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We know the

O OKOTIOC TOU TIOPOVTOC EKTIAIOEVTIKOU TIPOYPAUMOTOC
O@OPA OTNV OAOKANPWUEVN eKTIAIdELON OTn PMEBOSO MIAATEC.
> UYKEKPIPEVA, OTADIOKN El0OYWYI TOL GTIoLdAOTH] O€ OCIKO-
HMECAIO-TIPOXWPNUEVO ETTITIEDO O€ BEWpPIa Kal TIPAEN ME:

e XpHon tou Bapoug tTov cwpatog (Pilates Mat),

XPrion HIKPoL @opntoL e€ottAiopou (Pilates Props),
XPron €180IKWV pnxoavnuatwv (Pilates Equipment),
XPron IHavIwv aiwpnong (Suspension Pilates),
Xprion atwpag (Aerial Pilates).

ETumnipooBeta, OIOACKETOI O OXESIAOUOC KOl 1N €QAPUOYN
TIPOYPOUUATWY HE TN HEBOOO TMAATEC YIO ATIOTEAECHATIKI
Opyavwaon Kol TIOPOoXr MOONUATWY O ATOUIKO KOl OPOdIKO
ETiTEd0. O1 GTOXO! TOUL TIPOYPANHATOC OKOUN €0TIALOLV:

e 0E €@ApUOy ] TNC MEBOOOL TNAATEC EEXWPIOTA OTIC
NAIKIOKEC OPAEC TTaIdIA, £PNnol, EVAAMKEC, NAIKIWPEVOL OE
BEWPNTIKO KOl  TIPAKTIKO  €TTiTted0  avaAvovtag T
XOPOKTINPIOTIKA Kal TIC IDITEPOTNTEC TNC KABE opadag Kal

* N eKmaidevon ¢ HpeEBOdoL TMAGTEC otV WYUXIKA Kal
TIVEVUOTIKI) ULYEIO KOl 1N €QAPUOYN TEXVIKWV OVOTIVOWV,
XOAApwaong, evouveldntotntag (mindfulness), emiyvwong
TNC TIPOOOXNC, OUTOCUYKEVTPWONG Kol BETIKAC YuxoAoyiog
EEXWPIOTA YIa TTAIdIA KAl EVIAIKEC.
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Mabnolakol Ztoyol
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To TIPOYPAPUO OTOXEVEI Ol EKTTAIOEVOUEVOL VA

Katavoolv Kal PeTadidouv TN @iAocoio, TIC €VVOIEC KAl TIG
Booikeg apyec TNC nEBOdOL MIAATEC.

> xedlalouv, OpPYOVWVOULV, LAOTIOIOVV, a&loAoyouv
TIPOYPAMHOTH O BOCIKO-HECHIO-TIPOXWPNMEVO ETTITIEOO
ME TN Xprjon Tou Bapoug tov cwuatoc (pilates mat), PIKPO
@opnto eComAlopo (pilates props), unxavruota (pilates
equipment), 1HAvTeC alwpnong (suspension pilates) Kal aWPEC
(aerial pilates).

>xedlalovy, TIOPOKOAOLOOUV Kol €QAPUOLOLY EIBIKELPEVA
TIPOYPAPMOTH AOKNONG HE TN MEBOOO TMMAATEC yia Troudid,
ePNPBoLG, €VNAIKEG, TPITN NAIKIK, CE ATOMIKO KOl OPOOIKO
ETTEDO.

Avayvwpilouv Kal dlopbwvouv AABn TEXVIKAC KaTd TNV
EKTEAEON TWV TIPOYPOAUMPATWY KOl VA TIPOTEIVOUV TTOPOAADYEC
aVAAOYO PE TIC OAVAYKEC.

>Xed1AloVV KOl  ULAOTIOIOUV  TIpoypaupata  TMAATEC TIov
a@OPOLY TN  WUXIKI KOl  TIVEUMPOTIKI)  LYEID  Twv
OUMMETEXOVTWV.

Evidocouv TEXVIKEG OVOTIVOWV, XOAAPwWOonc,
EVOLVEIDNTOTNTOC, ETTIYVWONC ¢ TIPOOOXNC,
OULTOOULYKEVTIPWONG Kol BeTIKAC Yuxodoyiog ot pEBODSO
MAATEC.

Opyavwvouv Kal TIPowBOoLV TIC TIPOCPEPOPEVEC LTTNPETIEC PE
N YEB0OO MAATEC.

Aloxelpidovtal OTIOTEAECUATIKA (nTuata ETUAOYNC
CLVEPYOTWV KOl Oloiknong MIOG MIKPAG eruxeipnong (Tr.x.
OTOUVTIO) OTOV XWPO TOU aBANTICHOoL, TNG avayuxng Kal Tou
Touplopov (pilates retreats).
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Oeuatikr) Evotnta: - MéBodog TMmMAateg oto
£00@OC MPE TO PBApoC TOU OWMOTOC O Paciko/peoaiol
TIPOXWPNMEVO ETUTIEDO.

@epatiky Evotnta: - M€Bodoc MAATEC pE TN
Xprion HMIKPoL @opntol €EOTTAICMOU Ot [OCIKO-PETAiO-
TipoxwpnuUeEvo ertimedo (rings, bands, balls, gym sticks, tonic
balls, dumbbells, foam rollers).

Oepatikr) Evotnta: - M€Bodo¢ MAATeC e
N Xprjon HMeydAouv €EOTTAICPOD Ot [OOIKO-PecAio-
Tipoxwpnuevo ertinedo (Reformer, Cadillac, Spine Corrector,
Barrel, Wunda Chair).

O¢epatikr) Evotnra: - M€B60d0o¢ MAdGTeC o€ TToNdIA
& epriffoug.

Oepatikr) Evotnta: - MéBodoc MAateg oe
NAIKIOHEVOUC.

@epatiky  Evotnrta: - Ayopda
epyooiog, Oe&l0TNTEC, TIPOCOVTO, TIOIOTNTO UTINPECIWVY,
€EUTINPETNON — IKAVOTIOINGN TIEAATWVY, JIAdIKACIEC dlaXEIPIoNC
OTOUVTIO, MAPKETIVYK (Pn@loKr) Ttpowenaon).

Oepatiky Evémnta: - TEXVIKEG
EVOULVEIdNTOTNTAC, ETIIYVWONG, ALUTOCLYKEVTPWONE, OVATIVOWV,
OeTIKAC PuxoAoyiac.

Oepatiky Evomnra: -
MEB0dOC MAATEC PE PO KOl IMAVTEG Qlwpnong.
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KOl  Booikn
EKTTOIOEVTPIO TOU EKTTOIOEVTIKOU TIPOYPAUMPATOC Eival N Ka.
Zagelpovdn AyAadia, E.E.M. «Kivnuki Avayguxn: Foyka,
MAATEG, Z0YyXPOovVog Xopog», T.E.®.A.A. Tou .0,

O1 mmapandvw @EEPoVV THV €VBUVN yId TO OXENIATLO, TNV
opyavwan, 1V LAOToinon  Kal - 1tapakoAovBnan ¢
aKadNUAIKNG JIadIKATIOG TOU OUYKEKPIUEVOU EKTTAIOEVTIKOU
TTOOYPAULATOC.

ETUCGTNUOVIKN OGO EKTTOIOEVTIKOU TIPOYPAUHOTOC

Ap. , E.E.IM. Kivnuik Avayuxn: MNoyka,
MAdGTeg, Z0yxpovoc Xopog, T.E.®.AA,, IN.0.

Ap. ,  Kaénynmg, Aioiknon
Apaotnplotitwyv Avayguxng, T.E.®.AA., IN.0.

Ap. , Kabnyntpla, duoik Apoaotnpiotnia
otnv Tpitn HAKKia, T.E.®.A.A., .0.

Ap. , E.E.T1., T.E.®P.AA.T.O.

Ap. , E.ALTT. T.E.®.AA. ATlO.,
> EPPEC.

MSc , Bsc ZxoAn} EmtayyeApdtwv Yyeiag

& Mpovolac, TuAuo EpyoBeparTteiac, |dl0KTATPIO
EpyoBepatteuTIKOUKEVTPOUL "cveEENEIC ALMA/ERGO"

MSc , 2XOAN KoAwv Texvwv, Tunua
@eaTpIKWV ZTToLOWV A.lN.0.

BSc , KaBnyntm¢ Puoikng Aywyng,
T.E.®.AA.TLO.



[1POATIAITOVHEVEC
[vwoelg - NMpooovia )

e KataBeon Y1evbuvng AnAwaong Ot o uTtoPnEIo¢ OTIOVdOOTHC OEV
TIACXEl aTIO COoBOPA CWUATIKA, PUXIKA vooruata Kal OTl 1aTPIKA
TOU ETUTPETIETAI I CUPMPETOXN O€ TIPOYPAUMOTO MAATEC. .

e MpbdoPacn oto diadiktuo.

o KaTtoxr TIpoowTIIKOU NAEKTPOVIKOU TaXudpouEiov (e mail).

e BOOIKEC YVWOEIC XEIPIOPOU NAEKTPOVIKWY UTTOAOYICTWV.

o [vaon AyyAiKA¢ Mwooag, Avatopiog, PualoAoyio.

ATTIELOVVETAL:

e ATIOQOITOUC KOl QOITNTEC TWV Tunuatwyv Emiotiung ®uaoikng Aywyng
Kol ABANTIopoL Ttwv [MNavemiotnuioov EAMGda¢ kai KOmpou 1)
opoTaywv TUNUATWV tN¢ AANODATINC.

e ATIO(QOITOULC KOl QOITNTEC OE METATITUXIOKO 1] OIOOKTOPIKO KUKAO
OoTIoLdWV Twv Tunuatwv Emotung Puoikng Aywyng Kal
ABANTIOUOL Twv Maveriotnuiov EANGdAC kal KOTIpou 1 opotaywy
TuNUATWV ¢ AANOJSATINC.

AuoTnpd Bdon TIPOTEPAIOTNTAC, [lOypa@IKOU Kol  ETIAYYEAMOTIKAG
EVOOXOANONG/eUTIEIpIOG PTIOPOUV VO YiVOUV  OTIOOEKTEC KI  OANEG
KOTNYOPIEC ATIOPOITWY KOl @OITNTWV, TIEPICCOTEPEC TIANPOPOPIEC OTOV
ETIIOTNUOVIKO UTIELOUVO TOL TIPOYPAUMPOTOC KOl OTNV YPOUMPOTEIO TOU
Kévipou Emipopowong & A Biov MdaBnong tou Taverotnuiou
OeocoaAiac.

Kpitnpla EmiAoync

@a TNpnbei avotnpd GEIPA TIPOTEPAIOTNTOC CUPMPETOXNAG BAon Bloypa@IKoU Kal ETTOYYEAUOTIKAG
evaoxoAnong/euteipiog. Mponyolvtal ATIO@OITOl KAl @OITNTEC Twv TunuUAtwv Emiotiung
duoikn¢ Aywync¢ kal ABAnTIopoL Twv TMavemiotnuiov EANGOOC kol KOTIpou 1) opotaywv
Tunudtwv g AAOJATIAC.

H aitnon oupuetoxng UTIOBAAAETOI NAEKTPOVIKA, MEOW TNG 10TOCEAIdOC Tou KEvipou
Emipudpepwong & Aia Biov Mabnaong tou Mavemiotnuiov ©@ecoaliag.

H a1todoxr oTo EKTIAIOEVTIKO TIPOYPOUHA OVAKOIVWVETOI 0TOV/OTNV LTIOYNPIO/O OTOMIKA, HECW
NAEKTPOVIKOU TaXLOPOUEIOL. «Ta eKTIAOEVTIKA Tipoypauuata touv K.E.ALBLM. T.0©. d&gv
00nyoLV TNV ATIOKTNGN ETIAYYEAUOTIKWV SIKAIWUATWY. 8
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EKTTOIOELTIKO YAIKO

> 0yXPOova EYXEIPIOIO TTOL dNUIOLPYNBNKAV VIO TO OULYKEKPIUEVO
TIPOYPAPUA. H Ttapddoaon autwy YiveTal arto T0 YPAQEIO Tou
ETTIIOTNUOVIKOV LTTELBLVOUL (OLYKeEKPINEVO TEDPAA TpikaAa). Ol
EKTTAIOELOUEVOL avVOAOUBAVOULY Ta €€000 OTIOOTOANC EPOCOV
ETIIBLPOUV VO TOLC ATIOOTAAEI o€ dlEVBLVON TNE ETUAOYNAC TOUC.
To eKTTaIOEVTIKO LAIKO TtIoL Ba d0BEl OTOUC EKTTANIOEVOPEVOUC
ETioNC Ba TIEPIAOUPBAVEL NAEKTPOVIKA Kol Evtutia  PBifAia,
ETTIIOTNUOVIKA apOpa, BIvteo-TTaPOLOIATEIC,
HMOYVNTOOKOTINUEVEC TIPOKTIKEC Kol OIAAEEEIC) Kal TIPOOBETA
apxeia.
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STAY FiT START TODAY

PILATES



ENOTHTA 1n
PILATES MAT
ME©OOAOZ MNINATEZ ME TO BAPOZ TOY 2QMATOZ

OEMA QPEX HMEP/INIA MEOGOAOZ

loTOPIKI) avadpour, eIA0cOogia,

BaolkEC apxec uebodou Pilates 10
H avartvory oto MiAdteg Pilates mat
TIPOETOIPATia - MapaAAayEC 8
Pilates mat Baoiko -emimedo- - 3
MapoAAayEQ
Pilates mat péco -ettimedo--
4 , 8
MapaAAayeg
Pilates mat Tpoxwpnuévo
> eminedo - MoapOANAYEC 8
6 Pilates mat  TIpOxXwWPNUEVO
eTTiTIEdO-TApPOANAYEC 10

7 Epyooie¢-E&etdoeig-Agiloadynon

>AapBpato
10/10/2026

Kuplokr)
11/10/2026

>apBpato
17/10/2026

Kuplokn)
18/10/2026

>aBBato
24/10/2026

Kuplokr)
25/10/2026

2YNOAO: 52 QPEZ

Acoulyxpovn &
> 0yxpovn d1da0KaAia

ZUyxpovn
O1000KOAIO

Zuyxpovn
O1000KOAIO

>0yxpovn
O1000KOAIO

> 0yxpovn
OO0 OKOAIO

Aoulyxpovn &
> 0yxpovn d1dacKoAia

12



ENOTHTA 2n

PILATES PROPS
MEO©OAOZ MNINATEZ ME TH XPHZH ®OPHTQN OPIrANQN

OEMA QPEZ HMEPINIA MEO©OAOZ

Pilates Props- Small Ball/Foam
1 roller Baolké-peoo- 3
TIPOXWPNMEVO ETTITIEDO

>AapBpato > 0yxpovn
07/11/2026  d1daoKOAiO

Pilates Props- Fit Ball/ Kuplokr) >0yxpovn
Tonic balls Baolko-uéoo- 08/11/2026  didaocKOAia
TIPOXWPNHUEVO ETUTIEDO

Pilates Props - Gymsticks/ ZopBato  Zuyxpovn
3 OATHPEC.BAOIKO-pETO- 14/11/2026  d1dACKOAIO

TIPOXWPNMUEVO ETUTIEDO

Pilates Props-Rings/oAtrpeq Kuplokrn >0yxpovn
4 BOOIKO-PETO-TIPOXWPNUEVO 8 15/11/2026  didacKoAia
ETUTIEDO
Foam roller/Tonic balls Kuplakn ZUYXPOVH &
Acouyxpovn

Epyaoicc-E&etdoeic-AgloAdynon 8 22/11/2026 )
O1000KaAIO

2YNOAO: 40 QPEZ

OEMA QPEX HMEPINIA ME©OAOZ

3 >appato > 0yxpovn d1000Ka-

6 Pilates Equipment- Reformer | o o
05/12/2026 Ao i Kai did {wong

Kuplokn > 0yxpovn d1000Ka-
06/12/2026  Aia 1} kai d1a {waong

13

7 Pilates Equipment- Reformer Il 3



8

9

10

11

12

13

14

15

16

17

Pilates Equipment- Reformer Il

Pilates Equipment- Reformer IV

Pilates Equipment- Cadillac |

Pilates Equipment- Cadillac Il

Pilates Equipment- Cadillac IlI

Pilates Equipment- Wunda
Chair |

Pilates Equipment- Wunda
Chair Il

Pilates Equipment-
Barrel/Spine corrector

MeBodIKy  dIdACKOAID NG
HEBOOOL MIAATEC - OXedIOOUOG
TIPOYPAUMATWVY

MeBodIKI]  dIdAOKOAia NG
HMEBOBOL MAATEC - OXESIOOUOC
TIPOYPAUMATWVY

MPWTOKOANQ a&loAdynaon -

Epyaaoieg - EEetdocig-A&loAdynon

10

>aBpato
12/12/2026

Kuplokr)
13/12/2026

>Aappato
19/12/2026

Kuplokr)
20/12/2026

>AaBRato
16/01/2027

Kuplokr)
17/01/2027

>AapBpato
23/01/2027

Kuplakr)
24/01/2027

2YNOAO: 82 QPEZ

> 0yxpovn d1000Ka-
Aio i} kait 314 {wong

> 0yxpovn d1d00Ka-
Aia ) kat d1a {wong

> 0yxpovn d1da0Ka-
Aia ) kai d1a {waong

> 0yxpovn d1000Ka-
Aia ) kat d1a {wonc

> 0yxpovn d1da0Ka-
Aia i} kai d1a Lwaong

> 0yxpovn d1da0Ka-
Aia i} kait d1a Lwaong

> 0yxpovn d1da0Ka-
Aia ) kai d1a {waong

> 0yxpovn d1000Ka-
Aia i} kai d1a Lwaong

14
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OEMA

To T[IAdte¢ OTOUC  VEOUC,
duaoioAoyia,  Yuxoloyio  Kal
OVATITUEN

AOKNOIoAGYyI0 yiO  TTOIdIG  ME
EIBIKEC AVAYKEC

OEATPIKO TTAIXVidl &
AUTOOXEDIOOUOC OTN
O1000KaAi0 ToL MAAGTEC

AOKNOIOAOYIO YIiO TNV TIAISIKN
nAKio/eerifoug -  AIDOKTIKI),
dl10dIKATiEC, QOo@AAELQ,
eTayyeAdatiopog - H MéBodocg
MAATEC OTO ZXOAgia Kal otnv
EkTtaideuon

Epyacia-MpaktikAEIoAOGYyNaon

QPEZ

HMEPI/NIA

>aBBato
06/02/2027

Kuplakn
07/02/2027

>AapBpato
13/02/2027

Kuplokn)
14/02/2027

2YNOAO: 35 QPEZ

MEGOAOZ

Acolyxpovn
O1000KOAI

>0yxpovn
O1000KOAIO

>0yxpovn
O1000KOAIO

Aclyxpovn &

>0yxpovn
OIOQOKOAIO

15
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24

25

26

27

23

29

ENOTHTA 5n

PILATES FOR SENIORS
MEO©OAOZ MNMINATEZ INA HAIKIQMENOYZ

OEMA

Oplopoi-Ocwpie¢ - MoVIEAA
Mpavong, ‘EAeyxoc¢ vyeiag,
SWUATIKAG &  AEITOLPYIKNA
aéloAoynon

> XEOI00UOC TIPOYPOUHATWY,
AdaokaAio, KaBodryynon,
ApPXEC TIpoBEppavang,
ATmtoBeparTteiog, Evkauyia,
AvTtiotaoelc, Aspofia avtoxn,
loopporTtia, Kivnuikotnta

AcknaloAoylo Pilates Chair
(MAdateg og KapéKAQ)

AcoknaloAoylo Standing / Wall
Pilates (MAdtec otov Toixo)

MUOOKEAETIKEC OlATAPOAXEC
AOKNOI0AOYIO

SNUOVTIKG  Zntuata  Katd

QPEZ

10

> XedI00UO Mpoypapudtwy 8

Aoknonc yia HAIKiwpuévouc.

Epyaoieg - EEetdoelc - AZloAdynon 3

HMEP/NIA

>apBpato
27/02/2027

Kuplakn
28/02/2027

>aBpato

MEGOAOZ

Acolyxpovn &
> 0yxpovn d1000KaAia

Aclyxpovn &
Z0yxpovn dIdacKaAia

> 0yxpovn

06/03/2027  &1300KOAIO

Kuplokr)
07/03/2027

AgLTEPQ

08/03/2027

2YNOAO: 43 QPEZ

>0yxpovn
OIO0OKOAIO

Aclyxpovn
0100 OKOAIO

16



ENOTHTA 6n
MANAGEMENT - MARKETING

EMNIXEIPHMATIKOTHTA

OEMA QPEX HMEPINIA ME©OAOZ

KaBoplopog [/ TIPOEKTACEIC TNC
Oyopac TOU TUAATEC, OUVNTIKEC

30 opddeg oTOXOl, TIAQIC10
Asltoupyiag, vopoBeaia, d1EBVNC , ,
. 2appato 20yxpovn
EIKOVA. ,
y . , , 20/03/2027  J1d0CKOAIN
31 TpolTtoBeTeEIg dnUIoLPYIOC MIKPNG
ETUXEIPNUOTIKAG HOVAdaC

(oToUVTIO), VOoUoBEaia.

Anuioupyia PIKPC ETUXEIPNHATIKAG

pMovadag, swot analysis, dlaxeipion Kuplokn Aclyxpovn
LOVGdaC, oTeAéxwon, defiottee/ 10 21/03/2027  BIBAOKOAIG
TIPOCOVTA EKTIAIOEVTWV, OEI0AGYNON

ETUXEIPNUOTIKAC povadac.

32

Mpoc@PePOUEVEC LTINPETIEC/
TIPOIOVTA, TOTI0BECIA, KOOTOAGYNON, ,

33 LeBBSOU TIPOKIBNONG, TIEAATOAAYIO g 2apparo Zuyxpovr],
WN@IOKN) ETIKOIVWVIA, dnuiovpyia 21/03/2027 O100GKaAI
PEAAIOTIKOU TIAAVOUL PAPKETIVYK

KUPIOKH Acolyxpovn

34 Epyooieg - EEetaoeig-Aglodoynon g 08/03/2027  OIB0CKAA

2YNOAO: 34 QPEX




35

36

37

38

39

OEMA QPEZ HMEPINIA

Wouxikp vyeiac & TMAdteg¢. H > appato
HEBOOOC MIAGTEC yiao TNV €E€AOKNON 03/04/2027
HUOAOV-CWHATOC.
‘Evta TEXVIKWV VOEPT
E,n X . Pns Kuplakn

OTIEIKOVIONC & €VOULVEIdNTOTNTOC

: . 04/04/2027
(mindfulness) o€ TpPoypAPMOTO
MAATEC.
TEXVIKEG Y10 OTPEG, AyXOG, OUTIVIEC, > GRRATO

EMEIYPN OLYKEVTPWONG OE TIABIE & 8 10/04/2027
EVAAIKEC.

WuxIkn vyeia Ttaidiwv Kal Qrwv.
TEXVIKEC AVATIVOWV,
OUTOCLYKEVTPWONG, VOEPNC
QTIEIKOVIONC, EVOLVEIONTOTNTOC
(mindfulness) yia Ttaidid ki e@rjBouc.
> XOAgio/EKTIaidELON

g Kuplakni

WuxikA vyeio & EVAAIKEC. TEXVIKEC 11/04/2027
OVOTIVOWV,  OUTOCULYKEVTPWOTNC,
EVOLVEIONTOTNTOC, BETIKNC

JuxoAoyiog Yyl OTpPeEC, Ayxoc,

OUTIVIEC, EAAEIYN OLYKEVTPWONC.

40 ZI‘]IJCXVTIK,C'X (ntuata aoknong & 6 AsuTépa

buxoAoylac. 12/04/2027

41

Epyaoieg - EEstaoelg-A&loAdynon. 2

2YNOAO: 40 QPEZ

ME©OAOZ

AcUlyxpovn
O1000KOAIO

>0yxpovn
O1000KOAIO

>0yxpovn
100 0KOAIO

>0yxpovn
O1000KOAIO

Aclyxpovn
toJteYe (e e\ o

18



ENOTHTA 8n

EXTRA EXERCISE PRESCRIPTION
CORE TRAINING, SUSPENSION & AERIAL PILATES

OEMA QPEZ HMEPINIA° MEGOAOX
5 : : 0\ / '
ap DOOWKEG APXEC TIROANYNC g ZGBBOTO  5hyypoun
TIPOAYWYNC LYEIOC/KAIVIKOI 17/04/2027 ,
, , : O1000KOAIX
TtAnBuopuoi/ AoknaoloAoylo Pilates
43 BOOIKEC OPXEC TPOANYNG /KAIVIKOI . Kuplakr) > 0yxpovn
TIAnBuopoi-Acknaloloylo Pilates 18/04/2027 SISAOTKONO
44 Acknolodyio Pilates yia g  XaPBato AcOyxpovn &
gyKupoaoLvn (pre-post natal) 24/04/2027 Z0yxpovn SiIBacKaAia

Kuplakn AcVLyxpovn &

45 Core exercise 9 25/04/2027 T0yxpovn 3IdacKaAia

46 46. TIAAGteg pe lpavieg Alwpnong 9 Zafpato Acbyxpovn &
Suspension Pilates 15/05/2027 T0yxpovn dIdaoKaAia

47 MAdte¢ pe  Maviad  alwpnonc- 3
Aerial Pilates

48 Epyaacieg-AgloAoynaon 2

2YNOAO: 54 QPEX

Kuplakn Aclyxpovn &
16/05/2027 Z0yxpovn d1dackaAia

OEMA QPEX HMEPI/NIA MEGOAOZ
: >appato* ,
10 Ao (WO

45 Pilates Mat/Props 20/05/2027 {waong

46 Suspension/Aerial Pilates 10 KupIoKry* Ala Zoone
30/05/2027
A *

47 Pilates Equipment 10 Zi{gaug Ao Lwong
05/06/2027

48 Pilates Equipment 10 Kuplokn* Ala 26>0NC
06/06/2027

2YNOAO: 40 QPEZ

*AuvatotnTa aAAayrc Twv NUEPOUNVIWVY KATOTTIV GUVEWWONONG LIE TOUC EKTTAIOEVOUEVOUC. Ta AIA ZQSHS uabrjuata
nipayuatortolovvtal o€ TPIKANA - AOHNA KatoTtiv GUVEVWWONONG |IE TOUC EKTTAIOEVOLEVOUC. ’l 9
Evédeiktikny Huepounvia Anénc: 31/07/2027 (0AOKANpwan Katdbeanc epyaaiwy)



MeBodog & Kootog & EKTTTWTIKA MOAITIKI)

YBp10IK- Mé00d0 A1dO0CKOAING
EE amootdocewC pobnuata: oLYXPoOvwyv Kol aclYXPovVwv
OIOAEEEWVY HECW UTIOAOYIOTH.

Al {wong padnuata  (Tpoaipetika) 2 X/K,  Ba
TIpOypaToTtoInéouv ota TpikoAa f/kal atnv ABriva availoya Pe
TOUC OUMETEXOVTEC.

Kootog ETtipoppwong

TO OUVOAIKO KOOTOC TOU  EKTTOIOEVTIKOU  TIPOYPAMMOTOC
dlapopewvetal ota 1.960€ (4 d60¢€IC N 1N PE TNV eyypaen).

Artogoitol .0. &

doititpieg/ec A.E.L.
E(pé(T[O(E TIPOTITUXIOKGV OTIOUSV

1.800€ 1.660€

Mo 6oovg BEAOLY va

TIAPOKOAOLOoOLV OTTO TO CUVOAO 960€ yi0 0o0oL¢ BEAOLY Va
HEHOVWUEVA 4 BEPATIKEG EVOTNTEG TNG TIOPAKOAOUBTOUV 2 BEUOTIKEC
eTIIAOYNG Toug 1.360€ (oe 5 dO0EIQ) EVOTNTEQ

Mo avépyoug yia 8 evotnteg 1300€. TlMa avépyoug Tou BEAouv  va
TIOPAKOAOLONOOLY 4 BEPOATIKEC EVOTNTEC TNG ETIIAOYNG TOUC 960€ (o€ 3 OOCEIQ)
Kol 860€ yi0 2 BePOTIKEG evOTNTEC (0€ 2 OOOEIC).
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> Tolxeia Katabeonc

H katabeor] oog TIPETIEN v YiVEL OTOV TIOAPOKATW
TPOTIE(IKO AOYOPIACUO KOl VO LOC OTIOOTEIAETE TO
OTTOOEIKTIKO OTO learning@uth.gr

Alpha Bank: ApiBuog Aoyoplaouou:
310-00-2002-020935

IBAN: GR 6401403100310002002020935
Alkaiovxoc: E.AK.E. T.0.
(EIAIKOZ AOTAPIAZMOZ
KONAYAIQN EPEYNAZ NMANEMIZTHMIOY OEZZAAIA)
> TNV aItioAoyio TIPo¢ 1oV dIKAIOVX0 Ba TIPETIEL VO

avaypaestal To ETtiBeTo oo¢ KaBwE Kal 0 KWOIKOC
TOU TTpoypappoToC 4165.0182

2



[MoToTtoINTIKO - MNAaiolo Asitoupyiac
K.E.AlLBI.M.

Me TNV OAOKANPWON TOU EKTIAIOEVTIKOU TIPOYPAPUATOC, N
ETUTUXNC TtapakoAoLBnon odnyei otn ANYn MictoTtoIiNTiKoD
Eéc10IkeLPEVNG ETTIHOPQLONC.

To TIPOYpPAPUO TIPOCPEPEI CUVOAIKA 41 povadeg ECTS.

sy, | Vo m| KENTPO
A o | of AT ERINOPONSHE
. | . & MA BIOY

A"/ MABHZHZ

MIZETOMOIHTIKD
EZEIAIKEYMENHE ENIMOPOOIHE

vopos «Ovopar tou «llatpovopos

To K.E.ALLBILM. — TM1.©. dwaBétel motomnoinon 1SO 9001:2015 «Kail
a&loAoyeital amtd v «Movada Alao@dAiong Moiotntag» (MO.ALTL) tou
MaveTtioTnUiov OecCaAiag, CUPEPEWVA PE TIC dIATAEEIC TNC TTapaypA@oL 12
Tou GpBpouv 48 Touv V. 4485/2017, OTIWC AUTOC IO0XVElL KOl yid TO
TIPOTITUXIOKA KOl UETOTITUXIOKA TIPOYPAUMATA.

H eEwtepikr] aloAdynon Kal 1 TIoToToinon TN¢ ToIotnTag Twv
EKTTAIOEVTIKWV/ ETUHOPPWTIKWVY TIpoypaupatwy touv K.E.AlLBI.M. — 1.0.,
OTIWC KOl Yo TA TIPOTITUXIOKA KOl METOTITUXIOKA TIPOYPAPUOTA TOU
Mavemiotnuiov OeoooAiag, TIPAYUATOTIOIEITAL aTIO TNV «EBVIK ApxXN
Avotatng Ekmaidevone» (EG.A.A.E.), oOpowva pe TIC dIATAEEIC NG
LTIOTIEPITITWONG BB, ¢ TEPITITwong B, ¢ TEPITITwong o, TNC¢
Ttapaypagou 1 tou apbpou 2 tou v. 4653/2020. 99



ETUKOIVWVIO

Kévipo Emipdpewong & Aia Biov MaBnong Mavertiotnuiov
OeoooAioC.
Idoovocg 62 - BOAOC

https://learning.uth.gr/

TnA. ETukoivwviag: 2410 684752


https://learning.uth.gr/
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	Κ.Ε.ΔΙ.ΒΙ.Μ. Πανεπιστημίου Θεσσαλίας
	Yoga & Pilates School: PILATES TRAINING 420h
	8ος κύκλος
	Μοριοδοτούμενο Επιμορφωτικό Πρόγραμμα Εξειδίκευσης
	9 μήνες 420 ώρες 41 ects


	We know the

	benefits
	Μαθησιακοί Στόχοι
	Έναρξη εγγραφών:   22 Ιουλίου 2026

	Δομή Εκπαίδευσης
	JOIN NOW
	A healthy lifestyle is important for everyone


	PILATES IS  HERE
	Επιστημονικός Υπεύθυνος- Εκπαιδευτές
	Επιστημονική ομάδα εκπαιδευτικού προγράμματος

	Προαπαιτούμενες Γνώσεις - Προσόντα
	Κατάθεση Υπεύθυνης Δήλωσης ότι ο υποψήφιος σπουδαστής δεν πάσχει από σοβαρά σωματικά, ψυχικά νοσήματα και ότι ιατρικά του επιτρέπεται η συμμετοχή σε προγράμματα Πιλάτες.
	Πρόσβαση στο διαδίκτυο.
	Κατοχή προσωπικού ηλεκτρονικού ταχυδρομείου (e mail).
	Βασικές γνώσεις χειρισμού ηλεκτρονικών υπολογιστών.
	Γνώση Αγγλικής Γλώσσας, Ανατομίας, Φυσιολογίας.

	Απευθύνεται:
	Κριτήρια Επιλογής
	Αποφοίτους και φοιτητές των Τμημάτων Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού των Πανεπιστημίων Ελλάδας και Κύπρου ή ομοταγών Τμημάτων της Αλλοδαπής.
	Αποφοίτους και φοιτητές σε μεταπτυχιακό ή διδακτορικό κύκλο σπουδών των Τμημάτων Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού των Πανεπιστημίων Ελλάδας και Κύπρου ή ομοταγών Τμημάτων της Αλλοδαπής.
	Αυστηρά βάση προτεραιότητας, βιογραφικού και επαγγελματικής ενασχόλησης/εμπειρίας μπορούν να γίνουν αποδεκτές κι άλλες κατηγορίες αποφοίτων και φοιτητών, περισσότερες πληροφορίες στον επιστημονικό υπεύθυνο του προγράμματος και στην γραμματεία του Κέντρου Επιμόρφωσης & Διά Βίου Μάθησης του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας.

	... make your body
	PILATES
	chair pilates

	Εκπαιδευτικό Υλικό
	STAY FIT
	START TODAY
	PILATES

	Ενδεικτικό Χρονοδιάγραμμα Υλοποίησης & Ωρολόγιο Πρόγραμμα
	ΕΝΟΤΗΤΑ 1η PILATES MAT ΜΕΘΟΔΟΣ ΠΙΛΑΤΕΣ ΜΕ ΤΟ ΒΑΡΟΣ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ
	ΘΕΜΑ
	ΩΡΕΣ
	ΗΜΕΡ/ΝΙΑ
	ΜΕΘΟΔΟΣ
	Ιστορική αναδρομή, φιλοσοφία, βασικές αρχές μεθόδου Pilates
	Σάββατο 10/10/2026
	Ασύγχρονη &  Σύγχρονη διδασκαλία
	Η αναπνοή στο Πιλάτες Pilates mat προετοιμασία - Παραλλαγές
	Κυριακή 11/10/2026
	Σύγχρονη διδασκαλία
	Pilates mat βασικό -επίπεδο- - Παραλλαγές
	Σάββατο 17/10/2026
	Σύγχρονη διδασκαλία
	Pilates mat μέσο -επίπεδο--Παραλλαγές
	Κυριακή 18/10/2026
	Σύγχρονη διδασκαλία
	Pilates mat προχωρημένο επίπεδο - Παραλλαγές
	Σάββατο 24/10/2026
	Σύγχρονη διδασκαλία
	Pilates mat προχωρημένο επίπεδο-Παραλλαγές
	Εργασίες-Εξετάσεις-Αξιολόγηση
	Κυριακή 25/10/2026
	Ασύγχρονη &  Σύγχρονη διδασκαλία

	ΣΥΝΟΛΟ: 52 ΩΡΕΣ
	ΕΝΟΤΗΤΑ 2η PILATES PROPS ΜΕΘΟΔΟΣ ΠΙΛΑΤΕΣ ΜΕ ΤH ΧΡΗΣΗ ΦΟΡΗΤΩΝ ΟΡΓΑΝΩΝ

	ΘΕΜΑ
	ΩΡΕΣ
	ΗΜΕΡ/ΝΙΑ
	ΜΕΘΟΔΟΣ
	ΣΥΝΟΛΟ: 40 ΩΡΕΣ
	ΕΝΟΤΗΤΑ 3η PILATES EQUIPMENT ΜΕΘΟΔΟΣ ΠΙΛΑΤΕΣ ΜΕ ΜΕΓΑΛΟ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟ

	ΘΕΜΑ
	ΩΡΕΣ
	ΗΜΕΡ/ΝΙΑ
	ΜΕΘΟΔΟΣ
	ΣΥΝΟΛΟ: 82 ΩΡΕΣ
	ΕΝΟΤΗΤΑ 4η KIDS PILATES  ΜΕΘΟΔΟΣ ΠΙΛΑΤΕΣ ΓΙΑ ΠΑΙΔΙΑ ΚΑΙ ΕΦΗΒΟΥΣ

	ΘΕΜΑ
	ΩΡΕΣ
	ΗΜΕΡ/ΝΙΑ
	ΜΕΘΟΔΟΣ
	Το Πιλάτες στους νέους, Φυσιολογία, ψυχολογία και ανάπτυξη
	Σάββατο 06/02/2027
	Ασύγχρονη διδασκαλία
	Ασκησιολόγιο για παιδιά με ειδικές ανάγκες
	Κυριακή 07/02/2027
	Σύγχρονη διδασκαλία
	Θεατρικό παιχνίδι & Αυτοσχεδιασμός στη διδασκαλία του Πιλάτες
	Σάββατο 13/02/2027
	Σύγχρονη διδασκαλία
	Ασκησιολόγιο για την παιδική ηλικία/εφήβους - Διδακτική, διαδικασίες, ασφάλεια, επαγγελματισμος - Η Μέθοδος Πιλάτες στα Σχολεία και στην Εκπαίδευση
	Κυριακή 14/02/2027
	Εργασία-ΠρακτικήΑξιολόγηση

	ΣΥΝΟΛΟ: 35 ΩΡΕΣ
	ΕΝΟΤΗΤΑ 5η PILATES FOR SENIORS ΜΕΘΟΔΟΣ ΠΙΛΑΤΕΣ ΓΙΑ ΗΛΙΚΙΩΜΕΝΟΥΣ

	ΘΕΜΑ
	ΩΡΕΣ
	ΗΜΕΡ/ΝΙΑ
	ΜΕΘΟΔΟΣ
	Ορισμοί-Θεωρίες - Μοντέλα Γήρανσης, Έλεγχος υγείας, Σωματικής & Λειτουργική αξιολόγηση
	Σάββατο 27/02/2027
	Σχεδιασμός προγραμμάτων, Διδασκαλία, Καθοδήγηση, Αρχές προθέρμανσης, Αποθεραπείας, Ευκαμψία, Αντιστάσεις, Αερόβια αντοχή, Ισορροπία, Κινητικότητα
	Κυριακή 28/02/2027
	Ασκησιολόγιο Pilates Chair (Πιλάτες σε Καρέκλα)
	Ασκησιολόγιο Standing / Wall Pilates (Πιλάτες στον Τοίχο)
	Σάββατο 06/03/2027
	Σύγχρονη διδασκαλία
	Μυοσκελετικές διαταραχές -   Ασκησιολόγιο
	Κυριακή 07/03/2027
	Σύγχρονη διδασκαλία
	Σημαντικά Ζητήματα κατά το Σχεδιασμό Προγραμμάτων Άσκησης για Ηλικιωμένους.
	Δευτέρα 08/03/2027
	Ασύγχρονη  διδασκαλία
	Εργασίες - Εξετάσεις - Αξιολόγηση

	ΣΥΝΟΛΟ: 43 ΩΡΕΣ
	ΕΝΟΤΗΤΑ 6η MANAGEMENT - MARKETING  ΕΠΙΧΕΙΡΗΜΑΤΙΚΟΤΗΤΑ

	ΘΕΜΑ
	ΩΡΕΣ
	ΗΜΕΡ/ΝΙΑ
	ΜΕΘΟΔΟΣ
	ΣΥΝΟΛΟ: 34 ΩΡΕΣ
	ΕΝΟΤΗΤΑ 7η PILATES & MINDFULNESS ΜΕΘΟΔΟΣ ΠΙΛΑΤΕΣ, ΨΥΧΙΚΗ & ΠΝΕΥΜΑΤΙΚΗ ΥΓΕΙΑ, ΕΝΣΥΝΕΙΔΗΤΟΤΗΤΑ

	ΘΕΜΑ
	ΩΡΕΣ
	ΗΜΕΡ/ΝΙΑ
	ΜΕΘΟΔΟΣ
	ΣΥΝΟΛΟ: 40 ΩΡΕΣ
	ΕΝΟΤΗΤΑ 8η EXTRA EXERCISE PRESCRIPTION  CORE TRAINING, SUSPENSION & AERIAL PILATES

	ΘΕΜΑ
	ΩΡΕΣ
	ΗΜΕΡ/ΝΙΑ
	ΜΕΘΟΔΟΣ
	Βασικές αρχές πρόληψης/προαγωγής υγείας/κλινικοί πληθυσμοί/ Ασκησιολόγιο Pilates
	Σάββατο 17/04/2027
	Σύγχρονη διδασκαλία
	Βασικές αρχές πρόληψης /κλινικοί πληθυσμοί-Ασκησιολόγιο Pilates
	Κυριακή 18/04/2027
	Σύγχρονη διδασκαλία
	Σάββατο 24/04/2027
	Ασκησιολόγιο Pilates για εγκυμοσύνη (pre-post natal)
	Core exercise
	Κυριακή 25/04/2027
	46. Πιλάτες με Ιμάντες Αιώρησης Suspension Pilates
	Σάββατο 15/05/2027
	Πιλάτες με Πανιά αιώρησης- Aerial Pilates
	Εργασίες-Αξιολόγηση
	Κυριακή 16/05/2027

	ΣΥΝΟΛΟ: 54 ΩΡΕΣ
	ΔΙΑ ΖΩΣΗΣ ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ (προαιρετική)

	ΘΕΜΑ
	ΩΡΕΣ
	ΗΜΕΡ/ΝΙΑ
	ΜΕΘΟΔΟΣ
	Pilates Mat/Props
	Σάββατο* 29/05/2027
	Δια ζώσης
	Κυριακή* 30/05/2027
	Δια ζώσης
	Suspension/Aerial Pilates
	Σάββατο* 05/06/2027
	Δια ζώσης
	Pilates Equipment
	Κυριακή* 06/06/2027
	Pilates Equipment
	Δια ζώσης

	ΣΥΝΟΛΟ: 40 ΩΡΕΣ
	Μέθοδος & Κόστος & Εκπτωτική Πολιτική
	Υβριδική Μέθοδο Διδασκαλίας
	Εξ αποστάσεως μαθήματα: σύγχρονων και ασύγχρονων διαλέξεων μέσω υπολογιστή.
	Δια ζώσης μαθήματα (προαιρετικά) 2 Σ/Κ, θα πραγματοποιηθούν στα Τρίκαλα ή/και στην Αθήνα ανάλογα με τους συμμετέχοντες.

	Κόστος Επιμόρφωσης
	Το συνολικό κόστος του εκπαιδευτικού προγράμματος διαμορφώνεται στα 1.960€ (4 δόσεις η 1η με την εγγραφή).

	Εκπτωτική Πολιτική

	Στοιχεία Κατάθεσης
	IBAN: GR 6401403100310002002020935

	Πιστοποιητικό - Πλαίσιο Λειτουργίας Κ.Ε.ΔΙ.ΒΙ.Μ.
	Επικοινωνία
	https://learning.uth.gr/


