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Narti éev npénel va Asimouv amd Kavéva mpoypapua
VUUVQOTIKAG

Maipvovtag Ta mpayupata anod tnv apxn ag Eekabapiocoupe Tl elval ot
dlataoelg (stretching). Ztatikég kwvroelg mou Bonbolv oTNV EMUARKUVON
TWV MUWV Ylo TNV XOAAPWON TOUG, EKUETAAAEUOPEVEC OAO TO €UPOG
Klvnong kot mapgxovtag eukappia kat EAactikotnTO.

AvoTuXWwG €lval YVwoTO OTL PLKPOL-peyalol TG anogdevyouv SLOTL TIG
Bewpolv amd «PopeTeECy €wWC «AXPNOTEGY. Oa mpoomabnow O0COo TLo
amAd PTopw Vo oog TapaBécw Toug Adyoug Tou eTBAAAETAL va
EVTAEOUUE TIC SlaTAOELC O KAOE KvNTIKA Hag Spaotnplotnta Kot Ta
odEAN auTwv.

Yridpxouv moAAol TpomoL va KAVOULE TIG SLATAOELS TILo SLOOKESAOTIKEG
Kot auto To link elval pla mpodtaon:


https://safeyoutube.net/w/a1F4

Tt oTO)X0 EXYOUV KaL ToLa T OPEAN TOUG;

Juxva ol JUEC Bpaxuvovtal AOYw TNE POTOVNTLKNAG EMLBApuvong mou
d€xovtal, aAAd kat Aoyw NG GUOCLKAG Kivnong péoca amo doptia TG
kaBnuepvotntag. O dtatdoelg €pyxovial va epapudoouV tnv avtiBetn
Klvnon otov pu mpoodEPoviag tou xaldpwon. MNa va yivel kaAutepa
KotovonTto ag pEPouE Eva mapadelypa. ZKEPoU Eva AaoTLYAKL LOAALWY,
OTaV To ayopalels sival odpLyto kat SUoKOAO avolyEl, 0G0 OUWCE TO TPAPAC
LE Ta XEpLa XOAOPWVEL KAl YIVETAL TILO EAAOTIKO. TO 610 KAVouV Mepimou
oL SLOTACELG TAVW OTOV JU.

Eva akOpa peyado odelog mou mpoodEpouv elval n amoduyn
TPOUMATIOMWY. EKpeTaAAeudpevol, OMWG elmape mply, OA0 TO €UPOG
Klvnong tou pu tov mopaBEtel £Tolpo V' avtaneéEABeL og omoladnmote
amotopn Kivnon Kot OxL Lovo, Xwplc va Tpaupatiotel, adol tou «EUabe»
Va IPOCPUOTETAL OE KLV OELG TTIOU SeV EKAVE TTPLV. MEOW TWV SLATACEWV
eniong, avakoudilovtal oL puikol movol, yla auTO Kal CUCTHVOVTOL
AAAWOTE KATA TIEPUTTWOELG ATTO YLATPOUG Kol UOLKODEPATIEUTEG.

H evuAuylola kot n eAaoTikOTNTA (VL LEPLKA AKOMA aTto T 0PEAN TTOU
TIAPEXOUV oL SLATAOELS. ¥’ aUTA TNV TepimTwon o 8ev XOAOPWVOUE
QA TOUG HUECG aAAA BEAOU E va BEATLWOOUE TIEPALTEPW TNV EVKAUY Ll
KOl TO €UPOC KIvNoNng, XPNOLUOTIOLWVTAC TILO EVTOVEG SLATATIKEG OLOKIOELG
o€ OLaPOPETIKO XPOVO EKTEAECNC OE OXEON UE TLG SLATACELG XOAAPWONC.
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A¢ SoUE TLo avaAUTIKA OUWG Ta 10 0EAN Twv dlatacswv:

1) BeATlwvouv To KUKAOGOpLKO, KaBwc auavetal n por) Tou aipatog, ot
HUEG «TPEPOVTOL» TIEPLOCOTEPO KOl ATIOBAAAOUV TLG KAUOATOYOVEC OUOLEG,
grtayvvovTag tnv avakoppn toug.

2) Auv€avouv tnv euAuylola, n ENewpn tTNG omolag oog KAVEL TILO
ETILPPETIELC OE TPOAUMATIOMOUG TOU HUTKOU Kol oUVOETIKOU LoTOU.

3) BeAtiwvouv TNV lOOPPOTiA KOl TOV OUVTIOVIOHO, KABwC HE TNV
avénuévn euluylola TPOAYETAL N LOOPPOTILA. KOL O VEUPOMUIKOC
OUVTOVLOMOGC, LELWVOVTOG £TOL TOV KIVOUVO yLO TITWOELC.

4) BeAtiwvouv To KapSlayyeloko cuotnua, Kabwg HeAETEC €xouv Sellel
OTL oL SLATACELG UtopoUV va BeATIwWoOUV TN AeLToupyia TnG aptnpiag Kot
Va LELWOOUV TNV aptnpLlokn mieon. Ot odytol kot pe peyain pala HUEG
TPOKOAOUV  uTtepBOALKy Tileon oOTIC aptnpleg kal ot AEReg
napepnodilovrog tTnv KUKAodopila ToU alpatog Kal tTnv ofuyovwaon Twv
LOTWV. AUTO €XEL WG ATIOTEAECA KOL TOV TIEPLOPLOUO TNG HUTKNE AvTOXNC.

5) Au€avouv to eUpocg kivnong twv apBpwoswv. H umépuetpn avénon tng
padoc kot tng SuvopnNg MG HUIKAG opadag, xwplc mapdAAnAn
eVOUVAUWON TNE OVTAYWVLOTIKAG TNG, EXEL WC ATOTEAECHA TNV Slatapaxni
NG MUIKAG LOOPPOTILOG LE CUVETELA TNV UELWON TNG KWVNTIKOTNTAG TNG
apBpwonc.

6) ZupBAaAAouv OTn PELWON TOU AyXOUC Kal TNG Evtaong. AOBEVELEC OTw(

TO TEMTIKO €AKOG, N uPnAR aptnpLlakn Tieon, o mMovokEPaiog, ol puikol
movoL 1 movol apBpwoewv eilval apeca ouvdedepéveg amod TO
TIOPATETAPEVO AYXOG KOlL TO stress.

7) Npodyouv TNV cwaoTtr oTAon TOU CWHOTOC, KaBwE n avion avamtuén
Slapopwv HUWV TOU cwpatog Kot N EANAewpn sukappiag pmopouv va
OUVTEAECOUV OTNV ULOBETNON ULOG KAKAG OTAONC TOU CWHOTOC.

8) MNpoAapuBavouv TOUG TPpAUMATIOHOUCG, KaBwg PBonbolv otnv
gVOUYPAUULON TWV MUKWV VWV KAl POKPOivouv Toug Bpaxupévoug-
HollELEVOUG UG, OL OTtoloL elval uTtaiTLoL YLO TPAUOTIOUOUC.



9) BonBouv €upeca otnv puikn duvaun, kKabwg smavadEPoviag Toug
Bpaxupévoug pUG oto PUOLOAOYLIKO TOUG MAKOC, EMAVATIOKTOUV TNV
XOpEVN Toug Sduvapn. Mug BpaxUHEVOC-KOVTOC =adUVOHOC KOl HUC
QVOXOLTIOUEVOG-«EexEAWHEVOC»=adUvapoc. Evag pug elval duvatog
HLOVO OTaV €XEL TO GUGCLOAOYLKO TOU UM KOG.

10) Avakoudilouv amod Toug pHUikoucg movoug, kKabwg dlateivovtag Toug
AKOUTOUC, odLXToUG Kal Bpaxupévoug, amoBAAAovTal Ol KOUOTOYOVEG
OUOlLEG.

Nwg¢ npénet va ekteAovvrat ot Stataoels -stretching;

MOAU GNUOVTIKO VO YWWPLIELG TTWG TIPETIEL VAL KAVELG TLG SLOTACELG Lo val
elval Oviwe whEALPES. ApXLKA va EEPELG OTL OTIC SLATACELS aToLTeELTal
XaAapo cwpa. Eva oplypévo owpa, mou evw mpoornabel va Siatabel
TOUTOXpPOVA OOKEL avtiotaon kot Ppaxuvon tou puog dev pmopel va
XOAQPWOEL. AKOUA N Klvnon TPETEL val YIVETAL e armOAUTO EAeyX0, ELOLKA
OTaV Ol OOKNOELS €XOUV va KAvouv He BeAtiwon tng suAuyloiag mou
UTTAPXOUV TILO EVTOVEC UTIEPEKTAOELG-TILEDELC.

H taxvtnta eival €va akKOpO OTOLYELO TIOU TIPEMEL VA TIPOCEEELC.
Aeltoupynoe apyaq, xwpic Blaovvn. Eva akopo otolyelo , wdEALUO yLa TLg
Sdlatdoelg eival n avamvor. Oco Mo eAelBepa avaMVEELS XwPLG va
SLAKOMTELG TNV avdoa cou 1 va TNV auvéavelg Aaxavialovtog T0oo To
owHa avtanokpivetal o avwduva kat aveta. Tnv emopevn popd mou Ba
Slateivelg kamolo pu, Bupnoou va SOKLUACELS VA EKTIVEVUOELS, aldOU EXELG
napet Babla slomvon. Mapatripnoe To CwHO va XaAapwvel, V' adrivetal
eAEVOEPOG O HUC KOl VO EKTEAELTOL TTLO AveTa n dtdtaon.



Mnv Eexvag, tieoe HEXPL EKEL TTOU VIWOELG TN dLataon, xwpig va ViwBEeLg
aloBnua movou. Av MOVAC TO CWHO O TPOELOOTOLEL KO TIPETEL VAl
enavatonoBetnBeic otn otaon ot mo avetn 6éon avtn TN Popad, XwWPLg
Va TP AEPLTELS TA TEXVIKA oTOLXELQL.

. To MPWTO OTO OToLo TPETEL VA SWOELG onpacia eival 0tL Ba mpemel
va £xeL tponynOel kamola popdn MpobEépuavong mPLV TNV EKTEAECH TWV
SLOTATIKWVY 00K OEWV.

. Oa TPETEL va YVWPLLELS OTL oL SLOTATIKEC 0loKNOELS Oev Ba TtpEmeL
VA TIPOKOAOUV TTOVO. AoUAEE TIG SLOTACELG 0TO SLKO 00U EEATOMLKEU UEVO
gVpOC.

. Kata tn Sldpkela twv SlatAcewv n avamvon TPEMEL va yivetal
apya Kal otaBepa.

. Alatnpoupe tn diataon otabepn (6ev KAVOULE TAAAVTIWOELS) yLa
10-15 SeutepOAETTTA KOIL OTN OUVEXELO XAAQPWVOULE.

. OL dlatdoelc va €xouv OXEon HE TO TPOypappa Tmou Oa
OKOAOUBNOEL, WOTE VA £XOUV TIPOETOLUOOTEL KATAAANAQ OL CUYKEKPLUEVOL

HUEC.

. H oepd exktéleong twv Olatacswv BOa mpemel va  eival
nipokaBoplopévn. Amo mavw TPog Ta KATw, 1 avtibeta.

. Awoe blaitepn €udoon OTOUC HUG TIOU €XOUV TNV TACNH va
Bpaxuvouv kal o€ auToUE IOV KatarmovnOnkav ano tnv aocknon.

. OL SlaTA0EL TIPETEL VOL €XOUV CUVEXELA KOL PON, €TOL WOTE N
T{PONYOUEVH VO TIPOETOLUALEL yLaL TNV EMOUEVN SldTaon.

. Itnv anoBepamneia ekivnoe tic Slataoelg adou oL opuyuol Exouv
TEoeL oTadLaKA KATW amod 120 to Aento.



Mote KAvouuE Ti¢ SLATATELS;

Ma va Slatnproslg TNV HUikn EA0OTIKOTNTA-eVAUYLOLA Kol apBpLKn)
gukapia TPETEL VO KAVELG TIPOYP AU SLATATIKWY 0LOKNOEWV
TouAaxlotov TpeLc dpopeg TNV efdopada.

H SldpkeLa Tou MPOoypAUUOTOC SLOTACEWVY TIPETEL V. Elval TOUAAXLOTOV
10 pe 20 Aemra.

Mmopeig va eKTEAECEL AOKNOELG SlaTtAoewV OmoTe €00 TO aloBaveoal
OTIWG yla ToPASELyHa OTO OTIiTL Kal o€ S1ddopoug XpOVoUuG KATA TNV
Slapkela tng nUéEPaG. EEAAAOU yla va KAVEL KATIOLOG ATTAEC SLATAOELG
wote va emiaotel Sev xpelaletal Kav KAOLO¢ E€OTALOUOC.

Xpnotormnoinoe tig SLaTAoELS amapaitnTa KATA TNV SLAPKELD TG
npoBEpuavong kat tng anobepaneiag. Kavovtag Statdoelg Oa
BeATlwoEeLC TNV amodoon cou Katd tnv SLApKELA TNE Tpomovnong Kal Ba
0€ MPOOTATEVCOUV QIO TUXOV TPAUMATIOHOUG.

OL dLataoelg eival amapaitnTeg yla OAeC TIC aBANTIKES SpaoTNPLOTNTECG,
elte auto elval kKoAUumL otnv BaAaooa, eite mailelg KAMOLo OHASIKO
ABAnua m.x mtodoodalpo, UMACKET.

Amnoduye TI¢ SLoTATIKEG AoKNOELG 1-2 peTa to daynTo.

Kata tnv SLdpKELa TWV KAUTWV KAl PLE Lypaoio nUEpwV, ETAEEE va
KAVELG TLG SLATATIKEG ALOKNOELG N TIOAU VWwpLg To Ttpwi ) oAU apyd To
Bpadu.

Tic KPUEC NUEPEG TOU XELLWVO KAVE TIOAU KaAN TpoBEppavVan PLV TLG
SLOTATIKEG AOKNOELG.



Avtevéeiéeic dtataoswv

Mnv Olatelvelg éva pu 1 pla pUikn opada o omolog eivat
TPOUMATIOMEVOC [ €XEL TpaupaTlotel mpoodata. ZupPoulevecal To
yLOTPO YLO TO TTOTE £lval £TOLUOG yla SLATOON O HUC.

AmnayopeUeTal va KAVOUV MUIKEG OlaTAoEl Ta ATOMA ToUu Elyav
MPOodATO KATAYUA OE KATIOLO 00TO, TIOU €xouv (AEypovVH O KArmola
apBbpwon, mou eixav mpoodato SLACTPEPUA KL TEAOG OTAV UTIAPXEL
Tta®oAoyLKI LElwon Tou eVPOUG TNG Kivnong.

Mnyég: mylivegym.gr, bestrong.org.gr, vita.gr, dreamstine.com, drightside.gr, gimnastirio.gr,
tintuc.vn

Anuovpyia/Eruédcia; Nropavitov StadovAa-K.@.Aywyng



