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F'vwpiore kamn kaivoupyio!
1‘ Moios E€pel pnopei va oas apéoei!

= aknBeia eivar nws §épete 6T Npénel va yupvaorteite, aAG Oev Bpl-
2xz1e KivnTpo. EiTe gTO OniT, €iTE GTO YUUVAGOTAPIO PE HIa ¢iAn, eival TO
%10 Baperd 6nws navra. Minws npde n dpa va doKIPaoeTe KATI kal-
waupyio; Kam nou Ba oas ékave va npooBAénete 6Tnv Goknaon; oTO -
22uevo PaBnpa; ©a oas dpece n AoKNaN PE oKond Népa and va xTu-
TUEOTE KAl VA IOPWVETE;

2 Tz60¢e9 MiIAGTES (0 OpuMiKds yupvaoThs) oképTnke akpiBos autd 6-
nav enivonoe Tn péBodo MiAdres, éva olotnpa ekyduvaons nou Npo-
2pcpel SUvapn kal euhuyicia yia 6ho 1o owpa. L1o MIAATES 10 owpa
«2 0 vous douleUouv pazi oe acknoels edApous N e e101KS e5onAI-
D0 YIa va NETUXEN KANOIOS [Ia aPROVIKA QUOIKNA KAaTAaTaon og 6Ao To
soua. Avkavere n péBodo MiIAGTes pépos Tns zwns oas 8a NpooBAé-
7T oTNV aAhayn and 1o YupvaoThpio, Ba yvwpioTe To owua oas, Kai
=0 aroBavBeite neprocdtepn d1GBeon kai euegia.

"“ i Na va deixvere ka1 va aicbaveore
: ‘z KaAUTEPQ, iOWS Kal VEOTEPOI

Zyoupo eival &1 6hol Ba Béape kanola BeAtiwon otnv epugdvion Kal
v uyeia pas. Baoikés apxés 6nws n avanvon, or EAeyXOHEVES KIVN-
TE15 XAI N QUTOCUYKEVTPWON OTN GeOTA EUBUYPAHHION NPOCPEPEI, OF
240 Kal nEpIoodTEPOUS, 0paTd anotedéopara otnv oTdon Tou GwHa-
725 ToUs. H ouaTnpariki doknon pe T péBodo MAdres euBuypappi-
251 01 TOVOVEI TO JUOCKEAETIKO oUOTNHA and péoa npos 1a €5w. Aou-
LeJovias Navrote and 1o kévipo npos 1a €Ew (KoIhiakoi /péon npos
Zxpa) n onovOUMKA oTAAN anokTd NepIcodTEPN EUAUYICIQ, Qvave®m-
VETOI KQI YiVETaI MO EAAOTIKA, LTEKECTE KAl NEPNATATe 010 OPSLO e
=0 opOn Kal owoth atdon Tou ogpatos. Eknéunete autonenoiOnon
«2 emin\éov anopakpUvete and To odpa anpeia éviaons kai aduva-
=as. MoMoi éxouv naparnpnael 61 n aoknon MiIAGTES TOus kAver va
280UV Kal va Seixvouv avazmoyovnUEVol Kal QVAVEWHEVOL.

'ti m' lakalorepo e

H kaivoupia oas oxéon Pe TNV ENiyvawon Kal TOV EAEyX0 Tou
omparos oas Ba ayyi€el nv aeouahikh aas zwn pe BetI-
w3 1péno. Aiyotepol névor kar evidoels, au§npévn dUvaun kai nepio-
satepn eulUyioia cupBdhouv oTnv av§non Tns anéhauons oTnv Npo-
swikn oas zon, Mio ouykekpipéva oto MIAGTeSs yupvazete ecnTepIKA
20uUs pUES Péoa kal yOpw anod T Aekdvn (1o nuehikd £0agos), aviBeta

pe Tis napadooiakés peBoddous ekyupvaons nou dSuvapwvouv eniga-
velakd. MaBaivovias nws va SuVapmOETe Kal va EAEYXETE TO NUENIKS
¢€dagos pnopei va oas at&noei Tn oeouahikn andrauaon.

" /B . Meiwore 1o vOoUpEPO TOU
‘ ; NavieAovioU oas o€ TPEIS HAVES

01 BaBioi pues duvap®vouv Kal ol ENIPavelaxkoi HUes opi-
Aedouv. Me Tn ouatnhpatikh doknaon, e Tn péBodo MiAdres, Ba yivere
duvaroi, entoi, kai 6a Tovwbei To odpa oas oe 6Aa 1a owoTd onpeia
Xapis oykwdels neproxés. O1av ODOETe EHPacn aTous EyKAPOIOUS KOI-
NMakous pUes, o1a Ioxia, kal 6Tous yAouTtous, autd 1a onpeia dev éxouv
napd va cuppikvwBoulv pe TN ndpodo Tou xpdvou. Enions xwpis a-
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Bepancio

napaimra va xdoete KIAG, n 1dvoon pe pabhpara Mixares 8a oas Bon-
Bnoel va popdre ta nahid oas navieddvia kai va deixvouv nio papdid.

== NIKNOTE 10 OTPES

' O1 nepiooodTepol and epds vidBouye o1 kpardpe 10 Bapos

Tou kbOpoU aTnv NAGTN pas, kal NoAU ouxvd n eikdva au-
Th nou deixvoupe Npos 1a 5w eival yepdrn evidoels. Merd and pia ou-
védpia MiAdTes, eneidn n evduvdpwon Kat n eAacTikéTnTa avgdvovral,
0 aokoUpevos aioBdaveral avazwoydvnon, Mo NoAU evépyeia Kal €-
Myxel kaAUTEPa TO owpa Tou. Mazi pe AAAES ONPAVTIKES apxéEs, N xa-
AMpwon gival noAU onpavtikn yia va SIwEel To apvnTikd OTPES Tns Ka-
OnpepivéTnTas ané 1o owya, Kal gival ia and Tis NPOTEPAIOTNTES TNS
peddoou.

‘ AoKipaore gia GoKknon vou
Kal 0paros

L péBodo Mirdtes n avanvon BonBAael Tov ackoUPEVo va KIvnOef
diadoxikd, divovias éugacn atnv opain pon tns kivnans, O1 6waTés
AVanveuoTIKES TEXVIKES Eival QVayKaies yia va PNopécouy va eKTe-
AoUvtal ol KIviiogls Suvapikd Kai €101 0 VOUSs va ENIKOIVWVET Kal va
QUTOCUYKEVTPWVETAl 0TO Nws vIwBe! kal KIviEral To copa. O o1oxos
eival 0 vous kai 10 owpa va Bpouv pia BeTIkA, apUOVIKA, Kal uyIn I-
copponia.

a AN

Di)€TE N PHEIWOTE TOUS NOVOUS

MaBerte va o1ékeote kahd ota n6dia oas, NEPNATAGTE Kal
KIvnBeite xwpis Névo pe xdpn kai eukohia. O nepioodTe-
por névor (NAGTN, péon, auxévas KTA) opeidovial aTnv KaKN oTAcn 10U
o®UaTos, Ty kaBioTikA Zwh kal TNV EANEIPN TNS owoTAS Kivnans, H ka-
An euBuypdppion oto cwua naizel onpaviikd pdAo ato IMIAdTes, dnws
Kai n evioxuon Twv adlvapav puov. Oha autd 8a BeATidoouv Ty ye-
VIKA GTA0N TOU OWHATOS, TNV 1I00pponia, kal 8a HEIWOOUV Tous NOVOouUs.

BeAniwOseire oo GOAnpa cas

To MAdrTes eival évas kahds TpdNos yia va povTioTe Kal

va SUVaP®OETE TO OMMA 0as WOTE va BeATiwBeite 010 @-
BAnpa pe 10 onoio aoxoAeioTe Kal va anoguyete Tpaupariopouvs. O-
nolodiinorte xdpni  onop naizete, 10 MiAéres Ba oas BonBrioel va ka-
veTe autd nou kdveTe - anAd- kaAlTepa. Kdvovras 1o idio onop ouvexeia
pnopei va éxel oav anotéheopa apxikd opiopévous adUvauous pUEs,
nou dev xpnolponoloUviar apkerd kal 6Tn guvexeia unepduvduwaon
ANV UGV NoY €xouv KoupaoTei kal novolv. MdaBete va iooppo-
NeiTe Tous PUes Tou omparos oas, dlackeddare oTo onop
f xduni e peyahUTepn EUKONIQ KAS EUKIVNOIA KAl
anopyere mBavoTNTES TPAVPATIopoU yia va
aploTeUoeTe O OTIOANOTE KAVETE. '




MaOsre tn akpiBws
givai 1o Reformer

MEpa (I]I'I(') TIS auBevTIKES AOKAOEIS £DAPOUS Nou apxikd eNvONGE O K.
“hhares, undpxouv Kai £1I91KA 6pyava nou CUPNANPWVOUV T pEBodO.
Mepik@ and autd 1a dpyava éxouv ovopasies dnws reformer (1o mo
Sookd and autd) Cadillac, wunda chair, spine corrector, k4. oG
=navia Bpiokerai o e§onhiopos MiAdTes o1a yupvaoTipia h og opadl-
»2 uabnpara. Mnopsite va ta Bpeite oe oToUvTIo Nou 81ddokouve Tn
22000 MAd1es anokAciotika. Ta épyava MiAdres eival ouvhBws E0-
Lwa N PETANNIKG, KaAaioBnTa, kal oAU ayanntd otous onadous Tous
v 1a Baldpara nou kdvouv ora owpara Tous- und Ty eniBreyn ni-
2ronoinyévou yupvaoth MiAdres.

Kavre kan O€riko yia rov
€aUTO oas Kai yI’ autous
nov ayandare

Zzxvnote v kaivodpia xpdvia e éva Betikd BApa, kat pe karés npo-
Scosis. Ayanhore Tov €autd 0as, Kai GPOVTIGTE TNV QUOIKN 0as KaTd-
700N, TNV UYEIA TOU VOU, kal Tnv npepia Tou nvedpatos. O Tzéoeop M-

Adres éeye 0TI, «H kaAn puoikh kardoTtaon eivar anapaitntn yia my
guTuxiar. Bpeite 10 Xp6Vvo, KAvTe pia coBapn npoondbeia. Lroxedore
o€ £va nio duvato, apUovVIKOG Kal uyigis owpa 1o 2008, yeudror and Be-
TIKN evEPyeIa yia £0dS kal )’ autoUs nou ayandre.

Kahh enituxia kar Kain Xpovid.

la nepioodTePES NANPOPOPies NAvw oTn PéBodo MAdTES pnopeite va
enokepreite 10 www.pilates121.gr. H autoouykévipwon nou eival
NOAU oxnuartikh atn uéBodo MAATES ENITUYXAVETAl PHE NPOCWRIKNA GPO-
vida and Tov exnaideuth oas. Na giote ndvra em@uAakTIkoi e TaEels
nou £xouv NOAG dropa f pe yupvaoTés/pies nou dev éxouv 1a kat@h-
AnAa npoodvra (niotonoingn).




