14 onpovtika oQ&A TG TOOIKNG YIOYKa

(omd: niyamas-yoga.com)
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1. Eivon évag 0106KEGAGTIKOS TPOTOS YUAAPOONG

21ov ayy®TtiKd KOcpo mov ope, oTdNmote pumopel va fondnoet Ta Todid vo YohopdGouy
etvan Betcd. To moudid, péca amd d1dpopes ACKNGELS YIOYKA, UTOPOVV VO, AVATTOEOVY
TEYVIKES Olayeiplong otpeg mov Ba Tovg fondncovy va amofdArlovv o dyyog g
KaOnuepvorag.

2. Bon0ad ot perticoon Tov edpovg Tposoyng

Apxretd mond1d SuGKOAEVOVTOL KATOEG POPES VO GLYKEVTPOOOUV, e TOGH TOAAL VEQ Kot
EVOLIPEPOVTA TPAYLLATO TTOL TPOGSTOHOVV VO KATAVONGOVV. L€ L0l ETOYT TOL OAO Kot
TEPLOCOTEPOL VEOL EYOVV TPOPALOTO TPOGOYNG KOl LABNONGS, N YOYKA EVIGYVEL TN
OLYKEVTPMOOT) Ko Lo Bond va eoTdlovpE O OMOTEAEGLOTIKAL.



3. EvBappivel 1 60VOEGT] CONOTOS KUL VOV

H obvdeon peta&h tov cOUATOG Kot TOL HUOA0D GUUPBAALEL OVGLOGTIKA GTNV OVATTLEN TV
Tod1OV. LTIG HEPEG LG KVPLaPYEL £VOG TPAYLATIKOG S0 ®PIoHOG TOL VOL KOt TOV GAOUATOG,
LE TNV TPOKTIKY OU®G TNG YOYKA, T Tod1d LropovdV va KAAMEPYNGOLV 0LTH T cVVOEST Kot
VO OTOKTNGOVV EVGLVEIONTOTNTA, TV KOVOTNTA ONAadT| va lval TapodvTo oTn oTIyun e OAeg
T1G oONGELS TOLG.

4. AvonTOeGEL TV 160pPoTTia Kol TNV gveMia

"Epevveg €xovv amodeifel mmg n yidyko BEATIOVEL CNUOVTIKE TIC KIVITIKES IKOVOTNTEG TV
ooV NAKiag HeTa&y 6 kot 8 eTmV. ZUUPAAAEL ATOTEAEGLOTIKA GTI QUGIKY] EVKIVNGId,
Beltidvel To cLVTOVICUO TOV KIVIGE®YV, TNV 160ppoTio Kot TV evkapyia. Exiong n yoyka
EVOLVOUMVEL Kol PPOVTILEL TN GTOVOLAIKN GTNAN, LE LOKPOTPOOEGO ATOTEAEGLA TN
oLVOAIKY| BerTion TG 6TAONG COUATOC.

5. Evioyvel T 9avrocia

H_xhaoown popoen tng Hatha yidéyka ekmopedtnke mpv 5000 ypdvio amd tv Topatipnon g
@OONG, Y10 VTO KO 01 TEPICCOTEPEG CTAGELS EYOVLV OVOUOTA TTOLAIDV, (h®V 1] puTOV. Ta
ovopata avtd, 0TS 1 YATa, TO AOVTAPL, 0 NA0G, TO 0EVTPO, 1| XeAMVA N TO Povvo e&dmtovy
™V TodKn eavtacio. Méoa amd 1o moyvidl tpowbeital 1 vontikn gveM&ia ko m
OMUOVPYIKOTNTA, EVD TOPAIAANAL EVIGYDOVTOL O1 SEEIOTNTES EMIAVONG TPOPANUATOV.

6. Avéaver v avroyn

H y10yka eivon po ekmAnktikn doknon eav 0éAete vo BeEATUDOETE TN SVVOLT GTO GO GOG.
Ag1tovpyel amoTEAEGLATIKA GTNV aOENOM TNG LLIKNG 0VTOYNG, TNG EVEPYELNG KOl TOV
avtoéleyyov. H kivnomn tov codpatog o€ 10popeETIKOVS TPOGAVATOAMGLOVG Kot HoTifa
Kvnoewv givat 1dlaitepo DEPYETIKY Yoo OAO TO HTKO cuotnua. H cvomuatikn e§doknon
Y10yKa umopel va BeEATidVEL oo T TN PLGIKT KATACTOON TOV TOOUDY KoL TV
KOPOOTVEVUOVIKT] TOVG AELTOLPYidL.

7. Zoppairer oty Yok evnuepia

H toktikh mpaktikn g yioyko BeATidveL T YevikT yoyikn evetla evog madov. Mropet va
BonBnoet ta mad1d Vo avVTILETOMIGOVV TNV KATAOAYN KaODGS Kol TIG KaONUEPIVEG TEGELS TNG
TodkNG M €pnPikng Comg. Ztatiotikd otoryeia and v Apepwcavikny Poyoroywr Etaipeia,
delyvouv 011 éva oTa TEVTE TOUdLA avapEPEL OTL avnovyel «toAd». H yoyka copfdiiel ot
otafepdnTa Kot £xel amoderyBel wiaitepa ypnon ot dtayeipion g Admng Kot Tov Bupod.

8. EvOappiver Tnv vyieivi) owatpoer)

H y16yxa BonBdel oty evBappuvor g vylevig Satpoeng Kot Umopet vo UmvedoeL Ta.
Tod1d VoL AoKOVVTOL KOl VO TPOVE To cuvedntd. Edv 0éhete va BeATiddGETE TIC S10TPOPIKES
o Bgleg TOV OOV Gog TOTE N Y10YKa ival pio TOAD KOAY ETA0YN.

9. BeAktiver TV avamvon

H y16yxa pobaivel oto mondid ndg va EAEYYOVV TV 0VOITVOT] TOLG KoL LLe auTdV TOV TPOTO
1oV enupénel va dayepilovior Kahvtepa tn OAiyn 1 ToV TOHVO. AKOUQ KoL 1) TAN OVOTVOT)


https://niyamas-yoga.com/blog/eidi-yoga-odigos-gia-arxarious/

™G Y0yKa gival €va 1oyvpd epyolreio yio T dayeiplon TOV CLVUGONUATOV KOl TOV GKEYEDY
HLOG.

10. BeAtw®vel Tov Omtvo

Av 10 TOUd1 G0¢ ThoKEL OO draTopayn VIVOL TBAVOV 1 YIOYKa va To Pondncet vo kounoel
kaAvtepa. H ovykekpyévn dpactnpiotta cupPdirel oto fabitepo Kot To10TIKOTEPO VITVO
KkaOd¢ fonbdet otV opaAr petdfacn amd Ty dEYEPOT TG GVYYPOVNG GYOAIKNG Kot
eEwoyohxng Cmng ot Padud yordpwon.

11. Evioy¥el TV avtogKkTipnon

H y10yka fonbaet Ta oot vo BEATIOGOVY TV YUYOKIVNTIKY] TOLG AtOd0GT Kol VO TIGTEVOVY
TEPLGGOTEPO GTOV 0VTO TOVS. Me avTdV ToV TPOTO dNUIoLPYEITOL 1GYVPO BicONua
avtomemoifnong ko eUmeTooHVNG oToV avTd Hoc. Epevvec £xovv amodeilel mwg ot pukpot
YOgi KaTaEPVOLV VoL SIUYEIPLGTOVY KAADTEPO TA GLVOLGONLOTA TOVE Kot £X0VV BEATIOUEVN
avtoextiunon.

12. Behtiovel Tv evovvaiocOnon

H y10yka avanticcet ) Aettovpyio g evovvaicOnong HEC® TG GUUUETOYNG TOV TOUO10V
otV opada. Epguvntég mapatnpnoay pia Oetikn addayn otnv evaicOntonmoinomn tov modiov
mov eEaoKovvTay ot Y1oyKa Kot vtootnpilovy mmwg 1 evovvaicOnon oonyel ta Toudid vo
ovumeplpEpovIon pe NOkdTEPO TPOTO.

13. Amoktaraol mer@apyio ko cefaopodg

H mpaxtikn g y10yka tavtiletan pe v mebopyio Kot To oeBaco, KOTapynyv Tpog To SO
HaG Ko oL OpLdl Lo, Kol KOt~ ETEKTOCT TPOG TOVG YOVEIG LA, TOVS OOGKAAOVG LLOG KO EV
YEVEL TOV KOWVOVIKO HOG TEPTYVPO.

14. Evioy¥el 1 60vogon Yovéa-ToLo100

Ot aoKNoe1g TG YIOYKO TOPEXOLY £VOV SLICKEOUCTIKO KOl OVGLACTIKO TPOTO Y1 VO TEPAGETE
TOL0TIKO XPOVO e Ta TodLd 600G OTIG d1akoméS, o€ €va,_studio yoga, otnv ekdpoun, 6To TAPKO
N KON KOt GTO GTiTL.

Téhog Ba mpémet va emonpdvovpe TG 01 TEAELTAIES EMOTNUOVIKEG LEAETEG £XOVV 0mOodEiEeL
¢ M Yoyka umopel vo Aettovpynoetl 0epamevtiKd o€ madd Le oVTICUO Kot dtoTapayn
eMepatikng tpocoyns. H yioyka copfaiier ot Oepaneio toug kabdg peidvel v
EMOETIKN CLUTEPIPOPA, TOV KOWVOVIKO OMOKAEIGUO OAAL KOt TIG TAGELS LITEpKIvNTIKOTNTAG. H
OepamEVTIKT YIOYKA Y10, TOSLHL TTOV OVIIKOVV GTO PAGLO TOV OWTIGHOV, TpoTEivETOL TAEOV G
po eVOALOKTIKY 1EB0SOC Kat amoteAel £va OAOKANP®UEVO KivouoOnTikd chotua Bepomneiog
pe Wwitepa guepyetikd amotedécpato. H Oepoansutikn pocéyyion g yioyka péoa and ta
epediopara e eavtaciog, TI¢ MUNTIKEG IKAVOTNTES KOL TO OMLOVPYIKO Ttatyvidl, BeATidvel
Vv KafnpepvoOTTA TOVG e PacikdTEPO oKOTO TN PerTion TG AEITOVPYIKOTNTAG TOVG.


https://www.flowerkidsyoga.com/

