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Evuelia

OEAare va padete yla 1o

And m Bixv KoutaAiavot,
Bachelor of Arts:

Mass Communications, Certified
Pilates Instructor, e§etdikeuon oto
[ [ihdreg kar Sratpogn,
OOTE()HOP(I)O”, EYKU}IOOUV“, Kai
napakorouBel g e§ehiteig péoa
and jua oe1pd oUVEYOHEVWDV
eXNAOEU TKMY NPOYPappATY Kai
™ oupfoudn enayyeApauwy oto
XOpPO g uyelag.

18 Vivere

* T1 eivar 1o oGotnpa ITiAdreg;

H pébobog [MiAdreg eivan éva povadixé olotpa exylpvaong nou ev-
Suvapmver ka empnkyver Ao T odpa pe 160pponnpévo tpono, Siop-
Bcdvel T otdon tou odparog kar opideter pa vyiég oovéta. Or a-
oxioeig [Tihdteg anartoiy Ayeq enavaripeig kat ekteAoveal oe oTpa-
pa, ypnoiponoidviag aSecoudp [hiddreg i pe €616 efomiopd TTird-
teg. O1 QOKACEIG MPAyPATONoIoyvIal je MARPN QUTOOUYKEVTPQWON, €-
heyyopeves kdBe popd and to kévrpo (iKothiakoi / payiaion) pe axpifeia,
QpROVIKN Kivnon, Kau GUYKEKPILEVEG Qvanvoés. AKOUYETAQ oav Ama yu-
pvaoukn; Oviwg éxer pia anain @ion, alrd pn yediéote... To TTiddreg
Suvapver 1o 0mpa Kai T vou.

* [Twg Eexivnoe;

O TC6oeq ITiadreg Eexivnoe ty enavaotaukn tou Sovdeid oug ap-
xég tou 1900. FevviiBnke kan peydhwoe ot eppavia, éva puxpd ka a-
Stvapo nadf, ndvta épayve tpodroug va Bepanedoer kat va Suvapdoe
10 O1kd ToU adlvapo odpa. Ziviopa dpyioe va noldper oav poviEro
yia avatopikd nepiodikd, dSnpiovpynoe Sikd 1o cUoTNpPA EKYU pvaong,
Kau efye oA 10€eg yia tv uyeia ka eve&ia otoug ypriyopoug pubpoig



g ouyypovng (wiic. Aoviepe, kar fonbnoe tpaupatiopévous otpa-
TIDTEG OTO MPWTO NAYKOoo MOAepo kau Sekivnoe va oxedidler ta eidi-
KA dpyava pe eratipia kai tpoyalieg nou pmopefte va Bpefte onpepa
ota otogvuo [Tikdreg. Metavdoteye oug HITA oug apyég tou 20 pe
v yuvaika tou KAdpa, kar dvoi€e éva ototvuo nou eiye oav nedateia
TOUG Ka)\ﬁtepoug pno&ép g Néa Yopkng, yupvaotés, nfonoiovg ka
xopeutég. O TCooe TTiadtee épuye and w (wi 1o 1967 kar and tdte
n péBodog exylpvaong nou emvonoe ouveyietar va Sibdoxera kai va
efeAlooetar. Zipepa n Mavtéva, n TGévigep Aviotov, norof yvwotof
abAntég kar o pécog avBpwog kavouy [ liAdreg yia va Siatnpricouy v
QUOIKA TOUG katdotaon kai euegia.

* Tou Bpioketar n i&1arepbnta avtod tou eiboug doxnong;

To [ liAdreg Siver 1&iaitepn Paputnta oy evbuvdpwon twv Pabite-
pWV KOIAIGK@V Kai paylaioy puav (to powerhouse). Autof o1 pieg oyn-
patiCouv kdu cav éva kopoé nou aykahidler to koppo6 pag. Or pieg au-
toi efvar ouoiHelg yia pa duvath péon kai yia otabepdtnta oth oMov-
Sukikit ouihn. Adeg péBobdor exytpvaong ouvabog Sivouv onpacta pé-
VO OTOUG EMIPAVEIAKOUG KOIAIAKOUG pUEC,

H 1éB0Sog [Tiddteg dev eivar amdd éva oUvoro and aokioceic. Efvar
n ouveon vou/oodpatog nou npénel va undpyer katd Ty doknon yia
va dnjuoupynoer 10opponia, anoSotikdtnta, ka1 appovia.

* Ilou otoyevey;
To TTirdteg Soveter Babid, and péoa npog ta é5w, otoyog elival va
Snproupyirioer éva duvatd kévipo (koihiaxoi/péon/payiaior), f
powerhouse» dnwg 1o efye ovopdoer o k. [Tiddree, To §Gnvnpa kai ty

vOUVAIWON QUTMVY TWV PUGV TOU KEVTPOU HAS EMTPENEl TRV I00PPO-
rmia tou unérommou owparog. Oha pnaivouy ot cwoth toug Béon kai
sav anotédeopa 1o ompa Aertoupyel mo anodotkd kai kiveital yopls mo-

w0. Enfong oto ITiAdteg o aokoipevog pabaiver du kai o voug naiCer on--

paviikd pdlo kal ouvdéetar pe o owpa. MaBaiver éu n uyeid tou vou
sival avaykala yia my andAut uyela 1ou odpatog Kar aviiopogans,

O MiAdreg édeye: «To IiAdreg (Contrology, n apyixsi ovopaocia mg
pefiébou) avarrmiooet To odpa opotbpopga, SiopBdver AavBaopéves
otdoeig Tou oodparos, enavapéper wmv uotki evelia, avalwoyovel to
YOU, QVUW@VEl TO NVEUPA. »

* INati motegete 6u onpeidver oo peydin emwuyia naykooplac;
O Baoikdg Adyog yia tv emrtuyia tou [Tiddreg efvar du aneuBivera
= oroug avebapétwe, Aev undpyouv 6pia, propel kdnotog va kdvet [i-
tec ota 8 1 ota 80 tou, elte eivar yupvaopévog, efte dev €yel yupva-
7zt noté. O1 yuvaikeg to ayanoyv yiati g kaver kar aiobdvovrar ava-
~ooyovnpéveg avil yia e§aviinpéves. O1 yopeuTtés to Aatpeouve yia
‘o, oprheutt ovdougta nou toug yapiCer. Eykueg yuvaikeg, 6rog ka
S Hpwnol npoywpnpiévng nAikiag pnopolv va ouppetéyouy. AneuBu-
1o o€ yuvaikeg kal Qvipeg - éva target group nou BAénoupe 6ho kai

ocotepo va peyadavel ka va yvepiCel ug albouoeg. Or mo yupva-
evor abantée to Bewpouv oupmipwpa mou toug Bonfder va api-
eoouy oto ABAnpa toug. Enfong to Tiadres éyer fonBicer moAdotg,

po g kabioukng (wiic/epyaoiag éxouv AavBaopévn otdon ow-

< KL IOVOUG OTh PN, OTOV QUYEVA, OTOUG WHOUG KATL.. [loAdof
"L 1aTIEG TO OUVIOTOUV- (UOIODEPANEUTEG, YEIPOIIPAKTOPES, OOTE-

onadnuxof. To onpavtikdtepo dpwe

efvar 61 ta anoteréopata tou [TiAd-
Teq priovv and pova toug. Aev efva
1168a- elval évag ouyypovog tponog
AOKNONG JIE QIIOTEAECPATA TIOU Ava-
yvopiCovial and dAoug,

* Meu adAd €i6n doknong priopef
va ouvduaotef yia kaAytepa aro-
eMéopata;

Auté eEaprata and toug otdyoug
tou kdBe aokotpevou. To Ilirdree,
yla akdpa kaAUTtepa anoteréopata
pnopei va ouvluactel pe Ardoug pe-
Bo6oug acknoewe, Edv 16n aoyolel-
ote pe kdnolo dBAnpa /ydpm Ba Sei-
e 6u 1o 1iddreg Ba Ponbicer oy
Suvapwon tou kévipou oag (kothia-
Kof /payiaion), Sopbcvovtag v eu-
Buypdppion oag, xar avtd Ba peta-
¢ppaotei oe PeAtioon tou abAdpatdg
oag. Na &pete enfong du o I liadreg
tovadver ka paledel 0 opa, dpa a
yaoete noviouc”, aadloveag to oyi-
A TOU 00PATog 0ag ywpic anapaitn-
ta va ydoete kihd. Eav o otdyog oag
efva va ydoete KiAG, pia kahi déa Ba
ftav va ouvdudoete to [ TiAdtee pe a-
epdPie¢ aoknoelg dnwg to mepndn-
pa, acrobics, aqua fitness KtA...




Evelia

*Akoroulovag pia 2oyiki Statpogn ndviote.

* Efvar odoxAnpopévo eibog doknong i npéner va ouvbudletar pe
v agpdPia yia kaddtepn vyefa kai guoikn katdotaon;

To [liAdreg Bewpeitar doknon nou yupvdlel kupiwg T puookeAeTiKo
ojompa. Edv o otdyog oag eivar n anmieia Pdpoug i n Peitiwon g
@uoikig katdotaong to [ liAdteg popei va ouvbuaotel pe kapdiayyer-
ax doknon onwg To nepndtpa, koA, 1 aerobics.

ITiddreg kat Sratpoepia

Mia ioopponnpévn Siatpopn pe udatdvBpakec, npwreiveg, Anog, ve-

pd, Prrapiveg kar péraria eivar avaykaia yia éva vy tpéno (wiig ka
yia va ou prAnpooer ug ouvedpieg 1 TiAdrec,

Edv éyete e101xég Siatpogikég avdykeg Oa nipéner va oupfoudeuteite

éva O1atpoPoAdYO. =

IT1Adreg kat pdmog {wiig

To [liAdreg elvar éva moAdupo epyadeio yia droug kai taipidler oe 6-
ooug Couv otoug ypiiyopoug puBipouc tg odyypovng (wng.

Eexaviote padnpata IiAdreg kan Ba yivere mo eukivntor ka yahapoi
e Aydtepn éviaon, mou onpaivel Atyotepo OTpeg 0TO OMHQ, EWTEPIKA
kal e§wTEPIKA.

Zopaukd Kal Puyikd o@éin
Ta anoteropara Siagpépouv and dropo oe dropo. H taxuxd e§a-

oknon pe o npdypappa ITTAATEY. (3-4 gopég tnv efdopdda) ot ouv-

20 Vivere

Suaopd pe pia owoth Siatpogn Ba
@éper opatd anoteAéopata oe 4-5 e-
BOopddec. @a npooélete du ta nddia
Kal ta yEpIa 0ag Oefyvouy mo tovi-
opéva. O1 kothiakoi oag mo enfnedol
KA YPapH@pEVOL, KAt n Adtn 0ag mo
duvani. To mo onpavuxd dpwg ef-
vai o1 Beuikég adrayéc nou Ba nmapa-
mpoete otov eautd oag. H 61d0eon
oag Ba efvar mo Beuxit, Ba mpooPAé-
nete oty doKnon Kai o Urvog oag Ba
elvar mo &gxovpaotog ta Ppddia.

«Ze 10 paBrpara 6a aioBavOefre

wm blagpopd»

«2e 20 pabiipara Ba Sefre
m Pedtdwon»

«Ze 30 pabipara Ba éyere
éva olokaivoupio ocdpa»
TCb0e [TiAdreg

¢ Auvapover Kai YpamVeL TO 00~
pa ywpi va Soykdver oug plec.

¢ Bedudver t otdon kai eubu-
YPAYION TOU GOHATOC,

* Meidver tug ypovieg pulkég dia-
Tapayéq Kai movoug Péong,.

* Auaver v evépyela kai v u-
Kivnola.

* Empnkivel 10 oopa, eAéyyel 1o
Bapoc.

* Meidver m kardBhpn kai to dy-
¥0G, dpa peyaritepn autonenoibnon
ka1 kahytepn S1dBeon.

+ KaAgtepn autoouykévipwon.

+ EvioyUei 1o avooonointkd ou-
otmnpa.

* [Tio anodoukéd KukAoPOpIakod,
Aejipikd K@U Qvanveuotikd oUotnpa-
0EUYOV®VEL TO OMOHA, TOUG PUEC, IO
hapnepn emdeppida, kar paihd!

+ KaAgtepo oef.

* Mrnopef kaveic va kdvet oto omi-
Y

Kai péBaia poopei, auti eivai n o-
Hop@1d TV «aoknoewv edAPoucy
g pefddou TTiddreg. Mopeite va
yupvaoteite 6mou undpyer Ydpog Ka
éyete éva otpopa. Fav elote apyapi-
o1 elvar kaAUtepa va Ppeite éva 6d-
okao /a e pedddou mou priopet va
oag npoowéper notoukn kabodiyn-



on yia va Adfete ta emBupntd anotedéopata oUviopa K va anopy-

YETE TPAUPATICHOUG,

* Exete va npotweivete xdnoia dvd;

Rael Pilates, and tov Snpioupyd tou Basi Pilates, Rael Isacowitz, éyel
Pydrer 3 DVD:

* System 7 yia apydapiouc,

* System 17 Aiyo mo npoywpnpévoug, kal

* System 27 yia npoywpnpévouc,

Eivar unépoya kar priopeite va ta Ppeite oto amazon.com.

* Miinwg npénel va napakodouBhicer kavelg ouvedpieg pe xabo-
Siiynon;

['a va eiote oiyoupor 6t extedelte Tig aokAcel cwotd kal yia va a-
noaapfavete dheg ug evepyetikég 1616tnteg g pebdSou Thiddreg, yper-
aCeote tv kaBobdnynon evég épneipou Sdokarou. To [ Tiadreg Sev efva
arAd nohiég Siadoyixég aoknoeg, arMd mo moAd pua nolotxi kivnon
10U anaittel é)xEYXO, QUTOOUYKEVTPWON, KAl 0woul eueuypdppum. To
nAgovékTpa U npocwnikoy ddokarou efval du pnopel va oag otn-
pifer, kal va oag PonBiocer va katavonoete Babitepa to vénpa g d-
TKNONG, KAl VA ANO@UYETE Tpau pauopole, «Aev elvar dia wa owpata i-
nar, Aéern Bixu Koutahiavoy (certified pilates instructor) «Enfong Sia-
popetko! dvBpwnor éyouv Siagopeuxés ouviiBeieg, tpdnoug (wiic, &-
HAYYEAHATKES 101QUTEPOTNTEG, 1LY~ KAno10G nou Ba kdBetar oe éva ypa-
seio OAn pépa Sev éyer tig id1eg avaykeg jie jua nwAitpia nov eiva op-
=a 6An pépa. I autd 1o Adyo oyedidlw npoowmxkda npoypdppata fa-

HOpEVA OToUG OTOYOUC, QVAyKES, Kai IKavoTnteg Tou kabevoe.
* T1Ba énpene va Eépw brav wayve yia TTiAdreg instructor;

Edv Bédete va Sexaviioete paBnpara Thidreg, eite opadixd efte 161-
Jitepa pabipata, pn QoPaote va kAvete epwTOEIG oto yupvaoth /pia.

CumoteUeote kanolov pe kdu noAl npoownkd- 10 oopa oag. Edv
v eyer 0 e1dIkdG g katdAdndeg yvaoelg kar epneipia Ba propovoe
2 onpaiver Suodpeota anotedéopata. Potiote av eivar motonoimnpé-
2 0. m6oo ypdvo ékave yia va Ader tnv motonolnon K Qv €yel -
ceuon. Oa énpene va éyel aiepcdoel Touddylotov 1 ypdvo onou-
_ovtag. Na yvopiCer éu to [Tiddreg Sev anotedefta pdvo and a-
o o ‘(' - ’ / z 7 X ’ 2
216 £0AoUg, arkd 1o odokAnpwpévo ciotnpa éyel ka e101KA Op-

yava. Avadoyioteite 6t o TCooeg

[Tiddree aiépwoe pia oAdkAnpn
G agpiépwae | p

(w1 avarrtiooovtag t pébodd tou.

* Eivar kaitepeg o1 opadikéc 1
o1 pepovapéveg ouvedplec;

Edv exupdre mv noidwmra, éyete
OUYKEKPI[IEVEG QVAYKES, OTOYOUG, Kal
DéAete mpoowniki @povtida, Tote n
1bavikn enhoyi yia eodg Ba Arav ta
idraftepa paBipara [iddres. Xe éva
ib1aftepo pdBnpa Gev ypeidlerar va
nEPIPEVETE yia Tov OGoKaro va tedel-
oel pe Toug undAoImoug npiv re-
pdoel va ppovioer £5ag, GAn n ppo-
viiba eivan Sixid oag, yia autd a&iler
10 ennAéov k6otog. Kavee v e-
peuvd oag kat pdBete upée, (ntiote
eQv IPOTPEPOUV KATIOIA NTAKETA KA
pnv yediéote vopiCovtag éu 1o mo
axpifd onpaivel ka 10 KAAGTEPO.

[lio oikovopikés efval o1 pikpég o-
padikéc ouvedpieg nou efva oe yevi-
KEG YPAPHES APKETA EUEPYETIKEG. ZU-
vIot ndvrote otoug pabntég nou ef-
var apydpior oto I liadreg va exivii-
couve jie 5 161aitepa pabipara. Erot
Ba pnopéoouv va ouykevipwBouv
kahttepa oto va pdBouv ug Paocikég
apyég v lirdree, va anoktioouv
kaAitepn ouveibnon tou ooparog
TOUG, Kal Va empeivouy oTous oto-
youg toug. Ernerta propouv va ouji-
HETEYOUV MO APHOVIKA pE KAATTEpR
katavonon oe opadikd npoypappa.

[1avta va oupBoueteote éva 1a-
Tpd npiv apyiote 1o npdypappa I li-
Adteg h onolodinote Ao npdypa-
1l EKYU{IVAONG.

H avtoovykévipwon nou eival
noAu oynpatki om péBodo [TiAd-
TEG enmiTUyydvetal e MpooWIIK
@ppovtida and tov exnaibeuth oag.
Na efote empuraktxoi pe té&eig
nou éyouv nohid dropa A pe yupva-
oTéc/Tp1eg oy Hev €Youv Ta Katdh-
Anha npooévta (motonoinon).

lia nepiooctepes mAnpoqopies rid-
vw otn pédobo [TiAdres emokeqrei-
e 10 www.pilates] 21.gr.

Ppovriote 0 opa oag yia va oag
@povVTioE! Kal auTo. [



