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ØΓια ποιους λόγους πρέπει να γυμνάζεσαι;
ØΠοιες ανάγκες θα καλύψεις;
ØΤι πρέπει να προσέξεις;

Ας δούμε τους βασικούς άξονες



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ

Η ανασκόπηση που δημοσιεύθηκε στο
British Journal of Sports Medicine είναι η
πιο ολοκληρωμένη μέχρι σήμερα, καθώς
περιλαμβάνει 97 ανασκοπήσεις, 1.039
μελέτες και 128.119 συμμετέχοντες.



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ
Οι ερευνητές του Πανεπιστημίου της Νότιας Αυστραλίας προτείνουν η
άσκηση να αποτελέσει βασική προσέγγιση για τη διαχείριση της
κατάθλιψης, καθώς μια νέα μελέτη δείχνει ότι η σωματική δραστηριότητα
είναι 1,5 φορά πιο αποτελεσματική από τη συμβουλευτική ή τα
κυριότερα φάρμακα. Συγκεκριμένα, έδειξε ότι οι παρεμβάσεις άσκησης
που διαρκούσαν 12 εβδομάδες ή λιγότερο ήταν πιο αποτελεσματικές
στη μείωση των συμπτωμάτων ψυχικής υγείας, αναδεικνύοντας την
ταχύτητα με την οποία η σωματική δραστηριότητα μπορεί να επιφέρει
αλλαγές.
Τα μεγαλύτερα οφέλη παρατηρήθηκαν μεταξύ ατόμων με κατάθλιψη,
εγκύων και γυναικών μετά τον τοκετό, υγιών ατόμων και ατόμων που
διαγνώστηκαν με HIV ή νεφρική ασθένεια.



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ

Σύμφωνα με τον Παγκόσμιο Οργανισμό Υγείας, ένας στους
οκτώ ανθρώπους παγκοσμίως (970 εκατομμύρια άνθρωποι)
ζει με κάποια ψυχική διαταραχή.

Ψυχική υγεία – Consilium https://www.consilium.europa.eu/el/policies/mental-health/

https://www.consilium.europa.eu/el/policies/mental-health/
https://www.consilium.europa.eu/el/policies/mental-health/


ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΨΥΧΙΚΗ ΥΓΕΙΑ

https://youtu.be/gXfLl3qYy0k?si=WRn8RUYBtd0dcLNW

https://youtu.be/gXfLl3qYy0k?si=WRn8RUYBtd0dcLNW


ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗ

Οι ερευνητές έχουν διαπιστώσει ότι η επίδραση της
γυμναστικής στο προσδόκιμο ζωής επηρεάζεται εν μέρει από
το αν γυμνάζεται κανείς μόνος ή με παρέα. Οι άνθρωποι που
προτιμούν τα πιο «κοινωνικά» αθλήματα έχουν σε γενικές
γραμμές μεγαλύτερο προσδόκιμο ζωής συγκριτικά με όσους
γυμνάζονται μόνοι ή δεν γυμνάζονται καθόλου.



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗ
Πώς η άσκηση μειώνει τη γήρανση και διορθώνει το DNA.
Δείτε τι δείχνει η έρευνα για την τακτική άσκηση: πώς ωφελεί την υγεία σας και
μειώνει τη γήρανση του οργανισμού.

1. Αυξάνει την μυϊκή δύναμη
Καθώς οι άνθρωποι μεγαλώνουν, χάνουν μυϊκή μάζα και δύναμη. Οι επιστήμονες
συνιστούν την άσκηση με αντιστάσεις. Είναι ένας από τους καλύτερους τρόπους για
να επιβραδυνθεί αυτή η πτώση. Όχι μόνο διατηρεί τη μυϊκή δύναμη, αλλά κάνει τις
καθημερινές δραστηριότητες όπως το μαγείρεμα, το καθάρισμα και το ανέβασμα
σκαλοπατιών λιγότερο δύσκολες.
Μπορεί επίσης να μειώσει την ευαισθησία σε ασθένειες, να βελτιώσει την υγεία του
εγκεφάλου και τη διάθεση και να σας βοηθήσει να διατηρήσετε την ανεξαρτησία
σας περισσότερο. Ερευνητές από το Πανεπιστήμιο του Αλαμπάμα ανακάλυψαν ότι
η προπόνηση με τις αντιστάσεις είναι ασφαλής και αποτελεσματική για τις
μεγαλύτερες ηλικίες, με ποσοστά τραυματισμών εξαιρετικά χαμηλά σε όλες τις
ηλικίες και εντάσεις.



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗ
2. Βελτιώνει την οστική πυκνότητα
Τα οστά μας είναι ένας ζωντανός ιστός που ανανεώνεται διαρκώς. Κατά τη διαδικασία
αυτή, νέο οστό παράγεται και αντικαθιστά το παλιό που αποδομείται (οστική
εναλλαγή) ώστε κάθε 10 χρόνια αντικαθιστούμε όλο μας τον σκελετό επισκευάζοντας
τις φθορές του χρόνου. Στα παιδιά και στους νέους, το σώμα φτιάχνει πιο γρήγορα
νέο οστό από ότι διασπά και έτσι η οστική μάζα αυξάνεται.
Αυτό συνεχίζεται με βραδύτερο ρυθμό στη δεκαετία 20-30 ετών όπου και αποκτιέται η
μεγίστη ποσότητα οστού (κορυφαία οστική μάζα). Τότε έχουμε τα πιο δυνατά οστά.

Μετά τα 30 έτη η διαδικασία αντιστρέφεται. Δηλαδή καταστρέφεται περισσότερο
οστό από αυτό που μπορεί το σώμα μας να παράγει. Η διαδικασία αυτή επιταχύνεται
παρά πολύ στις γυναίκες μετά την εμμηνόπαυση.
Γύρω στην ηλικία των 30 ετών, η οστική μάζα σταματά να αυξάνεται. Στα 40 και στα
50, αρχίζετε σιγά σιγά να χάνετε περισσότερα κόκαλα. Η άσκηση μπορεί να βοηθήσει
στην αύξηση της οστικής πυκνότητας όταν είστε νεότεροι και να αποτρέψει την
οστεοπόρωση, μια ασθένεια που εξασθενεί τα οστά και αυξάνει τον κίνδυνο
καταγμάτων καθώς μεγαλώνετε.



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗ
2. Βελτιώνει την οστική πυκνότητα

Σχεδόν οι μισοί από όλους τους ενήλικες 50 ετών και άνω κινδυνεύουν να
σπάσουν ένα οστό λόγω οστεοπόρωσης. Αλλά αυτό δεν σημαίνει ότι οι
ηλικιωμένοι είναι ανίσχυροι. Η άσκηση με βάρη αυξάνει την οστική μάζα και τη
δύναμη.
Δεδομένου ότι η οστεοπόρωση επηρεάζει τις γυναίκες πιο συχνά από τους
άνδρες, δραστηριότητες όπως το περπάτημα ή η αερόβια είναι ιδιαίτερα
σημαντική μετά την εμμηνόπαυση.
Ενώ οι ηλικιωμένοι δεν μπορούν να αποκτήσουν περισσότερη οστική μάζα, η
σωματική δραστηριότητα μπορεί να συμβάλλει στην πρόληψη της οστικής
απώλειας. Δραστηριότητες όπως η ποδηλασία, η γιόγκα και η κολύμβηση δεν
επαρκούν για να επηρεάσουν την απώλεια της οστικής μάζας, αλλά όταν
συνδυάζονται με ασκήσεις με βάρη, μπορούν να βελτιώσουν την ισορροπία
και να μειώσουν τον κίνδυνο πτώσεων και καταγμάτων.



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗ
3. Η άσκηση επιμηκύνει τα τελομερή
Οι επιστήμονες με το πέρασμα των χρόνων ανακάλυψαν ορισμένους
βιοδείκτες οι οποίοι μπορούν να ερμηνεύσουν το γήρας. Ένας σημαντικός
βιοδείκτης είναι το μήκος των τελομερών. Το όνομά τους προέρχεται από το
ελληνικό «τέλος» και -«μέρος» και είναι κυριολεκτικά «το τελικό μέρος» των
χρωμοσωμάτων. Τα τελομερή ενεργούν ως προστατευτικό κάλυμμα στα άκρα
των χρωμοσωμάτων, εμποδίζοντας τα να μπερδευτούν μεταξύ τους.
Σκεφτείτε τα τελομερή ως τα μικρά πλαστικά καπάκια στα άκρα των
κορδονιών. Η φθορά των τελομερών έχει δείξει ότι ευθύνεται για την
γήρανση. Υπάρχουν πολλοί παράγοντες οι οποίοι μπορούν να επιταχύνουν
την φθορά των τελομερών.



3. Η άσκηση επιμηκύνει τα τελομερή

ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗ

Από την γέννηση του ο άνθρωπος έχει μακρά μήκη τελομερών όσο μεγαλώνει και
ειδικά στην τρίτη ηλικία τα μήκη των τελομερών βραχύνονται. Η βράχυνση στα μήκη
των τελομερών σχετίζεται και από τον τρόπο ζωής του κάθε ανθρώπου. Η άσκηση
σχετίζεται με την μείωση πολλών ασθενειών. Ενώ η καθιστική ζωή φαίνεται ότι
επιταχύνει την φθορά των τελομερών. Η σωματική δραστηριότητα έχει αποδείξει μέσα
από έρευνες ότι μπορεί να σταθεροποιήσει το μήκος των τελομερών ή ακόμα και να
το αυξήσει. Πολλές μελέτες στηρίχτηκαν στην προπόνηση αντοχής η οποία εμφάνισε
μια μικρή αύξηση του μήκους των τελομερών.
Αρκετές μελέτες έχουν βρει ότι τα υψηλότερα επίπεδα σωματικής δραστηριότητας
σχετίζονται με μεγαλύτερα μήκη τελομερών σε μερικούς ανθρώπους, σε σύγκριση με
εκείνους που κάνουν καθιστική ζωή. Αυτό φαίνεται να ισχύει ιδιαίτερα σε άτομα
μεγαλύτερης ηλικίας. Ωστόσο, δεν είναι ακόμη σαφές εάν αυτή η σχέση είναι
αιτιολογική και είναι πιθανό ότι πολλές διεργασίες επηρεάζουν το μήκος των
τελομερών. Αλλά γενικά, τα μακρύτερα τελομερή πιστεύεται ότι είναι ένα
πλεονέκτημα για τη μείωση του κινδύνου ασθενειών που σχετίζονται με την ηλικία.



ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗ
4. Μειώνει τον κίνδυνο άνοιας
Η ικανότητά σας να κάνετε διαφορετικές εργασίες ταυτόχρονα, να σχεδιάζετε μια
δραστηριότητα και να αγνοείτε τις άσχετες πληροφορίες είναι όλα σημάδια καλής
γνωστικής λειτουργίας, σύμφωνα με το Εθνικό Ινστιτούτο Γήρανσης. Η σωματική
δραστηριότητα θεωρείται πλέον ως μία από τις πιο ελπιδοφόρες μεθόδους για τη
βελτίωση της γνωστικής ικανότητας καθ’ όλη τη διάρκεια της ζωής και τη μείωση του
κινδύνου γνωστικής έκπτωσης που σχετίζεται με την ηλικία.
Ενώ οι ερευνητές δεν μπορούν ακόμη να πουν με βεβαιότητα ότι η άσκηση μπορεί
πραγματικά να αποτρέψει την άνοια, μελέτες δείχνουν ότι περισσότερη σωματική
δραστηριότητα συνδέεται με μειωμένο κίνδυνο άνοιας και Αλτσχάιμερ.
Υπάρχουν ακόμα πολλά που δεν γνωρίζουμε για το πώς η άσκηση επηρεάζει τη
διαδικασία γήρανσης, αλλά αυτό που γνωρίζουμε είναι το εξής:
ü να γυμνάζετε το σώμα σας τακτικά – πέντε φορές την εβδομάδα, για τουλάχιστον

30 λεπτά την ημέρα.
ü Η άσκηση είναι αθροιστική.
ü Δεν χρειάζεται να τα κάνετε όλα ταυτόχρονα.
ü Ένας συνδυασμός αερόβιας άσκησης και ασκήσεων αντίστασης φαίνεται να

παρέχει τα περισσότερα οφέλη.

https://www.healthra.org/members/member-profiles/american-federation-for-aging-research/


ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΝΤΙΓΗΡΑΝΣΗ

https://youtu.be/DTP6pO9B_3E?si=Dz_exNjjp0pUPUle

https://youtu.be/DTP6pO9B_3E?si=Dz_exNjjp0pUPUle


ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ



• Βελτίωση της καθημερινότητας

• Απώλεια και έλεγχος σωματικού βάρους
Η καθημερινή άσκηση σε συνδυασμό με μια ισορροπημένη και σωστή διατροφή οδηγεί σε μια
μεγαλύτερη απώλεια σωματικού βάρους και ιδιαίτερα λίπους. Αυτό επιτυγχάνεται μέσα από
την αύξηση του μεταβολισμού, ενώ ταυτόχρονα αποτρέπει την απώλεια οστικής μάζας.
Έρευνες έχουν δείξει ότι τα παχύσαρκα άτομα που πραγματοποιούσαν καθημερινά για
τουλάχιστον 60 λεπτά ένα ήπιας έντασης περπάτημα κατάφεραν να διατηρήσουν την
απώλεια σωματικού βάρους που είχε επέλθει.

• Θωράκιση ανοσοποιητικού συστήματος
Η άσκηση αποτελεί έναν από τους βασικότερους παράγοντες βελτίωσης της λειτουργίας του
ανοσοποιητικού συστήματος μέσω της μείωσης του κινδύνου εμφάνισης λοιμώξεων. Ακόμη
και ένα περπάτημα μέτριας έντασης 30-45 λεπτά καθημερινά μπορεί να οδηγήσει σε ένα
τέτοιου είδους αποτέλεσμα.

• Αποφυγή εμφάνισης χρόνιων νοσημάτων
Οποιαδήποτε μέτριας μορφής σωματική δραστηριότητα έχει αποδειχθεί ότι μπορεί να
προστατεύει από την εμφάνιση διαβήτη τύπου ΙΙ. Το γεγονός αυτό οφείλεται στην αύξησης
της ευαισθησίας της ινσουλίνης. Συγκεκριμένα, για κάθε ώρα έντονου περπατήματος
μειώνεται ο κίνδυνος κατά 34%.



• Βελτίωση της διάθεσης
Η βελτίωση της καρδιαγγειακής λειτουργίας και η έκκριση ορμονών από τον οργανισμό
κατά τη διάρκεια της άσκησης έχουν άμεση επίδραση στη διάθεση. Συγκεκριμένα, η
έκκριση ενδορφινών από τον εγκέφαλο συνδέεται με την ευχάριστη διάθεση και ως
επακόλουθο με την ψυχολογική κατάσταση του ατόμου. Τέτοιου είδους ορμόνες είναι η
νορεπινεφρίνη, η σεροτονίνη και η ντοπαμίνη.

• Αυξάνει τα επίπεδα ενέργειας μέσα στην ημέρα
Η θετική διάθεση που πηγάζει από την άσκηση και συνεπώς το αίσθημα της ικανοποίησης
του ατόμου αποτελούν στοιχεία για την παραγωγή σωματικής και ψυχολογικής ενέργειας.
Οποιαδήποτε μορφής σωματική δραστηριότητα καθιστά τον ασκούμενο περισσότερο
κινητικό και λειτουργικό μέσα στην ημέρα καθώς και περισσότερο παραγωγικό ακόμη και
στον τομέα της εργασίας.



• Απόδοση στην Εργασία
ü Η τακτική άσκηση βοηθά στη μείωση της χρόνιας κόπωσης
ü Η τακτική άσκηση μειώνει τις ημέρες των αδειών ασθενείας
ü Η σωματική άσκηση αυξάνει την αυτοπεποίθηση και μειώνει 

το stress.

• Αποβολή Τοξικότητας
Τα εξωτερικά πράγματα δεν δημιουργούν την εσωτερική
κατάσταση. Αντιθέτως η εσωτερική σου κατάσταση
δημιουργεί το εξωτερικό περιβάλλον που ζεις. Αν θες να
αλλάξεις τη ζωή σου εξωτερικά πρέπει πρώτα να αλλάξεις
εσωτερικά.



Ένας Ανώτερος Σκοπός

https://youtu.be/y_bYjLYXJo0?si=fOfZfwWaI58k3wvz

https://youtu.be/y_bYjLYXJo0?si=fOfZfwWaI58k3wvz


Ποια προπόνηση στοχεύει, που;



PILATES
MAT | PROPS | REFORMER



ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ
ü Συνολική εκγύμναση σώματος λειτουργική αποκατάσταση
ü Ενίσχυση αυτοσυγκέντρωσης
ü Απαλοιφή πόνων της καθημερινότητας
ü Βελτίωση στάση σώματος
ü Ευλυγισία - ισορροπία

ΜΥΘΟΙ
ü Μυϊκή υπερτροφία
ü Αερόβια εκγύμναση
ü Μυϊκή απομόνωση
ü Έντονη επιβάρυνση με βάρη

PILATES
MAT | PROPS | REFORMER



STRENGTH CLASSES
Total Body Concept | Free Weights | Core Concept | Slim 

Legs - Perfect ABS | TRX



STRENGTH CLASSES
Total Body Concept ΜΥΘΟΙ

ü Η προπόνηση με βάρη θα  προκαλέσει άμεση αύξηση της μυϊκής μου μάζας.
ü Οι γυναίκες δεν πρέπει να κάνουν βάρη
ü Οι μύες μετατρέπονται σε λίπος όταν σταματάς να γυμνάζεσαι
ü Κάνοντας βάρη σε κάποια μυϊκή ομάδα προκαλείς τοπική απώλεια λίπους 

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ
ü Η αύξηση της μυϊκής μάζας θα έρθει μετά από αρκετούς μήνες προπόνησης και κατάλληλης διατροφής 
ü Η προπόνηση με αντιστάσεις αυξάνοντας την οστική πυκνότητα βοηθά στην πρόληψη της οστεοπόρωσης 
ü Η αύξηση του λίπους και η μείωση του μυϊκού ιστού  λόγω της δίκοπής της προπόνησης οδηγεί στο 

λανθασμένο συμπέρασμα ότι οι μύες μετατρέπονται σε λίπος 
ü Δεν υπάρχει τοπική απώλεια λίπους.

ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ – ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ 
ü Αύξηση Δύναμης 
ü Αύξηση μυϊκής αντοχής 
ü Αύξηση μυϊκής μάζας( με κατάλληλη διατροφή)
ü Αύξηση βασικού μεταβολισμού
ü Μείωση λίπους 
ü Βελτίωση στάσης σώματος 
ü Βελτίωση αυτοπεποίθησης 
ü Πρόληψη τραυματισμών



STRENGTH CLASSES
Free Weights ΜΥΘΟΙ

ü Τα ελεύθερα βάρη είναι μόνο για προχωρημένους ασκούμενους.
ü Μπορείς να χάσεις κιλά μόνο με αερόβια άσκηση.
ü Όσο περισσότερο ιδρώνεις τόσο καλύτερη προπόνηση έχεις κάνει.

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ
ü Τα ελεύθερα βάρη με την κατάλληλη καθοδήγηση είναι κατάλληλα για όλους.
ü Η αύξηση της άλιπης μάζας θα προκαλέσει και αύξηση του βασικού μεταβολισμού.
ü Ο ιδρώτας δεν καθορίζει την ποιότητα της προπόνησης.

ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ – ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ 
ü Αύξηση Δύναμης 
ü Αύξηση μυϊκής αντοχής 
ü Αύξηση μυϊκής μάζας( με κατάλληλη διατροφή)
ü Αύξηση βασικού μεταβολισμού
ü Μείωση λίπους 
ü Βελτίωση στάσης σώματος 
ü Βελτίωση αυτοπεποίθησης 
ü Πρόληψη τραυματισμών
ü Βελτίωση αυτοπεποίθησης



STRENGTH CLASSES
Core Concept ΜΥΘΟΙ

ü Ο κορμός περιλαμβάνει μόνο την περιοχή γύρω από την οσφυϊκή μοίρα της ΣΣ
ü Κάνοντας ασκήσεις με το βάρος του σώματος δεν γυμνάζομαι 
ü Κάνοντας κοιλιακούς φεύγει το λίπος από την κοιλία

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ
ü Ο κορμός περιλαμβάνει όλη την ΣΣ την πυελική ζώνη το ισχίο και την ωμική ζώνη
ü Μια προπόνηση με το βάρος του σώματος μπορεί να είναι ολοκληρωμένη προπόνηση.
ü Η καύση του λίπους δεν γίνεται τοπικά  
ü Η δύναμη και σταθερότητα του κορμού μας βοηθά στην καθημερινότητα μας.

ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ – ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ 
ü Ενδυνάμωση κορμού 
ü Σταθερότητα κορμού 
ü Βελτίωση καθημερινότητας 
ü Πρόληψη τραυματισμών
ü Καύση λίπους



STRENGTH CLASSES
Slim Legs - Perfect ABS ΜΥΘΟΙ

ü Αυτού του είδους η προπόνηση είναι μόνο για γυναίκες 
ü Δεν θα έχω αποτελέσματα αν δεν χρησιμοποιήσω βάρη 
ü Οι κοιλιακοί φαίνονται μόνο αν κάνω διατροφή

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ
ü Το βάρος του σώματος είναι αρκετό ώστε να γίνει μια καλή προπόνηση 
ü Η ενδυνάμωση των ποδιών και των κοιλιακών είναι πολύ σημαντική καθώς είναι 

υποστηρικτικοί για το υπόλοιπο σώμα.

ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ – ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ
ü Ενδυνάμωσή ποδιών
ü Ενδυνάμωση κοιλιακών 
ü Καύση λίπους 
ü Μυϊκή αντοχή 
ü Βελτίωση αυτοπεποίθησης



STRENGTH CLASSES
TRX

ΜΥΘΟΙ
ü Είναι μόνο για αρχάριους 

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ
ü Διαβάθμιση προπόνησης για όλα τα επίπεδα 
ü Μειωμένη επιβάρυνση των αρθρώσεων 
ü Ποικιλία ασκήσεων που δουλεύουν όλο το σώμα 
ü Ενεργοποιεί τους σταθεροποιητές μύες 

ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ – ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ
ü Βελτίωση Δύναμης 
ü Βελτίωση ισορροπίας 
ü Βελτίωση μυϊκής αντοχής 
ü Καύση λίπους



CARDIO CLASSES
Indoor Cycling | Sports Cardio | Step Advanced | 

Dans Concept | Cardio Dance



CARDIO CLASSES
Indoor Cycling

ΜΥΘΟΙ
ü Όσο περισσότερο ιδρώνεις τόσο καλύτερη προπόνηση έχεις κάνει.
ü Είναι μόνο για προχωρημένους ασκούμενους.
ü Τα κάτω άκρα πρήζονται.
ü Είναι μόνο για γυναίκες
ü Είναι βαρετό ομαδικό πρόγραμμα.

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ
ü Διαβάθμιση προπόνησης για όλα τα επίπεδα 
ü Μειωμένη επιβάρυνση των αρθρώσεων 
ü Βελτιώνει και σμιλεύει τα κάτω άκρα.
ü Μπορείς να ρυθμίσεις το επίπεδο δυσκολίας ανά πάσα στιγμή.

ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ – ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ 
ü Βελτίωση καθημερινότητας 
ü Πρόληψη τραυματισμών
ü Καύση λίπους
ü Καρδιοαναπνευστικές προσαρμογές
ü Ενδυνάμωσή ποδιών
ü Αύξηση βασικού μεταβολισμού
ü After burn effect



CARDIO CLASSES
Sports Cardio | Step Advanced | 
Dans Concept | Cardio Dance

ΜΥΘΟΙ
ü Όσο περισσότερο ιδρώνεις τόσο καλύτερη προπόνηση έχεις κάνει.
ü Είναι μόνο για προχωρημένους ασκούμενους.
ü Είναι μόνο για γυναίκες
ü Είναι βαρετό ομαδικό πρόγραμμα.

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ
ü Διαβάθμιση προπόνησης για όλα τα επίπεδα
ü Αποτελεί ομαδικό πρόγραμμα για όλες τις ηλικίες
ü Προοδευτικότητα 

ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ – ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ 
ü Βελτίωση καθημερινότητας 
ü Καύση λίπους
ü Καρδιοαναπνευστικές προσαρμογές
ü Ευεξία
ü Αύξηση βασικού μεταβολισμού



ATHLETIC CLASSES
Cross Training | HIIT | Sports Training



ATHLETIC CLASSES
Cross Training

ΜΥΘΟΙ
ü Είναι μόνο για προχωρημένου επιπέδου ασκούμενους 
ü Το CROSS TRAINING προκαλεί τραυματισμούς 

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ
ü Είναι μια προπόνησή που απαιτεί ένα καλό επίπεδο φυσικής κατάστασης  
ü Ενεργοποιεί όλο το σώμα 
ü Συνδυασμός ασκήσεων ενδυνάμωσης με καρδιοαναπνευστικές και πλειομετρικές ασκήσεις.

ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ – ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ 
ü Βελτίωση καρδιοαναπνευστικής ικανότητας
ü Αύξηση δύναμης 
ü Αύξηση μυϊκής αντοχής 
ü Βελτίωση ευλυγισίας 
ü Βελτίωση ισχύος 
ü Καύση περισσότερων θερμίδων
ü After burn



ATHLETIC CLASSES
HIIT

ΜΥΘΟΙ
ü Είναι μόνο για προχωρημένου επιπέδου ασκούμενους 
ü Προκαλεί τραυματισμούς 

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ
ü Είναι μια προπόνησή που απαιτεί ένα καλό επίπεδο φυσικής κατάστασης  
ü Με σωστή καθοδήγηση από τους γυμναστές μπορούν να αποφευχθούν οι τραυματισμοί.

ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ – ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ 
ü Βελτίωση καρδιοαναπνευστικής ικανότητας
ü Αύξηση δύναμης 
ü Αύξηση μυϊκής αντοχής 
ü Βελτίωση ευλυγισίας 
ü Βελτίωση ισχύος 
ü Καύση περισσότερων θερμίδων
ü Afterburn



ATHLETIC CLASSES
Sports Training

ΜΥΘΟΙ
ü Απευθύνεται μόνο σε αθλητές 

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ
ü Μια αθλητική προπόνηση μπορεί να προσφέρει πολλά οφέλη σε έναν ασκούμενο και ας μην 

είναι αθλητής,

ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ – ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ 
ü Βελτίωση καρδιοαναπνευστικής ικανότητας
ü Αύξηση δύναμης 
ü Αύξηση μυϊκής αντοχής 
ü Βελτίωση ευλυγισίας 
ü Βελτίωση ισχύος 
ü Καύση περισσότερων θερμίδων
ü After burn
ü Βελτίωση αλτικότητας



YOGA CLASSES
Hatha Yoga | Sports Yoga



YOGA CLASSES
Hatha Yoga | Sports Yoga

ΜΥΘΟΙ
ü Χρειάζεται να είναι κανείς ευλύγιστος για να κάνει Γιόγκα
ü Η Γιόγκα προσφέρει μόνο ελαστικότητα/είναι μόνο διατάσεις
ü Η Γιόγκα είναι μόνο για χαλάρωση/είναι μόνο αναπνοές

ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ
ü Χαρίζει ευλυγισία χωρίς να την προαπαιτεί
ü Τα πιο δύσκαμπτα σώματα ωφελούνται τα μέγιστα
ü Στόχος είναι η πρόοδος και όχι η τελειότητα
ü Δουλεύει στο τρίπτυχο Δύναμη – Ισορροπία – Ευλυγισία
ü Βελτιώνει τη μυϊκή και αναπνευστική αντοχή
ü Προάγει την υγεία των οστών και των αρθρώσεων
ü Καλλιεργεί τον έλεγχο του σώματος και την ιδιοδεκτικότητα
ü Είναι μια έντονη & ολιστική προπόνηση
ü Βοηθάει στην εκτόνωση της έντασης μέσω των σωματικών ασκήσεων
ü Οδηγεί σε μια κατάσταση ήρεμης εγρήγορσης




