QPIAIO ITAANO MAGHMATOZX ®.A. ZXOAEIOY : 1o EIAIKO .AHM .2X. EANOHX

Exn/x6c @.A. : Kvidvn Mapia Téén : Hpep.:
BAXIKOX XTOXOX EINIMEPOYZX XTOXOI CD player
1. Behitioon evlvyisiog, dbvaung,
Avamtuén KivnTikng GUVTOVIGHOV KOl IGOPPOTHOC. Kapteg
SNULOVPYIKOTNTAG KO EKPPUCTS 2. Evepyomoinon pavraciog.
3. H evBdppovon g ékepacnc Tovg.
ITAIAIKH YOGA 4. Amdknon avtonenoifnong
5. Xoapd kot drackédaon.
MEPIEXOMENA-TIEPITPA®H YHMEIA EMOAXHY

EIZATQI'TKO MEPOZ

8

Ewoayoywdc kikhoc. Kabdpaote okhodov oe KHKAO KOl GUYKEVIPOVOLAOTE GE L0
guybdpiotn katdotacn mov opilel kdbe opd £vag pabnte.

ATAEG avOTTVEVOTIKES 0IOKNOELS ( ELOTTVOEG-EKTTVOEC).

AvomopaoTooT] LTOAOVIOD TOV POVGKAOVEL KOl EEPOVCKMVEL.

O1 €10TVO£G Kal 01 EKTVOEG
pmopet va suvodghovtat amod
NYOVG OV NPEULOVY TaL TOLSLA.

KYPIO MEPOE (25")

MIA MEPA LTON KHIIO (14 otdogic yoga) (avioeq)

1.
2.

3.

Xapetiopdg oTov fAt0.

Aévtpo. [Topiotdvouy éva ynio 6£vIpo Tov 6TV GUVEXELN AvoiYEL TO KAOSLH TOV
kot avepilel otov aépa.

Hpdta mpénetl va koBopicovpe tov kNmo pog amd tig nétpec.(Kdvoupe
Baperdkia.).

Tdpa o ynid ydpta npénet vo komovv. Kabopoote okhadov. Avoiyovpe to xEpio
pag kat to onkdvovpe eraepms. IMupifovpe v péon pog kabmg atmpovpe ta
xépra pog o0&t —aploTePd.

Eipaote topa toyot va paléyovpe to koupéva y0pta. EaTADVOLUE GE VITIOL
0éom pe To xépla TEVIOUEVO 6TO TAGL Kol POAGPOVLE Ot TNV o TAELPE TNV
GAAN S1oTNPOVTOG TO GO0 LLOG (610,

Qpo va okdyovpe v yn. Kdvovpe kepdkt Kot To média Epyoviat oe SimAmon
TAVO 0T TO KEQAAL.

‘Etowot va gutéyovpe omdpovs. Kabopaote ota yovata Kot torobetodple to
pétono oto £dapog. Ta xépa Ppickovtat oto mAdt. Eipaocte pukpol ondpot oto
£00poc.

H dpo g Brdomong. Kabbg aioBavipacte tov (£6Td NA10 TAVD Hag apyicovpe
V0. ONKOVOLOOGTE GTA YOVATO, LLOG KOl GTIKMVOVLE TO ¥EPLOL LLOG TAV® YNAGL 0md T0
KePAM. Almpovue To odpo pog g€l Kot aplotepd Kabmg Lag PLodel To agpdxt.
"Epyetor 1 Bpoyr). Todpo cxdfovpe urpootd Kol aKOLUTAUE Ta xEP1a 6TO E60(POG.
To emavarappavovpe avtd oryd- oryd péypt vo onkobovue 6pbiot .

Tdpa Tov 0 KNTOG pag £yl LEYOADGEL, EPYOVTOL KOL LLOG EMICKETTOVTOL LKPA
TAGGLOTA.

MéMmooa. KaBopaote okhaddv pe ta xépla oto mAdn .Kdavoope tov fxo g péhocag
KO XTUTALLE TO PTEPA LLOG.

IIetaAovda. e kabiot] BE0m evdvovLE TO TEALATO TV TOOIOV KO KPATALLE LLE TO.
XEPLOL LOG TOVG ALGTPOYAAOVS. AVOLYOKAEIVOULLE TOL AVYIGHEVO TTOSLOL LLOG GOV
TETOAOVOEG,

Ot aokfoelg cuvodevoval
oo Topapvot.

Ta toadud maprotdvouy ta {da
KoL To. otoyyeio TG eOONG pE
d1aokedaoTIKS TPOTO.

MaBaivouv va Kavouy Tig
O0OKNGEL, UEYPL TO ONLELD TTOV
LITopovV Kal vo, aoBdvovTot
ouopoa xopic va méECovtat.




3. Bdarpoyoc. Eipaote o fabv kdbiopa. Ta yéplo pog akovpmodv 6to £30.¢p0g,
€L0MVEOVLE KOL TEVIMVOLLLE TO TOJL [LOG PEPVOVTAS TO KEQAAL KOVTH GTO TOJLOL [LOG.
Exnvéovpe kabmg yupiloupe o fabd kdbiopa. Todpa kbvovue aApotaKio.

4. ®@idr .Eomidvoope og Tpnvn BEon pe ta x€pta 6To 600G KATM amd TOLG MOV,
Kdvoupe Tov 70 Tov Q10100 Kol GNKOVOVLE TO KEQOAL.

Tdpo 1oV TELEUDGOLE TNV SOVAELL LG GTOV KNTTO TPETEL VO, TADVOVLLE TO, POVYOL LLOG.
1. KoBopoaote pe to w10 okAAdOV. ZNKOVOULLE TO EPLOL LG KOL OKOVUTALE
TOVG MUOVG LLOG KPATDOVTOG TOVG OYKMVEG GTO {10 VYOG, e TOLS MOV VO
Kortafovv 6To AL
‘Qpo Vo OTEYVOGOLLE TOL POV LLOG.
2. KoabBopoaote omy 0 Béon pe ta yépia vo avoryokieivoov yOpm omd To
otBog.

TEAIKO MEPOZ (10")

H dovAeld pog tekeiooe, pbe n dpa yia xaddpwon. Earidvovpe o€ vrtia Béon,
KAeivouple ta pdrtia kot pévoovpe akivntol. H ekmoidevtikdg duyeiton oo mondid v
1otopio TG NUEPOS.

H yalhdpwon odnyel ta moaudid
o€ OKWVNoi0, [E AmOTEAEG LA,
Vo, kateufHvouv Tov vou Kot
va opopatilovtal otoyyeio
Omo TV 0PTYNON NG
EKTOUSEVTIKOD, YOPIg VOl
SoTATAL O VOUG OO AAAES
OKEWYELC.

AZEIOAOTHEH
Noa propovv ta moidid va ekteAodV pe dveon Tig otdoelg yoga.

Méoa amd TIg OVATVEVCTIKES OCKNOELS VO ATOKTIOOVV EMIYVMGCT] TNG OVATVEVCTIKNG AEITOVPYLOG.

2TIG 0OKNOELG CUYKEVIPMOOT|S, VO CUYKEVTIPMOVOVTAL ,VOL GLOTOVY KOl VO OKOVVE.




