
fitness
meeting

20122012

ÜèëçóçÜèëçóç

Ç Åðßäñáóç ôçò “ÊÑÉÓÇÓ” óôï
ìÝëëïí ôùí Áèëçôéêþí Åðéóôçìüíùí

& ôïõ Áèëçôéóìïý

ÐÁÍÅËËÇÍÉÏ
ÅÐÁÃÃÅËÌÁÔÉÊÏ

ÓÕÍÅÄÑÉÏ

ï10  

Ç ìåãÜëç óõíÜíôçóç ôïõ áèëçôéóìïý

ÓõíäéïñãÜíùóç

Ð.Å.Ð.Ö.Á.
ÐÁÍÅËËÇÍÉÁ ÅÍÙÓÇ

ÐÔÕ×ÉÏÕ×ÙÍ ÖÕÓÉÊÇÓ ÁÃÙÃÇÓ

ÁÈÇÍÁ 12-13 & 14 ÏÊÔÙÂÑÉÏÕ 2012
Îåíïäï÷åßï 

Ìå ôçí áéãßäá

Ìå ôçí õðïóôÞñéîç êáé óõíåñãáóßá

Ôïõ ÐñïÝäñïõ ôçò ÂïõëÞò ôùí ÅëëÞíùí

Ôïõ Õðïõñãåßïõ Ðáéäåßáò, Ðïëéôéóìïý & Áèëçôéóìïý

• Óõëëüãïõ ÅëëÞíùí Ïëõìðéïíéêþí

• Ðáíåëëçíßïõ ÓõíäÝóìïõ Áèëçôéêïý Ôýðïõ

• Åéäéêüôçôáò ÁèëçôéêÞò Äéïßêçóçò ÔÅÖÁÁ Ðáíåðéóôçìßïõ Áèçíþí

• Åéäéêüôçôáò Ðïäïóöáßñïõ ÔÅÖÁÁ Ðáíåðéóôçìßïõ Áèçíþí

• ÐáíåëëÞíéáò Åôáéñåßáò Éáôñþí Äçìüóéáò Õãåßáò

• Éíóôéôïýôïõ Äéåèíïýò & Åëëçíéêïý Áèëçôéêïý Äéêáßïõ

• Ðáíåëëçíßïõ ÓõíäÝóìïõ Áèëçôéêþí Ïéêïíïìïëüãùí & Óôåëå÷þí óõí

×ïñçãüò Åðéêïéíùíßáò

ÅðéìÝëåéá & Óõíôïíéóìüò

ÐÁÑÁËËÇËÇ ÄÉÅÎÁÃÙÃÇ



ÐáñáóêåõÞ 12 Ïêôùâñßïõ 2012 
18.30

ÓÜââáôï 13 Ïêôùâñßïõ 2012
10.00-12.00

12.00-14.00

14.00-15.30

15.30-17.30

17.30-19.00 

ÊõñéáêÞ 14 Ïêôùâñßïõ 2012
10.00-12.00

12.00-14.00

14.00-15.00

15.00-16.00

çòÐÑÏÃÑÁÌÌÁ 1  ÐÁÍÅËËÇÍÉÁÓ ÓÕÍÏÄÏÕ ÐÔÕ×ÉÏÕ×ÙÍ
ÖÕÓÉÊÇÓ ÁÃÙÃÇÓ ÊÁÉ ÁÈËÇÔÉÓÌÏÕ

ÅíáñêôÞñéá ÔåëåôÞ Óõíüäïõ

Êßíçôñá óôïí Áèëçôéóìü: ðñïôÜóåéò ãéá ôçí áëëáãÞ ôïõ èåóìéêïý

ðëáéóßïõ.

DOPING: ðñïôÜóåéò ãéá ôçí áíôéìåôþðéóç ôïõ öáéíüìåíïõ ôçò ÷ñÞóçò

áðáãïñåõìÝíùí ïõóéþí óôïí áèëçôéóìü.

Ó÷ïëéêüò Áèëçôéóìüò: Ï ó÷åäéáóìüò, ç õëïðïßçóç êáé ç ëåéôïõñãßá

ðñüôõðçò ìïíÜäáò áèëçôéêïý ó÷ïëåßïõ.

Ðüóá, ðïõ êáé ïé ðñïûðïèÝóåéò 

Ëïíäßíï 2012: Áðïôßìçóç ôçò ÅëëçíéêÞò áãùíéóôéêÞò óõììåôï÷Þò êáé

ç ðáñïõóßá ôçò ÅëëçíéêÞò áðïóôïëÞò.

Ì.Ì.Å.: Ç óõìâïëÞ ôïõò óôçí áíÜðôõîç ôïõ ó÷ïëéêïý, ôïõ åñáóéôå÷íéêïý,

ôïõ ìáæéêïý êáé ôïõ áãùíéóôéêïý áèëçôéóìïý.

ëåéôïõñãßáò ôïõò.

ÐáéäéêÞ ðá÷õóáñêßá êáé óùìáôéêÞ äñáóôçñéüôçôá.

ÄéåèíÞò äéáôñïöéêÞ áðåéëÞ.

Ðïäüóöáéñï êáé êïéíùíßá, ãåëïéïãñáöéêÝò ìáñôõñßåò.

Êþóôáò ÂëÜ÷ïò, ãåëïéïãñÜöïò.

Áèëçôéóìüò êáé ðïëéôéêÞ óôï óôü÷áóôñï ôçò ãåëïéïãñáößáò, ìéá äéá÷ñïíéêÞ

ðñïóÝããéóç.

ÐáñáóêåõÜò ÓáìÜñáò, Ðôõ÷éïý÷ïò ÔÅÖÁÁ, ÅñåõíçôÞò Éóôïñéêüò Áèëçôéóìïý

ÌáæéêÞ Üèëçóç: ÉäéùôéêÜ - Äçìüóéá ãõìíáóôÞñéá êáé áèëçôéêïß óýëëïãïé,

èåìéôüò êáé áèÝìéôïò áíôáãùíéóìüò. 

×ÑÏÍÏÓ & ÔÏÐÏÓ ÄÉÅÎÁÃÙÃÇÓ

Ç Óýíïäïò èá ðñáãìáôïðïéçèåß ôçí ÐáñáóêåõÞ, ôï ÓÜââáôï êáé ôçí ÊõñéáêÞ 12 – 13 & 14

Ïêôùâñßïõ 2012 óôï îåíïäï÷åßï INTERCONTINENTAL (Ëåùö. Óõããñïý 89 – 93)

• 

• 

• 

Ðáñáêïëïýèçóç ôùí åñãáóéþí ôçò Óõíüäïõ

Äßðëùìá óõììåôï÷Þò óôç Óýíïäï

×áñôïöýëáêáò ìå õëéêü ôçò Óõíüäïõ

ÐÁÑÏ×ÅÓ ÓÔÏÕ ÓÕÍÅÄÑÏÕÓ



• 

• 

• 

Åðßóêåøç óôçí ¸êèåóç ÁèëçôéêÞò Ãåëïéïãñáößáò

Óõììåôï÷Þ óôçí ôåëåôÞ Ýíáñîçò ôçò Óõíüäïõ

ÅéäéêÞ ôéìÞ ãéá ôçí ðáñáêïëïýèçóç óåìéíáñßùí, çìåñßäùí êáé èåìáôéêþí åñãáóôçñßùí

ðïõ ðñáãìáôïðïéïýíôáé óôï ÓõíÝäñéï “FITNESS MEETING 2012”

ÃÅÍÉÊÅÓ ÏÄÇÃÉÅÓ

• Ç óõììåôï÷Þ óôç Óýíïäï åßíáé ÄÙÑÅÁÍ ãéá üëá ôá ïéêïíïìéêþò åíÞìåñá ìÝëç ôçò

Ð.Å.Ð.Ö.Á êáé ôïõò öïéôçôÝò Ô.Å.Ö.Á.Á.

• Óôï ôÝëïò êÜèå èåìáôéêÞò åíüôçôáò ôçò Óõíüäïõ èá áêïëïõèåß óõæÞôçóç.

• Ïé óõíÜäåëöïé ðïõ èÝëïõí íá ôáêôïðïéçèïýí ôáìåéáêÜ ìðïñïýí íá ôï ðñÜîïõí

êáôÜ ôçí äéÜñêåéá ôçò Óõíüäïõ óôçí ãñáììáôåßá.

• Ðáñáêáëïýíôáé üóïé åðéèõìïýí (Ðôõ÷éïý÷ïé ÖõóéêÞò ÁãùãÞò, ìÝëç ÄéïéêÞóåùí

Óõëëüãùí, Íïìéêïß êáé Üëëåò óõíáöåßò åéäéêüôçôåò) íá óõììåôÝ÷ïõí óôéò èåìáôéêÝò

åíüôçôåò ôçò Óõíüäïõ ðïõ áöïñïýí ôá êßíçôñá óôïí áèëçôéóìü, ôï Doping, ôçí

áðïôßìçóç ôùí Ïëõìðéáêþí Áãþíùí ôïõ 2012 êáé ôï ðñüôõðï áèëçôéêü ó÷ïëåßï ìå

åéóÞãçóç (7'-10'), ôïðïèÝôçóç (5') Þ ðáñÝìâáóç (3') íá óõìðëçñþóïõí ôï äåëôßï

óõììåôï÷Þò êáé íá ôï áðïóôåßëïõí Ýùò 05/10/2012 óôï email 

Þ óôï FAX 210-9713322.

info@dgrigoriadis.gr

• Ãéá ôçí ÐáñáóêåõÞ 12 Ïêôùâñßïõ ç Ð.Å.Ð.Ö.Á. Ý÷åé ìåñéìíÞóåé íá ÷ïñçãçèåß Üäåéá

óå üëïõò ôïõò åêðáéäåõôéêïýò ÖõóéêÞò ÁãùãÞò ðïõ åðéèõìïýí íá ðáñáêïëïõèÞóïõí

ôéò åñãáóßåò ôçò Óõíüäïõ, ìå åéäéêÞ åãêýêëéï ôïõ Õðïõñãåßïõ Ðáéäåßáò. Ãéá áõôü ôï

ëüãï ïé óõíÜäåëöïé ôüóï ôçò ÐñùôïâÜèìéáò üóï êáé ôçò ÄåõôåñïâÜèìéáò åêðáßäåõóçò

èá ëáìâÜíïõí, êáôüðéí áéôÞóåùò ôïõò, åðéðëÝïí âåâáßùóç óõììåôï÷Þò óôçí Óýíïäï,

ôçí ïðïßá èá ðñïóêïìßæïõí óôá áíôßóôïé÷á ãñáöåßá åêðáßäåõóçò ðïõ áíÞêïõí. 

• ÅðåéäÞ ç Óýíïäïò åîåëßóóåôáé ðáñÜëëçëá ìå ôï 10ï ÐáíåëëÞíéï Åðáããåëìáôéêü

ÓõíÝäñéï «FITNESS MEETING 2012», ðïõ óõíäéïñãáíþíïõí ï ÐÁ.ÓÕ.ÃÕ. & ï Ó.É.Ã.Á.

êáé óôéò åñãáóßåò ôïõ ïðïßïõ ðåñéëáìâÜíïíôáé óåìéíÜñéá, çìåñßäåò êáé èåìáôéêÜ

åñãáóôÞñéá ðïõ áöïñïýí ôï FITNESS, ãéá ôá ìÝëç ôçò Ð.Å.Ð.Ö.Á. Ý÷ïõìå åîáóöáëßóåé

ðñïíïìéáêÝò ÷ñåþóåéò (óôçí óõíÝ÷åéá ôïõ åíôýðïõ èá âñåßôå ó÷åôéêÝò ðëçñïöïñßåò).

ÐËÇÑÏÖÏÑÉÅÓ- ÄÇËÙÓÅÉÓ ÓÕÌÌÅÔÏ×ÇÓ
Ôçë: 2109765100- 2109711213- 2109713665- 2109734341

www.pepfa.gr 

ÅÉÄÉÊÇ ÁÄÅÉÁ

ÅÉÄÉÊÇ ÐÑÏÓÖÏÑÁ





Ôï óåìéíÜñéï èá ðñáãìáôïðïéçèåß ôçí ÐáñáóêåõÞ 12 Ïêôùâñßïõ 2012 áðü ôéò 10:00

Ýùò 16:00, óôçí ÁèÞíá, óôï îåíïäï÷åßï INERCONTINENTAL, Ëåùö. Óõããñïý 89-93.

ÅÉÄÉÊÏ ÅÐÉÌÏÑÖÙÔÉÊÏ ÓÅÌÉÍÁÑÉÏ
ÐÑÏÐÏÍÇÔÉÊÇÓ ÐÏÄÏÓÖÁÉÑÏÕ

ÓÕÃ×ÑÏÍÇ ÐÑÏÐÏÍÇÔÉÊÇ ÐÏÄÏÓÖÁÉÑÏÕ ÓÅ ÍÅÁÑÅÓ ÇËÉÊÉÅÓ
ÅöáñìïãÝò óå ÐïäïóöáéñéêÝò Áêáäçìßåò & ÔìÞìáôá ÕðïäïìÞò

Ìå ðñùôáñ÷éêü ìÝëçìá ôçí áîéüðéóôç êáé Ýãêõñç åðéìüñöùóç êáé åíçìÝñùóç ôùí

ðñïðïíçôþí ðïäïóöáßñïõ êáé ôùí Ðôõ÷éïý÷ùí ÖõóéêÞò ÁãùãÞò ìå åéäéêüôçôá

ðïäïóöáßñïõ, äéïñãáíþíïõìå áõôü ôï óåìéíÜñéï ìå èåìáôéêü Üîïíá ôç “ÓÕÃ×ÑÏÍÇ

ÐÑÏÐÏÍÇÔÉÊÇ ÐÏÄÏÓÖÁÉÑÏÕ ÓÅ ÍÅÁÑÅÓ ÇËÉÊÉÅÓ”, ìå åöáñìïãÝò óå ðïäïóöáéñéêÝò

áêáäçìßåò êáé ôìÞìáôá õðïäïìÞò.

×ÑÏÍÏÓ & ÔÏÐÏÓ ÄÉÅÎÁÃÙÃÇÓ

• Ðñïðüíçóç Ôå÷íéêÞò - ÔáêôéêÞò óôéò íåáñÝò çëéêßåò

Êþóôáò Êñáóþíçò MSc, Ðôõ÷éïý÷ïò ÔÅÖÁÁ, Ôå÷íéêüò ÄéåõèõíôÞò Áêáäçìéþí

Ðïäïóöáßñïõ

• Ç åðßäñáóç ôçò ðñïðüíçóçò Öõóéêþí ÉêáíïôÞôùí óôéò íåáñÝò çëéêßåò

ÁèáíÜóéïò Äéããåëßäçò MSc, Ðôõ÷éïý÷ïò ÔÅÖÁÁ, Ôå÷íéêüò ÄéåõèõíôÞò Áêáäçìéþí

Ðïäïóöáßñïõ 

• ÄéïéêçôéêÝò éêáíüôçôåò ôïõ ðñïðïíçôÞ ðïäïóöáßñïõ

ÉùÜííçò Áõèßíïò, ÁíáðëçñùôÞò ÊáèçãçôÞò ÔÅÖÁÁ Ðáíåðéóôçìßïõ Áèçíþí

• 

• 

Ï ñüëïò ôùí ðñïðïíçôþí óôçí áíÜðôõîç êáé ôçí åîÝëéîç íåáñþí ðïäïóöáéñéóôþí

Ó÷Ýóç ðñïðïíçôþí ãïíÝùí: üñéá êáé âáèìüò åìðëïêÞò

ÄÝóðïéíá ÊïõÜëç, Ðôõ÷éïý÷ïò ôìÞìáôïò Øõ÷ïëïãßáò Ðáíôåßïõ Ðáíåðéóôçìßïõ

• Ìåãéóôïðïßçóç ôçò áðüäïóçò ôùí íåáñþí ðïäïóöáéñéóôþí

ÄéáìáíôÞò Ãåùñãïýëéáò Å.Å.Ä.É.Ð. ÔÅÖÁÁ Áèçíþí Åéäéêüôçôá Ðïäüóöáéñï,

õðïøÞöéïò ÄéäÜêôùñ ÁèëçôéêÞò Øõ÷ïëïãßáò

ÈÅÌÁÔÉÊÅÓ ÅÍÏÔÇÔÅÓ & ÅÉÓÇÃÇÔÅÓ

Äéêáßùìá Óõììåôï÷Þò:  20€                    ÖïéôçôÝò:  12€

ÅðéëïãÞ èåìÜôùí êáé óõíôïíéóìüò: Dr. ÁñéóôïìÝíçò Óùôçñüðïõëïò, Åðßêïõñïò ÊáèçãçôÞò

ÔÅÖÁÁ Ðáíåðéóôçìßïõ Áèçíþí, Õðåýèõíïò Åéäéêüôçôáò Ðïäïóöáßñïõ



ÄÅËÔÉÏ ÓÕÌÌÅÔÏ×ÇÓ- ÅÃÃÑÁÖÇÓ ÓÔÇÍ ÓÕÍÏÄÏ

¼íïìá

Åðþíõìï

Ðáôñþíõìï

ÔáìåéáêÜ ôáêôïðïéçìÝíá ìÝëç ôçò Ð.Å.Ð.Ö.Á.

ÖïéôçôÝò                                                                                             ÄÙÑÅÁÍ

ÓåìéíÜñéï ÐñïðïíçôéêÞò Ðïäïóöáßñïõ          20€    ÖïéôçôÝò ÔÅÖÁÁ         12€

ÓåìéíÜñéá, Çìåñßäåò & ÈåìáôéêÜ ÅñãáóôÞñéá ôïõ FITNESS MEETING 2012 
Ãéá ôï äéêáßùìá óõììåôï÷Þò ðëçñïöïñßåò óôï õðüëïéðï ðñüãñáììá.

¼óïé åðéèõìïýí óõììåôï÷Þ óôéò èåìáôéêÝò åíüôçôåò ôçò Óõíüäïõ ðáñáêáëïýìå

óõìðëçñþóôå ùò áêïëïýèùò:                ÅéóÞãçóç      ÔïðïèÝôçóç      ÐáñÝìâáóç

Êßíçôñá óôïí áèëçôéóìü

DOPING

Áðïôßìçóç ôùí Ïëõìðéáêþí Áãþíùí 2012 

Ðñüôõðï áèëçôéêü ó÷ïëåßï 

Ðáñáêáëþ óõìðëçñþóôå ôï äåëôßï óõììåôï÷Þò êáé áðïóôåßëåôå ôï óôï e-mail info@pepfa.gr Þ óôï fax 210-9713322

ÅðÜããåëìá

Åéäéêüôçôá (ãéá ôïõò Ê.Ö.Á.)

¸ôïò Áðïöïßôçóçò (ãéá ôïõò Ê.Ö.Á.) ÔçëÝöùíï

Êéíçôü E-mail

Ïäüò Áñéèìüò

Ô.Ê. ÄÞìïò/Êïéíüôçôá

Íïìüò

ÄÉÊÁÉÙÌÁ ÓÕÌÌÅÔÏ×ÇÓ

ÄÙÑÅÁÍ



ÁÍÁËÕÔÉÊÇ ÐÁÑÏÕÓÉÁÓÇ
ÓÅÌÉÍÁÑÉÙÍ, ÇÌÅÑÉÄÙÍ & ÈÅÌÁÔÉÊÙÍ ÅÑÃÁÓÔÇÑÉÙÍ

Ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá üëï êáé ðåñéóóüôåñïé Üíèñùðïé õéïèåôïýí ôç ìÝèïäï PILATES. Óôá
ïìáäéêÜ ðñïãñÜììáôá óå üëá ôá ãõìíáóôÞñéá ïé áßèïõóåò êáôáêëýæïíôáé áðü öáíáôéêïýò
ößëïõò ôïõ PILATES ïé ïðïßïé áíáæçôïýí ôá èåôéêÜ ïöÝëç êáé ôá åìöáíÞ áðïôåëÝóìáôá
ðïõ ðñïóöÝñåé ç äçìïöéëÞò áõôÞ ìÝèïäïò óùìáôéêÞò Üóêçóçò. Ç óýã÷ñïíç áãïñÜ
åñãáóßáò ðáñïõóéÜæåé ìåãÜëç Ýëëåéøç Üñôéá êáôáñôéóìÝíùí åêðáéäåõôþí óôç ìÝèïäï
PILATES, áöïý ôá ðñïãñÜììáôá PILATES åßíáé óôçí ðñþôç èÝóç ðñïôßìçóçò ôùí ìåëþí
ôùí ãõìíáóôçñßùí. Ìå ôçí ðáñáêïëïýèçóç ôïõ óåìéíáñßïõ áõôïý èá ïëïêëçñþóåôå ôçí
åêðáßäåõóç ðïõ èá óáò åîáóöáëßóåé ôá áðáñáßôçôá åöüäéá ãéá íá äçìéïõñãÞóåôå áóöáëÞ
êáé áðïôåëåóìáôéêÜ ðñïãñÜììáôá Üóêçóçò ôüóï óå ïìáäéêü üóï êáé óå áôïìéêü åðßðåäï,
ìå ôç ÷ñÞóç ôçò åéäéêÞò MINI BALL PILATES.

Ðñïóï÷Þ: Áõôü ôï óåìéíÜñéï ìðïñïýí íá ðáñáêïëïõèÞóïõí ìüíï üóïé Ý÷ïõí
ðáñáêïëïõèÞóåé ôï åðßðåäï É êáé ðñÝðåé íá Ý÷ïõí ìáæß ôïõò ôç MINI BALL.

ÅéóçãÞôñéåò: Áõãïõóôßíç ÐáðáíéêïëÜïõ & ÊÜôéá ÃÜãêïõ

ÄéÞìåñï Åêðáéäåõôéêü ÓåìéíÜñéï “PILATES METHOD” ÅÐÉÐÅÄÏ ÉÉ    

ÐáñáóêåõÞ 12/10/2012 - ¿ñá: 10.00 - 18.00
ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 09.00 - 14.00 

Áßèïõóá: ÙÌÅÃÁ
Áßèïõóá: ÏÌÉÊÑÏÍ

ÈÝìáôá:

• Ðáñïõóßáóç áóêçóéïëïãßïõ åðéðÝäïõ ÉÉ
• ÂáóéêÝò áóêÞóåéò êáé ðáñáëëáãÝò
• Ìåèïäïëïãßá äéäáêôéêÞò - ðñáêôéêÞò äéäáóêáëßáò

ÁðïêôÞóôå ôï Åðßóçìï Äßðëùìá ÅêðáéäåõôÞ
ôïõ Äéåèíïýò Ïñãáíéóìïý “PHYSIO PILATES”

Åßíáé êïéíÜ ðáñáäåêôü üôé ïé Üíèñùðïé åðéæçôïýí íá ãõìíÜæïíôáé ìå ôç ðáñáêïëïýèçóç
åíüò Ýìðåéñïõ êáé åðáñêþò êáôáñôéóìÝíïõ ãõìíáóôÞ (Personal Trainer). Ãéá íá åðéôý÷åé ï
ãõìíáæüìåíïò íá âåëôéþóåé ôçí áðüäïóç êáé ôéò áäõíáìßåò ôïõ êáé íá áíôéìåôùðßóåé
ôá üðïéá ðéèáíÜ ðñïâëÞìáôá Ý÷åé, ðñÝðåé íá åöáñìüæåé Ýíá ïëïêëçñùìÝíï, áóöáëÝò
êáé áðïôåëåóìáôéêü ðñïóùðéêü ðñüãñáììá ðñïðüíçóçò. Ï Personal Trainer ðñÝðåé
íá åìðíÝåé ìå ôçí Ýíôïíç ðñïóùðéêüôçôá, ôçí ðïëýðëåõñç ãíþóç, ôçí ïëïêëçñùìÝíç
åêðáßäåõóç êáé ôçí áðüëõôç êáôÜñôéóç ôïõ. Áõôü ôï óåìéíÜñéï, ó÷åäéáóìÝíï ðÜíù óå

ÄéÞìåñï Åðéìïñöùôéêü ÓåìéíÜñéï “PERSONAL TRAINING”    

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 14.00 - 20.00
ÊõñéáêÞ 14/10/2012 - ¿ñá: 10.00 - 15.00 

Áßèïõóá: ËÁÌÄÁ
Áßèïõóá: ËÁÌÄÁ



Ïé ðáñáäïóéáêÝò áóêÞóåéò åäÜöïõò Pilates áðáéôïýí éäéáßôåñá áõîçìÝíç åõëõãéóßá êáé
 
Ç ÷ñÞóç ôçò ìéêñÞò åéäéêÞò ìðÜëáò ðñïóöÝñåé ôç äõíáôüôçôá åêôÝëåóçò ðïéêéëßáò áóêÞ-
óåùí áðü üëïõò, ÷ùñßò éäéáßôåñåò åðéâáñýíóåéò, ðñïóöÝñïíôáò üëá ôá ïöÝëç ôçò ìåèü-

äýíáìç, ãåãïíüò ðïõ êáèéóôÜ áõôÝò ôéò áóêÞóåéò äýóêïëåò óôçí åêôÝëåóÞ ôïõò.

äïõ Pilates.

ÄéÞìåñï Åêðáéäåõôéêü ÓåìéíÜñéï “PILATES METHOD” ÅÐÉÐÅÄÏ É    

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 14.00 - 20.00
ÊõñéáêÞ 14/10/2012 - ¿ñá: 09.00 - 19.00 

Áßèïõóá: ÏÌÉÊÑÏÍ
Áßèïõóá: ÏÌÉÊÑÏÍ

Åßíáé ãíùóôü üôé ôá ðñïãñÜììáôá Pilates áðïôåëïýí ôçí êïñõöáßá ðñïôßìçóç ôùí ìåëþí
 
Ç ìÝèïäïò Pilates äçìéïõñãÞèçêå ìå óôü÷ï ôç ìåãéóôïðïßçóç ôçò Üóêçóçò ôïõ ìõïóêå-
ëåôéêïý óõóôÞìáôïò êáé ôçí åëá÷éóôïðïßçóç ôùí ôñáõìáôéóìþí ìÝóù åíüò ðñïãñÜììáôïò
Üóêçóçò ðïõ âáóßæåôáé óôçí áíÜðôõîç ôïõ óõíôïíéóìïý ôùí êéíÞóåùí ôùí ìåëþí ôïõ
 
Ôï “PILATES MINIBALL SEMINAR” óõíäõÜæåé ôéò ðáñáäïóéáêÝò áóêÞóåéò åäÜöïõò Pilates

ôùí ãõìíáóôçñßùí, ãé' áõôü äéïñãáíþíåôáé ôï ÄéÞìåñï áõôü ÓåìéíÜñéï.

óþìáôïò.

ìå ôç ÷ñÞóç ìéáò ìéêñÞò åéäéêÞò ìðÜëáò.

äéåèíÞ ðñüôõðá êáé ìå êáôáîéùìÝíïõò åðéóôÞìïíåò åéóçãçôÝò, èá óáò ðñïóöÝñåé ôá
åöüäéá, ôçí åíçìÝñùóç êáé ôï õøçëü åðßðåäï ãíþóçò ðïõ èá óáò êáôáóôÞóïõí Ýíáí,
áíôéêåéìåíéêÜ éêáíüôáôï áðü êÜèå Üðïøç, Personal Trainer.

ÈÝìáôá & ÅéóçãçôÝò:
• 
ÅéóçãÞôñéá:
• 

ÅéóçãçôÞò:
• 

ÅéóçãçôÞò:
• 
ÅéóçãçôÞò:
• 
ÅéóçãçôÞò:
• 
ÅéóçãçôÞò:
• 

ÅéóçãçôÞò:
• 
ÅéóçãçôÞò:
• 
ÅéóçãçôÞò:
• 
ÅéóçãÞôñéá:

Ïé 5 êáëýôåñåò áóêÞóåéò áíÜ ìõúêÞ ïìÜäá óôï Personal Training.
 Åëðßäá Ôóßíôóéöá

Áîéïëüãçóç êáé ðñïëçðôéêÞ áíôéìåôþðéóç åíäå÷ïìÝíùí åðéðôþóåùí óôçí õãåßá ôïõ
áèëïýìåíïõ áðü ôç óùìáôéêÞ Üóêçóç.

 Dr. Öþôçò Áöåíôïýëçò
ÓõãêñéôéêÞ êáé ðñïïäåõôéêÞ åêôßìçóç ôùí ìåóïðñüèåóìùí áðïôåëåóìÜôùí ôçò ðñïðü-

íçóçò óôï âéïëïãéêü profile ôïõ áóêïýìåíïõ.
 Dr. Öþôçò Áöåíôïýëçò

Ç åîÝëéîç óôç ëåéôïõñãéêÞ ðñïðüíçóç (FUNCTIONAL TRAINING)
 Ìé÷Üëçò Âñá÷Üìçò

ÕâñéäéêÞ ðñïðüíçóç: Ç ìÝèïäïò ôçò ãåöýñùóçò ôùí ðñïãñáììÜôùí äýíáìçò
 Ãéþñãïò ÂáâÝôóçò

¢óêçóç êáé ðáèïëïãßá ôçò êáñäéÜò.
 Dr. Ëåùíßäáò Ðáðáóôáýñïõ

Ðñüëçøç êáé áíôéìåôþðéóç êáñäéïðáèþí ìÝóù ôçò Üóêçóçò. Ôé ðñÝðåé íá ãíùñßæåé ï
óýã÷ñïíïò ãõìíáóôÞò.

 Dr. Ëåùíßäáò Ðáðáóôáýñïõ
ÄéáôñïöÞ êáé Ýëåã÷ïò ôïõ óùìáôéêïý âÜñïõò ôïõ áèëïýìåíïõ.

 Ãéþñãïò Ìïõëßíïò
Ç ðñþôç ðñïóÝããéóç ôïõ áèëïýìåíïõ óôçí ðñïóùðéêÞ ðñïðüíçóç

 ÃéÜííçò ÊùôóÞò
Ôñáõìáôéóìïß êáé FUNCTIONAL TRAINING

 Åëðßäá Ôóßíôóéöá



ÈÅÙÑÇÔÉÊÇ ÅÍÏÔÇÔÁ
• Ïé áñ÷Ýò ôçò ìåèüäïõ Pilates
• Ôá ïöÝëç ôçò ìåèüäïõ Pilates
• ÁíáöïñÜ óôïõò ìýåò óôáèåñïðïßçóçò
• ÁíÜëõóç ôçò óùóôÞò óôÜóçò ôïõ óþìáôïò
• ÂáóéêÝò áñ÷Ýò êáé ïñïëïãßá ãéá ôéò áóêÞóåéò åäÜöïõò Pilates

ÐÑÁÊÔÉÊÇ ÅÍÏÔÇÔÁ
Ðáñïõóßáóç ôùí áóêÞóåùí åäÜöïõò Pilates ìå ôç ÷ñÞóç MINI BALL PILATES:
• Abdominal series (áóêÞóåéò êïéëéáêþí)
• Bridging series (áóêÞóåéò áðü èÝóç ãÝöõñáò)
• Double Leg Series – Supine (áóêÞóåéò ìå ôá äýï ðüäéá – ýðôéá èÝóç)
• Back Extension Series – Prone (áóêÞóåéò Ýêôáóçò êïñìïý – ðñçíÞ èÝóç)
• Hip Extension Series – Prono (áóêÞóåéò Ýêôáóçò éó÷ßïõ – ðñçíÞ èÝóç)
• Side Lying Leg Series (áóêÞóåéò áðü ðëÜãéá èÝóç)

ÅéóçãÞôñéåò:
Áõãïõóôßíç ÐáðáíéêïëÜïõ & ÊÜôéá ÃÜãêïõ

ÁðïêôÞóôå ôï Åðßóçìï Äßðëùìá ÅêðáéäåõôÞ
ôïõ Äéåèíïýò Ïñãáíéóìïý “PHYSIO PILATES”

ÄéÞìåñï Åðéìïñöùôéêü ÓåìéíÜñéï “GROUP TRAINING FESTIVAL”

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 13.00 - 17.00
ÊõñéáêÞ 14/10/2012 - ¿ñá: 13.00 - 17.00 

Áßèïõóá: BALLROOM III
Áßèïõóá: BALLROOM III

ÄéÞìåñï åðéìïñöùôéêü óåìéíÜñéï
Óå áõôü ôï ÄéÞìåñï ÓåìéíÜñéï èá áðïëáýóåôå Ýíá Üêñùò äéáóêåäáóôéêü åßäïò åêãýìíáóçò
ðïëý äéáäåäïìÝíï óôï ÷þñï ôùí ãõìíáóôçñßùí. Ï ÷ïñüò Þôáí ðÜíôá ÷áñáêôçñéóôéêü
óôïé÷åßï ôïõ Ýëëçíá êáé ç ÷ïñïãñáößá áðïôåëåß Ýíá ìÝóï Ýêöñáóçò, åêãýìíáóçò áëëÜ
êõñßùò äéáóêÝäáóçò. Óçìáíôéêïß Aerobic Instructors èá óáò äþóïõí íÝåò éäÝåò ãéá
êáéíïýñéåò ÷ïñïãñáöéêÝò äçìéïõñãßåò ðïõ èá îåóçêþóïõí ôïõò áèëïýìåíïõò óôá
ðñïãñÜììáôá óáò.

• 

ÅéóçãÞôñéá:
• FUN AEROBIC

ÅéóçãçôÞò: 
• SH'BAM

ÅéóçãÞôñéá: 
• ZUMBA WITH FIONA

ÅéóçãÞôñéá: 

AEROBIC INSPIRATION
¸ìðíåõóç, Ýìðíåõóç, Ýìðíåõóç, ôá õðüëïéðá åðß óêçíÞò.

 Êáôåñßíá Ðáõëßäç

Ç Ýíôáóç óôá ýøç ç äéÜèåóç äéêÞ óáò.
Ãéþñãïò Óáìéþôçò

ÕøçëÞò åíÝñãåéáò óùìáôéêÞ êáé êáñäéïáíáðíåõôéêÞ Üóêçóç ðïõ ìðïñåß íá áêïëïõ-
èçèåß ìå åõêïëßá.

ÔÜíéá Ìåúìáñßäç

Ç íÝá ôÜóç ðïõ Ý÷åé êáôáêëßóåé ôïí ðëáíÞôç. ÓõíäõÜæåé latin, samba, salsa, cha cha,
merenque êáé üôé Üëëï ìðïñåßôå íá óêåöôåßôå.

Fiona Fretweel

ÈÝìáôá & ÅéóçãçôÝò:



• 

ÅéóçãçôÞò: 
• TOTAL BODY ADVENTURE

ÅéóçãÞôñéá: 
• AFTER SUMMER PARTY

ÅéóçãÞôñéá: 
• CARDIOGRAPHY

Åéóçãçôçò: 
• AEROBIC MANIA

ÅéóçãçôÞò: 

FIGHT BO
¸íá ìÜèçìá ðïõ èá êÜíåéò ìÜ÷ç ìå íïçôü áíôßðáëï.

Ìé÷Üëçò ÊáöåôæÞò

¸íá ìÜèçìá ðïõ èá äþóåé ó÷Þìá êáé ãñáììÝò óôï óþìá. Ðñüêëçóç êáé ðåñéðÝôåéá
ãéá üëï óáò ôï óþìá

Óïößá ÐáèÝêá

Ìéá áåñüâéá ÷ïñïãñáößá ãåìÜôç åìðíåõóôéêÝò êéíÞóåéò ãéá íá îåêéíÞóåé ç íÝá ÷ñïíéÜ.
Gigi Varsakis

ÁíåâÜóôå ôïõò êáñäéáêïýò óöéãìïýò êáé ðÜìå…!!!
Ðáíáãéþôçò Êáôóáïýíïò

Ôï ÌÜèçìá áõôü ôï 2013 èá åßíáé ç ìáíßá ôçò ÷ñïíéÜò!!!
ÄçìÞôñçò Ãïýñãïò

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “PILATES FLEX BAND”

ÐáñáóêåõÞ 12/10/2012 - ¿ñá: 10.00 - 13.00 Áßèïõóá: ÈÇÔÁ

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï 

ÌÜèåôå ôçí ôå÷íéêÞ ìå ôçí ïðïßá èá ìðïñåßôå åýêïëá íá ÷ñçóéìïðïéÞóåôå ôï ëÜóôé÷ï Flex
Band óå áóêÞóåéò Pilates. Óôï èåìáôéêü åñãáóôÞñéï áõôü èá ðáñáêïëïõèÞóåôå åéäéêÝò
áóêÞóåéò ìõúêÞò åíäõíÜìùóçò. Äþóôå íÝá äéÜóôáóç óôá ðñïãñÜììáôá óáò êáé áíáíåþóôå
ôï åíäéáöÝñïí ôùí áóêïýìåíùí óáò.

ÅéóçãÞôñéá: ÃéÜííá Êùíóôáíôßíïõ

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “PILATES GYM STICK”

ÐáñáóêåõÞ 12/10/2012 - ¿ñá: 13.00 - 16.00 Áßèïõóá: ÈÇÔÁ

Ôï gym stick åßíáé Ýíá åñãáëåßï fitness, ðïõ åíåñãïðïéåß êáé åíäõíáìþíåé êÜèå ìõ ôïõ
óþìáôïò. Áðåõèýíåôáé óå üëåò ôéò çëéêßåò êáé ôá åðßðåäá öõóéêÞò êáôÜóôáóçò. ÈÝôåé óå
ëåéôïõñãßá üëåò ôéò ìõúêÝò ïìÜäåò, åíäõíáìþíåé êáé åíåñãïðïéåß áêüìá êáé ôéò ìéêñüôåñåò
ìõúêÝò ïìÜäåò ðïõ åßíáé õðåýèõíåò ãéá ôçí éóïññïðßá êáé ôçí óõíáñìïãÞ. Ìå ôï gym
stick ìðïñïýìå íá åêôåëÝóïõìå êÜèå Üóêçóç ìå áóöáëÞ ôñüðï, âáóéóìÝíç óôéò ðÝíôå
âáóéêÝò áñ÷Ýò ôïõ Pilates.

ÅéóçãÞôñéá: ÌÜíôç ÐåñóÜêç

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “PILATES MAGIC CIRCLE”

ÐáñáóêåõÞ 12/10/2012 - ¿ñá: 16.00 - 19.00 Áßèïõóá: ÈÇÔÁ

ÅéóçãÞôñéá: Ìáßñç ÐéóðéíÞ

Áíáíåþóôå ôç ñïõôßíá ôïõ Pilates Mat Program ÷ñçóéìïðïéþíôáò ôï Magic Circle. Ôï Magic
Circle áõîÜíåé ôï öïñôßï óå êÜðïéåò áóêÞóåéò, åíþ óå êÜðïéåò Üëëåò áõîÜíåé óçìáíôéêÜ ôç
óôáèåñïðïßçóç. Áí åßóôå åêðáéäåõôÞò Pilates ôï Magic Circle èá óáò âïçèÞóåé íá äþóåôå
íÝá äéÜóôáóç óôá ðñïãñÜììáôá óáò êáé íá äçìéïõñãÞóåôå Ýíá íÝï åñÝèéóìá óôïõò ãõìíá-
æüìåíïõò ãéá íá ôá áêïëïõèÞóïõí. Ðáñïõóéáóôåßôå áíáíåùìÝíïé êáé åíôõðùóéáêïß.



Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “ÅÖÁÑÌÏÃÅÓ MARKETING
ÊÁÉ ÄÉÁ×ÅÉÑÇÓÇ ÅÑÃÙÍ ÓÔÁ ÃÕÌÍÁÓÔÇÑÉÁ”

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 09.30 - 14.00 Áßèïõóá: ÈÇÔÁ

Ìéá áðëÞ, ðñáêôéêÞ, åöáñìüóéìç êáé áðïôåëåóìáôéêÞ ðáñïõóßáóç ôùí ðéï êÜôù èåìÜôùí: 

• 
• 
• 
• 
• 
• 
• 

ÃåíéêÝò áñ÷Ýò áèëçôéêïý marketing
Ìõùðéêü marketing
ÁíÜëõóç åôïéìüôçôáò ôçò åðé÷åßñçóçò
Ôï ìßãìá marketing êáé åðéêïéíùíßáò 
ÊáôÜñôéóç ó÷åäßùí marketing ãõìíáóôçñßïõ
ÃåíéêÝò áñ÷Ýò äéá÷åßñéóçò Ýñãùí óå ìïñöÞ ðáñï÷Þò õðçñåóßáò                                                                                
×ñçóéìïðïßçóç «åñãáëåßùí» äéá÷åßñéóçò Ýñãùí óå ãõìíáóôÞñéá

ÅéóçãçôÞò: ÉùÜííçò Áõèßíïò

ÈÝìáôá:

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “STEP PARTY”

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 10.00 - 13.00 Áßèïõóá: BALLROOM III

 Ç ÷ïñïãñáößá ôïõ aerobic ìÝóá óôç áßèïõóá ìðïñåß ìå ðïëëïýò ôñüðïõò íá ãßíåé
äéáóêåäáóôéêÞ, Ýíáò áðü áõôïýò åßíáé ç ÷ñÞóç ôïõ step. Ç óýíèåóç ÷ïñïãñáößáò ìå
÷ñÞóç ôïõ step ðñïóäßäåé óôï aerobic äõíáìéêÜ óôïé÷åßá ðïõ éêáíïðïéïýí áêüìá êáé ôïõò
ðéï áðáéôçôéêïýò. Ç ÷ñÞóç ôïõ step óôçí áßèïõóá ìåôñÜåé Þäç áñêåôÝò äåêáåôßåò ðñÜãìá
ðïõ áðïäåéêíýåé ôçí äéá÷ñïíéêÞ ôïõ áîßá êáé ôçí áãÜðç ôïõ êüóìïõ. 
ÈÝìáôá & ÅéóçãçôÝò:
• S-STEP 

ÅéóçãÞôñéá: 
• 

ÅéóçãçôÞò: 
• STEP UP

ÅéóçãçôÞò: 

Ç ðñüêëçóç ãéá êÜèå Ýíá óáò. Ç ñõèìéêÞ êßíçóç óå üëç ôçí äéÜóôáóÞ ôçò.
¢ñôåìéò ÔæáâÝëá

Áôåëåßùôç áãÜðç óôï ìïíáäéêü step
Mirjan Tahiraj

¸íá åîáéñåôéêü êáñäéïáããåéáêü áåñüâéï ðñüãñáììá.
ËåõôÝñçò ÊáëëéôóïõíÜêçò

ONE STEP. ONE LOVE

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “PILATES FIT BALL”

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 10.00 - 13.00 Áßèïõóá: ÄÅËÔÁ

Ç ÌðÜëá éóïññïðßáò Þ äéáöïñåôéêÜ Swiss Ball, Stabillity Ball, Gym Ball, Fit Ball êëð,
åöåõñÝèçêå ìå óêïðü ôçí áðïêáôÜóôáóç ôñáõìáôéóìþí. ÓÞìåñá ç Fit Ball ÷ñçóéìïðïéÞôáé
áðü ðïëëÝò êáé äéáöïñåôéêÝò êáôçãïñßåò áôüìùí. Ç ìÝèïäïò Pilates áãêÜëéáóå ôï üñãáíï
áõôü ãéá ôá óðïõäáßá ïöÝëç ðïõ ðáñÝ÷åé óôï óçìåñéíü Üíèñùðï. ÅíçìÝñùóç ðÜíù
óôï áíåîÜíôëçôï áóêçóéïëüãéï ðïõ ðñïóöÝñåôáé ìå ôéò fitball óôç ìÝèïäï ôïõ Pilates.
 ¸ìöáóç óôï standing Pilates, óôéò áóêÞóåéò õðïóôÞñéîçò ôçò óðïíäõëéêÞò óôÞëçò êáé ôéò
åöáñìïãÝò ôïõ functional training óôï Pilates.

ÅéóçãÞôñéåò: ÊÜôéá Âëçóßäç, Öéëßá ×éþôç



Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “ACTIVE BALLS”

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 10.00 - 13.00 Áßèïõóá: VIP

Ç ìðÜëá áðïäåéêíýåôáé êáèçìåñéíÜ ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá ùò ìéá óõíå÷þò áíåñ÷üìåíç
ôÜóç áëëÜ êáé êïñõöáßï åñãáëåßï ôüóï ôïõ Personal Trainer óôá ðëáßóéá ôçò ËåéôïõñãéêÞò
Ðñïðüíçóçò ðïõ åöáñìüæåé, üóï êáé óôá ïìáäéêÜ ðñïãñÜììáôá. Ôá äéáöïñåôéêÜ åßäç
ìðÜëáò üðùò ïé Medicine Ball, Active Ball, Tonic Ball, Bosu, Jumper êôë áõîÜíïõí
ôéò äõíáôüôçôåò ãéá ðñïðïíçôéêÞ äéáöïñïðïßçóç óå ìåãÜëï âáèìü ìå ìéêñü êüóôïò êáé
åýêïëç ìåôáöïñÜ. Åßíáé áäéáíüçôï Ýíáò óýã÷ñïíïò Personal Trainer êáé Ýíáò Fitness
Instructor íá ìçí ãíùñßæïõí áóêÞóåéò áëëÜ êáé ôç ìåèïäïëïãßá ôçò ìðÜëáò óå üëåò ôéò
åöáñìïãÝò ôçò. Ôï åñãáóôÞñéï áõôü èá óáò ìõÞóåé áñ÷éêÜ óôç óçìáíôéêüôçôá ôïõ óõãêå-
êñéìÝíïõ åñãáëåßïõ êáé óôç óõíÝ÷åéá èá óáò äþóåé ôï áñ÷éêü åñÝèéóìá ãéá ôçí åíáó÷ü-
ëçóç óáò ìå ôéò ðáñáðÜíù åöáñìïãÝò, ðáñïõóéÜæïíôáò ôéò ðéï óçìáíôéêÝò áðü áõôÝò óå
èåùñçôéêü åðßðåäï êáé åðßäåéîç áóêçóéïëïãßïõ.

ÅéóçãÞôñéá: Åëðßäá Ôóßíôóéöá

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “HATHA YOGA”

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 10.00 - 13.00 Áßèïõóá: ËÁÌÄÁ

Ç Hatha Yoga åßíáé Ýíá ðëÞñåò óýóôçìá óùìáôéêþí - áíáðíåõóôéêþí áóêÞóåùí ðïõ óáí
óêïðü Ý÷ïõí ôçí áñìïíßá ôïõ óþìáôïò êáé ôïõ íïõ. Åéäéêüôåñá óôï óùìáôéêü ðåäßï ç
Yoga äéáìïñöþíåé Ýíá äõíáôü åõëýãéóôï êáé êáëïãõìíáóìÝíï óþìá ÷ùñßò åíôÜóåéò êáé
ìðëïêáñßóìáôá ãåìÜôï áñìïíßá êáé æùíôÜíéá.

ÅéóçãÞôñéá: ÉùÜííá ÄñáíäÜêç 

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “PILATES TONING BALLS”

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 13.00 - 16.00 Áßèïõóá: ÄÅËÔÁ

Ôï Toning ball åßíáé Ýíá íÝï üñãáíï ðïõ ÷ñçóéìïðïéåßôáé áðü ôç ìÝèïäï Pilates êáé äßíåé
íÝá äéÜóôáóç óôéò áóêÞóåéò Pilates. ÁõîÜíåé ôï öïñôßï óå êÜðïéåò áóêÞóåéò, ëåéôïõñãåß
ùò ïäçãüò óå êÜðïéåò Üëëåò, åíþ áõîÜíåé óçìáíôéêÜ ôç óôáèåñïðïßçóç óå êÜðïéåò áóêÞ-
óåéò. Ôï Pilates Toning Ball èá óáò âïçèÞóåé íá äþóåôå íÝá äéÜóôáóç óôá ðñïãñÜììáôá
óáò êáé íá äçìéïõñãÞóåé Ýíá íÝï åñÝèéóìá óôïõò ãõìíáæüìåíïõò ãéá íá áêïëïõèÞóïõí
ôá ôÜîåéò óáò. 

ÅéóçãÞôñéá: ÃéÜííá Êùíóôáíôßíïõ

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “ÐÑÏÐÏÍÇÓÇ ÊÏÑÌÏÕ
ÃÉÁ ÔÇÍ ÓÙÓÔÇ ÓÔÁÓÇ ÓÙÌÁÔÏÓ”

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 13.00 - 16.00 Áßèïõóá: VIP

Óå Ýíá ôñßùñï èåìáôéêü åñãáóôÞñéï èá äïýìå áíáëõôéêÜ ôçí åðßäñáóç ðïõ Ý÷ïõí óôç
óôÜóç ôïõ óþìáôïò ìáò êáé óôç õãåßá ìáò ôá äéÜöïñá ìÝñç ôïõ êïñìïý (þìïé, óôÞèïò,
êïéëéÜ, ðëÜôç). Èá ìåëåôÞóïõìå ðùò äçìéïõñãåßôáé ç ëÜèïò óôÜóç ôïõ óþìáôïò. ¸ðåéôá èá
êïéôÜîïõìå ôï áóêçóéïëüãéï ôï ïðïßï èá êÜíåé óçìáíôéêÞ äïõëåéÜ ãéá ôç âåëôßùóç ôçò
óôÜóçò êáé ôïí êáëýôåñï Ýëåã÷ï ôïõ êïñìïý. Áêüìç ðùò ìå ìéá ðïéêéëßá áóêÞóåùí
ìðïñïýìå íá åíäõíáìþóïõìå ôï Üíù ìÝñïò ôïõ óþìáôïò, ãéá íá ðñïóôáôÝøïõìå ôç ìÝóç



êáé íá âåëôéþóïõìå ôç êáëÞ ëåéôïõñãßá ôïõ óþìáôïò, áëëÜ êáé ôçí øõ÷ïëïãßá ìáò. Èá
äïýìå üôé ç ðñïðüíçóç ôùí êïéëéáêþí ìüíï, üðùò óõíßóôáôáé óõíÞèùò ãéá áäýíáìç
ìÝóç, äåí åßíáé áñêåôÜ áðïôåëåóìáôéêÞ.

ÅéóçãÞôñéá: Gigi Varsakis

Åêðáéäåõôéêü ÓåìéíÜñéï “ÊÁÑÄÉÏÁÍÁÐÍÅÕÓÔÉÊÇ ÁÍÁÆÙÏÃÏÍÇÓÇ
& ÂÁÓÉÊÅÓ ÁÑ×ÅÓ ÍÁÕÁÃÏÓÙÓÔÉÊÇÓ“

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 14.30 - 17.30 Áßèïõóá: ÈÇÔÁ

Ìå ôçí åðéìÝëåéá ôçò ÐáíåëëÞíéáò Ó÷ïëÞò ÍáõáãïóùóôéêÞò

ÊáñäéïáíáðíåõóôéêÞ Áíáæùïãüíçóç - Áðüöñáîç Áíáðíåõóôéêþí Ïäþí - Ëéðïèõìßá
Äéáôáñá÷Ýò ôçò ÊáñäéÜò - Áéìïññáãßåò - Ôñáýìáôá - Åðéëéøßá.

Áíáãêáéüôçôá ôçò ÍáõáãïóùóôéêÞò êáé ôçò áóöÜëåéáò óôï íåñü - ÍáõáãïóùóôéêÜ óôõë
Êïëýìâçóçò - ÑõìïõëêÞóåéò ÐíéãìÝíïõ - Ðñïóåããßóåéò - ËáâÝò Áðåãêëùâéóìïý
ÅðéâéùôéêÞ Êïëýìâçóç - Åßóïäïò êáé ¸îïäïò áðü ôçí ðéóßíá.

ÈÝìáôéêÝò Åíüôçôåò:
• Á' ÂÏÇÈÅÉÅÓ 

• ÂÁÓÉÊÅÓ ÁÑ×ÅÓ ÍÁÕÁÃÏÓÙÓÔÉÊÇÓ

ÅéóçãçôÝò: Ãåþñãéïò Ãåùñãßá ÌðÜêáò, ÔóïõããÜíç

Èá ÷ïñçãçèåß âåâáßùóç ðáñáêïëïýèçóçò
áðü ôçí ÐáíåëëÞíéá Ó÷ïëÞ ÍáõáãïóùóôéêÞò

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “PILATES ÊÁÉ ÁÐÏÊÁÔÁÓÔÁÓÇ ÔÑÁÕÌÁÔÉÓÌÙÍ”

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 16.00 - 19.00 Áßèïõóá: ÄÅËÔÁ

Ç âåëôßùóç ôçò íåõñïìõéêÞò óõíáñìïãÞò ðïõ åðéôõã÷Üíåôáé ìÝóá áðü ôçí "åêðáßäåõóç
óþìáôïò" ðïõ ðáñÝ÷åé ç ìÝèïäïò pilates ôçí êáèéóôÜ âáóéêÞ äéáäéêáóßá óôçí ðñüëçøç
êáé áðïêáôÜóôáóç ôñáõìáôéóìþí. ÂáóéêÞ äïìÞ ðñïãñÜììáôïò áðïêáôÜóôáóçò ìå Ýìöáóç
óôï pilates.

ÅéóçãÞôñéá: Åëðßäá Ôóßíôóéöá

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “EXPERTISE DEVELOPMENT WORKSHOP”

ÓÜââáôï 13/10/2012 - ¿ñá: 17.00 - 20.00 Áßèïõóá: BALLROOM III

¼ôáí ï ÷ïñüò óõíÜíôçóå ôï aerobic äçìéïõñãÞèçêáí ðïëëÜ äéáöïñåôéêÜ óôõë ÷ïñïãñá-
ößáò ðïõ ðÜíôá ôáëáíôåýïíôáí áíÜìåóá óå êáíüíåò free style! Ìå ôçí ðÜñïäï ôïõ
÷ñüíïõ êáèþò ïé ÷ïñïãñÜöïé áíáãíþñéæáí ôéò áðáéôÞóåéò ôùí ðåëáôþí êáé ôéò ôÜóåéò
ôçò åðï÷Þò, ôá åéäéêåõìÝíá áõôÜ óôõë ÷ïñïý áðÝêôçóáí ôï äéêü ôïõò ÷áñáêôÞñá.
Óôç óõíÝ÷åéá óôéò áßèïõóåò ôùí ïìáäéêþí ðñïãñáììÜôùí óåéñÜ åß÷áí ïé ðïëåìéêÝò ôÝ÷íåò
áðü ôéò ïðïßåò ðÜñèçêáí êéíÞóåéò, âÞìáôá êáé ôå÷íéêÝò ãéá íá äçìéïõñãçèïýí íÝá 
ðñïãñÜììáôá ðïõ áðïôåëïýí êïñõöáßá ðñïôßìçóç ôùí áèëïõìÝíùí.  

• WORK YOUR SWAGGAR

ÅéóçãÞôñéá: 
Ìéá ÷ïñïãñáößá Hip Hop ìå ýöïò. Åýêïëåò êéíÞóåéò ãéá íá äïõëÝøåéò ôï óôõë óïõ.

Gigi Varsakis

ÈÝìáôá & ÅéóçãçôÝò:



• BODY COMBAT

ÅéóçãÞôñéá: 
• FREESTYLE AEROBIC

ÅéóçãçôÞò: 

ÌïíáäéêÞ åèéóôéêÞ êáé áðïëáõóôéêÞ åìðåéñßá.
Óüíéá Áíäñéáíïý

Ç Üóêçóç ãßíåôáé ÷ïñüò êáé ï ÷ïñüò äéáóêÝäáóç.
ÌÜñéïò ÌåëÝôçò

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “PILATES ÃÉÁ ÁÈËÇÔÅÓ ÕØÇËÏÕ ÅÐÉÐÅÄÏÕ”

ÊõñéáêÞ 14/10/2012 - ¿ñá: 10.00 - 13.00 Áßèïõóá: ÄÅËÔÁ

Ç áõôïóõãêÝíôñùóç, ç Ýìöáóç óôïí ðõñÞíá, óôï control ôïõ óþìáôïò êáé ç áõóôçñüôçôá
óôçí åêôÝëåóç ôùí áóêÞóåùí åßíáé áíÜìåóá óôéò áñ÷Ýò ôïõ pilates áëëÜ êáé óôá ÷áñáêôç-
ñéóôéêÜ ðñïðüíçóçò áèëçôþí õøçëïý åðéðÝäïõ. Ç ÷ñÞóç ôùí ðñïãñáììÜôùí pilates
ãéá ôçí óôáèåñïðïßçóç, ôçí êéíçôïðïßçóç, ôçí åíäõíÜìùóç ôïõ êïñìïý áëëÜ êáé ôïõ
õðïëïßðïõ óþìáôïò ìðïñåß íá ìåãéóôïðïéÞóåé ôéò äõíáôüôçôåò åíüò áèëçôÞ, íá ðåñéïñßóåé
ôçí ðéèáíüôçôá ôñáõìáôéóìïý êáé íá áíåâÜóåé ôéò åðéäüóåéò.

ÅéóçãÞôñéá: Åëðßäá Ôóßíôóéöá

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “VINYASA YOGA”

ÊõñéáêÞ 14/10/2012 - ¿ñá: 10.00 - 13.00 Áßèïõóá: ÙÌÅÃÁ

Ç Yoga åßíáé Ýíáò ðáíÜñ÷áéïò ôñüðïò Üóêçóçò. ÊÜðïéá áðü ôá ÷áñáêôçñéóôéêÜ ôçò
ðëåïíåêôÞìáôá åßíáé ç óùìáôéêÞ åêãýìíáóç, ç ðíåõìáôéêÞ áíÜôáóç êáé ç øõ÷éêÞ åõåîßá.
Åêáôïììýñéá áóêïýìåíïé óå üëï ôïí êüóìï åäþ êáé ÷éëéÜäåò ÷ñüíéá áóêïýíôáé óôç Yoga
áíåîáñôÞôïõ çëéêßáò êáé öõóéêÞò êáôÜóôáóçò. ÓÞìåñá åöáñìüæïíôáé ðïëëÜ äéáöïñåôéêÜ
åßäç Yoga, ðáñáäïóéáêÜ êáé óýã÷ñïíá. Ç Vinyasa Yoga  åßíáé Ýíá Üêñùò äõíáìéêü êáé
ðáñáäïóéáêü óôõë ðïõ óõíäõÜæåé ôçí êßíçóç ìå ôçí áíáðíïÞ. Ç Vinyasa Yoga óôçñßæåôáé
óôá ðáñáäïóéáêÜ åßäç, ôçí Ashtanga Vinyasa Yoga êáé ôç Hatha Yoga  êáé åßíáé ôï ðéï
åõñÝùò äéáäåäïìÝíï åßäïò Yoga óå üëï ôïí êüóìï. 

ÅéóçãÞôñéá: ÉùÜííá ÌðÜôóéïõ

ÊõñéáêÞ 14/10/2012 - ¿ñá: 10.00 - 13.00

Åðéìïñöùôéêü ÓåìéíÜñéï “MARKETING ÓÔÁ ÃÕÌÍÁÓÔÇÑÉÁ,
ÔÏ ÊËÅÉÄÉ ÔÇÓ ÁÍÁÐÔÕÎÇÓ ÔÏÕÓ”

Áßèïõóá: ÈÇÔÁ

Ç óçìåñéíÞ ÏéêïíïìéêÞ Êñßóç, Ý÷åé ïäçãÞóåé ôïõò êáôáíáëùôÝò óå íÝåò áãïñáóôéêÝò
óõìðåñéöïñÝò. Ç êáôáíÜëùóç üìùò äåí Ý÷åé ôåëåéþóåé! ¸÷åé áðëþò áëëÜîåé ìïñöÞ. Ôï
ìõóôéêü ôçò åðéôõ÷ßáò êÜèå éäéïêôÞôç Þ ìÜíáôæåñ ãõìíáóôçñßïõ åßíáé íá ãíùñßóåé ôïí íÝï
êáôáíáëùôÞ, íá ôïí êåñäßóåé êáé íá ôïí äéáôçñÞóåé. ÌÝóá áðü ôéò èåìáôéêÝò åíüôçôåò
áõôïý ôïõ óåìéíáñßïõ èá áíáðôõ÷èïýí ôá áêüëïõèá áíôéêåßìåíá:
• Ïé ôåëåõôáßåò êáôáíáëùôéêÝò ìåëÝôåò
• Ôá ìõóôéêÜ ôçò áðüêôçóçò êáé äéáôÞñçóçò ðåëáôþí óôá ãõìíáóôÞñéá
• Ç ìåèïäïëïãßá ãéá íá ó÷åäéÜæïíôáé åðéôõ÷çìÝíåò ðñïóöïñÝò
• Ïé ôå÷íéêÝò ãéá ôçí åðéôõ÷çìÝíç äéá÷åßñéóç ôïõ Facebook êáé ôïõ Twittter
• Ó÷åäéáóìüò ïìáäéêþí ðñïãñáììÜôùí
• Âáóéêïß äåßêôåò áðüäïóçò ãõìíáóôçñßïõ
ÅéóçãçôÝò: ÈÝìçò ÓáñáíôáÝíáò, Íåüöõôïò ÉùÜííïõ, ÓôÜèçò ÃñçãïñéÜäçò 



Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “BODY CONDITIONING WORKSHOP”

ÊõñéáêÞ 14/10/2012 - ¿ñá: 10.00 - 13.00 Áßèïõóá: BALLROOM III

Ç ìåôáöïñÜ ôïõ Personal Training óôçí áßèïõóá ôùí ïìáäéêþí ðñïãñáììÜôùí áöïñÜ ôçí
ôå÷íéêÞ ôïõ Body Conditioning. Ï Instructor ÷ñçóéìïðïéþíôáò ôïí ñõèìü ôçò ìïõóéêÞò
äçìéïõñãåß ìéá ïìáäéêÞ ðñïðüíçóç ìå Þ ÷ùñßò åîïðëéóìü. Ç âåëôßùóç ôçò öõóéêÞò
êáôÜóôáóçò, ç áýîçóç ôçò áíôï÷Þò êáé ôùí óùìáôéêþí ïñßùí êáé êõñßùò ç ðñïóùðéêÞ
éêáíïðïßçóç êáé ç äéáóêÝäáóç åßíáé ìåñéêÜ áðü ôá ðëåïíåêôÞìáôá ðïõ áðïëáìâÜíåé
êÜðïéïò áðü ôá äõíáìéêÜ ðñïãñÜììáôá.

• BODY BALANCE - FUNCTIONAL BODY CROSS

ÅéóçãçôÞò: 

• BODY PUMP

ÅéóçãçôÞò: 

• TOTAL BODY

ÅéóçãçôÞò: 

• CXWORK
.

ÅéóçãçôÞò: 

Óå áõôü ôï ìÜèçìá èá äïêéìÜóïõìå ôá óùìáôéêÜ ìáò üñéá.
Ãéþñãïò Óáìéþôçò

Éäáíéêü ðñüãñáììá ãéá üóïõò æçôïýí ìÝãéóôá áðïôåëÝóìáôá óôï óõíôïìüôåñï ÷ñüíï.
ÃåñÜóéìïò Êïëéüò

ÓõíïëéêÞ óùìáôéêÞ Üóêçóç ìå åéäéêïýò ðñïóáíáôïëéóìïýò.
ÄçìÞôñçò Ãïýñãïò

ÅðéóôçìïíéêÞò ðñïóÝããéóçò äïìçìÝíç Üóêçóç ðïõ ðñïóöÝñåôáé ãéá üëá ôá åðßðåäá
Êþóôáò Ðáããáëßäçò

ÈÝìáôá & ÅéóçãçôÝò:

Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “MULTI PILATES TRAINING”

ÊõñéáêÞ 14/10/2012 - ¿ñá: 13.00 - 16.00 Áßèïõóá: ÄÅËÔÁ

Ôï MULTI PILATES TRAINING áðïôåëåß ìéá íÝá, äéáöïñåôéêÞ ðñïóÝããéóç ôçò Ìåèüäïõ
PILATES, ç ïðïßá óôçñßæåôáé óôéò 5 âáóéêÝò áñ÷Ýò ôïõ PILATES êé Ý÷åé åöáñìïãÞ óå Üôïìá
 
Åßíáé ìéá ìïñöÞ ðñïðüíçóçò ðïõ ìðïñåß íá ðñïóáñìïóèåß óôéò áíÜãêåò ôùí áèëçôþí,
 
Ï âáèìüò äõóêïëßáò áõîÜíåé ðñïïäåõôéêÜ êáôÜ ôç äéÜñêåéá ôïõ ðñïãñÜììáôïò, ôï áóêç-
óéïëüãéï Ý÷åé ìåãÜëï åýñïò åíáëëáãÞò êáé óôï÷åýåé óôçí êéíçôïðïßçóç üëùí ôùí ìç÷á-
 
Ï íåùôåñéóìüò êáé ç äéáöïñåôéêüôçôá óôç íÝá áõôÞ ðñïóÝããéóç ôçò Ìåèüäïõ PILATES
Ýãêåéôáé óôçí åêôÝëåóç ðñïãñáììÜôùí ìå ôï ßäéï ôï âÜñïò ôïõ óþìáôüò ìáò, óå óõíäõ-
áóìü ìå ôç ÷ñÞóç ìéêñïïñãÜíùí üðùò: ìðÜëåò óå äéÜöïñá ìåãÝèç êáé ó÷Þìáôá, ìåôáë-
 
Ïé öáíáôéêïß ôçò ìåèüäïõ PILATES èá ÷áñáêôçñßóïõí ðñùôïðïñéáêÜ áõôÜ ôá ðñïãñÜììáôá
 

ìå äéáöïñåôéêü äåßêôç éêáíïôÞôùí êáé äéáöïñåôéêü ðñïðïíçôéêü åðßðåäï.

áèëïõìÝíùí êáé áôüìùí ìå ìõïóêåëåôéêÜ ðñïâëÞìáôá.

íéóìþí ôïõ óþìáôïò.

ëéêÜ rings, éìÜíôåò, ëÜóôé÷á, äßóêïõò éóïññïðßáò, êïíôÜñéá, ìðÜñåò ê.á.

êáé èá áíáíåùèåß ôï åíäéáöÝñïí ôïõò ãéá óõììåôï÷Þ óôá ðñïãñÜììáôÜ óáò.

ÅéóçãÞôñéá: ÌÜíôç ÐåñóÜêç



Èåìáôéêü åñãáóôÞñéï “BOSU PILATES”

ÊõñéáêÞ 14/10/2012 - ¿ñá: 16.00 - 19.00 Áßèïõóá: ÄÅËÔÁ

“BOSU PILATES”

Ç ïñãÜíùóç åíüò ìáèÞìáôïò Pilates ìå ôçí ÷ñÞóç bosu åíüò áðü ôá ðéï äçìïöéëÞ
åßäç åîïðëéóìïý óÞìåñá óôï fitness êáé åéäéêüôåñá óôï functional training. ÁíÜëõóç
áóêÞóåùí ìå ôéò ðáñáëëáãÝò ôïõò ãéá ðéï áñ÷Üñéïõò áëëÜ êáé ôéò ôñïðïðïéÞóåéò ãéá
Ýíá ðéï áèëçôéêü ðñüãñáììá. ÄïìÞ êáé ïñãÜíùóç ìáèÞìáôïò Pilates óå Ýíá åíäåéêôéêü
ìÜèçìá Master Class.

ÅéóçãÞôñéá: Åëðßäá Ôóßíôóéöá

ÅêðáéäåõôéêÞ çìåñßäá “ÅÖÁÑÌÏÃÅÓ ÏËÉÓÔÉÊÙÍ ÐÑÏÃÑÁÌÌÁÔÙÍ”

ÊõñéáêÞ 14/10/2012 - ¿ñá: 17.00 - 20.00 Áßèïõóá: BALLROOM III

ÅêðáéäåõôéêÞ çìåñßäá

Ôá ôåëåõôáßá ÷ñüíéá ç ðñïðüíçóç ôùí ìåëþí ôùí ãõìíáóôçñßùí Ý÷åé óôñáöåß ìå éäéáßôåñï
åíäéáöÝñïí óå ðñïãñÜììáôá ïëéóôéêÞò ìïñöÞò Üóêçóçò. Ôá ðñïãñÜììáôá áõôÜ åßíáé
óõíäõáóìüò Yoga, Tai Chi êáé Pilates. Åßíáé ó÷åäéáóìÝíá ãéá üóïõò áíáæçôïýí íá
âåëôéþóïõí ôç ãåíéêÞ öõóéêÞ ôïõò êáôÜóôáóç, íá ÷áëáñþóïõí êáé íá åëáôôþóïõí ôá
åðßðåäá Üã÷ïõò áëëÜ êáé íá áõîÞóïõí ôçí ðíåõìáôéêÞ ôïõò äéáýãåéá. Ç åöáñìïãÞ ôïõò
áðáéôåß ÷áìçëü åðßðåäï óõíôïíéóìïý êáé åßíáé éäéáßôåñá äçìïöéëÞ óôéò ðéï þñéìåò çëéêßåò.
Åíçìåñùèåßôå êáé ìðåßôå óôç äéáäéêáóßá ôçò íÝáò ðñüêëçóçò ïìáäéêþí ðñïãñáììÜôùí.  

• BODY BALANCE

ÅéóçãÞôñéá: 

• BODY VIVE

ÅéóçãÞôñéá: 

• FOREST YOGA

ÅéóçãÞôñéá: 

Áñìïíéêüò óõíäõáóìüò Yoga, Tai Chi  êáé Pilates ó÷åäéáóìÝíïò ãéá êÜèå åðßðåäï êáé
çëéêßá.

ÍÝíá Áíåóôïðïýëïõ

Ðñüãñáììá ÷áìçëÞò Ýíôáóçò ãéá óôáäéáêÞ ðñïóáñìïãÞ óôçí Üóêçóç.
ÍÝíá Áíåóôïðïýëïõ

¸íá ðñùôïðïñéáêü óýóôçìá Yoga, ôï ïðïßï ðñáãìáôéêÜ êáé áðïäåäåéãìÝíá áðåõèýíåôáé
óå ÏËÏÕÓ.

ÂáóéëéêÞ Ôñßãêá

ÈÝìáôá & ÅéóçãçôÝò:

ÐËÇÑÏÖÏÑÉÅÓ- ÄÇËÙÓÅÉÓ ÓÕÌÌÅÔÏ×ÇÓ
Ôçë: 2109765100- 2109711213- 2109713665- 2109734341
www.maximumfitness.gr - www.siga.gr - www.studioone.gr - www.pepfa.gr - www.afstudies.gr 


