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Αζήλα, 3 Οθηωβξίνπ 2025 

Προς τους 

΢υλλόγους – Μέλη της ΟΣΟΕ 

Τπεύζπλνπο ΑΘΛΗΣΙΚΟΤ Σκήκαηνο 
 
 

ΔΗΛΩ΢Η ΢ΤΜΜΕΣΟΧΗ΢ ΢ΣΑ ONLINE ΜΑΘΗΜΑΣΑ ΣΗ΢ ΟΣΟΕ YOGA  

ΟΚΣΩΒΡΙΟ΢ 2025 – ΙΟΤΛΙΟ΢ 2026 
 
 

Συναδέλφιζζες, ζυνάδελφοι, 

Μεηά ηελ επηηπρή νινθιήξσζε θαη ηνπ 5νπ θύθινπ καζεκάησλ on line YOGA, κε ηε ζπκκεηνρή 
ζρεδόλ ρηιηάδσλ ζπλαδέιθσλ, ε Γξακκαηεία Αζιεηηζκνύ-Πνιηηηζκνύ ηεο ΟΤΟΔ δηνξγαλώλεη ηνλ 6ν, 
αλαλεσκέλν θύθιν γηα ηνπο ηξαπεδνϋπαιιήινπο γηα ηελ πεξίνδν ΟΚΤΩΒΡΙΟΥ 2025 – ΙΟΥΛΙΟΥ 
2026. 

Τo πξόγξακκα δηακνξθώζεθε κε ζηόρν ηελ θαιύηεξε πνηόηεηα δωήο, ηελ πγεία θαη ηελ 
επεμία ησλ ζπλαδέιθσλ, θαζώο θαη ηελ απνηειεζκαηηθή θαηαπνιέκεζε ηνπ άγρνπο θαη ηνπ ζηξεο 
ηεο θαζεκεξηλόηεηαο. 

Δίκαζηε βέβαηνη όηη ε λέα δνκή ηνπ καζήκαηνο ζα αγθαιηαζηεί κε ηνλ ίδην ελζνπζηαζκό από 
ηνπο ζπκκεηέρνληεο, βειηηώλνληαο ηελ θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε, ηε δύλακε θαη ηε ζπγθέληξσζε, 
απνκαθξύλνληαο ην ζηξεο θαη δεκηνπξγώληαο αίζζεζε επθνξίαο θαη εξεκίαο. 

Με ηα online καζήκαηα από έκπεηξνπο θαη εμεηδηθεπκέλνπο εθπαηδεπηέο κέζσ αζθαινύο 
πιαηθόξκαο ηειεδηάζθεςεο ZOOM, δίλεηαη ε επθαηξία ζε όινπο ηνπο ζπλαδέιθνπο παλειιαδηθά λα 
ζπκκεηάζρνπλ, ρσξίο λα ρξεηαζηεί λα κεηαθηλεζνύλ από ην ζπίηη ηνπο.  

 

Γηα ηε YOGA, ε δηάξθεηα ησλ καζεκάησλ είλαη 60 ιεπηά θαη ζα πξαγκαηνπνηνύληαη σο εμήο: 

ΓΔΤΣΔΡΑ 19.00-20.00  YOGA FLOW & WEIGHTS 

ΣΡΙΣΗ  20.00-21.00  YOGALATES: ΓΙΟΓΚΑ & PILATES CLASS 

ΣΔΣΑΡΣΗ 19.00-20.00  YOGA FLOW & WEIGHTS 

ΣΔΣΑΡΣΗ 20.00-21.00  YOGA STRETCHING & DE-STRESS 

ΠΔΜΠΣΗ 19.00-20.00  HATHA YOGA 
 

Οη ελδηαθεξόκελνη γηα ηε YOGA κπνξνύλ λα δειώζνπλ ζπκκεηνρή  

ΔΩ΢ ΣΗΝ ΠΔΜΠΣΗ 9 ΟΚΣΩΒΡΙΟΤ 2025 θαη ώξα 12:00,  

επηιέγνληαο από ηε ιίζηα καζεκάησλ ζηνλ παξαθάησ ζύλδεζκν   

https://application.otoe.gr/yogaonline 
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Μεηά ηελ εκεξνκελία ιήμεο ππνβνιήο ησλ αηηήζεσλ, ζα ιάβεηε email κε νδεγίεο γηα ηε 
ζπκκεηνρή ζαο.  

Δπηζεκαίλεηαη όηη νη ζπλαδέιθηζζεο/ζπλάδειθνη, πνπ έρνπλ ζπκκεηάζρεη ζε 

πξνεγνύκελνπο θύθινπο ηνπ πξνγξάκκαηνο, πξέπεη λα δειώζνπλ εθ λένπ ζπκκεηνρή ζην 

παξαπάλω link, θαζώο δελ ππάξρνπλ θξαηεκέλεο ζέζεηο/ώξεο. 

 

Πεξηγξαθή Μαζεκάηωλ 
 

YOGA 
 YOGA FLOW & WEIGHTS: Έλα δπλακηθό κάζεκα γηόγθα πνπ ελζσκαηώλεη βαξάθηα γηα αθόκα 

κεγαιύηεξε δύλακε θαη αληνρή. Μέζα από κηα ζπλερόκελε ξνή ζηάζεσλ (asanas), ζπγρξνληζκέλε κε 
ηελ αλαπλνή (pranayama), ελδπλακώλνπκε νιόθιεξν ην ζώκα, βειηηώλνληαο παξάιιεια ηελ 
ηζνξξνπία θαη ηε ζπγθέληξωζε. Πξαγκαηνπνηείηαη θαη ρσξίο βαξάθηα, ώζηε λα θαιύπηεη όια ηα 
επίπεδα, από αξράξηνπο κέρξη πξνρσξεκέλνπο. 

 YOGALATES: ΓΙΟΓΚΑ & PILATES CLASS: Έλα κάζεκα πνπ απεπζύλεηαη ζε όια ηα επίπεδα, 
ζπλδπάδνληαο ηηο ηερληθέο ηεο Yoga κε ηελ ελδπλάκσζε ηνπ Pilates. Δζηηάδεη ζηε κπϊθή ελδπλάκωζε 
ηνπ ππξήλα θαη ζηελ επιπγηζία, βειηηώλνληαο ηε ζηάζε ηνπ ζώκαηνο θαη ζπκβάιινληαο ζηελ επεμία θαη 
ηελ πξόιεςε ησλ πόλσλ από ηελ θαζηζηηθή εξγαζία. 

 YOGA FLOW & WEIGHTS: Έλα δπλακηθό κάζεκα γηόγθα πνπ ελζσκαηώλεη βαξάθηα γηα αθόκα 
κεγαιύηεξε δύλακε θαη αληνρή. Μέζα από κηα ζπλερόκελε ξνή ζηάζεσλ (asanas), ζπγρξνληζκέλε κε 
ηελ αλαπλνή (pranayama), ελδπλακώλνπκε νιόθιεξν ην ζώκα, βειηηώλνληαο παξάιιεια ηελ 
ηζνξξνπία θαη ηε ζπγθέληξωζε. Πξαγκαηνπνηείηαη θαη ρσξίο βαξάθηα, ώζηε λα θαιύπηεη όια ηα 
επίπεδα, από αξράξηνπο κέρξη πξνρσξεκέλνπο. 

 YOGA STRETCHING & DE-STRESS: Τν ηδαληθό κάζεκα γηα λα αθήζεηε πίζσ ζαο θάζε ζηξεο θαη λα 
εξεκήζεηε άκεζα. Μέζα από ήπηεο θηλήζεηο, stretching θαη ζπλεηδεηέο αλαπλνέο, ην κάζεκα απηό νδεγεί 
ζηελ απνζπκπίεζε ηνπ λεπξηθνύ ζπζηήκαηνο θαη ηελ απειεπζέξωζε ηεο έληαζεο από ην ζώκα. Δίλαη ν 
ηέιεηνο ηξόπνο λα βξείηε ηελ ςπρηθή ζαο ηζνξξνπία θαη λα πξνεηνηκαζηείηε γηα έλαλ ήξεκν ύπλν. 
Απεπζύλεηαη ζε όια ηα επίπεδα. 

 HATHA YOGA: Μάζεκα βαζηζκέλν ζηηο ζεκειηώδεηο αξρέο ηεο θιαζηθήο Hatha Yoga. Γίλνπκε 
πξνζνρή ζηε ζσζηή επζπγξάκκηζε ηνπ ζώκαηνο, ζηε ζπλεηδεηή αλαπλνή θαη ζηελ αλάπηπμε ηεο 
ζπγθέληξωζεο. Δίλαη θαηάιιειν γηα όια ηα επίπεδα, από αξράξηνπο έσο πξνρσξεκέλνπο. 

 
 

Τα παξαπάλσ πξνγξάκκαηα κπνξεί λα ηξνπνπνηεζνύλ αλαιόγσο ησλ ζπκκεηνρώλ. Τν 
θόζηνο ζπκκεηνρήο θαιύπηεηαη εμ νινθιήξνπ κέζσ ηνπ Φνξέα Αλάπηπμεο Πνιηηηζηηθώλ-Αζιεηηθώλ-
Δπηκνξθσηηθώλ Κνηλσληθώλ δξαζηεξηνηήησλ ηξαπεδνϋπαιιήισλ. 

Γηα νπνηαδήπνηε πιεξνθνξία ή δηεπθξίληζε κπνξείηε λα απεπζύλεζηε ζηε Γξακκαηεία 
Πνιηηηζκνύ – Αζιεηηζκνύ – Πνηόηεηαο Εσήο & Κνηλ. Αιιειεγγύεο, ππεύζπλνο Γξακκαηέαο ζπλ. 
Τξπθσλόπνπινο 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/

