
5 συμβουλές για να
βελτιώσεις τη στάση του

σώματός σου

Γιατί είναι σημαντική η στάση του σώματος
Στην πορεία της ζωής μας, όλοι μαθαίνουμε ότι η όρθια, στητή στάση σώματος είναι πιο σωστή από το να
καμπουριάζουμε το σώμα μας μπροστά. Γιατί όμως; Η στάση του σώματός μας φανερώνει την ικανότητά του
να προσαρμόζεται στη δύναμη της βαρύτητας. Το ανθρώπινο σώμα συνεχώς παλεύει να προσαρμοστεί στις
εξωτερικές δυνάμεις, για παράδειγμα τις ψυχρές θερμοκρασίες ή την επίδραση των μικροβίων, ωστόσο καμία
από αυτές τις δυνάμεις δεν είναι τόσο επίμονη όσο αυτή της βαρύτητας. Εκτός κι αν είσαι αστροναύτης, δεν
γίνεται να ξεφύγεις από την επίδρασή της.

 

Συνεπώς, όταν η στάση του σώματός μας διατηρείται σε όρθια θέση, το σώμα σημαίνει ότι προσαρμόζεται
καλά στη δύναμη της βαρύτητας. Αντιθέτως, όταν το σώμα καμπουριάζει μπροστά, είναι σημάδι ότι η
βαρύτητα ξεπερνά την προσαρμοστική ικανότητα του σώματος. Αυτό φυσικά έχει συνέπειες. Όταν το κέντρο
της βαρύτητας αλλάζει, αλλαγές συντελούνται εξίσου και στο σώμα έτσι ώστε το άτομο να στέκεται όρθιο.

Κάποιοι μύες συστέλλονται, οστά μπορεί να υποστούν παραμορφώσεις, αρθρώσεις κλειδώνουν. Όλες αυτές
οι συνέπειες είναι η προσπάθεια του σώματος να αντισταθμίσει την απώλεια της βέλτιστης στάσης.

Δεν είναι μόνο σωματικό το θέμα
Η στάση του σώματός μας δεν επηρεάζεται μόνο από
σωματικούς παράγοντες, αλλά και από τη διάθεση ή τα
συναισθήματα που βιώνουμε. Έχεις παρατηρήσει ποτέ ένα σκυλί
με την ουρά ανάμεσα στα πόδια του; Πιθανώς ξέρεις ότι αυτό
είναι σημάδι ότι το σκυλί φοβάται. Για εμάς τους ανθρώπους, η
όρθια, “ανοιχτή” στάση του σώματος γενικότερα δείχνει ότι
είμαστε χαρούμενοι, χαλαροί και με αυτοπεποίθηση. Από την
άλλη, όταν καμπουριάζουμε μπροστά, ή η στάση μας είναι
“κλειστή”, αυτό δείχνει ότι ίσως είμαστε λυπημένοι ή αγχωμένοι
για κάτι. Έρευνες δείχνουν ότι η στάση του σώματός μας μπορεί
ακόμα και να επηρεάσει άμεσα την διάθεση και την ικανότητά
μας να ανταπεξέλθουμε στα συναισθήματά μας. Επομένως, μια
καλή στάση του σώματος πολλές φορές έχει κι ευχάριστες
“παρενέργειες”.

Τι μπορείς να κάνεις
Ως χειροπράκτες, οι άνθρωποι συχνά μας ρωτούν τι να κάνουν για να βελτιώσουν την στάση του σώματός
τους. Έχουμε λοιπόν για σένα πέντε απλούς τρόπους για να πετύχεις ακριβώς αυτό. Πριν φτάσουμε όμως στο
σημείο όπου θα μπορούμε να βελτιώσουμε την κατάστασή μας, πρέπει να ξέρουμε τι συμβαίνει στο σώμα
μας, γι’ αυτό και τα δύο πρώτα βήματα στοχεύουν στο να αποκτήσουμε αντίληψη της ίδιας της στάσης μας
και του οργανισμού μας. Έπειτα, θα συζητήσουμε για ορισμένα κοινά λάθη ή μύθους γύρω από την απόκτηση
της βέλτιστης στάσης. Τέλος, έχουμε συγκεντρώσει για σένα κάποιες πρακτικές συμβουλές, αλλά και για ποιο
λόγο η χειροπρακτική φροντίδα είναι απαραίτητη για να επιτύχεις τη βέλτιστη στάση.
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1ο Βήμα: 

Γνώρισε την αναπνοή σου

Στο ανθρώπινο σώμα, υπάρχει ένα συγκεκριμένο ζεύγος νεύρων τα οποία ξεκινούν από τον εγκέφαλο
και φτάνουν στους μεγάλους μυς του αυχένα. Αυτούς τους μύες συνηθίζουμε να τραβάμε προς τα αυτιά
μας όταν νιώθουμε άγχος. Όταν αντιλαμβανόμαστε ενδεχόμενο κίνδυνο ή μάς καταλαμβάνει το άγχος,

τα νεύρα αυτά ενεργοποιούνται για να διασφαλίσουν ότι ο αυχένας μας προστατεύεται από ενδεχόμενη
θανατηφόρα επίθεση. Οι μύες επίσης βοηθούν να ανεβάσουμε τον θώρακα για να “αφήσουμε”

περισσότερο ελεύθερο χώρο στην διαδικασία της αναπνοής, εφόσον, μπροστά σε μια επικίνδυνη
κατάσταση, ο εγκέφαλός μας χρειάζεται περισσότερο οξυγόνο, ώστε να λειτουργήσει κατάλληλα. Η
λειτουργία αυτή μπορεί ακόμα και να μας σώσει την ζωή μπροστά σε μια επικίνδυνη περίσταση.

 

Το αρνητικό σημείο σε αυτό είναι ότι όσο αναπνέουμε κατά αυτόν τον τρόπο, χρησιμοποιώντας αυτούς
τους μεγάλους μυς, τόσο αυτοί γίνονται πιο σφιχτοί, με αποτέλεσμα να κουράζονται και να
δυσκολεύονται να χαλαρώσουν. Το γεγονός αυτό επιφέρει αλλαγές στη συνολική πίεση του
μυοσκελετικού συστήματος του σώματός μας κι επομένως επηρεάζει και την στάση μας.

Όταν έχουμε άγχος, κυρίως σκεφτόμαστε μόνο την επιβίωση. Αυτό
ισχύει και στις σημερινές, αν μην τι άλλο λιγότερο απειλητικές για τη
ζωή μας, συνθήκες. Μπορεί να μην έχουμε να αντιμετωπίσουμε τίγρεις
ή αρκούδες, όπως οι πρόγονοί μας, ωστόσο και σήμερα η αντίδραση
του οργανισμού μας μπροστά σε στρεσσογόνες καταστάσεις είναι η
συγκέντρωση στους εξωτερικούς παράγοντες, παραβλέποντας τι
συμβαίνει στο εσωτερικού του οργανισμού. Αυτό είναι σημαντικό, γιατί,
όταν προσπαθούμε να βελτιώσουμε την στάση του σώματος, είναι
απαραίτητο να αισθανόμαστε γενικότερα καλά.

Αφού πήραμε λίγες μεγάλες, βαθιές αναπνοές από την κοιλιά μας, είμαστε
έτοιμοι να επικεντρωθούμε σε όσα συμβαίνουν μέσα στο σώμα μας.

Αρχικά, εντόπισε σε ποιο σημείο του σώματός σου λαμβάνει χώρα το
μεγαλύτερο μέρος της αναπνοής. Μπορεί να γίνεται στον θώρακα ή την
κοιλιά σου. Αν σου φαίνεται δύσκολο να καταλάβεις, τοποθέτησε το ένα
χέρι σου στον θώρακα και το άλλο στην κοιλιά και προσπάθησε να
εντοπίσεις ποιο από τα δύο χέρια κινείται περισσότερο κατά την
διάρκεια της αναπνοής. Έπειτα, διερεύνησε το είδος της αναπνοής σου:

είναι βαθιά κι αργή ή πιο επιφανειακή και γρήγορη; Αν το μεγαλύτερο
μέρος της αναπνοής συμβαίνει στην κοιλιά σου κι είναι σε αργούς και
βαθείς κύκλους, είσαι σε καλό σημείο και μπορείς να προχωρήσεις στο
δεύτερο βήμα. Αν για σένα δεν ισχύει το παραπάνω, προσπάθησε να
κατευθύνεις την αναπνοή σου από την κοιλιά. Αυτό σημαίνει ότι το χέρι
που έχεις στον θώρακά σου θα σταματήσει να κινείται. Θα σε βοηθήσει
αν κλείσεις τα μάτια, ενώ το κάνεις. Τέλος, προσπάθησε να ελέγξεις τις
αναπνοές σου ώστε οι κύκλοι να γίνουν πιο αργοί και βαθείς.
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Όπως ακριβώς μπορείς να εντοπίσεις την κίνηση της αναπνοής σου ή τον ρυθμό της καρδιάς σου ενώ
αντλεί και διοχετεύει το αίμα στις αρτηρίες όταν μετράς τον σφυγμό σου, με λίγη εξάσκηση μπορείς να
γνωρίσεις το βαθμό κατά τον οποίο συστέλλεις ή   σφίγγεις συγκεκριμένους μυς στο σώμα σου καθώς
και να εντοπίσεις την θέση της σπονδυλικής σου στήλης. Αυτή η ικανότητα αντίληψης των στοιχείων
αυτών του σώματός μας λέγεται ιδιοδεκτικότητα και όλοι μπορούμε να την εξασκήσουμε.

Αφού πήραμε μια βαθιά αναπνοή από την κοιλιά μας και έχουμε επίγνωση του σώματός
μας, θα προχωρήσουμε σε κάποιους βασικούς τρόπους με τους οποίους θα βελτιώσουμε

την στάση του σώματός μας. Πριν από αυτό, ας δούμε κάποια κοινά λάθη που οι
άνθρωποι κάνουν όταν προσπαθούν να βελτιώσουν τη στάση τους.

Όλοι έχουμε συγκεκριμένους αισθητήρες στο σώμα μας οι
οποίοι στέλνουν πληροφορίες στον εγκέφαλο για μια σειρά
πραγμάτων που μπορεί να συμβαίνουν στο σώμα. Ο βαθμός
οξύτητας του στομαχιού μας ή τα επίπεδα οξυγόνου στο αίμα
είναι μόνο κάποια παραδείγματα των στοιχείων τα οποία
καταμετρούνται. Τέτοιοι αισθητήρες επίσης υπάρχουν σε όλες
τις αρθρώσεις και τους μυς μας, κυρίως στην άνω περιοχή του
αυχένα, οι οποίοι ενημερώνουν τον εγκέφαλο σχετικά με τη
στάση του σώματος αλλά και τη θέση του στον χώρο. Κατά
αυτόν τον τρόπο, επιτυγχάνεται η ισορροπία όταν
βρισκόμαστε σε ευθεία θέση ή κατά την κίνηση.

Στη θέση που είσαι, προσπάθησε να καταλάβεις αν κάποιες περιοχές της σπονδυλικής σου στήλης έχουν
διαφορετική αίσθηση από άλλες. Μπορεί να νιώθεις κάποιες περιοχές πιο σφιγμένες ή άλλες με μεγαλύτερη
πίεση. Μπορείς να εστιάσεις στο κεντρικό τμήμα της σπονδυλικής στήλης ή στους μυς σε οποιαδήποτε από τις
πλευρές της. Αν σου φαίνεται δύσκολο, πάρε μια βαθιά ανάσα από την κοιλιά σου και δώσε προσοχή σε ό,τι
συμβαίνει στο σώμα σου. Μπορεί να νιώθεις τα πλευρά σου να κινούνται μαζί με την κοιλιά σου ενώ αναπνέεις
ή ίσως να νιώθεις την αναπνοή να κινείται μέσα στους μυς της πλάτης σου. Και πάλι, για την συγκεκριμένη
ικανότητα χρειάζεσαι εξάσκηση, επομένως δεν υπάρχει λόγος ανησυχίας αν δεν είσαι απόλυτα σίγουρος για
αυτό που νιώθεις.

Αρχικά, ψήλωσε τον κορμό σου όσο περισσότερο μπορείς, χωρίς να σηκώσεις τους ώμους σου.

Φαντάσου ότι κάποιος σε τραβά με ένα σχοινί από την κορυφή το κεφαλιού σου.

Άνοιξε τον θώρακα σου ενώ κρατάς τους αγκώνες κοντά στο σώμα σου και κοίταξε ψηλά στο ταβάνι.
Τέλος, γείρε το κεφάλι σου μπροστά, αφήνοντας το βάρος του να πέσει προς τα εμπρός.

Βρες μια καθιστή, άνετη θέση στην οποία η πλάτη να μην ξεκουράζεται στην καρέκλα. Τοποθέτησε τα χέρια
σου στα γόνατά και εστίασε σε όσα αισθάνεσαι να συμβαίνουν στην σπονδυλική σου στήλη ενώ κάνεις τις
ακόλουθες κινήσεις:

Επανάλαβε τις ασκήσεις όσες πιο πολλές φορές χρειάζεσαι, ώστε να εντοπίσεις όσα συμβαίνουν μέσα στην
σπονδυλική σου στήλη.

2ο Βήμα: 
Γνώρισε την σπονδυλική σου στήλη
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“Φτιάξε τη στάση σου”

Όταν εξαναγκάζουμε τη σπονδυλική στήλη σε ευθεία στάση, είναι σπάνιο να έχουμε μακροπρόθεσμα
καλή επίδραση στην στάση του σώματος. Όταν η σπονδυλική στήλη χάνει την ιδανική της στάση,

εξαιτίας μυϊκών συστολών, κλειδωμένων αρθρώσεων ή άλλων υπερβολικών πιέσεων, αναζητά να
βρεθεί σε μια στάση στην οποία νιώθει περισσότερο άνετα. Παράδειγμα είναι οι άνθρωποι με
προβλήματα στην περιοχή χαμηλά της μέσης, οι οποίοι τείνουν να καμπουριάζουν μπροστά. Αντί να
εξαναγκάζουμε τη σπονδυλική στήλη σε πιο ευθεία στάση, χρειάζεται να αντιμετωπίζουμε τις πιέσεις
αυτές, έτσι ώστε η σπονδυλική στήλη να μπορεί να ξαναπάρει την εκ φύσεως ιδανική στάση της. (Βλέπε
περισσότερα στο επόμενο βήμα).

 

Σχόλια του τύπου “Με κουράζει να κάθομαι ίσια” είναι δείκτες ότι εξαναγκάζουμε το σώμα μας σε μια
συγκεκριμένη στάση. Συνεπώς, μια ευθεία στάση είναι η ιδανική και φυσική για την σπονδυλική στήλη,

η οποία αν δεν έχει άλλους περιορισμούς, επιτυγχάνεται αυτόματα, χωρίς προσπάθεια.

Η μακροπρόθεσμη χρήση τέτοιων βοηθημάτων ενέχει τον κίνδυνο οι
δομές του σώματος, ιδίως οι μύες, που ευθύνονται για τη δημιουργία
σταθερότητας, να απενεργοποιηθούν. Οι μύες κατά βάση συνηθίζουν να
στηρίζονται στη λειτουργία των βοηθημάτων, αντί να κάνουν την δική
τους δουλειά. Όταν το βοήθημα αφαιρείται, οι μύες ενδέχεται να μην
ενεργοποιηθούν ή να πάρει χρόνο μέχρι να το κάνουν. Ως αποτέλεσμα, η
σταθερότητα συνολικά της σπονδυλικής στήλης μειώνεται, γεγονός που
την κάνει περισσότερο ευάλωτη σε τραυματισμούς. Το σώμα, για να
αναρρώσει από μια παρόμοια κατάσταση, χρειάζεται αρκετές ώρες
αποκατάστασης και επαναπρογραμματισμού των μυών. 

Βοηθήματα για τη διόρθωση της στάσης του σώματος

Η βραχυπρόθεσμη χρήση βοηθημάτων για τη διόρθωση της στάσης του σώματος εξυπηρετεί σε
συγκεκριμένες περιπτώσεις, όπου αντιμετωπίζουμε σοβαρούς τραυματισμούς ή αστάθειες. Η
λειτουργία τέτοιων βοηθημάτων είναι να παράσχουν σταθερότητα σε περιπτώσεις που το σώμα δεν
είναι σε θέση να την επιτύχει.

3ο Βήμα: 
Παρανοήσεις σχετικά με τη

στάση του σώματος
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Όλα ξεκινούν από το μυαλό
Ο εγκέφαλος είναι ο συντονιστής όλων όσων συμβαίνουν μέσα στο σώμα. Φαντάσου μια ορχήστρα -

το σώμα - στην οποία μαέστρος είναι ο εγκέφαλος, καθοδηγώντας κάθε μουσικό ξεχωριστά, με σκοπό
τη σύνθεση μιας αρμονικής συμφωνίας. Ο εγκέφαλος δέχεται πληροφορίες για κάθε είδους κατάσταση
από τους αισθητήρες που αναφέραμε προηγούμενα. Με την σειρά του, αποστέλλει συγκεκριμένες
οδηγίες για να προσαρμοστεί το σώμα σε όποια κατάσταση προκύψει. Οι πληροφορίες αυτές
ταξιδεύουν υπό τη μορφή ηλεκτρικών ερεθισμάτων μέσα σε ένα απέραντο δίκτυο νεύρων. Σκεφτείτε
αυτά τα νεύρα σαν τα καλώδια των παλιών σταθερών τηλεφώνων. Όταν αυτά τα καλώδια, ή νεύρα,

βρεθούν υπό πίεση, η επικοινωνία μεταξύ της πηγής, του εγκεφάλου, και του δέκτη, του σώματος,

παρεμβάλλεται, δημιουργώντας κάποιες παραφωνίες στην ορχήστρα μας. Η παρεμβολή αυτή είναι
συνέπεια του υπεξαρθρήματος των σπονδύλων, φαινόμενο κατά το οποίο μια συγκεκριμένη
άρθρωση της σπονδυλικής στήλης δυσλειτουργεί και ασκεί πίεση στα νεύρα. Σκοπός της
χειροπρακτικής φροντίδας είναι η μείωση των υπεξαρθρημάτων, έτσι ώστε να επιτυγχάνεται η
επικοινωνία μεταξύ του εγκεφάλου και του σώματος, χωρίς παράσιτα κι ηχώ.

Γιατί έχει σημασία για τη στάση του σώματός σου;

Ο εγκέφαλος ρυθμίζει και προσαρμόζει την πίεση στη σπονδυλική σου στήλη (στις αρθρώσεις, τους
συνδέσμους και τους μυς) έτσι ώστε να μπορείς να περνάς τις μέρες σου περπατώντας, οδηγώντας ή
τρέχοντας. Όλα αυτά λειτουργούν χωρίς να το καταλαβαίνεις, μέχρι τη στιγμή που κάτι πάει στραβά.

Όταν το υπεξάρθρημα περιορίζει και εμποδίζει σε κάποιο βαθμό την αβίαστη κίνηση της σπονδυλικής
στήλης συνολικά, παρεμβαίνει επίσης και στην επικοινωνία από και προς τον εγκέφαλο. Αυτό οδηγεί,
παράλληλα με άλλες εκφάνσεις, σε υπερβολικές πιέσεις και μυϊκές συσπάσεις που επηρεάζουν την
ικανότητά σου να διατηρείς την ιδανική, ευθεία στάση.

Τι κάνουμε εμείς
Στο Ινστιτούτο Χειροπρακτικής, αναλύουμε την στάση του σώματος ως μέρος των διεξοδικών μας
αξιολογήσεων της σπονδυλικής στήλης και του νευρικού συστήματος, με σκοπό την ανίχνευση
υπεξαρθρημάτων και την εκτίμηση των επιπέδων συντονισμού και προσαρμοστικότητας του σώματος
συνολικά αλλά και του νευρικού συστήματος. Βάσει αυτών των πληροφοριών, σχεδιάζουμε ένα
εξατομικευμένο πρόγραμμα φροντίδας το οποίο περιλαμβάνει τακτικούς ελέγχους και χειροπρακτικές
ανατάξεις. Η χειροπρακτική ανάταξη ενεργοποιεί μια διαδικασία κατά την οποία ο εγκέφαλος
επαναρυθμίζει τις πιέσεις που ασκούνται στη σπονδυλική στήλη, με σκοπό να ανιχνεύσουμε την
ιδανική και φυσική στάση του σώματος.

Όταν έχεις δυσκολίες σχετικά με τη στάση του σώματός σου ή ανησυχείς για
τη στάση του σώματος των παιδιών σου, μπορείς να μας καλέσεις ώστε να

συζητήσουμε τρόπους για να σε βοηθήσουμε.

4ο Βήμα: 

Ξεκίνα χειροπρακτική φροντίδα
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Συνήθειες
Το πρώτο πράγμα που πρέπει να εξετάσεις είναι οι συνήθειές σου. Όλοι αποκτούμε
συνήθειες, πολλές φορές χωρίς καν να το καταλαβαίνουμε. Όταν οι συνήθειες αυτές είναι
καλές, μάς επιτρέπουν να είμαστε πιο αποτελεσματικοί. Αντίθετα, στην δική μας περίπτωση,

οι κακές συνήθειες ενδέχεται να ενισχύσουν λανθασμένες στάσεις του σώματος.

Η χειροπρακτική ανάταξη βοηθά στη βελτίωση
της στάσης, ωστόσο έμφαση πρέπει να δοθεί και
στις καθημερινές συνήθειες του ατόμου. Οι
συνήθειες αυτές διαφοροποιούνται σε καθέναν,

ωστόσο περιλαμβάνουν γενικά την καθιστή
στάση στη δουλειά ή τον καναπέ, την όρθια
στάση αλλά και τη στάση όταν το σώμα είναι εν
κινήσει.  Σε  όλες  αυτές τις   στάσεις,   μπορείς να     

Κάποιες απλές αλλά βασικές συμβουλές για να γνωρίσεις τη στάση σου:

Δεν είναι πάντα απόλυτο ή εύκολο να αποκτήσεις συναίσθηση των συνηθειών που
καθορίζουν τη στάση του σώματος, πόσο μάλλον να κατανοήσεις αν αυτές είναι καλές

ή κακές. Αν έχεις απορίες, είμαστε εδώ για να σε βοηθήσουμε.

Πού βρίσκεται το κεφάλι σε σχέση με τους ώμους σου; Είναι
ακριβώς από πάνω ή τείνει προς τα μπροστά όπως στην εικόνα;

Πού βρίσκονται οι ώμοι σου σε σχέση με τον θώρακά σου; Τείνουν
προς τα πίσω και κάτω ή ανασηκώνονται ψηλά και τείνουν προς τα
μπροστά;

Πού βρίσκεται ο κορμός σου σε σχέση με τη λεκάνη; Γέρνεις
μπροστά ή πίσω, ή βρίσκεται στην ίδια ευθεία;

Όταν στέκεσαι όρθιος, σε ποιο σημείο των ποδιών σου νιώθεις
μεγαλύτερη πίεση; Στα δάχτυλα, κάτω από τις φτέρνες ή στη μέση;

5ο Βήμα: 

Άλλες πρακτικές συμβουλές

χρησιμοποιήσεις την ικανότητα να εντοπίζεις την αναπνοή και την σπονδυλική σου στήλη
έτσι ώστε να ανιχνεύσεις την στάση που επιλέγει το σώμα σου και αν αυτή είναι η σωστή ή
όχι.
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Αντί επιλόγου

Η επίτευξη της βέλτιστης στάσης είναι
συνεχής διαδικασία

Δεν υπάρχουν γρήγορες λύσεις, όταν μιλάμε για την επίτευξη της βέλτιστης στάσης, ή έστω
όταν θέλουμε να επιτύχουμε μακροπρόθεσμα πλάνα για το σώμα μας. Ακόμα κι όταν η
σπονδυλική σου στήλη αναταχθεί σωστά, είναι αναγκαίες σημαντικές αλλαγές στον τρόπο
ζωής ώστε να δημιουργήσεις υγιείς συνήθειες. Χρειάζεται να φροντίζουμε την σπονδυλική
μας στήλη, με τον ίδιο τρόπο που φροντίζουμε τα δόντια μας. Τα τακτικά ραντεβού στον
οδοντίατρο και το καθημερινό βούρτσισμα των δοντιών αντιστοιχεί με τα τακτικά
ραντεβού στον χειροπράκτη και τις καθημερινές ασκήσεις για μια υγιή στάση του σώματος.

 

Αφού η σπονδυλική σου στήλη αναταχθεί σωστά, μπορεί ακόμα να υπάρχει η ανάγκη να
δυναμώσουν ορισμένοι μύες που για κάποιο καιρό είχαν απενεργοποιηθεί ή να
χαλαρώσουν άλλοι που δουλεύουν για καιρό. Η κίνηση είναι ένας αποτελεσματικός τρόπος
για να το επιτύχεις, γι’ αυτό ακριβώς συνεργαζόμαστε με στούντιο ειδικευμένα στην γιόγκα
και το πιλάτες, σεβόμενοι τις ανάγκες και τα όρια του σώματος, έτσι ώστε να βοηθηθεί η
συνολική διαδικασία.
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