
ΔΕΥΤΕΡΑ ΤΡΙΤΗ ΤΕΤΑΡΤΗ ΠΕΜΠΤΗ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

10:00 - 11:00
HIPS & CARDIO

Μαρία

OΡΘΟΣΩΜΙΚΗ

Στέργιος

CORE & CARDIO

Μαρία

17:00 - 18:00
OΡΘΟΣΩΜΙΚΗ

Στέργιος

OΡΘΟΣΩΜΙΚΗ

Στέργιος

18:00 - 19:00
MUSCLE ATTACK

Μαρία

ZUMBA

Δήμητρα

OΡΘΟΣΩΜΙΚΗ

Στέργιος

ZUMBA

Δήμητρα

HIPS & CARDIO

Δέσποινα

19:00 - 20:00
HIPS & CARDIO

Δέσποινα

BODY SCULPTURE

Στέργιος

PILATES

Φωτεινή

CORE & CARDIO

Μαρία

PILATES

Ελπίδα

20:00 - 21:00
PILATES

Δέσποινα

MUSCLE ATTACK

Δέσποινα

YOGA

Ελπίδα

BODY SCULPTURE

Φωτεινή

21:00 - 22:00
YOGA

Ελπίδα

GROUP FITNESS / ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΟΜΑΔΙΚΩΝ / ΑLTERLIFE ABSOLUTE - TΡΙΚΑΛΑ

A B S O L U T E

Τ Ρ Ι Κ Α Λ Α

ΩΡΑΡΙΟ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟΥ

ΔΕΥΤΕΡΑ - ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 08:00 – 23:00 / ΣΑΒΒΑΤΟ 09:00 – 21:00 / KYΡΙΑΚΗ 11:00 – 19:00

ALTERLIFE ABSOLUTE ΤΡΙΚΑΛΑ 

ΕΘΝΙΚΗ ΟΔΟ ΤΡΙΚΑΛΩΝ-ΚΑΛΑΜΠΑΚΑΣ (ΠΕΡΙΦΕΡΕΙΑΚΗ ΟΔΟ) / Τ. +30 24310 75500 / trikala@alterlife.gr



A B S O L U T E

Τ Ρ Ι Κ Α Λ Α

GROUP FITNESS / LET’S GO FOR IT!

ΤΑ GROUP FITNESS ΘΑ ΓΙΝΟΝΤΑΙ ΚΑΘ’ΟΛΗ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΟΥ ΕΤΟΥΣ
ΕΚΤΟΣ ΑΠΟ ΤΗΝ ΠΕΡΙΟΔΟ ΕΟΡΤΩΝ & ΚΑΛΟΚΑΙΡΙΟΥ - ΠΟΥ ΘΑ ΠΡΟΣΑΡΜΟΖΟΝΤΑΙ ΑΝΑΛΟΓΑ.

ΔΥΝΑΜΙΚΑ 

PHYSICAL FITNESS

Προπόνηση φυσικής κατάστασης 

με αλτήρες, λάστιχα και μικροεξοπλισμο.

MUSCLE ATTACK

Μυϊκή ενδυνάμωση όλου του σώματος. 

Ολοκληρωμένη προπόνηση δύναμης 

με μπάρες. Προσφέρει ενδυνάμωση 

και καύση λίπους.

ΟΡΘΟΣΩΜΙΚΗ

Πρόγραμμα ενδυνάμωσης για όλους τους 

αθλούμενους με στόχο την σωστή στάση 

του σώματος. Λειτουργική προπόνηση που 

θα κάνει την καθημερινότητά σου πιο εύκολη.

BODY SCULPTURE - ΓΛΥΠΤΙΚΗ ΣΩΜΑΤΟΣ

Το απόλυτο πρόγραμμα για σμιλεμένους 

γλουτούς, κοιλιακούς και κορμό. Προπόνηση 

υψηλής έντασης με συνδυασμό δύο μυϊκών 

ομάδων.

ΑΕΡΟΒΙΑ

HIPS & CARDIO

Πρόγραμμα ενδυνάμωσης και σμίλευσης 

των ποδιών. Συνδυασμός ενδυνάμωσης 

και αερόβιας. 

CORE & CARDIO

Πρόγραμμα που συνδυάζει ενδυνάμωση 

πυρήνα και αερόβια άσκηση. Το τέλειο 

πρόγραμμα για υπέροχους κοιλιακούς.

ZUMBA

Για πρώτη φορά... ο χορός έγινε μόδα! 

Ο πιο ευχάριστος και παράλληλα δραστικός 

τρόπος για να γυμναστείτε και να κάψετε 

θερμίδες συνδυάζοντας αεροβικές ασκήσεις 

με latin ρυθμούς! Η ZUMBA® Fitness έχει 

κατακλύσει τα γυμναστήρια και τις σχολές 

χορού όλου του κόσμου.

ΕΙΔΙΚΑ

YOGA

Η νέα τάση που έχει τις ρίζες της στο 

παρελθόν και στην φιλοσοφία της Ανατολής. 

Εναλλακτικό πρόγραμμα άσκησης ώστε 

να αυξάνεται τόσο η σωματική όσο και η 

πνευματική πειθαρχία.

PILATES

Η φημισμένη και πολυσυζητημένη 

μέθοδος άσκησης για όλους με έμφαση 

στην περιοχή της λεκάνης. Δοκιμάστε 

να ενδυναμώσετε το σώμα σας με

διαφορετικό τρόπο…


