
NEW!  OPEN GYM  13.00 -17.00 

Δ Ε Υ Τ Ε Ρ Α
EXPERIENCE STRENGTH POWER

CYCLING
ROOF

GARDEN 
09.00 Total Body Concept

Νάνσυ Γκικάκη

Pilates Mat/Props
Θάλεια Σπανού 

Core Concept
Θάλεια Σπανού

Metabolic Boost
Χρήστος Αντωνίου 

Intro
Μαρία Σαββάκη 

Interval
Μαρία Σαββάκη 

Integrated
Αντώνης Κλεοβούλου

Fat Burn
Γιωτοπούλου Βασιλική 

Stretch / Mobility
Θάλεια Σπανού 

Total Body Concept
Σάκης Γκαβός

Pilates Mat/Props
Σάκης Γκαβός

Cross Training
Τάσος Πανάς

Hatha Yoga
Μιχάλης Μαρτίνος

Πλάτη | Τρικέφαλοι | Πυρήνας
Νάνσυ Γκικάκη 

Πλάτη | Τρικέφαλοι | Πυρήνας 
Μαρία Γεωργούλα 

Πόδια | Ώμοι | Πυρήνας
Λάμπρος Πίπερης  

Στήθος | Δικέφαλοι | Πυρήνας
Λάμπρος Πίπερης 

Πόδια | Ώμοι | Πλάτη - Πυρήνας
Γιώργος Ξηρός  

Πλάτη | Τρικέφαλοι | Πυρήνας
Δημήτρης Σκουφάκης

Μυρτώ Νταβρή

Μυρτώ Νταβρή

Μυρτώ Νταβρή

Βενετία Πάσχου

Βενετία Πάσχου

Βενετία Πάσχου

Βενετία Πάσχου

Χριστίνα Δημοπούλου

Aerial Ελεάνα Σοφρωνά Γιώτα Ξηρού

Γιώτα Ξηρού

Γιώτα Ξηρού HIIT(Advanced)
Τάσος Πανάς

Γιώτα Ξηρού

Γιώτα Ξηρού

Μυρτώ Νταβρή10.00

11.00

12.00

16.00

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

Καλλισθενική |
Pull Ups workout
Λάμπρος Πίπερης

PILATES REFORMER 

Τ Ρ Ι Τ Η
EXPERIENCE STRENGTH POWER

CYCLING
ROOF

GARDEN 
09.00 Πόδια | Ώμοι | Πυρήνας

Νάνσυ Γκικάκη

Sports Cardio 
Μαρία Γεωργούλα

Fat Burn
Βιβή Τσουμάνη  

Στήθος | Δικέφαλοι | Πυρήνας
Βιβή Τσουμάνη 

Φωτεινή Σαπουλίδη 

Φωτεινή Σαπουλίδη 

Φωτεινή Σαπουλίδη 

Φωτεινή Σαπουλίδη10.00

11.00

12.00

16.00

16.30

Metabolic Boost 
Κων/ντίνος Κωστόγιαννης

Interval 
Αρμάντος Γεωργιάδης

Fat Burn
Βασιλική Γιωτοπούλου

Integrated
Νανά Γκιούλου

Pilates Mat/Props
Μαίρη Πισπινή

Total Body Concept
Νάνσυ Γκικάκη

HIIT
Λάμπρος Πίπερης

Total Body Concept 
Νάνσυ Γκικάκη

Πόδια | Ώμοι | Πλάτη | Πυρήνας
Βάνα Αγγελοπούλου 

Στήθος | Δικέφαλοι | Πυρήνας  
Βάνα Αγγελοπούλου 

Πόδια | Ώμοι | Πυρήνας
Λάμπρος Πίπερης

Πλάτη | Τρικέφαλοι | Πυρήνας 
Γιώργος Ξηρός

Στήθος | Δικέφαλοι | Πυρήνας 
Λάμπρος Πίπερης 

Φωτεινή Σαπουλίδη

Aerial Αγγελική
Λουτσάκη

Μαίρη Πισπινή Φωτεινή
Σαπουλίδη 

Φωτεινή
Σαπουλίδη 

Φωτεινή 
Σαπουλίδη 

Άννα Κερίτη 

Φωτεινή 
Σαπουλίδη 

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

Καλλισθενική | 
Handstands workout 
Νάνσυ Γκικάκη

PILATES REFORMER 

Studio 1 Studio 2

Studio 1 Studio 2

NEW!  OPEN GYM  13.00 -17.00 

Τ Ε Τ Α Ρ Τ Η
EXPERIENCE STRENGTH POWER

CYCLING
ROOF

GARDEN 
09.00

Total Body Concept
Νάνσυ Γκικάκη

Pilates Mat/Props
Γιώτα Ξηρού

Intrerval
Νάνσυ Γκικάκη

Intrerval
Βασιλική Γιωτοπούλου

Metabolic Boost
Βιβή Τσουμάνη

Intro
Βιβή Τσουμάνη

Fat Burn
Βασιλική Γιωτοπούλου

Step Advanced
Λάμπρος Πίπερης

Pilates Mat/Props
Ευρυδίκη Καραγιάννη

HIIT
 Γιώργος Καίσαρης

Hatha Yoga
Μιχάλης Μαρτίνος

Πόδια | Ώμοι | Πλάτη | Πυρήνας
Νάνσυ Γκικάκη

Πλάτη | Τρικέφαλοι | Πυρήνας
Γιώργος Ξηρός

Πόδια | Ώμοι | Πλάτη | Πυρήνας
Λάμπρος Πίπερης

Στήθος | Δικέφαλοι | Πυρήνας
Γιώργος Ξηρός

Πόδια | Ώμοι | Πυρήνας
Γιώργος Καίσαρης

Γιώτα Ξηρού

Γιώτα Ξηρού

Άννα Κερίτη

Άννα Κερίτη

Άννα Κερίτη

Άννα Κερίτη Χριστίνα
Δημοπούλου

Χριστίνα
Δημοπούλου

Χριστίνα
Δημοπούλου

Sports Training
Γιώργος Καίσαρης

Καλλισθενική |
Pull Ups workout
Λάμπρος Πίπερης

Χριστίνα
Δημοπούλου

Γιώτα Ξηρού10.00

11.00

12.00

16.00

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

PILATES REFORMER 
Studio 1 Studio 2

NEW!  OPEN GYM  13.00 -17.00 

Π Ε Μ Π Τ Η
EXPERIENCE STRENGTH POWER

CYCLING
09.00 Στήθος | Δικέφαλοι | Πυρήνας

Νάνσυ Γκικάκη

Metabolic Boost
Χρήστος Αντωνίου  

Πόδια | Ώμοι | Πυρήνας
Βιβή Τσουμάνη

Φωτεινή Σαπουλίδη 

Φωτεινή Σαπουλίδη 

Φωτεινή Σαπουλίδη 

Βενετία Πάσχου

Φωτεινή Σαπουλίδη10.00

11.00

12.00

16.00

16.30

Intro
Αντώνης Κλεοβούλου

Interval
Αντώνης Κλεοβούλου

Metabolic Boost
Γεωργιάδης Αρμάντο

Fat Burn
Γεωργιάδης Αρμάντο

Total Body Concept
Βάνα Αγγελοπούλου

Dans Concept
Βάνα Αγγελοπούλου

Pilates Mat/Props
Γιώτα Ξηρού

Cross Training
Δημήτρης Σκουφάκης

Στήθος | Δικέφαλοι | Πυρήνας
Γιώργος Καίσαρης

Πόδια | Ώμοι | Πλάτη | Πυρήνας
Γιώργος Καίσαρης

Πλάτη | Τρικέφαλοι | Πυρήνας
Γιώργος Καίσαρης

Πόδια | Ώμοι | Πυρήνας
Τάσος Πανάς

Πλάτη | Τρικέφαλοι | Πυρήνας
Τάσος Πανάς

Βενετία Πάσχου

Aerial Αγγελική Λουτσάκη

Φωτεινή Σαπουλίδη

Μαίρη Πισπινή Φωτεινή Σαπουλίδη

Φωτεινή Σαπουλίδη

Γιώτα Ξηρού

Φωτεινή Σαπουλίδη

Φωτεινή Σαπουλίδη17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

PILATES REFORMER 
Studio 1 Studio 2

NEW!  OPEN GYM  13.00 -17.00 Vinyasa Krama Yoga 
Βιβή Περιμένη

Πόδια | Ώμοι | Πυρήνας
Λάμπρος Πίπερης

Stretch / Mobility
Θάλεια Σπανού

Φωτεινή Σαπουλίδη

Φωτεινή Σαπουλίδη Άννα Κερίτη

Π Α Ρ Α Σ Κ Ε Υ Η
EXPERIENCE STRENGTH POWER

CYCLING
09.00

Total Body Concept
Θάλεια Σπανού

Fat Burn
Μαρία Σαββάκη

Metabolic Boost
Βιβή Τσουμάνη

Integrated
Βασιλική Γιωτοπούλου

Fat Burn
Βασιλική Γιωτοπούλου

Pilates Mat/Props
Σάκης Γκαβός

Total Boby Concept
Βασιλική Γιωτοπούλου

Cross Training
Σάκης Γκαβός

Πόδια | Ώμοι | Πυρήνας
Γιώργος Καίσαρης

Στήθος | Δικέφαλοι | Πυρήνας
Σάκης Γκαβός

Πόδια | Ώμοι | Πλάτη | Πυρήνας
Ελευθερία Ζαπαντιώτη

Φωτεινή Σαπουλίδη

Φωτεινή Σαπουλίδη

Χριστίνα Δημοπούλου

Χριστίνα Δημοπούλου

Χριστίνα Δημοπούλου

Χριστίνα Δημοπούλου

Γιώτα Ξηρού

Γιώτα Ξηρού

Γιώτα Ξηρού

Φωτεινή Σαπουλίδη

Φωτεινή Σαπουλίδη

10.00

11.00

12.00

16.00

17.00

18.00

19.00

20.00

21.00

Intrerval
Βιβή Τσουμάνη

PILATES REFORMER 
Studio 1 Studio 2

NEW!  OPEN GYM  13.00 -17.00 Πλάτη | Τρικέφαλοι | Πυρήνας
Γιώργος Καίσαρης

Stretch/ Mobility
Βιβή Τσουμάνη

Γιώτα Ξηρού

Γιώτα Ξηρού

Pilates Mat/Props
Θάλεια Σπανού

Σ Α Β Β Α Τ Ο
STRENGTH POWER CYCLING

10.00

Interval
Κων/ντίνος Κωστόγιαννης

Metabolic Boost
Βασιλική Γιωτοπούλου

Πόδια | Ώμοι | Πλάτη | Πυρήνας
Μαρία Γεωργούλα

Πλάτη | Τρικέφαλοι | Πυρήνας
Βασιλική Γιωτοπούλου

Μυρτώ Νταβρή

Βενετία Πάσχου 

Βενετία Πάσχου

Βενετία Πάσχου

Μυρτώ Νταβρή

Μυρτώ Νταβρή

11.00

12.00

12.30

13.00

14.00

15.00

16.00

17.00

PILATES REFORMER 
Studio 1

Μυρτώ Νταβρή

Βενετία Πάσχου 

Vinyasa Krama Yoga 
Βιβή Περιμένη

Άννα Κερίτη

Άννα Κερίτη


