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AZKHZEIZ ITYEAIKOY EAA®OYZ

Ti givar o1 aoknjosig mugAikou eddgoug (Kegels);

Eival aoknoe€ig TTou PTTOPEITE va KAVETE yIa va eVIOXUOOUV
TOUG YUEG TOU TTUEAIKOUG €BAPOUG - oI PUEG TTou OTnpEifouv Thv
oupnRBpa oag, TNV oupoddxo KUOTN, TNV PATPA Kal To opBs. Ol
QAOKNOEIG auTéG TIHpav To Ovoud Toug atré Tov Arnold Kegel,
€Va YUVAIKOAOYO TTOU TIG GUVICTOUCE OTn OegkaeTia Tou 1940,
yla va BonBnoel TIg yuvaikeg He akpdTela oupwy, | PEIWPEVO
€AEYXO TNG 0UPOBOXOU KUOTNG, META ATTO PUOIOAOYIKO TOKETO.
Av dev KAveTe TIG aokAoeIg Kegel, uTTopeite va apyioete Twpa.
H evioxuon Ttwv puwv ToUu TTUEAIKOU €BAQOUG MTTOPEi va
BonbAoel atnv TTPOANWN A Kal oTn BepaTreia TNG AKPATEIOG
oupwv atrd oTpEG, éva TTPOBANUa TTou TTAATTEl €W Kal TO 70%
TWV YUVOIKWYV KaTd Tn SIAPKEIQ 1] KOl JETA TNV €yKUPOOUVN.

Emeidn o1 aokfoeig Kegels BeATiLovouv TNV KUukAog@opia Tou
aipaTog TNG TTEPIOXNG Tou 0pBoU Kkal Tou KOATTOU, UTTOPEi va
BonBroel oTig aigoppoideg kal TMBOAvWwg emTaxUvel TNV
ETTOUAWON METG OTTO MIO TIEPIVEOTOMN 1 Tpaupa Katd Tn
Oldpkela TokeToU. TEAOG, ouveXifovTag va KAVETE TIG OOKIOEIG
Kegel TOKTIKG METG TOV TOKETO, OxI WOvVO ocag BonBda va
olatnpAoeTe TOV €AEyXO TNG 0upodOYou KUOTNG, OAAG
BeAtiwver emiong Tov TOVO Twv PUWYV TOu KOATTOU Oag,
KAVOVTAG TO OEE TTI0 EUXAPIOTO.

MNwg yivovrai;

ZeKIvioTe pe adela TNV oupoddxo kuaTtn. PavrooTeite OTI
TTPOCTIOBEITE VO OTANATHAOETE TOV £QUTO 0ag aTTd TNV dIEAEUCN
agpiwv amd 10 0pBO6 Kal TN ponry Twv oUpwv aTTd TNV KUOTN
Tautoxpova. To ouvaioBnua eivar cav "ouptrieon Kai
aviywon" - éva kKAgiolyo Twv eutpdg Kal Tiow
"TTEPACTUATWV .

Av dev eioTe oiyoupeg, évag TPOTIOG yia va eAéyEeTe eival,
elgdyovTag éva kabapd dAXTUAO GTOV KOATTO OAG TIPIV KAVETE
Mia aoknon. Av aioBdveaTe TTiean yupw atrd 10 0AXTUAS Gag,

giote 010 OWOTS dpdpOo. BeBaiwbeite 0TI KAVETE cUUTTiESN KAl
aviywaon Xwpig va XpnoIPOTIoIEiTE TOUG KOIANIOKOUG PUEG 0aG,
oQiyyovTag Toug yAoutoUG 0ag, i KPATWVTAG TNV QVOTIVOR
oag. Mg aAAa Adyia, Ba TrpéTrel va epyadovtal HOvo o1 HUEG TOU
TTUEAIKOU €83QPOUG.

Av kal ptropei va €xete TTPORANUA VA OTTOPOVWOETE QUTOUG
TOUG pUEG O€ TTPWTN GACN, auTtd YIiVETAl EUKOAOTEPO HE ThV
TpakTIKA. MTopei va BonBnoel va BdaAete To xépl 0ag oTnv
KOIANIG 0ag, evwy KAVETE TIG ACKNOEIG yia va BeRaiwbeite OTI
TTapapével Xahapr. Av Oev €xeTe KAVEl TTOTE TTPIV QUTEG TIG
QOKNOE€IG, EEKIVAOTE KPATWVTOG KABE oUoTTacn yia HEPIKA
OEUTEPOAETIT TTPIV ATTO TNV XOAAPWON Kol TTEPIYEVETE VIA
MEPIKG DeuTEPOAETITA PETA aTTO KABE pia. Kabwg ol yieg oag
yivovTal 1oxupdTtepol, Ba MTTOPEiTE va KAVETE TNV AOoKnon
KPATWVTAG TOUG WUEG 0aG yia OEka OUTEPOAETITA Kal OTN
OUVEYXEID VO XaAOPWOETE yia OEka OeUTEPOAETITA. AV TTACYXETE
amd okpdTeia oUpwyv, TTPOCTIABNOTE va KAvETE pia doknon
Kegel evw @TepviCeaTe, BAXETE, | ONKWVETE KATTOI0 BAPOG. Oa
SIATTIOTWOETE OTI 00G BonBd va TTapapeivETE OTEYVI.

1600 cuyva mpérrel va yivovrai;

ZeKIVAOTE KAvovTag TIG aoknoelg Kegels yia Aiya AeTTd katd
TNV didpkela TG nuépag. Kabuwg o1 pieg oag Ba apyifouv va
gival 1o duvaroi, va aufavetar otadiakd o apiBudg Twv
CUCTIACEWY TTOU KAVETE KABE PéPA Kal TO XPOVIKO didoTnua
TTOU KPATATE O€ KABE GUOTOAN, MEXPI KOl OEKA OEUTEPOAETTTA.
KdvTe TIG 0¢ O€T Twv 8K KOl TTPOCTIOBNOTE VO KAVETE PEXPI
KAl TPEIG 1} TEOOEPIG OUABEG TTEPITIOU TPEIS POPEG TNV NUEPQ.
Kavte TIg aoknoeig Kegels pépog Tng KaBNUEPIVAG pouTivag
oag: MNa mapadeyua, Ba ptropoucarte va KAVETE MIa O€Ipd
o6tav EuTtvaTe TO TTPWi, evw pia GAAn BAETTovTag TnAedpaon,
Kal GAAN pia TTpIv TTaTE yia UTTvo. AANG TTPayUaTIKA Oev €XEl
onuacia 1TOTE 1} 6TTOU UTTOPEITE va TIG KAVETE - £POOOV TIG
KAveTE TAKTIKA. Na €i0TE UTTOUOVETIKEG KAl ETTIOVEG O€ AUTO.
Mtropei va xpelaoTouv Tpeig €wg €€ BOOUAdES AOKATEWY
Kegels mmpotou va mrapatnpAcete pia BeATiwon otov €Aeyxo
NG KUOTNG.

16oco kaipb TPETel va OUveXioeEl KAveEIC pE TIC
AOKNOEIS;

Mnv otapatioete va kavete aocknoeig Kegels! ©a mpémer va
OUVEXIOETE TIG AOKNOEIG yIa va diatnenOei N duvaun Twv JUwv
oag KaBwg peyaAwvete. ‘ETol, BePaiwbeite, autég 01 AOKNOEIG
va yivouv pia ouvnBeia dia Biou. O aokAOEIG Tou TTUEAIKOU
edd@oug uTTopei va PonBAcouv oTnv TIpOCTACia Ao
TPOTITWAON TTUEAIKWYV OpYAvwy, HIa KOIVA KOTAOTAON METAEU
TWV NAIKIWUEVWVY  YUVAIKWY. TNV TTPOTITWON TTUEAIKWV
opydavwy, N XaAdpwaon Twv TTUEAIKWV PUWV Kal CUVOECHWVY,
EMTPETTOUV OTN WATPA, TNV 0UPOodOXO KUGTN, Kal TO 0pBd va
KPEUAVE KAl VA TTPOEEEXOUV ECT OTOV KOATTO. AUTO PTTOPET Va
TIPOKAAEDEl AKPATEID, KOBWG Kal GAAQ CUUTITWHATA OTTWG
aioBnua TueAikAG évraong, XapnAd Tovo atnv TAATN, Kai
duopopia KaTd Tn dIGPKEIa TOU OEE.
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