
 

 

 

 

 

 

Αθήνα, 10 ΢επηεμβρίοσ 2024 

Προς τους 

΢υλλόγους – Μέλη της ΟΣΟΕ 

Τπεύθσνοσς ΑΘΛΗΣΙΚΟΤ Σμήμαηος 
 

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

΢ΕΠΣΕΜΒΡΙΟ΢ – ΔΕΚΕΜΒΡΙΟ΢ 2024 

 

Συναδέλφιζζες, ζυνάδελφοι, 

Μεηά ηελ επηηπρή νινθιήξσζε θαη ηνπ 3νπ θύθινπ καζεκάησλ on line Yoga, κε ηε 

ζπκκεηνρή ζρεδόλ 3500 ζπλαδέιθσλ, ε Οκάδα Αζιεηηζκνύ ηεο ΟΣΟΔ δηνξγαλώλεη ηνλ 4ν 

θύθιν γηα ηνπο ηξαπεδνϋπαιιήινπο γηα ηελ πεξίνδν ΢ΔΠΣΔΜΒΡΙΟ΢ – ΓΔΚΔΜΒΡΙΟ΢ 2024. 

Σα καζήκαηα yoga -pilates ζπκβάιινπλ ζεηηθά ζηελ επεμία θαη ηελ ςπρνινγηθή 

ηζνξξνπία ησλ ζπλαδέιθσλ, βνεζώληαο παξάιιεια ζηελ αληηκεηώπηζε ηνπ άγρνπο θαη ηνπ 

ζηξεο ηεο θαζεκεξηλόηεηαο. Δπηπιένλ, αλαινγηδόκελνη ηελ θαζηζηηθή θύζε ηεο εξγαζίαο καο, ε 

άζθεζε yoga πξνσζώληαο έλαλ πγηή ηξόπν δσήο, βειηηώλεη ηελ θπζηθή θαηάζηαζε, ηε δύλακε 

θαη ηε ζπγθέληξσζε, απνκαθξύλνληαο ην ζηξεο θαη δεκηνπξγώληαο αίζζεζε επθνξίαο θαη 

εξεκίαο. 

Με ηα online καζήκαηα δίλεηαη ε επθαηξία ζε όινπο ηνπο ζπλαδέιθνπο παλειιαδηθά λα 

ζπκκεηάζρνπλ, ρσξίο λα ρξεηαζηεί λα κεηαθηλεζνύλ από ην ζπίηη ηνπο. Σα καζήκαηα ζα 

πξαγκαηνπνηνύληαη από έκπεηξνπο θαη εμεηδηθεπκέλνπο εθπαηδεπηέο yoga, κέζσ αζθαινύο 

πιαηθόξκαο ηειεδηάζθεςεο ZOOM. 

Η δηάξθεηα ησλ καζεκάησλ είλαη 60 ιεπηά θαη ζα πξαγκαηνπνηνύληαη σο εμήο: 

ΔΕΤΣΕΡΑ 19.00-20.00  YOGA FIT 
ΣΡΙΣΗ  20.00-21.00  PILATES YOGA STRETCHING 
ΣΕΣΑΡΣΗ 19.00-20.00  YOGILATES 
ΣΕΣΑΡΣΗ 20.00-21.00  ANTISTRESS YOGA CLASS 
ΠΕΜΠΣΗ 19.00-20.00  HATHA YOGA 
 

Περιγραθή Μαθημάηων: 
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YOGA FIT: Αλαβαζκηζκέλα καζήκαηα γηόγθα γηα αξράξηνπο θαη πξνρσξεκέλνπο, πνπ ζπλδπάδνπλ δύλακε θαη 
επεμία. 
PILATES YOGA STRETCHING: ΢πλδπαζκόο ηεο γηόγθα κε ηελ κέζνδν Pilates γηα όια ηα επίπεδα, γηα 
ελδπλάκσζε, επεμία θαη βειηησκέλε ζηάζε . 
YOGILATES : Μαζήκαηα Yogilates πνπ ζπλδπάδνπλ ηηο ηερληθέο ηεο γηόγθα θαη ηνπ Pilates γηα ελδπλάκσζε θαη 
επεμία. 
ANTISTRESS YOGA ALL LEVELS: Έλα κάζεκα γηόγθα γηα όια ηα επίπεδα πνπ επηθεληξώλεηαη ζηελ κείσζε 
ηνπ άγρνπο θαη ηελ απόιπηε ραιάξσζε. 
HATHA YOGA  : Μαζήκαηα Hatha Yoga ζε δηάθνξα επίπεδα, πνπ εζηηάδνπλ ζηε ζσζηή ζηάζε, αλαπλνή θαη 
ελδπλάκσζε. 

Σν παξαπάλσ πξόγξακκα κπνξεί λα ηξνπνπνηεζεί αλαιόγσο ησλ ζπκκεηνρώλ. Σν 

θόζηνο ζπκκεηνρήο θαιύπηεηαη εμ νινθιήξνπ κέζσ ηνπ θνξέα αλάπηπμεο πνιηηηζηηθώλ-

αζιεηηθώλ-επηκνξθσηηθώλ θνηλσληθώλ δξαζηεξηνηήησλ ηξαπεδνϋπαιιήισλ. 

Οι ενδιαθερόμενοι μπορούν να δηλώζοσν ζσμμεηοτή για ένα μόνο μάθημα ανά 
εβδομάδα επιλέγονηας από ηη λίζηα μαθημάηων ζηον παρακάηω ζύνδεζμο μέτρι ηην 
Σεηάρηη 18 ΢επηεμβρίοσ 2024, 12:00μμ: 

https://application.otoe.gr/yogaonline 

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

Επιζημαίνεηαι όηι οι ζσνάδελθιζζες/ζσνάδελθοι ποσ έτοσν ζσμμεηάζτει ζε 
προηγούμενοσς κύκλοσς ηοσ προγράμμαηος πρέπει να δηλώζοσν εκ νέοσ ζσμμεηοτή 

ζηο παραπάνω link καθώς δεν σπάρτοσν κραηημένες θέζεις/ώρες. 

 

Γηα νπνηαδήπνηε πιεξνθνξία κπνξείηε λα απεπζύλεζηε ζηε ζπλάδειθν κέινο ηεο νκάδαο 

αζιεηηζκνύ, Μαξία Παπαβαζηιείνπ (6974 806 922, papavasileiouma@piraeusbank.gr)., 

 

Η Ομάδα Αθλητισμού της ΟΣΟΕ 

https://application.otoe.gr/yogaonline
mailto:papavasileiouma@piraeusbank.gr)

