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AXKHIH KAI WYXIKH YTEIA

Ztn oUyxpovn €noxin Pe tous éviovous pubpous tns zwns, 6nol éxoupe v avaykn va Ee@ldyoupe and thv Yuxonoyikn nieon nou ouxva pos tanainwpei. To
nepnatnpa, n éAta oto ndpko, N yupvactikn, 10 NodANATO, Kal yevikétepa N CUPPETOXN oe aBANTIKES dpaoTtnpIdTNTES, PnopouV va evioxUoouv 1660 Tn 0wWHa-
KA 600 Kal TNV Yuxikn Pas uyeia.

O@énn tns ouotnpatikins Goknons otnv Yuxikn uyeia Obnyies npiv tnv évap&n npoypappdtwv Goknons

Me t BonBela tns doknons pnopei kavels: 2 Evnpepote tov 1atpd 0as yia v embupia oas va acknbeite. O 1atpds
2 va avupewwnizel mo Yoxpaiya Kal nio npepa 6t tou dnpioupyei Bupd, Ba oas ouotoel us anapaitntes e€etdoels nou niBava va xpeidzetal va
oUyxuon, Gyxos, oo Kal oTpes, unoPnnBeite, npiv va Eekivioete.
< va éxel Aiyétepes mbavotntes va ndder katddAPn, affd kal va v nofe- < ZupBoudeuteite KAMOI0 yupvaot yia ac@aféatepn Kal Mio anotenespa=
pnoel anoteAeopatikd av Tou napouciacBei, uKn Goknon.
2 va éxel Beukn 616Beon, euxdpiota ouvaloBipata Kal Yuxikn evelia, 2 Ze nepintwon nou eniné€ete va acknBeite pdvol cas, dianétre Hpaotn-
> va epydzetal mio anodoukd (owpatikd kal nveupatikd), va koupdzetal p1étnTEs 6nws 1o nepndtnpa, 10 xanapd Yo, 1o Nodnnato, to ykond
yevika Ayétepo, kal va kolpdtal kandtepa, K.Q.
< va ekupd tov £auté tou, va éxel Betikd ouvaloBhpata yia tov £auTtd Tou, 2 Mnv nepipévete va deite Beapatikd anotedéopata and v Npe npépa.
va éxel Niotn 6Tov €aUTd ToU Kal TS HUVAHEIS ToU Kal O Béote eiktous otdxous. Tekiviote pe kGu elkono Kal anAé kal otadia-
2 va avupewwnizer avBuyleivés ouvnbeies 6nws to KAnviopa, n kakn dia- kG augnote v eniBapuvon.
TPOPN Kal OnEes 01 KATNYOPIES TWV KATaxpNoewv Kal e€apTNoEWV.
«[600» Ba npénel va aoknB®, yia va éxw o@énn; Ti 4Afo npénel va npooéw;
H doknon Ba npéner va npaypatonoieital toufdxiotov 3-4 @opés v efdo- 2 Av undpxouv Gnia npoPAnpata uyeias, npénel va oupPouneuteite tov
pada, yia touddxiotov 30-60 Aentd/npépa. Ppovtiote va eiote ouvenels pe Bepdnovta 1aTp6 cas, nNpiv v évapfn Tou NpoypaUpPaTos GokNons.
10 NPOYPAPHG 0aS. 2 H doknon pnopei va xpnaiponoindei ws Bepaneutikn pébodos yia v
MNa Bénuocta anotenéopata n Goknon Ba npénel va anotenei avandonacto QVTPETQMION, Kal TWV N0 60Bapv NEPINIOOEWV dyxous Kal Katabni-
pépos s gns. Qotdoo, oe Gropa Nou avtipetwnizouv cofapd npoPanpata dyxous
zwNs 00S. Kal katdbniPns, cuctvetal 0 cUVOUAOPAS tns Goknons pe AARes HoPPES
«Xekiviote pe kdu annd, dnws to nepndtnpa 1 1o xanapd PECIHo, xaunAns Bepaneias (nx. opddes ouzntnons, opddes auto-Ponberas n GAnes Yu-
¢ws pétpias éviaons, 3 gopés/eBdopdda yia 30 Aentd/npépa. xofoyikés Bepaneies).

«Xtous endpevous 2-3 pnves, opiote ws 0tdxo va aufhoete tn ouxvotnta
4oknons ous 5 @opés v efdopdda.

Mop@és doknons npos anoguyn
2 H ouppetoxn oe aBAntkés dpaotnpidtntes uPniou piokou (nx. avappixnon) de BonBa otn peiwon Tou oTpes.
2 H noAtwpn, kaBnuepivi kar éviovn Goknon, Ta aviaywvictkd aBAnpata, n GoKNon PE aywvIoTKES eNIBapUVOELS, N CUPHETOXN GE QyVES Pe oKond
vikn, 10 KUVAYI Twv enidéoewy, pdnnov au€dvouv to otpes napd BonBolv otn peiwon Tou.

Mpoteivopeves pop@és doknons
Efval onpavtiké va toviotel 0T, yia Gropa pe Gyxos kal OTPES, 01 0Tx0l s Goknons (IKavoTNTeS TNs GUOIKAS KATGotaons) KaBMs Kal ol puéBodol mou xpnai-
ponoloUvtal yia th BeAticon Tous, TS Neploadtepes Popés de diapoponolodvial and autés Tou yevikoy nAnBucpou.
Enopévws, éva npdypappa doknons pnopei va nepifopPavel:

Aep6Bia doknon (nepndtnpa, €ipo, koAUpMI, xopbs k.a.) pétpias €viaons,
3-5@opés v eBdopada, yia toundxiotov 30 Aemtd/npépa.

,

Mpondvnon 6Gvapns

Acknoels pe avuotdoers (pnxavipata S0vapns, Adotixa, ofthpes k.a) 1 pe 1o
Bdpos tou cwpatos (koifiakof, paxiaiol k.a), yia v evbuvdpwon peydnwv
PUTKOV opGdwv, 2-3 @opés v efdopada.

Mpondvnan kivntuikétntas kal 16opponias

Acknoels yia tn Bedtiwon tns kivnukotntas (euduyicia - eukapyia) kal s
100pponias, Toundxiotov 2-3 @opés v efdopadda.

Texvikés xaldpwons Kal QVanveuotikés aokNoels

Texvikés xaRdpwons Kal avanveuotikés aokNoels, TS NePIoGOTEPES NPEPES TNS
eBbopdadas (av oxi oe kaBnpepivi Baon). H yidyka, to Pilates, o Tai Chi anote-
Aolv 15avikés Hop@és Goknans yia T peiwon tou dyxous Kal ToU OTPES.

Auth n avéptnon éxel napaxBel yia Us avAykes Tou £pyou, ENIKOIVGWVIAKN EVEPYEIQ, Kal QvTINPOoWNelel TS andPels TV ouviaktev tou. O1 andyers autés Hev éxouv uloBetnBel 1 eykpiBel pe onolodnnote tpéno and v Eidikn
Ynnpeoia tou topéa Yyefas & Koivawvikis AfAnAeyyons kai ths Eupwnaikis Enitponns kar dev npénel va exfapBdvovial ws Béoels tou Ynoupyeiou f tns Enitponns. H Eidikh Ynnpeoia dev eyyudtal v akpiPela v otoixeiwv
nou nepiAapBdvovtar oto napév euAnadIo, oUte anodéxetal v euBUvn yia onoladnnote xpion TV NANPOPOPIV AUTEWV.
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