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The Ball Syllabus

Eicaywyn

Maporo mou o dloc o Joseph Pilates ev T xpnotponoince, n umdha taiptdlel 1éoo [e T euon
Kal TIG apxEC TG pebodou Tou mou oxedov N Xapaktnpilel. Mpwtosupaviotnke yupw ota 1950 w¢
OPYaVO eKYUUVACNC Kal puUCIoBepareiac. Znuepa, UAC TTOOOPEPEL ATIEQIOPIOTEC OLVATOTNTEC Va
OLUTTANPWOOLE, VA EUTTAOUTICOULE 1 VA TTPOCAPPOCOUE TO ACKNCIOAOYIO HaC AVANOYA E TIG
AVAYKEC Kal TIG SuvaTtdTNTEC TOU PadnTh.

Ao TN eUON TNEC N UIMAAQ WE A0TABNC ETPAVELA EVIOXUEL TOV TTUPKVA TOU CWHATOC, TOUC £V Tw BABEL
HUEC TToL uTTooTNPICOLY TN OTACN KAl KAT EMEKTACN TN WUOOKEAETIKN LYE(Q. BEATIWVEL TN GUVOAIKNA
aloBnon Tou cwuATog, TNV IBIOOEKTIKOTNTA Kal TNV IooppoTTia. BonBd otnv katavénon AdBoug cu-
vNBEIWY OTACNG KAl EVIOYVEL TA AVTAVAKAQCTIKA. [1poc@épel emiong, autonenoiBnon otnv kivnon
HECW TOU EAEYXOU TOU CWHATOC. TENOC, agpoBIkOTNTa Kal aioBnon sugopiac.

Avaloya e TN xprion, TO AoKNCIOAGYIO KAl TO UPOC TOU HabnTr) SlaAéyoupe Tn uimdAa mou Ba xpnot-
LLOTTOINCOUE. YTIAPXOULV UTTANEG OE SIAQOPA UEYEDN: N LIKPEH LAACKE UTéAa (soft ball) oto Sikd Tng
QOKNOIOAGYIO KAl Ol UTTANEG LE TIEPIUETPO Ao 45 €we 60 EKATOOTA XPNOIOTIOIOUVTAL TTEPIOOOTEQO.

[Mépa amd TIC aoKNCEIG TTOU Eival €APXAC OXESIAOUEVEG YIA TN UTTAAA UTTOPOULE VA TIPOCAPUOCOUE
TN XPron TNG o€ GAO To Mat yla va SIEUKOAUVOULE, va TTPoodWGoUKE Babud dSuckohiag r) molkiAia
OTO pdBnua. MmopoUE emiong va Tn XPNOIUOTIOCOUUE CUUTTANPWUATIKA PE AAa Opyava, OTTWG
1o reformer ) pe ageooudp 6mwe To foam roller kat To magic circle.






The Ball Syllabus

O¢cocels

To avBpWTIVO WA KAl N eUoN TNG UMAAAC UAC ETIITRETOLY TNV AMNAETIOPAON e TTOIKIAOUC TROTIOUC.

Ol aOKNCEIC TTOU TIEPIYPAPOVTAL OTO TTAPOV £YXEIPISIO aKOAOLUBOUV TN QUCIKY CElPd amod TO VKO-
Ao 010 SUCKONOTEPO. KATTOIEC €lval QUOIKK €CENEN LIAG BACIKAC BEoNC. 2€ TTOMEG TTEPIMTTWOELC Ol
TTAPAAAAYEC TTOU UTTOPOULE VA TTPAYUATOTION|COUE AVAPEPOVTAL CUVOTTTIKA -KUPIWGS AUTEC TTOU
AVAKOUV O GANEC EVOTNTEC OTTOU KAl TTEPLYPAPOVTAL AVAAUTIKA OTTWC TI.Y. Ol ACKAOEIC TWV XEPIWV
amod TNV evoTnTa Tou mat.

O1 am\oUOTEPEC AOKATEIC UTTOPOUV VA EKTEAECTOUV WG UEPOC TNE TTPOBEpUAVONC, NTTIWV SIATACEWY 1
ENEYXOU Kal ouveldnTorolnong TG avamvorc. OAEG amatolV QUOIKA TNV aioBnon TG uBuYPAUUIONG
Kal 0TAoNC TOU OWHATOC 0T UIMAAA Kal 0To ¥wpo. Kamoleg eotialouv 18laitepa otnv evELVAUWON
TOU TTUPFVA TOU CWHATOC KAl O€ AUTEC yiveTal Idlaitepn avapopd. ANEC eival AoKATEIG TOVWONG TOU
KapdlayyelakoU CUGTANATOC UE EVTOVO TIAyVIWSN XAPAKTHEA, IS1aiTepa XPrOlUES OE TAEEIC TTAUOIWV.
MephapBdavovtal emiong acknoelg 18laitepa XPNOIUES O TAEEIG XOPEUTWV,TTPWTAOTUTIEC 1) KEVTPIKEG
QOKAOELC TNG HEBBOSoL Progressing Ballet Technique .TéAOG kal pia piKpr) KATNyopia akpoRaTiKwy
QOKNOEWVY TTOU ATTELOUVETAL O ENAXICTOUC HaBNTEC.

AkofouBouv o1 Baaikés B€agis nou Ba avapepBouv o€ autd 1o eyxelpidio:

KaBiopévol otnv pmaia
ZamAwpévol e Ta modia mMavw otn Pmala
KpatwvTtag tn pmala

KpatwvTtag tn pmala ano yovatiotr 0éon

i dw b=

ZamAwpevol oTn Umdla
(ue othipién otnv KolAid, ta média, Ta xépia, kai ue otApién modiwv atov Toixo)
Mndha avapeca ota modia

KaBiopévol pe Tig maAdpeg mavw otn umdia

© N o

‘'OpBia Béon pe Tn pmala oTov Toixo
9. 'OpBia Béon, méApa mAvw oTn PMAAA (KUPIiWG XOPEUTEC)
10. MAaywa otipi€n

11. TovatioTtr Kat 6pOia Béon emdvw otn UmAAa.






|

Kabiopévor otn pnada
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The Ball Syllabus

1.1 Baagikn Ltdon

KaBouaoTe 0To KEVTPO TNC UMANAC UE TA KABIOTIKA 00Td va
BuBilovtal otn PréAa, To NRIKO 00Td EUBUYPAUMICHEVO LIE TO
OTEPVO, TIC KVALEC O€ YwVIa 90 LOIpWY 1 UEYAAUTEPNOE OXEON
LE TO TTATWHA, Ta yévaTa mavw amd ta SAXTUAC Twv TTodIWY, Je
TOV APAAS TPARNYHEVO UECA KAl TTAVW, TA Xépla EAEVBEPA OTO
TIAGL, TOUG WHOUE XAAAPOUC,

H omovOUuANIkr oTAAN eival euBUTEVAC, FiTTIa AAAG 0TABEPA pakpai-
VELTTIPOC Ta EMAVW KAl Ta TIEAUATA, ATTIA Kal oTtabepd BubiCovTal
oTo TaTwa.

Avarmvéoupe eEAeVBEPA CLVEISNTOTTOIWVTAC TN BEON, KPATWVTAC
TN Urméha otabepn.

1.2 Koidigkh avanvon

ApxIkry ©¢on: Baolkr otdon e éva 1y kat ta SUo X€pla oTnV
KOG yla SlEUKOALVON.

ElomvéoupE OUCKWVOVTAG TNV KOG VI 3 XpOVOUS KPATWVTAG
TO OTéPVO Xahapd. Ekmvéoupe EepOoUOKWVOVTAC TNV KOIMA KAl
adelélovtag GAov Tov aépa.

1.3 Bwpakikn avanvon

A.O.: Baolkr} 0TAON HE Ta XEPLA AKOUUTTNOMEVA KATW ATt TO
oTNB0oC, OTNV TIEPIOXT TOL BWPAKA.

Elomvéoupe Slevpuivovtag To Bwpaka SlatnEwvTag TNV KoIAA
oTaBepn. Mepioupe YE aépa TNV TIEPLOXH TWV TTAEUPWY KAl TWV
WUOTIAQTWV.

Exmvéoupe Byalovtacg 6o Etov aépa SlaTnpwvTag TN 0Tdon
oTaBepn Kal ouveyi(ovTag va aKPaivoUE TN OTTOVOLAIKY OTAAN.

13
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1.4 Avanvoés Kegel

A.O.: BaoikAq otdon

Elomvéoupe.

EKTTVEOULE TTPAYUATOTTOIWVTAC KOIAIGKT) AvaTTvor| TTPOCBETOVTAC TAUTOXPOVA JE TNV ApXH TNS EKTTVONC «TRABNYUA»
TWV TTUEAIKWV LWV, TO oT10{0 Kal SlaTnPoULE WG TO TEAOC TNG. EVEQYOTTOIOULE TNV TTEPIOXH TOU TTEPIVEOU SIATNPWVTAG

N Aekd@vn oTtabepr.

looxpovn avamvor, Ty o€ 4 XpOVOoUg

1.5 Anopdvwon Koppou
Ao T Bacikr| B€0n TPAYUATOTTOIOVHE UIKPEC KIVAOEIC TNG AEKAVNG KPATWVTAC TOV KOPHO 0TaBepd: Se€I3-apIoTEP,
EUMTPOC-TIOW, OTPOPIKEC KIVAOEIG KAl KUKAOUC.

H doknon umopel va ekTeAeoTel DlEPEUVNTIKA 1) CUYKEKPIUEVAL.

Avarmvon: EAsUBepn | ekTvor| KaTd TNV amoudkpuvon amd To KEVTPO.

1.6 Anopdvwon Aekdvns

AlaTnPWVTag TN AekAvn 0Tabepr| TPAYLATOTIOIOULE KIVITEIC TOU
KOPOU Kat' avTioTolxia e TNV TTPONYOUHEVN AoKNON.

Avanvon: EAeUBepn 1| ekmvor| KATd TNV amoudkpuvon anod To
KEVTPO.

14



The Ball Syllabus

1.7 Kivhoeis kepadiot *

Al0TNPWVTAC TNV AEXIKY BACIKK 640N MEAYUATOTTOIOVLE ATTIEC
KIVIOELC KEQAAIOU.

Kauyn-éktaon: H kivnon e pBdavel 0To amdAUTo 6p1d TNG, NG
otapatd Atyo mptv amd autod. Nogpd n kaupn apxilel amd tov 10
QUXEVIKO Kal OAOKANPWVETAL OTOV 70 .

Ttpo@éc de€la-aplotepd: H kivnon ekivd amd T putn Pe Tnv
aloBnon o1t (wypagiCoupe pia eubeia ypapuun mpog ta deéid
kat amd v dla dladpour| eMoTpé@oupe. Emavaiauavoupe
TIPOC Ta APIOTEPAL

MAdyteg KaAppelg: Me otabepolc Toug WHOUC Kal Tpanyuévn
TN oTTOVOUAIKH OTAAN KAUMTTOUUE TO KEPAAL e KATEVBUVON ATTO
10 &€ auTi POC ToV WLHO. AlaTNEOUE yia Alyo Tn 8éon kal eTi-
OTEEPOLE OTNV apXIKK. EmavaiauBavoupue aploTtepd.

TupTtdpt: AT TNV apxikr) Béon méCouE U TNV THow TTAEUPA
TOU KEPAAIOV TIPOG Ta TTIOW. AlATNPOUVUE TN OTTOVOUAIKH OTAAN
€uBuTEVN.

H kivnon autr evéeikvutal 1Slaitepa oe TPOGOIa LETATOTION
QAUXEVIKNG polpac.

Avanvon: >& OAeC TIC TTPONYOULEVEC KIVATEIG N EKTIVON YIVETAL
KATA TN HETAKivnon amd Tnv apxIkr) Béon.

KukAot: Apxikd mpaypatormoloUpe dladpopr) evOC TETAPTOU ToU
KUKAOU Kal JETA ooV, ATTOQEVYOUE TNV Kivnon mpog Ta TTow.

ONOKANPWUEVO KUKAO TIPAYUATOTIOIOVHE UOVO UE TN JUTN.

Avarvor) eEAeVBepN.

*otn oeA. 101 napadeiyuata Kiviioewv KEQaMoU, WUIKAG (VNG XEPIDY
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1.8 Kivntonoinon wpikas zwvns *
Amno T Baocikr| 6éon;:

AvOPBWOoN WHWV UE KAaTELBUVON TTPOC TA AUTIA.
(Onwce otnv £1kovAQ)

Avolyua WHWV TTPOG TaA THOW.
KUKAIKEC KIVATELC.

Avamvon: eheVBepn | kivnon anod tnv apxikr Béon katd tnv

EKTIVON.

1.9 Kivioers xepioov ™

AT T Bactikr otéon Kal apol £acpaNCOULE TN oTaBepdTnTa
TOU KOPUOU, TTEPVAE OTNV TTPAYUATOTIONON BACIKWY KIVIOEWY
HE Ta XEpLa.

H exmvon yivetal otnv kivnon kat n €l01vor) 0Tnv enavagopad.

Kauyn-éxtaon
ATTayWyn-Tpooaywyr.

Kokhol.

Kat emmAéov:

Hug a tree - Shaving
Marionette + Chest out down
La Croix + Inthe water
Biceps curls - All rowing series

« Tricepsab « Quwtootepavo
Salute

Tic mapamdvw KIVAGEIC XePIwV TIG cuvOLAloUPE UE Bdpn, AGoTIXa
Kat SaxTuAibL

*otn oeA. 101 mapadeiyuata Kivriioewv KEQaioU, wUIKAG {Wvng, XEpIWY
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1.10 C-Curve, Contraction

A.O.: Baoiki otdon

Elomvéoupe pakpaivovTtag and TNV Kopuer TOU KEPAAIOU TIPOC
Ta EMAVW ETNKVUVOVTAC TN OTTOVOUAIKK OTHAAN.

EKTTVEOUE TIPAYUATOTTOIWVTAG EVIOVO «UACEUa» TOU TTUEAIKOU
€0APOUC Kal KAUPN TS 00PUIKAC poipac. Evepyoroisital o

EYKAPOLOC KOIAKOE Kal OAN N KOG 0TV TTEPLOXH TOU APAAOU.

21N SIAPKEL TNS AOKNONG N UITAAQ TTApapével oTabepn.

1.11 Pelvic Tilt

A.O.: Bacikn apxIKr oTtdon

Elomvéoupe pakpaivovTtag and TNV Kopuer TOU KEPAAIOU TIPOC
Ta EMAVW ETNKVUVOVTAC TN OTTOVOUAIKK OTHAAN.

EKTTVEOULE TIPAYLIATOTTOIWVTAG UIKEM Kivnon TNG UIMTAANAC EUTTROC UE apeTnpela Tov KOkkuya (Kaupn O.M.3.3).

Katd tov ib1o TpoTo mpayuatonolovpe éktacn OME 3.
Evardoooupe.

1.12 Roll down

A.O.: Bacik otdon

Elomvéoupe emunkuvovtag tn ommTovOUAIKH OTAAN.

Ekmvéoupe apyd kat otadlakd KAUITovTag evav evav omovOulo
EeKIVAOVTAC amd TOV 10 AUXEVIKO Kal @BAVWVTAC WE TNV 00QU.

OpapatiCopaoTe TNV Kivnon 00TIKA.

Ta xépla Pplokovtal eAeVBepa 01O TMAAL, N UTTAAC TTAPAUEVEL
oTabePn.

17
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1.13 Round back

A.O.: Baoikr) 0Tdon We Ta xépla ereubepa Simha oTo owpa.
Elomvéoupe pakpaivovtag tn omovOUAKr) GTAAN.

Ekmvéoupe paleovTag TouG KOIAIAKOUE UG KAl TOUG UG TOU
TIEQIVEOU, TTPAYHATOTIOIWVTAC PEYAAN KAUWYN TOU KOPUOU LE

TAUTOXPOVO KUAIOUA TOU IEPOV OGTOU TIAVW OTN UITAAQL

Elonvéoupe emotpépovtag otnv A.Q. Kal pakpaivovTag T oTov-
OQUAIKH OTAAN TTPOC Ta emAvw. H ummda emiong emavépyeTal.

1.14 Cat Stretch

A.0.:Baolkr oTéon Kpatwvtag Ta xépla eAeBepa Oima 0To cwua
r mavw oTa yovata

ElomvéouEe MpayuaTomoIWVTAG €KTAoN Tou KopuoU.(Eikéva )

EKTTVEOULE TIPAYUATOTIOIWVTAC EYAAN KAUWN TOU KOPUOU EEKI-
VWVTAC ard TOV APAAD.

H kivnon autr umopei va yivel kal pe avtiBetn avamvon

18
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1.15 Mermaid

A.O.: Kablopévol 0To KEVTPO TNG UIMAAAC e TO Oe&i xépl EAéLBepO
TTPOC TA KATW KAl TO APIOTERSO O TMAAYIA €KTAON OTO UYOC TOU
WHOU.

Elomvéoupe pakpaivovtag tn omovSUAIKE OTAAN TTROC Ta EMAVW.

Ekmvéoupe mpaypatomolwvTag mdyta kapyn oe€iaTo Oe&i xépl
katefaivel katd PrKog TNG UTAAAG, VW TO ApIoTEPS avePaivel
TIPOC TO TARAVL. H aploTepr) TAEUPA TOU KOPUOU ETIUNKUVETAL
Kal n anootaon petaél Tehevtaiag Se€ldc meupdc Kal Se€Ildg
POCOIAC Avw Aaywviag akavBag Pakpaivel Tplv akoAouBr oel
™V KAUWYN. To KeEPAAL KOTALEL UITPOOTA I Tavw armd To Se€{ WO.

1.16 A’ Koiliakos

A.0.: Baoikr otdon
Elomvéoupe.

Ekmvéoupe PAYUATOTTOIWVTAG CUOTIACH TWV HUWV TNG KOAG
KQl TOU TIEPIVEOU (KOIAIAKH).

H uméha mapapével oTabepr| 1) LETAKIVETAL UImPOOTA YNOTPWVTACG
TIAVW OTO LEPG, KABWC O KOPUOS OTIIOBOXWPEEL KAl EMOTEEPEL GTAV

0 KOPHOC evBuypappiCetar (siomvon).

Ta xépla umopouy va gival TTAEYUEVA TTIoW aTTo TO KEPAAL 1 TTAPAA-
ANAQLUE TO TIATWHA OE €KTAOoN 1) OTAVPWUEVA O0TO 0TABOC KA.

19
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1.17 MAdyios koifiakos

A.O.: Baoikry otdon

Elomvéoupe.

Ekmvéoupe e mapdAANAN Kivnon Tou KopuoU TTAGL Kal TTIow.
Ta xepla pmopouv va gival Omwe mapamdvw r| O EKTA0N JE TN

POPA TNC KATELBUVONC TOU KOPUOU TIX.O€&l XEPL UTTPOC OTNV
aploTeEPH OTPOON.

1.18 Tiny steps
A.O.: Baokr| otdon
Elomvéoupe.

Ekmvéoupe Tautoxpova pe «udlepay otny mepl-
OXI] TOU TIEPIVEOU KAl TOU APAAOU Kal avaohKw-
VOULE TO Se€ 100 KpaTWVTAC TO UTIGAOITTIO WA
Kal TN prméha otabepd.

2NV EIOTIVON ETTAVAPEPOUE OTNV apXIKH B€on.

NMAPAANATH

a. H doknon mpayuatomoleital pe ta média va
AKOUUTOUV HETAED TOUG (UIKpOTEPN BAon OTr-
PIENQ).

B. To méAua mepvael anmod Béon demi point mpiv
ONKWOEL Kal TTPIV AKOUUTTHOEL
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1.19 Battement tendus, kapyeis, ouvduaapoi, por des bras,
peta@opés Bapous.(PBT).

H urméha SuokoAeUel 1 SIEUKOAUVEL OE BACIKEC KIVAOEIG TOU KAAGIKOU PETIEQTOPIOU.
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1.21 Twist

A.O.: Baokr| otaon

Elomvéoue.

ExTVEOUE TPAYUATOTTOIWVTAG OTPOP} TOU KOP-
LoV apIoTEPA KPATWVTAC TN Aekdvn otabepn. Ta
xépla BplokovTal avolxtd oTo MAAL 0TO UPOC TV
WHWV Kal oTpéPouy padl pe Tov Kopuod xwpic va
TTPQAYMATOTIOIOVY auTOVOuN Kivnon.

Elomvéoupe emOoTpéPOVTAC OTNV apXIKr B€on.

O1 B£0EIC TWV XEPIWV UTOPOUV VA TTOIKIAOUV.

1.22 The Saw

A.O.: Baor| otdon

Elomveéoupe mpaypaTomolwvTag oTpoPr) TOU KOPHOU aplotepd
KpaTwvTag T Aekdvn otabepn.

Ta xépla Bpiokovtal avolxTé oTo TAAL 0TO UPOC TWV WHWV Kal
OTPEPOLV PAl( e TOV KOPUO XWPIC va TTPayHATomolouy auTo-
voun kivnon.

Exmvéoupe TpaypaTomolovTag KApyn Kopuou aplotepd Je
KateLBuVON UIKPO SAXTUAO OEEIOU XEPIOU TTPOG LIKPS SAXTUAO

aploTtepo modlou.

H omovSUAIKK 0TAAN Hakpaivel o GAn TN SIAPKEL TNE Kivnong.
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1.23 The saw with hamstring stretch
A.©.: Baoikr| otaon

Elomvéoupe mpayuaTomolwvTag 0TPOPr) TOU KOPHOU aploTeERA
KQATWVTAC TN AekAvn oTtabepr. Ta xépta BplokovTal avolyTd oTo
TIAAL OTO UPOC TWV WHWV Kal OTPEPOLV pal( e TOV KOPUO Xwpic
Va TTPAYHATOTTOIOVV QUTOVOUN Kivnon.

ExmvEéoupe TTPAYUATOTTOLOVTAG OTPOPN KAl KA TOU KOPHOU
aploTePA He katevBuvon Hikpd SdxTuho Se€lol XePIoU TTPOC
HIKpS SAXTUNO aploTEPOU TTOSIOU, [IE TAUTOXPOVO TEVIWLA TOU

aploTePoU ModIov UmpoaTd o Béon flex.

H omovSUAIKK 0TAAN pakpaivel o GAn TN SIAPKEL TNE Kivnong.

1.24 The hundred

A. O.: Baowkn otéon

Elomvor o€ 5 xpOvoug e TauTdXpovN Kivnon TWV XEPIWV UTPOG-TTIow (armd Toug WHOoUG) .
Kogtr Ekmvor| o€ 5 xpdvoug Ue Tov (510 TpdTo.

Katd tnv oAWK Kivnon TwV XEPLWV SIATNPOUUE TOV KOPUO €VBUTEVH KAl TNV UITAAA 0TABEPN.

Mapaihayr] TG doknong Tou mat.

1.25 Table top

A.O.: A6 Tn S1adpdun yia To squat ,avti va @époupe TN Aekdvn
TIPOC TO MATWHA , TNV TOTTOBETOUE OE TTAPAAMNAN LE auTd BEon
Kal epxopaoTe oTn Béon ‘Tpameldkl’ e TO KEQAAL Kal TNV TTAGTN
va otnpilovtal otn Prdia.

H KolAld Kat ot YAouTof evepyomoinpévol Kat Ta média og TTAPAA-
ANAN Béon petau Toug.

Arté autr] Tn B€on PmopoUUE va TPAYUATOTIOINOOUUE
- KIVACEIC XEPLWV (Kal e aATrpeS, SaxTUAISL, AdoTixa

- Apoelc modiwv( tiny steps KAT).
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1.26 Bouncing / Bouncing around
A.O.: Baokr| otaon

Kabiopévol 6To KEVTPO TN UIMAAAC TTOAYUATOTTOIOULE UIKPEC, ETITOTTIEC avarndroel. H avarvor sival eAeuBepn, o
KOPUOC 0TaBepOG Kal n 0TmoVOUAIKY OTAAN ETMIUNKUKEVN TTPOC TA eMAVW. H urméha & onkwveTal amd To ATWHA.

Bouncing around: >uvSuaoudg TN TponyouHevnG AoKNoNG UE OTPOH TOU KOPHOU Kal TTOSIWV.

H avamvor eival eAelBepn, Ta X€pla OTN HEON, UTTPOOTA OTO OTHBOC KATT.

1.27 Hopping / Hopping around

A.O.: Baokr| otaon

AlevplvovTag TNV TPONYOULEVN Kivnon MPAyUAaTOTTOIOVUE EVTOVEC AVa-
TINONCEIC ATTOOTIWVTAG TAUTOXPOVA TA TTEAUATA ATTO TO TATWHA 1) KAl TOUG

YAOUTOUC armd TNV UimaAa.

Hopping around: Kat’ avtioTolxia pe TV mponyouuevn doknon, oTpoon
KOPHOU TTOSIWV KAl UITAAAC,

H avarvor eivat eAetBepn.

1.28 Polka

A.O.: Baokry otdon
YuvOUACUOC TNE TTPONYOUEVNC ACKNONG UE KIVATEIC TWV
TToSIWV KAl XEPLWY, OTTWC TEVTWHATA Kat flex, xépla otn

Héon KA.

H avarmvor eivat eAeVBepn.
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bodytone pilates + bodywork / edeuBepia pizou

H oelpd Twv aoKAOEWV 0 autr) TN B€on
neEPINaUBAVEL amO ATTAEC QVATIVEUOTIKEC QOKHNOELC
WC TTOAU amaITNTIKEG AOKMOEIC OUVTOVIOLOU Kal
ENEYXOU.

H Untia Béon e Ta modla vmepuPwEVA
evdeikvuTal Iblaftepa o pabnTéc pe evalobnoia
otnv OM.22.
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2.1 Abdominal Breathing A

ApXIKN Béon: Zam\wvoupe og UTTTIa Béon e ta média mévw oTnV JUIMAAQ, TOUG INEOUE KABETOUC OTO TIATWUA, TIG YAUTTEG
XaAapd TomoBeTNHEVEC Kal TTARANNAES LETAL TOUC, TA XEPLa EMAVW OTNV KOIAA Se€1d Kal aploTeRA ammd ToV APand.

Elomvéoupe LeETPWVTAG 3-5 XPOVOUC Kal (POUCKWVOUE TNV KOIAIA

EKTTVEOULIE, LETPWVTAC 3-5 XPOVOUC Kal EEQPOVOKWVOUE TNV KOA TPARWVTAC TOV A@aAd TTPOC TA UETQ.

2.2 Ribcage breathing

A.O.: Zam\VoUE o€ UTTTia B€on pe Ta TSI TTAVW TNV JUITAAQ, TOUC INEOUE KABETOUC OTO MATWUA, TIC YAUTTEC XAAApA
TOTOBETNLEVEC KAl TTAPAANAEC LETAED TOUC, JE TA XEPIa TTAVW OTIC TAEUPEC, OEEIA KAl APIOTEPC.

Elomvéoupe LETpWVTAC apyd we To Tpla yepiCovtag pe aépa o Bwpaka. Ot MAEUPEC avolyouv GTO TTAAL, VW TO OTEPVO,
N AEKAvN Kal n péon mapapévouy otabepd.

Ekmvéoupe adeld(oupE TOV aépa TRARWVTAC TOV a@ald TPOC T PETA.

2.3 LuvBetn Avanvon

A.O.: Zam\OVoUE o€ UTTTia B€on pe Ta TSI TTAVW TNV JUITAAQ, TOUC INEOUE KABETOUC OTO MATWUA, TIC YAUTEC XAAApdA
TOMOBETNLEVEC KAl TTAPAANAEC LETAED TOUC, HE TO €va XEPL EMTAVW GTNV KOIAIA Kal To dAO 0To Bwpaka.

2uvOUACHOC TV SUO TIPONYOULEVWY AVATIVOWY EVANNGE,

OMec ol mapamévw aoknCEIG UMOoPOoUV Va ouvOUACTOUV e avamvoés Kegel.
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2.4 Side to side, legs bent

A. O.: Zam\wvoupe o€ UTTTIa B¢on Pe Ta TTOSIA TAVW OTNV UITAAQ, TOUC UNEOUC KABETOUC OTO TATWHA, TIC YAUTTES Xa-
Aapd TOTTOBETNUEVEG KAl TTARANNAEC ETASY TOUG, UE Ta ¥EPLa EMAVW 0TV KO SeEIA Kal aploTepd amd ToV APand.
Elomvéoupe.

Ekmvéoupe kAvovTag Aia oTtpo@r] Twv U0 modlwy Kal TNG Umdiag 6e€id. H umdia odnyel tnv kivnon.
Emavainyn mpog ta aploTeRd.

2.5 Side to side, legs straight

A.O.: Zam\wuévol UTTTIA E TA TTOSIA TEVIWHEVA KAl TIC YAUTIEC VA AKOULTIOUV 0T UITAAQL.

Elomvéoupe.

Exmvéoupe kavovTag Ama oTpo@r Twv SUo Modlwv Kat NG pmdhag 6e€id. H umdia odnyel Tnv kivnon. H aplotepn
TAEUPA TNG AeKAVNG ATTIA AANA 0TABEPA LaKPAIVEL TTPOC TA KATW.

Ol aOKNOELC 2.4 Kal 2.5 UImOPOoLY va cuvOLACTOUV LE AVTIBETEG KIVATEIC TOU KEPAAOU, TUTTOU Bidac.
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2.6 Bend and stretch

A.O.: Zam\wPéVoL UTTTIA LE TA TIEAUOTA TIAVW OTNV UITAAQ, TIC YAUTTEC TTAPAMNAEC UE TO TTATWHA KAl TA X€PLA TIAEYEVA
mavw amnod 1o otroc.

Elomvéoupe.

Me TNV eKTTVOr| TEVTWVOUWE Ta TTOOIA UTTPOOTA Kal TIEPVALE TA XéPLa THoWw amd To KEQAAL SlATNEWVTAC TN AEKAVN
oTaBePr Kal ToV apahd TaBNYUEVO TTPOC Ta HECA.

2NV EICTIVON ETIOTPEPOULIE OTNV APXIKN Béon akoAouBwvtag Tny dla Sladpopur) dlatnpwvtag Tn Aekavn otabepr.
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2.7 Neck Pull

A.O.: ZamAwPEVOL UTTTIA UE TIC YAUTTEC TTAVW TNV UITAAA KAl T XEPIA TTAEYUEVA TTIOW artd To KEPAAL (Ta modia umopouv
va €ival Kal AUYIoPEVA HE TIC YARTIEC TIAVW OTN UIMAAQ).

Elomvéoupe.

EkmvéovTag pOAAPOUUE ATTIA TO KEPAAL TTPOC TA EUTTPOG EVW TAUTOXPOVA EVEPYOTTOIOUIE TOUG UG TOU TTEPIVEOU Kal
padevoupe Tov aeard péoa kal mavw (Kegel). H kivnon eivar pikpr) Ye tn Jéon va akoupumé 0To MATwUAL.
Elomvéoupie Kat emavepxouacTe oTnv apxIkr Béon.

Ekmvéoupe Kal emavarauBavoulE.

2.8 Roll side to side (obliques preparation)

MapaAayn

A.O.: ZarmAwPEVOL UTTTIA, PIE TIG YATTEG TTAVW OTNY UMTAAA KAl TA XEPLA TTAEYUEVA TTHOW ATTO TO KEQAAL
Elomvéoupe.
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EkmTVEOUUE KAl AVACNKWVOULE TOV KOPUO POAAPOVTAC ATTIA TO KEPAAL Kal TOUG WHoUC TTPo¢ Ta &e€la. Ot pUEeC Tou
TIEPIVEOU Elval EVEQYOTTOINUEVOL KAl N Aekdvn oTaBepn.

Elomvéoupie Kal emavepxOUaoTe OTNV apxIkr Béon

Ekmvéoupe kat emavalapBavoupe aploTtepd.

2.9 Coccyx Curl

A.0.: ©¢on avdamauong Pe Ta odIa AUYIOUEVA TTAVW OTN UTTAAAL.

Elomvéoupe.

EKTVEOULE KAl AVOCNKWVOUE TOV KOKKUYA JE TAUTOXPOVO LACEUA TNG TTEPIOXHC TOU APANOU-TIEQIVEOU KAl TOUC UIKPOUG
yAouTiaiouc. ONo TO UTTONOITTO CWHA TTAPAUEVEL OTABEPO. Kivnon oAU Uikpr, avenaiodntn.

2.10 Tiny steps

A.0.: TOMOBETOVUE TIC PTEPVEC OTO KEVTPO TNG UITANAC, TOUC UNEOUC Kal TIC YAUTIEC O 0pBr ywvia peTay Toud. Ta
xépla Bplokovtal Simha oTo cwua.
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Elonveoupe.

Ekmvéoupe Tautéxpova pe To dadepa apaloU-TIEPIVEOL Kal avacnKwvoupe To Se&i médL oe 0pBr| ywvia KpatwvTtag
TN AekAvn 0TaBepr Kal TN YN KATW.

Elomvéoue kal emavepxopaote otnv A.Q.

Ekmvéoupe Kat emavalapavoupe te To aplaTtepd modL.

2.11 Pelvic Lifts

A.O.: O¢on avamauong e Ta médIa Auylopéva Tavw TNy UmdAa. Ta xépta Simha 0To owua, TEVIwUEVA TTiow amd To
KEPAN, TTAEYLEVA OTOUG AYKWVEG KATT.
Elomvéoupe.

Ekmvéoupe Kal avaonKWVOULE OTAdIAKA a) KOKKUYA-lEpd 00TO, B) O.M.2.5, y) TO BwEaKa W¢ TNV TIEPLOXT TWV WUOTTAATWY
H meploxr) mepivéou-agaiou eival evepyomoinpévn, N wuIKr (wvn xahapr) Kat 1o oTépvo Boullddel TTPOG TO TIATWHAL.

Elomvéoupe kal emoTpépoupe oTadlakd oTny apxIkr Béon.

MapaAayn

A.O.: O¢on avamauong e Ta oS AUYIOE-
Val KAl TA TIEALATA TTAVW OTNV UIAAQL.
Elomvéoupe.

Exmvéoupe kal avaonkwvoupe otadlakd a)
KOKKUYQ-lepd 00T, B) OM.2 ., y) To Bwpaka
WE TNV TTEQIOXK TWV WHOTAATWY . H TTeploxn
TIEPIVEOU-APANOU glval evepyoToinpévn, N
WHIKA (wvn xahapr kat To oTépvo Bouliddel
TTPOG TO MATWHAL

Elomvéoupe kal pOANAEEOUE TNV UTAAC TIPOG TA EUITPOC TEVIWVOVTAC TA yovaTa. H meployr) mou amoomdral and 1o
TIATWHA TTAPAUEVEL EVBUYPAUIIOUEVN Kal OTABEPH.

Exkmvéoupe kal AuyiCoupe Ta yévata.

Elomvéoupe, TEVTWVOULE Ta yovaTa Kat emavalapBavoupe ry kateaoupe otadlakd Tn Aekavn PO TO TATWHA KAl
enavarapBAavoupE TV doknon amod TNV apxn.
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2.12 Shoulder bridge

A.0.: ©¢on avamauonc pe Ta modSia AUYICHEVA Kal TA TIEAUATA EMTAVW OTNV UITAAQL.
Elomvéoue.
Ekmvéoupe Kal avaonkwvoupe otadlakd Tn ommovOLAIKY OTAAN WG TNV TTEPIOXK TWV WHOTTAATWY Kal TAUTOXpovA Te-

VTWVOUE Ta yovata.
Elomvéoupe kal AuyiCoupe o de€i mddI 0To UPOC TOU ACTPAYANOU TOU ApIoTEPOU TTodI0U.

Ekmvéoupe kal TeEVTwVoUpE To Se€I TOSI OToV aépal.

Elomvéoupe kal kpatdpe Tn 6éon’*.

Exkmmvéoupue kal kateBaloupe 1o 6l Mo dl
TEVIWMEVO.
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*Mapaliayn:

ATTG QUTO TO ONUEIO EIOTTIVEOUE KAl TEVTWVOULE TO
apIoTEPO TIOAL.

Ekmvéoupe kat AvyiCoupie to S modL

H doknon autr urmopei va yivel pe 1o modt mou Sou-
Aevel va ekTeAel passé, développé, ronds de jambe,
grand battement k. Amt. IS1aitepa xpriolun wg doknon
€NEYXOU TOU KEVTPOU YIa XOPEUTEC.

2.13 Abdominal A

A.O.: Zam\wpEVOL UTTTIA HE TIG PTEPVEC OTO KEVTPO TNG UIMAAQC va TieCouv Amia Tpog Ta KATw. Ot unpof Kat YAaureg
elval og 0pOr| ywvia HETAEY TOUG KAl TA XEPIA TIAEYUEVA TTIOW ATTO TO KEPAAL.

Elomvéoupe.

Ekmvéoupe Kal ATTIa POAMAPOUUE TO KEQAAL TIPOC TA EUTTOOG EVW TAUTOXOOVA EVEQYOTTOIOUE TOUG UG TOU TIEPIVEOU
Kal HaCeVOUHE TOV apard HECA Kal TTAVW. O KOPHOG ONKWVETAL WG TNV TIEPLOXT TWV WHOTIAATWV.

Elonvéoupe kal emootpepoupe otnv A.0.

Ekmvéoupe Kal emavarauBavouE.

34



The Ball Syllabus

2.14 Abdominal B

A.O.: Zam\wuévol UTTTIA HE TA TIEALATA OTO KEVTPO TNG UMAAAC va TIECOLV ATTIAl TIPOC TA KATW, TA YOVATA TEVIWHEVA
Kal Ta ¥€PIal TIAEYUEVA TTIOW aTTO TO KEPAAL.

Elomvéoupe.

Ekmvéoupe Kal ATTIa POAAPOUE TO KEQAAL TIPOC TA EUTTOOG EVW TAUTOXOOVA EVEQYOTTOIOUE TOUG UG TOU TIEPIVEOU
Kal padevoupe Tov apard péoa kal Tavw. O KOPUOES ONKWVETAL WG TNV TTEPIOXT TWV WUOTTAATWY.

Elomvéoupe Kal emoTtpepoupe otnv AQ.

2.15 Abdominal C

A.O.: Zam\wuévol UTTTIAL UE TA TTOSIA TEVIWUEVA TTAVW OTN UITAAA Kal TA XépLa TTAEYUEVA TTHOW aTTd TO KEPAAL
Elomvéoupe.

EkTTVEOUIE Kal TAUTOXOOVA UE TO HACELA AQANOU-TIEQIVED EQXOLIAOTE 0TN B€on Tou A’ KoIAlaKoU Kal AuyiCoupe Ta modia
TPABWVTAC TVN UTAAA TIPOC TOV KOPUO. H Aekavn mapapével 0Tabepr] Kal 0 aUXEVAS XAAAPOC.

2.16 Obliques @’

A.O. Zam\wpévol UTTia pe Ta Vo TOSIA AUYICUEVA KAl TA TIEALATA ETTAVW OTN UTTAAAL
Ta xépla mAeypdva miow amod ToV auyéval.
Elonveoupe.

2TV EKTIVON) AVACNKWVOUUE KEPAAL, X€PIA KAl
KOPUO pe kateuBuvon amod Tov Se€f ayKwva mpog
TO APIOTEPD YOVATO.

Elonvéoupe emotpégpovtag ounv A.Q.

21NV ekmvor emavaiauBavoupe Se€id.

H

2Tn B€on TNC TPWTNG EKTTVONG EICTIVEOUE KAl
oTnV SeuTePN EKTIVON emavalapBavoupe Oegid.
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2.17 Obliques B

A.O.:Zam\wuévol UTTTIA UE TO APIoTEPO TTOSI AUYICHEVO TTAVW TNV UITAAQ, TO APIOTERO XEPL OTOV Auxéva Kal To Oe&|
xépt otov 6e€16 yoeod.To Se€i mod!I eival TEVIWUEVO OTO TTATWHAL.

Ekmvéoupe Kal pOMAPOUHE HANAKA TO KEQAAL KAl AVAONKWYOUE TOV KOPUO TTPOC TNV KATELBUVON TOU AUYICUEVOU
modio0.To Se€i xépt TeVTWVEL TTPOC TNV (Sla katevBuvon.

EloTVEOUE KAl ETTIOTPEPOUE OTNV APXIKH B€on.

Napalhayn

A.O.: Zamwpévol UmTia pe To Se&l mOdI ALYIoPEVO TTAVW OTNV UTTAAG, TO O X€PI OTOV AUXEVA Kal TO APIOTEPOS XEPL
OTOV APIOTEPO YOEO. To aploTepd MOAI Eival TEVIWUEVO OTO TIATWAL

Elomvéoupe kat poANGPOULUE HAAAKA TO KEQAAL KAl AVAONKWVYOULE TOV KOPUO TTPOC TNV Kateubuvon Tou Auyl-
opévou modiou.

To aploTeEPO XEPL TEVIWVEL TIPOC TNV (B1a
katevBuvon.

Ekmvéoupe kat To SE( X€pI TEVTWVEL TIAPAA-
AnNAa LE TO apIoTEPD.

Elomvéoupe Kal To el xépl EMOTPEPEL
OTOV AUXEVA.

Exmvéoupe Kal emoTpépoupe otny A.Q.
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2.18 Leg Circles (Mikpoi, Meoaioi, Meyador)

A.0.: ©¢on avamauonc pe ta modia AUYICUEVA TTAVW OTN UITAAQL.

Elomvéoupe Kal avaonKwvoue To Se€l modI KABETa 0TO MATWHA OE QUOIKH €£W GTPOW.

Ekmvéoupe Kal ektehoUpE OeCIOOTPOPN KUKAIKH Kivnon e XaAapd 1oxio, oTaBepr| Aek&vn Kal EVEQYOTIOINUEVN TNV
TIEPIOXT| APANOU-TIEQIVEQU.

Ooo cTabepomoleital To KEVTPO, TOCO UEYANWVEL N TTEQILETOOC TOU KUKAOU, O OTTOIOC UIMOPEL VAl EKTEAECTEL e TTAAUO,

avTIBeTn @opd, en dedans KATT.)

2NV elkévVa TTApaAAayr| TNG AoKNoNG UE HeYaAUTEPO Babuo duokoliac. To otaBepd MOSI AKOUUTA TN UTAAA LE TO TIEAUAL

2.19 Frog Stretch

A.O.: Zam\wpévol UTTia Pe Ta médla
QKOUUTTIOPEVA OTNV PTTAAa o€ €€w
OTPOMN E TA TIEAUATA VA AKOUUTTOUV.

AvamvéovTag eEAeVBepa SlaTNPOUE TN
Béon mapaATNEWVTAC TO AVOLYUA TNG
TIEPIOXN G KABWG TA LOXIA XOAAPWVOULV.

H doknon umopei va cuvduaoTel pe
KOIAlaKOUC O€ auTr| T B€0n Kabwe Kal
LE apyd Tévtwpa modiwy Kal TAUOKPO-
vn kivnon Twv modimv.
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2.20 Hip stretch

A.O.: Zamwpévol UTTTIa pe Ta TédIa oe B€on avolxTd oTAuPOTTOSI Kapeveiou: To Se€i AUYICLEVO TTAVW TN UIMAAA Kal
TO APIOTEPDO OTAUPWUEVO HE TOV AoTPAaYaAo TTavw artd To yovato Tou SeElo.

Elomvéoue.

Exkmvéoupe, ToaBdpe TNV UITAAa TTPOG TOV KOPUO Kal TTapatneolue Tn Sidtacn Tou aploTEPOU amaywyou-yAouTiaiou.
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3.1 Abdominal Breathing

A.O.: Zam\wpévol UTTTIa OTN rest position He TNV UmAAa (UIKPATEPOU UEYEBOUC, 45Cm Kal IKPOTEPN) EMAVW TNV KOA
KO TA XEQLA VA TNV KPATOUV amd TO TTAAL.

EloTIVEOULE HETPWVTAC TPEIC XPOVOUC KAl POUCKWVOULE TNV KOMAL. H purmdha aveBaivel Tpog Ta emavw, VW TO OTEPVO
Kal N Aekavn mapapévouy oTabepd kal n péon KATw.

Ekmvéoupe Kat n KOIA Kall N WTaAa ETMICTPEPOUY apyd TNV apxIKr B€on.

3.2 Ribcage Breathing

A.O.: Zam\wpévol UTTTIa OTN rest position e TNV UmaAa (UIKPAOTEPOU peyeBouc45cm Kal UIKPOTEPN) EMAVw 0TO Bwpaka.
ElomvéouE HETPWVTAC TPEIC XPOVOUC, YEUICOUUE e aépa To Bwpaka SleupUVOVTAC TIC TTAEUPEC OTO TAAL H pmdia
Tapapével otabepn.

Exmvéoupie kat o Bwpakag adelddel, ol TAEUPEC EMaVEPKXOVTAL,
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3.3 Little boat Breathing

A.O. —am\wpévol UTTTIA e TA yOVATA AUYIoUEVA
TIAVW ATTO TNV KOG, TNV UITAAA TTAVW OTIG KVALEG
KaL TA XEPIA VA TNV KPATOUV artd TO TTAAL.
Elomveoupé méCovTag Arma T Yéon oTo TATWHAL.
EkmVEOUE AVAONKWVOVTAC TO KEQAAL Kal TPABW-
VTAG TOV AQAAd HECA Kal TIAVW.

3.4 Ab curls

A.O: Zam\wEVOL QVACKEAD UE TNV UTTAAA ETTAVW
OTNV KOIAIA KAl TA ¥EPLA VA TNV KOATOUV artd TO TTAAIL.
Elomvéoupe.

Ekmvéoupe avaonKwvovTag KEPAAL Kal KOpUO Tau-
TOXPOVA LE TO HACEUa TNG TTEPLOXNC APANOU-TIEQL-
VEOU, WG TNV TIEPIOXT TWV WHOTAATWV.AlATNPOVUE
TOUC WUOUC O€ amdoTacn and ta autid H uméha
PONAPEL TTPOG Ta yovaTa padi pe tny Kivnon.

3.5 Full ab

A.O.: Zam\wUEVOL AVACKEAA E TNV UITAAa ETTAVW
OTNV KOIAIA KAl TA ¥EPLA VA TNV KEATOUV artd TO TTAAIL.
Elomvéoupe.

Exmvéoupe avaonkwvovtag KEQAAL, Kopuod Kal
Bwpaka palevovtag TautdyEova TNV TIEPIOXH apa-
AoU-TrepIvéou. KaBw¢ avaonKWVETal O KOPUOG N
UITAAC KUAGEL WC TNV KOPUPH TWV YOVATWV.
Elomvéoupe otn Béon.

TNV eKTVOr| KateRaivoupue akohoubBwvtag Tnv
dla dladpoun,

'H Eilonveoupe emotpépovtag otnv A.0.
Ekmvéoupe emavaiapBavovTac.
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3.6 Waterfall.

A.O.: —anm\wuévol avAoKeAa e TNV
UITaAa emdvw oTNV KOIMA KAl Ta XéPLa
VA TNV KPATOoUV armd To TIAAL
Flomvéoupe.

ExmvéoupEe avaonKWVOVTAC KEPAAL,
KOPHO Kal Bwpaka palevovtag Tavtd-
XoOoVva TNV TTEPIOXT APANOV-TIEPIVEOU.
H pméa KUAGEL TTAVW OTO OWHA KAl Ta
nodla kal katahryel oTo £dagog dimia
oTa TTEAUATA.

Elomvéoupe.

Ekmvéoupe akohouBwvTag TNV avti-
OTPOPN TTOPEIA WG TNV apXIKr Béon.
H doknon pmopel va yivel emiong otn
OIAPKEIA UIAC avarvong o€ apyd pub-
O, AANA e por. To avéBaoua Ba yivel
OTNV EKTIVON.

3.7 Roll up prep.
Oéona’
A.O.: Zam\wpévol oTn B€on avamauong UE TA XEPIA TTIowW artd To KEPAA VA KOATOUV TNV UIAAd.

Elomvéoupe kal n UiméAa, Ta xépLa Kal To KEQAAL aveRaivouv KABeTa 0TOUC WHOUC.
Ol ot elval Ama TpaBnypévol pakpla anmd Ta auTid Kal n Kolld evepyoroinuévn (Béon a’).
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Ekmvéou e avaoKwvovTag TNV UIméAa
TA X€P10 KAl TOV KOPHO WE TNV KABIoTN
Béon.

H meploxr) apaioU-mepivéou ivia
padepévn Kat n wuikry ovn xaiapen.

Elomvéoupe kat EQmAWVOUE apyd OTO
¢5apoc akohouBwvTag tTnv avtiotpo-
¢on mopeia, wc Tn Béon a’.

EkmTVEOULE Kal TO KEQAML, Ta XE€PLa Kall
N UméAa emoTpépouy oTnv A.C.

MapaAhayn
1. Mmopel va yivel kal pe modia Teviwpéva oTo maTwa.
2. Metd TNV mpWTn €KMVON, TEVTWVOUUE TOV KOPHO KAl XEQLA TIPOG TA EMAVW.

43



bodytone pilates + bodywork / efeuBepia pizou

3.8 Roll up

A.O.: Zam\wpévol oTn Béon avamauonc e Ta xépla mow amd To KEQAA va KpaTtoUv TNV urmdAa. Ta média eival Teviw-
LEVA OTO MTATWHA, EVWHEVA KAl TTAPANMNAQL.

Elomvéoupe kat n urmdAa, Ta Xépla Kat To Ke@AAL aveBaivouy kaBeta otoug wpouc.Ot wuol eival ATTia Tpalnyuévol
LaKPIa artd Ta aUTIA KAl N KOIAIA EVEQYOTTOINUEVN.

Ekmvéoupe kal oTtadlakd avaonKWVETAL O KOPUOC.

Elomvéoupe kavovtag «BouTiéy urmpooTd otn B¢on spine stretch forward. H uméha Bpioketal otny gubeia Twv Xeplwv
kal dev akoupund ota modia.

Ekmvéoupe, pohdpoupe oTadlakd oTnv A.O. KAl AKOUUTITAUE KEPAAL, XépLa, UTTAAQ.

3.9 Rolling like a ball

A.O.: KaBiopévol pe ta modia paleuéva Kovta oTov
KOPUO TToL elval og kaun. Ta xépla OTPOYYUAd, ayKa-
AlaCouv Tov Koppd amd To AL KAl KOATOVY T UIAAd
mMECOVTAC TNV TTAVW TIG KVIAEC.

Elomvéoupe dlatnpwvtac Tn 6éon Kal POAMAPOUUE
apyda mavw oTn OTTOVSUAIKH GTRAAN.
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TeAikr} Béon.
Exmvéoupe emoTtpépovTag otnv A.O.
EktehoUpe 10APIBLES POPEC Kal e avTiBeTn avarvon.

[MepIOPIOUEVEC ETTAVAANAWELG OE ATOUA UE OKOAIWON.

3.10 Single leg stretch

A.0.:YrTia 6€0n pe Ta yovata Auylopéva Kovtd oTo
OTABOG Kal TNV UITAAA VO AKOUUTTIAEL OTIG KVAUEG.

Elomvéoupe avaonkwvovtag Ta Xépla Kal TNV UrmaAa
k&Beta oo Tapavi.

EKTIVEOUE, ONKWVOUUE TO KEPAAL KAl PEPVOUE TA
nodia o 0pOr ywvia mavw amd TNV KOIAIA.

Elomvéoupe kal Tevtwvoupe To S modI Tpog To MATw-
a 600 EMITEETEL N OTABEPOTNTA TNG AEKAVNG .

EKTTIVEOUE, TEVTWVOULE TO aploTePd TTOSI Kal AuyiCoupe
10 &€k

ErmavaiapBavoupe
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3.11 Double leg stretch

A.O.: YTTTIa B€0n e Ta yOvaTa AUYIoUEVA KOVTA OTO OTHABOC KAl TNV UITAAA VA AKOUUTTAEL OTIC KV LEC.

Elomvéoupe.

Ekmvéoupe avaonkwvovTag Ta xépla padl ge Tnv pmaia kal ta modia o€ ywvia 45 polpwv amd 1o matwa. Ot Bpayio-
Ve efval Oimia ota auTid. To MUeAIkd €5apog Kal N KOIAA Eival EVEPYOTTOINUEVA, EVW TA XEPIA KAl TTOOIA LAKPAVOUV.

Elomvéoupg, emotpgpoupe otnv A.Q.

Ekmvéoue, emavainyn.
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3.12 Teaser

A.O.: Zam\wpiévol o€ UTTTIa B€on e Ta XéPIa TTIoW ammd To KEQAAL Kal TN UrmdAa avapeoa ota xépta.Ta modla o Béon
TPamelAKl e TOUC UNPOUG Kal TIC KVIAUES EVWUEVEG.

Elomvéoupe.

Ekmvéoupe Kal Ta xépla epxovTtal KaBeta oto Tafdvi, 0 Kopuodg apxilel va pOAAPEL TTPOC TA TTAVW TAUTOXPOVA UE TNV
€VepyoTToinon TNE EPLOXNC Tou TiEpiveou. Ta dSIA TEVTIWVOUY OTN BEon teaser.

Elomvéoue kal emoTpépoupe otnv A.Q.

Ekmvéoupe Kal emavarauBAvouE.

MTMOpPOULE va EKTEAECOULE TNV AoKNOoN Kal
OTIC UTTOAOITTEC TTAPAMAYEC TOU teaser (modia
€CAPXAC TEVTWHEVQ, TTANCIECTEPA OTO TIATWHA,
LE Kivnon modiwv, Xeplwv r eVaANAE otn Béon,
e evalhayr| TnG B€ong TG Umaiac amd Ta Xépla
otanoda ).
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bodytone pilates + bodywork / efeuBepia pizou

4.1 Navel to spine (Kegels)

A.O.: ZamAWOVOUUE UMPOULIUTA TTAVW OTNV UTTAAA UE TNV TIEPIOXT TOU APANOU OTO KEVTPO TNG.TO KEPAAL UIMopEl va
lvat xaAhapd PmpooTd 1} va aKOUUTIA OTO HAGYOUAO.

Ta xépla Bpiokovtal XaAapd LmpooTd, AKOUUITOUY OTO TIATWHA Kal TA TTOSIA £lval AUYIGHEVA KAl AKOUUTTOUV OTO TTATWUA
Elomvéoupe.

EkmvéouLE Kal [IE TO UTTOAOITTO CWHA HPEUO Kal 0TABEPO TIPAYUATOTTOIOVE VToVO PACea OTNV KOIMA LE TpAPRNyHa
TOU a@aioU TTPoG TN oTTOVOUAIKH OTAAN.

4.2 TABLE TOP pe ektdoeis xepiov

A.O.: ZamAWVOUUE UITPOUUUTA TTAVW OTNV UIMAAA LE TNV TIEPIOXK) TOU a@alol TIEPITOU OTO KEVTPO TNG.
Elonveoupe.
Ekmvéoupe TpaBwvTag Tov apalod pog tn omovOUAIKY OTAAN KAl ONKWVOUUE EVAANAE TA Xépla artd TNV WUOTTAGTN.
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4.3 TABLE TOP pe ektdoels nodiwv
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4.4 TABLE TOP pe extdoers xepioov kai nodiwv evadiat
A.O.: ZarmAWVOUUE LTTPOVLIUTA TTAVW OTNV UITAAA UE TNV TIEPIOXH TOU APANOU TIEPITTOU OTO KEVTPO TNG.
Elomvéoue.

2NV eKmvor) TPAPRAE ToV apald TTPOC T OTTOVOUAIKK 0THAN SIATNpWVTAC AeKAvVN Kal KOPUS OTABEPOUC KAl EKTEVOUE
TauToxpova Oe€l MOSL Kal ApIoTERO XEPL TTAPAANAA LIE TO TTATWUA .

Eionvor] kat emavepyouaote otny A.Q.

Ekmvor| -emavaAnyn pe aplotepo modt kai Se€i xépt.

O1aokrjoeic 4.1-4.4 umopoUv va eKTeAcoTolV amé T Tetpanodikri 6éon ue xarapn mdtn,.
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4.5 Arch forward and backward

A.O.: ZarmAWVOUE HTPOVLIUTA TTAVW OTNV UITAAA UE TNV TIEPIOXH TOU APANOU TIEP(TTOU OTO KEVTPO TNG.

Me 1o owpa rpepo méloupe oTaBepd e Ta OSIA Kal KUAAKE TTAVW OTNV UITAAA LETAQEPOVTAC TO BAPOC TTPOG Ta
EUTTPOC. 2TN CUVEXELQ, OTTPWXVOULE [IE TA XEPIA KAl KUAGUE METAQEPOVTAC TO BAPOC TTPOG Ta TToW.

Avarvor| eeVBepn.

Kata tov 510 TpOTT0 UMmopoULE VA EKTEAECOUE TNV AoKNON EAMAWEVOL TIAVW OTNV PUIAAA o UTTTia B€on.

4.6 Mékka

A.O.: TovaTiouévol e TOUC YAOUTOUC VA OKOUUTTOUY
OTIC PTEPVEC KAl TA XEPIA TEVIWHEVA UTTPOOTA e
™ PImaAa avapeoa.

Elomvéoupe Kal EMUNKOVOUE TOV KOPUO.
Exmvéoupe kal TevTwvoupe to Oeéi xépt eubeia

UImPOOTA apacUpovTag TN Oe€1d TTAEUPA TOU KOPUOU.
ErmavarapBdavoupe aploTtepd.

H id1a doknon yivetal emiong Ye 0TPOEPr) TOU KOopHOoU Kal

TIAGYLa PETaKivnon.
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Tanfwpévor otnv pnada

[TpOKEITAL IO AmaAITNTIKE, TIIO ABANTIKK 010G AOKAOEWV.
[upvAalouy OGN0 TO OWA CUVOAIKA Kal TTPOUTTOBETOLY
KAAO ENEYXO TNC AVATTVONG KAl TOU KEVTPOVU,

OUVTOVIOMO KAl avToxn.

Kuplwc yia mpoxwpenuévoug pabnTec.
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5.1 Plank (Xaviba)

A.O.: Opbiol, e TNV UMTEAQ OKOUUTTIOUEVN OTIC KVIUES
Auylloupe eEha@Ed Ta YOVATA Kal AQrVOULE TO 0w
Va TTECEL PIMPOOTA.

«KuAdpe» mévw oTNV UIMAAQ, WOTE va EAMAWGCOUE
TTAVW TNG WUE Ta XéPLla OTO TTATWHA KABETA GTOUG
WHOUE Kal Ta odia avVW OTIG KVAHEG.

000 10 KOVTA GTO CWHUA GEPOULE TNV UImAAa Sleu-
KOAUVOULE TNV Kivnon, VW 600 TNV ATTOUAKPUVOULE
TIPOC TA TTEAUATA TN SUCKOAEVOULE.

MmopoUE va LEiVouLE G auTr T B€0n yia UEPIKEC
QVATTVOEC KPATWVTAG TO OWHA EVEPYOTIOINEVO.

h.2 Plank pe otnpi€n twv aykwvwv 010 ndtwpa

A.O.: TovaTIOUEVOL [E TN UITAAA UTTPOOTA OTOUC UNPEOUC, AKOUUTTALE TOUC TTAXEIC OTO KEVTPO TNG UIMAAAC.
Ol TAAALEC Eival EVWUEVES E TA SAXTUAA GQIXTA TIAEYUEVA UETAEL TOUC.
EAeuBepwvoupE Ta yovaTa Kal TTEPTTATAE TTPOC TA TTIOW WOTTOU va Bpeboue otn cavida.

Mmopoupe va peivoupe o autr| T 840N yia HEPIKEG QVATTVOEG KPATWVTAG TO OWHA EVEPYOTTOINUEVO.
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5.3 Push up

A.O.: ATio Tn Béon cavida poMdapw TNV UmdAa oToug nEouc (basic) i k&tw amd ta yovata (intermediate) | oToug
aotpaydhouc (advance).

Elomvéoupe kat AuyiCOUPE TOUG OYKWVES KOATWVTAG TO OWHA O0TaBepd pe padepévn TNV KOMA KAl EVEQYOTTOINUEVN
TNV TTEPLOXM TN TTAATNG KAl TWV YAOUTWV.

EKTTVEQUUE KAl TEVTWVOUUE TOUG AYKWVEC OTTPWYVOVTAG TO TIATWUA.

h.4 Leg Lifts

A.O.: Zavida n cavida pe otnpt-
&n oToug aykwvec. Modia mavw oTn
urméha. Ta ddytuha melouv Tov Toixo.
OKopUOG ayKaAAlel TNV UIEAQL.

Elonvéoupe

EKTIVEOUE LIE TO OWA EVEQYOTTOLNLLE-
VO OTNV TTEPIOXT TOU KEVTPOU.

Avaonkwvoupe To el oSt evw To
yOvVaTo Eival TEVIWPEVO, N Aekdvn oTa-
Bepri kal To BAPOC HolpacuEVo eEicou
ota dVo Xépla.
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Elomvéoupe v To TOOL MOTPEPEl TNV A.O.

Exmvéoupe kal emavaAnyn e TO aploTepd
modL.

5.5 The pike

A.O.: >avida pE TN UImAAa OTIG KVAUEG.
Elonvéoupe

Ekmvéoupe e padepévn TNV KOIMA Kal EVEQYOTIOINUEVO OAO TO CWUA, OIMAWVOULE TO 0Wa 0Td SVO CNKWVOVTAG TN
Aekd&vn 600 yivetal PnAdTepal.

Napalhayég

H Aexdvn xaunAdtepa,ta modla o€ mapdAnAn Bon e To matwa.
ATO TNV Tponyouuevn B€on, dvolyua Todiwv.

58



The Ball Syllabus

5.6 The shell

A.O.: ©¢on cavida e oTAPIEN TAVW OTNV
UITAAQ KATA TPOTiUNoN amd ta yovata Kal
Katw. Ot MaAGEC BpiokovTal oTo £€5ap0og KATW
amo TOUG WHOUG,

Elomvéoue.

Exmvéoupe pe ta xépla otabepd, Auyiloupe Ta
yOVaTa Kal EpXOPACTE YOVATIOTO{ OTO KEVTPO
NG KmAAac.

EmavahapBavoupe.

MmopPOUE VA TTPAYUATOTTOICOULE LEYANO

APIBUO CLVOUACTIKWY ACKACEWY RACIoUéVWY
OTIC TPELG TTPONYOUUEVEG,.

b.7 Diagonal plank extensions

A.O.: ©¢on cavida ue otApIEn Mavw oTNV UMAAA KATA TPOTINoN anmd Ta yovata Kal KATw. XTAPIEN OTOUC TTHXELC.

(MONALEC TIAEYUEVEC 1) ENELBEPEQ)
Elomvéoupe.

Exmvéoupe Kal PE TIG TTAAAUES
oTaBepéc huyiCoupe ta xépla &i-
TIAQL GTOV KOpuo. TauTtdxpova Ta
nodla avolyouv 0To Avolyua NG
Aekdvnc.

Elomnvéoupe Kal emavepyxOUaoTe
otnv AG.

Q¢ mapaiiayr, UTTOPOUNE va
eKTENECOUE swimming legs
Charlie Chaplin legs.
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h.8 Grasshopper

A.O. Zavida

Elonvéoupe

Exrvon :

TauTtoxpova LE YPNYOPO AVYICLA TWV AYKWVWY
Kal HETAPOPA TOU KEVTPOU BAPOUC UTPOaTA,
0 KOPUOG YAIOTPA o€ B¢on dlaywviag cavidac.
Tamésia avolyouv 0To AVOIYLA TWY WUWV.
ElomvéovTag, e Ta yovaTa o€ ATTia €6w oTpo-
on (turou attitude) otaupwvoupe ta médla

TPEIG POPEG .

EkmvéovTtag, Tevtwvoupe Ta média otny (Sla
Béon (mMayla cavida).

Elomvéoupe kat emavepyopaote otnv A.O. Kal

2TNV EKTTVON| EMTAVOAAUBAVOUE.

Napalhayég

>N SUTEPN EICGTIVOT TNE TTPONYOUEVNC AOKNONG,TA TTOOIA TEVTWUEVA ‘Y TUTTOUV' LETAEY TOUC OTOV ACTPAYANO, TOEIS
POPEC KAelvouv 0Tn B¢on pilates V kal Eavavoiyouv kKATL.(changment,batterie,echappe jetes)

ME ZTHPI=H MOAIQN 2TON TOIXO
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5.9 Frog

A.O. [oVaTIOUEVOL UE TIC TTAAAUES VA TTIECOLY TN PUITAAA TNV KOIMA VA TNV aKOUUTTA Kal Ta TéAUaTa o€ Béon pilates V
Va OTTIPWXVOUV TOV TOIXO.

Elomvéoupe

2TNV EKTTVON TA TIEAUATA OTTPWYVOLV TOV TOIXO,TA YOVATA TEVTWVOULV (Saute) Kal TO OWUA YAIOTPA TTAVW OTN UIMAAA WG
™ 6éon Zavida Le TIC TAAAUES VA AKOUUITOUV TO TTATWUAL

2NV eKTVON, EMoTpéPoupe oTnV A.0. divovTtag WBnon amod TIC TAAAUEC.

.10 Swan Preparation

A.O.: Zam\wévol e TNV KoMA Tavw oTtn urmaAa. Ta média Auyiopéva, e Béon pilates V (1 kat mapdAnAa) pe ta 8-
XTUAQ va TiE(ouv Tov ToixO.
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To KEPAAL Xahapd UmpooTd, Ta Xépla os Béon diamond miélouy T umdAa.

>1nVv Elomvor) ol méhapeg divouv emimiéov wBNon otn UmdAa, 0 KopUOg ekTelveTal Slaywvida, TA YOVATA TEVTWVOUV.

>INV EKTIVON, EMAVEPXOUAOoTE 0TNV A.Q.

Napalhayég
Ta X€PIA TEVTWVOULV EMAVW UE TOUC Bpayiovec SimAa oTa auTid Kal TIC TTAAAPES AVTIKPUOTA

O Kopu&C O HeyaAn éktaon miow (cambre).

Tamédia oe pikpd dvotyua (2n 6€on Tou UmaAéTou)
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Maparayég oTIC BE0EIC-KIVAOEIS XEPIWV Kal WUIKAG {wvng (por des bras)

5.11 Swan

H mponyouuevn doknon pe Ta modia va aKOUTTOUV 0TO TTATWHAL

H.12 Swan dive preparation

A.O.: Zam\wpévol Pe TNV Kold mévw otn uirdha.Ta média Auylopéva ,oe Béon pilates V pe ta SaxTuAa va mélouy Tov
Toix0.To KEPAAL XaAapd UmPoaTd, TA Xépla o Béon diamond mélouv T umaAa.

Eio- Ot méhapeg Sivouv emi mAéov wBNoN 0N UTAAQ, O KOPUOC EKTEVETAL DIAYWVIA, TA YOVATA TEVTWVOUV.

Exm-O kopudc ouveyilel va pakpaivel kal apyilel va ekteivetalTa xépla TEVIWVOULV e Toug Bpayiovec Simha ota auTid,
Ta yovata AvyiCouv.

5.13 Full Swan Dive

A.O.: Zam\wpévol Je TNV KOG TTAvw oTn uimaAa. Ta modia Auyiopéva, os 6éon pilates V 1y kat Aiyo mmé avorytd (Likpn
2n B€on Tou pmarétou) pe Ta ddytula va mie(ouy Tov Toixo. To KEQAA Xahapd UMPooTd, Ta xépla os 6éon diamond
méCouy TN UmdAa.

Eio-O1 méhapeg Sivouy emt mAéov wBNon oTn UImAAQ, o Kopuoc ekTeiveTal Slaywvia, Ta yovata TEVIWvoLV.Ta xépla
TEVTWVOUV e Toug Bpayiovec Sima oTa auTid.

Ekrr- Ta yovata AuyiCouv,0 Kopudg cuvexilel va ekTeivetal. Ta xépla KABeTa oTo TaBdvi, avolxTd oTo TAAL | 08 CUVOUACO.
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Mnafa avapesa ota nodia

2 € AUTN TN OEIPA ACKNOEWV XPNOIUOTIOIOVUE
KOTA TEOTIUNON WUIKPOTEPN UMAAQ
(35cm n soft ball).
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6.1 Bend and stretch

A.O.: —amwpévol oTn Béon avamauong e TN KIMAAa aVAUESA OTOUC AOTEAYAAOUG KAl TA YOVATA AUYICHEVAL.

Elomvéoupe.

Ekmvéoupe dlatnpwvTtag Tn oTabepdTnTa TNE AeKAVNC Kal T B€on TG 0movOUAIKNC OTAANC.

TeVTWVOUE Ta yovata o€ 45° amd To MATWUA 1 Kal XAUNAOTEPA AV €XOUME T SuvatdTNTA.

H doknon umopei va mpayuatomnoinBel kat e ToV KopUo avacnKwUEVO Kat LE OTAPIEN OTOUG AYKWVEC.
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6.2 Side to side

A.O.: Zam\wuévol 0T Béon avamnauong Ue
™ KméAa avApESA OTOUG A0TPAYANOUG Kal
TA YOVATO TEVTIWEVQ.

Elomvéoupe

Ekmvéoupe Slatnpwvtag Aekdvn Kal KopLo
o1aBepd, peTapépoupe Ta modia SeCld
méCovtag Tnv prdha. (Kivnon amd ta oxia).

EmavahapBavoupe aplotepd.

6.3 Twist

A.O.: Zam\wpuévol 0T Béon avamnauong Ue
TNV UméAa avapeoa ota yovata.

Elomvéoupe SlatnpwvTag Tn otabepdtnta
NS AeKAVNC Kal T B€0n TNS OTTOVSUAIKNAG
OTAANG. TeVTWVOUE Ta yovata o€ 45° anod
TO MATWUA A KAl XAUNAOGTEQQ AV €XOULE TN
duvaToTNTa.

Exmvéoupe dlatnpwvtag Tn Béon kal Ta
yovata Kahd Teviwéva kal mélovtag Ama
TV UrdAa @épvoupe To Se&i modi mpog Ta
EMAVW KAl TO ApIOTEPS TTPOE TA KATW.

Elomvéoupe emavaeépovtac ta modia o
TTIAEANNAN LETACL TOUG Béon.

Ekmvéoupe emavaraufBavovTag tn aTpoen e To aploTepd modLand mévw.

Napalhayég
H doknon umopei va mpaypatomnolnBei emiong e ToV KOPUO avaoNKWUEVO
LE OTAPIEN OTOUC AYKWVEC Kal O OUVOUACHO UE KOIAAKO.
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6.4 Adduction (Ball squeeze)

A.O.: Zam\wpiévol otn Béon avamauong e TN UmdAa avaueoa oTa yovaTal.
Elomvéoupe
Exkmvéoupe mélovTac Ty PmdAa yia 3-5 Xpdvoug e Ta OU0 TOdIa r eVOANGE,

Mapaliayn
H doknon pmopei va cuvduaoTel ue Bacikd KOIMAKO Kal TTAAYIOUC.

6.5 Teaser

A.O.: Zam\wévol aVACKEAA [E TNV
UITAAQ QVARIECA OTOUC A0TPAYANOUC,
Ta oS TEVTWUEVA O apBAEiD yw-
via kat ta xepla oe avataon pe Toug
Bpayiovec dimha ota auTid.

Elomvéoupe kat Ta xépla aveaivouv
KABETA OTOUC WOUG UE TIC TTAAALIEC
QVTIKPIOTEG,

EKTIIVEOUE KAl O KOPUOC avePRalvel
oe Béon V apyd kal eheyxopeva. Ta
nodla mapapévouy otabepd.

Elomvéoupe eV 0 KOPUOC EMOTPEPEL
apya otnv A.Q.

Ekmvéoupe kal Ta xepla emoTpEéPouy oTnv A.Q.
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Napalhayég
YTIaPX0UV TTOAUAPIBHES TTAPAAAYEC TTOU SIEUKOAUVOULV 1 TIPOGBETOLY BaBud Suokoliag otnv doknon, OTWG Kal 0To Mat.

Ma mapddelyua: Ta méOIa ALYIOUEVA LE TNV UIMAAA QVAPESA OTA YoOvVaTa, TA TOSIA AUYICHEVA UE TNV UITAA avApECQ
OTOUC A0TPAYANOUC TEVTWVOULY OTNV TPWTN EKTIVON, N UITAAA AVALESA OTA XEQIA, XOPOYPAPNEVN KIVNON XEPIWV KATT.

E€ENEN TNC IS1ag Aoknong eival To can can kal ol Tapaihayég Tou. (Can-can extentions,torso circles KAm)

6.6 Roll over

A.O.: Zam\wuévol aVACKENA UE T TTOSIA TEVTWHEVA
K&BeTa 0TO TABAVI KAL TN PIMAAA AVAUESA OTOUG A0TPA-
yarouc.Ta xépla avolyTa S{mAa 0TO CWHA HE TIC TTAAAJES
TTPOC TA KATW.

Elomvéoupie kat Ta xépla méCouy riria 1o £€6agog .

EKTIVEOUE UE EVEQYOTIOINKEVO TO KEVTPO TOU OWATOC,
EVW apyd Kal exeyxoueva apxiCoupe va gEpVoulE Ta
TIOSIA TTPOG TOV KOPUO Kal TTIoW ard To KEPAAL H Aekdvn
mapacUpeTal and Tnv Kivnon. XTnv TEAKH 640N n umaia
QAKOUUTIG OTO TIATWHA.

Elomvéoupe.

Ekmvéoupe e otadlakr), apyr] Kal EAeyXOUeVN mava-
popda otnv A.G.
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6.7 Vole

A.O.: Zanm\wpévol avaokela e Ta méSIa TEVTWUE-
Va KABeTa 0TO TARAVI KAl TNV UITAAA avARECA OTOUG
aoTPayaAouc.

Ta xépla gival Tevtwpéva miow amd 1o KEQAM LE ToUG
Bpayioveg dimha ota auTid.

Me ehelBepn avarvor), TETARE TN UméAa anod Ta média
OTa Xépla Kal avtioTpoea yid HEPIKES EMAVANAYEIC
(10-20).

Napalhayég
O KOPHOC avaonKWVETAL 0T B€on Tou a'KOIAIAKOU Kal ETIIOTREPEL I TTAPAUEVEL 0" auTr T Béon.
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6.8 Bridging (PBT)

A.O. —am\wvoue og UTTTIA B€oN e TN PUMAAa avaueoa ota modia 600 T KOVTIA OTO TTUEAKO £dagoc.Ta médla o
€€w otpoen aykahldlouv TN UrmaAa. FAOUTOI Kal TTROCAYWYO! EVEQYOTTOINUEVOL.

Elomvéoupue

2TNV EKTTVON ZNKWVOUUE apyd TN AeKAVN TEVTWVOVTAG Ta yOvaTal.

>Tnv elomvor flex-point.

2 TNV EKTTVON EMOTREPOULE apyd otnyv A.Q.
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KaBiopévor pe us nafapes
nave otn pnafa

|bavikry B¢on yia diadtaon Tng O.M.2 2.
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7.1 KaBioth Mékka

A.0O.: KaBiopévol oe okapvi pe ta média avolxté Atyo
TIEPICOATEPO ATO TO AVOLYHA TNG AEKAVNC, YOvVaTa Kal
méAuaTa evBuypapuiopéva. Ot mardpeg BplokovTal
mévw OTNV PIAAa.

Elomvéoupe pakpaivovtag tn omovOUAKr) GTAAN.

Exkmvéoupe apyd cuvexilovtag va dakpaivoupE T oTTov-
OUAIKR) OTAAN, CTTPWXVOULE TN UITAAQ TTPOG TA EUTTPOC
TIAPACUPOVTAC KAl TOV KOPHO WOoTToU Va Bpebei oe B¢on
TTIAEAAANAN E TO TIATWLA.

Elomvéoupe emavagépovtag apyd.

Ekmvéoue Kal emavarauBavouE.

/.2 KaBiotn Mékka pe nidyia kapyn

A.O.: Kabiouévol oe okapvi pe Ta xépla mavw otny Jma-
A Kal ToV KOpUO o€ KAUYN og Béon mapdAANAN Le To
TTATWHA.

Elomvéoupe.
EkmvEoVTAC Kal JETAKIVOUUE TNV UITAAA TTpo¢ Ta Se€ld
TIAPATNEWVTAC TN SIATACN OTNV APIOTEPH TTAEUPA TOU

KOPHOU.

Elonvéovtag emotpépoupe otnv A.0.
Ermavainyn mpog ta aploTeRA.
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/.3 KaBioth Mékka pe otpogn

A.0O.: Kabiouévol og okapvi pe Ta xépla mavw oTny JIMAAC KAl TOV KOPUO O KAUPN o€ Béon TapdAANAN LE TO TTATWHAL.
Elomvéoupe

ExTIVEOVTAC HETAKIVOULE TOV KOPUO TTPo¢ Ta O8I wBwvTtag TN Se€1d wUoMAATN TTow Kal TNV ApIOTEPH UTPOOTA
(oTPO®r KOPUOU).

To 6eli xépl onkWveTal.

Elomvéoue kal emoTpépoupe otnv A.Q.

Ermavainyn mpog ta aploTeRd.
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Op0ia B€on pe v pnafa otov toixo
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H apxikr) Béon og autr) TN OelpA AoKAOEWV elval OPBIa UE TNV UMAAA AVAUESQ OTNV TIAATN (TTEPIOXT WHOTIAATWY) KAl TOV
Tolxo. Ag pixvoupe To Bapog oTnv UMAAQ, amwg Tn oTNPICoulE Kat alcBavopaoTe TO TToW UEPOG TOU OWHUATOG EVEQYO.

Alvoupe Tpocoxr) oTov KABETO A&ovd Lag.

Ao 0w TIPAYUATOTTOIOVHE AVYICUA-TEVTWHIA TTOSIWV amd Slapopec Béoelc, akpooTaoia (releve),ilcopporia o€ éva oL

Pliés og mapdAAnAN, euoIKA Tn, eUGIKY 2n Bon 1 kat og B¢oelg en dehors yia XOpeuTEC,

MmopoUpe va cuvdudooupe e demi point, dTiwe emiong pe AAoTixa, Bépn, SaxTUAISL KATL yla Ta Xépla.
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Y

0p0ia 8¢on navw otnv pnada
(Kupiws xopeutes ) PBT



bodytone pilates + bodywork / edeuBepia pizou

Fondus, tirbouson, a la second, arabesque,
ecarte KATL.

BaoOIKEC KIVAOEIC TOU UTTAAETOU LE XPrion TNG
Uraiac.

EAeyxo¢, Icoppoia, avTavakAAoTIKE, VEUPOUU-

(K} CUVAPLIOYH, EVOWUATWON-AUTOUATONONOoN
kivnonc.
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MAayia owpiEn
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10.1 Mermaid (soft ball)

A.O. Kabiouévol oTo mapwa Je Ta méoIa AUYICUEVA Kal OTpapéva Seéld
, T0 Ol Xépl 0TO TTAAL KAl TO APIOTEPO TEVIWUEVO LE TNV TTOAGUN TTAVW
oTN UmdAa.

Elomvéoupe

>NV ekmvor) SIaTNEWVTAC TA KABIOTIKA 00TA 0TO £8APOC KAUMTOUE TOV
KOPUO TTPOC TA APICTERA KLAWVTAG TN UITAAA OTO TTAAL

> TNV €l0TVor EMavepxouaoTe otnv A.O.

10.2 Mermaid Obliques (soft ball)

A.O. KaBiopévol oo matwua e Ta modia Auylopéva kal otpapéva Se€id
, TOV KOPHO OTPAMEVO aploTERA Kal Ta VO XEPLa TTAVW OTN UITAAAL

Elomvéoupe

>NV ekmvor) SlaTNPWVTAC TN B€0Nn TNC AeKAVNC TEVTWVOUE TOV KOPUO
Kal Ta X€pla oTnV euBeia TNG Umdhac.

>INV ELOTIVON €MaVEPXOUAO0TE OTNV A.Q.
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10.3 Side stretch

A.0O. lovartiloupe e TNV PméAa va akouund oTov Se¢f unEo Kal To aploTERO TEVIWHEVO OTO TTAAL TNV €UBEla TNG
AEKAVNGTO SECI XEPL AKOUUTIA OTN PITANA , TO APIOTEPO AVOILXTO OTO TTAAL OTNV €UBE(d TOU WHOU.

Elomvéoupe.

2NV ekTVor| YMOTPAWE OTN PIMAAA e ToV Kopud va epdamTetal mévw TN OAn n aplotepr mheupd Slateivetal kat To
APIOTEPO XEPL EPXETAL OE TTAPAAMNAN B€0N UE TO TTATWLA.

Elomvéovtag emotpépoupe otny A.O. akodouBwvTag Ty avtiBetn diadpopur.

Napalhayég

Me Ta U0 TSI VA AKOUUTITOUV OTOV TOIXO, EKTEAOULE TTAAYIO KOIAIAKO.
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10.4 Side stretch (Graham)

A.O. Me ta 00 mOdIa va AKOUUTTOVY GTOV TOIXO Kal TN
Oe€1& MAEUPA TOU KOPUOU va otnpileTal oTn UmdAa

Elomvéoupe avolywvTag Ta xépla oTo TAAL

Exkmvéoupe oTpiBovtac Tov Kopud Kal PEPVWVTAC TOV O
TIapAANNAN Béon pe To MATwA.

10.5 Side leg lift

A.O.: Zam\wévol OTO ApIoTERO TTAEUPO HE Ta TTOSIA TEVTWHEVA KAl TNV UTAAA AVAESA OTOUG ACTPAYANOUC OF TIa-
PAANAN B€on 1y o€ PUOIKA €Ew OTPOPN. To APICTEPS XEPL OIMWUEVO KATW aTTd TO APIoTEPO AUT( Kal To Oe&f umpooTtd
OTOV KOPUO Kata To Suvatodv xwpig Bapod.

Elomvéoupe kal pakpaivoupe tn otovOUAIK GTAAN.

Ekmvéoupe avaonkwvovtag Ta dVo média amd To €6apog Kal mé(ovTag TNV UMAAA we To onueio mou dev emnpeddetal
n OmMOVSUAIKH GTRAAN.
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10.6 Side Leg and body lifts

A.O.: Zam\wEVOL OTO APIOTEPO TIAEUPO HE Ta TOSIA TEVTWHEVA KAl TNV UTTAAG AQVAUEST OTOUC A0TPAYAAOUC O€ Ta-
PAANAN B€on 1| o€ QUOIKK £6W OTPO®N. TOo APIOTEPS XEPL TEVIWLEVO KATW AT TO ApIoTEPO AUT( Kal To Oe&f umpooTd
OTOV KOPUO Kata To Suvatov xwpic Bapod.

Elonvéoupe avaonkwvovtag ta SVo modia amod To é5agpoc meéCovTag TNV UIMAAa w¢ To onueio mou dev emnpedletaln
OTTOVOUAIKN OTRAN.

Exkmvéoupie kal katedloupe Ta média otnv A.O. VW TAUTOXPOVA CNKWVOULE TOV KOPHOS ammd To £5apoc WS TO ONUEio
TIOU AC ETTITRETIEL N 0TABEPOTNTA TNG AEKAVNG.

10.7 Attitude

A.O. Zam\wpévol 0To aploTePd MAELPOG LIE TO APIOTEPOS XEPL TEVTWHEVO OTO MATWHUA KATW artd TO aploTePd auTl, TN
Oe€1& MaAGUN UIMPOOTA OTNV KOIAIA, TO ApIoTEPO TTOSI TEVIWEVO OTNV €UBEiQ TOU KOKKUYA Kal TO Se&f Auylopévo Ticw
amtd TOV KOPUO HE TNV UIMEAA aVAPECA OTOV LNEO KAl TNV YAUTTA.

Elomvéoupue

>NV ekmvor) SlaTNEWVTAC TN Aekdvn OTABEPT HETAPEPOULE TOV UNPES TTPOC TNV KOILA.

Napalhayég
1. MéCouE TN UIMEAQ KATA TNV EKTTVON.
2. AvePokatealoupe To moSL amd Kal TPo¢ TO MATWA .
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Soft ball under body
(pelvis or back)
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11.1 Abdominal A

A.O. ESpaia Béon pe Ta yovata Auylouéva Kal Ta TTEAUATA VA AKOUUTTOUV 0T O Tatwia. H uréa otabepd TomoBetn-
HEVN oW Ao TN PEON.XEPIA TEVTWUEVA UITPOOTA OTO UPOC TWV WUWV.

Elonvéoupe
Me Tnv ekmvor| EAmAWVOULE TAVW OTN JUIMAAA WG TN YRAUN TWV WUOTIAATWY

Elonvéovtag emoTtpeépoupe oTnv A.O.
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11.2 Obliques

A.O. ESpaia B¢on pe Ta yovaTa Auylopéva Kal Ta TTEALATA VA AKOUUTTOUV OTO TATwa. H uméha otabepd tomobetn-
pévn mow amnod ™ péon.

XEPIA TEVIWPEVA UTTPOOTA OTO UYPOC
TWV WHWV.

Elomvéoupue

Me tnv ekmvor) EamAWVOULE PE Tau-
TOXPOVN OTPOPr| TOU KOPUOU apl-
otepa.

Elonveoupe emotpépovtac otnv A.Q.

Me tnv ekmvor| emavalapPavoupe
ffadlel

11.3 Tiny steps

A.O. Zam\wEVOL UTTTIA JE TN WTTAAa
KATW amo TO 1lEPO OOTO.

Ta xépta, SmAa oTov KOpUo AT TTI-
¢Couv 1o MATWHA.

Elomvéoupe
2NV EKTIVOI] AVAONKWVOULE TO Se&!

oS amnod To 1oxio dlatnpwvTac T
Aekdvn oTabepn.
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11.4 Leg Lifts.

A.O. Zam\wEVOL UTTTIA E TN PITAAA KATW
amno To lEPO O0TO.

Taxépla, dimha aTov Kopud Arma méCouy To
matwpa. Ta méAuata matouv.

Elonvéoupe Tevtwvovtag ta duo modla evw-
Léva k&Beta oto Talavi.

>Tnv exmvory kateBadloupe ta dvo modia
TTPOC TO MATWHA SlATNEWVTAC Kopud Kal
Aekdvn oTtabepd.
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Side to side / frog / hollywood / Scissors / Circles / Grand Battements / Bicycle







12

Virtuoso fun

[Mpokerrat yia 1I81a{tepa amalTnTIKEG AOKAOELC
yla TTOAD TTPOXWPENUEVOUC LaBnTEC.

Ol QOKNOEIC QUTEC TIPETIEL AmTapaitnTa
Va EKTEAOLVTAL UE TNV TTapouoia Tou SaokAaAou
kal &{mha o€ 0TaBepd onuelo otrpIENC.
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12.1 Kneeling on the ball

A.O.: >TeKOUAOTE UTPOOTA OTNV
UTTAAA E ALYIOUEVA YOVATA KAl TIC
maAdpec va tnv mélouv otabepd,
avanvéovtag eAeVBepa.

Avefaivoupe pe Ta yévata otn
UTTEAQ OTTPWXVOVTAG TN MAAAKA
UITPOOTA.

Ta mélpata os B¢on flex mieCouvv
KOVTPA OTNV UIMAEAQ KAl TIAPEXOUV
€tol emmAéov oTAPIEN.

AQr)VOUE TIPOOEKTIKA TA xEPLa
armd TNV UmaAa kal otadlaké eubu-
ypapp{loupe Tov Kopud WoTou va
¢pBel o€ B¢on kABETN OTO MATWAL

Otav amoKTriooUuE Olyoupld 0N
Béon autr} umopoUE va Tpocbé-
OOUE Kal Kivnon Xeplwv (kat pe
OATHPEQ).
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12.2 Standing on the ball

A.O.: XTEKOUAOTE UMPOOTA OTNV UMAAA LE AUYICHEVA yovVaTA Kal TIC TTAAAUES va TNV TTIECOUV O0TaBEPd, avanmvéovTag
eNevBepal.

Me eAeUBepn avamvor| Tatdpe éva éva meAua oTn 8€on ou TNy Mponyoupevn doknon ATav To yovaTo.
ApYA TEVIWVOUE Ta yovata kat euBuypappiCoupe Tov Kopuo.

looppoTtia Kal AUYIOUA-TEVTWHA YOVATWV.

12.3 Sirsasana
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13. Xuykevipwon

Kivioeig Ke@ahoU - wiikng {wvng - Kopuou
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mapadelyuata KIvijoswy KeQarol, wuikrig (vng, XEpIV
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2T pwToypadieg elkoviCovtal n EheuBepia Pidou kai n lwévva Kotva.

3TIG aompopaupeg n Auyouota NoUykoBITG.

H owTtoypdenon mpayuatomordnke oto Studio Pilates bodytone

(www.bodytone.gr, Fb: bodytone pilates and bodywork).

Copyright 2017

104






s\'//

i

a0

1€

pilates
; + bodywork

bodytone pilates + bodywork

EdeuBepia Pizou

MAdtwvos 7, EAAnvikG © Tni.: 210 9632 556 ¢ info@bodytone.gr
www.bodytone.gr



	Blank Page
	Blank Page



