EpwtnuatoAoyLo

. Avagepete ta 8 otadla tou Patanjali. Avayvwpilete autd ta otadla ota
HaBruaTa TEPLYEVVNTLKIG YLOYKQ;

. Moua elva ta 5 koshas ) epBARuata tng avBpwivng Urapéng; Nwg “Bpspetal”
KAl avamtuooeTal To KABe eva amd autd, Katd tn yvwun oag;

« Avagépete Ta 7 Baclka EVEPYELAKA KEVTPA (OVOuA, TTEPLOXH OTO CWUA, XPWHAQ,
oLOTNTEG). Me TroLa Ba emAEyate va SOUAEPETE TTEPLOCOTEPO OTNV EYKUPOOUVN;

. Tatl elval onuavtikn n epyacia pe T @wvn Kat N xaAdpwaon Tou Aatpou Kat tng
yvaBou Katd tn SLapkeLa TG eyKupgoouvng; TL TTPOKTLKEG Ba emAEyate £0€lg yLa
autd TO OKOTTO;

KUKALKN @uon tng yuvaikag. MNeite uo AdyLa yLa To TTwg TNV avtilayBaveote
goelg, Tapadelypata amo tnv kadnuepvry {wr) Kat TTwE Ol YUVALKEG UTTOpoUV va
(PPOVTLOOUV TOUG EQUTOUC TOUG O€ SLAPOPETLKEG TTEPLOSOUG, OEBOPEVEG TNV
KUKALKNA @uon; Moteg elval oL oroudatotePeG KUKALKEG PATELG;

. MOLEC TTPAKTLKEG ATTOPEVYOUHE OTNV EYKUPOOUVN KAl TTOLEG XpeLaletal va
TTpooExXoulE LSLaltepa;

o TMoleg elval oL TTPAKTLKEG TTOU ETTAEYOUME VA KaBoSnyoUE TTLo cuxVdA oTa
pabnuata prenatal;

. MNapatnpwvtag tn otdon cCwWHPATog PLag HadrTpLag, ToLeg elval oL apyEG Kat oL
0ényleg eubuypaupLong otLg otroleg Sivw L&Laitepn Baputnta Kat yLati;

. Tatl elval onuavtikn n evéuvAuwaon Tou TTUEALKOU £8ayoug; Meplypadte pla
TTPOKTLKI) KaBodnyouuevn amo £0dg (TreplAapavovtag opagatiopo, avamvon,
OTL AANO BEAeTE).

. MMolEg elval oL BaolkEG OpPUOVEG TNG KUNONG KAl TTWG ETNPEACOUV TO CWHA Kat Ta
ouvalcOnuata tng eykKuou;



dtLagte va cuvtopo TAQVo padbrpatog (~45 Aetrtd), Sivovtag Eugaocn o€
TTPOKTLKEG TTPOETOLPACLAG YL TOV TOKETO (BEWPWVTAG TTWE EXETE PLA OpASa
YUVALKWV OTTOU TTOAAEG aTTO aUTEG TTANGLAJOUV 0T YEWWa TWV WPWVY TOUG.

dtidte éva ouvtopo TTAQVO (~45 AETTTA), BEWPWVTAG TTWE OL TTEPLOCOTEPEC
yuvaikeg Bplokovtal oto 20 tplpnvo. Z€ TTOLEG TTPAKTLKEG Ba Sivate Eugaon);

dtid&te eva TAAVO 0AOKANPOU PaBUATOG ATTOKAELOTLKA PE XPrion TNG PTTAAQG.

MNeplypayte cuvtopa TTwG Ba SltaxeLpll0cactav TLG TAaPAKATW KATAOTACELG. TL
TTPOKTLKEG Ba kaBodnyouoate, TToleg Oa amoevyarte r) oleg Tapariayeg Ba
poteivarte;

-fuvaika oAU koupaopevn
-Mou CaAlletal Kata TG HETABACELG
-Mou CaAiletal 6tav EamAwvel
-Moévog otnv NPRLKA cupuon
-Mdévog otn péon
-Kovtog tpayxnAog
-MAakouvtag mPOSPOopoG 1 TTOAU xaunAd
-MpoexkAapia
-AwaBnng
-loxLako pwpo
-Kaoupa ) vautia
Aaxdviaoua

2t0K0G 39 gBSopddwy ( 1o atdt dT) otnv apxn Tou evepyou otadiou Tou
TOKETOU 0€ apLotepn otroBia TpoBoAr] pe Babuod sumedwong -2.
a) Ava@eEpETe TPOTTOUC TO PWPO Va yuploeL o€ TTpdobLa vLakr TTpoBoAn
B) Avapépete BEDELG - OTAOELG EPTTESWONG

‘Eykuog 33 gBSopddwy pe LoxLakr TTPOBOAN Kal Pe UTTEPTACN KUNONG
puBuLlOpEVN.
a) Avagepete BEoeLg TTou Ba ELVONCOUV TO PWPO VA YUPLOEL OE KEPAALKN
TPORBOAN
B) Avapépete BEoelg epredwong

Y& TL BonBdeL n doknon Katd tn SLAPKELA TNG EYKUPOOoLUVNG; Avagepete 7
mapadelypata.



Ava@epETe TPOTTOUG XaAAPWONG Kat eVEELAG YLa eyKUOU.

Moteg elval oL BaolkeEG 08nyleg yLa To TTPWTO SLACTNPA PETA TOV TOKETO; MoLEG
TTPOKTLKEG Ba TTpoteivate o€ pLa yuvaika katd tn dtdpkela tng Aoxelag;

Z€ TTOLEG TTPAKTLKEG Slvoupe Baputnta Kat kKabodnyoupe o€ KABs padnua
postnatal yoga;

dtLagte €va cuvtopo TAAvo padbripatog Postnatal yla papddeg pe pwpd ewg 3-4
HNVWV.

dtLagte €va cuvtopo TAAvo padbrjpatog Postnatal yla papddeg e pwpd
HEYQAUTEPA TWV 3 PNVWV.

MoLa €lvat ta props ou Ba xpeLacTeite yLa ta pabnuata oag;

Kataypdate 3 xprjoelg tou Rebozo otnv kunon kat 3 otn Aoxela.

T mLoteVEeTE TTWG avadntoUly oL yuvaikeg ota padrjpata Prenatal kat Postnatal
avtiotola;

Mati emAe€ate autr) tnV ekmaideuon; Tu BEAeTe €oglg oL (8Leg va atrokopioTe N
VA TIPOCWPEPETE PECA aTTO TN SLEACKAALA TNG TTEPLYEVVNTLKIG yOoga;

TL 0QG TTPOCEWPEPE TTPOCWTTLKA QUTH N EKTTAlSEUON KaL TTWG 0ag AANAEE;

Me TroLov TpoTo Ba e€eAlEeTe TIG LKavOoTNTEG SLEACKAALAG 0AG PETA TO TTEPAG TOU
EKTTALSEUTLKOU TTPOYPAUPATOG;

MO00 guXaPLOTNUEVEG N OXL JelvaTe atro TNV eKTTAl&€UON, TO YVWOTLKO UALKO Kal
TNV opydvwon; Oa mpoteivate kamola alayn;



