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Έχει μεταπτυχιακό στην επιστήμη της άσκησης και είναι καθηγήτρια του 
Πανεπιστημίου της California, όπου στα θέματα της διδασκαλίας της 
περιλαμβάνονται η ανατομία, η τοποθέτηση του σώματος, η πρόληψη 
και η φροντίδα τραυματισμών, και Pilates για χορευτές. Εργάστηκε για 
20 χρόνια ως κλινική κινησιολόγος στο Πανεπιστημιακό Ιατρικό Κέντρο 
Loma Linda University , σε κλινικές αθλητιατρικής, καθώς και ως σύμβου-
λος των U.S. Weightlifting Federation, U.S. Race Walking Team, και Pacifi c 
Northwest Ballet.  Έχει δώσει πάνω από 400 παρουσιάσεις σε διεθνές επί-
πεδο. Συγγραφέας του βιβλίου Dance Anatomy & Kinesiology, συν-συγ-
γραφέας του βιβλίου PilatesAnatomy, και βασική συνεργάτης του Pilates 
Anytime.

Karen
Clippinger

Έγινε Grandmaster της yoga υπο την καθοδήγηση του Sri Swami Vidyanand 
(Ιδρυτής/ Διευθυντής της YAI και Srima School of Transformational Hatha 
Yoga). Έχει εκπαιδευτεί στα κλασσικά μονοπάτια της yoga, της Hatha 
Yoga, Raj Yoga and Bhakti Yoga από εξαιρετικούς δασκάλους στην Ινδία. 
Ο Arjun συνεργάζεται με την ΑDIDAS και τη REEBOK για πρωτοβουλίες της 
yoga στην Ινδία και επίσης έχει πραγματοποιήσει επιτυχώς εταιρικές κα-
μπάνιες με εταιρίες όπως oι Microsoft, Google, Siemens και το Υπουργείο 
Εξωτερικών.

Arjun
Goswami
Arjun
Goswami
Arjun

Διεθνής Εισηγητής με καταγωγή από την Ιταλία. Έχει ολοκληρώσει πο-
λυετείς σπουδές πάνω στον επαγγελματικό χορό, στις μεθόδους Pilates, 
Gyrokinesis, Feldenkrais, στην τεχνική Alexander, στο Foundation Training, 
αλλά και σε διαφορετικά στιλ yoga, όπως: Iyengar, Bikram, Absolute Hot 
Yoga, Ashtanga Vinyasa and Yin. Πέρα από τις διεθνείς παρουσιάσεις του 
σε Συνέδρια, εργάζεται ως Personal Trainer σε μεγάλα γυμναστήρια της 
Ιταλίας και της Ευρώπης, ενώ είναι ενεργός αρθρογράφος πάνω σε θέμα-
τα του Fitness και Δημιουργός προγραμμάτων. Πιστοποιημένος από το 
CHECK INSTITUTE του San Diego ως Corrective High Performance Exercise 
kinesiologist, καθώς και από τους οργανισμούς ACSM, N.O.S.M & Pilates 
Physical Mind INSTITUT.

Giuseppe
Orizzonte
Giuseppe
Orizzonte
Giuseppe

Διεθνής εισηγήτρια fi tness και Pilates, χορογράφος και χορεύτρια σε 
20 χώρες με περισσότερα από 18 χρόνια εμπειρία. Certifi ed Pilates 
Teacher από τον οργανισμό Pilates Method Alliance. Certifi ed in Applied 
Kinesiology από την Ακαδημία «Medical Kinesiology Russia». Συντάκτης 
πολυάριθμων προγραμμάτων της μεθόδου Pilates, Stretch, Aero, Step και 
χορού. Για πάνω από 12 χρόνια παραδίδει εκπαιδευτικά σεμινάρια της με-
θόδου Pilates. Συντονίστρια, υπεύθυνη εκπαίδευσης και καθηγήτρια της 
Ακαδημίας Pilates και των διπλωμάτων Pilates Special Cases & Dan.S.A. 
της A.F. Studies.

Katia
Vasilenko

Aπόφοιτος του Roehampton Institute London. Εκπαιδεύτηκε στη Yoga και 
τη μέθοδο Pilates στην Αγγλία και συνέχισε την μετεκπαίδευσή της στην 
Αμερική. Έχει δίπλωμα Fitnesss and Nutrition από το ACE. Έχει διδάξει 
χορό, yoga και pilates σε Γερμανία, Αγγλία, Αμερική και Ελλάδα. Συνεργά-
ζεται με την A.F. Studies ως υπεύθυνη της Ακαδημίας Yoga.  Έχει 2000 ώρες 
εκπαίδευσης και έχει μαθητεύσει κοντά στους καλύτερους δασκάλους 
όπως B. Baptiste, M. P.Jois, S. Vidyananda. Είναι YAI Registered Teacher και 
Worldwide Ambassador.

Marita
Mittag

Καθηγητής Φυσικής Αγωγής και Master Trainer της IFAA Germany. Ιδρυτής 
της A.F. Studies και διεθνής εισηγητής με σταθερή παρουσία σε σεμινά-
ρια και συνέδρια σε όλη την Ευρώπη. Σύμβουλος ευρωπαϊκών σχολών 
Fitness. Διαθέτει πολυετή συνεργασία με τα σημαντικότερα Γυμναστήρια 
Πανελληνίως και μακρόχρονη εμπειρία στο Fitness Management, ως ιδιο-
κτήτης του Γυμναστηρίου Ethnic Fitness Club. Επιμελείται και διαμορφώ-
νει το διδακτικό πρόγραμμα της Σχολής.

Γιώργος
Σαμιώτης
Γιώργος
Σαμιώτης
Γιώργος



Πτυχιούχος καθηγητής κλασικού και σύγχρονου χο-
ρού. Δίπλωμα διδασκαλίας συστήματος Vaganova, 
της Pancho Vladigerov Academy of Bulgaria. Eργά-
ζεται ως χορευτής στο μπαλέτο της Εθνικής Λυρι-
κής Σκηνής. Kαθηγητής στο City Unity College και 
υπεύθυνος των ειδικοτήτων Αεροβικής και Pilates. 
Certifi ed Pilates Teacher απο τον οργανισμό Pilates 
Method Alliance και ο μόνος εξειδικευμένος Certifi ed 
Instructor Pilates for Dancers στην Ελλάδα, εκπαι-
δευμένος στις ΗΠΑ στη BASI Pilates. Συνεργάζεται με 
την A.F.Studies ως καθηγητής του Pilates Academy.  

Πέτρος
Κουρουπάκης
Πέτρος
Κουρουπάκης
Πέτρος

Απόφοιτος ΤΕΦΑΑ Αθήνας και Certifi ed Pilates 
Teacher απο τον οργανισμό Pilates Method Alliance. 
Έχει συνεργαστεί με πολλά Pilates studios στην Ελ-
λάδα και ειδικεύεται στην αποκατάσταση και στην 
εκγύμναση πριν και μετά τον τοκετό. Ασχολείται 
και με την προσωπική προπόνηση και με τα ομα-
δικά προγράμματα. Εισηγήτρια στα μεγαλύτερα 
συνέδρια της Ελλάδας. Καθηγήτρια στην Ακαδημία 
Pilates της A.F. Studies.

Κάτια
Βλησίδη

Είναι ο ιδρυτής/ διευθυντής της Porta Pandana - 
Ashtanga Yoga Shala της Αθήνας και ο τωρινός Αντι-
πρόεδρος της Ελληνικής Εταιρίας Ashtanga Vinyasa 
Yoga. Έχει μελετήσει Ashtanga Yoga με τους Manju 
P. Jois, Nancy Gilgoff και Tim Miller. Είναι εξουσιοδο-
τημένος από τον Manju P. Jois να διδάσκει Ashtanga 
Vinyasa Yoga (Primary Series/Intermediate Series/
Pranayama) και ως εκ τούτου είναι μέλος της γενε-
αλογίας του Sri K. Pattabhi Jois. Ο Άρης έχει διδάξει 
στην Ελλάδα, τη Γερμανία, το Βέλγιο και την Ουγγα-
ρία. Επίσης, εξασκεί Aikido, Zazen και Reiki.

Άρης
Καπετανάκης
Άρης
Καπετανάκης
Άρης

Έχει ζήσει στην Κίνα και έχει μαθητεύσει με κινέζους 
δασκάλους Tai chi και Yoga. Διαθέτει 15ετή εμπειρία 
στα ολιστικά προγράμματα: Yoga, Pilates, Tai Chi, 
Chi Gong, Tao Yin. Διατηρεί πολυετή συνεργασία με 
τα μεγαλύτερα γυμναστήρια της Αθήνας. Συμμετέχει 
στα Συνέδρια της σχολής από το 2006. Καθηγητής 
στην Ακαδημία Yoga της A.F. Studies.

Αναστάσιος
Μαντζούκας
Αναστάσιος
Μαντζούκας
Αναστάσιος

Βοηθός Φυσικοθεραπευτή και Απόφοιτη της Ακα-
δημίας Pilates της A.F. Studies. Certifi ed Pilates 
Teacher απο τον οργανισμό Pilates Method Alliance. 
Διδάσκει ομαδικά και ατομικά μαθήματα Pilates σε 
μεγάλα Pilates studios και γυμναστήρια της Αθήνας. 
Έχει παρακολουθήσει σεμινάρια με πασίγνωστους 
καθηγητές Pilates όπως τους E. Larkam, R. Isakowitz, 
R. Orbach, J. Perroud, C. Galletto, M. Stohr, A. Lett, B. 
Anderson, D. Nye, K. Clippinger και L. Stewart. Ειση-
γήτρια στο ετήσιο ‘Fitness Summit’, Μόσχα, Ρωσία. 
Καθηγήτρια στην Ακαδημία Pilates της A.F. Studies.

Κατερίνα
Σουλελέ
Κατερίνα
Σουλελέ
Κατερίνα

Απόφοιτη της A.F.Studies Pilates Academy και της 
Royal Academy of Dance. Certifi ed Pilates Teacher 
από τον οργανισμό Pilates Method Alliance. Pilates 
Teacher στο Pilates Studio της Α.F. Studies (Ethnic 
Hall). Έχει παρακολουθήσει σεμινάρια με πασίγνω-
στους καθηγητές Pilates όπως τους E. Larkam, R. 
Isakowitz, R. Orbach, J. Perroud, C. Galletto, M. Stohr, 
A. Lett, B. Anderson και D. Nye. Καθηγήτρια στην 
Ακαδημία Pilates της A.F. Studies.

Κορίνα
Δροσινάκη
Κορίνα
Δροσινάκη
Κορίνα

Απόφοιτη της Yoga και Pilates Academy της 
Α.F.Studies και Unnata Aerial Yoga Instructor of New 
York. Έχει πολυετή εμπειρία ως Personal Trainer σε 
Fitness Clubs της Αμερικής. Tα τελευταία χρόνια έχει 
συνεργαστεί με τα μεγαλύτερα γυμναστήρια της 
Αθήνας. Διδάσκει Aerial Yoga και Pilates σε στούντιο 
της Αθήνας. Είναι Υπεύθυνη καθηγήτρια στο δίπλω-
μα Aerial Fitness Instuctor.

Φιλία
Χιώτη

Πτυχιούχος Τ.Ε.Φ.Α.Α. Αθηνών και Απόφοιτη των 
Ακαδημιών Pilates & Yoga της Α.F. Studies. Certifi ed 
Pilates Teacher από τον οργανισμό Pilates Method 
Alliance. Μεταπτυχιακή φοιτήτρια στη Διαχείριση 
της Γήρανσης και στα χρόνια νοσήματα στο Τμή-
μα Ιατρικής του Πανεπιστημίου Θεσσαλίας. Pilates 
Teacher στο Pilates Studio της Α.F. Studies (Ethnic 
Hall). Βοηθός Καθηγήτρια στην Ακαδημία Pilates 
της A.F. Studies.

Αργυρώ
Δελή
Αργυρώ
Δελή
Αργυρώ

Απόφοιτος της Ακαδημίας VINYASA YOGA της 
Α.F.Studies με 500 ώρες εκπαίδευσης και NASM 
Certifi ed Personal Trainer. Prenatal & Therapeutic 
Yoga Teacher. Pilates & Yoga Teacher στο Γυμναστή-
ριο της Α.F. Studies (Ethnic Hall). Βοηθός Καθηγητής 
στην Ακαδημία Yoga της A.F. Studies.

Μάριος
Χριστοδουλίδης
Μάριος
Χριστοδουλίδης
Μάριος



ΚΥΡΙΑΚΗ 3/3 

13:00 - 13:50 Giuseppe Orizzonte
Yogalates 

15:00 - 15:50 Arjun Goswami
Transformational Hatha Yoga

16:00 - 16:45 Karen Clippinger
Mat for Alignment and Symmetry
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BREAK  [25 MINUTES]

ΕΓΓΡΑΦΕΣ 12:00 - 12:30 ΕΓΓΡΑΦΕΣ 12:00 - 12:30

17:10 - 18:00 Marita Mittag – Μάριος Χριστοδουλίδης
Vinyasa Krama

18:00 - 18:50 Katia Vasilenko
Pilates & Cross Training Athletes

19:00 - 19:50 Κατερίνα Σουλελέ – Κορίνα Δροσινάκη
Pink Pilates

20:00 - 20:50 Giuseppe Orizzonte – Katia Vasilenko
Continuous Flow Pilates

21:00 - 21:50 Φιλία Χιώτη
Advance Use of Props For Yoga & Aerial Yoga 

Κάτια Βλησίδη – Αργυρώ Δελή
Pilates with Bands 

Karen Clippinger
Mat to Expand your Range

Αναστάσιος Μαντζούκας
Vinyasa Flow & Power Combos

Karen Clippinger
Mat for Core Stability on Fitballs

BREAK  [25 MINUTES]

Γιώργος Σαμιώτης
Flowbility

Arjun Goswami – Marita Mittag
Therapeutic Partner Yoga

Άρης Καπετανάκης
Ashtanga Prep for Intermediate Series

Πέτρος Κουρουπάκης
Pilates Barre / Standing Pilates

Giuseppe Orizzonte
Circular Pilates 

14:00 - 14:50 Karen Clippinger
Dance Conditioning Mat with bands

ΣΑΒΒΑΤΟ 2/3 



Karen Clippinger
Shoulder Girdle Stability

(Mat & Props)

WORKSHOPSMASTERCLASSES
ΕΓΓΡΑΦΕΣ 8:00 - 8:20

Κάτια Βλησίδη – Αργυρώ Δελή
Pilates with Bands 

Karen Clippinger
Mat to Expand your Range

Αναστάσιος Μαντζούκας
Vinyasa Flow & Power Combos

Karen Clippinger
Mat for Core Stability on Fitballs

Γιώργος Σαμιώτης
Flowbility

Arjun Goswami – Marita Mittag
Therapeutic Partner Yoga

Άρης Καπετανάκης
Ashtanga Prep for Intermediate Series

Πέτρος Κουρουπάκης
Pilates Barre / Standing Pilates

Giuseppe Orizzonte
Circular Pilates 

ΣΑΒΒΑΤΟ 2/3 

ΕΓΓΡΑΦΕΣ 8:00 - 8:20
ΚΥΡΙΑΚΗ 3/3 

Karen Clippinger
Reforming Flexibility / 
Enhancing Flexibility

(Reformer)

8:30 - 12:30 

8:30 - 12:30 
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ΚΟΣΤΟΣ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ

by K. Clippinger

Shoulder Girdle Stability
(Ωμοβραχιόνιος Ρυθμός, Στροφικό 

Πέταλο, Σύνδρομο Πρόσκρουσης Ώμου)
Ένα μοναδικό workshop για τον Pilates Instructor που θέλει να ξεχωρίσει. Πολλά προγράμματα Pilates 
εστιάζουν στους μεγάλους μύες του ώμου, με ανεπαρκή έμφαση στους μικρούς μύες της ωμοπλάτης 
και του στροφικού πετάλου που είναι το κλειδί για λεπτομερή τεχνική και πρόληψη τραυματισμών. 
Αυτό το workshop θα αυξήσει την κατανόησή σου και την ικανότητα να αναγνωρίζεις τη συντονισμένη 
και τη διαταραγμένη κίνηση ανάμεσα στην ωμοπλάτη και το άνω άκρο (ωμοβραχιόνιος ρυθμός). Η 
θεωρία που θα διδαχθεί θα εφαρμοστεί πάνω στις κλασικές, αλλά και στις πιο καινοτόμες ασκήσεις 
Pilates, που είναι σημαντικές για την προώθηση ενός υγιούς ωμοβραχιονίου ρυθμού. Το workshop 
αυτό είναι σημαντικό εργαλείο για τον instructor που έχει να αντιμετωπίσει πελάτες με σύνδρομο 
πρόσκρουσης ώμου και προβλήματα στροφικού πετάλου του ώμου. 

PILATES                             

Πολλοί πελάτες χάνουν πιθανά οφέλη ευλυγισίας από το Pilates, αποτυγχάνοντας να σταθεροποιή-
σουν επαρκώς σημεία του σώματος ή επιτρέποντας να συμβούν ανεπιθύμητες αντισταθμίσεις, όταν 
πλησιάζονται ακραία σημεία του φυσιολογικού εύρους κίνησης. Αυτό το workshop θα παρέχει εύκολα 
εργαλεία αξιολόγησης, οδηγίες και διατάσεις πάνω στο Reformer που μπορούν να προστεθούν σε ένα 
κινητικό πρόγραμμα, χωρίς να διακόπτεται η ροή. Η προσοχή θα εστιαστεί στο να δοθούν ασκήσεις για 
τη σπονδυλική στήλη, το ισχίο και των ώμο που εμπεριέχουν στατικές, PNF, δυναμικές και λειτουργικές 
προσεγγίσεις με προοδευτικό τρόπο. Αυτή η προοδευτικότητα των ασκήσεων πρόκειται να βελτιώσει 
την ευλυγισία, αλλά και να βοηθήσει τους πελάτες να προετοιμαστούν κατάλληλα για το αυθεντικό 
ρεπερτόριο ασκήσεων που απαιτούν μεγάλο εύρος κίνησης. 

Το Workshop του Arjun Goswami έχει θέμα το σύστημα Transformational Yoga. Η Transformational Yoga 
είναι ένα πρωτοποριακό σύστημα yoga που συνδυάζει τεχνικές Hatha, Raja Yoga, White Tantra, Kundalini 
Yoga και Mantra και αναπτύχθηκε από τον πατέρα του Arjun, Swami Vidyanand. Αποτελεί μια ολοκλη-
ρωμένη προσέγγιση της σωματικής υγείας, της συναισθηματικής ισορροπίας και της καλής διανοητικής 
κατάστασης, όπως επίσης και της πνευματικής διαύγειας. Βίωσε τα οφέλη, μέσα από μια βαθιά εστίαση 
στην Asana, στα Chakras & Mantras, καθώς επίσης και στην αναπνοή και στις τεχνικές διαλογισμού. Λει-
τουργεί στη φυσική, συναισθηματική, διανοητική και πνευματική πλευρά της υγείας για να ενεργοποιήσει 
το kundalini να κινείται ελεύθερα. 

MAT & PROPS                                  
PILATES                            DATETOPIC

ΣΑΒΒΑΤΟ 
2 ΜΑΡΤΙΟΥ
8:30 - 12:30

by K. Clippinger

Reforming Flexibility / 
Enhancing Flexibility 

DATETOPIC
KYRIAKH 

3 ΜΑΡΤΙΟΥ
8:30 - 12:30

by A. Goswami

Transformational 
Yoga System 

DATETOPIC
ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ 
1 ΜΑΡΤΙΟΥ

20:00 - 23:00

YOGA                               

REFORMER                                  

TRANSFORMATIONAL                            



ΤΡΟΠΟΙ ΕΓΓΡΑΦΗΣ
Γυμναστήριο Ethnic Hall, 

Αγίου Δημητρίου 35,
Άγ. Δημήτριος, Τ: 210 9715 046

Λογαριασμός ALPHA BANK: 
156002320001842

(IBAN: GR27 0140 1560 1560 0232 0001 842)

Συμπλήρωση της 
ηλεκτρονικής αίτησης: 

www.afstudies.gr/bodymind-convention-2019

ΚΟΣΤΟΣ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗΣ

 ΑΠΟΦΟΙΤΟΙ A.F. STUDIES - ΦΟΙΤΗΤΕΣ & ΑΠΟΦΟΙΤΟΙ Τ.Ε.Φ.Α.Α.

WORKSHOPS ΕΩΣ: 24/2/2019 ΑΠΟ: 25/2/2019

125 €115 €

80 €70 €

125 €PILATES MAT & PROPS by K. Clippingerby K. Clippinger

PILATES REFORMER by K. Clippingerby K. Clippinger

TRANSFORMATIONAL YOGA by A. Goswamiby A. Goswami

ΕΚΠΤΩΣΗ 20% 

115 €

 ΑΠΟΦΟΙΤΟΙ A.F. STUDIES - ΦΟΙΤΗΤΕΣ & ΑΠΟΦΟΙΤΟΙ Τ.Ε.Φ.Α.Α.
ΕΚΠΤΩΣΗ 10% 

ΕΩΣ: 24/2/2019 ΑΠΟ: 25/2/2019

60 €45 €

60 €45 €

90 €75 €

MASTERCLASSES
PILATES – YOGA – FLOWBILITY – AERIAL

PILATES – FLOWBILITY – AERIAL

YOGA – FLOWBILITY – AERIAL

1. ΑΙΤΗΣΗ ΣΤΗΝ ΕΔΡΑ ΤΗΣ A.F. STUDIES 2. ΤΡΑΠΕΖΙΚΗ ΚΑΤΑΘΕΣΗ 3. ONLINE



A.F. STUDIES - ΑΘΗΝΑ 
Γυμναστήριο ETHNIC FITNESS CLUB

Αγίου Δημητρίου 35, Άγιος Δημήτριος (Πλησίον μετρό Δάφνης)
Tηλ.: 210 9715046 | Fax: 210 9715628 | Κιν.: 6955464685 | Email: info@afstudies.gr

Υπεύθυνος Επικοινωνίας: Στέλιος Μπραζιώτης

A.F. STUDIES - ΚΟΜΟΤΗΝΗ
Γυμναστήριο ACTION

Λέοντος Αρμενίου 4,
Tηλ.: 25310 29019

Email: palesf@otenet.gr
Υπεύθυνος Επικοινωνίας: 

Άκης Παλλές

ΥΠΟΣΤΗΡΙΚΤΕΣ

Αριστοτέλους 39, 
Κουνουπιδιανά, Χανιά

Tηλ.: 28210 64199
Υπεύθυνος Επικοινωνίας: 

Γιώργος Κοκκινάκης 

A.F. STUDIES - ΚΡΗΤΗ
 ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟ FITNESS MOTIVATION


