FREE STRETCHING a1é tnv opdda xopou ®uoalida
www.fysalidance.com

airog évag '0eopoc’ g puoariooc!

H Ouada Xopou ducalida Tng MNwywg MeTpaA oag TTPOOKOAE va TEVTWOEITE TTapéa
Madi TNG o€ avoixToug dNPACIoUS XWEOUG TNG TTOANG WG JIa Kivnon evavTia oto @ofo,
TNV ATTOPOVWON Kal TRV avTiAnyn OTI TiTToTa OV KIVEiTal Xwpig xpAual

Méoa atré Tn payeia TG Kivnong, He atmmAéG aoKAOEIG stretching Kal YURVAOTIKAG KAl
XWPIG TTOAAG AdyIa, €TTIBUPOUNE va €pBOUNE TTIO KOVTA KAl VO YVWPICTOUPE KAAUTEPQA.
OéAoupe va OKeQTOUUE TPOTTOUG VIO VA WTTOPOUME VO OEIOTTOINOOUME KAl Va
OMOPPUVOUNE TOUG XWPOUG TTOU avhAKouv o€ OAoug Kal “aokAoelg dialoyiouol” yia
VO QYVONOOUUE TA AUTOKIVNTA Kal va @aviaoTouue 11600 1o dpopen Ba Atav pIia
TAQTEIQ av gixe TTEPIOCOTEPA SEVTPA YIA VO POCEUETAI EKEI O KOOWOG KAl va TTEPVAEI
TOV €AEUBEPO XPOVO TOU.

Metd 10 'free stretching', Ba akoAouBrjoouv aOKAOCEIG EUTTIOTOOUVNG Kal BAPPOUG HE
oToixeia Contact Improvisation amé 1n Mwyw MeTpaAf yia OAa autd TTou {oUpE!

Etriong, kaAoUpe TOUG PEPAKARDEC MOUOIKOUG T TTOANG Pag TTou €mBuuolv va
'TevTwBouV' Kal va kdvouv TTapéa yadi Jag, va CUTTVACOUV VWIS To TTPWI auTAv TNV
Kuplakn kai va pag €pBouv pe 1o KAAJ!

EAdTe 6Mo1 va opopeuvouue TNV TTAATEIO e TNV TTapouaia Kal TV KaAn pag diabeon!

Kal ouvexiCoupe va oKeQTOMOOTE BETIKA Kal va @avialopooTe TTO0EC OUOPPES
Opdoeig PUTTOpOoUNE VO aTTOAAUCOUE TTAPE OTA TTAPKA TNG TTOANG pag!

Qopéote AoITTOV TIG QOPUITOEG OO0G N AVETA pPOuUXaAdkia, To aBAnTIKA
TATTOoUTOoIA CUg, TTAPTE £€va MTTOUKOAAKI VEPO, TO KATTEAAKI KOI TV TTAOPEOUAQ
oag! MNeite To oTOV TTATTITOU CAG, TN YIAYIA OAG, TA TTAISIA OAG, TOV KOUMTIAPO
Kol o€ 0trolov dAAov BEAETE KAl EAATE VO YUMVOOTOUME KAl va ATTOAQUCOUE TA
KuplakdTtika rpwivd otnv oAn pag!

H 2YMMETOXH EINAI AQPEAN!
2AZ [IEPIMENOYME OAOYZ!
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