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= ns Bixu KoutaAiavoy
exnaideurpia Mikdres - Certified Pilates
Instructor - Certified in basic Nutrition
through the PhysicalMind Institute and
Diet Directives

vyeia yia To oWua,

TO VOU KaL TO UWPO.




- IIpostoipaocteite

CWOoTA PE mi2

Eiote éykuos, OKEQTEOTE va EiVETE EYKUOS,

va kavete deUTEPO N TPITO NAIOH;

Z€peTe OTI NOANES YUVAIKES NAYKOOUiws Bpiokouv

™ péBodo MIAATES pia and Tis KAAUTEPES HOPPES

AOKNCEWV NPIV and Tn yévva;

WV Nou unopeite va kdvere kaB’ 6An tn SIGPKEIQ TNS EYKUHO-
ouvns enaidn undpxouv NoAAEs napariayés ns. ETal pia yu-
vaika pnopei va anoAauoel Tnv Aoknon ave§apTnta and Tis cwparTikés
alhayés nou nepvd.
YuvOuaoTe TNV QUTOGUYKEVIPWON KAl TIs AAAES apxés Tou MIAGTES (a-
vanvon, appovikh Kivnon, evépyeia and 1o kévipo) kal Ba éxete oav a-
NoTéAecpa Uia oKNoN Nou PMopel va aas Kpathael aE POPUAa HEXPI
TIS TEAEUTQIES NPEPES TNS EYKUOOUVNS.
O TokeTos ival n nio dluakohn doknon nou Ba kdvete oTn zwn
oas. To MAdres Ba oas duvapwoel, npogTolpgdzovias 1o
owpa aas yia ns SUoKOAIES Tns yévvas. 8a oas npepn-
o€l 10 vou kal Ba oas BonBhoer va éxere éva uyiés nepi-
BaAhov (10 cwpa oas) yia 1o peAAovTiké Bavpa nou £p-
XeTal - 10 pwpd nou avbizel yéoa oas.

H péBodos Mdres eival pia nia kai agpains eNIAOYN aoKNoE-

H uyegia rou vou

AUTA TN aTIVUA UNAPXEN Pia Zwnh NOU PE-
YaA@VEl H€Ca oas Kai £CEIS €i0TE T0 0U-
aTnpa unoothpiEns yia autd 1o Badpa.
Ki dpws, doa naidid ki av éxeTe, nAviore
Ba Méte and péoa oas «Mos Ba 1a kata-
Qépw;» Lav yuvaikes Tou aUyxpovou
kéapou npoonaBou e va 1a kGvoupe &~
Aa: doueiq, ydpos, x6uni, naidid kai eyku-
poouvn. L10 gUyXpovo TpEno zwnhs undpxel no-
AU OTpES KAl N NPOTEPQIGTNTA GAS 0AV £YKUOS
yuvaika €ival va 1o peidaete 660 10 duvatév

neploodTePO. To MAATES givar NOAU KaAS Kar EUEPYETIKS yIa TO GW,
oas BonBd va xahaphaeTe kal To EuUEco anoTéAeapa eival n peiwon
Tou aTpes. QuaiaaTika auté nou oas xarapwvel givai 1o ofuyovo. Ka-
vovras MiAdres, ouvdudzere kivnon pe avanvon (Jia ané Tis nio on-
pavikés apxés tns peBédou). H owoth avanvon o§uyovavel kai eni-
TPENEI GTOUS PUES TOU GWHATOS va ENIMNKUVBOUV Kal oav anoTéheopa
T0 o@pa xahapdver. Me Tn uéBodo MiAdres Ba pdbete va avanvéere ow-
oTd Kal auté Ba BonBnaoel GTo va NPEPUNGE! kai va XaAapOOEl O VOUS
KQI T0 6ipa 0as. ©a katavongoete kal Ba xeIpIoTETE TIS guvaigBnuari-
kés aAhayés kai Tis Hovadikés aTypés nou NEpVATE e avolxTd JUaNd
ka1 auté Ba LETaPPAaCTEl aE AUTOOUYKEVTPWON Kal aTo 611 dev Ba
XAVETE TOV EAEYXO TNV NEPiOSO QUTA KAl MIO onpavTikA TNy n-
Hépa Tns yévvas.

H uysia rou cwparos
KaBws peyahavel 10 pwpod péoa oas, 10
kévipo Bdpous oas Ba aMdEel. Lnv &-
yKupooUvn 6Aa Ta véa KIAG pazevovral
oTn NepIoxXn Tns koiNids. To awpa oas
npoonabei va icopponhacel kal oav a-
noTéAEOpA PEYOAWVEI N Kapdpa Tns o-
OpUIKAS oipas/péons kal autd propei va
0as NPOKAAéCEl NGVO aTn Péon Kal GAa
npoBAnpara. Otav eioTe éykuos, yia Tnv
npoaTacia 1ou pwpeou, undpxouv 6pIa oTov
apIBué Twv pappdkwv Nou HMNopEite va nd-
PETE y1a TNV avakoUgion Tou Novou. ' autd To Ad-
yo 1o [MiAares eival éva 1600 unépoxo alatnpa yia
gykOous. Zas BonBd va duvapmoETe 10 KEVIPO



Bepaneio

0as Nou GnHaivel 6T TOVWVEI KAl EMPNKUVEI TOUS KOIAIQ-
KOUS S, TOUS paxiaious pus kai 10 nuehikd £dagos kal
aut6 BonBa 10 va éxeTe pia nio avern eykupoouvn. Mno-
pei enions va Yeidoel 1 Kal va eEapavicel Tous névous
s péons. H 80vaun nou Ba anokthoete eowTepikd Ba
perappactei oe dUvapn e&wrepikd divovras oas nio Nok-
M evépyeia va atabeite dpBies e dveon, va nepnardre,
VA EKTENEITE TIS KABNpEPIVES 0as dPAoTNPIGTNTES E TOV i-
Slo 1p6No 6Nws Kal NP1V anod Ty eyKupoauvn, iows Kal
KaAUTEPQ.

1 TOU W pou
0 Boomos AOyos nou BEAeTE va SUVAPWMOETE TO KEVIPO
oas eival yia va dnpioupynaoere éva duvaré othpiypa yia
™ onovOUNKNA aas GTHAN KAl TO KaIvoupylo oohpa aas
Nou HEYAAWVEI pépa pe Th Hépa. Otav n onovOUNKN oTh-
An otnpizerar kaAd quTo eniTpéner va enIUNKUVEl 0woTd
Kal apKeTd, Ki €101 dnpioupyeital éva KaAUTepo nepiBAN-
Mov yia 1o éuBpuo. H kaAn orhpiEn s onovOulikns
oThAns auédvel Tnv evépyeia kai BonBd otn oworn
KukAopopia Tou aiparos. Auté eival nOAJ anuavr-
k6 y1a Tn papd kai yia 1o peopd (n kaih Kukhopopia

TPEPEI TNV uyEia Tou pwpou).
Auvapwvovias, XaAapwvovTas Kal ENIPNKYvVovIas ou-
YKEKPIUEVOUS HUES pe aaknoels TTIAdTeS, pnopeite va Bon-
Bnoere va dnpioupynBei NEPICOOTEPOS XDPOS OTNV Ne-
pIoxi TNs KOINIAS KAl QUTO HNOPET va PEIDOE TIs ZaNGdES
Kal 10 avguxo atopdxi. MNio noAus xdpos o& Npoxwpn-
pévn eykupoouvn onpaivel 61 Ba dieyeipere TNy kaAUTE-
pn Asitoupyia Twv opydvev yia KaAUTEPN XOVEYN — K4-
TI nou npoBAnparizel noAlés eykuous. To MiAdres Ba oas

BonBnoer va 1oopponnoere, Ba atoBavBeire nio opiy-
HéVN E0WTEPIKA PEXPI KAt TO TEAeuTafO Tpiunvo. ©a éxeTe
nio peyain eeuBepia kivnons, Nio NOAA evépyeia kal Ba
narare kaAd ota nddIa 6as anoPeUyovIas TPAUATIOHOUS.
NapakohouBavras pabhpara Midres kar pabaivovras
TIs apxés Tou 0wotd, 6a BonBnBeite waTe va xahapwoe-
T€ GUYKEKPIHEVOUS pus nou Ba SieukoAUvouv TNV epnel-
pia Tns yévvas.

Mnv &exvdre 611 npénel va cupBouleleare T yiaTpod oas

npiv Eekiviacere onolodnnote npdypappa ekydpvacns. H

doknon h 1o MiAdTes pnopei va punv givai yia eads, £101KA

€AV €xeTe EMNAOKES N NPOKEITal va yeVVACETE NGvw anod

éva naidl.

Edv éxere Tnv éykpion Tou yiarpoU oas:

¥ Mnopeite va Eekivnoere 1o Mizares aképa ki av dev
éxere EavayupvaoTei npiv y eykupoouvn.,

= Wakre yia ddokaro/a nou éxer e1dikeuon kal epneipia
o€ MIAaTes yia eykUous.

¥ NMpomnpnorte aropikd pabnpata h pikpd ykpoun Kai
TéEgIs yia eykUous.

Mdvw an’ dAa peivere aioibdotes: eiote SpopQEs, unépo-

x€s. H nepinoinon tou awpards aas givaln np@dt aydnn

nou pnopeite va dei€ere a10 pwPS oas. Me 10 MiAdTes dev

éxere 1inota va xdoere napd povo va kepdioeTe éva uyiés

Hwpd pera and evvéa pnves. Kahn heutepid!

F1a NEPIGOOTEPES NANPOPOPIES NGV oTN PéBOdO
[MiNGTES KQI AOKNGEIS yIa EYKUOUS EMOKEPTEITE TO
www.pilates121.gr.



