
   GROUP FITNESS / ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΟΜΑΔΙΚΩΝ / ΑLTERLIFE ABSOLUTE - ΑΓΡΙΝΙΟ 

\  
 
 

 

10:00 - 11:00 

 
 

 

  

HIPS & ABS 

  

FITBALL 

 

18:00 - 19:00 

 

CIRCUIT TRAINING 

 

HIPS & ABS 

 

PILATES MAT 

 

PUSH & LIFT 

 

YOGA 

 

19:00 - 20:00 

 

GLUTES&ABS 

 

CROSS TRAINING 

 

TABATA   

 

 

CROSS TRAINING 

 

 

20:00 - 21:00 

 

VINYASA YOGA 

 
 

 

 

 
 

 

 

• Δοκιμάζετε όλα τα προγράμματα για καλύτερα αποτελέσματα. Το ένα πρόγραμμα συμπληρώνει το άλλο. 

• Η ποικιλία θα διατηρήσει αμείωτο το ενδιαφέρον, θα προλάβει πιθανούς τραυματισμούς 

& τη μονοτονία στην προπονητική διαδικασία. 

• Συμπληρώστε την προπόνησή σας με ασκησιολόγια οργάνων και σωστή διατροφή. 

• Τρεις με τέσσερις προπονήσεις την εβδομάδα είναι αρκετές για την βελτίωση σας. 

• Εμείς θα είμαστε κοντά σας για ό,τι σας χρειάζεται. 

 

   ΩΡΑΡΙΟ ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑΣ ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟΥ  

ΔΕΥΤΕΡΑ - ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 09:00 – 22:30 / ΣΑΒΒΑΤΟ 12:00 – 19:00 
 

 

ALTERLIFE ABSOLUTE ΑΓΡΙΝΙΟ ΙΩΑΝΝΟΥ ΣΤΑΙΚΟΥ 40 / Τ. +30 26410 39207 / agrinio@alterlife.gr 

 
 
 

Α Γ Ρ Ι Ν Ι Ο  

 
 

A  B  S  O  L U  T  E  

ΔΕΥΤΕΡΑ ΤΡΙΤΗ ΤΕΤΑΡΤΗ ΠΕΜΠΤΗ ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 

mailto:agrinio@alterlife.gr


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. 

 
 
 
 
 
 

 
Α Γ Ρ Ι Ν Ι Ο  

 
 

  ΔΥΝΑΜΙΚΑ   

 

Το καλύτερο πρόγραμμα της Les Mills, που σας προ- 

καλεί ενεργοποιώντας μεγάλες μυϊκές ομάδες με 

καθίσματα, πιέσεις, βυθίσεις και push ups τα οποία 

καίνε το περιττό λίπος και γραμμώνουν το σώμα. 

 
HIPS & ABS 

Ένα ολοκληρωμένο πρόγραμμα εκγύμνασης της 

περιοχής των γλουτών και των κοιλιακών. 

 
GLUTES & ABS 

Το πρόγραμμα για την αποκλειστική ενδυνάμω- 

ση των κοιλιακών και των γλουτών. Για όσους και 

όσες... θέλουν λεπτή μέση, καλλίγραμμα πόδια και 

καλοσμιλεμένους γλουτούς. 

 
PUSH & LIFT 

Προγραμμα ενδυνάμωσης με εναλλαγή χρήσης 

αλτηρων και μπαρών για όλο το σώμα. 

 
CROSS TRAINING 

Η νέα τάση της μόδας υπόσχεται θαύματα. 

Πρόκειται για ένα είδος κυκλικής προπόνησης που 

τα συνδυάζει όλα: μυϊκή ενδυνάμωση, καρδιοανα- 

πνευστική τόνωση, νευρομυϊκή συναρμογή. Το σώμα 

μεταμορφώνεται! 

 

  ΑΕΡΟΒΙΑ   
 

CIRCUIT TRAINING 

Σύνθετη προπόνηση που περιλαμβάνει  αερόβιες 

και αναερόβιες η ακόμα και διατατικές ασκήσεις. 

 

      TABATA 

Το νέο ανερχόμενο και ήδη διαδεδομένο στο εξωτερικό 

είδος προπόνησης, ονομάζεται Tabata και πήρε το όνομά 

του από τον εμπνευστή του, τον ερευνητή Izumi Tabata. Η 

μέθοδος προπόνησης είναι επιστημονικά αποδεδειγμένο ότι 

ενισχύει την αντοχή, επιταχύνει τον μεταβολισμό και 

συνεχίζει να καίει λίπος ακόμη και για 32 ώρες μετά την 

προπόνηση. Η ιδιαιτερότητα του Tabata που το κάνει τόσο 

αποτελεσματικό, είναι η συνεχής εναλλαγή μεταξύ 

γρήγορου και αργού ρυθμού. 

 

 

 

   ΕΙΔΙΚΑ   

 
YOGA 

Η νέα τάση που όμως έχει τις ρίζες της στο παρελθόν 

και στη φιλοσοφία της Ανατολής. Εναλλακτικό πρό- 

γραμμα, εναλλακτική άσκηση σε ένα διαφορετικό 

τελείως μάθημα.. 

 
PILATES 

Η φημισμένη και πολυσυζητημένη μέθοδος άσκησης 

για όλους με έμφαση στην περιοχή της λεκάνης. 

Δοκιμάστε να ενδυναμώσετε το σώμα σας με διαφο- 

ρετικό τρόπο… 

 
FITBALL 

Είδος Pilates που βασίζεται στην ισορροπία και τη 

μυϊκή ενδυνάμωση με μεγάλες μπάλες. 

 
STRETCHING 

Προπόνηση κινητικότητας. Είναι ένα σύνολο κινή- 

σεων που στοχεύουν στην αύξηση του μήκους των 

μυών, τενόντων και συνδέσμων με απώτερο σκοπό 

τη βελτίωση της κινητικότητας των αρθρώσεων... 

A  B  S  O  L U  T  E  
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