.Χ.)  

 
 

Μιστράς 

 

       Κτισµένος σε λόφο του Ταϋγέτου 6 χλµ. Β∆ της 

Σπάρτης. Ο Φράγκος ηγεµόνας Γουλιέλµος Β΄ 

Βιλλεαρδουϊνος ιδρύει στην κορυφή του λόφου το 

κάστρο (1249). Οι Βυζαντινοί γίνονται κύριοί του µετά 

το 1262. Στα µέσα του 14ου αιώνα ο Μιστράς γίνεται 

έδρα του ∆εσποτάτου του Μορέως. Το 1448 εδώ 

στέφεται τελευταίος αυτοκράτορας του Βυζαντίου ο 

δεσπότης Κωνσταντίνος ΙΑ΄ Παλαιολόγος. Το 1460 ο 

Μιστράς παραδίδεται στους Τούρκους. Το 1464 ο 

Σιγισµούνδος Μαλατέστα του Ρίµινι κυριεύει την πόλη, 

όχι όµως το κάστρο. Ο Μιστράς περιέρχεται για µικρό διάστηµα στους Ενετούς (1687-1715). 

Η τουρκική κυριαρχία επαναλαµβάνεται. Το 1821 ο Μιστράς είναι από τις πρώτες περιοχές 

της Ελλάδας που απελευθερώνεται.  
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       Επί σειρά ετών εκτελούνται ευρείας κλίµακας εργασίες στερέωσης και αποκατάστασης, 

εκκλησιαστικών και κοσµικών µνηµείων του χώρου από την Επιτροπή Αναστήλωσης 

Μνηµείων Μιστρά και την 5η Εφορεία Βυζαντινών Αρχαιοτήτων. Επί του παρόντος 

ολοκληρώνεται η αναστήλωση του Παλατιού των Παλαιολόγων. Επίσης, έχει σχεδόν 

ολοκληρωθεί η συντήρηση και ανάδειξη των τοιχογραφιών των ναών του χώρου. 'Έχουν 

πραγµατοποιηθεί επανειληµµένα ανασκαφικές έρευνες περιορισµένης έκτασης, στα πλαίσια 

κυρίως των αναγκών των αναστηλωτικών επεµβάσεων. 

 

Τα σηµαντικότερα µνηµεία και αρχιτεκτονικά σύνολα της περιοχής είναι:  

Οχυρώσεις: Το Φράγκικο κάστρο µε τις επάλξεις και τους πύργους είναι έργο του 
Γουλιέλµου Β΄ Βιλεαρδουινού. Μεταγενέστερες προσθήκες από Βυζαντινούς και 
Τούρκους. 
Τείχη: ∆ιατάσσονται σε δύο ισχυρά οχυρωµένους περιβόλους που ενισχύονται από 
ψηλούς τετράγωνους πύργους και είναι έργα της υστεροβυζαντινής περιόδου. 
  
 
Μητρόπολη ή Άγιος ∆ηµήτριος: 
Μεικτού αρχιτεκτονικού τύπου ναός, δηλ. τρίκλιτη βασιλική στο 
ισόγειο µε νάρθηκα και κωδωνοστάσιο (β΄µισού 13ου αιώνα) και 
σταυροειδής εγγεγραµµένος στον όροφο (προσθήκη α΄ µισού 
15ου αιώνα). Τοιχογραφίες διαφόρων τεχνοτροπιών που 
χρονολογούνται από το 1270/80 έως το πρώτο τέταρτο του 14ου 
αιώνα, ενώ εκείνες του τρούλου στον 15ο αιώνα. 
 
 

Ναός Αγ. Θεοδώρων: 
Έργο των µοναχών ∆ανιήλ και Παχωµίου, οκταγωνικού τύπου, 
µε πλευρικά παρεκκλήσια, κτισµένος µεταξύ των ετών 1290 και 
1295, µε τοιχογραφίες του τέλους του 13ου αιώνα. 
 

 
Οδηγήτρια: 
Έργο του ηγουµένου Παχωµίου, το 1310, µεικτού 
αρχιτεκτονικού τύπου (βλ. Μητρόπολη) µε νάρθηκα και 
πλευρικά παρεκκλήσια. Εξαιρετικής τέχνης τοιχογραφίες της 
περιόδου 1312-1322, ορισµένες από τις οποίες συνδέονται 
µε την τέχνη της Κωνσταντινούπολης. 
 

 
Αγία Σοφία: 
Σταυροειδής εγγεγραµµένος ναός µε τρούλο, δικιόνιου τύπου, 
κτίσµα των µέσων του 14ου αιώνα, µε παρεκκλήσια και 
κωδωνοστάσιο. Σώζονται αξιόλογες τοιχογραφίες στο ιερό και 
στα παρεκκλήσια. 
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Μονή Περιβλέπτου: 
Το καθολικό είναι σταυροειδής εγγεγραµµένος ναός µε τρούλο, 
δικιόνιου τύπου µε παρεκκλήσια και δίπλα Πύργος-Τράπεζα. Οι 
τοιχογραφίες του ναού είναι άριστα έργα διαφόρων καλλιτεχνών 
του τρίτου τέταρτου του 14ου αιώνα. 
  

 
Ευαγγελίστρια: 
Σταυροειδής εγγεγραµµένος ναός µε τρούλο, δικιόνιου τύπου, µε 
τοιχογραφίες που χρονολογούνται στην αρχή του 15ου αιώνα. 
 

 
 
Μονή Παντάνασσας: 
Το καθολικό, µεικτού αρχιτεκτονικού τύπου (βλ. Μητρόπολη), 
µε εξωτερικές στοές και κωδωνοστάσιο. Εξαιρετικής τέχνης 
τοιχογραφίες στον όροφο και στο ιερό, που χρονολογούνται 
γύρω στα 1430, ενώ αυτές του ισογείου είναι του 18ου αιώνα.  
 
 

Παλάτια των ∆εσποτών του Μυστρά (Καντακουζηνών-
Παλαιολόγων). 
Μεγάλο κτιριακό συγκρότηµα σε σχήµα Γ µε διαφορετικής 
χρήσης κτήρια, κτισµένα σε διαφορετικές χρονικές περιόδους 
(13ος-15ος αιώνας). 
 

 
Από την πληθώρα των αστικών οικοδοµηµάτων που σώζονται 
στον οικισµό του Μιστρά τα πλέον ενδιαφέροντα είναι το 
Παλατάκι, το Αρχοντικό Φραγκόπουλου και το Αρχοντικό 
Λάσκαρη. 
 
 
 
 

Αρχαιολογικό Μουσείο Γυθείου 

       Το Μουσείο στεγαζόταν έως το 1996 στο νεοκλασικού ρυθµού ∆ηµοτικό Μέγαρο του 

Γυθείου, το οποίο ανοικοδοµήθηκε το 1891. Σύντοµα το Μουσείο θα µεταφερθεί στο 

Παρθεναγωγείο της πόλης, επίσης νεοκλασικό κτήριο, που αναστηλώνεται αυτή την περίοδο.  

       Ο αρχικός πυρήνας των συλλογών συγκροτήθηκε πριν 80 χρόνια, µε την συµβολή 

ορισµένων φιλάρχαιων Γυθεατών. Οι εκθεσιακοί χώροι οργανώθηκαν το 1980.  Στο Μουσείο 

εκτίθενται αντιπροσωπευτικά και ποιοτικά έργα της ακµαίας εµπορικής πόλης Γύθειον, καθώς 

και των άλλων πόλεων του Κοινού των Ελευθερολακώνων. 
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Στο εκθεσιακό υλικό του Μουσείου περιλαµβάνονται οι εξής συλλογές:  

 Από την αρχαία πόλη του Γυθείου: ευρήµατα από ανασκαφές, περισυλλογές και δωρεές.  

 Από την Λακωνική Μάνη (επαρχίες Γυθείου και Οιτύλου): περισυλλογές αρχαιοτήτων 

από έρευνες πεδίου.  

 Συλλογή επιγραφών µε πολύ διαφωτιστικά κείµενα για την πολιτική και κοινωνική 

ιστορία της περιοχής κατά την περίοδο της Ρωµαϊκής επικυριαρχίας.  

 

Αρχαιολογικός Χώρος Γυθείου 

       Το Αρχαίο Θέατρο (πρώιµοι αυτοκρατορικοί χρόνοι) καθώς κι ένα τµήµα της αρχαίας 

Αγοράς αποκαλύφθηκαν στα τέλη του περασµένου αιώνα σε ανασκαφές της Αρχαιολογικής 

Εταιρείας. Τα υπόλοιπα τµήµατα της αρχαίας Αγοράς αποκαλύπτονται στις µέρες µας από τη 

σκαπάνη της Αρχαιολογικής Υπηρεσίας. Τα λείψανα των ταφικών µνηµείων και των 

παλαιοχριστιανικών Βασιλικών ήρθαν πρόσφατα στο φως από ανασκαφές της Υπηρεσίας.  

 

Τα σηµαντικότερα Μνηµεία του Αρχαιολογικού Χώρου είναι:  

 Το αρχαίο Θέατρο και η αρχαία Αγορά.  

 Λείψανα ταφικών µνηµείων των Ρωµαϊκών χρόνων.  

 Λείψανα παλαιοχριστιανικών Βασιλικών.  

 

 

Το νησάκι Κρανάη και ο Πύργος Τζαννετάκη 

       Το νησάκι Κρανάη, τεχνητά ενωµένο σήµερα µε την ακτή, στη νότια άκρη της πόλης, 

πρόσφερε καταφύγιο στον Πάρι και την Ωραία Ελένη τη νύχτα πριν από το ταξίδι τους για 

την Τροία. Ο Πάρις φεύγοντας ξέχασε το κράνος του, γεγονός που έδωσε το όνοµα στο 

νησάκι. Στην Κρανάη υπάρχει και ο Πύργος Τζαννετάκη, µανιάτικη πυργοκατοικία µε 

επάλξεις της οικογένειας Τζαννετάκη-Γρηγοράκη, χτισµένη το 1829. Στον πύργο στεγάζεται 

από το 1989 το Ιστορικό Εθνολογικό Μουσείο Μάνης. Στο νησάκι βρίσκονται επίσης και το 

παρεκκλήσι  του Αγ. Πέτρου καθώς και ο ύψους 22 µέτρων φάρος της πόλης, χτισµένος το 

1873 µε ταινάριο µάρµαρο. 
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5.14. Νοµός Χανίων 

 

Μουσείο Μονής Γωνιάς (Επαρχία Κισσάµου) 

Στις συλλογές του Μουσείου περιλαµβάνονται:  
 Συλλογή εικόνων 
 Συλλογή βιβλίων και χειρογράφων 
 Συλλογή αµφίων και 
 Συλλογή κειµηλίων 

 
 
Λισός 

 

       Θρησκευτικό κέντρο των πόλεων της 

νοτιοδυτικής Κρήτης. Γνώρισε ιδιαίτερη ακµή 

στους ελληνιστικούς χρόνους και στην περίοδο 

της ρωµαιοκρατίας. 

       Κατά τη διάρκεια των ετών 1957-58 

ανεσκάφη το Ασκληπιείο από τον Νικόλαο 

Πλάτωνα. 
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Σηµαντικότερα µνηµεία και αρχιτεκτονικά σύνολα της περιοχής θεωρούνται:  

 Ο Ναός του Ασκληπιού, ελληνιστικών -ρωµαϊκών χρόνων.  

 Τµήµα ρωµαϊκού θεάτρου.  

 Λαξευτοί και κτιστοί θαλαµωτοί τάφοι.  

 

Φρούριο Φραγκοκάστελλο 

 

       Βενετσιάνικο φρούριο, σχήµατος ορθογωνίου µε τετράγωνο πύργο σε κάθε πλευρά. 

Πάνω από την πύλη σώζεται ανάγλυφο το λιοντάρι του Αγ. Μάρκου και βενετσιάνικα 

στέµµατα. Τα εσωτερικά κτίρια και οι πολεµίστρες κατασκευάστηκαν την εποχή της 

τουρκοκρατίας, οπότε πραγµατοποιήθηκαν πολλές επισκευές. Κάτω από το φρούριο 

υπάρχουν ερείπια της εκκλησίας του Αγ. Μάρκου.  

       Η ανέγερση του αποφασίστηκε το 1371, για την προστασία του µικρού παρακειµένου 

όρµου από τους κουρσάρους. Η χρήση του την περίοδο της Βενετοκρατίας ήταν µηδαµινή, 

ενώ τις παραµονές της Τουρκικής επίθεσης ήταν παροπλισµένο. Το 1828 βρισκόταν στα χέρια 

των Κρητών επαναστατών, οπότε πολιορκήθηκε και καταστράφηκαν οι πύργοι του.  

       Σύµφωνα µε την παράδοση το δεύτερο δεκαπενθήµερο του Μάη και υπό συγκεκριµένες 

καιρικές συνθήκες εµφανίζονται να οδεύουν προς το Φραγκοκάστελλο µαύρες σκιές ενόπλων 

κρητικών αγωνιστών που έχασαν εκεί τη ζωή τους. Οι ντόπιοι τους ονοµάζουν ∆ροσουλίτες.       

       Κοντά στο φρούριο, βρίσκεται ο ναός του Αγ. Νικήτα, του 1371, όπου σώζονται ίχνη 

παλαιοχριστιανικής βασιλικής.  

       Στερεωτικές επεµβάσεις και εργασίες αποκατάστασης έχουν πραγµατοποιηθεί από την 

13η Εφορεία Βυζαντινών Αρχαιοτήτων.  
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5.15. Νοµός Ρεθύµνου 

 

 
 
 

Μονή Αρκαδίου 

 

       Το σηµερινό καθολικό της Mονής κτίστηκε το 1587, αλλά πιθανόν υπήρχε 

προγενέστερος ναός του 14ου αιώνα. Υπήρξε πλουσιότατο µοναστηριακό συγκρότηµα, στο 

οποίο λειτουργούσε κέντρο αντιγραφής ελληνικών χειρογράφων και εργαστήριο κεντητικής 

αµφίων. Μεγάλης στρατηγικής σηµασίας Μονή, η οποία υπέστη το ολοκαύτωµα του 1866 

κατά την επανάσταση εναντίον των Τούρκων.  

       Περιβάλλεται από φρουριακό περίβολο, µε δύο κύριες εισόδους και µία µικρότερη. Τα 

κελιά έχουν στοές προς το εσωτερικό της αυλής. Υπάρχει διώροφος ξενώνας, τράπεζα, 

αποθήκες, κελάρι, µαγειρείο και φούρνος. Το καθολικό είναι δίκλιτος ναός αφιερωµένος στη 

Μεταµόρφωση του Σωτήρος και στους Αγίους Κωνσταντίνο και Ελένη. Στο χώρο της Μονής 

υπάρχει οστεοφυλάκιο και στάβλοι.  

       Σήµερα λειτουργεί ως Μονή. ∆ιαθέτει οργανωµένο µουσείο και δέχεται µεγάλο αριθµό 

επισκεπτών.  
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Μουσείο Μονής Αρκαδίου 

 

Στις συλλογές της Μονής Αρκαδίου περιλαµβάνονται:  

 Συλλογή κρητικών εικόνων 

 Συλλογή εκκλησιαστικών βιβλίων και χειρογράφων 

 Συλλογή εκκλησιαστικών κειµηλίων 

 Συλλογή αµφίων 

 

Ελεύθερνα 
 
       Η αρχαία Ελεύθερνα βρίσκεται 

περίπου 30χλµ. ΝΑ του Ρεθύµνου. Ο 

αρχαιολογικός χώρος καλύπτει µια 

ευρύτερη περιοχή, οι κύριοι πυρήνες της 

οποίας βρίσκονται στους δύο λόφους 

Πυργί και Νησί. Τους δύο λόφους 

περιρρέουν τρία ρέµατα, τα οποία 

σµίγουν στα βόρεια αυτών. Ο κεντρικός 

αστικός πυρήνας τοποθετείται διαχρονικά στο λόφο Πυργί. Ελληνιστικοί αναληµµατικοί 

τοίχοι και κτήρια, ρωµαϊκά οικοδοµήµατα και µία παλαιοχριστιανική βασιλική είναι τα κύρια 

λείψανα στην ανατολική πλαγιά του λόφου. Στη δυτική κλιτή του λόφου, στη θέση Ορθή 

Πέτρα, βρίσκεται το νεκροταφείο των υστερογεωµετρικών - αρχαϊκών χρόνων, τµήµα του 

οποίου έχει καλύψει ρωµαϊκή κτιριακή φάση. Στο Νησί υπάρχει συνοικία που άκµασε κατά 

τους ελληνιστικούς χρόνους. 

       Το 1929, η Αγγλική Αρχαιολογική Σχολή υπό τη ∆ιεύθυνση του H. Payne 

πραγµατοποίησε µικρής διάρκειας ανασκαφική έρευνα. Από το 1985 και εξής ο Τοµέας 

Αρχαιολογίας και Ιστορίας της Τέχνης του Πανεπιστηµίου Κρήτης πραγµατοποιεί 

συστηµατική ανασκαφική έρευνα στην περιοχή. Οι ανασκαφές γίνονται σε τρεις 

διαφορετικούς τοµείς:Τοµέας 1: Θέση Κατσίβελος, Τοµέας 2: Θέσεις Πυργί και Νησί, Τοµέας 

3: Θέση Ορθή Πέτρα. 
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Σηµαντικότερα µνηµεία και αρχιτεκτονικά σύνολα της περιοχής θεωρούνται:  

 

Τµήµα οχυρωµατικού πύργου υψώνεται στο βόρειο άκρο της στενής 

διόδου, που αποτελεί τη µοναδική φυσική δίοδο από το νότο στο λόφο 

Πυργί. Ο πύργος χρησιµοποιήθηκε από τους ελληνιστικούς έως του 

βυζαντινούς χρόνους. 

 

Αρχαία γέφυρα βρίσκεται βόρεια της πόλης, κοντά στο σηµείο 

συµβολής των τριών ρεµάτων που περιρρέουν τους δύο λόφους Πυργί 

και Νησί. Η γέφυρα έχει λαξευτεί τµηµατικά στο φυσικό βράχο, ενώ το 

οξυκόρυφο τόξο της έχει κτιστεί µε τον εκφορικό τρόπο. Ελληνιστικοί 

χρόνοι (330-67 π.Χ.). 

 

Τρίκλιτη παλαιοχριστιανική βασιλική µε νάρθηκα στη θέση Κατσίβελος. 

∆ύο λίθινες τοξοστοιχίες διαχωρίζουν τα κλίτη. Τα πλευρικά κλίτη πρέπει να έφεραν και 

δεύτερο όροφο. Το λίθινο τέµπλο διακοσµείται µε φυτικά µοτίβα και σταυρούς. Σώζονται 

ψηφιδωτά δάπεδα µε ποικίλα γεωµετρικά και φυτικά µοτίβα (5ου-7ου αιώνα µ.Χ.). 

 

Εντυπωσιακές δεξαµενές λαξευµένες στο φυσικό βράχο υπάρχουν στη δυτική πλευρά του 

λόφου Πυργί. Από εκεί διοχετευόταν το νερό µέσω µιας τεχνητής εγκάρσιας σήραγγας στην 

ανατολική πλευρά του λόφου. ∆εν έχει εξακριβωθεί εαν πρόκειται για ρωµαϊκές κατασκευές 

ή πρωϊµότερες. 

 

Στη θέση Ορθή Πέτρα εντοπίσθηκε νεκροταφείο, το οποίο χρονολογείται από τα ύστερα 

πρωτογεωµετρικά έως τα πρώϊµα αρχαϊκά χρόνια (870/850-600 π.Χ.). ΄Εχουν διαπιστωθεί 

διαφορετικές ταφικές πρακτικές: εγχυτρισµοί, "ανοιχτές" ταφές και καύσεις. Αποκαλύφθηκαν 

επίσης ταφικοί περίβολοι, επιτύµβια µνηµεία, αρχιτεκτονικά και ελεύθερα γλυπτά. 

 

Συνοικία ελληνιστικών χρόνων (330-67 π.Χ.) ανασκάπτεται στο λόφο Νησί. Η ανάπτυξή 

της δεν έγινε βάσει ρυµοτοµικού σχεδιασµού αλλά καθορίσθηκε από τις κλίσεις του λόφου. 

Για τη δηµιουργία οικοδοµήσιµου χώρου, λαξεύονταν µεγάλα τµήµατα του βράχου. Οι οικίες 

έχουν εµβαδόν 200 τ.µ. περίπου. Σε κάθε σπίτι αναλογούσε µια στέρνα για την κάλυψη των 

αναγκών ύδρευσης.  
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5.16. Νοµός Ηρακλείου 

 

 
 

Αρχάνες 
 
       Στο Φουρνί αποκαλύφθηκαν συνολικά 26 

κτήρια, τα περισσότερα ταφικά. H χρήση του 

νεκροταφείου χρονολογείται από το 2400 π.X. 

έως το 1200π.X. Tα περισσότερα ταφικά κτήρια 

χρησιµοποιήθηκαν για πολλές δεκαετίες και 

χαρακτηρίζονται από τις αλλεπάλληλες ταφές. 

Kάθε συγκρότηµα έχει παραπάνω από µία 

χρονικές φάσεις. Oι ανασκαφές στο χώρο 

ξεκίνησαν από την Έφη και το Γιάννη Σακελλαράκη το 1964 και έκτοτε συνεχίζονται µε 

µικρά διαλείµµατα έως σήµερα (1995). Τα περισσότερα κτήρια σώζονται σε καλή κατάσταση. 

 
 
∆ιδακτήριο Άνω Αρχάνων 

 
       Εξαίρετο δείγµα ειδικού κτιρίου, από τα 

πρώτα κτίσµατα της περιόδου της Κρητικής 

Πολιτείας στο νησί. Σχεδιάστηκε από τον 

αρχιτέκτονα Σαλίβερο, ο οποίος ήταν στέλεχος 
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του επιτελείου του Πρίγκιπα Γεωργίου. Τα σχέδια ολοκληρώθηκαν το 1901 και η κατασκευή 

του ολοκληρώθηκε µε δωρεές πλουσίων Αρχανιωτών εγκατεστηµένων στις Η.Π.Α. Το κτίριο 

είναι διώροφο µε υπόγειο, λιθόκτιστο και στεγάζεται κατά ένα µέρος µε ξύλινη κεραµοσκεπή 

στέγη. Αναπτύσσεται σε σχήµα Π. Υπάρχει κλιµάκωση των όγκων και των ανοιγµάτων προς 

τον κεντρικό κατακόρυφο άξονα. Το κτίριο χαρακτηρίζει η µνηµειακότητα της σύνθεσης, η 

ισορροπία, η αίσθηση της αρµονίας και η θαυµάσια χρήση των στοιχείων του 

νεοκλασικισµού.  

       Το κτίριο χρησιµοποιήθηκε ως εκπαιδευτήριο, από την κατασκευή του ως σήµερα. Κατά 

τη διάρκεια της κατοχής στεγάστηκε η γερµανική µεραρχία του στρατηγού Μίλερ. Κατά την 

διάρκεια της τελευταίας πενταετίας έχουν γίνει σ' αυτό επισκευαστικές εργασίες από την 7η 

Εφορεία Νεωτέρων Μνηµείων. Σήµερα στεγάζει τα δύο δηµοτικά σχολεία του ∆ήµου Άνω 

Αρχανών.  

 

Ανεµόσπηλια (Επαρχία Αρχάνων) 

 

       Πρόκειται για ένα ορθογώνιο κτήριο 

µε τρία ισοµεγέθη δωµάτια κλειστά στο 

νότο και µακρύ διάδροµο, τον προθάλαµο 

στο βορρά που καλύπτει το πλάτος των 

τριών δωµατίων. Ο χώρος οριοθετείται µε 

περίβολο. Έχει ερµηνευθεί ως ιερό, στο 

κεντρικό δωµάτιο του οποίου υπήρχε το 

ξόανο της θεότητας. Στο δυτικό δωµάτιο 

µε το βωµό βρέθηκε, σύµφωνα µε τον 

ανασκαφέα, η πρώτη ανθρωποθυσία που έγινε στα µινωικά χρόνια.  

       Η ζωή του κτηρίου στα Aνεµόσπηλια διήρκησε µόνο µισό αιώνα. Kαταστράφηκε 

ξαφνικά από σεισµό στα µέσα του 17ου αιώνα π.X.  

       Ο χώρος ανασκάφηκε το καλοκαίρι του 1979 από τον Γ. Σακελλαράκη. 

Πραγµατοποιήθηκαν στερεωτικές εργασίες.  
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5.17. Νοµός Λασιθίου 

 

 
 

Σπήλαιο Ψυχρού 

 

       Το σπήλαιο του Ψυχρού αποτελεί πολύ σηµαντικό 

λατρευτικό χώρο της µινωικής Κρήτης. Άλλωστε η χρήση 

των σπηλαίων ως κέντρων λατρείας ήταν από τα βασικά 

χαρακτηριστικά των θρησκευτικών αντιλήψεων των 

αρχαίων Κρητών. Η λατρεία αρχίζει µάλλον από την 

Πρωτοµινωική περίοδο (2800-2300 π.Χ.) - αν και υπάρχουν 

στον προθάλαµο ίχνη παλαιότερης ανθρώπινης παρουσίας 

σ΄ αυτό το σηµείο τα κυριότερα όµως ευρήµατα είναι της 

Μεσοµινωικής περιόδου (1800 π.Χ.) και µεταγενέστερα, 

διότι η διάρκεια χρήσης του είναι µακραίωνη. Συνεχίζεται αδιάκοπα ως την Γεωµετρική (8ος 

αι. π.Χ.) και Ανατολίζουσα -Αρχαϊκή εποχή (7ος - 6ος αιώνας π.Χ.). Από τα ευρήµατα 

φαίνεται ότι το σπήλαιο είχε επισκέπτες και κατά τη Ρωµαϊκή ακόµη περίοδο. Οι πιστοί 

αφιέρωναν πολλά αναθήµατα, όπως ειδώλια πιστών, θεών, ζώων, διπλούς πέλεκες, όπλα κλπ. 

Οι ανασκαφείς και αρκετοί µελετητές ταυτίζουν το σπήλαιο Ψυχρού µε το γνωστό ∆ικταίον 

Άντρον, όπου σύµφωνα µε τους αρχαίους συγγραφείς, γεννήθηκε και ανατράφηκε ο ∆ίας µε 

την βοήθεια της Αµάλθειας και των Κουρητών και το οποίο συνδέθηκε µε ιστορίες όπως του 

µάντη Επιµενίδη που "κοιµήθηκε" εδώ ή µε την ένωση ∆ία - Ευρώπης. 
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       Σε υψόµετρο 1.025µ., ένα ανηφορικό µονοπάτι οδηγεί σε ένα πλάτωµα, µπροστά στη 

στενή είσοδο του σπηλαίου. ∆εξιά υπάρχει ένας προθάλαµος ( 42Χ19µ.), στον οποίο υπήρχε 

βωµός ορθογώνιος ύψους 1µ., κτισµένος µε αργολιθοδοµή. Σ΄ αυτό το χώρο αποκαλύφθηκαν 

επίσης νεολιθικά όστρακα, πρωτοµινωικές ταφές (2800-2200 π.Χ.) και αναθήµατα της 

µεσοµινωικής εποχής (2200-1550 π.Χ). Στο βορειότερο τµήµα του προθαλάµου αναπτύσσεται 

χαµηλός θάλαµος. Σ΄ αυτόν βρέθηκε ένας ακανόνιστος περίβολος µε δάπεδο λιθόστρωτο σε 

ορισµένα µέρη, που σχηµάτιζε ένα είδος τεµένους. 

       Η µεγάλη αίθουσα (84Χ38µ.) είναι κατωφερής και στο βάθος 

αριστερά διανοίγεται µικρός θάλαµος, µία εσοχή του οποίου 

επιδεικνύεται ως το "λίκνον" του ∆ία. ∆εξιά αναπτύσσεται 

µεγαλύτερος θάλαµος (25Χ12µ.) που χωρίζεται σε δύο τµήµατα, στο 

ένα από τα οποία υπάρχει µικρή λίµνη, ενώ στο άλλο υπάρχει ένας 

ιδιαίτερα εντυπωσιακός σταλακτίτης, "ο µανδύας του ∆ιός". Στη µεγάλη αίθουσα είχαν 

αποτεθεί πάρα πολλά αναθήµατα, κυρίως χάλκινα ειδώλια και ελάσµατα ( 1 , 2 ), εγχειρίδια, 

αιχµές βελών και διπλοί πέλεκες. 

  

Βασιλική (αρχαίος οικισµός) 

 

       Ο οικισµός της Βασιλικής, ένας από τους πρώτους µινωικούς 

οικισµούς µε πολεοδοµική οργάνωση, καταλαµβάνει τις πλαγιές 

και την κορυφή χαµηλού λόφου που βρίσκεται κοντά στο χωριό 

Βασιλική, πολύ κοντά στον µινωικό οικισµό των Γουρνιών. Ξεκινά 

την ύπαρξή του στην Πρωτοµινωική ΙΙ εποχή (2600-2300 π.Χ.) και 

οφείλει την ακµή του όχι µόνο στη σηµαντική του θέση, απ΄όπου 

γίνεται η διέλευση του Ισθµού της Ιεράπετρας, αλλά και στην 

εύφορη πεδιάδα της περιοχής. Το κεντρικό κτήριο του οικισµού καταστράφηκε από φωτιά 

γύρω στο 2300 π.Χ. Υπήρξε όµως µεταγενέστερα ανακατάληψη του λόφου, έχουν µάλιστα 

αποκαλυφθεί ένα Μεσοµινωικό κτήριο (2200-1900π.Χ.) καθώς και ίχνη κατοίκησης κατά 

τους Ρωµαϊκούς χρόνους. 

       Τις πρώτες ανασκαφικές έρευνες έκαναν Αµερικανοί αρχαιολόγοι, η H.Boyd πρώτα και ο 

R.B.Seager λίγο αργότερα, στις αρχές της δεκαετίας του 1900. Στα 1970 άρχισαν 

συστηµατικές ανασκαφές από τον Α. Ζώη για λογαριασµό της Αρχαιολογικής Εταιρείας. 

Καθαρίστηκε και ερευνήθηκε στρωµατογραφικά η παλαιότερη ανασκαφή.Οι ανασκαφικές 

έρευνες συνεχίζονται ως και σήµερα.  
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Ζάκρος 

 

       Το ανάκτορο της Ζάκρου είναι το 

τέταρτο σε µέγεθος της Μινωικής 

Κρήτης. Βρισκόταν σε σηµαντικό 

στρατηγικό σηµείο, σε ασφαλισµένο 

κολπίσκο, και ήταν κέντρο εµπορικών 

ανταλλαγών µε τις χώρες της Ανατολής, 

όπως φαίνεται από τα ευρήµατα 

(χαυλιόδοντες ελέφαντα, φαγεντιανή, 

χαλκός κλπ). Έχει δύο κύριες οικοδοµικές φάσεις: το παλαιότερο κτίσθηκε το 1900 π.Χ. 

περίπου, ενώ το νεώτερο γύρω στο 1600 π.Χ. και καταστράφηκε όπως και τα άλλα κέντρα της 

Μινωικής Κρήτης, στα 1450 π.Χ. Το ανάκτορο αποτέλεσε το κέντρο διοίκησης, θρησκείας 

και εµπορίου. Το περιστοίχιζε η πόλη. Στο χώρο δεν έγινε νέα οικοδόµηση, εκτός από κάποιες 

καλλιέργειες. Στο "Φαράγγι των Νεκρών", όπως λέγεται το Φαράγγι που φθάνει από την 

Πάνω Ζάκρο στην Κάτω, αποκαλύφθηκαν ταφές σε σπήλαια στις πλαγιές του.  

       Ο Άγγλος ναύαρχος Th.Spratt στα µέσα του περασµένου αιώνα, στο βιβλίο του "Travels 

in Crete" αναφέρει ότι είδε στην περιοχή ερείπια, ενώ στα τέλη του περασµένου αιώνα οι 

Ιταλοί αρχαιολόγοι F.Halbherr και L.Mariani και ο Άγγλος Α.Evans έκαναν δοκιµαστικές 

έρευνες µικρής κλίµακας στην περιοχή. Το 1901 γίνονται οι πρώτες συστηµατικές ανασκαφές 

από την Αγγλική Αρχαιολογική Σχολή µε επικεφαλής τον D.G.Hogarth, ο οποίος ανασκάπτει 

δύο αποθέτες και σπίτια που δέχτηκαν καταστροφές κατά τον Β΄ Παγκόσµιο Πόλεµο. Ο 

Hogarth έφτασε κοντά στα όρια του ανακτόρου χωρίς όµως να το αποκαλύψει. Εξήντα χρόνια 

αργότερα, µερικά χρυσά κοσµήµατα που δόθηκαν ως "δώρο" από χωρικό στο γιατρό 

Γιαµαλάκη και εργασίες διαµόρφωσης στην περιοχή που έφεραν στο φως ογκόλιθους και 

ξίφος, στα 1961, ώθησαν τον Ν. Πλάτωνα να αρχίσει ανασκαφές µε τη χρηµατοδότηση των 

Aµερικανών L. και H. Pomerance αποκαλύπτοντας το ανάκτορο και την πόλη γύρω από αυτό.  

       Τα ευρήµατα της Ζάκρου εκτίθενται στο Μουσείο Ηρακλείου ενώ µερικά υπάρχουν στο 

Μουσείο Σητείας και Αγίου Νικολάου. 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 6 
Ο∆ΗΓΟΣ ΓΙΑ ΣΩΣΤΗ ΚΑΙ ΑΣΦΑΛΗ ∆ΙΑΣΧΙΣΗ ΤΟΥ Ε4 

 

 

6.1. Εξοπλισµός 

 

Παπούτσια 

       Χρειάζεστε ελαφρά, εύκαµπτα και πολύ άνετα µποτάκια. Ακόµη καλύτερα, τα αδιάβροχα. 

Μη φοράτε αθλητικά παπούτσια, διότι δεν υποστηρίζουν τον αστράγαλο όπως τα µποτάκια. 

Επίσης επειδή πατάµε σε σκληρές επιφάνειες, υπάρχει η πιθανότητα να τρυπήσει η µαλακή 

τους σόλα. Ο υπ' αριθµόν ένα κίνδυνος που αντιµετωπίζουµε στις πεζοπορίες, είναι οι 

στραµπουλιγµένοι αστράγαλοι.  

 

Ρούχα 

       ∆εν έχει σηµασία η εποχή ή πως είναι ο καιρός (µε καύσωνα δε κάνουµε πεζοπορία). Ίσως 

έχετε ακούσει από τη µαµά σας, το "ντύσιµο κρεµµύδι". Να θυµάστε ότι αν έχετε ντυθεί σε 

"επίπεδα", µπορείτε πάντα να βγάλετε ρούχα όταν ζεσταίνεστε, όπως και να τα βάλετε όταν 

κρυώνετε. Μη φοράτε µπλούζες κολεγίου ή µπλουζάκια. Συνήθως είναι 100% βαµβακερά και 

βαριά. Με τον ιδρώτα βαραίνουν ακόµη περισσότερο και δε σας κρατάνε ζεστούς (εκτός κι αν 

έχετε φανελάκια  poly-blend). Προσπαθήστε να επενδύσετε σε µερικά polar fleece, τα οποία σα 

τα µάλλινα, σας κρατάνε ζεστούς, ιδρωµένοι ή στεγνοί, αλλά έχουν το προσόν ότι είναι πολύ 

ελαφρά. Να έχετε στο µυαλό σας πως ακόµη κι αν το βγάλετε από πάνω σας, θα πρέπει να το 

µεταφέρεται µαζί! Υλικά όπως το spandex µπορούν να είναι πολύ άνετα, ζεστά και ελαφρά. 

Αυτά όµως, τα χρειάζεστε σε πολύ χαµηλές θερµοκρασίες περιβάλλοντος (κάτω των 10 

βαθµών). 

 

Εσώρουχα 

       Μπορεί τα συνηθισµένα εσώρουχα από βαµβάκι να είναι ιδανικά για την καθηµερινή µας 

ζωή, δεν είναι όµως ό,τι καλύτερο για το περπάτηµα, ιδίως όταν υπάρχει αρκετή εφίδρωση. Το 

πρόβληµα µε το βαµβάκι είναι ότι κατακρατά την υγρασία σε επαφή µε το σώµα. Το καλύτερο 

είναι να αγοράσετε εσώρουχα από ειδικά υλικά (πολυπροπυλένιο και πολυεστέρα) που 

αποµακρύνουν τον ιδρώτα από το σώµα, µεταφέροντάς τον στο επόµενο στρώµα των ρούχων. 
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Κάλτσες  

       Όλοι ξέρουµε τις κλασικές βαµβακερές αθλητικές κάλτσες. Το βαµβάκι είναι πολύ φιλικό 

υλικό και επιτρέπει στο δέρµα να αναπνέει. Έχει όµως το µειονέκτηµα να κατακρατεί την 

υγρασία (από ιδρώτα ή νερό) µε αποτέλεσµα να µαλακώνει το δέρµα και να εµφανίζονται 

φουσκάλες. Πολύ καλό υλικό είναι το µαλλί, επειδή κρατάει ζεστά και στεγνά τα πόδια µας 

ακόµα κι αν είµαστε ιδρωµένοι. Το βαµβάκι λειτουργεί αντίθετα και δε µπορεί να προσλάβει 

ζέστη πολύ καλά. Είναι σηµαντικό να φροντίζετε τα πόδια σας, µια και σε αυτά µπορείτε να 

βασίζεστε! Μάλλινες και µάλλινες/poly blend κάλτσες είναι οι καλύτερες. Τα περισσότερα 

µαγαζιά αθλητικών και µαγαζιά παπουτσιών, τις πουλάνε ειδικά για πεζοπορία. 

       Καλό είναι να έχετε πάντα 2-3-4 ζευγάρια µαζί σας, σε περίπτωση που ιδρώσουν τα πόδια 

σας (ή κάποιου φίλου). Να αλλάζετε τις κάλτσες σας σε κάθε ευκαιρία. Τα πόδια σας, θα σας 

ευγνωµονούν. ∆ε φαντάζεστε πόσο καλό τους κάνετε. Οι µάλλινες κάλτσες µπορούν να 

χρησιµοποιηθούν και σα γάντια, αν κάνει κρύο που δεν υπολογίσατε στη κορυφή που θα 

φτάσετε! Οι µεταξωτές κάλτσες είναι ότι καλύτερο για ζεστό καιρό, µιας και βοηθούν στο να 

µη τρίβεται το πόδι στο παπούτσι (φουσκάλες κτλ). Επίσης υπάρχει η δυνατότητα οι κάλτσες να 

είναι ενισχυµένες σε σηµεία που δέχονται τις µεγαλύτερες πιέσεις, όπως η φτέρνα ή τα 

δάχτυλα, προσέχοντας ταυτόχρονα τις ραφές που µπορούν να δηµιουργήσουν πρόβληµα στο 

δέρµα. Είναι κάπως ακριβότερες, αλλά αντέχουν πολύ περισσότερο. Οπως και τα παπούτσια, 

έτσι και οι κάλτσες πρέπει να εφαρµόζουν καλά χωρίς να γλιστράνε στο πόδι.  

 

Σακίδια πλάτης 

       Ένα απλό υφασµάτινο σακίδιο (daypack), είναι ότι χρειάζεστε για µια ηµερήσια πεζοπορία, 

µια και δε θα µεταφέρετε πολλά πράγµατα. Μη πάρετε µεγαλύτερο σακίδιο από αυτό που 

χρειάζεστε. Για µεγαλύτερες αποστάσεις ή περισσότερες από µία µέρες, χρειάζεστε σίγουρα 

ένα κανονικό σακίδιο µεγάλου µεγέθους (frame pack). Αν πάτε να αγοράσετε σακίδιο, να 

σιγουρεύεστε ότι είναι πολύ άνετο και ασφαλές. Να κοιτάτε να έχει το κέντρο βάρους χαµηλά. 

Αν δεν είναι έτσι, σίγουρα θα αντιµετωπίσετε προβλήµατα έντασης και πόνων, σε πλάτη και 

µέση. Επίσης για µακρινές αποστάσεις, επιθυµητή είναι και η ζώνη µέσης. 

 

 

Μάλλινα γάντια 

       Και πάλι, το µαλλί συνιστάται, αλλά γενικότερα, κάθε γάντι είναι καλύτερο από κανένα 

γάντι. Τα δάκτυλα παγώνουν αµέσως αν κάνει λίγο κρύο. Σίγουρα δε χρειαζόµαστε γάντια το 

καλοκαίρι, αλλά καλύτερα να έχετε µαζί ένα ζευγάρι πάντα. 
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Μάλλινοι σκούφοι ή καπέλα 

       Χάνουµε περίπου το 90% της ζέστης του σώµατος από το κεφάλι. Ακόµη πιο πολύ από 

90%, όταν υπάρχουν πολύ κοντά µαλλιά ή φαλάκρα. Φορώντας ένα καπέλο µπορούµε να 

σώσουµε κάτι. Να έχετε πάντα ένα σκουφί µαζί σας, ακόµη κι αν δε σκοπεύετε να το 

χρησιµοποιήσετε. 

 

Αδιάβροχο 

       Πεζοπορίες ή αναβάσεις, δε σχεδιάζονται ποτέ όταν είναι να βρέξει. Ο καιρός όµως δεν 

είναι πάντα µε το µέρος µας και µία ξαφνική βροχή µπορεί να µας αιφνιδιάσει στα µέσα της 

διαδροµής. Έτσι καλό είναι να έχουµε µαζί µας ένα αδιάβροχο. 

 

 

6.2. Εφόδια 

 

       Λίγα βασικά είδη µπoρoύν να σας βοηθήσουν σηµαντικά στην προσπάθειά σας για 

επιβίωση κατά τη διάσχιση του Ε4. Συγκεντρώστε όλα τα αντικείµενα που βλέπετε στην 

εικόνα.. Όλα µπορεί να τοποθετηθούν σ' ένα µικρό µεταλλικό κουτί, π.χ. ένα µεταλλικό κουτί 

καπνού που δε σας ενοχλεί καθόλου όταν το καταχωνιάσετε στην τσέπη ενός µπουφάν. Να σας 

γίνει συνήθεια και πάντοτε να το κουβαλάτε µαζί σας. Μη διαλέξετε κάτι µεγαλύτερο, διότι 

είναι πολύ πιθανό ν' αποδειχτεί τελείως ακατάλληλο για µεταφορά και να ξεχαστεί σε 

περιπτώσεις που είναι απαραίτητο. Πολλοί άνθρωποι που στρίβουν τσιγάρα έχουν τέτοια 

κουτιά. Όµως το κουτί για το οποίο µιλάµε είναι πολύ πιο χρήσιµο γιατί µπορεί να σας 

βοηθήσει να σώσετε τη ζωή σας. Αντίθετα ο καπνιστής µικραίνει τη δική του ζωή.  

       Γυαλίστε το εσωτερικό µέρος του καπακιού του µεταλλικού κουτιού για να φτιάξετε µια 

επιφάνεια που να µοιάζει µε καθρέφτη και ν' αντανακλά τις ακτίνες του ήλιου. Στη συνέχεια 

σφραγίστε το κουτί, ώστε να γίνει αδιάβροχο, µ' ένα κοµµάτι αυτοκόλλητης ταινίας, ώστε να 

µπορείτε να την αφαιρέσετε ή να την αντικαταστήσετε. Βέβαια µην ξεχνάτε ποτέ το 

περιεχόµενό του. Σε τακτικά χρονικά διαστήµατα πρέπει να ελέγχετε κυρίως εκεί να που έχουν 

περιορισµένη διάρκεια ζωής, όπως τα σπίρτα και τα φάρµακα. Σηµειώστε πάνω στα κουτιά που 

περιέχουν φάρµακα τη χρήση, τη δοσολογία και την ηµεροµηνία λήξης τους, οπότε και θα 

πρέπει ν' αντικατασταθούν . Γεµίστε τον εφεδρικό χώρο του κουτιού σας µε φαρµακευτικό 

βαµβάκι που θα εµπoδίσει τη µετακίνηση των αντικειµένων που περιέχονται, αλλά µπορεί να 

χρησιµοποιηθεί ακόµα και για άναµµα φωτιάς. 
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 Τα βασικά εφόδια που πρέπει λοιπόν να έχουµε µαζί µας, είναι τα εξής: 
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1. Σπίρτα 

       Πρέπει να µεταχειρίζεστε σπίρτα ασφαλείας κι όχι τα συνηθισµένα σπίρτα που µπορεί να 

ανάβουν οπουδήποτε. Μπορείτε όµως κι αυτά να τα µετατρέψετε σε ασφαλείας, βουτώντας τα 

κεφάλια τους σε λιωµένο κερί. Για να γλιτώσετε χώρο σπάστε το µισό ξυλαράκι απ’το κάθε 

σπίρτο. 

       Είναι πολύ πιο εύκολο απ' οτιδήποτε άλλο ν' ανάβετε φωτιά µε σπίρτα, αλλά δεν πρέπει να 

τα σπαταλάτε. Να τα χρησιµοποιείτε µόνο όταν αποτύχετε ν' ανάψετε φωτιά µε κάποιον άλλο 

πρόχειρο τρόπο. Πάρτε µόνο ένα σπίρτο από το κουτί και ξανακλείστε αµέσως το καπάκι. Ποτέ 

να µην αφήνετε το κουτί ανοιχτό ή στο έδαφος. 

2. Κερί 

       Το κερί έχει πραγµατικά πολύ µεγάλη αξία για το άναµµα της φωτιάς, όπως ακριβώς και 

µια πηγή φωτιάς. Πρέπει να το ξύσετε και να το ισιώσετε έως ότου πάρει το κατάλληλο 

ορθογώνιο σχήµα για να χωρέσει στο µεταλλικό κουτί. Αν είναι φτιαγµένο από ζωικό λίπος 

µπορεί να φαγωθεί -γιατί είναι λιπαρό- σε περίπτωση ανάγκης ή να χρησιµοποιηθεί για 

τηγάνισµα. Βεβαιωθείτε όµως απόλυτα ότι πρόκειται για κερί από ζωικό λίπος. Το κερί 

παραφίνης και µερικά άλλα είδη κεριών είναι ακατάλληλα για φάγωµα. Το κερί από ζωικό 

λίπος λιώνει εύκολα σε ζεστά κλίµατα. 

3. Τσακµακόπετρες 

       Οι τσακµακόπετρες µπορεί να χρησιµοποιηθούν για αρκετά µεγάλο χρονικό διάστηµα 

ακόµα κι όταν υπάρχει υγρασία και σας έχουν τελειώσει τα σπίρτα. Αγοράστε επεξεργασµένη 

τσακµακόπετρα µε πριονωτό αναπτήρα (επικρουστήρα). 

4. Μεγεθυντικός φακός 

       Μπορείτε ν' ανάψετε φωτιά κατευθείαν από τις ακτίνες του ήλιου. Επίσης είναι χρήσιµος 

στο ψάξιµο που θα κάνετε για να εντοπίσετε αγκίδες ξύλου που µπήκαν στο δέρµα σας ή 

κεντριά εντόµων που σας τσίµπησαν. 

5. Βελόνες και κλωστές 

       Χρειάζεστε αρκετές βελόνες και µεταξύ αυτών απαραίτητα και µία µε πολύ µεγάλο µάτι, 

ώστε να περνούν µέσα απ' αυτό χοντρές κλωστές. ∆ιαλέξτε χοντρή κλωστή και τυλίξτε τη γύρω 

από τις βελόνες. 

6. Αγκίστρια και πετονιά 

       Πρέπει να έχετε µια σειρά από αγκίστρια διαφόρων µεγεθών σ' ένα µικρό κουτί ή πακέτο. 

Προσθέστε και λίγα βαρίδια. Θυµηθείτε ότι ένα µικρό αγκίστρι µπορεί να πιάσει και µεγάλο 

και µικρό ψάρι. Αντίθετα ένα µεγάλο αγκίστρι πιάνει µόνο µεγάλα ψάρια. Να πάρετε επίσης κι 
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όσο γίνεται περισσότερη πετονιά, που µπορεί να σας φανεί χρήσιµη ακόµα και στο πιάσιµο 

πουλιών. 

7. Πυξίδα 

       Μια φωσφορίζουσα µικρή πυξίδα είναι η πιο κατάλληλη, αλλά σιγουρευτείτε πρώτα ότι 

είναι καλή, γιατί ορισµένες απ' αυτές είναι τελείως άχρηστες. Η υγρή πυξίδα είναι ο καλύτερος 

τύπος, αλλά πριν την αγοράσετε θα πρέπει να ελέγξετε, µήπως παρουσιάζει διαρροή, µήπως 

έχει φυσαλίδες και προπαντός αν είναι εύχρηστη. Η ενδεικτική βελόνα σκουριάζει εύκολα. 

Βεβαιωθείτε ότι βρίσκεται πάνω στο άξονα περιστροφής της και ότι περιστρέφεται ελεύθερα. 

8. Φως «Μπέτα» 

       Είναι ένας κρύσταλλος που εκπέµπει φως. Έχει το µέγεθος ενός µικρού νοµίσµατος και 

είναι ιδανικός για να διαβάσετε ένα χάρτη τη νύχτα και χρήσιµος για δόλωµα στο ψάρεµα. 

Είναι ακριβός αλλά άφθαρτος. 

9. Συρµάτινος βρόχος 

       Κατά προτίµηση ορειχάλκινη συρµάτινη θηλιά µήκους 60 έως 90 εκατοστών. 

Να είστε προσεκτικοί µε τους βρόχους γιατί µπορεί να πιάσουν κι εσάς τους ίδιους, αλλά από 

την άλλη µεριά µπορεί να σας λύσουν πολλά προβλήµατα επιβίωσης. 

10. Εύκαµπτο πριόνι  

       Αυτά συνήθως έχουν µεγάλους κρίκους στις άκρες που χρησιµεύουν για χερούλια. Οι 

κρίκοι αυτοί καταλαµβάνουν πολύ µεγάλο χώρο γι ' αυτό και πρέπει να τους βγάζετε από το 

πριόνι. Όταν πρόκειται να το χρησιµοποιήσετε µπορείτε ν' αντικαταστήσετε τους κρίκους µε 

µικρούς ξύλινους πίρους. Για να προστατέψετε το πριόνι από τη σκουριά και το σπάσιµο πρέπει 

να το σκεπάσετε µε ένα λεπτό στρώµα γράσου. Τα εύκαµπτα πριόνια µπορεί να 

χρησιµοποιηθούν για το κόψιµο ακόµα και µεγάλων δέντρων. 

11. Κουτί φαρµάκων 

       Σ' αυτό θα συµπεριλάβετε όλα τα φάρµακα που κρίνετε απαραίτητα. Συσκευάστε τα 

φάρµακα σε αεροστεγή κουτιά µε φαρµακευτικό βαµβάκι ώστε να αποφεύγετε τη µετακίνησή 

τους. 

12. Χειρουργικές λεπίδες 

       Τουλάχιστον δυο νυστέρια διαφορετικών µεγεθών. Μπορείτε να κατασκευάσετε µια ξύλινη 

χειρολαβή αν χρειαστεί. 

13 . Τσιµπιδάκια ραφής τραύµατος 

Χρησιµοποιούνται για να ενώνονται τα χείλη των πληγών των τραυµάτων. 

 

 



Ευρωπαϊκό Μονοπάτι Ε4  89 

14. Λευκοπλάστες 

       ∆ιάφορα είδη, κατά προτίµηση αδιάβροχα. Βοηθούν σε µικρές αµυχές αλλά και στις 

πληγές µεγαλύτερων τραυµάτων. Μπορεί να κοπούν και να χρησιµοποιηθούν σαν τσιµπιδάκια 

ραφής τραύµατος. 

15 . Προφυλακτικό  

Αποτελεί µια πολύ καλή σακούλα που µπορεί να χωρέσει µέχρι ένα λίτρο νερό.  

 

 

6.3. Θέµατα υγείας 

 

6.3.1. Κουτί φαρµάκων 

 

           Τα κυριότερα φάρµακα που πρέπει να περιέχει το κουτί φαρµάκων, είναι τα εξής: 

Αναλγητικά- Ένα παυσίπονο για ελαφρύ ή µέτριο πόνο. Η φωσφορική µεθυλοµορφίνη είναι 

ιδανική για πονόδοντους, πονοκέφαλους και πόνους αυτιών . ∆οσολογία: ένα δισκίο κάθε 

έξι ώρες και για όσο χρειαστεί. Επειδή προκαλεί συµπτώµατα δυσκοιλιότητας µπορεί να 

χρησιµοποιηθεί κατά της διάρροιας. 

Αντιδιαρροιακά- Θεραπεύουν οξεία ή χρόνια διάρροια. Σας συνιστούµε να χρησιµοποιείτε 

το ιµόντιουµ. Αρχικά παίρνετε δύο δισκία και στη συνέχεια από ένα κάθε φορά που έχετε 

κένωση. 

Αντιβιοτικά- Για γενικές µολύνσεις. Η τετρακυκλίνη µπορεί να χρησιµοποιηθεί ακόµη κι 

από άτοµα υπερευαίσθητα στην πενικιλίνη. ∆οσολογία: µία κάψουλα των 250 µιλιγκράµ, 

τέσσερις φορές την ηµέρα. Αυτό πρέπει να επαναληφθεί επί πέντε έως εφτά ηµέρες. Πάρτε 

µαζί σας αρκετές κάψουλες, ώστε να µπορέσετε να καλύψετε µια πλήρη σειρά ηµερών. 

Όταν τις παίρνετε, καλό θα είναι ν' αποφεύγετε να πίνετε γάλα, ασβέστιο, σιδηρούχα 

παρασκευάσµατα κι άλλα φάρµακα που περιέχουν υδροξείδιο του αργιλίου. - 

Αντιαλλεργικά- Για αλλεργίες, δαγκώµατα ή τσιµπήµατα εντόµων (µπορούν να 

χρησιµοποιηθούν σε παρενέργειες από τη χρήση άλλων φαρµάκων). Στη Βρετανία 

συνιστάται το Πίριτον ενώ στις ΗΠΑ το Μπεναντρίλ. Χαρακτηριστικό σύµπτωµα από τη 

χρήση του Πίριτον είναι η υπνηλία, γι' αυτό και µπορεί να χρησιµοποιηθεί σαν ελαφρύ 

υπνωτικό. ∆εν πρέπει να ξεπερνάτε τη δοσολογία που συνιστάται, ούτε να το συνδυάζετε 

µε αλκοόλ. 
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∆ισκία αποστείρωσης νερού- Πρέπει να τα χρησιµοποιείτε όταν έχετε υποψίες ότι το νερό 

σας έχει µολυνθεί και δεν µπορείτε να το βράσετε. Ακολουθήστε τις οδηγίες του 

κατασκευαστή. 

Χάπια για την ελονοσία- Απαραίτητα κυρίως για περιοχές όπου υπάρχει ελονοσία. Για 

ορισµένα είδη απ' αυτά µπορείτε να παίρνετε µόνο ένα χάπι το µήνα. 

Υπερµαγγανικό κάλιο- Έχει αρκετές χρήσεις. Προσθέστε το στο νερό κι όταν πάρει µία 

φωτεινή ροζ απόχρωση έχει αποστειρωθεί, ενώ όταν γίνει βαθύτερο ροζ µπορεί να 

χρησιµοποιηθεί σαν αντισηπτικό. Όταν κοκκινίζει τελείως βοηθά στη θεραπεία των 

µυκητιάσεων (π.χ. µυκητιάσεις αθλητών). 

 

6.3.2. Φλύκταινες 

 

           Οι γνωστές φουσκάλες (καντήλες) που δηµιουργούνται στα πόδια από τη ζέστη, τον 

ιδρώτα, την τριβή (ή και όλα µαζί). Συνηθισµένο φαινόµενο και αρκετά οδυνηρό, αν σας 

συµβεί στη µέση µιας διαδροµής. Τι πρέπει να προσέχουµε: Πρώτα από όλα το παπούτσι 

πρέπει να "ταιριάζει" σωστά στο πόδι, αλλά να αφήνει κάποια περιθώρια γιατί το 

περπάτηµα προκαλεί ένα φυσιολογικό πρήξιµο. Όταν αγοράζουµε παπούτσια για 

περπάτηµα πρέπει να υπολογίσουµε και τις κάλτσες που θα φοράµε. Πριν ξεκινήσουµε 

µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε βαζελίνη ή ταλκ στα πόδια µας. Πρέπει το πόδι να µένει 

όσο γίνεται στεγνό. Ο γιατρός θα σας πει ότι δεν είναι καλό να φοράµε βαµβακερές 

κάλτσες γιατί αυτές συγκρατούν την υγρασία, µε αποτέλεσµα να µαλακώνει το δέρµα και 

να είναι πιο εύκολο να δηµιουργηθούν φουσκάλες. Στο εµπόριο υπάρχουν κάλτσες από 

ειδικά υλικά που βοηθούν το πόδι να µένει στεγνό αποµακρύνοντας τον ιδρώτα -αν 

µουσκέψουν οι κάλτσες από ιδρώτα (ή νερό) πρέπει να αλλαχθούν. Υπάρχουν ειδικοί 

επίδεσµοι µε τους οποίους µπορούµε να καλύψουµε τα ευαίσθητα σηµεία. Αν παρ' ελπίδα 

εµφανιστεί κάποια µικρή φουσκάλα, την καλύπτουµε µε ειδικά προστατευτικά τσιρότα. Αν 

παρατηρήσουµε κάποια σηµάδια µόλυνσης (πρήξιµο, πόνος, κοκκινίλα, ιδιαίτερη 

ευαισθησία, πύο ή πυρετό) ζητάµε αµέσως ιατρική βοήθεια 

 

6.3.3. Σύγκαµα 

. 

           Οφείλεται στον ιδρώτα και στην τριβή, και συµβαίνει κυρίως στους µηρούς. Το 

σύγκαµα δεν έχει σχέση µε το πάχος, αν και αυτό είναι µια κοινή δοξασία. Για να 

αποφευχθεί αυτή η δυσάρεστη κατάσταση επιβάλλεται η κατανάλωση άφθονων υγρών για 
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να µην υπάρξει αφυδάτωση. Αυτό βοηθά στη σωστή εφίδρωση και έτσι ο ιδρώτας δεν 

στεγνώνει στο σώµα µας και δεν δηµιουργεί άλατα που διευκολύνουν το σύγκαµα (σε 

συνδυασµό µε την τριβή). Επίσης βοηθά η χρησιµοποίηση ταλκ ή βαζελίνης. Προσοχή 

στα ρούχα που φοράµε. Μπορεί τα χαλαρά και άνετα ρούχα να φαίνονται καλή ιδέα αλλά 

δεν ενδείκνυνται. Τα ρούχα µας πρέπει να εφαρµόζουν καλά.  

 

6.3.4. Κράµπες στις κνήµες 

 

           Για να ελαχιστοποιήσουµε τα πιασίµατα, τις κράµπες και το "κάψιµο" στις κνήµες, 

επιβάλλεται η χρησιµοποίηση των κατάλληλων παπουτσιών. Επίσης δεν περπατάµε µε 

µεγάλες δρασκελιές και όπου είναι δυνατόν περπατάµε σε µαλακό έδαφος (γρασίδι ή 

χώµα). Αν αυξάνοντας την ταχύτητα νιώσουµε πόνο στις γάµπες, τη µειώνουµε αµέσως. 

Κανονικά ο πόνος πρέπει να υποχωρήσει γρήγορα. Αν αυτό δεν συµβεί, σταµατάµε το 

περπάτηµα και βάζουµε λίγο πάγο.  

 

6.3.5. Πρησµένα χέρια 

 

           Υπάρχει περίπτωση να πρηστούν λίγο τα χέρια από το περπάτηµα. Αλλά αυτό είναι 

συνηθισµένο και παροδικό και µπορεί να οφείλεται στον καιρό, στη µη σωστή κατανάλωση 

υγρών και στη ρυθµική κίνηση των χεριών, καθώς βαδίζετε. Πριν ξεκινήσουµε το 

περπάτηµα αφαιρούµε τα δαχτυλίδια από τα χέρια, ακόµα και το ρολόι αν µας στενεύει το 

λουρί. Όταν περπατάµε, κρατάµε τα χέρια λίγο ανοικτά, δεν σφίγγουµε τις γροθιές, αλλά σε 

τακτά διαστήµατα τις ανοιγοκλείνουµε. Πίνουµε αρκετά υγρά, πριν, κατά τη διάρκεια και 

µετά το περπάτηµα.  

 

6.4. Θέµατα ασφαλείας 

 

6.4.1. Γενικά 

 

           Το περπάτηµα µπορεί να είναι ένα απολύτως ασφαλές άθληµα, αλλά αυτό δεν 

σηµαίνει ότι δεν χρειάζεται να προσέχουµε µερικά πράγµατα. Περπατάµε λοιπόν 

ελέγχοντας πάντα το περιβάλλον γύρω µας. Φροντίζουµε επίσης να µπορούν και οι άλλοι 

να µας βλέπουν. Φοράµε ρούχα µε ζωηρά χρώµατα, ιδίως το βράδυ. Ακόµα καλύτερο είναι 

να τοποθετήσουµε στα ρούχα µας αυτοκόλλητες ταινίες που αντανακλούν το φως. 
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Περνώντας δίπλα ή πίσω από αυτοκίνητα, φροντίζουµε να µη βρεθούµε στα ''τυφλά" 

σηµεία, όπου ο οδηγός δεν µπορεί να µας δει. Ίσως πολλοί θεωρήσουν την αύξηση της 

εγκληµατικότητας ένα εµπόδιο. Αν κάποιος νιώθει έτσι, καλό είναι να µην περπατάει βράδυ 

και αν γίνεται όχι µόνος. Για να αισθάνεται ακόµα πιο ασφαλής µπορεί να πάρει µαζί του 

µια σφυρίχτρα ή ακόµα και κάποια ειδικά σπρέι (mace). 

 

6.4.2. Ο κίνδυνος των σκυλιών 

 

           Κατά τη διαδροµή µας υπάρχει πάντα η πιθανότητα να συναντήσουµε κάποιο σκυλί 

(αδέσποτο ή συνοδευόµενο) και αυτό να οδηγήσει σε κάποιες ανεξέλεγκτες καταστάσεις. 

∆εν υπάρχει λόγος να φοβάται κανείς ιδιαίτερα τα σκυλιά. Υπάρχουν µερικά πράγµατα που 

µπορούν να σας βοηθήσουν ώστε να µη βρεθείτε σε µια τέτοιας µορφής δύσκολη 

κατάσταση. 

           Κατ' αρχάς φροντίστε να σας γίνει συνήθεια η παρακολούθηση µπροστά και σε 

απόσταση για να εντοπίσετε τυχόν αδέσποτα σκυλιά και να αλλάξετε δρόµο 

προλαβαίνοντας τις καταστάσεις. Αν η κατάσταση φαίνεται επικίνδυνη, αποµακρυνθείτε 

αλλάζοντας κατεύθυνση. Κρατάτε πάντα αποστάσεις, όσο αυτό είναι δυνατόν. Μην 

πλησιάζετε ποτέ σκυλί που γαβγίζει, γρυλίζει, τρώει ή κοιµάται. 

           Αν βρεθείτε κοντά του, µην κοιτάτε το σκυλί κατάµατα. Μιλήστε ήρεµα και 

καθησυχαστικά για να το ηρεµήσετε. Μείνετε ακίνητοι ή στρίψτε λοξά και αποµακρυνθείτε 

βαδίζοντας αργά και σταθερά. Μην τρέχετε! Κανείς δεν µπορεί να ξεφύγει τρέχοντας από 

ένα σκυλί που τον καταδιώκει. Αν γίνεται, βάλτε κάποιο εµπόδιο (δέντρο, κλαδιά, κ.α.) 

ανάµεσα σε σας και στο σκύλο. Σε περίπτωση που το σκυλί σας ορµήσει, φροντίστε να 

βάλετε κάτι ανάµεσά σας -οµπρέλα αν υπάρχει, κάποιο κλαδί, ακόµα και το µπουφάν σας. 

           Ακόµα και αν ο σκύλος συνοδεύεται και είναι δεµένος µε λουρί, αυτό δεν σηµαίνει 

τίποτα. Πρέπει να σταµατήσετε και να ρωτήσετε τον ιδιοκτήτη του σκύλου πριν 

πλησιάσετε. Μην προσπαθήσετε να το χαϊδέψετε. Αποµακρυνθείτε µε αργό αλλά σταθερό 

ρυθµό. 
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6.5. Τα πιο συνηθισµένα λάθη 

 

Ακατάλληλα παπούτσια 

       Παπούτσια που είναι ακατάλληλα για περπάτηµα θεωρούνται αυτά που δεν εφαρµόζουν 

καλά στο πόδι, που είναι πολύ στενά (-εκτός από τις κάλτσες πρέπει να λάβουµε υπόψη µας το 

φυσιολογικό πρήξιµο που θα υποστούν τα πόδια µε το περπάτηµα), που έχουν σκληρές σόλες, 

που δεν είναι εύκαµπτα, που είναι "φαγωµένα". Αν συµβαίνει κάτι τέτοιο, υπάρχει κίνδυνος για 

µικροτραυµατισµούς, κράµπες, ακόµα και ζηµιά στα γόνατα. 

 

Μεγάλος διασκελισµός 

       Όταν θέλουµε να περπατήσουµε πιο γρήγορα, µας φαίνεται λογικό να "ανοίξουµε" το 

διασκελισµό µας, αυξάνοντας την απόσταση ανάµεσα σε κάθε βήµα µας. Αυτό, όµως εκτός από 

αναποτελεσµατικό, είναι και λάθος γιατί καταπονούνται οι κνήµες και τα πέλµατα, αφού το 

πόδι χτυπά µε περισσότερη δύναµη στο έδαφος. Στην ουσία δεν κερδίζουµε τίποτα, µόνο 

διακινδυνεύουµε πιασίµατα και µικροτραυµατισµούς. Αν θέλει λοιπόν κανείς να πάει πιο 

γρήγορα, πρέπει να κάνει µικρότερα και πιο γρήγορα βήµατα, διατηρώντας το φυσικό του 

δρασκελισµό και µαθαίνοντας να τον εκµεταλλεύεται στο µέγιστο. 

 

Λανθασµένη στάση κεφαλιού 

       Το κεφάλι πρέπει να είναι σε όρθια θέση όταν περπατάµε, µε το σαγόνι παράλληλο µε το 

έδαφος. Έτσι διευκολύνεται η σωστή αναπνοή και αποφεύγονται άλλα προβλήµατα 

("πιασίµατα" στο λαιµό, σβέρκο και πλάτη). Τα µάτια πρέπει να βλέπουν µπροστά σε απόσταση 

µέχρι 6-7 µέτρα. Έτσι έχουµε χρόνο να αποφύγουµε τυχόν εµπόδια. 

 

Υπερπροσπάθεια 

       Εδώ χρειάζεται µέτρο και κοινή λογική. Πρέπει να αναπαυόµαστε για να µπορέσει το σώµα 

να αναπληρώσει τις δυνάµεις του και να αναπτύξει τους µύες σωστά. 

 

Μικρή κατανάλωση υγρών 

       Πρέπει να καταναλώνουµε αρκετό νερό πριν από το περπάτηµα, κατά τη διάρκειά του, 

αλλά και µετά. Καλό είναι να πίνουµε 10-12 ποτήρια νερό την ηµέρα (ένα ποτήρι νερό την 

ώρα). Πίνουµε ένα ποτήρι νερό, δέκα λεπτά πριν ξεκινήσουµε το περπάτηµα, και ένα ή δύο 

µετά, και ένα ποτήρι νερό κάθε 20 λεπτά περπατήµατος. Τα αναψυκτικά δεν είναι καλή ιδέα 

διότι προκαλούν δίψα. Επίσης το αλκοόλ κάνει το σώµα να µην απορροφά το οξυγόνο όπως 
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πρέπει. Ακόµη κι αν έχετε πιει από το βράδυ της προηγούµενης, την ηµέρα που κάνετε τη 

πεζοπορία, δε θα είστε σε φυσική κατάσταση να ολοκληρώσετε τη διαδροµή σας. 

 

 Ζαχαρώδεις  τροφές 

       Φαγητά ή ποτά πλούσια σε ζάχαρη, είναι σχεδόν τόσο κακά όσο το αλκοόλ. Η ενέργεια που 

παίρνετε από αυτά, είναι καθαρά δανεισµένη από τη συνολική ενέργεια που έχει ο οργανισµός. 

Πίνοντας µια λεµονάδα, µετά από 10-20 λεπτά, το επίπεδο ενέργειας σας θα είναι πολύ 

χαµηλότερο.  

 

Κατανάλωση διεγερτικών 

       Καφές, σοκολάτα, τσάι και µερικοί τύποι "αναψυκτικών", περιέχουν πολύ καφεΐνη. Αυτά 

είναι χειρότερα ακόµη από τα ζαχαρώδη γιατί η προσωρινή ώθηση ενέργειας που δίνουν, είναι 

παρµένη (και όχι απλά δανεισµένη) από το ίδιο το σώµα. Αυτό είναι βέβαια µια πρόταση, γιατί 

µερικοί από εµάς δε κάνουν βήµα χωρίς καφέ. 

 

6.6. Χρήσιµες συµβουλές 

        

       6.6.1. Περπάτηµα στη ζέστη 

            

         6.6.1.1. Γενικά 

             Το καλοκαίρι, η ζέστη και ο καυτός ήλιος δηµιουργούν δυσκολία στο 

περπάτηµα ιδίως όταν πρόκειται για µια πολύωρη και επίπονη ανάβαση. Το υψόµετρο 

και το βάρος του σακκιδίου είναι δύο ακόµα παράγοντες που δυσχαιρένουν τις 

κινήσεις µας. 

             Έτσι λοιπόν εάν ο καιρός είναι πολύ ζεστός, καλό είναι να περπατάµε – όσο 

είναι δυνατόν – σε µέρη σκιερά και να αποφεύγουµε την πεζοπορία κάτω από τον ήλιο 

να περπατάτε σε ήλιο. Αν είναι δυνατόν φοράτε ανοιχτόχρωµα ρούχα. Αν νιώσετε το 

παραµικρό σύµπτωµα δυσφορίας, ζαλάδας, ναυτίας ή ρίγους, σταµατήστε αµέσως  σε 

µια σκιά και πιείτε λίγο νερό.  

             Σε ακραίες περιπτώσεις αν διαπιστώσετε ότι κατά την διάρκεια της πορείας 

κάποιος έχει ζάλη ή πονοκέφαλο, αισθάνεται µυϊκή κούραση ή εξάντληση, τότε είναι 

πιθανό το άτοµο αυτό να έχει πάθει θερµοπληξία. Τα συµπτώµατα της θερµοπληξίας 

είναι κράµπες στην κοιλιακή χώρα και στα πόδια, η αναπνοή είναι γρήγορη και 

επιπόλαιη, ο σφυγµός είναι γρήγορος και αδύνατος, ενώ ο πάσχων µπορεί να 
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λιποθυµήσει σε κάποια απότοµη κίνηση. Χωρίς καθυστέρηση µεταφέρεται τον 

πάσχοντα σε δροσερό περιβάλλον και αναπληρώστε τα υγρά και το αλάτι που έχει 

χάσει. ∆ώστε του κρύο νερό γουλιά γουλιά και ζητήστε αµέσως ιατρική βοήθεια. 

 

 

6.6.1.2. Για µια σωστή πορεία το καλοκαίρι 

      

             Το περπάτηµα στην ύπαιθρο το καλοκαίρι είναι βασικό να γίνεται κάτω από 

κάποιες προϋποθέσεις. Η πεζοπορία πρέπει να ξεκινά νωρίς το πρωί και να 

διακόπτεται για 15 λεπτά περίπου κάθε 45’ λεπτά περπατήµατος. Καλό είναι επίσης 

να ντύνεστε ελαφρά: Μποτάκια, µάλλινες κάλτσες, ένα µακό ανοιχτόχρωµο 

µπλουζάκι και κοντό παντελόνι είναι αρκετά για µια δροσερή πορεία.  

             Έχετε πάντα µαζί σας αρκετό νερό και φροντίστε να πίνετε αρκετά υγρά πριν, 

κατά τη διάρκεια αλλά και µετά τη διαδροµή σας, ακόµα και αν δεν νιώθετε δίψα.. Η 

έντονη εφίδρωση διαταράσσει την ισορροπία αλάτων στον οργανισµό και οδηγεί σε 

εξάντληση. Πολύ καλή λύση είναι βέβαια και τα φρούτα και οι διάφοροι χυµοί. Οι 

βιταµίνες και τα µεταλλικά άλατα σε σκόνη, που κυκλοφορούν στα φαρµακεία και 

διαλύονται µέσα σε νερό, αποτελούν ένα καλό τονωτικό σε κάθε στάση. Αποφύγετε 

τα αναψυκτικά που περιέχουν ζάχαρη, καθώς και την καφεΐνη.  

             Επιπλέον φοράτε πάντοτε καπέλο και γυαλιά ηλίου και χρησιµοποιείτε 

αντηλιακή κρέµα. Μην θεωρήσετε το καπέλο περιττό γιατί µια ηλίαση θα σας κάνει 

να χάσετε πολλά. 

 

             Για µια σωστή πορεία το καλοκαίρι 

Τρώτε άφθονα φρούτα και λαχανικά

 

Κάντε διάλειµµα στο 
περπάτηµα σας κάθε 

45’ 

Φορέστε καπέλο 
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Συµπληρώστε µε 
βιταµίνες και 

µεταλλικά άλατα την 
διατροφή σας 

Μην ξεχνάτε να 
γεµίζετε το παγούρι 

σας  

 

  

  

  

Ξεκινήστε νωρίς το 
πρωί 

Φορέστε ελαφρά 
ανοιχτόχρωµα 
ρούχα για το 
περπάτηµα 

 

 

 

       6.6.2. Περπάτηµα στο κρύο 

 

6.6.2.1. Γενικά 

 

             Πολύς κόσµος θεωρεί ότι ο χειµώνας είναι απαγορευτική εποχή για 

περπάτηµα. Οµολογουµένως, η ιδέα δεν είναι και πολύ ελκυστική. Πάντως το κρύο 

και η βροχή δεν αποτελούν πρόβληµα αν είστε κατάλληλα ντυµένοι. ∆ιαλέξτε 

κατάλληλα παπούτσια µε σόλες που δεν γλιστράνε. Το σώµα πρέπει να µένει ζεστό 

και στεγνό. Το µυστικό είναι να υπάρχει ένα στρώµα αέρα µέσα στα ρούχα που σας 

κρατά ζεστούς. Άρα πρέπει να φοράτε κατάσαρκα ρούχα από ειδικά υλικά 

(πολυπροπυλένιο) που αποµακρύνουν τον ιδρώτα από το σώµα σας. Από πάνω ρούχα 

που σας κρατούν ζεστούς (µάλλινα ή fleece) και από πάνω αδιάβροχο-αντιανεµικό 

µπουφάν. Επίσης καπέλο και γάντια. Στο λαιµό πετσέτα ή φουλάρι. ∆εν πειράζει αν 

στο ξεκίνηµα νιώθετε λίγο το κρύο, µε το περπάτηµα θα ζεσταθείτε αρκετά.  

             Παρολ’αυτά, η πεζοπορία το χειµώνα εγκυµονεί και κινδύνους όπως 

κρυοπαγήµατα, υποθερµία και τύφλωση από την αντανάκλαση του ήλιου στο χιόνι. 

Εκτός αυτού, οι προσπάθειες που καταβάλλονται για την αντιµετώπιση του ψύχους, 

µε τον αποκλεισµό του αέρα απ' το καταφύγιο, µπορεί να έχουν δυσάρεστες 

συνέπειες, όπως έλλειψη οξυγόνου και δηλητηρίαση από µονοξείδιο του άνθρακα. 

Είναι πολύ εύκολο να ξεφύγει κανείς απ' την πραγµατικότητα ξαπλώνοντας µε τα 
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ρούχα κι ακουµπώντας το κεφάλι πάνω σ' ένα ξύλο. Σε µια τέτοια περίπτωση ακόµα 

και το να σκέφτεται κανείς είναι κουραστικό. 

             Έτσι λοιπόν πρέπει να βρισκόµαστε πάντοτε σε εγρήγορση, διότι είναι πολύ 

πιθανό να παραβλέψουµε ακόµα και ολοφάνερα πράγµατα. Πρέπει να είµαστε πάντα 

σε κίνηση, όχι όµως να κουραζόµαστε διότι πρέπει να διατηρούµε τις δυνάµεις µας 

για χρήσιµες εργασίες. Επίσης πρέπει να κοιµόµαστε όσο το δυνατό περισσότερο 

αλλά να ξυπνάµε πριν παγώσουµε απ' το κρύο, εκτός κι αν είµαστε τελείως 

εξαντληµένοι, οπότε δεν µπορούµε να ανανεώσουµε τη θερµότητα που χάνεται στον 

αέρα.  

             Μη χάσετε το ηθικό σας µε το κρύο. Σκεφτείτε τρόπους να προφυλαχτείτε 

καλύτερα. Για παράδειγµα µπορείτε να φτιάξετε ένα καλύτερο ζευγάρι γάντια ή να 

ασκήσετε τα δάχτυλα και γενικά τα άκρα για να βελτιωθεί η κυκλοφορία του αίµατος. 

             Επίσης µην ξεχνάτε να αφοδεύετε. Συχνά, αν δεν το προσέξετε, 

δηµιουργείται στον οργανισµό δυσκοιλιότητα. Να είστε τακτικοί και µάλιστα 

φροντίστε πριν ξεκινήσετε από το καταφύγιό σας, έτσι ώστε να µην έχετε πρόβληµα 

στο δρόµο. 

 

6.6.2.2. Αποφυγή κρυοπαγηµάτων 

 

 Ζαρώνετε το δέρµα του προσώπου σας για να µην ξυλιάσει, κουνώντας τους 

µυς προς κάθε κατεύθυνση. Εξασκείτε συνέχεια τα χέρια σας. 

 Να είστε σε ετοιµότητα τόσο για τον εαυτό σας, όσο και για τους άλλους, 

µήπως εµφανιστούν πάνω στο δέρµα χλοµάδες, κοκκινίλες ή µαυρίλες, 

ιδιαίτερα στο πρόσωπο, τ’αυτιά και τα χέρια. 

 Αποφύγετε το εφαρµοστό ντύσιµο διότι ελαττώνει την κυκλοφορία του αίµατος. 

 Αν έχετε υπνόσακο, τυλιχτείτε µε το εσωτερικό του που είναι ζεστό. 

 Μη βγαίνετε ποτέ έξω χωρίς να είστε ντυµένοι καλά και πάντα για λίγη ώρα. 

 Να µη φοράτε υγρά ρούχα που έγιναν έτσι από ιδρώτα και νερό. 

Αν βράχηκαν, τότε στεγνώστε τα το συντοµότερο δυνατό. 

 Τινάξτε από πάνω σας το χιόνι πριν µπείτε στο κατάλυµα, ή αφήστε τα 

εξωτερικά ρούχα σας που είναι χιονισµένα λίγο πιο µέσα από την είσοδο. Το 

χιόνι θα λιώσει µε τη ζέστη κι έτσι θα έχετε περισσότερα ρούχα διαθέσιµα για 

να φορέσετε όταν στεγνώσουν. 

 Φοράτε πάντα στεγνά γάντια. Ποτέ µην αγγίζετε µέταλλα µε γυµνά χέρια. 
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 Αποφύγετε να χύνετε βενζίνη πάνω σε γυµνή σάρκα. Σε θερµοκρασίες κάτω 

από το µηδέν θα παγώσει σχεδόν αµέσως και θα κάνει ακόµη µεγαλύτερη ζηµιά 

αφού το σηµείο τήξεως της βενζίνης είναι πολύ χαµηλότερο από εκείνο του 

νερού. 

 Να είστε ιδιαίτερα προσεκτικοί όταν εργάζεστε σκληρά κι αισθάνεστε 

κουρασµένοι. Αν δε νιώθετε καλά …αναπαυθείτε. 

 

       6.6.3. Άναµµα φωτιάς 

 

 
 
       Φτιάξτε ένα προσάναµµα και προφυλάξετέ το γύρω γύρω µε άλλα ξύλα που θα 

σχηµατίσουν ένα τριγωνικό ξύλινο πλαίσιο (βλ. εικόνα). Αν φυσάει, τοποθετήστε το 

προσάναµµα απ' την αντίθετη µεριά του αέρα, κάθετα σ' ένα µεγάλο ξύλο. Έπειτα ανάψτε 

τη φωτιά. Μόλις πάρει, ρίξτε πιο χοντρά ξύλα ή πάρτε µια αγκαλιά ξερά κλαδιά όχι πιο 

µεγάλα από σπιρτόξυλα, ανάψτε τα πρώτα και ρίξτε τα στο πλαίσιο. 

       Τα σπίρτα είναι ο ευκολότερος τρόπος για ν' ανάψετε φωτιά. Να πάρετε µαζί σας όσο 

το δυνατό περισσότερα σπίρτα, απ' αυτά που ανάβουν οπουδήποτε. Να τα στοιβάξετε σε 

αδιάβροχα κουτιά έτσι ώστε αν τριφτούν είτε κουνηθούν, να µην ανάψουν ξαφνικά. Η 

αδιάβροχη συσκευασία τα προστατεύει και από τα δύο. Ορισµένοι κόβουν τα σπίρτα τους 

στα δυο. Λέγεται ότι µπορούν να κοπούν και στα έξι. Αλλά µην το ρισκάρετε. Είναι 

προτιµότερο να έχετε ένα που να ανάβει παρά έξι κατεστραµµένα. Ανάψτε τα κοµµένα 

σπίρτα κρατώντας το δάχτυλο και πιέζοντας το λειτουργικό άκρο αντίθετα σε µια 

επιφάνεια. Αν καίγεται το δάχτυλο, δροσίστε το µε κρύο νερό ή πάγο ή ακόµα φτύστε το ή 

φυσήξτε το.  
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ 7 
ΕΡΕΥΝΑ ΜΕΣΩ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟΥ 

 
 

7.1. Παράθεση Ερωτηµατολογίου 

 

ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ 

 
Παρακαλώ απαντήστε άµεσα ή τοποθετήστε εντός κύκλου την απάντησή σας. 

 
1. Ασχολείστε µε κάποιο άθληµα ή χόµπι; 

     
    α- Όχι 

    β- Ναι, ασχολούµαι µε . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

    γ- Όχι, θα µου άρεσε όµως να ασχοληθώ µε . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 
2. Αν είχατε λίγες ηµέρες διαθέσιµες, που θα προτιµούσατε να τις περάσετε; 

    
   α- Στο βουνό 

   β- Στη θάλασσα 

   γ- Αλλού (αναφέρατε που) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 

3. Γνωρίζετε κάποιες δραστηριότητες ή κάποια αθλήµατα τα οποία ασκούνται σε 

   φυσικό περιβάλλον; Αν ναι, αναφέρατε ορισµένα. 

 
   α- Όχι 

   β- Ναι, . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

 

4. Η πεζοπορία είναι φυσικά γνωστή σε όλους, αφού όλοι µας περπατάµε µικρές ή 

    µεγάλες αποστάσεις, αναπόφευκτα ή για λόγους άσκησης και ψυχαγωγίας. Όταν 

    υπάρχει η δυνατότητα επιλογής, που προτιµάτε να περπατάτε; 

 
   α- Μέσα στην πόλη 

   β- Σε κάποιο αστικό πάρκο 

   γ- Στο βουνό 

   δ- Σε παραθαλάσσιες περιοχές 

   ε- Αλλού (αναφέρατε που) . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  
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5. Ποια η σχέση σας µε το βουνό; (τοποθετήστε εντός κύκλου όσες απαντήσεις σας 

   αντιπροσωπεύουν) 

 
   α- Καµία 

   β- Πηγαίνω συχνά για βόλτα/εκδροµή µε αυτοκίνητο 

   γ- Επισκέπτοµαι κάποιο ορεινό χωριό/περιοχή λόγω καταγωγής, ή λόγω κάποιου 

       συγγενή/φίλου, ή για άλλους λόγους. 

   δ- Μου αρέσει να περπατάω σε ήσυχες και οµαλές ορεινές  διαδροµές 

   ε- Ασχολούµαι µε άθληµα/χόµπι του βουνού (κυνήγι, χειµερινό σκι, ορεινή 

       πεζοπορία, κλπ) 

 

6. Ποια η σχέση σας µε την ορεινή πεζοπορία; 

 
   α- Καµία 

   β- Έχω περπατήσει κάποιες ορεινές διαδροµές στο παρελθόν 

   γ- Αρκετά συχνά διασχίζω ορεινές διαδροµές και µονοπάτια 

 

7. Γνωρίζετε ή έχετε ακούσει για  κάποιο χαρτογραφηµένο µονοπάτι; Εάν ναι, 

    αναφέρατε ποιο. 

    
   α- Όχι 

   β- Ναι, γνωρίζω το . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 

8. Γνωρίζετε το Ευρωπαϊκό Μονοπάτι Μεγάλων ∆ιαδροµών Ε4; 

    
   α- Όχι 

   β- Ναι  

 

9. Έχετε περπατήσει ποτέ σε κάποιο εθνικό ή ευρωπαϊκό µονοπάτι; Εάν ναι, 

    αναφέρατε σε ποιο. 

 
   α- Όχι 

   β- Ναι, στο . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 
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10. Γνωρίζετε εάν από την ευρύτερη περιοχή στην οποία διαµένετε, περνάει ή όχι  κάποιο 

      χαρτογραφηµένο µονοπάτι; 

 
     Μένω . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . και 
 
     α- δε γνωρίζω εάν περνάει κάποιο µονοπάτι από τον τόπο διαµονής µου 
     β- γνωρίζω ότι από την περιοχή µου δεν περνάει κάποιο µονοπάτι 

      γ- γνωρίζω ότι από την περιοχή µου περνάει το µονοπάτι . . . . . . . . . . . . 

 

11. Γνωρίζετε κάποιο τοπίο ιδιαίτερου φυσικού κάλλους  ή  ιδιαίτερης  σηµασίας,  από το 

      οποίο πιστεύετε ότι θα έπρεπε να περνάει κάποιο µονοπάτι για την καλύτερη προβολή 

      και ανάδειξή του; Εάν ναι, που βρίσκεται; 

 
      a- Όχι 

      β- Ναι, βρίσκεται . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

 

12. Θεωρείτε ότι η πεζοπορία σε χαραγµένα και σηµατοδοτηµένα µονοπάτια: 

      (τοποθετήστε εντός κύκλου όσες απαντήσεις σας αντιπροσωπεύουν) 

   
      α- αποτελεί διευκόλυνση για κάθε ορειβάτη-πεζοπόρο 

      β- συµβάλλει στην ανάπτυξη του οικολογικού τουρισµού 

      γ- δίνει τη δυνατότητα να αναδειχθούν περιοχές µε ιδιαίτερο φυσικό ή 

          πολιτιστικό ενδιαφέρον 

      δ- αποτελεί ανθρώπινη παρέµβαση στο φυσικό τοπίο 

      ε- αφαιρεί το ενδιαφέρον που προκαλεί το άγνωστο και άγριο φυσικό τοπίο  

 

 

 

 

Σηµείωση: Για την πραγµατοποίηση της έρευνας αυτής, ζητήθηκε από δείγµα 30 ατόµων 

διαφορετικής ηλικίας, µόρφωσης και διαφορετικού επαγγέλµατος, να απαντήσει στο πιο πάνω 

ερωτηµατολόγιο. 
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7.2. Αποτελέσµατα έρευνας 

 

1. Ασχολείστε µε κάποιο άθληµα ή χόµπι; 

 

α. Όχι β. Ναι, ασχολούµε γ. Όχι, θα µου άρεσε όµως
να ασχοληθώ

9

16

5

 
 

Ποσοστό 30% των ερωτηθέντων, δηλαδή 9 στους 30, απάντησαν πως δεν ασχολούνται µε 

κάποιο άθληµα ή χόµπι. Ένα ικανοποιητικό όµως ποσοστό -53,5%-, δηλαδή 16 στους 30, 

δήλωσε ότι ασχολείται µε κάποια δραστηριότητα, όπως ποδηλασία, πεζοπορία, κολύµβηση, 

ψάρεµα, κλπ. Τέλος ένα 16,5% -5 στους 9- αναφέρει ότι ενώ δεν ασχολείται µε κάποιο 

άθληµα ή χόµπι, θα ήθελε να ξεκινήσει µια δραστηριότητα όπως πεζοπορία, ιππασία, κλπ. 

 

2. Αν είχατε λίγες ηµέρες διαθέσιµες, που θα προτιµούσατε να τις περάσετε; 

 

0

23

7

0 5 10 15 20 25

α. Στο βουνό

β. Στη θάλασσα

γ. Αλλού

 
 

Είναι φανερό ότι η θάλασσα ως προορισµός διακοπών έρχεται πρώτη στις προτιµήσεις των 

ερωτηθέντων µε ποσοστό 77% -23 στους 30- , ενώ µόλις το 23% -δηλαδή 7 στους 30- δήλωσε 

ότι θα του άρεσε να περάσει λίγες ηµέρες στο βουνό. 
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3. Γνωρίζετε κάποιες δραστηριότητες ή κάποια αθλήµατα τα οποία ασκούνται σε φυσικό 

περιβάλλον; Αν ναι, αναφέρατε ορισµένα. 

 
    (     0% )        α. Όχι 

    ( 100% )        β. Ναι, . . . . . . . . . . . . . .  

 

Όλοι ανεξαιρέτως οι ερωτηθέντες -σε ποσοστό 100%- γνωρίζουν έστω και µία δραστηριότητα 

που ασκείται σε φυσικό περιβάλλον. Ορισµένες από τις δραστηριότητες που αναφέρθηκαν 

είναι η ορειβασία, η πεζοπορία, το χειµερινό σκι, οι καταδύσεις, το rafting, η ορεινή 

πεζοπορία, κλπ. 

 

 

 

4. Η πεζοπορία είναι φυσικά γνωστή σε όλους, αφού όλοι µας περπατάµε µικρές ή µεγάλες  

αποστάσεις, αναπόφευκτα ή για λόγους άσκησης και ψυχαγωγίας. Όταν υπάρχει η 

δυνατότητα επιλογής, που προτιµάτε να περπατάτε; 

 

γ. Στο βουνό
28%

β. Σε κάποιο αστικό 
πάρκο
23%

α. Μέσα στην πόλη
15%

ε. Αλλού
0%

δ. Σε παραθαλάσσιες 
περιοχές

34%

 
 

Οι παραθαλάσσιες περιοχές έρχονται πρώτες µε ποσοστό 34%, ακολουθεί το βουνό µε 28%, 

έπειτα τα αστικά πάρκα µε 23% και τέλος οι περίπατοι στην πόλη µε 15%. Η θάλασσα 

υπερτερεί και πάλι έναντι των άλλων επιλογών. 
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5. Ποια η σχέση σας µε το βουνό; 

 

5

2

18

9

7

0 5 10 15 20

α. Καµία

β. Πηγαίνω συχνά για
βόλτα/εκδροµή µε αυτοκίνητο

γ. Επισκέπτοµαι κάποια ορεινή
περιοχή λόγω καταγωγής, λόγω
συγγενή, για άλλους λόγους

δ. Μου αρέσει να περπατάω σε
ήσυχες και οµαλές ορεινές
διαδροµές

ε. Ασχολούµε µε άθληµα /χόµπι
του βουνού

 
 

Παρατηρούµε ότι µόνο 7 στους 30 ερωτηθέντες δεν έχουν καµία σχέση µε το βουνό. Όλοι οι 

υπόλοιποι, είτε για τον ένα λόγο είτε για τον άλλο, απολαµβάνουν τη µαγευτική οµορφιά του 

ορεινού φυσικού τοπίου. Οι περισσότεροι, 18 στους 30, επισκέπτονται κάποια ορεινή περιοχή 

λόγω καταγωγής/συγγενή/φίλου/ ή για άλλο λόγο. 9 στους 30 πραγµατοποιούν εκδροµές µε 

αυτοκίνητο στο βουνό, 5 στους 30 ασχολούνται µε άθληµα/χόµπι του βουνού, ενώ µόλις 2 

από τους ερωτηθέντες περπατάνε σε ορεινές διαδροµές. 

 

 6. Ποια η σχέση σας µε την ορεινή πεζοπορία; 

 

5

9

16

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18

γ. Αρκετά συχνά διασχίζω
ορεινές διαδροµές και

µονοπάτια

β. Έχω περπατήσει κάποιες
ορεινές διαδροµές στο

παρελθόν

α. Καµία

 
 

Το µεγαλύτερο ποσοστό (53,5%) , δηλαδή 16 στους 30 δήλωσαν ότι δεν έχουν καµία σχέση 

µε την πεζοπορία. Το 30% , δηλαδή οι 9 στους 10 έχουν περπατήσει κάποιες ορεινές 

διαδροµές στο παρελθόν, ενώ µόλις το 16,5% ασχολείται συστηµατικά µε την ορεινή 

πεζοπορία. 
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7. Γνωρίζετε ή έχετε ακούσει για  κάποιο χαρτογραφηµένο µονοπάτι; Aν ναι, αναφέρατε ποιο. 

 

16

14

13 13,5 14 14,5 15 15,5 16

α. Όχι

β. Ναι γνωρίζω

 
 

Μικρή είναι η διαφορά ποσοστού ανάµεσα σε αυτούς που γνωρίζουν ή έχουν ακούσει για 

κάποιο χαρτογραφηµένο µονοπάτι ( 53,5% - 16 στους 30 ) και σε αυτούς που δε γνωρίζουν    

( 46% - 14 στους 30 ). Περισσότερο γνωστά στο κόσµο που απάντησε θετικά αποδείχθηκε 

πως είναι τα ευρωπαϊκά µονοπάτια Ε4 και Ε6. 

 
 
8. Γνωρίζετε το Ευρωπαϊκό Μονοπάτι Μεγάλων ∆ιαδροµών Ε4; 

 

16

14

13 13,5 14 14,5 15 15,5 16 16,5

β. Όχι

α. Ναι

 
 

14 στους 30, δηλαδή ποσοστό 46,5% των ερωτηθέντων δε γνωρίζει το Ε4. Οι υπόλοιποι 16 
ερωτηθέντες -53,5%- δήλωσαν πως γνωρίζουν το Ε4, έστω και αν δεν το έχουν περπατήσει. 
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9. Έχετε περπατήσει ποτέ σε κάποιο εθνικό ή ευρωπαϊκό µονοπάτι; Aν ναι, αναφέρατε σε ποιο. 

 

β. Ναι
17%

α. Όχι
83%

 
 

Το 83% του δείγµατος, δηλαδή 25 στους 30, δήλωσαν ότι δεν έχουν περπατήσει ποτέ σε εθνικό 

ή ευρωπαϊκό χαρτογραφηµένο µονοπάτι, ενώ µόλις το 17% ( 5 στους 30 ) έχει περπατήσει σε 

διαδροµές κάποιου µονοπατιού. 

 

 
10. Γνωρίζετε εάν από την ευρύτερη περιοχή στην οποία διαµένετε, περνάει ή όχι  κάποιο 

χαρτογραφηµένο µονοπάτι; 

 

α. ∆ε γνωρίζω εάν περνάει
κάποιο µονοπάτι από τον τόπο

διαµονής µου

β. Γνωρίζω ότι από την
περιοχή µου δεν περνάει

κάποιο µονοπάτι

γ. Γνωρίζω ότι από την
περιοχή µου περνάει το

µονοπάτι…

17

2

11

 
 

Το δείγµα των 30 ατόµων, στο οποίο απευθύνθηκε το ερωτηµατολόγιο, προέρχεται από τις 

εξής περιοχές: Αθήνα, Τρίπολη, Καλαµάτα, Σπάρτη και Γύθειο. Οι 17 από αυτούς δε 

γνωρίζουν εάν περνάει χαρτογραφηµένο µονοπάτι από την περιοχή τους ενώ οι υπόλοιποι 13 

είναι ενήµεροι για τον αν περνάει ή όχι κάποιο µονοπάτι από τον τόπο διαµονής τους. 
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11. Γνωρίζετε κάποιο τοπίο ιδιαίτερου φυσικού κάλλους  ή  ιδιαίτερης  σηµασίας,  από το 

οποίο πιστεύετε ότι θα έπρεπε να περνάει κάποιο µονοπάτι για την καλύτερη προβολή και 

ανάδειξή του; Εάν ναι, που βρίσκεται; 

 

25

5

0 5 10 15 20 25

α. Όχι

β. Ναι, βρίσκεται…

 
Μόνο 5 ερωτηθέντες (ποσοστό 16,5%) πρότειναν κάποια περιοχή από την οποία πιστεύουν 
ότι θα έπρεπε να περνάει χαρτογραφηµένο και σηµατοδοτηµένο µονοπάτι για την καλύτερη 
ανάδειξή τους. Οι προτεινόµενες περιοχές είναι: (1) Νοµός Αιτωλοακαρνανίας-χωριό 
Ψηλόβραχος-στις όχθες της τεχνητής λίµνης Κρεµαστών (2) Νοµός Λακωνίας-Μάνη-κάστρο 
Κελεφάς (3) Ανατολικά του νοµού Λακωνίας-στον Πάρνωνα-χωριό Κρεµαστή (4) Νοµός 
Λακωνίας-Μέσα Μάνη-χωριό Γερολιµένας (5) Ανατολικά της Λακωνίας-χωριό Κυπαρρίσσι. 
Οι υπόλοιποι 25 (ποσοστό 83,5%) δήλωσαν πως δε γνωρίζουν. 
 
 

12. Θεωρείτε ότι η πεζοπορία σε χαραγµένα και σηµατοδοτηµένα µονοπάτια: 

 

7
5

14
11

24

0 5 10 15 20 25 30

(11% )  ε. Αφαιρεί το ενδιαφέρον που  προκαλεί το άγνωστο και
άγριο φυσικό τοπίο 

(8% )   δ . Αποτελεί ανθρώπινη  παρέµβαση στο φυσικό τοπίο

(23% ) γ. ∆ίνει τη δυνατότητα να αναδειχθούν περιοχές µε
ιδιαίτερο φυσικό ή πολιτιστικό ενδιαφέρον

(18% ) β. Συµβάλλει στην ανάπτυξη του  οικολογικού  τουρισµού

(40% ) α. Αποτελεί διευκόλυνση για κάθε ορειβάτη-πεζοπόρο

 
Τα σηµατοδοτηµένα µονοπάτια µε ποσοστό 40% θεωρούνται ως διευκόλυνση για τους 
πεζοπόρους, ενώ ακολουθεί µε 23% η γνώµη ότι αναδεικνύουν αξιόλογες περιοχές και µε 
18% η γνώµη ότι συµβάλλουν στον οικολογικό τουρισµό. Υπάρχει όµως και οι αρνητική 
στάση ορισµένων. Έτσι κατά 11% αφαιρούν το ενδιαφέρον από το άγνωστο φυσικό τοπίο και 
κατά 8% αποτελούν ανθρώπινη παρέµβαση στη φύση. 
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7.3. Συµπεράσµατα 

 

       Τα αποτελέσµατα των ερωτηµατολογίων φανερώνουν πως ο περισσότερος κόσµος δεν 

είναι αρκετά εξοικειωµένος και ενηµερωµένος µε δραστηριότητες που πραγµατοποιούνται σε 

φυσικό περιβάλλον αλλά ούτε µε την ίδια τη φύση.  

       Αρκετοί είναι αυτοί που δεν έχουν καµία σχέση µε τη φύση και την ύπαιθρο. Ναι µεν 

ορισµένοι από αυτούς γνωρίζουν κάποια πράγµατα, όµως κανείς τους δεν έχει άµεση επαφή 

και σχέση µε τη φύση, τα βουνά, τις δραστηριότητες που πραγµατοποιούνται εκεί, και 

συγκεκριµένα την ορεινή πεζοπορία. Χαρακτηριστικό είναι επίσης και το γεγονός ότι οι 

παραθαλάσσιες περιοχές, σε σύγκριση µε τις ορεινές, έρχονται πρώτες στις προτιµήσεις του 

κόσµου. 

       Ενθαρρυντικό είναι  όµως το ότι υπάρχει µια µερίδα ατόµων, έστω και περιορισµένη, η 

οποία ασχολείται µε την πεζοπορία ή άλλες δραστηριότητες του βουνού, γνωρίζει κάποια 

µονοπάτια και γενικότερα, έχει φυσιολατρική συνείδηση. 

       Όσον αφορά τα χαρτογραφηµένα και σηµατοδοτηµένα µονοπάτια, η έρευνα έδειξε ότι ο 

κόσµος, σε ποσοστό 83%, δεν έχει περπατήσει ποτέ σε σηµατοδοτηµένο µονοπάτι (ανάµεσά 

τους και άτοµα που ασχολούνται µε την πεζοπορία). Αυτό σηµαίνει ότι τα µονοπάτια, εθνικά 

και ευρωπαϊκά, καθώς και η ορεινή πεζοπορία, ναι µεν έχουν αρχίσει και γίνονται όλο και πιο 

αναγνωρίσιµα στο ευρύ κοινό, δεν έχουν όµως δυστυχώς κερδίσει έδαφος σε έµπρακτο 

επίπεδο. 
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ΓΕΝΙΚΑ ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ 

 

 Το ζητούµενο της προώθησης και ανάπτυξης του τουρισµού µετά από όσα έχουµε γράψει 

είναι η αειφόρος τουριστική ανάπτυξη.Πως όµως αυτή να προκύψει;Όταν οι ίδιοι οι operatori 

touristici δεν γνωρίζουν τα µονοπάτια και τις διαδροµές που έχουν χαρακτεί διεθνώς και όταν 

το ίδιο το κράτος µέσω βέβαια του Υπουργείου Παιδείας δεν αναπτύσσει ένα πλαίσιο 

εκδροµών-διαδροµών γνωριµίας των νέων µε το βουνό, τη φύση και τα µονοπάτια. 

 Μάλιστα σήµερα που όλοι οι λαοί γνωρίζουν ότι η συνισταµένη της ίδιας της ζωής είναι η 

κίνηση, η αεροβίωση, ο φυσικός τρόπος ζωής. Πως λοιπόν οι νέοι της χώρας µας θα ξεφύγουν 

από τις βαριές συνήθειες όπως είναι οι καφετέριες ή ο µαλθακός τρόπος ζωής.Τα 

αποτελέσµατα αυτού του modus vivedi είναι γνωστά από τις στατιστικές  έρευνες. 

 Είναι γνωστό ακόµη ότι δίχως το φυσικό τρόπο ζωής ο άνθρωπος γίνεται απαθής , 

αδιάφορος και στο τέλος εχθρός του ίδιου του του εαυτού.Γίνεται αγνώριστος άνθρωπος ίσως 

και απάνθρωπος. 

 Το κάθε Υπουργείο Παιδείας θα πρέπει να µιµηθεί αυτό της Γαλλίας, όπου οι νέοι 

µαθητές – σπουδαστές είναι υποχρεωµένοι να γνωρίσουν και να ζήσουν τη φύση, να µάθουν 

από τη φύση και τέλος να εξασκηθούν και όπως ο σοφός Αριστοτέλης έλεγε « Η πρώτη 

παιδεία του ανθρώπου είναι η ίδια η φύση ». 

 

Ερωτηµατολόγιο και συµπεράσµατα  

 Προκύπτουν αβίαστα συµπεράσµατα από το ερωτηµατολόγιο όπως π.χ ελάχιστα γνωστό 

το βουνό,καµία επαφή µε τη φύση, πλήρης γνώση των bar και των καφετεριών. Η διάδοση 

του αλκοόλ πλέον στη χώρα µας είναι ανησυχητική. Η εµφάνιση πολλών νέων είναι αφύσικη, 

τα καχέκτιπα πρότυπα των ξένων χωρών όµως προσλαµβάνονται µε διαδικασίες ταχύτατης 

µίµισης µε αποτέλεσµα να γινόµαστε µιµιτές κακών προτύπων που δεν έχουν καµία σχέση µε 

την Ελλάδα. 

 Ο τουρισµός µας διαθέτει πάρα πολλά που δυστηχώς όµως είναι άγνωστα. Το Ευρωπαϊκό 

µονοπάτι και οι διαδροµές των βουνών αποτελούν µια νέα οπτική γωνία η οποία πρέπει να 

υιοθετεί, να διαδόσει τόσο στους Ελληνες νέους όσο και στους ξένους τουρίστες της Ευρώπης 

και των άλλων χωρών µέσω ειδικού προγράµµατος διαφήµισης και promotion. 

 Ένα σύνολο τουριστών µπορεί να ενδιαφέρεται για ιαµατικές πηγές και λουτρά, ένα άλλο 

µεγάλο µέρος µπορεί να θέλει να γνωρίσει τις διαδροµές των βουνών αλλά πως θα γίνει αυτό 
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όταν εµείς οι Έλληνες δεν γνωρίζουµε ούτε ευρωπαϊκο µονοπάτι αλλά ούτε και διαδροµές  

βουνών. 

 

∆ηµοσίευση-άρθρα 

 Η διάδοση των µονοπατιών,των βουνών και των διαδροµών µπορεί να επέλθει µε 

αρθρογραφία στο Τύπο γενικά αλλά και µέσω του internet. Αρκούν όλα αυτά; Όχι. Εάν εµείς 

οι ίδιοι οι Έλληνες δεν φέρουµε στη µόδα το βουνό τότε κάθε προγραµµα  και 

προγραµµατισµός είναι καταδικασµένο διότι το περπάτηµα και οι διαδροµές των βουνών 

είναι τρόπος ζωής. Από τη στιγµή που θα γνωρίσει κάνεις, εξασκώντας βέβαια και 

δοκιµάζοντας το σώµα του, τις σωµατικές του δυνάµεις οι οποίες βαθµιαία θα 

προσαρµοστούν, από εκείνη τη στιγµή το βουνό δεν εγκαταλείπεται και µπορεί να προσφέρει 

τη µαγεία του. 

 Μαγικές εικόνες που απλώνονται µπροστά στα µάτια του διαδροµέα οι οποίες 

τροφοδοτούν όµως όχι µόνο µέσω της κίνησης του σώµατος του διαδροµέα αλλά 

ενεργοποιούν τις αισθήσεις, τροφοδοτούν τη ψυχή και γεµίζουν το πνεύµα από τη σοφία της 

φύσης. 

 

Ελληνική πραγµατικότητα 

 Απογοητευτική όπως προκύπτει κα από την έρευνα η σχέση των Ελλήνων µε το βουνό-τις 

διαδροµές. Βέβαια πολλές παλιές παθήσεις και επιδηµίες καταπολεµήθηκαν. Ήρθαν όµως να 

προστεθούν παθήσεις τις σύγχρονεις καταναλωτικής κοινωνίας όπως π.χ υπέρταση, 

καρδιοπάθειες, καρκίνος κ.α. 

 Οι επιστήµονες έχουν κάνει πλέον τη διάγνωση µιλώντας για φυσικές τροφές και φυσική 

ζωή. Η σύγχρονη γνώση δίνει τις συνταγές διότι εκτός από τον αρνητικό τρόπο ζωής υπάρχει 

και ο θετικός. Πνεύµονες που υποφέρουν από το πολύ κάπνισµα καυσαερίου και στρες. 

Μπορεί κανείς να µας δώσει το αντίδοτο για όλα τα παραπάνω;  

 Το παράδειγµα της Ελβετίας και της Αυστρίας σε εµάς τους Έλληνες δεν λέει τίποτα. 

Στην Ελλάδα δεν έχουν δηµιουργηθεί ακόµα φάρµες οµορφιάς όπως ελιναι στην Αυστρία. 

Που όµως θα εγκαταστηθουν; Που θα πρέπει να γίνουν; Με ένα απλό παράδειγµα αν 

θελήσουµε ερχόµαστε µπροστά σε στοιχεία διάσειστα. Ας πάρουµε µια ντοµάτα που έχει γίνει 

σε υψόµετρο άνω των 1000µ. και ας πάρουµε µία ντοµάτα πεδινή για να διαπιστώσουµε τις 

διαφορές. 

 Ένα µεγάλο κοµµάτι τουρισµού που µπορεί να αποτελείται από 1.200.000 άτοµα λείπει 

από τη χώρα µας, ξεφεύγει από τον ανταγωνισµό και γίνεται πελάτης των ανταγωνιστριών 
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χωρών που όµως έχουν το «know-how». Θα µπορούσε να αποτελέσει µία πρόσθεση  

συναλλαγµατική αλλά και να ενεργοποιήσει µέσω εργασίας ντόπιο πληθυσµό.  

 

Προστασία της φύσης  

 Οι οικολόγοι θα προβάλλουν την άρνησή τους και βέβαια πολύ δικαιολογηµένα γιατί 

µέχρι στιµής όπου εµείς οι Έλληνες βάλαµε τα χερια µας βγάλαµε τα µάτια µας. Γι’αυτο 

χρειάζεται το κράτος ως διατητής, για να αναπτυχθεί αυτό το είδος εναλλακτικού τουρισµού 

σε µοτίβα αειφόρου τουριστικής ανάπτυξης. 

 

Επίκεντρο ο άνθρωπος  

 Μας είναι γνωστό ότι ζούµε σε µία προχωρηµένη τεχνολογική εποχή. Όλοι µιλούν για 

πρόοδο εάν όµως ρίξουµε µία µατιά στα νοσοκοµεία τότε θα αντιληφθούµε οτι αυτή δεν έχει 

έρθει. Επίσης η κοινωνική παθογένεια µε τη µάστιγα των ναρκωτικών για παράδειγµα η χώρα 

µας έχει 450 θανάτους από τα ναρκωτικά. Μήπως πρέπει να ρίξουµε και καµια µατία στον 

ίδιο τον άνθρωπο; Μόνο τότε θα διαπιστώσουµε ότι η φύση είναι αρωγός-σύµµαχος του 

ανθρώπου στη δύσκολη πορεία του. 

 Στη σύγχρονη µεγαλούπολη διαπιστώνουµε γύρω µας πλήθος υπάρξεων που πράγµατι 

υπάρχουν αλλά δεν ζουν. ∆εν είµαστε αθεράπευτα ροµαντικοι προσφέροντας στο τουρίστα τη 

ζωή στη φύση, τη κίνηση στο σώµα και τη τροφή στη ψυχή. 
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                                      ΕΠΙΛΟΓΟΣ 

 
       Οι βασικοί στόχοι της εργασίας αυτής είναι να κεντρίσει το ενδιαφέρον του αναγνώστη 

και να ξυπνήσει τη φυσιολατρική του συνείδηση, να αποτελέσει µέσο ενηµέρωσης του 

κόσµου σχετικά µε το Ευρωπαϊκό Μονοπάτι Μεγάλων ∆ιαδροµών Ε4, αλλά και µέσο ώθησης 

προς τη φύση και προς την ελληνική ύπαιθρο η οποία έχει να παρουσιάσει πολλά αξιόλογα 

τοπία 

        Η δουλειά αυτή λοιπόν, προσεγγίζει σε σηµαντικό βαθµό την επίτευξη αυτού του στόχου  

και παρουσιάζει µια σφαιρική εικόνα του Ευρωπαϊκού Μονοπατιού Ε4, και συγκεκριµένα του 

ελληνικού τµήµατος. 
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