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Στο studio pilates του PIN42 έχεις την δυνατότητα να παρακολουθήσεις 
ένα µάθηµα της µεθόδου pilates στα όργανα  reformer, spring-
board-tower και spine corrector. H µέθοδος Pilates επικεντρώνεται στη 
συµµετρική στάση του σώµατος, στον έλεγχο της αναπνοής, στην 
ενδυνάµωση των κοιλιακών, στη σταθεροποίηση της σπονδυλικής 
στήλης, της λεκάνης, των ισχίων και της ωµοπλάτης. Αντιµετωπίζει το 
σώµα σαν σύνολο για αυτό και δεν προκαλεί τραυµατισµούς. Όλες οι 
ασκήσεις στα όργανα pilates είναι ασφαλής και εξαιρετικά 
αποτελεσµατικές και για όσους αντιµετωπίζουν χρόνιους πόνους και 
µυοσκελετικά προβλήµατα.
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Στο PIN BOX γίνεται λειτουργική προπόνηση για την βελτίωση της 
δύναµης, της ταχύτητας, της καρδιοαναπνευστικής αντοχής, της 
ευλυγισίας, του συντονισµού, της ισορροπίας. Με την χρήση 
εξοπλισµού και µε το βάρος του σώµατος απευθύνεται σε όλους όσους 
νοιάζονται να φροντίσουν το σώµα τους για να αποδίδει µε ασφάλεια 
και µε µέγιστη αποτελεσµατικότητα στις καθηµερινές τους 
δραστηριότητες. Οι πιο σύγχρονοι µέθοδοι προπόνησης 
προσαρµοσµένοι στους ατοµικούς στόχους µε την καθοδήγηση 
έµπειρων και καταρτισµένων προπονητών.

ΩΡΕΣ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ: ∆ευτέρα - Παρασκευή: 8:00  - 22:00
Σάββατο : 09:00 - 13:00 
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(ΕΝΕΡΓΑ ΜΕΛΗ)(3ΜΗΝΗ ∆ΙΑΡΚΕΙΑ)

(ΠΡΟΠΟΝΗΣΕΙΣ / ΜΗΝΑ )
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TIMETABLE
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ΟΜΑ∆ΙΚΩΝ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ
Boost your happiness!

FITNESS STUDIO

42

 ΠΕΡΙΓΡΑΦΕΣ ΜΑΘΗΜΑΤΩΝ
 ΟΛΙΣΤΙΚΑ

 ∆ΥΝΑΜΙΚΑ

YOGA: Βελτιώστε την δύναµη και την ελαστικότητα του σώµατος και καταπολεµήστε το άγχος και τα 
συµπτώµατα του. 
PILATES MAT: Ένα ολιστικό πρόγραµµα εκγύµνασης το οποίο στοχεύει στην ενδυνάµωση, 
ευθυγράµµιση, ευλυγισία, έλεγχο όλου του σώµατος
BALLET FIT: Ενδυνάµωση, ορθοσωµία και ευλυγισία εµπνευσµένη από ασκήσεις µπαλέτου
BODY SHAPE: Κλασσικές ασκήσεις εδάφους για σύσφιξη κοιλιάς και ποδιών

CORE & MORE: Ολοκληρωµένο πρόγραµµα ενδυνάµωσης της κοιλίας και ποδιών µε λάστιχα και βαράκια 
TRX: Μέθοδος προπόνησης που χρησιµοποιεί ειδικούς ιµάντες µε λαβές για ενδυνάµωση
HIPS BOOST: Γυµνάστε και τονώστε γλουτούς και πόδια µέσα από ένα πρόγραµµα λειτουργικής 
προπόνησης
CROSS TRAINING:  Κυκλική προπόνηση µε δυναµικές και αερόβιες ασκήσεις µε το βάρος του 
σώµατος και την χρήση εξοπλισµού.
FIT 30':  Κυκλική αερόβια & προπόνηση δύναµης µόνο σε 30 λεπτά !
BARS FIT: ∆υναµικό πρόγραµµα που συνδυάζει ελεύθερα βάρη σε όλο το σώµα για βελτίωση της 
δύναµης και της φυσικής κατάστασης σε σύντοµο χρονικό διάστηµα.  

ΤΕΤΑΡΤΗΤΡΙΤΗ∆ΕΥΤΕΡΑ ΠΕΜΠΤΗ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ ΣΑΒΒΑΤΟ
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