ECWwTEPIKN HOPPOAOYIKN
OIATTAOON TOU CWHATOG TWV
Boo&eIdWYV Kal EKTIMNON TNG




TotToypa@ia KOl ovouaToAoyia
TWV ECWTEPIKWYV XWPWV TOU
OWHMATOG
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Keg@aAl — TpaxnAog — Kopuog — Akpa - MaoTog



Ke@aAl

AlatrAaon o€ oxéon Me TNV nAIKia Tou {wou

T

2TO VEOPA: AVOTTTUYMEVO TO KPOVio

210 EVAAIKA aQVATITUCOETAI
KOI TO TTPOCWITIKO TUARMO




Ke@aAl
AlatrAaon o€ oXEon ME TO QUAO TOU {Wou

N L

O1 Taupol
EXOUV KEPAAI
BpaxuTepo
Kall
OYKWOELOTEPO

O1 ayeAddeg
EXOUV KEQPAAI
MOKPUTEPO
KOl OXETIKA
AemrTéTEPO




Ke@AaAl
AlatrAaon o€ oxéon
ME TNV TTOPAYWYIKA KATEUOUVON TOUu {Wou

Ta yaAakTotTTapaywyd
1 < Boo&g1dn €xouv Ke@AAI
AETTTO, ENPO6 KOl HaKPU

Ta kpeoTTOAPAYWYA
Boo&1dn €xouv KE@AAI
KOVTO KOl OYKWOEG

v




KareuBovoeig

Ta képata egivalr avemoOuunTa
ETTEION TTPOKAAOUV TPAUMATIOMOUG
og avlpwtroug kal {wa, @Oopég
OTIG EYKATAOTAOCEIG, OTTAITEITAI
MEYOAUTEPO HNKOG TAIOTPOG KATT.

MpoTipwvTal aképartol YeVOTUTTOI
otrou gival duvaTdv Kal CUCTAVETAI
N ATTOKEPATWON TWV {WWV.

MAayiékepog OpBdkepog

(W ,\

Meouéva képara



TpaxnAog

« Bpaxuc oTta kpeoTrapaywyd, JaKpUC Kal
A0aPKOC OTA YOAGKTOTTOPAYWYA (wa.

* OpidovTioc oTa BNAUKQA KAl TA VEQPA QPOEVIKA.
2.TOUC TOUPOUC KUPTOC AOYW evattoBeoncg
AiTTOUC.




TpaxnAog

* Aapupida: TTTUXA TOU
SEpPHATOC OTNV KATW ﬁ ;-:‘» ¥
TPAXNAIKN Xwpa. Wj -

* AvamTuypévn oTd &
epuTTOU.

* AIlyOTEPO AVATTTUYHEVN
OTA KPEOTTAPAYWYA Kl
oxedov KaboAou oTa
YOAOKTOTTAPOAYWYA.



KopuOC¢ - akpWHMIO

* Makpu Kal eupu (EupUcg Bwpakag).

 EAarrwuara
» OClU n uwnAo Kai aTevo

» AUAQKWTO (wuotTAariaiol xovopor uwnAoTepa amo TiIS
akavOwdeic amropuaoEis).

Na unv viver ouyxuon uE TNV AUAGKwWON TTOU UTTAPXElI OTA
kpesomapaywyd {wa Kal o@eiAsTal ornv emluuntn avamruén
TWV UUIKwyV palwy.



KopuO¢g — wpoBpayxiovia xwpa

 Makpid Kal eupegia, va ouvOoEETAl KOAO\UE TOV
KOPMO Kal EuKivNnTn.

 EAarrwuara

» Kovrn kai 0p6n
» XaAapn ouvoeon
» [uuvn

EACTTWHATA TWV YOAOKTOTTOPAYWYWV
AYEAADWYV UN AVACTPEWYIHA.

ATTopdakpuvon atrd TNV Tapaywyn.



Koppog - paxn

e 70C— 130¢C BWPAKIKOG OTTOVOUAOC.

 MEoou pnkouc, eupeia, Juwodng, opICovTIa Kal
euBcia.

M1Tp1{6AeC — AUAOKWTHA OTA KPEOTTAPAYWYA

 EAarrwuara
» Oécia

» KoiAn

» Kuptn

» Kuuaroegidong




Kopuo¢ - 00@UC

« To Mo aduvaTo onuUEio TNG OTTOVOUAIKNG OTNHANC.
* Bpaxeia, eupeia, puwdnc Kal eupkEia.

DiIAéTO — KOvTpa QIAETO
AUAOKWTA OTO KPEOTTAPAYWYA

 EAarrwuara
» Oécia

» 2Tevn

» XaunAn

» Kuuarogidong




KopuOg - AeKavn

« Makplid, eupecia, euBeia, opIOVTIO KAl JE AVOATITUYMEVEC
LMUIKEC padec.
* O11ox10K0i AO@OI Aiyo XauNAOTEPQ ATTO TOUC EINEAKOUC.

Tepayia 1ng Karnyopiag
EUKoAoI YokeTOi — XWPOGS YIa TO HOOTO

 EAarrwuara
» Opilovria
» Yrepuwwuivn

» Kovrn
, Naparnpnon |
> > TEVI até mAdyia |
’ KOl EE,
> KOM” aTro ‘emaAvWw’ F

» Oécia



KopuO¢ - AeKavn

2Ta ONAUKA TTEPICOOTEPO AVATITUYMEV
armro OTI OTA APOEVIKA

MRiRKog Kal oxXfpa Ag G




KopuOGg - YAouTOI

* |loxupoi aAAG N AvATITUCN TWV JUIKWV pHalwyv ecapTaral
aTTO TNV TTAPAYWYIKA KaTEUBUVON Tou (Wou.

 EAa TT(L'),UG ra fepdyia 1ng Karnyopiog
» Aduvarol
» NITTWOEIC
» ‘BouBdAou’
» ‘Xoipou’




KopuOGg - YAouTOI

* YTTEPMUWOEIC YAoUTOI — AITTAOYAOUTIOUOC
o EAaTTWUGO

» MeyaAn ammodoon og apayio

» [loofBAnuara oTov TOKETO




Kopuog - unPog

 H avarmrtu¢n Twv YUKWV palwyv ecapTartal atro Tnv
TTAPAYWYIKN KaTteuBuvon Tou (wau.

 EAarrwuara
» ‘Barpayou’
» ‘KouveAiou’

Tepayia 1ng Karnyopiag




Koppog - unpog
NMapartnpwvTtag atrod TTicw To OTTiIc01I0 NECOOKEAO...

...OTIG YAAOKTOTTOPAYWYEG ayEAGDEG ...OTO KPEOTTAPAYWYA {wa

0 XWwpog KataAauBdveral amwé 1o paotdé O XWPOS K“T“)‘“}‘B“VET_‘_’" At
TTOAU aVATITUYMEVEG MUIKEG MATEG




Kopuog - oupd

» KOKKUYIKOI OTTOVOUAOL.
« Kot N Bpaxuvon (;). Amayopevetai!!!

o EAarrwuara ékpuonc Pica
> YynAn

, 2w
» XaunAn
» Babcia

Ouoavog




Kopuoc¢ - otnbog
* Eupu, BaBU, pUWOEC.

 EAarrwuara
» 2TeVO
» Tidoacg’

2TO KPEOTTOPAYWYA
gival eupuTEPO, BaOUTEPO
KOl TT1I0 HUWOEG aTTd TA
YOAOQKTOTTAPOAYWYA.




Kopuog - Bwpakag

« Eupuc, aBuc kal pakpuc.
« O1dl100Td0€IC TOU £TTNPEACOUV TN AEITOUPYIO TWV

OPYAVWYV TOU QVATIVEUCTIKOU KOl TOU KUKAOQPOPIKOU.
M1Tp1{OAeg

 EAarrwuara
» ABabuc

» 2TeVOC

» KoiAn kapdIakn xwpa




Kopuog - Bwpakag

e 2TOUG TAUPOUC €ival TTIO AVATTTUYMEVOC.

e 2TIC YOAOKTOTTAPAYWYEC ayeAAdeC BEAouue Ol
TTAEUPEC VA €ival TTAATIEC, JE PEYAAN KAION TTPOC
TA TTIOW KAl va €ival TTOAU KOUTTUAEG.




KopuO¢ - KOIAIQ

* Eupuxwpn, ME TEVTWHEVA TOIXWHATA KAl KAAQ
TTPOCAPUOOUEVN O BWPAKa Kal AEKAvVN.

 TO KATWTEPO TUAMUA €UBU Kal TTAPAAANAO PE TN PAXN
(KUAIVOPIKNA KOIAIQ).

Kevewvag

 EAarrwuara
» [leouévn
» ‘Axupou’
» ‘NAaywvikou’




AKpa

* AvTIBpaxIo Kal KVIuN: EUpU, JOKPU, EUCOPKO.

« KapT1rog Kal Tapoog: eupuc, ENPOG, EUdIAKPITOC.
 METAKAPTTIO KAI HETATAPOIO: EUPU, Bpaxu, ENpO.
e KuvATTodag: eupuc, ¢npOg, EUDIAKPITOC.
 MeookuviO: I0XUpPO, Yywvia 50-55°,
 EAarrwuara: Ieverika, Avarmrruéncg, llaBoAoyika.

» Na unv Exouv mapauopPwWaoEIC Kal va Oivouv Thv
EVTUTTWON OTI Eival IoxUpPA.



AKpPQO - XNAEG

MeEyeBocg avaAoyo pe Tov OyKo Tou CWwou.
KepaTivo trepiBAnua okAnpo.

MeoodaKTUAIO dIACTANA KAEIOTO.

[wvia Ye TO £€0aPOC Aiyo peyaAuTtepn atro 45°.




AKPO - XNAEGC

« XNnAEC TTOU Ogv POBeipovTal, ETTINNKUVOVTAI.
» AucKOoAia oTn oTACON KAl TNV METAKIVNON.

» DAeyuovEC OTO TTEAUA KAl TO JECODAKTUAIO
dla0TNMA.

» Meiwon TNC TTAPAYWYIKNG IKAVOTNTAC TWV CWWV
kKata 10-15%.

» [1powpn atTouakpuvon ATTo TN Yovaod.

* Ta idla TTpokaAoUV Kal Ta EAATTWHATA TWV
XNAWV.



AKpPQO - XNAEG

« AUCNON TOU HNKOUC TWV XNAWV OCUVETTAYETAI

|

AvaAoya PE TN Ywvida TTOU oXNMATICEl
n €uleia TToU TTEPVA ATTO TO
MECODOAKTUAIO dIACTNMA, EXOUUE:

1) ®uoioAoyiké

2) Mikp6 mTpoBANnua

3) MeyaAo TpoAnUa




AKpPQO - XNAEG

Lynuo 11. EAattopata diimiaong ymidv.
a) Kavovikn ynAn, B) Xnif tpéyov, y) Xnin toapovyt, 8) Xnin wakida, £) Xnin xoipov,
oT) AVOIKTEG ynALC.



AKpPQO - XNAEG

[Tp€tTel va KOBETal TO TTAeOVAOV TUNMA TWV XNAWV
Kal va KaBapiletal TO JEOODAKTUAIO OIACTNMA.




AKpa - euoTaOEIO

 Ta (wa ekTIyWVTAI O€ OTAON...

Zynua 13. EvotdBeio twv dxpmv.
@) Kain otdon tov xpov napampovpevev and eprpds, B) Kakf otdon tov drpav TOPATNPOV-
Hevav and micw, y) KoAn otdon tov dkpov tapatnpoduevoy and ta mAdyo.



AKpa - euoTaOEIO

* ...KQI O€ Kivnon.

KupTtwon
TNG PAXNg

= N e
3 back posture standing: flat

XwAoTnTa

_ back posture standing: arched back posture walking: arched



AKpa - eucTadela

EmiBuunTtd

Baoikd eEAaTTWHATO
[eveTikn BeATiwon

EmoOuunTté




