
1 

Αζήλα, 9 Οθησβξίνπ 2025 

Προς τους 

΢υλλόγους – Μέλη της ΟΣΟΕ 

Τπεχζπλνπο ΑΘΛΗΣΙΚΟΤ Σκήκαηνο 
 
 

ΔΗΛΩ΢Η ΢ΤΜΜΕΣΟΧΗ΢ ΢ΣΑ ONLINE ΜΑΘΗΜΑΣΑ  

PILATES SCULPT & FITNESS ΣΗ΢ ΟΣΟΕ  

ΟΚΣΩΒΡΙΟ΢ 2025 – ΙΟΤΛΙΟ΢ 2026 

 

 

Συναδέλφιζζες, ζυνάδελφοι, 

 

Παξάιιεια κε ηνλ λέν θχθιν καζεκάησλ Yoga θαη πινπνηψληαο έλα πάγην αίηεκα ησλ 
ζπλαδέιθσλ θαη ησλ ζπλαδειθηζζψλ καο, ε Γξακκαηεία Αζιεηηζκνχ-Πνιηηηζκνχ ηεο ΟΣΟΔ 
δηνξγαλψλεη γηα πξψηε θνξά θχθιν καζεκάησλ online PILATES SCULPT & FITNESS γηα ηνπο 
ηξαπεδνυπαιιήινπο γηα ηελ πεξίνδν ΟΚΣΩΒΡΙΟΤ 2025 – ΙΟΤΛΙΟΤ 2026. 

Τα ελ ιφγσ πξνγξάκκαηα δηακνξθψζεθαλ κε ζηφρν ηελ δχλακε & ηελ επιπγηζία ηνπ 
ζψκαηνο, πξνζθέξνληαο θαη ζεξαπεπηηθά νθέιε, ηφζν γηα ηελ ζσκαηηθή καο πγεία, φζν θαη γηα ηελ 
ςπρηθή καο επεμία.  

Τν PILATES SCULPT & FITNESS ζπλδπάδεη ηελ ΓΤΝΑΜΗ κε ην PILATES κέζα απφ έλα 
κείγκα ιεηηνπξγηθψλ θηλήζεσλ θαη αζθήζεσλ fitness.  

Με ηελ πξνζζήθε επίζεο αληίζηαζεο απφ αιηήξεο ή άιιεο ειαζηηθέο αληηζηάζεηο θαζψο θαη κε 
ηε ρξήζε ηνπ βαζηθνχ εμνπιηζκνχ Pilates ζηνρεχεη ζηελ απμεκέλε κπτθή δχλακε θαη αληνρή, ζηε 
βειηίσζε ηεο ηζνξξνπίαο θαη ηεο επιπγηζίαο, ζηελ ελίζρπζε ηεο νζηηθήο ππθλφηεηαο, ζηε 
βειηίσζε ηεο ζηάζεο ζψκαηνο θαη ζηελ πξναγσγή ηεο κπτθήο ζπλαξκνγήο. 

Είκαζηε βέβαηνη φηη ε ελ ιφγσ κέζνδνο ζα αγθαιηαζηεί κε ελζνπζηαζκφ απφ ηνπο 
ζπκκεηέρνληεο θαζψο πξνζθέξεη νινθιεξσκέλα ιεηηνπξγηθά νθέιε, πξνάγνληαο ηελ επεμία θαη ηελ 
πξφιεςε.  

Τα online καζήκαηα ζα γίλνληαη απφ έκπεηξε – εμεηδηθεπκέλε δαζθάια Pilates & Πξνπνλήηξηα 
αζιεκάησλ Σσκαηηθήο Δηάπιαζεο & Fitness θαη ηεο Άξζεο Δξακηψλ, ε νπνία θαηέρεη θαη ηηο ζρεηηθέο 
άδεηεο εμαζθήζεσο επαγγέικαηνο απφ ην Υπνπξγείν Παηδείαο Θξεζθεπκάησλ θαη Αζιεηηζκνχ – 
Γεληθή Γξακκαηεία Αζιεηηζκνχ (Γ.Γ.Α). 

Μέζσ αζθαινχο πιαηθφξκαο ηειεδηάζθεςεο ZOOM, δίλεηαη ε επθαηξία ζ’ φινπο ηνπο 
ζπλάδειθνπο παλειιαδηθά λα ζπκκεηάζρνπλ, ρσξίο λα ρξεηαζηεί λα κεηαθηλεζνχλ απφ ην ζπίηη ηνπο. 
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Η δηάξθεηα ησλ καζεκάησλ είλαη 60 ιεπηά θαη ζα πξαγκαηνπνηνχληαη σο εμήο: 

 

ΓΔΤΣΔΡΑ   18.30-19.30  PILATES SCULPT  

ΓΔΤΣΔΡΑ   20.00-21.00  PILATES POSTURE 

ΣΡΙΣΗ    19.00-20.00  PILATES PROPS  

ΠΑΡΑ΢ΚΔΤΗ 19.00-20.00  MINDFUL PILATES 

ΠΑΡΑ΢ΚΔΤΗ 20.00-21.00  PILATES MOBILITY & STRETCH 
 

 
Οη ελδηαθεξφκελνη κπνξνχλ λα δειψζνπλ ζπκκεηνρή, επηιέγνληαο απφ ηε ιίζηα καζεκάησλ 

ζηνλ παξαθάησ ζχλδεζκν κέρξη Πέκπηε 16 Οθησβξίνπ 2025, θαη ψξα 16:00. 
 

 

https://application.otoe.gr/pilatesonline 

Μεηά ηελ εκεξνκελία ιήμεο ππνβνιήο ησλ αηηήζεσλ, ζα ιάβεηε email κε νδεγίεο γηα ηε 
ζπκκεηνρή ζαο.  

 

 

Πεξηγξαθή Μαζεκάησλ 

Πξφθεηηαη γηα πιήξεηο πξνπνλήζεηο θαη γίλνληαη θπξίσο ζην πάησκα ρξεζηκνπνηψληαο ην εηδηθφ ραιάθη. Ο 
πξνηεηλφκελνο εμνπιηζκφο ησλ καζεκάησλ πνπ αθνινπζεί είλαη ν ειάρηζηα απαξαίηεηνο γηα ηε ζσζηή θαη 
απνηειεζκαηηθή δηεμαγσγή ηνπο θαη ρξεζηκνπνηείηαη ζηηο πεξηζζφηεξεο πεξηπηψζεηο απηψλ. Η απφθηεζή 
ηνπ (φρη ηδηαίηεξα θνζηνβφξνο) κπνξεί λα γίλεη θαη ζηαδηαθά θαηά ηε δηάξθεηα ησλ καζεκάησλ.  

Πξνζαξκφδνληαη ζε φια ηα επίπεδα θπζηθήο θαηάζηαζεο. Θδαληθά γηα φινπο, αλεμαξηήησο ειηθίαο θαη 
θπζηθήο θαηάζηαζεο. 

 

 Pilates Sculpt  

Εξοπλιζμός: Καπέκλα, Ελαθπιά Βαπάκια σεπιών, Λάζηισα Loop (κλειζηά λάζηισα ζε ζσήμα δακηςλίος) και Long 
Bands).  

Αο ΓΤΝΑΜΩ΢ΟΤΜΔ, λα ΢ΜΙΛΔΤ΢ΟΤΜΔ θαη λα βάινπκε θάζε ΜΤ λα ΓΟΤΛΔΤΔΙ! Απηή ε ξνπηίλα 
γιππηψλ ηνπ Pilates εζηηάδεη ζ’ φιν ην ζψκα – κ’ έλα κείγκα ιεηηνπξγηθψλ θηλήζεσλ, ειεγρφκελεο δχλακεο 
& αληνρήο, ψζηε λα πξνθαιέζεη θαη λα ελεξγνπνηήζεη θάζε κπ. Πξφγξακκα πνπ ελζσκαηψλεη αιηήξεο, 
ιάζηηρα ρεξηψλ & πνδηψλ γηα αθφκε κεγαιχηεξε κπτθή ελδπλάκσζε, ηφλσζε θαη γξάκκσζε φινπ ηνπ 
ζψκαηνο. Σηφρνο είλαη λα ληψζεηε ην ζψκα ζαο γεκάην ελέξγεηα θαη παλέηνηκν λα αληηκεησπίζεη ηελ θάζε 
πξφθιεζε ζηελ πξνπφλεζε, αιιά θαη ζηελ θαζεκεξηλφηεηά ζαο (φπσο ην πεξπάηεκα, ην θάζηζκα, ε 
αλάβαζε απφ θαξέθια, ε κεηαθίλεζε απφ ην θξεβάηη θιπ). 

 

 Pilates Posture 

Εξοπλιζμός: Καπέκλα, Foam Roller, Ελαθπιά Βαπάκια σεπιών, Μικπή μπάλα, Λάζηισα Loop (κλειζηά λάζηισα ζε 
ζσήμα δακηςλίος) και Long Bands,Yoga blocks, Ξύλινο Stick. 

Πξφγξακκα πνπ εζηηάδεη ζηελ ελδπλάκσζε θαη ηε βειηίσζε ηεο πγείαο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο. 
Σηνρεχεη ζηε ζσζηή ζηάζε ηνπ ζψκαηνο, ηεο επζπγξάκκηζεο ηεο ζπνλδπιηθήο ζηήιεο, ηεο επθακςίαο θαη 
ηεο δχλακεο ηνπ θνξκνχ, πξνζθέξνληαο νθέιε φπσο ε κείσζε πφλσλ ζηε κέζε θαη ζηνλ απρέλα πνπ 
ζρεηίδνληαη κε ηελ θαθή επζπγξάκκηζε ιφγσ ππεξβνιηθήο θαζηζηηθήο δσήο ή επαλαιακβαλφκελσλ 
θηλήζεσλ. 

  

https://application.otoe.gr/pilatesonline
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 Pilates Props 

Εξοπλιζμός: Μικπή μπάλα, Λάζηισα Loop (κλειζηά λάζηισα ζε ζσήμα δακηςλίος) και Long Bands, Yoga blocks, Ξύλινο 
Stick. 

Πξνζζέζηε πνηθηιία θαη βειηηψζηε φζν πην απνηειεζκαηηθά θαη απνδνηηθά ηελ θίλεζή ζαο. Όια ηα 
πξνγξάκκαηα Pilates Props επηθεληξψλνληαη ζηελ ελδπλάκσζε θαη ζηαζεξφηεηα ηνπ «θέληξνπ», ζε 
ζπλδπαζκφ κε ηελ αλαπλνή.  

Μικπή Μπάλα: Απμάλνπλ ηελ αζηάζεηα θαη ελεξγνπνηνχλ ηνπο βαζχηεξνπο κχεο ηνπ θνξκνχ, βειηηψλνληαο 
ηελ ηζνξξνπία θαη ηνλ ζπληνληζκφ. 

Λάζηισα (Loop & Long Bands): Πξνζζέηνπλ αληίζηαζε ζηηο θηλήζεηο, βνεζψληαο ζηελ ελδπλάκσζε ησλ 
κπψλ θαη ζηε βειηίσζε ηεο επιπγηζίαο. 

Yoga blocks: Παξέρνπλ βνήζεηα θαη ππνζηήξημε ζηελ εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ, εληζρχνπλ ηελ επιπγηζία, 
ελψ παξάιιεια βειηηψλνπλ ηελ ηζνξξνπία θαη ηε ζηάζε ηνπ ζψκαηνο. 

Pilates Wood Stick: Επζπγξακκίδεη ην ζψκα, βειηηψλεη ηε ζηάζε ηνπ θνξκνχ, εληζρχεη ηελ επιπγηζία θαη ηελ 
θηλεηηθφηεηα ησλ αξζξψζεσλ. 

 

 Mindful Pilates (ρσξίο εμνπιηζκφ) 

Εδψ είλαη κηα νιφζσκε ξνπηίλα ρξεζηκνπνηψληαο κφλν ην βάξνο ηνπ ζψκαηνο, πνπ ζα ηνλψζεη 
απνηειεζκαηηθά θαη ζα ελδπλακψζεη φιν ην ζψκα ζαο λνεηά. Εθηεινχληαη αζθήζεηο πνπ απαηηνχλ 
αθξίβεηα θαη ζπγθέληξσζε, εληζρχνληαο βαζχο κχεο ηνπ θνξκνχ, ησλ γνθψλ θαη ηεο πιάηεο. Ο ζσζηφο 
έιεγρνο ηεο αλαπλνήο ζπλδέεηαη άκεζα κε ηελ εθηέιεζε ησλ αζθήζεσλ γηα θαιχηεξε θαη πην ξπζκηθή ξνή 
ησλ θηλήζεσλ. 

 Pilates Mobility & Stretch  

Εξοπλιζμός: Foam Roller, Long Band (σαμηλήρ ανηίζηαζηρ), 2 Yoga Blocks και Μαξιλάπι. 

Πξφγξακκα πνπ επηθεληξψλεηαη ζηε βειηίσζε ηεο ειεπζεξίαο θίλεζεο ησλ αξζξψζεσλ θαη ησλ κπψλ, 
κέζσ ειεγρφκελσλ θηλήζεσλ, ζηνρεχνληαο ζηελ αχμεζε ηνπ εχξνπο θίλεζεο ζηηο αξζξψζεηο επηηξέπνληαο 
ζην ζψκα λα θηλείηαη πην ειεχζεξα. Η ελδπλάκσζε θαη ν έιεγρνο ησλ αξζξψζεσλ κεηψλνπλ ηνλ θίλδπλν 
ηξαπκαηηζκψλ θαη βειηηψλνπλ ηελ θαζεκεξηλή πνηφηεηα δσήο.  

Επίζεο απνηειεί κηα νινθιεξσκέλε πξφηαζε γηα νιηθφ ηέλησκα ζψκαηνο! Πεξηιακβάλεη δηαηάζεηο ζε 
φιεο ηηο θχξηεο κπτθέο νκάδεο ηνπ ζψκαηνο, φπσο ην ιαηκφ, ηνπο ψκνπο, ηελ πιάηε, ηνπο γνθνχο θαη ηα 
πφδηα. Σηφρνο ηνπ είλαη ε βειηίσζε ηεο ζηάζεο ηνπ ζψκαηνο, ε αλαθνχθηζε απφ κπνζθειεηηθνχο 
πφλνπο & εληάζεηο πνπ πξνθαινχληαη απφ ηελ θαζεκεξηλφηεηα, ε κείσζε ηνπ κπτθνχ πφλνπ απφ 
δπζθακςία θαη ε πξφιεςε ηξαπκαηηζκψλ.  
 

Τα παξαπάλσ πξνγξάκκαηα κπνξεί λα ηξνπνπνηεζνχλ αλαιφγσο ησλ ζπκκεηνρψλ.  

Τν θφζηνο ζπκκεηνρήο θαιχπηεηαη εμ νινθιήξνπ κέζσ ηνπ Φνξέα Αλάπηπμεο Πνιηηηζηηθψλ-
Αζιεηηθψλ-Επηκνξθσηηθψλ Κνηλσληθψλ δξαζηεξηνηήησλ ηξαπεδνυπαιιήισλ. 

Γηα νπνηαδήπνηε πιεξνθνξία ή δηεπθξίληζε κπνξείηε λα απεπζχλεζηε ζηε Γξακκαηεία 
Πνιηηηζκνχ – Αζιεηηζκνχ – Πνηφηεηαο Ζσήο & Κνηλ. Αιιειεγγχεο, ππεχζπλνο Γξακκαηέαο ζπλ. 
Τξπθσλφπνπινο Κσλζηαληίλνο, ηει. επηθ.: 2103388270 ή λα ζηέιλεηε email: athlitismos@otoe.gr ή 
κπνξείηε λα κπείηε ζην https://athlitismos.otoe.gr/. 

 

 

΢πλαδειθηθά, 

             Ο ΠΡΟΔΓΡΟ΢                        Ο ΓΔΝ. ΓΡΑΜΜΑΣΔΑ΢ 

 

                                    ΑΝΓΡΔΑ΢ ΚΑΛΛΙΡΗ΢              ΑΘΑΝΑ΢ΙΟ΢ ΢ΣΑΘΟΠΟΤΛΟ΢ 

https://athlitismos.otoe.gr/

