


WORKSHOPS

Αυτό το Workshop εστιάζει στην θεωρία και την πράξη 
σχετικά με τις Στρατηγικές για μεταβολική κυκλική 
προπόνηση (αύξηση δύναμης, βελτίωση σε άλιπη μάζα, 
λιπολυτική επίδραση, μεταβολική αποτελεσματικότητα) 
Επίσης περιλαμβάνει ανάλυση και πρακτική σε ασκήσεις 
χωρίς εξοπλισμό χρησιμοποιώντας μόνο το βάρος του 
σώματος ως μυική και καρδιαναπνευστική αντίσταση 
(ανοδικές και καθοδικές στρατηγικές πυραμίδας)

PILATES
MATWORK 

by Jean-Claude Nelson
ΣΑΒΒΑΤΟ 23/11 | 10:30 - 15:00:

Variations and Breakdowns on the Mat 

PILATES
REFORMER

by Jean-Claude Nelson
ΚΥΡΙΑΚΗ 24/11 | 09:30 - 14:00:

Head to Toe Reformer

PERSONAL 
TRAINING
by Davide Impallomeni
ΣΑΒΒΑΤΟ 23/11 | 15:00 - 19:30:
Total Body Circuit & Body Weight Workout

CROSS & 
FUNCTIONAL 

TRAINING
by Μιχάλης Βραχάμης

ΚΥΡΙΑΚΗ 24/11 | 15:00 - 19:30:
Hybrid Training

Αυτό το workshop θα εστιάσει σε 
ένα μεγάλο εύρος παραλλαγών και 
θα εισχωρήσει σε αναλύσεις σχετικά 
με το ασκησιολόγιο Mat. Θα 
αναλυθούν οι λόγοι για τους οποίους 
ένας επαγγελματίας Instructor 
πρέπει να επιλέγει μία άσκηση 
έναντι μιας άλλης, κρίνοντας σωστά 
τους διαφορετικούς τύπους 
σώματος των ασκουμένων του, αλλά 
και τα διαφορετικά επίπεδα.

Επιπλέον, το workshop θα 
χρησιμοποιήσει την προσέγγιση 
Romana’s Pilates για τις ασκήσεις 
στο mat, προσφέροντας βαθιά 
κατανόηση της κάθε άσκησης 
ξεχωριστά, με την Κλασική τεχνική.
Θα παρουσιαστούν νέες παραλλαγές 
και προσαρμογές, για διαφορετικές 
λανθασμένες στάσεις σώματος, 
ανάλογα πάντα με το επίπεδο και 
την ηλικία του κάθε ασκούμενου.

Ένα ιδιαίτερο workshop που θα 
προσφέρει μια μοναδική προσέγγιση 
σχετικά με τη διαδασκαλία του 
Pilates, εστιάζοντας στα ακουστικά 
ερεθίσματα. Μαθαίνοντας την 
αποτελεσματική χρήση της 
τοποθέτησης των χεριών, ο Pilates 
Instructor μπορεί να μεγιστοποιήσει 
το αποτέλεσμα για τον ασκούμενό 
του, ο οποίος έτσι θα κατανοήσει 
καλύτερα το σύστημα Pilates και θα 
μπορέσει να εμβαθύνει στην 

προπόνησή του. Θα παρουσιαστούν 
μοναδικοί τρόποι διδασκαλίας της 
παραδοσιακού Romana’s Pilates 
καθώς και τεχνικές τοποθέτησης 
του ασκούμενου στο ασκησιολόγιο 
του Reformer. Επιπλέον έμφαση θα 
δοθεί στη διόρθωση της 
ευθυγράμμισης του ασκούμενου, με 
σκοπό την καλύτερη δυνατή 
καθοδήγηση. Ένα workshop που δεν 
πρέπει να χάσεις!

Ποια είναι η φυσιολογία πίσω από την δημιουργία 
προγραμμάτων που συνδυάζουν τους μηχανισμούς 

ενέργειας; Το Workshop αυτό στοχεύει στην 
κατανόηση της λειτουργίας του σώματος σε 

συνθήκες Cross Training, η οποία είναι 
απαραίτητη για την οργάνωση εξειδικευμένων 

προπονήσεων, και περιλαμβάνει θεωρητική 
ανάλυση, πρακτική εξάσκηση και μεθοδολογία.

Στο Workshop θα μάθεις:
• ποσό σημαντικός είναι ο ρόλος του αερόβιου 

μηχανισμού στις cross προπονήσεις?
• ποιες είναι διάφορες μεταξύ συνεχών και 

διαλειμματικών προπονήσεων υψηλής έντασης?
• πως επιλέγεται το ασκησιολογιο σε 

προγράμματα μικρής - μεγάλης διάρκειας?

JEAN-CLAUDE NELSON
Γεννήθηκε στο Μόναχο, και είναι κάτοχος Κρατικού ∆ιπλώματος 
κλασικού και μοντέρνου μπαλέτου. Έχει συνεργάστει με το Κρατικό 
Μπαλέτο Βαυαρίας, το City Ballet του Λονδίνου, το Μπαλέτο του 
Μόντε Κάρλο και το Μπαλέτο της Όπερας της Λυόν. Ξεκίνησε την 
εκπαίδευση του στην Αυθεντική Μέθοδο Pilates στη Χάγη με την 
Marjorie Oron και απέκτησε την πιστοποίησή του το 2006 από τη 
διεθνώς αναγνωρισμένη Master Teacher Romana Krysanowska 
(True Pilates New York, Romana’s Pilates). To 2012, ίδρυσε το 
Bluebird Pilates Studio στο Μόναχο. Έχει κυκλοφορήσει σειρά από 
Pilates videos και πραγματοποιεί workshops σε Ευρώπη, Ασία, 
Βόρεια & Νότια Αμερική.

DAVIDE IMPALLOMENI
Πτυχιούχος Φυσικής Αγωγής και καθηγητής στο δίπλωμα Personal 
Trainer στη μεγαλύτερη ιδιωτική σχολή εκπαίδευσης γυμναστών 
στην Ιταλία (F.I.F.). Εισηγητής δυναμικών προγραμμάτων σε 
πληθώρα σεμιναρίων σε όλη την Ευρώπη. Νικητής του  ιταλικού 
εθνικού διαγωνισμού “They Will Be Presenter” και κορυφαίος 
καθηγητής της χρονιάς στη σχολή που εργάζεται. Συνεργάζεται με 
την A.F. Studies ως Υπεύθυνος καθηγητής του διπλώματος Body 
Conditioning στην Κομοτηνή. 

KATIA VASILENKO
∆ιεθνής εισηγήτρια fitness και Pilates, χορογράφος και χορεύτρια σε 
20 χώρες με περισσότερα από 18 χρόνια εμπειρία. Certified Pilates 
Teacher από τον οργανισμό Pilates Method Alliance. Certified 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 μεθόδου Pilates. Συντονίστρια, 
υπεύθυνη εκπαίδευσης και καθηγήτρια της Ακαδημίας Pilates και 
των διπλωμάτων Pilates Special Cases & Dan.S.A. της A.F. Studies.

MARITA MITTAG
Aπόφοιτος του Roehampton Institute London. Εκπαιδεύτηκε στη 
Yoga και τη μέθοδο Pilates στην Αγγλία και συνέχισε την 
μετεκπαίδευσή της στην Αμερική. Έχει δίπλωμα Fitness and 
Nutrition από το ACE. Έχει διδάξει χορό, yoga και pilates σε 
Γερμανία, Αγγλία, Αμερική και Ελλάδα. Συνεργάζεται 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 Regis-
tered Teacher Και Worldwide Ambassador του οργανισμού Yoga 
Alliance International.

∆ΗΜΗΤΡΗΣ ΓΟΥΡΓΟΣ
Καθηγητής Φυσικής Αγωγής με 15ετή εμπειρία στα ομαδικά 
προγράμματα και στο Personal Training. Πρωταθλητής και 
προπονητής κολύμβησης. Εισηγητής σε πληθώρα σεμιναρίων και 
συνεδρίων Πανελλαδικά. Fitness Manager μεγάλων γυμναστηρίων. 
Βασικός καθηγητής της A.F. Studies στo δίπλωμα Group Training. Τα 
τελευταία χρόνια εκπροσωπεί επάξια την A.F. Studies σε πολλές 
χώρες της Ευρώπης.

ΠΕΤΡΟΣ ΚOYΡΟΥΠΑΚΗΣ
Πτυχιούχος καθηγητής κλασικού και σύγχρονου χορού. Κατέχει 
∆ίπλωμα διδασκαλίας συστήματος Vaganova, της Pancho Vladigerov 
Academy of Bulgaria. Υπήρξε επί σειρά ετών χορευτής στο μπαλέτο 
της Εθνικής Λυρικής Σκηνής. Certified Pilates Teacher από τον 
οργανισμό Pilates Method Alliance και ο μόνος εξειδικευμένος 
Certified Instructor Pilates for Dancers στην Ελλάδα, εκπαιδευμένος 
στις ΗΠΑ στη BASI Pilates. Συνεργάζεται με την A.F.Studies ως 
καθηγητής του Pilates Academy.

ΑΡΗΣ ΚΑΠΕΤΑΝΑΚΗΣ
Ο Άρης Καπετανάκης είναι ο ιδρυτής / διευθυντής της Ashtanga Yoga 
Athens. Έχει μελετήσει και παρακολουθεί συνεχώς την Ashtanga 
Vinyasa Yoga με τους Nancy Gilgoff και Tim Miller. Είναι 
εξουσιοδοτημένος από τον Manju P. Jois να διδάσκει την Ashtanga 
Vinyasa Yoga (Primary Series / Intermediate Series / Pranayama) και 
ως εκ τούτου μέρος της γενεαλογίας των δασκάλων του Sri Κ. 
Patthabi Jois. Ο Άρης έχει διδάξει στην Ελλάδα, τη Γερμανία, το 
Βέλγιο και την Ουγγαρία. Επίσης, εξασκεί Aikido, Zazen και Reiki. 
Καθηγητής του Yoga Academy της A.F.Studies.

ΑΝΑΣΤΑΣΙΟΣ ΜΑΝΤΖΟΥΚΑΣ
 Έχει ζήσει στην Κίνα και έχει μαθητεύσει με κινέζους δασκάλους 
Tai chi και Yoga. Έχει παρακολουθήσει πολλά εκπαιδευτικά 
σεμινάρια ολιστικών τεχνών με έτος εκκίνησης το 1998. ∆ιαθέτει 
15 ετη εμπειρία στα ολιστικά προγράμματα: Yoga, Pilates, Tai Chi, 
Chi Gong, Tao Yin. Συμμετέχει στα Συνέδρια της σχολής από το 2006. 
Καθηγητής του Yoga Academy της A.F.Studies.

Καθηγητής φυσικής αγωγής με μετεκπαίδευση στην Αμερική. Είναι 
μέλος της παγκόσμιας ομοσπονδίας Fitness IHRSA και IDEA. Εργάζεται 
ως Personal Trainer από το 2003 και ως υπεύθυνος μονάδων 
εργασιακού αθλητισμού ιδιωτικών εταιριών και δημοσίων οργανισμών. 
Ιδιοκτήτης της Α2Ζ FITNESS, στην οποία  ανήκουν οι επίσημες 
αντιπροσωπείες της TRX, της Trigger Point, της Flowin, της Antigravity 
Yoga και από τον Φεβρουάριο του 2016 και η εταιρία Les Mills.

ΑΝΤΩΝΗΣ ΖΕΡΒΑΣ

Α∆ΡΙΑΝΗ ΣΤΡΙΓΚΟΥ
Πτυχιούχος Τ.Ε.Φ.Α.Α.  Αθηνών με ειδικότητα στην κολύμβηση. 
Πρωταθλήτρια κολύμβησης με σημαντικές νίκες σε πανελλήνιο 
επίπεδο και  συμμετοχή σε παγκόσμια πρωταθλήματα. Fitness  
instructor από το 1999 και απόφοιτη της A.F Studies από το 2001. 
Εργάστηκε στα μεγαλύτερα γυμναστήρια της Αθήνας για περισσότερα 
από 15 χρόνια και πλέον είναι ιδιοκτήτρια του Personal Studio Feel 
Better Kifisia. Καθηγήτρια στο δίπλωμα Cardio & Aerobic Instructor.

ΚΑΤΕΡΙΝΑ ΣΟΥΛΕΛΕ
Απόφοιτη της Ακαδημίας Pilates της A.F. Studies. Certified Pilates 
Teacher απο τον οργανισμό Pilates Method Alliance.  ∆ιδάσκει 
ομαδικά και ατομικά μαθήματα Pilates στα κυριότερα Pilates studios 
και γυμναστήρια της Αθήνας.  Έχει παρακολουθήσει σεμινάρια με 
πασίγνωστους καθηγητές Pilates όπως τους Elizabeth Larkam, Rael 
Isakowitz, Richard Orbach, Jeremie Perroud, Cinzia Galletto και 
Maximilian Stohr. Εισηγήτρια στο ετήσιο ‘Fitness Summit’, Μόσχα, 
Ρωσία. Καθηγήτρια στην Ακαδημία Pilates της A.F. Studies.

ΚΟΡΙΝΑ ∆ΡΟΣΙΝΑΚΗ
Απόφοιτη της A.F.Studies Pilates Academy και της Royal Academy of 
Dance. Certified Pilates Teacher απο τον οργανισμό Pilates Method 
Alliance. Eίναι βασική γυμνάστρια στο pilates studio της Α.F. Studies 
και επίσης εργάζεται στα μεγαλύτερα Pilates studios και 
γυμναστήρια της Αθήνας. Έχει παρακολουθήσει σεμινάρια με 
πασίγνωστους καθηγητές Pilates όπως Elizabeth Larkam, Rael 
Isakowitz, Jeremie Perroud, Cinzia Galletto και Maximilian Stohr. 
Εισηγήτρια στο ετήσιο συνέδριο της A.F. Studies. Καθηγήτρια στην 
Ακαδημία Pilates της A.F. Studies.

ΑΡΓΥΡΩ ∆ΕΛΗ
Πτυχιούχος Τ.Ε.Φ.Α.Α. Αθηνών και Απόφοιτη των Ακαδημιών Pilates 
& Yoga της Α.F. Studies. Certified Pilates Teacher από τον οργανισμό 
Pilates Method Alliance. Μεταπτυχιακή φοιτήτρια στη ∆ιαχείριση 
της Γήρανσης και στα χρόνια νοσήματα στο Τμήμα Ιατρικής του 
Πανεπιστημίου Θεσσαλίας. Pilates Teacher στο Pilates Studio της 
Α.F. Studies (Ethnic Hall). Βοηθός Καθηγήτρια στην Ακαδημία Pilates 
της A.F. Studies.

ΜΑΡΙΟΣ ΧΡIΣΤΟ∆ΟΥΛΙ∆ΗΣ
Απόφοιτος της Ακαδημίας VINYASA YOGA της Α.F.Studies με 500 ώρες 
εκπαίδευσης και NASM Certified Personal Trainer. Prenatal & Therapeu-
tic Yoga Teacher. Yoga Teacher στο Γυμναστήριο της Α.F. Studies (Ethnic 
Hall). Βοηθός Καθηγητής στην Ακαδημία Yoga της A.F. Studies.

ΠΑΥΛΟΣ ΤΕΡΖΟΠΟΥΛΟΣ
Απόφοιτος και Αριστούχος του διπλώματος Presenter’s Elite της A.F. 
Studies. Νικητής του διαγωνισμού Aerobic της Τribal Fitness School 
στην Πολωνία. Έχει διδάξει σε Πολωνία και Ιταλια με μεγάλη 
επιτυχία. Τα τελευταία 9 χρόνια συνεργάζεται με γνωστά 
γυμναστήρια της Αθήνας. Συμμετέχει στα Συνέδρια και στα Events 
της σχολής από το 2010.

ΑΛΕΞΑΝ∆ΡΟΣ ΛΙΑΛΙΟΣ
Είναι επαγγελματίας Fitness – Group trainer και Personal Trainer από 
το 1999, ενώ ειδικεύεται σε προγράμματα Dance/Step Aerobic 
basic- intermediate level και advanced Choreo, έχοντας ένα μοναδικό 
τρόπο να διδάσκει και να μεταδίδει.∆ιεθνής εισηγητής σε Ελλάδα, 
Κύπρο, Πολωνία, Κροατία, Σλοβενία, Ισπανία, ενώ παράλληλα 
συνεργάζεται με τα μεγαλύτερα γυμναστήρια της Αθήνας. ∆ιαθέτει 
πολυετή εμπειρία ως καθηγητής σε ιδιωτικές σχολές Fitness και 
μέχρι σήμερα διδάσκει στην Base Training. ∆ιοργανωτής, επίσης, 
του Black & White Convention.

ΜΙΧΑΛΗΣ ΚΑΦΕΤΖΗΣ
Απόφοιτος Presenter’s Elite της A.F.Studies, κάτοχος διπλώματος Tae 
Bo από τον Billy Blanks και Fitboxe από τον Fausto Di Julio στην 
Ιταλία. ∆ιαθέτει πολυετή εμπειρία ως δάσκαλος πολεμικών τεχνών 
και εισηγητής σεμιναρίων σε πανελλήνιο και ευρωπαϊκό επίπεδο. 
Ασχολείται επί σειρά ετών με το personal training, συνεργαζόμενος 
με τα μεγαλύτερα γυμναστήρια των Αθηνών. Συνεργάτης της A.F. 
Studies τα τελευταία 14 χρόνια και υπεύθυνος καθηγητής του 
διπλώματος Fight Bo Trainer.

ΓΙΩΡΓΟΣ ΠΑΠΠΑΣ
Απόφοιτος του διπλώματος Presenter’s Elite της A.F. Studies και των 
διπλωματών χορού, Professional Bronze Trophy And Half Silver 
Trophy Latin Dance And IDTA. Το 2013 κατέκτησε την πρώτη θέση 
στο πανελλήνιο διαγωνισμό χορού στην κατηγορία 3 Dance Interna-
tional Latin Open. ∆ιατηρούσε πολυετή συνεργασία με την αλυσίδα 
Gene Kelly και συμμετείχε στο So You Think You Can Dance.

ΤΙΜΟΣ ΜΠΕΚΟΣ
Απόφοιτος και Αριστούχος του διπλώματος Presenter’s Elite της 
A.F.Studies. Τα τελευταία 9 χρόνια συνεργάζεται με τα μεγαλύτερα 
γυμναστήρια της Αθήνας. Νικητής του διαγωνισμού CYPRUS 
INTERNATIONAL FITNESS CONTEST το 2013. Εισηγητής στο 
συνέδριο ‘’Rimini wellness 2014’’, ένα από τα μεγαλύτερα συνέδρια 
Fitness της Ευρώπης. Συμμετέχει στα Συνέδρια και στα Events της 
σχολής από το 2010.

ΑΓΓΕΛΟΣ ΣΟΦΡΩΝΗΣ
Επαγγελματίας Προσωπικός Trainer και Εισηγητής Fitness 
προγραμμάτων. ∆ιοργανωτής συνεδρίων γυμναστικής και 
διαγωνισμών (Summer In Greece, Winter In Greece). ∆ιεθνής 
Παρουσιαστής Fitness σε 9 χώρες. Συνεργάζεται με τα μεγαλύτερα 
γυμναστήρια της Ελλάδας. Πρεσβευτής της Asics Greece. Επίσημος 
συνεργάτης των X-treme Stores.

ΧΡΗΣΤΟΣ ΚΑΛΟΓΕΡΟΠΟΥΛΟΣ
Απόφοιτος των διπλμάτων Group Training Instructor & Presenter’s Elite 
της A.F. Studies.  Συνεργάζεται με τα μεγαλύτερα γυμναστήρια της 
Αθήνας απο το 2013. Συμμετέχει στα Events της σχολής από το 2015.

ΣΤΕΛΛΑ ΤΖΑΒΑΡΑ
Απόφοιτη του διπλώματος Group Training Instructor της A.F. Studies 
Συνεργάζεται με γνωστά γυμναστήρια της Αθήνας απο το 2013. 
Συμμετέχει στα Event της σχολής από το 2015.

ΓΙΩΡΓΟΣ ΣΑΜΙΩΤΗΣ
Καθηγητής Φυσικής Αγωγής και Master Trainer της IFAA Germany.
 Ιδρυτής της A.F. Studies και διεθνής εισηγητής με σταθερή παρουσία 
σε σεμινάρια και συνέδρια σε όλη την Ευρώπη. Σύμβουλος ευρωπαϊκών 
σχολών Fitness. ∆ιαθέτει πολυετή συνεργασία με τα σημαντικότερα 
Γυμναστήρια Πανελληνίως και μακρόχρονη εμπειρία στο Fitness 
Management, ως ιδιοκτήτης του Γυμναστηρίου Ethnic Fitness Club. 
Επιμελείται και διαμορφώνει το διδακτικό πρόγραμμα της Σχολής.

ΜΙΧΑΛΗΣ ΒΡΑΧΑΜΗΣ
Καθηγητής Φυσικής Αγωγής με πολυετή εμπειρία και εξειδίκευση 
στο Personal Training. Yπεύθυνος στον τομέα Μυϊκής Ενδυνάμωσης 
της Σχολής από το 2000. Είναι NASM Certified Personal Trainer και 
CrossFit Level 2 Trainer.  Έχει σταθερή παρουσία ως εισηγητής σε 
διεθνή συνέδρια και σεμινάρια, στα αντικείμενα του Body Power, 
Cross Training και Functional Training.   Στη σχολή επιμελείται την 
ύλη και διδάσκει στα διπλώματα Personal Weight Trainer και Body & 
Weight Cross Trainer.

ΛΕΥΤΕΡΗΣ ΚΑΛΛΙΤΣΟΥΝΑΚΗΣ
Φοιτητής Τ.Ε.Φ.Α.Α. και Απόφοιτος του διπλώματος Presenter’s Elite 
της A.F.Studies. Αρίστευσε στο δίπλωμα Group Training Instructor 
της σχολής το 2011. Συνεργάζεται με τα μεγαλύτερα γυμναστήρια 
της Αθήνας. Το 2014 κερδισε την 5η Θεση στον Ευρωπαικο 
διαγωνισμο Leaderfit contest. Έχει διδάξει σε Ρωσία, Κύπρο, Τσεχία, 
Ρουμανία και Ιταλία με μεγάλη επιτυχία. Καθηγητής στο δίπλωμα 
Group Training Instructor. 

ΜΑΝΟΣ ΣΤΡΑΤΙ∆ΑΚΗΣ
Πτυχιούχος Τ.Ε.Φ.Α.Α. Αθηνών με ειδίκευση στην αποκατάσταση 
μυοσκελετικών δυσλειτουργιών και στην άσκηση ειδικών 
πληθυσμών και ατόμων με παθήσεις. Κάτοχος του διπλώματος 
Exercise For Health του Πανεπιστήμιου Θεσσαλίας. Αριστούχος του 
διπλώματος Presenter’s Elite και Απόφοιτος των διπλωμάτων 
Personal-Weight Trainer, Group Training Instructor και Flowbility 
Instructor της A.F. Studies.
Συνεργάζεται με τα μεγαλύτερα γυμναστήρια της Αθήνας από το 
2013 και συμμετέχει στα Event της σχολής από το 2015.



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

FULL PASS 2 ΜΕΡΕΣ 30 €

FULL PASS 1 ΜΕΡΑ 20 €

CHOREO MARATHON 10 €

PILATES MATWORK
by Jean-Claude Nelson 110 € 120 €

PILATES REFORMER
by Jean-Claude Nelson 110 € 120 €

PERSONAL TRAINING
by Davide Impallomeni 110 € 120 €

CROSS & FUNCTIONAL TRAINING
by Μιχάλης Βραχάμης 110 € 120 €

ΕΩΣ: 13/11/2019 ΑΠΟ: 14/11/2019

Συμπλήρωση της ηλεκτρονικής αίτησης: www.afstudies.gr/fitness-bodymind-convention-2019

3. ONLINE

ΤΡΟΠΟΙ ΕΓΓΡΑΦΗΣ

1. ΑΙΤΗΣΗ ΣΤΗΝ ΕΔΡΑ ΤΗΣ A.F. STUDIES
Γυμναστήριο Ethnic Hall

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

2. ΤΡΑΠΕΖΙΚΗ ΚΑΤΑΘΕΣΗ
Λογαριασμός ALPHA BANK: 

156002320001842
(IBAN: GR27 0140 1560 1560 0232 0001 842)

ΔΙΚΑΙΟΥΧΟΣ: ΚΥΡΙΑΚΗ ΔΑΥΡΟΥ & ΣΙΑ Ο.Ε.

MASTERCLASSES

WORKSHOPS

FULL PASS 2 ΜΕΡΕΣ 30 €

PROGRAMME
ΣΑΒΒΑΤΟ 23/11

ΩΡΕΣ WORKSHOPSMASTERCLASSES
(ΕΓΓΡΑΦΕΣ 8:30 – 9:00)

FUNCTIONAL PILATES MATWORK

09:00 – 10:00 Davide Impallomeni - Balance Body Weight

A.F.Studies Team - BWC Bootcamp 10:00 – 11:00

Jean-Claude Nelson
Variations and Breakdowns 

on the Mat
(10:30 – 15:00)

∆. Γουργός – Π. Τερζόπουλος - Λ. Καλλιτσουνάκης 
Functional Step12:00 – 13:00

BREAK [30 MINUTES]

YOGA
Marita Mittag 

`Yoga for Joints & Spine Mobility13:30 – 14:30

14:30 – 15:30 Αναστάσιος Μαντζούκας
Yoga Handstand Fundamentals

PILATES PERSONAL TRAINING
15:30 – 16:30 Katia Vasilenko – Marita Mittag

Pilates & Yoga for the Balanced body

Κορίνα ∆ροσινάκη – ∆ελή Αργυρώ
Thoracic Spine Mobility17:30 – 18:30

Πέτρος Κουρουπάκης
Pilates Barre / Standing Pilates18:30 – 19:30

Davide Impallomeni
Total Body Circuit & 

Body Weight Workout
(15:00 – 19:30)

Jean-Claude Nelson
The Two-Way-Stretch on the Mat16:30 – 17:30

Μιχάλης Καφετζής - Fight Bo11:00 – 12:00

ΚΥΡΙΑΚΗ 24/11
ΩΡΕΣ WORKSHOPSMASTERCLASSES

(ΕΓΓΡΑΦΕΣ 8:30 – 9:00)

FUNCTIONAL PILATES REFORMER

09:00 – 10:00 Αντώνης Ζέρβας - TRX®

∆ημήτρης Γουργός – Αδριανή Στρίγκου
Partner Workout10:00 – 11:00

Jean-Claude Nelson
Head to Toe Reformer

(09:30 – 14:00) 

Άρης Καπετανάκης
Pranayama & Meditation12:30 – 13:30

BREAK [30 MINUTES]

YOGA

Marita Mittag – Μάριος Χριστοδουλίδης
Vinyasa Krama (Da Yoga Funk)13:30 – 14:30

14:30 – 15:30 Γιώργος Σαμιώτης – Κορίνα ∆ροσινάκη
Flowbility – Pilates

PILATES CROSS & FUNCTIONAL 
TRAINING

15:30 – 16:30 Jean-Claude Nelson
Rhythm & Dynamics a Powerful Tool (Mat)

Katia Vasilenko
Pilates for Myofascial Chains17:30 – 18:30

Μιχάλης Βραχάμης
Hybrid Training
(15:00 – 19:30)

Κατερίνα Σουλελέ
Post Natal Pilates16:30 – 17:30

Davide Impallomeni Body Fit Workout 
(Elastic Bands)11:00 – 12:00

∆ημήτρης Γουργός – Χρήστος Καλογερόπουλος – Μάνος Στρατιδάκης

Katia Vasilenko – Γιώργος Παππάς

Αλέξανδρος Λιάλιος – Στέλλα Τζαβάρα

Τίμος Μπέκος – Λευτέρης Καλλιτσουνάκης – Άγγελος Σοφρώνης


