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> > A6KJ16J1 1 
ΑvόΡθwΟ'Υι του O'T~θoυς 

Αρχ]κ:ή θέσn 

Ιαπλώστε ανάσκελα πάνω στπν μπάλα . Τα πόδια πατούν 

καλά στο δάπεδο, τα γόνατα είναι σε γωνία 90 μοιρών. 
Πλέξτε τα χέρια aaS πίσω από το κεφάλι aaS και χαμπ

λώστε τous ώμουs, με το κεφάλι να είναι στπν ίδια ευθεία 

με το unQROInO σώμα. 
Εισπνεύστε για προετοιμασία. 

Εκπνεύστε, ενεργOΠOιrΊσετε κοιλιακούs και σπκώστε 

κεφάλι και ώμουs. 

Εισπνεύστε και μείνετε σε αυτrΊν τπ θέσπ·. 

Εκπνεύστε, σταδιακά χαμπλώστε τουs ώμουs και έπειτα 
το κεφάλι (στπν αρχΙKrΊ θέσπ). 

Επαναλάβετε 6-10 φορέs 

*Προσπαθπστε να μπν ταΙΙαντώνεστε πάνω στπν μπάΙΙα. ΣΠKώσrε 
και χαμπΙΙώστε το κεφάΙΙI αργά και εiiέγχονrάs το. 

*ΠροσοχΠ! Μπ ΖορίΖετε τον αυΧένα. 

A6KJ16J1 Ζ 
ΔιάταΟ'Υι nobIWV 

Αρχ]κ:ή θέσn 

Ιαπλώστε ανάσκελα, περάστε το ελαστικό πίσω από TIS κα
μάρεs και πιάστε τιs άκρεs του ελαστικού με τα χέρια aaS. 
Λυγίστε τα γόνατα σε γωνία 90 μοιρών. Λυγίστε και τα χέρια 
σε γωνία 90 μοιρών, με ΤOuS αγκώνεs 
να ακουμπούν κοντά στο σώμα . 

Εκπνεύστε, ενεργOΠOιrΊσετε 

κοιλιακούs, σπκώστε κεφάλι 

και ώμουs. 

Εισπνεύστε, ταυτόχρονα τεντώστε 

τα πόδια (γωνία 45 μοιρών), και 
τα χέρια πίσω, δίπλα στα αυτιά. 

Εκπνεύστε, ΡOυφrΊξτε τπν κοιλιά μέσα 

και ταυτόχρονα λυγίστε τα πόδια σε γωνία 

και επαναφέρετε τα χέρια στπν αρχΙKrΊ θέσπ. 

Επαναλάβετε 6-10 φορέs 
*Προσπαθι'ιστε να διαΓπρείτε ro KεφάrΊι και rous ώμοus σro 
ίδιο ύψοs καθώs ανOιγOKrΊείνετε ω πόδια και ω χέρια. Μπ 
γέρνετε πίσω. 

*Προσοχι'ι! Κρατι'ιστε τπν KOιrΊιά σφιγμένπ και ενεργοποιπ

μένπ πάνω! Εάν ενoxrΊείται π μέσπ ι'ι δπμιοuργείται μεγαrΊύ

τερπ καμάρα, τεντώστε ω πόδια arιs 90 μοίρεs αντί για 45. 

" Δο"ψάοιε.. τις παΡC*ά-τw C<O""t1σ~ς 
~ε.. ~lα ~πάAα Υυ~v'αΟΙI"t1ς "ω έ.vαν 
εilαoι",ό ψάVΊα. ΔVv'α~Wοιε.. το "έ.vrpO 
σας "ω ξυπviιoιε.. άΑΑους ~υς που OVτε.. 

yvwρίζατε.. ότι έ+ε..TεJ " 
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A6fςnan 4 
ΈKTαO"~ πΑ άT~ς 

ApxJl<n θέσn 
ΙαπΙΊώστε πάνω στπν μπάΙΊα μ προύμ υτα. Τεντώστε 

τα πόδια aaS πίσω (ο ι μ ύτεs των ποδ ιών σε γωνία). 

Σταυρώστε τα χέρια oaS πάνω από το στ nθοs και 

διπΙΊώστε το επάνω μέροs του κορμιού aaS γύρω 
από ων μπάΙΊα . 

Εισπνεύστε για προετοιμασία. 

Εκπνεύστε, ενεργοποιnστε κο ι nιακούs και αργά 

ξεκοnnnστ ε το κεφά ΙΊι κα ι το στnθοs από 

τπν μπάΙΊα , μ έχρι να ευθυγραμ μιστούν μ ε το 

υπόΙΊοιπο σώμα . Εισπνεύστε, μείνετε σε αυτ nν τπ θ έσπ . 

Εκπνεύστε, διπΙΊώστε σταδιακά γύρω από τπν μπά ΙΊ α. 

Επαναλάβετε 5 φορέs 

*ΠΡοσπαθnσrε να μείνεΓε σΓαθεροί πάνω σΓπν μπάιΊα 

καθώs ανε80καΓε8αίνεΓε. ΚάνΓε Γπν κίνπσπ με αργό ρυθμό και 

nροσπαθnσrε να αισθανθείΓε όrι μακραίνει ΓΟ επάνω μέροs roυ 

κορμιού καθώs απιΊώνεσΓε πάνω σΓπν μπόιΊα. *Προσοχι1! 

Προσπαθnσrε να αισθανθείΓε ro ΓένΓωμα να γίνεΓαι ψπιΊά σΓπν 
πιΊάΓΠ και όΧΙ σΓΠ μέσπ -αν γίνεΓαι αυΓό, σιγoυρεuΓείΓε όΓΙ n κοι
ιΊιά είναι μαΖεμένπ και αποφύγεΓε να ανε8αίνεΓε Γόσο ψπιΊά. 
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> > AaKnan ) 
εVΔυνά~ WO"~ 

TWV nAciy/wv κοlΑ,ακwv 
ApxJl<n θέσn 

ΙαπΙΊώστε ανάσκεΙΊα μ ε τα γόνατα 

σε γωνία 90 μοιρών. ΤυΙΊίξτε το εΙΊα
σηκό γύρω από τιs γάμπεs κα ι πιάστε τ ι s 

όκρεs με τα χέρ ια aaS ( που είναι ανοιχτά στο π ΙΊά ι 

μ ε ΤOuS αγκωνέs εΙΊαφρά nυγ ισμένουs) . 

Εκπνεύστε, ενεργοποιnσετε κοιΙΊιά και σπκώστε κεφάΙΊι , 

ώμουs και χέρ ι α από το έδαφοs . 

Εισπνεύστε και μ είνετ ε ψ π ΙΊ ά. 

Εκπνεύστε, και στρέψετε στnθοs, π ΙΊευρά κα ι κεφάΙΊ ι 

δεξιά , διατnρώνταs τπν ίδια απόστασπ ανάμεσα στα χέρια. 

Εισπνεύστε, επ ιστρέψετε στο κέντρο . 

Εκπνεύστε, στρέψτε στnθοs, π ΙΊευρά και κεφάΙΊ ι αρ ι στερά. 

Επαναλάβετε 5-10 φορέs τπν κάθε πλευρά, χωρίs να 

χαμπλώσετε το κεφάλι' 

*Προσπαθnσrε να σrρέφεΓε πιο ποιΊύ από ΓΠ μέσπ και όΧΙ από 

rous ώμουs. *npoaoxn! Μπν αφnνεrε ΓΠ μέσπ να δπμιουργnσει 

μεγαιΊύΓερπ καμόρα καθώs γυρνάΓε -κάνΓε Γπν κίνπσπ πιο μΙΚΡn . 



» A6~n6n 5 
ΧαΝαΡWTl~ό τέ..vrw~α 

APXJKn θέσn 
Ιαπλώστε ανάσκελα πάνω alnv μπάλα . Τα γόνατα Βρί

σκονται σε γωνία 90 μοιρών και τα πόδια να πατούν 
καλά στο δάπεδο. Εισπνεύστε και εκπνεύστε ελεύθε

ρα, ενεργοποιπστε τous κοιλιακούs και τεντώστε τα 

χέρια aaS πάνω από το κεφάλ ι. Ανοίξτε το alneos aaS 
και χαλαρώστε. Μείνετε σε αuτπν ln θέσn για μερικά 
λεπτά και μετά γλιστρπστε προσεκτικά στο πλάι για να 

κατεΒείτε από lnv μπάλα . 

'Προσποθι'ισrε να αισθανθείrε κάθε σπόνδυiΊo να ΒυθίΖεrαι και 

[πν πiΊάrn aoS να παίρνει ro σχι'ιμα rns μπάiΊαs. Αποφύγεrε να 

κiΊείνεrε [α μάrια aoS σε aurn [πν άσκπσπ, γιαrί μπορεί να χάσε

[ε [πν ισορροπία aaS πάνω ornv μπάiΊα. 

Η αυrοσυγκέvrΡωσn, που είναι πoiΊύ σnμαvrικι'ι σrπ μέθοδο Pilates, 
επιrυγχάνεrαι με προσωπικι'ι φροvrίδα από roν εκπαιδεurι'ι oas. Να 
είσrε επιφυiΊαKrιKoί με rάςειs που έχουν πoiΊiΊά άroμα ι'ι με γυμνα

σrέS/Ριεs που δεν έχουν ro καrάiΊiΊniΊα προσόvrα (πισroπoίπσπ). 
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