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ΣΑ ΟΜΑΓΙΚΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ 

 
ΑΔΡΟΒΙΚΑ: 
 *  Up + Down Active Body : Aζθήζεηο εθγύκλαζεο 

κε ελαιιαγέο εληάζεσο. Γνπιέςηε όιν ζαο ην ζώκα κε 
δηάθνξα αμεζνπάξ θαη δηαζθεδάζηε. 

    *  Power Active Body : Υακειή αεξνβηθή θίλεζε κε 

ζπλδπαζκό αζθήζεσλ γηα ζύζθημε θαη γξάκκσζε 
όινπ ηνπ ζώκαηνο. 
*   Low Dance Aerobic : Απιά βήκαηα ρνξνύ ζε 
ζπλδπαζκό 

 κε κπάιεο, ξαβδάθηα θαη βαξάθηα θξαηώληαο ρακεινύο ηνπο  
θαξδηαθνύο παικνύο θαη αλεβάδνληαο ηελ απόδνζε. 

    *  Sculpt : Γεληθή εθγύκλαζε γηα κπηθή αληνρή 

ζύζθημε θαη ηόλσζε, κε ρξήζε βνεζεηηθώλ κέζσλ 
όπσο ιάζηηρα, βαξάθηα, ξάξδνη, κπάιεο θ.ι.π. 
 

ΔΝΓΤΝΑΜΩ΢Η΢: 
*  4X4 Total Body : 15’ αεξνβηθή, 15’ θνηιηαθνί-
ξαρηαίνη, 

 5’ πόδηα ή ρέξηα, 15’  stretching γηα νιηθή ελδπλάκσζε. 
*  Body Tone : Απόιπηε κπτθή επαλαθνξά κε ηελ αληί-  
 ζηαζε αιηήξσλ θαη ηνπ ίδηνπ ηνπ ζώκαηνο. 

*  Shape-a-band : Αλάδεημε ησλ κπτθώλ γξακκώλ κε 
ιάζηηρα.         
*  ΢ουηδική/stretching : Δπηιεγκέλεο αζθήζεηο γηα 

ηελ θαιύηεξε ιεηηνπξγία όινπ ηνπ ζώκαηνο. 
*  Power Body : Γπλακηθέο αζθήζεηο κε βαξάθηα θαη 
ιάζηηρα, ηνλώλνπλ θαη δπλακώλνπλ ην ζώκα. 
*   F-ab-ulous : Αζθήζεηο θνηιηαθώλ, ξαρηαίσλ θαη 

αληηζηάζεσλ κε ηέινο έθπιεμε. 
*  Super abs : ΢πλδπαζκόο αζθήζεσλ θνηιηαθώλ, 
πνδηώλ γηα πηo γξήγνξν απνηέιεζκα. 

*   Full Body : ΢πλδπαζκόο αζθήζεσλ ελδπλάκσζεο 
γηα όιν ην ζώκα κε ιάζηηρα, αιηήξεο, κπάιεο. 
 

PERSONAL TRAINING GROUPS: 
*   MAT PILATES PROGRAM : Μπνξείηε λα  
αζθεζείηε ζην Pilateο κόλνο ή ζε νκάδα 4-5 αηόκσλ.  

To ζώκα ζαο γπκλάδεηαη κε αζθήζεηο δύλακεο θαη 
ειαζηηθόηεηαο, δνπιεύνληαο κε αθξίβεηα, έιεγρν, 
ηζνξξνπία θαη ζπγθέληξσζε.  

 
      Ωξεο ιεηηνπξγίαο: 

 ΓΔΤΣΔΡΑ ΔΩ΢ ΠΑΡΑ΢ΚΔΤΗ  08.00 - 22.30    

.΢ΑΒΒΑΣΟ                          10.00 - 15.00 

 

 

 

“ Η ΓΤΜΝΑ΢ΣΘΚΗ ΠΡΟ΢ΘΕΣΕΘ ΥΡΟΝΘΑ ΢ΣΗ ΖΩΗ ΚΑΘ ΖΩΗ ΢ΣΑ ΥΡΟΝΘΑ”

  

ΓΔΤΣΔΡΑ 
    
     8.45   Body Tone                       Κσλ/λνο 
   11.00   Body Tone                       Κσλ/λνο 

   16.00   Sculpt                             Κσλ/λνο  
   18.00   Power Body                     Ρνύια 
   19.30   Super Abs                        Ρνύια 

ΣΡΙΣΗ  
    
   11.00   Low Dance Aerobics           Ρνύια  

   14.30   Body Tone                        ΢ηέιια 
   16.00   Shape-a-band                   Κσλ/λνο 
   18.00   Power Active Body             ΢ηέιια 

   19.30   Body Tone                        Κσλ/λνο 
 

ΣΔΣΑΡΣΗ  
 
    8.45    Shape-a-band                   Κσλ/λνο 
   11.00   Shape-a-band                   Κσλ/λνο 

   16.00   Up-Down Active Body        ΢ηέιια     
   18.00   Power Active Body             Ρνύια 
   19.30   4X4 Total Body                  ΢ηέιια 

ΠΔΜΠΣΗ  
      
   11.00   Up-Down Active Body        ΢ηέιια   

   14.30   Power Active Body             ΢ηέιια 
   16.00   Pump Step ή step toning    Kσλ/λνο 
   18.00   ΢νπεδηθή/Stretching           Κσλ/λνο 

   20.00   F-ab-ulous                        Κσλ/λνο 

ΠΑΡΑ΢ΚΔΤΗ  
      
     8.45   ΢νπεδηθή/Stretching          Κσλ/λνο 
   11.00   ΢oπεδηθή/Stretching          Kσλ/λνο 
   16.00   Power Active Body               ΢ηέιια 

   18.00   4X4 Total body ή Super Abs  ΢ηέιια 
   19.30   Full body                             Πάλνο 
 

                        ΢ΑΒΒΑΣΟ  
  
   12.00   Free Program 

 


