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Αζήλα, 19 Οθησβξίνπ 2026 

Προς τους 

΢υλλόγους – Μέλη της ΟΣΟΕ 

Τπεύζπλνπο ΑΘΛΖΣΗΚΟΤ Σκήκαηνο 
 
 

ΔΗΛΩ΢Η ΢ΤΜΜΕΣΟΧΗ΢  

΢ΣΑ ONLINE ΜΑΘΗΜΑΣΑ PILATES  

ΟΚΣΩΒΡΙΟ΢ 2026 – ΙΟΤΛΙΟ΢ 2027 

 

 

Συναδέλφιζζες, Συνάδελφοι, 

 

Μεηά ηελ επηηπρή νινθιήξσζε ηνπ 1νπ θχθινπ δηαδηθηπαθψλ καζεκάησλ Pilates κε ηε 

ζπκκεηνρή εθαηνληάδσλ εξγαδνκέλσλ, ε Γξακκαηεία Πνιηηηζκνύ, Αζιεηηζκνύ, Πνηόηεηαο 

Εσήο θαη Κνηλσληθήο Αιιειεγγύεο ηεο Ο.Σ.Ο.Δ. δηνξγαλώλεη ηνλ 2ν αλαλεσκέλν θύθιν 

γηα ηελ πεξίνδν ΟΚΣΩΒΡΗΟΤ 2026 – ΗΟΤΛΗΟΤ 2027, πνπ θέξεη ηνλ ηίηιν:  

«THE DESK RESET: PILATES PROJECT». 

Τo ελ ιφγσ πξφγξακκα δηακνξθψζεθε κε ζηφρν ην ζσκαηηθό θαη πλεπκαηηθό “reset”. 
Η θηινζνθία θαη ν ζηφρνο ηνπ είλαη λα θαιχςεη ηηο πνιχ ζπγθεθξηκέλεο ζσκαηηθέο θαη 
πλεπκαηηθέο αλάγθεο ησλ ηξαπεδνυπαιιήισλ, αληηκεησπίδνληαο δξαζηηθά ην «ζχλδξνκν 
γξαθείνπ» (θπθσηηθή ζηάζε, ζθηρηνχο θακπηήξεο ηνπ ηζρίνπ θ.ά.), φπσο θαη ην έληνλν, ζχλεζεο 
ςπρνινγηθφ stress, κε έκθαζε ζηε κείσζε ηεο αθηλεζίαο θαη ηε κπτθή ελδπλάκσζε κέζσ 
εμεηδηθεπκέλσλ εβδνκαδηαίσλ ζπλεδξηψλ ρακειήο επηβάξπλζεο (low impact), δηάξθεηαο 60′, φπνπ 

ζπλδπάδνληαη ε ζηαζεξφηεηα ηνπ Pilates κε ηελ ειαζηηθφηεηα θαη ηνλ έιεγρν ηεο αλαπλνήο απφ 
ηε Yoga, πξνζθέξνληαο, έηζη, κηα νινθιεξσκέλε εκπεηξία επεμίαο θαη πιήξνπο απνθφξηηζεο. 

Τα καζήκαηα ζα γίλνληαη απφ ηελ έκπεηξε, εμεηδηθεπκέλε δαζθάια Pilates θαη 
πηζηνπνηεκέλε Yoga Instructor, θπξία Όιγα Καιιηώξα, Πξνπνλήηξηα Σσκαηηθήο Δηάπιαζεο, 
θάηνρνο άδεηαο εμαζθήζεσο επαγγέικαηνο απφ ην Υπνπξγείν Παηδείαο Θξεζθεπκάησλ θαη 
Αζιεηηζκνχ. 

Είκαζηε βέβαηνη φηη θαη απηή ε κέζνδνο ζα αγθαιηαζηεί κε ελζνπζηαζκφ απφ ηνπο 
ζπκκεηέρνληεο, θαζψο πξνζθέξεη νινθιεξσκέλα ιεηηνπξγηθά νθέιε, πξνάγνληαο ηελ επεμία, 
ηελ πξόιεςε θαη ηελ επδσία. 

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

 

ΓΔΤΣΔΡΑ 19.30 – 20.30 PILATES PURE MAT 

ΣΡΗΣΖ  19.30 – 20.30 PILATES & SCULPT 

ΣΔΣΑΡΣΖ 19.00 – 20.00 PILATES PROPS 

ΣΔΣΑΡΣΖ 20.00 – 21.00 YOGALATES 

ΠΔΜΠΣΖ 19.00 – 20.00 RESET & STRETCH 
 

 Σεκεηψλεηαη πσο γηα επλφεηνπο ιφγνπο ζα ππάξρεη δπλαηφηεηα αιιαγήο εκέξαο ή ψξαο 
ησλ καζεκάησλ θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ πξνγξάκκαηνο, εθφζνλ θξηζεί απαξαίηεην είηε απφ ηελ 
Ο.Τ.Ο.Ε., είηε απφ ηελ Instructor. 

 

Οη ελδηαθεξφκελνη κπνξνχλ λα δειώζνπλ ζπκκεηνρή, επηιέγνληαο απφ ηελ αλσηέξσ 

ιίζηα καζεκάησλ, ζηνλ παξαθάησ ζχλδεζκν από ηελ Σξίηε, 20 Οθησβξίνπ θαη ώξα 12:00 

έσο ηελ Σξίηε, 27 Οθησβξίνπ θαη ώξα 12:00. 

https://application.otoe.gr/pilatesonline 

 

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

 

 

Πεξηγξαθή Μαζεκάησλ θαη Παξαηεξήζεηο 

 

 Πξφθεηηαη γηα πιήξεηο πξνπνλήζεηο πνπ γίλνληαη θπξίσο ζην πάησκα, ρξεζηκνπνηψληαο ην 
εηδηθό ραιάθη.  

 Πξνηείλεηαη εμνπιηζκφο ρακεινχ θφζηνπο: ΢ηξώκα γπκλαζηηθήο (pilates/yoga mat), 
ιάζηηρα αληίζηαζεο (Mini bands/Loops bands), βαξάθηα ρεξηώλ, κηθξή κπάια (Mini 
ball), 2 Pilates/Yoga Blocks. 

 Πξνζαξκόδνληαη ζε όια ηα επίπεδα θπζηθήο θαηάζηαζεο. Ιδαληθά γηα φινπο, 
αλεμαξηήησο ειηθίαο θαη θπζηθήο θαηάζηαζεο. 

Δηδηθόηεξα,  

 Pilates Pure Mat. 

Έιεγρνο επζπγξάκκηζεο, δηφξζσζε ζηάζεο ζψκαηνο, ρσξίο εμνπιηζκφ. 

 

 Pilates & Sculpt (Posture Perfect). 

Γύλακε θαη ηόλσζε ελάληηα ζηελ αδξάλεηα. Σπλδπάδνπκε εμνπιηζκφ θαη βάξνο ηνπ 
ζψκαηνο γηα ελδπλάκσζε ηεο πιάηεο, ησλ ψκσλ θαη ησλ γινπηψλ, γηα έλα δπλαηφ θαη 
επζπγξακκηζκέλν θνξκφ. 

  

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

Γεκηνπξγηθή αληίζηαζε. Φξεζηκνπνηψληαο κηθξά αμεζνπάξ, δεκηνπξγνχκε ζηνρεπκέλε 
αληίζηαζε, πνπ απνκνλψλεη ηνπο κπο θαη πξνζθέξεη λέεο πξνθιήζεηο ζην ζψκα. 
 

 Yogalates (Pilates & Yoga). 

Ρνή, έιεγρνο θαη ραιάξσζε. Ο ηέιεηνο ζπλδπαζκφο ηεο ζηαζεξφηεηαο ηνπ Pilates θαη ηεο 
επιπγηζίαο ηεο Yoga, ρσξίο εμνπιηζκφ. 

 

 Reset & Stretch (Gentle Flow & Γηαηάζεηο). 

Κηλεηηθόηεηα θαη απνθόξηηζε. Ήπηα ξνή θαη δηαηάζεηο πνπ ζηνρεχνπλ ζηελ απνζπκπίεζε 
απφ ην ζχλδξνκν ηνπ γξαθείνπ. Απνθφξηηζε έληαζεο ζηνλ απρέλα, ζηνπο ψκνπο θαη ηε κέζε, 
ζεηηθή ελέξγεηα θαη αλάιαθξε αίζζεζε ζην ζψκα. 
 

Γηα ηε ζπκκεηνρή ζηα καζήκαηα απαηηείηαη λα έρεη πξνεγεζεί πξόζθαηνο ηαηξηθόο 
έιεγρνο από ηνπο αζθνύκελνπο.  

Σν θόζηνο ζπκκεηνρήο θαιύπηεηαη εμ νινθιήξνπ κέζσ ηνπ Φνξέα Αλάπηπμεο 
Πνιηηηζηηθώλ – Αζιεηηθώλ – Δπηκνξθσηηθώλ – Κνηλσληθώλ δξαζηεξηνηήησλ 
ηξαπεδνϋπαιιήισλ. 

Γηα νπνηαδήπνηε πεξαηηέξσ πιεξνθνξία ή δηεπθξίληζε κπνξείηε λα απεπζύλεζηε 

ζηε Γξακκαηεία Πνιηηηζκνύ – Αζιεηηζκνύ – Πνηόηεηαο Εσήο & Κνηλ. Αιιειεγγύεο ηεο 

Ο.Σ.Ο.Δ., ππεύζπλνο Γξακκαηέαο ζπλ. Σξπθσλόπνπινο Κσλζηαληίλνο, ηει. επηθ.: 

2103388270 ή λα ζηέιλεηε email: athlitismos@otoe.gr ή κπνξείηε λα κπείηε ζην 

https://athlitismos.otoe.gr/. 

 

 

 

΢πλαδειθηθά, 

                   Ο ΠΡΟΔΓΡΟ΢                        Ο ΓΔΝΗΚΟ΢ ΓΡΑΜΜΑΣΔΑ΢ 

 

 

                                 ΑΝΓΡΔΑ΢ ΚΑΛΛΗΡΖ΢                ΑΘΑΝΑ΢ΗΟ΢ ΢ΣΑΘΟΠΟΤΛΟ΢ 

https://athlitismos.otoe.gr/

