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	ΔΕΥΤΕΡΑ
	ΤΡΙΤΗ 
	ΤΕΤΑΡΤΗ 
	ΠΕΜΠΤΗ 
	ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

	10.00-11.00
	Circuit training
	Προπόνηση Volley (Γήπεδο)

	Circuit training
	Προπόνηση Basket (Γήπεδο)

	Circuit training

	11.00-12.00
	Circuit training
	Προπόνηση Volley (Γήπεδο)

	Circuit training
	Προπόνηση Basket (Γήπεδο)

	Circuit training

	12.00-13.00
	Circuit training
	Προπόνηση Volley (Γήπεδο)

	Circuit training
	Προπόνηση Basket (Γήπεδο)

	Προπόνηση Κολύμβησης(Κολυμβητήριο)


	13.00-14.00
	Circuit training
	Circuit training
	Μπαλέτο και Σύγχρονο Χορό
	Προπόνηση Basket (Γήπεδο)

	Προπόνηση Κολύμβησης(Κολυμβητήριο)


	14.00-15.00
	Circuit training
	 Pilates
	Μπαλέτο και Σύγχρονο Χορό
	
	Pilates στο Πάρκο, στο Δάσος, στην Παραλία

	15.00-16.00
	Μυϊκή Ενδυνάμωση 
	 Tai chi
	Παραδοσιακοί και Λαϊκοί Χοροί
	 Παραδοσιακοί και Λαϊκοί Χοροί
	Μυϊκή Ενδυνάμωση 

	16.00-17.00
	Dance Aerobic
	Stretching
	Latin Χοροί
	 Stretching
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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 2019 - 2020  

 ΔΕΥΤΕΡΑ  ΤΡΙΤΗ   ΤΕΤΑΡΤΗ   ΠΕΜΠΤΗ   ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ  

10.00 - 11.00  Circuit t raining  Προπόνηση  V olley   (Γήπεδο)    Circuit training  Προπόνηση  Basket   (Γήπεδο)    Circuit training  

11.00 - 12.00  Circuit training  Προπόνηση  V olley   (Γήπεδο)    Circuit training  Προπόνηση  Basket   (Γήπεδο)    Circuit training  

12.00 - 13.00  Circuit training  Προπόνηση  V olley   (Γήπεδο)    Circuit training  Προπόνηση  Basket   (Γήπεδο)    Προπόνηση  Κολύμβησης ( Κολυμβητήριο )    

13.00 - 14.00  Circuit training  Circuit training  Μπαλέτο και Σύγχρονο Χορό  Προπόνηση  Basket   (Γήπεδο)    Προπόνηση  Κολύμβησης ( Κολυμβητήριο )    

14.00 - 15.00  Circuit training    Pilates  Μπαλέτο και Σύγχρονο Χορό   Pilates   στο Πάρκο, στο Δάσος,  στην Παραλία  

15.00 - 16.00  Μυϊκή Ενδυνάμωση     Tai chi  Παραδοσιακοί και Λαϊκοί Χοροί    Παραδοσιακοί  και Λαϊκοί Χοροί  Μυϊκή Ενδυνάμωση   

16.00 - 17.00  Dance Aerobic  Stretching  Latin  Χοροί    Stretching   
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