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To va eiote dpaoctrplol Ba cag fonBroet va atobdaveote KAAUTEPA, VA KIVEIOTE KAAUTEPO KOL VO KOLUAOTE
kaAUtepa. OL adpaveic avBpwmol mou apxilouv va Kivouvtal £€Xouv To pHeyaAUTtepo kEpdoc. Omoladnmote
CWHATIKN §paoTNELOTNTA HETPAEL yLa TNV KOAUTEPN LyEla — akoun Kal Alya Asmta!

Edv maoxete anod pesvpatosldn apbpitda (PA), pla avtoavoon acBévela mou mPokaAel GAeypovn Twv
apBpwoewyv, N cwuatiky dpactnplotnTa eival €vag KAAOG TPOTOC yla Vo BEATIWOETE TA CUUTTTWHATA TNG
PA. H avénon tng CowHATIKAG SpaoTtnploTNTAC HUEWWVEL TNV KOUPAON, TOV TOVO OTIC apBpwoelg, tn
Suokapia kat tn pAeypovn. Av amodeUyeTe TN cwWUATIKN dpaotnplotnta, anAw Ba yivete o aduvapol
Kal TILo SUCKAUTTTOL, EMISEVWVOVTAG TNV KOTAotacr oag. H taktiky doknon 6ev eivat emPAafig yLa tig
opBpwaoelg Kal HELWVEL TOV Kivouvo gudavionsg aAAwv PoBAnUATWY Uyelag, omwc oL kapdlomdbeleg, Ta
eykedalikd emelcodla kat o dtafrTng tumovu 2.

=EKIVNOTE ATTO €KEI TTOL BPICKEDTE. XPNOIUOTTOINOTE ALTO TTOL

£xete. Kavre 0,11 UTopeire.

ZEKIVAOVTAG

Mu\note pe tov
PEVUATOAOYO oag

Edv n PA oag sivat evepyn
A mpoodata SLoyVwopEvn
AN OTE LE TOV YLATPO OO
yla aAdayn dappdakwy yla
peiwon g dpAeypovng.
EvnuepwBeite amo tov
Tapoxo vyelag oag av
€XETE GAAQ TIpoBANpaTa 1)
elote avevepyog peyaio
XPOVLKO Sldotnua.

Puaste Eva
ox€bLo

Aev untdpyxet pévo €vag
TPOMOG yLo va elote
Spaotrplol ye PA. Tu
Ba cac fonbroel va
KAVETE Lo aAAayr) Kot
va KlvnBeite? OL eldikol
MropoUV va oag
S18agouv aoKAOELG KOl
TEXVLKEG YL TNV
evSUVALWON KaL TNV
UTIOOTAPLEN TWV
apBpwoswv oag, wote
va pelwBel o movoc.

Kpatnote to anio

KaBiote Alyotepo kot
KwnBeite meploootepo! To
va KaBeote akivntoL yla
TIoAU wpa Ba poKaA£oel
Suokoapia otig apBpwoelg
ooc. Mepmatnote HEXPL TNV
€€060. BydAte BoAta 1o
okUMo. KatePeite T1g
OKQAEG. Bpeite sukatpieg
yla Kivnon Katd th
SLApKeL TNG NUEPAS OO,

Na giote dpaotrplot
ME ¢pidoug

Bpeite évav ¢ilo kat
OPYOVWOTE £Va TIPOYPAUUA
Badiong n evnuepwOeite ylo
T(pOoypA AT OTNV
KOwOTNTA 00¢. ZeKVAOTE
apya. Ooot
Spaoctnplomolouvtal pe
¢iloug telvouv va empévouv
TEPLOOOTEPO ATO OCOUG TO
KAVOUV OVOL TOUG.



TUMPOLAEG Kal TPOPLAAEEIS YIa TN peLHATOEISH ApPOpPITISa

E§GPOEIG TOVOU 0TS 5yZnTroTE pe Tov MpoomaBrote va H PA cuvABuwg Mropei va exete
apBpwoeLg, PEUMATONOYO OQC elote Spaotriplol TIPOGBAMEL TIC KATToLa EVOXANGN e
Suokapdia kat Yo bApHaKA TTOU otav Ta enineda HIKPEG apBpwIoelg TNV Aoknon, aAAd
mpnRELUo gival CUXVEG HELWVOLV TN TLOVOU KoL N TWV KOPTIWY, TWV QUTO Sev onuaivel OtL
otnv PA. Av €xete dAEYHOVA. Suokauyia eivat XEPLWV, TWV BAdrtteTe TIG
€€apon, unv Otav n PA ehéyxetat  XOHNAOTEPQ, OTIWG TIOSLWV KoL TwV apBpwoelg cag. Eav o
OTOUATHOETE KABE KaAUTepa Eekviote  OPYA TO QTOYELHAL. aotpaydAwv. Kdvte TOVOG Kal N KOTIWaon
Spaotnplotnta. m Spaotnpdtnta oe  ATOGUYETE TNV TIC TIPOCOPUOYEC gival xelpotepa peta
Kavete Arieg KWAOELS  enineSo ehadpwc npwuwh Suckapdia.  Tou mpoteivovtar TN dpactnplotnta,
TWV apBpwoewv Kal XQUNAGTEPO aTtd Auénote To Xpovo TAPAKATW YLo VoL KAVTE TNV EMOUEVN
ehadpLd doknan eKkelvo mou eiyorte Spaoctnpdtntdg cag  BonBrioete Tn $opa 1o evkoAn A
npo €4poewC. kata 10% kabe Spaotnplotntave. T cUVTOUn Goknon.
Bdouada. AeLtoupynoet Bpeite to mpoypappa
KaAUtepa. Tlou oo TalpLalet!

PI¥Y Agpopia doknon

H agpoPia §pacTtnpiotnta avfavel Tov KapSIakd pLBUO CAG KAl REATICOVEI TNV eVEQYEID OAG.
MNpoxwpenoTe ag ToLAaxIoTov 150 Aerttdl/ eBSouada S§pacTnEIOTNTAC PETPIAG EvTaong, N 75
AETTITA  €vTovng SpaoTnEIOTNTAG, N oLVOLAOCTE KAl TV 6VO. AOKIUACTE ETTIAOYEC XAUNANG
eMPApLYONG, OTTIWG TTEPTTATNUA, TTOSNAQCIA, KWTTNAAGTIa ) Aoknon o€ Toiva.

TLva KAVETE; Néoco cuxvd; Nooco évtova; Ma noon diapkela;
Omnotadrnote pubuLKkn, 3 éw¢ 5 nuépec/epSopada Zekwnote apketd ehadpld, Zekwnote pe Alyo Aemtd.
OUVEXOLEVN QUEAVOVTAG KALLOKWTA Jtadlokd avénote ta oe 30 1
6paoTNPLOTNTA LE XOUNAN T(POC EVTOVOTEPQ. KOLL TIEPLOCOTEPQ AETITA KATA
KATAmoOvVNGon Twv ™ SLAPKELA TN NUEPQLC.
apBpwoswv.

Ouunesite: OpioTe OTOXOLGS PE PACN TO XPOVO KAl OXI TNV ATTOCTACN. BAATE 5 1) 10 AeTTTA €60 KAl EKE.
'H nyaivete yia 20 €wg 30 Aetttd. Na €ioTe SpacTiplol OTIWG Kal OTTOL UTToEEITe. H vylevr) Siatpogn
KAl O TTOIOTIKOG OTTVOG TOLAAXIOTOV 7 UE 8 PEC TN VOXTA Eival ATTAQAITATA YIA TNV ATTOKATACTACN TV
MLV KAl TV ApOPWTEWY.

TupPoLAES Kal MpoguAageg yia Agpofia Aoknon

o Mepikég ouvtopeg ouvedpleg pumopetl va lval EUKOAGTEPEG yLa TIG apBPpWOoELS oag amod i LeydAn cuvedpia.
MelwoTe oTNV KATAmovnon Twv apBpwoewv Kavovtag StadopeTika 16N agpodflag Spactnplotntag otny
16la ouvebdpia f katd tn ddpketa Tng efSopadac.

o [poBépuavon kot xaAdpwon te eUKoAo puBuS yla 5 €wg 10 Aemtd yio va SLIEUKOAUVETE TIC apBpwoEeLg oG
OE IO €vTovn Aoknon.

o Mpoypappatiote TIg SpaoTnPLOTNTES 0ag avAAoya e TO TTOCO evepyn ival n PA cag. Eav n PA oag eivat
KOAQ eEAeyXOpEVN, SoKIUAOTE SpacTnpLOTNTEG UE TTPOoBeTo BApOC, OMWG epmATNUa | aiepoPikn. MNa
TMEPMATN A, POPECTE MATOUTOLA LE KA oTNPLEN Kal arnoppodolV Toug KpadaopoUg. ZeKLvroTe apya!

0 Av €xete HETPLO TTOVO Kal TIPNELLO OTLS apBpwoelg, Sokludote SpaoTnpPLOTNTESG TOU MELWVOUV TO popTio ota
OS8O KOl OTO TEALATA, OTIWE TO TOSAAATO, TO EAAEUTTLKO 1) KWINAQTLKO pnXavnua f moiva pe {eoto vepo.



AoKnon oT10 VEPO — YTEpoxn aiodnon kal KaAo yia eodg!

Eav éxete €viovo névo
OTLG apOpWOELG KaL
nPNRELo, SoKldote
Sdpactnplotnteg o
Tuoiva (mepnatnua,
QEPOUTTLK 1] KOAUUTTL).
Bpeite pla nioiva pe
Bepuokpacio vepol
petaéd 320- 35,50 C

/

Mepmoathote Ke KaAn
otaon(6pblol) os pnxa
{eota vepad yla va
avantuéete avtoxn,
GUVTOVLOWO, LooppoTtia
KoL SUVOHN TOU KATW
MEPOUG TOU CWHATOC.
KaBe mooodtnta
CWUOTLKNAG
Spaotnplotntag unopsi
va BonBnoel!

(X L] 1
Mvuikn evéuvvauwon
H mpomovnaon SUvapng amoTeAEl GNUAVTIKO HEPOG EVOC TIPOYPAULOTOG SpACTNPLOTATWY YLO TOL ATOUA HUE
PA. H mponovnon duvaung Ponba otnv avaoctpodr pog cofapnc Hopdng HUIKAC AmMWAELOC, TTOU

KaBwg avéavetal to
BaBog Tou vepou, Ta
doptia Twv apBpwoswv
pelwvovtal. Ma cofapn)
apBpitida efetdote 10
evOEXOLEVO ATILOG
Kivnong os BaBbla vepa,
KAvovtag GopwvTog UL
{wvn enimAeuong yla va
ehadplvete T0 doptio
OTLG apBpwoslLC.

H doknon oto vepo eivatl évag
TOAU KaAGG TPOTOC Vol
XPNOLLOTIOLROETE TN PUOIKN
avtiotaon Tou vepoU yla va
SUVALWOETE TOUG UG 0OG,.
Inpwéte Kal tpaPnéte pe ta
Xépla coc. Kavte kaBlopata
Kol KAwTolEC. KivnOeite pe
OWOoTA ToXUTNTA yLo Vol
VIWOETE [La TIPOKANON.

ovoualetal copkomevia, n onola gudavitetat pe t PA. H avénon tng Suvapng Unopel va PELWOCEL TOV TIOVO OTLG
apBpwoeLg Kol va BEATLWOEL TNV LKAVOTNTA OOG VA KAVETE KABNEPLVEG SPACTNPLOTNTEG.

MNoto idog;

Bapn xelpoc, Lwveg
avtiotaong, pnxaviuata
T0 1610 TOo oW oag (my
o0pBiec kapeLg os Toixo).

MNéoo ouxva;

2 £wg 3 nuepeg /
n &BSonada

Mtia nuépa

avanavong

evllapeoa.

Ndoo €vtova;

ZEKLVNOTE UE
XaunAn/qma évtaon.
Auénote mpoodeuTika oe
HETPLOG i LPNAAG
£vtaong npoonadela.
Agev TIPEMEL VAL UTTAPXEL
novoc.

MNa nooo;

10 pe 15 emavoAnPelg yo
apxn(ya kaBe kUpLA HUIKA
opada) EkteAéote 2-3 dpopsc.
MOALC umopéaoete va KAveTe 15
enavalnPetg, avénote to Bapog
5-10%.

Ouunbsite: Av 10 xpeidleoTe, {NTNOTe PonBeia amd ToV TIOTOTIOINUEVO ETTAYYEAUATIO AOKNONG.
Mrtropei va cag Bmobeifovy Tov 0WOTO TEOTTO EKTEAEONG TV ACKNCEWV KAl TTWC VA AVATIVEETE

OWOTA.

TLPPBOLAEG Kal TTPOPLAAEEIS YIa TN HLIKA EvSLVAH®ON

Av TtovaTe KoTd Tt SLAPKELA PILOG
AOKNONG, LELWOTE TNV avtiotaon,
xpnotpomnotnote Sladopetiki BEon n
Aan, kavte Alyotepeg emavaAnPelg n
Soklpdote pia AAn aoknon. Ot
LLAVTEG N TO LnXovAaTa pnopet va
pokaAoUV ALlyOTepn Katandvnon.

Oplopéva PEPN LLaG AoKNONG
MIopEL va eival mepLoooTtePo 1
Alyotepo aveta kabwg Kivelote. MNa
apxn, KvnOeite OTIC TTEPLOYES TTOU
elvat o aveteg. NpooBéote
otadLlakd peyaAltepo eUPOC KABWG
0 TOVOG LELWVETAL KL SUVOWVETE.

Ta oTnplypato XepLwy KoL KOPTwV
MIopoUV va oag BonBrioouv Kata tn
OlApKELD OKNOEWV EVOUVALWONG
TOU KopHoU. Evag el8LKOG pnopel va
oo kaBodnynoel o éva
OTOXEUMEVO TIPOYPAULA YLOL OCOUG
TIAoYOoUV oo apBpitida xepLwv Kat
KOPTIWV.



A

EvAvyioia

H PA pmopel va meploplosl onpavtika TNV EUAUYLOLOC 0O, OTIOTE OL AOKNOELG YL Vo SLATNPOETE TIG apOpWOoELS GG
0€ OWOTA Kivnon elval onpavtikeg. Yidpxouv SU0 €186n aoKRoEWV EUAUYLOLOG: OL OTATIKEG SLATAOELG KaL N Kivnon KLog
apBpwong og 6Ao to €VPOG Kivnong tng (EK) 600 meplocOTEPO UMOPEITE- OTIWG OL TTEPLOTPOPEC OTOUG KAPTIOUC Kall
aotpayalouc. H kivnon twv apBpwoswv cag Toug MOPEXEL onuaviky Bpédn- n kivnon elval n Almavon piag

apBbpwong!

Moo idog;

Aoknoelg eUpouG Kivnong
(EK) ko Srataoelg.

MNéco ouyxva;

KaBnuepva kat oe

UEPEG EekoUpaonc.

Noco €vtova;

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

Ma rmooco;

10 emavaAnelg aoknoswy EK
yla TLG mpooBePAnUEVEG
opBpwoelg oog. KAVIE OTATIKEG
Slataoelg yia 10-30 sec

(30-60 sec ywa

NALKLWUEVOUC).

TLOVO.

OouunBcsirte: OTav N PA oac eival PETOIA £WG EVTOVA EVEQYI, ETTIKEVTPWOEITE O¢ EAAPOES SIATATEIS KAl
AOoKNOEIG eLPOLS Kivnong (EK).

AAAEC LOEEC YL CWHATIKA SpaoTneLoTNTA KAl VYEiQ

Yoga, Tai Chi kau
Pilates

OMa BonBouv otn BeAtiwon
™™g Suvoung, TNG evAuyloiag
KoL TNG LooppoTtiag. Tag
BonBouv emiong va
XOAOPWOETE KAL VAL LELWOETE
TOV TIOVO.
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looppornia

E€aoknBeite o amég
0LOKNOELG LoOPPOTTLaG.
ItaBeite pe ta méSa oag
EVWHEVA N UE TIG PTEPVEC.
ItaBeite o€ Mo paAakn
ermudavela. Kpatnote t 6€on
yla 15- 30 sec. MNepnatnote o
MLOL YPOUUN LE Ta SayTUAQ
TwV Modlwv ooc.
XpNOLUOTIOLNOTE Ula oTabepn)
gmudavela A toixo yla otnpLén.

Kavrte Bipata
XPNOLUOTIOLROTE £Va
€€unvo TNAédwvo n
POAOL YL VO LETPATE
NV IPoodo oag Kat
TIAPAUEVETE evepyol.
dtdorte og 2,000
Tapanavw Bruota ano
0,TLKAVETE €XOEG. 2N
OUVEXELD OTOXEVUOTE O€
TouAdylotov 7,000-
9,000 BApato/pépa.

Awaokedaote
Bpeite TpoMmoug va
elote Spaotrplot
OV €lval amAd
Slaokedaotikol.
Xopog. Opovriote
Tov kMo oag. MNaifte
og eEWTEPLKOUC
XWPOUG LE TO
gyyovia oag. Bpeite
0lUTO TTIOU OOLG KAVEL
VL XOlOYEAATE Kol
KAVTE TO oUXVA.



