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To va eiote dpaoctrplol Ba oag BonbBroet va alobdaveote KAAUTEPA, VO KIVELOTE KAAUTEPA KAl VO KOLUAOTE
KaAUtepa. OL el81kol Aéve Twpa OTL OTOLASATIOTE CWHATLKA SpaotnpldTnTa PETPAEL YL TNV KAAUTEPN UYELD
— aKOun Ko Altyo Aemra!

Eav elote €évag amod ta ekATOpUUpLO TWV avBpwnwy Tou aocxouv and ooteoapOpitida (OA), N CwWHATIKNA
Spaotnplotnta eival évog KoAOG TPOMOC Ylo VO UEWWOETE TOV TOVO Kal tn Suokapio mou eivat
XQPOKTNPLOTIKA TNG apBpitidag. Av amodelyete T cwpatikh dpaoctnplotnta, Ba yivete mo aduvapol Kat
TIo SUOKOUMTOL, EMISEVWVOVTAC TOV TIOVO OTLG apBpwoEeLg Kot TNV avamnpia oag. H TakTikg aoknon €xet
amobelyOel OTL HELWVEL TOV TIOVO, BEATLWVEL TNV LKOWVOTNTA OAC VO KAVETE KOONUEPLVEC SPATTNPLOTNTEG KOl
HELWVEL ToV Kivouvo gudaviong aAwv pofAnudTwy vyelag.

ZEKIVNOTE QTTO €KEI TTOL PPEICKEOTE. XPNOIUOTTOINOTE ALTO TTOL

£xete. Kavre 0,11 ymopeire.

ZEKIVAOVTAG
Kpatnote 1o AnAO

KaBiote Alyotepo kat
KvnBeite meplocotepo!
To va kaBeote akivntol
yla oAU wpa Ba
nipokaA£osl Suokapia
otIg apOpwoels oac.
MepmatAote HEXPL TNV
£€060. BydAte BoAta to
okUAo. Katepeite TIg
OKAAEG. Bpelte sukalpieg
yla Kivnon Katd tng
nuépag ooc.

MuWnote pe 1o
yLoTtpo oo

Eav €xete GAAa
npoBAfuata vyeiag n
elote avevepyog ya
MEYAAO XPOVIKO
Sdaotnua,
ETKOLVWVIOTE WE TOV
mapoyo vyeiog oag. Ot
g181Kol TG doknong
UropoUV va oag
S16a€ouv 0lOKNAOELG YL
NV eVOUVALWGON KaL Tt
oTApLEN Twv apBpwaoswv
oag kat tn Slayeipion
TOU TIOVOU.

Duagte éva oxédlo

Agv untapyeL LOvo Evag
TPOTOG yLa va eloTe
SpaoctriploL.
XPNOLUOTIOLNOTE TLG
TIPOTLUACELS 0AG yLa VOl
KaBobnynote Tov evepyo
Tpomo {wng ooc. Tt Oa
ooc BonOnoeL va kAavete
pLor aAhayn Kat va
KvnBeite?
Mpoypappatiote tn
Spactnplotnta wg unAn
TpOTEPALOTNTAL.

Na eiote dpaotiplol
nE pidoug

Bpeite évav ¢ilo kat
OPYOVWOTE EVA TIPOYPAHA
Badiong n evnuepweite ya
TPOYPAUUATA OTNV
KOLVOTNTA 00G. ZEKIVAOTE
apya. Ocot
Spaotnplomolouvtal pe
dihoug teivouy va empévouy
TEPLOCOTEPO amd OOOUG TO
KAVOUV OVOL TOUG.



TUMPOLAEG Kal TPOPLAAEEIS YIa TNV 0oTEOAPOpPITISa

ZEKLVAOTE apyda.
MpoomaBrote va elote
Sdpaotrplol otav ta
enineda movou Kat
Suokapiag eivat
xaunAotepa. Auénote
TO XPOVO N TNV
ToXUTNTA TG
SpaotnpLloTNTAC oag
KOTA OXL IEPLOCOTEPO
ano 10% kabe
Bdopada.

OMAol kavoupe Aabn
UEPLKEC POPEC KaL O
TOVOG auEAveTaL.
Eav €xete pla
e€apon, Tprpo N
au&nuévo TOVO Kalt
Suokapdia, pn
OTAMOTHOETE KAOE
Spaotnplotnta.
Yuveylote va kdvete
NTILEG KLV OELG TWV
apBpwoswv 600
OVOPPWVETE. 3TN
OUVEXELD EKLVNOTE
ehadpwg KATwW amd
To eninedo nou
T(POKAAECE TNV
£€apon.

PI¥1Y Acpopia doknon

Melwwote Tnv
KOTATIOVNON TWV
apBpwoewv oag
xavovtag Bapoc.
AKOUN KaL Lo
anwlela Bapoug
Katd 5% Ba
evVIoXUOEL Ta BETIKA
anoteAéopaTa TNG
CWUOTLKNAG
Spaotnplotntag.
KaBe kAo Tou
XAQVETOL £XEL WG
anotéAeopa 4 KI\G
Alyotepo Bapog Kat
Tiieon ota yovata os
KaBe Brpa. Autd
eival wpaio
ocuvaiodnua!

KaBopiote T1
XPELAEDTE yLO VO
EeklvoeTe, OMWCG
£EOMALOUO,
OUUBOUAEG amo
€181KoUG 1 éva
KOAO HEPOG yLa val
elote SpaotrploL.
EGv mpokettal va
Eekwvnoete éva
TPOYPapQ
TLEPTIATALATOC,
npounBeuteite
TamouToLa Tou
£Youv KaAn otnplén
Kol aroppodolv
ToUuG KpadaopoUG.

lowg Kot

umootouvia yla
nie(onopia?

Mmopel va €xete
KarmoLla evOoxAnon pe
TNV aoknon, aAAa
auToO Sev onpaivel OtL
BAarteTE TIC
apBpwoelg oag. Eav o
novog lvat
TIEPLOCOTEPOG OO
TIPLV YLOL 2 WPEG UETA
amod tn
Spactnplotnta, KAvte
NV enopevn ¢opad 1o
€UKOAN 1) TILO cUVTOUN
aoknon. Eav
OUYKEKPLUEVEG
O0.OKNOELG TIPOKAAOUV
novo, Bpeite
EVOANOKTLKEG TIOU
tatptalouv KaAUTepaQ.

H agpoPia §pacTnpiotnTa avfavel ToV KAPSIaKO pLOUO CAG KAl BEATICOVEI TNV EVEPYEIQ OAG.
MNpoxwpnoTe oe TovAaxioTov 150 Aemtd/ eBdouada SpacTnEIOTNTAG PETPIAG Eviaong, 75

AETITA €viovng 6pacTnEIOTNTAG | 0€ oLVSLACPO KAl TV SVO. AOKIUACTE ETTMIAOYEG XAUNANG
empapuvong, OTTWC TEPTIATNUA, TTOSNAQCIA, EAAEITTTIKY) TTOOTTOVNON, KWTTNAaoia ) doknon o€

moiva.

TLva KAVETE; Néoo €vtova; MNa noéon duapkela;

Noco cuyva;
Zekwvnote pe Alyo Aemrad.
Stadloka avénote ta o 30
KOLL TLEPLOCOTEPOL AETITA KATA
TN SLAPKELA TNG NUEPQC.

ZEKLVNOTE OpKeTA ehadpld,
auEAvovTag KALLOKWTA
T(POC EVTOVOTEPQL.

Omoladnmote pubuLkn,
ouvEXOUEVN
SpaoTNPLOTNTA E XOUNAN
katamdvnon Twv
apBpwoswv.

3 €wg 5 nuépeg/eBdoudda

Ouunesite: OpioTe OTOXOLGS PE PACN TO XPOVO KAl OXI TNV ATTOCTACN. BAATE 5 1) 10 AeTTTA €60 KAl EKE.
'H mnyaivete yia 20 €éwg 30 Aemrtd. Na eioTte S§pacTRPIol OTIWCS KAl OTTOL PTTopEiTe. OAa peTpAvE
aBpoloTKA. Ta va xaoete PAPOG, WEIWOTE TIC BePUIGeC 0AG TPWYOVTAG TTIO LYIEIVEC TPOPES KAl
LIOBETWVTAC TTEQICCOTEPN CWHATIKA SpacTNEIOTNTA.



TupPovAEg kal MpoguAageg yia Agpofia Aoknon

O

g

MepLKEC GUVTOUEG CUVESPIEG UIMOPEL va elval EUKOAOTEPEC YL TIG apBpWOELG 00G Ao HLa LeYAAn cuvedpla.
Melwwote oTnv Katandvnon Twv apBpwoewv kavovtag StadopeTika 16N agpofLlag Spactnplotntag otny
161 ouvedpla 1 kata tn Stapkela TnG efdopadag. Elval mio StaokeSaoTiko!

MpoBépuavon kal xaAdpwaon Ke EUKOAO pubuo yia 5 £wg 10 Aemtad yla vo SLEUKOAUVETE TIG apBpwoEeLg oo,
Edv Ta yovata oag “unoxwpoulv”’ , SOKLUAOTE SpaoTNPLOTNTEG TOU KATATIOVOUV ALyOTEPO, OTIWG N
nodnAaoia. ZnTRoTe amno 1o ylatpd cog fonbela yia To okomd auTo.

Na elote Spaotrplol oto {e0TO VEPO YLla VA ATOCUUPOPHOETE TIC apBpwoelg oag Kabwg Kvnote. To
TIEPTATN LA LE LETPLO 1) YPYOPO PUBUO og pnx& vEPA eVIOXUEL TNV AVTOXH, TO GUVIOVIOUO , TNV Loopportia
KoL Tn SUVOUN TOU KATW LEPOUG TOU OWHATOC. EAéyEte TN otdon Tou owpatog oag (otabeite 6pBloL ) Kal
onpwéte Kol TpaPnlte pe ta xépla oag.

[ X) L] ¥
Mvuikn evéuvvauwon
H npomovnon SUvapng amoteAel onNUOVTIKO HEPOC EVOC TTPOYPAUUATOC SpACTNPLOTATWY VLo TAL ATOMO HE
apBpitida. H mponovnon duvaung Bonba otnv avaotpodr] KOG TG LUIKAG amMWAELAC TTOU cUMPBALVEL e

v apBpltida, UMopel va LELWOEL TOV TTOVO Kol BEATLWVEL TNV LKAWOTNTA 00C VO KAVETE PUXAYWYIKES KOl KABNEPLVEC
Spaoctnplotnteg. H avénon tng SUVOUNG TWV LUWVY TIAVW KAl KATW arod thv macyouca dpBpwon pnopel va Bonbnosl.

MNoto ido¢; Néco ouxva; Noéoo £vtova; Ma nooo;
Bapn xelpoc, Lwveg 2 £w¢ 3 nuépsg / ZEKLVNOTE UE eAadpLa 10 pe 15 emavoAqPeLg yia apxn
avtiotaong, unxovipota p €BSopasda mpoomnadeLa Katw and to  (yLa kABe kLPLA PUTKN opdda).
10 {610 TO oWpa oag (X Mua npépa eninedo napatetapévou  Auénote ot 8-12 emavaAnelg
6pBLec KApWELS OE ToiXO). ovanauong Tovou. Juveyiote pe TILO QTTALTNTLKAG TPOOTIABELAG.
evllapeoa. METPLO TTPOG OKANPN EnavalaBete 1-3 dopég
TipoomadeLa.

Oupunesite: Av 10 XpeldleoTe, {NTHOTE PoNBeia ATTO PLOIKOBELATIELTH 1 TTIOTOTTOINUEVO ETTAYYEAUATIO
AoknNong. MmopoLy va cag SI6AoLV ToV CWOTO TPOTIO EKTEAEONC TWV ACKACEWV KAl TTWC VA
QAVATIVEETE OWOTA.

TupPoLAEG Kal MpoguAa&elg yia Muikn evévvauwmon

o Av ovdaTe Katd tn SLAPKELD PG ACKNONG, LELWOTE TNV AVTioTAON, Xpholpomnol)ote StadopeTikn B€on 1

O

Aapn, kavte Alyotepeg emavoAfPeLg ] SoKLLAoTe GAAN doknon.

Oplopéva Pépn JLaG AoKNONG Uopel va elval teplocoTepo 1 Alyotepo aveta Kabwg Kivelote. Ma apxn,
£0TLAOTE TNV Kivnor oag ota onpeia mou sival o dveta. NpooBéote otadlakd peyaAUTeEPO UPOC KABWC O
TOVOC 0aG LELWVETE Kal yiveote mio duvartol.

Xwplilete TNV agpoPLa SpaoctnpLotnTd oag os U0 ULKPOTEPES oUVESPLEC TIPLY KOl LETA TNV TPOTAvVNon
SUVOUNG oag, auTo Ba pelwaoel TG MBavOTNTEG €APoewY TIOVOU TG apBpitidag..



A EvAvyicia

H apBpitiba umopel va TePLOPIOEL ONUAVTIKA TNV €UAUYLOLOG OOC, OTOTE OL OLOKNOELG YLOL VO SLOTNPNOETE TIG
apBpwoelg oag oe owoth Kivnon gival onUavTikeg. Yapxouv SU0 16N 00KNCEWV EUAUYLOLOG: OL OTATIKEG SLATACELG
KoL N kivnon pag apBpwang og 6Ao To eUpog kivnong tng (EK) oo meploocdtepo pmopeite- OTwG oL TTEPLOTPODEG OTOUC
KOPTIOUG Kal oAloBnoelg prepvwy otav elote EamAwpévol. H kivnon tTwv apBpwoswv o0G TOUG TTAPEXEL ONULAVTLKA
BpéPn- n kivnon eival n Almavon pag apBpwong!

Moo €idog; MNéco ouxva; Noco évtova; Ma nooco;

10 emavaAn el aoknoswy EK
yla TLG mpooBePAnUEVEG
opBpwoelg oag. KAVIE OTATIKEG
Slataoelg yia 10-30 sec

(30-60 sec ywa

NALKLWUEVOUC).

METOKIVAOTE TLG
apBpwoelg oag 600
TEPLOOOTEPO Umopeite.
Alateivete péxpL to
onueio va viwBete
TPABnyuo, aAla oxt

KaBnuepva kot oe
UEPEG EekoUpaonc.

AoKNOELG EVPOUC Kivnong
(EK) ko Srataoelg.

TLOVO.

AAAEC LOEEC YL CWHATIKA SpaoTneLoTNTA KAl VYEiQ

Yoga, Tai Chi kat
Pilates

‘OAa BonBouv otn BeAtiwon
™G Suvaung, TNG evAuyloiag
KOl TNG LoOpPOTLaG. ZaG
BonBouv emniong va
XOAOPWOETE KAL VAL LELWOETE
TOV TIOVO.
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looppornia

E€aoknBeite oe am\ég
0LOKNOELG LoOPPOTTLAG.
ItaBeite pe Ta médSla oag
EVWHEVA N UE TIG PTEPVEC.
ItaBeite o€ Mo poAakn
emudavela. Kpatnote t 6€on
yla 15- 30 sec. MNepnatiote og
HLO YPOUUA e Ta SayTuAa
Twv odLwv oag.
Xpnolpomolnote pia otadepn
gmudavela A toixo yla otrpLén.

Kavrte Bipata
XPNOLUOTIOLROTE £Va
€€unvo TNAédwvo n
gadget yLa va LETpATE
™V Po6odo oag Kot
TIAPAUEVETE evepyol.
Jtadloka avePeite ota
7,000-9,000
Brpata/pépa.

Awaokedaote
Bpeite Tpomoug va
elote Spaotrplot
OV €lval amid
Slaokedaotikol.
Xopog. Opovriote
Tov kMo oag. MNaitte
og e€WTEPLKOUC
XWPOUG LE TO
gyyovia oag. Bpeite
0UTO TIOU 0OlG KAVEL
VO XOLOYEAATE Kol
KAVTE TO oUXVA.



