
9:00-9:55 A
AEROBICS & ABS

10:00–10:55 A
CROSSTRAINING

11:00-11:55 A
PILATES

15:45-16:40 A
PILATES

17:00-17:55 B
TAE KWON DO

18:00-18:55 B
MEDITERRANE

19:00-19:55 A
PAN-TOTAL BODY

19:00-19:55 B
FULL BODY

20:00-20:55 A
PILATES

21:00–21:55 A
KICK BOXING

9:00-9:55 A
PILATES

17:00-17:55 Α
TAE KWON DO

παιδικό

18:00-18:55 A
LONDON BOOTCAMP

19:00-19:55 A
AEROBICS

21:00-21:55 B
YOGA

9:00-9:55 A
TOTAL BODY

10:00–10:55 A
CROSSTRAINING

11:00-11:55 A
PILATES

15:45-16:40 A
PILATES

17:00-18:55 Α
TAE KWON DO

παιδικό

18:00-18:55 A
LONDON BOOTCAMP

19:00-19:55 A
MEDITERRANE
ΑΝΟΡΘΩΣΗ ΣΤΗΘΟΥΣ

ΜΕΣΗ - ΚΟΙΛΙΑ

19:00-19:55 B
CROSSTRAINING

20:00-20:55 A
PAN-TOTAL BODY

20:00-20:55 B
PILATES

21:00–21:55 A
KICK BOXING

15:30-16:25 A
PILATES

20:00-20:55 A
PAN- TOTAL BODY

21:00-21:55 A
YOGA

9:00-9:55 A
TOTAL BODY

11:00-11:55 A
PILATES

17:00-17:55 Α
TAE KWON DO

παιδικό

19:00-19:55 A
ZUMBA

19:30-20:25 B
KICK BOXING

20:00-20:55 A
PILATES

18:00-18:55 A
CROSSTRAINING

∆ΕΥΤΕΡΑ ΤΡΙΤΗ ΤΕΤΑΡΤΗ ΠΕΜΠΤΗ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΣΑΒΒΑΤΟ
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21:00-21:55 A
CROSSTRAINING

17:00-18:55 Α
TAE KWON DO

παιδικό

19:00-19:55 A
MEDITERRANE
ΜΕΣΗ - ΚΟΙΛΙΑ

20:00-20:55 A
CROSSTRAINING
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MEDITERRANE
Ισοµετρικές & ισοτονικές πιέσεις – κινήσεις J.PILATES ΜΑΤ – µέθοδος KEGEL – σουηδική για γλυπτική 
& ανόρθωση γλουτών – τόνωση ποδιών – σύσφιξη προσαγωγών. Λιώστε τα ψωµάκια σας. 
Εξειδικευµένο για τον µεσογειακό τύπο γυναίκας.

MEDITERRANE – ΜΕΣΗ ΚΟΙΛΙΑ
Το MEDITERRANE εµπλουτισµένο µε ποικιλία ασκήσεων κοιλιάς, µέσης & καταπολέµησης της 
οστεοπόρωσης. Το καλοκαίρι είναι εδώ. Ιδανικό για όλους.

PANASAMONDE YOGA
HATHA YOGA η βάση όλων των συστηµάτων. Στοιχεία TAICHI – ∆ιαλογισµός – µέθοδος SYLYA – 
Πραναγιάµα – Τεχνικές REIKI – Μαθαίνουν στο µυαλό να ελέγχει το σώµα όχι να το παρασύρει. 
Απογειώνει το ανοσοποιητικό - αναπνευστικό - µεταβολισµό - ορθοσωµία - γυµνάζει ποικιλοτρόπως 
& εξελίσσει τον µαθητή πέρα από το σωµατικό επίπεδο.

ΑΝΟΡΘΩΣΗ ΣΤΗΘΟΥΣ – ΧΕΡΙΑ – ΚΟΡΜΟΣ
Ανόρθωση στήθους- ενδυνάµωση κορµού - χεριών - στάση σώµατος - ιδανικό για προβλήµατα 
σπονδυλικής στήλης -  ασκήσεις για καπνιστές.

TOTAL BODY
Καινούργια φιλοσοφία για γρήγορη ανάπτυξη του µυοσκελετικού - αναπνευστικού - νευρικού & 
καρδιαγγειακού συστήµατος. Ανάπτυξη φυσικής κατάστασης & ταχυδύναµης. Άλλαξε το σώµα σου σε 3 
µήνες. Ιδανικό για όλους.

PAN – TOTAL BODY
∆ιδάσκεται µόνο στσο γυµναστήριο µας. Όλες οι παραπάνω τεχνικές σε µία µέθοδο. Ταχυδύναµη - 
φυσική κατάσταση - ισορροπία - ορθοσωµία - βελτίωση µεταβολισµού - οστεοπόρωσης & 
ανοσοποιητικού. Εκγύµναση όλων των συστηµάτων, για αυτούς που θέλουντα πάντα σε µία ώρα & δεν 
µπορούν να περιµένουν για αποτέλεσµατα. 

YOGA
Πρόγραµµα που συνδιάζει τεχνικές χαλάρωσης & αναπονοής. Ιδανικό για όλους ανεξαρτήτως ηλικίας.

PILATES
Προσφέρει µυϊκή προσαρµογή, ισορροπία, ενέργεια για το σώµα και το πνεύµα.

ΑΒS
Αποτελεσµατικές ασκήσεις για σφιχτούς κοιλιακούς.

BURN OUT
Απεθύνεται σε όλους ανεξαιρέτως διότι προσαρµόζεται στις ανάγκες, δεξιότητες & τη φυσική 
κατάσταση κάθε αθλούµενου. ∆ουλεύει ταχύτητα, δύναµη, ισχύ, καρδιοαναπνευστική αντοχή, ευλιγισία,
ευκαµψία, συντονισµό & ισορροπία. Υπόσχεται βελτίωση της φυσικής κατάστασης σε όλες τις 
διαστάσεις.

ΚΥΚΛΙΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ
Ποικιλία ασκήσεων µε µικρά διαλείµµατα. Απευθύνεται σε όλα τα επίπεδα των ασκούµενων.

ZUMBA
Κάτι νέο που θα σε συγκλονίσει & θα σε κρατήσει στο πνεύµα της γυµναστικής. Συνδιάζει κλασσικούς 
Latin ρυθµούς ενώ ταυτόχρονα διατηρεί στοιχεία αεροβικής µε κινήσεις αντοχής.

HIPS
Ασκήσεις γλουτών απαγωγών -  προσαγωγών για σφιχτά καλλίγραµµα πόδια.

KICK BOXING
Πολεµική τέχνη – Αυτοάµυνα που προσφέρει δυνατό σώµα & πνεύµα - ελαστικότητα, συντονισµό στις 
κινήσεις, ηρεµία, αυτοπεποίθηση σεβασµό στο συνάνθρωπο.

TOTAL BODY Ή FULL BODY
Ένα µάθηµα µυϊκής σύσφιξης χρησιµοποιώντας βαράκια, step, στρώµατα & λάστιχα.

AEROBICS
Ο βασιλιάς των οµαδικών προγραµµάτων. 1 ώρα έντονης καρδιοαναπνευστικής άσκησης µε έντονη 
µουσική & χορό µέχρι εξαντλήσεως. Βελτιώνει φυσική κατάσταση, καίει λίπος. Το πάρτυ είναι για όλους.

INDOORCYCLING
Η ποδηλασία εσωτερικού χώρου είναι µία µορφή άσκησης µέτριας ως µεγάλης έντασης, που 
περιλαµβάνει τη χρησιµοποίηση ενός στατικού ποδηλάτου, µέσα σε µια ειδικά διαµορφωµένη αίθουσα  
µε δυνατή µουσική & ασφαλώς µε έναν cycling instuctor που καθοδηγεί τους ασκούµενους. Αποτελεί 
το πιο δυναµικό ή ανερχόµενο είδος αερόβιας άσκηση στο χώρο του Fitness.

AERIAL YOGA
Η µέθοδος Aerial Yoga είναι ένα νέο & πολύ διαδεδοµένο είδος εξάσκησης που συνδιάζει τα 

πλεονεκτήµατα του Yoga & του Pilates µε την έλλειψη βαρύτητας και την αιώρηση. Γυµνάζει και 
ευθυγραµµίζει το σώµα, χαλαρώνει τις αρθρώσεις και βοηθά στην αποκατάσταση µυοσκελετικών 

προβληµάτων. Με τη χρήση ειδικών πανιών ενσωµατώνει το στοιχείο της αιώρησης και της διασκέδασης 
σε ένα διαφορετικό τρόπο εκγύµνασης για όλες τις ηλικίες και όλα τα επίπεδα.

TAE BO 
Αν έχεις έφεση στις πολεµικές τέχνες, αν σου αρέσουν οι δυναµικές ασκήσεις, αν λατρεύεις το χορό & την 

µουσική, αν έχεις πειθαρχία & αντοχή, τότε το Tae Bo αποτελεί ιδανική άσκηση για σένα. Βελτιώνει το 
καρδιοαγγειακό, την µυϊκή δύναµη, την ελαστικότητα του σώµατος και δηµιουργείς ένα λεπτό κορµί, 

µειώνοντας το λίπος και αυξάνοντας την οστική πυκνότητα.

FUNCTIONAL TRAINING (ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΗ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ)
Η λειτουργική προπόνηση εµφανίστηκε αρχικά ως µέθοδος αποκατάστασης τραυµατισµών. 

Χρησιµοποιώντας Kettlebells Bosu τραµπολίνο ιµάντες, σκάλα ευκινησίας κ.α βελτιώνουµε τη στάση του 
σώµατος την αντοχή και τη συνολική κινητική κατάσταση. Παράλληλα αυξάνει το µεταβολισµό µας.


