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ifirlos, από povos του, ίσως να 
περδεύει αρκετοί^. Πολλοί ενδέχεται 

διαβάζοντά5 ιον να σκεφτούν 

ότι πρόκειται ακόη και για ζωγραφική οίο σώα 
συνδυασένη ε άσκηση αλήθεια opens είναι 
on πρόκειται για κάτι εκ διαέτρου αντίθετο 

από τα παραπάνω. To Body Art είναι ένα πρόγραα 
γυναστική5 που γεννήθηκε στο σταυροδρόι 
Ανατολή5 και Alians, παντρεύοντα5 το 

γιν ε το γιανγκ, το πνεύα ε το σώα. 

Hus ξεκίνησε 
H απαρχή του οφείλεται στον δάσκαλο και 

χορευτή fitness Robert Steinbacher, ο onoios 

εργαζόενο5 σε θεραπευτικό κέντρο για παιδιά 
ε αναπηρία στην Αυστρία, αντιλήφθηκε ότι τα 
παιδιά εξέφραζαν τον ενθουσιασό tous κάθε 

φορά που έκαναν πρόοδο. θέλοντα$ να εξελίξει 
ιηντεχνική του, συνέκρινε τα παιδιά ε tous 

av0pci)nous που δεν είχαν σωατικές αναπηρίες 

αλλά που εξαιτία5 Tns έλλειψη5 άσκηση5 

που tous διέκρινε είχαν χάσει την επαφή ε το 
σώα tous. Έτσι, επνεύστηκε το Body Art, ια 
τεχνική που δεν χρειάζεται κάποιο βοηθητικό 

όργανο, αλλά έχει eos κύριο έσο το ίδιο το σώα 

του ασκούενου. 

H γυναικεία παρέβαση 
Μετά την αρχική σύλληψη Tns 15eas του Robert 

Steinbacher, n εργοθεραπεύτρια Alexa Le, χάρη 
otis ασιατικές Tns αναφορέ5 και την επειρία Tns 
ε το Shiatsu και το esalen ασάζ, επλούτισε 

τη νέα τεχνική ε επιρροέ5 από την ανατολή:! 
κη φιλοσοφία.Έτσι δηιουργήθηκε n ολοκληρωένη 

ορφή του Body Art. 

Μίγα κινήσεων 
Αποτελεί ψυχοσωατική άσκηση και στοχεύει 

στην κατάκτηση Tns εσωτερικήε αρονίας 
και Tns γύνασηε του σώατο5. To Body Art 
βασίζεται στη θεώρηση του ανθρώπινου οργανισού 

a)s pias «λειτουργική5 ονάδα5». Επεριέχει 
στοιχεία από yoga,Japanese do in 

ιαπωνικό σύστηα κινήσεων, όπου n φυσική 
αναπνοή, n σωστή στάση του σώατο5, το αυτοασάζ 

και n άσκηση πίεση5 κατά ήκο$ των 
εσηβρινών που διατρέχουν το σώα, συβάλλουν 

καθολικά στη βελτίωση Tns υγεία5 του 

ατόου- φυσικοθεραπεία, πρωτογενεί$ κινή- 

cn\r ιατρική .§§1 

αψανοΆώνΛ και, 
συγκΒΚοιέ'^ι ' 

«ρψ Wata.ru 
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εης οποίας 
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σεΐ5 και στάσεΐ5, καθώ5 και κλασικέ5 αναπνευστικέ5 

τεχνικέ5, όπου n φυσική άσκησίτρυνδυάζεται 
ε την πνευατική χαλάρωση. Ανάλογα 

ε tis ανάγκε$ και το επίπεδο του ασκούενου, 
υπάρχουν διάφορα κατευθύνσεΐ5 που πορεί 
κανεί5 ντΡεπιλέξει. 

Έτσι, αν Kanoios θέλει να δώσει έ^ια/ι otis 

διατάσει, επιλέγει το "stretching", α/ενδιαφέρεται 
για υϊκή ενδυνάωση υπάρχει το 

"dynamic", για κινήσει ©tous εσπ-ρβρινούε του 
σώατο5 το "flow" και oos καρόΐ0αναπνευστική 
άσκηση το πρόγραα "defpA/ork". 
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ιαρκήδ κίνηση, 
εσωτερική ηρεία και 
σωστή αναπνοή 

οικό στοιχείο των ασκήσεων αποτελεί n 
συνεχή ροή3, xcopis διακοπέ5. Οι κινήσει ρέουν, 

ενώ ε κάθε επανάληψη δηιουργούνται 

και νέεε κινήσει H κίνηση του ασκούενου 
προσιδιάζει αρκετά otis κινήσει που κάνει 

ranoios όταν ασχολείται ε το Tai Chi ή τη γιόγκα. 

Ο ρυθ05 είναι apyos, συνδυασένθ5 ε 

αυτοσυγκέντρωση και σωστή αναπνοή. Αυτό, 
ακριβά^, pas επιτρέπει να αντιληφθούε την 

κίνησή α5 και να τη διορθώσουε όταν πρέπει. 
H αναπνοή ακολουθεί το σώα. Έτσι, για 

παράδειγα, ανοίγουε τα χέρια όταν εισπνέ¬ 

ουε, ενώ καθώ5 τα κλείνουε εκπνέουε. Ο 

Kavovas που συνήθω5 ακολουθείται είναι: εισπνοή-άνοιγα, 
εκπνοή-κλείσιο. 

Info 
Onoios ενδιαφέρεται να ασχοληθεί ε το Body Art 

πορεί να αναζητήσει τουδειδικά καταρτισένοι^ προ 
πονιιτέ5 στο επίσηο site: http://www. bodyartschool. 
com/en/bodyart/international-franchise/greece/.Enions, 

σε επιλεγένε5 σχολέ5 χορού, γυναστήρια, 
κέντρα άσκηση5 ή personal training studios. - 

ιου Σπύρου Κανιούρα 
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