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ΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΑΛΛΑΞΕΙ ΧΩΡΙΣ ΠΡΟΕΙΔΟΠΟΙΗΣΗ

ΟΜΑ∆ΙΚΩΝ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ
Boost your happiness!

FITNESS STUDIO
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 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 40':  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.  
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