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10:00-11:00 athletic   
YOGA 

10:00-11:00 CLASSIC 
PILATES 

10:30-11:30 FAT BURN 10:00-11:00 athletic   
YOGA  

10:00-11:00 CLASSIC 
PILATES 

  

11:00-12:00 body   
SCULPT 

11:00-12:00 POWER      
BARS 

  11:00-12:00 POWER      
BARS  

11:00-12:00 body    
SCULPT 

  

15:30-16:30 body  
SCULPT 

  15:30-16:30 FAT BURN   15:30-16:30 body    
SCULPT 

  

17:00-18:00 FAT BURN 17:30-18:15 BOSU 17:30-18:30 POWER      
BARS 

17:30-18:30 body    
SCULPT 

17:30-18:30 BOSU   

18:00-19:00 CLASSIC 
PILATES 

18:15-18:30 Just ABS 
(bosu) 

18:00-19:00 CLASSIC 
PILATES 

18:00-19:00 CLASSIC 
PILATES 

     

BOX STUDIO BOX STUDIO BOX STUDIO 

18:30-19:30 TAE BO 18:30-19:30 body  
SCULPT 

18:30-19:30 FAT BURN 18:30-19:30 BOSU 18:30-19:00 Brazilian 
PUMP30 

18:30-19:30 POWER    
BARS 

19:00-20:15  ashtanga 

yoga 

19:00-20:00 KICK    
BOXING 

19:00-20:15 ashtanga 

yoga 

19:00-20:15   HOT 

YOGA 

19:00-20:00 KICK    
BOXING 

  

BOX STUDIO BOX STUDIO BOX STUDIO BOX STUDIO BOX STUDIO 

19:30-20:30 STEP mix 19:30-20:15 POWER 
BARS 

19:30-20:15 TAE BO 19:30-20:15 TAE BO 19:30-20:15 POWER      
BARS 

  

20:30-21:00 Brazilian 
PUMP30 

20:15-20:30 Just ABS 20:15-20:30 Just ABS 20:15-20:30 Just ABS 20:15-20:30 Just ABS   

20:30-21:30 

 

POWER      
BARS 

20:30-21:30 ZUMBA 20:30-21:15 POWER 
BARS 

20:30-21:30 PRACTICE! 20:30-21:30 ZUMBA   

21:30-22:30 KICK    
BOXING 

21:30-22:30 PRACTICE! 21:15-21:30 Just ABS 21:30-22:30 KICK    
BOXING 

    

BOX STUDIO 
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body SCULPT Πάξηε ηα βαξάθηα, ηα ιάζηηρα, ηηο κπάξεο θαη ειάηε λα γπκλάζνπκε απνηειεζκαηηθά όιν ην ζώκα, κε κνλαδηθό ζηόρν ηε δεκηνπξγία ελόο θαιιίγξακκνπ θνξκηνύ.   Γηαζθεδαζηηθό θαη απνηειεζκαηηθό 

πξόγξακκα γηα όια ηα επίπεδα. Πάξηε βαζηά αλαπλνή... μεθηλάκε!   

POWER BARS  Σν πην νινθιεξσκέλν πξόγξακκα αίζνπζαο κε ειεύζεξα βάξε! Γπκλάζηε μερσξηζηά ηελ θάζε κπηθή νκάδα κε κπάξεο θαη βαξάθηα θαη δείηε ηε δηαθνξά ζην ζώκα ζαο...γξήγνξα!  Ιδαληθό γηα όινπο. 

PRACTICE! Με νδεγό ηε ζέιεζε θαη βνεζνύο,  body bars,  kettlebells,  ropes,  heavy bags  θαη ην βάξνο ηνπ ζώκαηνο ζαο!  Σν πην απαηηεηηθό αζιεηηθό πξόγξακκα. αο αξέζνπλ νη πξνθιήζεηο;  Πάκε γεξά!!!   

BOSU  βειηηώζηε ηελ ηζνξξνπία, ηε ζηαζεξόηεηα, ηελ αληνρή, ην ζπληνληζκό θαη απόδνζε ζε αζιεηηθέο θαη θαζεκεξηλέο δξαζηεξηόηεηεο ζαο. Δληζρύζηε ην κεηαβνιηζκό ζαο.  Join the bosu movements. 

ZUMBA!® H κέζνδνο Zumba μεθίλεζε από ηελ Κνινκβία ζηηο αξρέο ηνπ '90 από ηνλ γπκλαζηή Bete Perez θαη θαηέιεμε λα γίλεη κηα πξαγκαηηθή επαλάζηαζε ζηνλ ρώξν ηνπ fitness.  

πλδπάδεη ζηνηρεία Salsa, Mambo θαη άιισλ Latin ρνξώλ ζην πιαίζην κηαο ρνξνγξαθίαο aerobic κε ζθνπό λα ζαο πξνζθέξεη κηα έληνλε, αεξόβηα θαη άθξσο δηαζθεδαζηηθή γπκλαζηηθή. 

FAT BURN  Πξνπόλεζε θαύζεο ζεξκίδσλ κέζσ ζπλερόκελσλ ελαιιαγώλ ζπλδπαζκώλ θαξδηαγγεηαθήο  άζθεζεο  θαη αληηζηάζεσλ. Άθζνλνο ηδξώηαο – πξνπόλεζε ζηα όξηα! 

Brazilian PUMP30  ηνρεπκέλν πξνπνλεηηθά πξόγξακκα κε ηηο θαιύηεξεο αζθήζεηο γηα λα ηζνπεδώζνπλ ηνπο θνηιηαθνύο ζνπ, λα ηόλνζνπλ ηα πόδηα ζνπ, θαη λα ζκηιέςνπλ ηνπο κεξνύο θαη ηνπο γινπηνύο ζνπ.  

Get bikini ready!! 

ATHLETIC AEROBIC  Δδώ ε αεξνβίσζε ρηππάεη θόθθηλα!!! Έλα πξόγξακκα κε αηειείσηε έληαζε. Καζαξέο κηθξέο ρνξνγξαθίεο, ρσξίο πεξίπινθνπο ζπλδπαζκνύο πνπ ζθνπό έρνπλ λα αλεβάζνπλ ηνπο ζθπγκνύο 

ζαο. Ιδαληθό γηα πξνρσξεκέλνπο 

STEP mix  Super ζπλδπαζηηθό πξόγξακκα, κε θύξην ζπζηαηηθό ηνπ ην..STEP. Αλεβνθαηεβείηε κε απιά βήκαηα ην ζθαινπάηη θαη αθνύ δεζηαζείηε θαιά ρξεζηκνπνηήζηε ην καδί κε βαξάθηα θαη ην βάξνο ηνπ ζώκαηνο 

ζαο. Μελ ην ράζεηε! 

TAE BO Έρεηε αλάγθε από εθηόλσζε; Καιώο ήξζαηε ζην ΣΑΔ ΒΟ! Κηλήζεηο πνιεκηθώλ ηερλώλ ζε ζπλδπαζκό κε δπλαηή κνπζηθή θαη έληνλε αεξόβηα δξαζηεξηόηεηα ζαο γεκίδνπλ  ηδξώηα θαη… ελέξγεηα!.   Έλα αεξόβην 

πξόγξακκα γηα όινπο. 

KICK BOXING  Δίδνο πνιεκηθήο ηέρλεο. πλδπαζκόο  ρηππεκάησλ ππγκαρίαο θαη ιαθηηζκάησλ (θισηζηέο).  αο πξνηείλνπκε αλεπηθύιαθηα λα έξζεηε θαη λα ζπκκεηάζρεηε ζηηο πξνπνλήζεηο αθνύ ε πξώηε επαθή ζα 

ζαο ελζνπζηάζεη θαη ζα ζαο θάλεη θαλαηηθνύο νπαδνύο ηνπ. 

Just ABS Σν απόιπην καζεκα θνηιηαθώλ. 15 min έληνλνη θνηιηαθνί. πλδπάζηε ην κε ην αηνκηθό ζαο πξόγξακκα. 

ABS + STRETCH  Μάζεκα ρσξηζκέλν ζε 2 ελόηεηεο. Απνηειεζκαηηθέο αζθήζεηο γηα ζθηθηνύο θαη θαινγξακκνκέλνπο θνηιηαθνύο ζην πξώην κηζό θαη stretching  γηα όιν ην ζώκα ζην ππόινηπν.  Θα ην ιαηξέςεηε !!! 

CLASSIC PILATES  Δκπλεπζκέλν από ηνλ JOSEPH PILATES απηό ην κνλαδηθό πξόγξακκα κε αζθήζεηο δύλακεο θαη επιπγηζίαο βειηηώλεη άκεζα ηελ ζσζηή ζηάζε ζώκαηνο, ηελ ειαζηηθόηεηα θαη ηελ ηζνξξνπία. 

Γίλεηε πην παξαγσγηθνί πλεπκαηηθά θαη ζσκαηηθά θαη βειηηώζηε ζεκαληηθά ηελ πνηόηεηα ηεο δσήο ζαο. 

ATHLETIC YOGA  Νηώζηε ηελ επεξγεηηθή επίδξαζε ελόο καζήκαηνο athletic yoga κέζα από ην δηαδνρηθό πέξαζκα ζηηο δηαθνξεηηθέο πόδεο (asana) θαη βειηηώζηε δύλακε, αληνρή θαη επιπγηζία, απνθηώληαο ςπρηθή 

ηζνξξνπία θαη δηαύγεηα πλεύκαηνο.  Ννηώζηε ηε ζηηγκή… θεξδίζηε ηελ απόιπηε επεμία.   

Vinyasa HOT YOGA  H Vinyasa Hot Yoga είλαη εμειηθηηθή κνξθή ηεο Hatha Yoga κε ζηάζεηο yoga πνπ πξαγκαηνπνηνύληαη ζε ζεξκαηλόκελε αίζνπζα, κε ειάρηζην 38 θαη κέγηζην 40 βαζκνύο Κειζίνπ, κε ηελ 

αλάινγε πγξαζία. 
atma yoga academy  Η Αθαδεκία έρεη ζαλ ζθνπό ηελ ζε βάζνο δηδαζθαιία όισλ ησλ κνξθώλ ηεο Γηόγθα, ηελ δηνξγάλσζε εκηλαξίσλ κε πξνζθεθιεκέλνπο Έιιελεο θαη μέλνπο δαζθάινπο ηεο Γηόγθα 

δηεζλνύο αθηηλνβνιίαο θαη ηελ εθπαίδεπζε Γαζθάισλ Γηόγθα.Σα θύξηα ζπζηήκαηα Γηόγθα πνπ δηδάζθνληαη ζηελ Αθαδεκία είλαη: 
Ashtanga Yoga - Iyengar Yoga - Agni Vinyasa Yoga - Yoga Works System 

TRX®   IS HERE!  Δθηειέζηε κε αζθάιεηα εθαηνληάδεο αζθήζεηο πνπ ρηίδνπλ δύλακε, ειαζηηθόηεηα, ηζνξξνπία, θαη θηλεηηθόηεηα, όια ζηελ έληαζε πνπ ζα επηιέμεηο. MAKE YOUR BODY YOUR MACHINE! 
Σα κέιε δελ επηηξέπεηαη λα αλνίγνπλ ηηο πόξηεο ηνπ Studio θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο, δηόηη έηζη δηαηαξάζζεηαη ε δηεμαγσγή ηνπ καζήκαηνο.                                                                        

Σα κέιε παξαθαινύληαη λα έξρνληαη ζηελ ώξα ηνπο γηα ην κάζεκα. Η είζνδνο ζηελ ηάμε ζα απαγνξεύεηαη ζε όπνηνλ θζάλεη ζην κάζεκα κε θαζπζηέξεζε  κεγαιύηεξε ησλ 5’                               
Όηαλ ε ηάμε είλαη ππεξπιήξεο, ν Γπκλαζηήο κπνξεί λα πεξηνξίζεη ηνλ αξηζκό ησλ ζπκκεηερόλησλ θαηά ηελ θξίζε ηνπ,                                                                                                          

ελώ κπνξεί λα δεηήζεη από νπνηνδήπνηε κέινο πνπ ζέηεη ζε θίλδπλν ηελ αζθάιεηα ή πεξηνξίδεη ηελ επραξίζηεζε ησλ άιισλ κειώλ λα εγθαηαιείςεη ην κάζεκα.                                                                                                                                                           
Ο ειάρηζηνο αξηζκόο ζπκκεηερόλησλ γηα ηελ δηεμαγσγή νκαδηθνύ καζήκαηνο ζην studio, νξίδνληαη ηα δύν(2) άηνκα.                                                                                                               

ε πεξίπησζε πνπ θαηά ηελ ώξα  έλαξμεο ηνπ καζήκαηνο νη ζπκκεηνρέο είλαη ιηγόηεξεο ησλ δύν (2) αηόκσλ ην κάζεκα αλαβάιιεηαη. 
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