Mpog
ApioToTtéAeio MavemioTApio Oscoalovikng

Oeooalovikn, 17/02/2010

Ofpa: rapaxwpnon 8écewv oTdduguong TodnAatwy yia To AlNO amré Tov dApo

Ot IToonrdteg Oeocarovikng (www.podilates-thess.gr) eivar puo TpmtofovAia wov £xel cav 6KOTO
™V TPo®dONo”M TOL TOINAATOL MG EVAAAAKTIKO HECO HETOKIVIONG OAAG Kot TNV JlEKSiKnon Tov
SIKAOUATOV TOV TOINAATOV TNG TOANG LLOG.

ApactnplomolodaoTe €06 Kot VAo Tepimov ypovo Kot apBpovpe non 570 evepyd péiy.

A&oonpeimtoc givar kot 0 apBudg tov otrtnTdv oty opdda poc. Ov gortntég g Ococarovikng
npoonadAvVTOS vo PeATiIOcoVV TIC GUVONKES peTaKiviGllg TOVg €mBupodv TV Yp1jon TOL
moONAGTOV.

Avotoymg ouwg otov yopo tov AIl® 1 xatdotaon eivor moAd dVOKOAN Yo KaOe modonAdn. O
aplOUOC TOV AVTOKIVTOV GTOVS YMPOLS TOL TOVETIGTNIOV £xel avéNOel SpapaTiKd e ATOTELEC LA
ol oonyol owt®V vo otadpevovy cg akatdiinio onueio: nefodopopa, 0écelg avampoV Kot

papmeg npéoPaonc.

Epeic, ocav Ilodnidtec Oeccorovikng embBopodpe v onuuovpyia Bécswv otdBpevong
nodniatov £ amd wkabe Xyol). Xe ovvavimon pog pe tov Anpo  ®eocaAovikng
evnuepodnkape Tmg vapyovv dabéoiues el (Bdoeig) otdbpevong Todniatdv, COLPOVA LE TNV
GLYYPOPT] TOL £PYOL TOV TOONAATOOPOU®YV TOV OAOKANP®ONKE TpOSPUTA 6TV TOAN pag. O Afuog
Oeocalovikng etvar dwotebepévog va mopaywpnost oto AIIO® ocec Pdoeic yperalovior dGTE va
eEumnpetnBovv o1 portnTéc-todnAdteg Kot Yoo va mpowBnbel yevikdtepa n xpnon Tov wodNAdTov
otV Oeccarovikn. N v Tapoyn avt amworteiton pia aitnon omwd Ty Tievpd Tov AIIO wpog
T0 appodo TPHe ToU ANjpov Oecoaroviknc.

Onwg yvopilete, ot 0éceig otdBuevong mov €yovv NON TomoBeNOel o€ OPKETEG GYOAEC TOV
[Tavemompiov eivar o Bdoeig THmov "omeipopa’, 6mov N pOdA TOL TOINAATOL UTOivVEL AVAUESH
OT0 KEVA TOL GTEPOUATOC. 26TOGO 0VTOG 0 TOTOG, €V €ival KaOOLov TPAKTIKOS 0ALA 0VTE KoL
Aertovpykos. Me 10 omeipopo avayKooTiKd 0 TOONAATNG ac@oAilel UOVO TNV UTPOCTIVY|
pOda, 0PNVOVTOG TO TOONANTO eKTEDEUEVO KOl KOOoTOVTAG TO €0KOAN Agiol Y Tovg KAEQTEG
ToONAATOV (OLOTLYMS Ol apPlBUol KAOTMV AVLEAVOVTOL OVNOLYNTIKA TOVG TEAELTOIOLG UNVEG).
Emiong, moAd onuoavtikd givor to yeyovog OTL VTAPYOVYV TOONANTO LE GUYKEKPIUEVO OLOUETPTLLOL
pOOOG TO OTOle JEV YMPAVE GTO GMEIPMOO, ETOUEVMG YIOL TOVS KATOXOLG TETOIWV TOONAAT®V Ol
Baocelg aVTEG dev Exouv Kopio APNOULOTNTAL.
[Ma Tovg Adyovg avTOVE UTOVUAGTE TNV OVTIKOTAGTACT] TMV GLYKEKPIUEVOVY Bécewmv oTdBevong, pe
T1c avtioTowyes Pacelc otdbuevong mov mapéyel o Afpoc.

[Switepn onuacio mpénet va dobel ota onueia TomodéTnong Tov fdoswv 61dOugvong, vote vo
elval TPOKTIKEG OTNV YPNON YO TOVG TOONAATEG KOL VO UMV OTOTEAECOVV O GTOTAAN TV
xpnuatov tov movemotnpiov. H gunepio pog detyver 6t o Bdoeig mpénet va tomobetovvat Kovid
otV €icodo kdBe oyoAng, oe onueia Omov VIAPYEL AeVOEPOG YDPOG Kol PUGIKE 6e onueio dmov
dev gumodileton n Sélevon tov meldv. Xtoyog pog elvar va €yovpe pio €0KoAn mpdcfacn ota



KTIPLOL TOV TAVETIGTNUIOL Ko Ot Vo ETPOPVVOVE TOVG GVUPOITNTEG Kot cuvavOpdmovg poc. TToAv
onuovtikd eivail téhog, ot Pacelg otdbuevong va tomobetodvion Ge onueid TOAVCHYVOCTO Kot
EMOPKADG POTICUEVO, DOTE VO TAPEUTOSILeTOL | Opdon TV EMIO0EDV KAEQPT®V. XTI POTOYPAPIES
TOPOLGLALOVTAL OPIGUEVEG TPOTACELG LLAG Y10 TV TOTOOETNON TV EOIKOV PAGEWDV.




Me avt) Vv Kivnon cog 0o dtevkoAhvote OAOVG EUAC TOL EMAEYOVE TO TOONANTO Yot OAES TIG
OOTIKEC UETOKWVNGCES Moc. EmumAéov, Oo pmopovv kot ot goumtéc g ®socoiovikng va
amoloppdvouy ovtd Tov ot PortnTEG TG Voo g Evpmnng éxovv dedopévo edd kot ypovia: pia
avéE0dN Kot GIAIKN TTPOG TO TEPPAAAOV LETAKIVION TPOG TOVG YDPOLVS TOV TUVETIGTHLIOV.

H ypfiion modniatov amoterel TNV o €0KOAN AVON OTIS GVTOKIVITOKPUTOONUEVES TAEOV TTOLELS
poc. Qg IMavemotnuo pmopovpe vo ogiovpe 10 OpoON0 mov wpémer vo. KivnBovpe otny
KOWvOvid.
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