
 

 

1. Σου δίνει 80% καλφτερα αποτελζςματα, 3 φορζσ 

γρθγορότερα 

2. Σχεδιάηει και εξελίςςει ζνα ειδικό πρόγραμμα αποκλειςτικά 

για ςζνα, τισ προςωπικζσ ςου ανάγκεσ και ςτόχουσ.  

3. Σε εκπαιδεφει και ςου παρζχει ςφγχρονεσ γνϊςεισ για τθν 

εκγφμναςθ και τθν διατροφι ςου. Συγχρόνωσ ςε παρακινεί, 

ςε εμψυχϊνει και ςυντείνει τθν ςυνεχι εκγφμναςθ ςου. 

4. Καισ επιπλζον κερμίδεσ, αυξάνεται ο μεταβολιςμόσ ςου, ςε 

βοθκά να μειϊςεισ το λίποσ ςου και να το διατθριςεισ, να 

κοιμάςαι καλφτερα, μειϊνει τθν πίεςθ, ςου δίνει 

ευλυγιςία, ενζργεια, αντοχι, μειϊνει τισ πικανότθτεσ για 

οςτεοπόρωςθ και καρκίνο, δυναμϊνει τθν καρδιά, ςε 

βοθκά να χαλαρϊνεισ πιο εφκολα, βοθκά ςτθν αποφυγι 

τθσ κατάκλιψθσ, βελτιϊνει τθν ποιότθτα ηωισ ςου και 

βοθκά ςε μια καλφτερθ και μακροβιότερθ ηωι. 

5. Βελτιϊνει τθν αυτοεκτίμθςθ και τθν αυτοπεποίκθςι ςου 

ενϊ επιπλζον βελτιϊνει τθν εμφάνιςθ ςου ςε ςθμείο που 

να κάνει τουσ άλλουσ να ςε καυμάηουν. 
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Αν προςπακείσ να αλλάξεισ τον τρόπο ηωισ 

ςου, να φαίνεςαι και να αιςκάνεςαι 

καλφτερα, πιο αδφνατοσ και πιο υγιισ εμείσ 

μποροφμε να ςε βοθκιςουμε! Στθ ‘Switch n 

Lifestyle’ κα ετοιμάςουμε ζνα πρόγραμμα 

αςκιςεων ειδικά για τισ ανάγκεσ και τουσ 

ςτόχουσ ςου και κα βεβαιωκοφμε ότι οι 

αςκιςεισ ςου είναι πιο ευχάριςτεσ, 

βιοκινθτικά ορκζσ και πάνω απ’ όλα 

αποτελεςματικζσ. Θα ςου παρζχουμε υγιείσ 

διατροφικζσ ςυμβουλζσ και επιλογζσ για τθν 

κακθμερινι ςου ηωι και κα ςε βοθκιςουμε 

να μετατρζψεισ κάποιεσ κακζσ ςυνικειεσ ςε 

πιο υγιεινζσ. 

Μθν αφοςιωκείσ μόνο ςτο να κερδίηεισ τα 

προσ το ηθν ϊςτε τελικά να ξεχάςεισ να ηεισ. 
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Το να βρεκεί ελεφκεροσ χρόνοσ για να γυμναςτεί κανείσ 

ςιμερα είναι πολφ δφςκολο. Το να είναι βζβαιοσ ότι 

χρθςιμοποιεί αυτό τον χρόνο όςο πιο αποτελεςματικά γίνεται 

είναι κάτι ακόμθ δυςκολότερο. Πολλοί άνκρωποι που 

γυμνάηονται βρίςκουν ότι το να παραμείνουν παρακινθμζνοι, 

ςτακεροί ςτον αρικμό των προπονιςεων που κάνουν, πάντοτε 

με τθν ςωςτι ζνταςθ και παρακολουκώντασ τθν πρόοδο τουσ 

είναι κάτι πολφ δφςκολο αλλά και χρονοβόρο. 

Από τθν άλλθ, δουλεφοντασ με ζναν Personal Trainer μπορεί 

να ξεπεραςτοφν πολλά από τα πιο πάνω. Συγκεκριμζνα μπορεί 

να ςε βοθκιςει να χρθςιμοποιιςεισ αποτελεςματικά τον 

χρόνο ςου, να ςε παρακινεί και να ςε κατευκφνει ςωςτά 

ςυνεχώσ, να παρακολουκεί τθν πρόοδο ςου και να 

πραγματοποιεί τισ απαραίτθτεσ αλλαγζσ ςτο πρόγραμμα ςου. 

Σαν αποτζλεςμα πολλά άτομα που ςυνεργάηονται με Personal 

Trainers παρουςιάηουν ςθμαντικότατεσ βελτιώςεισ ςτθν 

ςωματικι και φυςικι τουσ κατάςταςθ. 
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 Αν δεν ςε ενοχλεί να λαχανιάηεισ ανεβαίνοντασ τισ ςκάλεσ 

 Αν ςυνικιςεσ να ςχολιάηουν τα περιττά ςου κιλάκια 

 Αν θ υγεία κεωρείται δεδομζνθ για ςζνα 

 Αν το ςώμα ςου δείχνει καλφτερο τώρα από ότι πριν 10 

χρόνια 

 Αν  αντζχεισ τισ μικροενοχλιςεισ ςτθ μζςθ, τα γόνατα ι τον 

αυχζνα 

 Αν τα ‘πάχθ ςου, τα κάλλθ ςου’ 

 Αν ζχεισ άριςτεσ γνώςεισ για τθν γυμναςτικι και διατροφι 

 Αν πιςτεφεισ ότι θ εξωτερικι εμφάνιςθ δεν είναι ςθμαντικι 

 Αν οι άλλοι ηθλεφουν τουσ κοιλιακοφσ ςου 

 Αν γυμνάηεςαι τουλάχιςτον 2 φορζσ τθν βδομάδα ολόχρονα 
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Στθ ομάδα τθσ ‘Switch Lifestyle’ υπάρχει 

ςυνεχισ επιμόρφωςθ και ενθμζρωςθ γφρω από 

τα κζματα του fitness. Έτςι εξαςφαλίηουμε ότι 

κάκε πελάτθσ κα ζχει το ιδανικό πρόγραμμα 

ςχεδιαςμζνο γι’αυτόν ώςτε να πετφχει τουσ 

ςτόχουσ του γρθγορότερα και με αςφάλεια. 

Επιπλζον γνώςεισ για το lifestyle και τθ 

διατροφι ςου, διαςφαλίηουν ότι κάκε 

δευτερόλεπτο που αφιερώνεισ ςτο γυμναςτιριο 

με το προςωπικό γυμναςτι ςτο πλάι ςου, κα 

γίνεται με αςφάλεια και αποτελεςματικότθτα. 

Κάποιοι από τουσ προςωπικοφσ μασ γυμναςτζσ 

ζχουν εκπαιδευτεί επιπλζον ώςτε να χειρίηονται 

άτομα με εξειδικευμζνα ηθτιματα υγείασ όπωσ 

παράδειγμα αρκρίτιδα, διαβιτθ, εγκυμοςφνθ, 

υπζρταςθ, άςκμα, προβλιματα αρκρώςεων και 

ςπονδυλικισ ςτιλθσ. 
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Αν ζχεισ τθν ανάγκθ να μειώςεισ το ποςοςτό 
λίπουσ ςου με ζνα αςφαλι και 
αποτελεςματικό τρόπο μζςα από ζνα 
ςυνδυαςμό αςκιςεων και διατροφικών 
κατευκφνςεων, τότε το personal training τθν 
ικανοποιεί. Αυτοφ του είδουσ το πρόγραμμα 
είναι ςχεδιαςμζνο να επιφζρει τα καλφτερα 
αποτελζςματα για ςζνα, είτε αυτό είναι να 
μειώςεισ το λίποσ ςου είτε να αυξιςεισ το 
βάροσ ςου. 

Η βοικεια μασ δεν αφορά μόνο το 
αςκθςιολόγιο που κα χρθςιμοποιιςεισ αλλά 
κα ςε κακοδθγιςουμε και κα ςε ςτθρίξουμε 
να επιφζρεισ αλλαγζσ ςτον τρόπο ηωισ ςου 
που κα ςυντείνουν ςτο να διατθριςεισ 
μακροχρόνια αποτελζςματα. Θα ςου 
προςφζρουμε χριςιμεσ διατροφικζσ 
υποδείξεισ γιατί πιςτεφουμε ότι θ ςωςτι 
διατροφι και θ άκλθςθ πάνε μαηί. 

 

ΜΕΙΩΣΗ ΠΟΣΟΣΤΟΥ ΛΙΠΟΥΣ 
 

Nικόλας Λαμπρίας 

Τel: 70002627 | www.cypruspersonaltraining.com 



 

 

Αν το να μεταμορφώςεισ το ςώμα ςου, 

ςε πιο ςχθματιςμζνο, γραμμωμζνο, και 

υγιζσ, είναι αυτό που ηθτάσ,  τότε αυτι 

είναι θ λφςθ για ςζνα. Αν κεσ να 

αυξιςεισ τθ μυϊκι ςου μάηα, να 

αποκτιςεισ πιο άλιπο ςώμα ι να 

αυξιςεισ τθ δφναμι ςου, το personal 

training είναι εξαιρετικι επιλογι. Ο 

προςωπικόσ ςου γυμναςτισ κα ςου 

δείξει ποιεσ αςκιςεισ κα επιφζρουν τα 

πιο ραγδαία αποτελζςματα ςτθν εικόνα 

του ςώματοσ ςου και κα επιλζξει το 

ιδανικό βάροσ άςκθςθσ, ρυκμό και 

διάλειμμα, για να πετφχεισ τουσ 

ςτόχουσ ςου. 
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Κακικον και υποχρζωςθ μασ είναι θ επίτευξθ των 

προςωπικϊν ςου ςτόχων. Η υγεία είναι υπεράνω όλων, και 

όραμα μασ είναι να προάγουμε τον υγιι τρόπο ηωισ, ϊςτε 

να ςασ βοθκιςουμε τουσ πελάτεσ μασ να ηιςουν 

περιςςότερο κακϊσ και ποιοτικότερα. 

Η αποςτολι μασ, είναι θ παροχι υψθλισ ποιότθτασ 

υπθρεςιϊν ςτον τομζα του fitness, χρθςιμοποιϊντασ 

ςφγχρονεσ γνϊςεισ και μοντζρνεσ τεχνικζσ, με ςκοπό να 

εκπαιδεφςουμε, να παρακινιςουμε και να κακοδθγιςουμε 

τουσ πελάτεσ μασ να πετφχουν εκπλθκτικά αποτελζςματα. 

Δεν είμαςτε απλά μια εταιρεία fitness που επικεντρϊνεται 

ςτο ‘προϊόν’. Η ‘διαδικαςία’ είναι εξίςου ςθμαντικι όςο το 

τελικό αποτζλεςμα.. Είναι ςθμαντικό να δουλεφεισ με το 

κάκε άτομο ξεχωριςτά, χρθςιμοποιϊντασ αςκιςεισ που 

ταιριάηουν με τουσ ςτόχουσ και τον ςωματότυπο του. 

Άλλωςτε ο κακζνασ μασ είναι ξεχωριςτόσ! 
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