ΤΜΗΜΑΤΑ ΕΝΗΛΙΚΩΝ
ΤΜΗΜΑ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΤΗΝ ΤΡΙΤΗ ΗΛΙΚΙΑ (60 ετών & άνω) (ΔΩΡΕΑΝ)
ΓΥΜΝΑΣΤΡΙΑ: ΙΓΝΑΤΙΔΟΥ ΣΤΑΥΡΟΥΛΑ

ΩΡΕΣ& ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΔΕ-ΤΕ-ΠΑΡ: 9:00-10:00, ΚΟΝΤΑΞΟΠΟΥΛΕΙΟ
Ένα πρόγραμμα γυμναστικής για  τους πιο μεγάλους, με ασκήσεις χαμηλής έντασης, χρησιμοποιώντας κυρίως το βάρος του σώματος, αλλά και βοηθητικά όργανα. Η διατήρηση σε καλή κατάσταση των κιναισθητικών λειτουργιών είναι ο βασικός σκοπός του τμήματος.
ΤΜΗΜΑ ΟΡΘΟΣΩΜΙΚΗΣ (60€/ΤΡΊΜΗΝΟ)
ΓΥΜΝΑΣΤΡΙΑ: ΒΑΛΑΝΙΔΟΥ ΑΝΝΑ

ΩΡΕΣ& ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΔΕ-ΤΕ-ΠΑΡ:  9:00-10:00, 10:00-11:00, 
                                                     19:00- 20:00, 20:00-21:00, ΚΟΝΤΑΞΟΠΟΥΛΕΙΟ
Τα τελευταία 3 χρόνια η ορθοσωμική  αποτελεί ένα από τα πιο δημοφιλή τμήματα γυμναστικής του δήμου. Ασκήσεις χωρίς μεγάλη επιβάρυνση, για όλο το σώμα  με τη βοήθεια αλτήρων και λάστιχων. Ιδανική γυμναστική για άτομα με ορθοπεδικά προβλήματα και ενοχλήσεις, αλλά και για την πρόληψή τους.
ΤΜΗΜΑ ΑΕΡΟΒΙΚΗΣ (60€/ΤΡΊΜΗΝΟ)
ΓΥΜΝΑΣΤΡΙΕΣ: ΒΑΛΑΝΙΔΟΥ ΑΝΝΑ & ΚΥΡΙΑΚΙΔΟΥ ΦΑΝΗ
ΩΡΕΣ & ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΔΕ-ΤΕ-ΠΑΡ: 18:00-19:00,  ΤΡ-ΤΕ-ΠΕ: 18:00-19:00,                                                                   ΚΟΝΤΑΞΟΠΟΥΛΕΙΟ
Η γνωστή σε όλους μας αεροβική γυμναστική, προσαρμοσμένη στις ανάγκες και τα δεδομένα της σύγχρονης κοινωνίας, σε συνδυασμό με μυϊκή ενδυνάμωση με τη βοήθεια αλτήρων και λάστιχων.
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ΤΜΗΜΑ PILATES (60€/ΤΡΊΜΗΝΟ)
ΓΥΜΝΑΣΤΡΙΑ: ΜΑΡΟΠΟΥΛΟΥ ΑΛΕΞΑΝΔΡΑ
ΩΡΕΣ& ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΔΕ-ΤΡ-ΠΕ: 9:15-10:00,  ΚΟΝΤΑΞΟΠΟΥΛΕΙΟ
Γνωρίστε μία από τις πιο διάσημες μεθόδους άσκησης, που επικεντρώνεται στην κοιλιακή χώρα και το πάνω μέρος του σώματος. Με την βοήθεια fit ball, mini ball και theraband μπορείτε να φτάσετε σε ένα καλό επίπεδο φυσικής κατάστασης και πνευματικότητας.
ΤΜΗΜΑΤΑ ΕΝΗΛΙΚΩΝ
ΤΜΗΜΑ ΜΥΪΚΗΣ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗΣ (60€/ΤΡΊΜΗΝΟ)
ΓΥΜΝΑΣΤΗΣ: ΠΑΝΤΕΛΙΔΗΣ ΔΗΜΗΤΡΗΣ

ΩΡΕΣ& ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΔΕΥΤ-ΤΕΤ-ΠΑΡ: 10:00-12:00, ΚΟΝΤΑΞΟΠΟΥΛΕΙΟ
*Το τμήμα αυτό προσφέρεται δωρεάν σε όσους συμμετέχουν και σε κάποιο άλλο πρόγραμμα στα ομαδικά  πρωινά προγράμματα.  

 ΤΜΗΜΑ ΜΥΪΚΗΣ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗΣ (60€/ΤΡΊΜΗΝΟ)
ΓΥΜΝΑΣΤΗΣ: ΝΙΝΕΣ ΔΗΜΗΤΡΗΣ
ΩΡΕΣ& ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΔΕ  έως ΠΕ:  16:00-20:00,  ΚΟΝΤΑΞΟΠΟΥΛΕΙΟ
Ένα τμήμα που απευθύνεται σε άνδρες και γυναίκες. Με την καθοδήγηση γυμναστή, εξατομικευμένο πρόγραμμα για τον καθένα και ασκήσεις με ελεύθερα βάρη και μηχανήματα .
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ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΤΡΑΠΕΖΙΑΣ ΑΝΤΙΣΦΑΙΡΙΣΗΣ (ΠΙΓΚ ΠΟΓΚ) (60€/ΤΡΊΜΗΝΟ)
ΠΡΟΠΟΝΗΤΡΙΑ: ΚΥΡΙΑΚΙΔΟΥ ΦΑΝΗ
ΩΡΕΣ& ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΤΡ-ΤΕ-ΠΑΡ: 20:00-21:00,  ΚΟΝΤΑΞΟΠΟΥΛΕΙΟ
Ένα ακόμη νέο τμήμα για άνδρες και γυναίκες. Εξασκήστε χέρια, πόδια και μυαλό  μέσα από την εκμάθηση της σωστής τεχνικής αλλά και το ελεύθερο παιχνίδι.
ΤΜΗΜΑ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟΥ 5Χ5 ΕΝΗΛΙΚΩΝ  (ΔΩΡΕΑΝ)
ΠΡΟΠΟΝΗΤΗΣ: ΜΠΑΛΟΤΟΓΛΟΥ ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ
ΩΡΕΣ & ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΔΕ&ΠΕ: 19:00-20:30, ΚΟΝΤΑΞΟΠΟΥΛΕΙΟ
Ψυχαγωγία και άσκηση μέσα από το δημοφιλές άθλημα του ποδοσφαίρου, υπό την επίβλεψη  και καθοδήγηση γυμναστή.
ΤΜΗΜΑΤΑ ΠΑΙΔΙΩΝ

ΤΜΗΜΑ ΠΡΟΣΧΟΛΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ (4-6 ετών)  (60€/ΤΡΊΜΗΝΟ)
ΓΥΜΝΑΣΤΡΙΕΣ: ΜΑΡΟΠΟΥΛΟΥ ΑΛΕΞΑΝΔΡΑ & ΚΥΡΙΑΚΙΔΟΥ ΦΑΝΗ
ΩΡΕΣ& ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΔΕ-ΤΡ-ΠΕ: 12:45-13:30, ΤΡ-ΤΕ-ΠΕ: 16:15-17:00,
 ΔΕ-ΠΑ: 17:15-18:00 ΠΕ: 16:15-17:00 ,    ΚΟΝΤΑΞΟΠΟΥΛΕΙΟ
Κινητικά παιχνίδια και προσαρμοσμένο ασκησιολόγιο. Η συνεργασία, ο αλληλοσεβασμός, η τιμιότητα και η υπομονή αποτελούν κάποιους από τους σκοπούς του τμήματος.
ΤΜΗΜΑ ΑΘΛΟΠΑΙΔΙΩΝ ΠΑΛΑΙΟΚΑΣΤΡΟΥ (ΔΩΡΕΑΝ)
ΓΥΜΝΑΣΤΗΣ: ΜΠΑΛΟΤΟΓΛΟΥ ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ

ΩΡΕΣ& ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΔΕ-ΤΕ-ΠΑΡ 16:30-17:30, 17:30-18:30 , 18:30-19:30
Ποδόσφαιρο και χάντμπωλ είναι τα δύο αθλήματα τα οποία θα γνωρίσουν τα παιδιά σε αυτό το τμήμα στο ανοιχτό γήπεδο ποδοσφαίρου του Παλαιοκάστρου.
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ΤΜΗΜΑ ΠΑΙΔΙΚΟΥ ΑΕΡΟΜΠΙΚ (60€/ΤΡΊΜΗΝΟ)
ΓΥΜΝΑΣΤΡΙΑ: ΚΥΡΙΑΚΙΔΟΥ ΦΑΝΗ
ΩΡΕΣ& ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΤΡ-ΤΕ-ΠΕ: 17:15-18:00, ΚΟΝΤΑΞΟΠΟΥΛΕΙΟ
Αερόβια άσκηση, χορός και σουηδική γυμναστική πλαισιώνουν την εβδομαδιαία φυσική δραστηριότητα κοριτσιών 11 έως 14 ετών.
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ΓΥΜΝΑΣΤΗΣ: ΠΑΝΤΕΛΙΔΗΣ ΓΙΩΡΓΟΣ
ΩΡΕΣ& ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΔΕ-ΤΕ-ΠΑΡ  15:00-16:00 ΠΑΛΑΙΟΚΑΣΤΡΟ,

 16:15-17:15  ΓΑΛΗΝΗ,  17:30-18:30  ΒΟΥΝΑΛΑΚΙ
Τεχνική και τακτική θα διδαχθούν σε αυτό το τμήμα,  αγόρια και κορίτσια δημοτικού, σε τρία από τα ανοιχτά γήπεδα της πόλης μας.
ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΤΡΑΠΕΖΙΑΣ ΑΝΤΙΣΦΑΙΡΙΣΗΣ (ΠΙΓΚ-ΠΟΓΚ) (60€/ΤΡΊΜΗΝΟ)
ΠΡΟΠΟΝΗΤΡΙΑ: ΚΥΡΙΑΚΙΔΟΥ ΦΑΝΗ
ΩΡΕΣ &ΗΜΕΡΕΣ ΔΙΕΞΑΓΩΓΗΣ: ΤΡ-ΤΕ-ΠΕ 19:00-20:00, ΚΟΝΤΑΞΟΠΟΥΛΕΙΟ
Εξασκήστε χέρια, πόδια και μυαλό  μέσα από την εκμάθηση της σωστής τεχνικής αλλά και το ελεύθερο παιχνίδι. Για αγόρια και κορίτσια δημοτικού.

ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΑΘΛΗΤΙΚΩΝ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΩΝ



ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ:

ΓΡΑΦΕΙΟ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ (ΕΝΤΟΣ ΚΟΛΥΜΒΗΤΗΡΙΟΥ)
 9:00-15:00 ΤΗΛ: 2310690793
ΥΠΕΥΘΥΝΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ:
ΤΣΑΜΕΣΙΔΗΣ ΑΝΤΩΝΗΣ ( ΔΗΜ. ΣΥΜΒΟΥΛΟΣ)
ΦΟΡΕΑΣ ΥΛΟΠΟΙΗΣΗΣ:
ΔΗΜΟΤΙΚΗ ΚΟΙΝΩΦΕΛΗΣ ΕΠΙΧΕΙΡΗΣΗ ΩΡΑΙΟΚΑΣΤΡΟΥ
ΠΡΟΕΔΡΟΣ: ΑΤΑΜΙΑΝ ΜΠΕΔΡΟΣ (ΔΗΜ. ΣΥΜΒΟΥΛΟΣ)
