
Body Makeover 
Μια εξειδικευμϋνη ομϊδα απο ϋμπειρουσ επαγγελματύεσ αναλαμβϊνει το 

αδυνϊτιςμα και την υγεύα του ςώματοσ ςασ. 
 
Μασάζ αδυνατίσματος 
Εξειδικευμϋνο μαςϊζ που αποτοξινώνει, βοηθϊ ςτη μεύωςη των οιδημϊτων και 
ταυτόχρονα, επιμϋνοντασ ςτα προβληματικϊ ςημεύα τοπικού πϊχουσ, προςφϋρει 
αποτελϋςματα ϊμεςα ορατϊ ςε πόντουσ. Tο ςώμα «ςμιλεύεται» και η εικόνα του 
«φλοιού πορτοκαλιού» μειώνεται αιςθητϊ. Γύνεται από εκπαιδευμϋνουσ 
θεραπευτϋσ με ειδικϋσ τεχνικϋσ μαλϊξεων και ανοδικϋσ κινόςεισ, με απώτερο 
ςτόχο να κυκλοφορόςει καλύτερα η λϋμφοσ και ϋτςι να επιτευχθεύ η γρόγορη 
και αποτελεςματικό απομϊκρυνςη τοξινών από τον οργανιςμό. Ο λόγοσ για το 
λεμφικό μαςϊζ, που τονώνει τη μικροκυκλοφορύα και ςυμβϊλλει ςτην εξϊλειψη 
των οιδημϊτων από τη ςυςςώρευςη λύπουσ. Έτςι, χϊρη ςτην αντιοιδηματικό και 
αποςυμφορητικό δρϊςη του, το χειρωνακτικό μαςϊζ ςυντελεύ ςτην 
αντιμετώπιςη τησ κυτταρύτιδασ, καθώσ και ςτη βελτύωςη του προβλόματοσ του 
τοπικού πϊχουσ. 

 
Διαδικασία Μασάζ: 

 Mαςϊζ ςε γλουτούσ, μηρούσ, κοιλιϊ και μπρϊτςα (Διϊρκεια: 55') 

 Εφαρμογό Μϊςκασ (Διϊρκεια: 30') 
 
Διατροφή 
Παρϋχεται εξειδικευμϋνο και εξατομικευμϋνο πρόγραμμα διατροφόσ με βϊςη την 
καθημερινότητα και τισ ανϊγκεσ του καθενόσ. Βαςύζεται ςτη μεςογειακό 
διατροφό και όςο εύναι δυνατό ςτα φρούτα και τα λαχανικϊ εποχόσ. 
 
Περιλαμβάνονται: 
 1 λιπομϋτρηςη 
2 προγρϊμματα διατροφόσ για 2 εβδομϊδεσ το κϊθε ϋνα 
 
Γυμναστική 
Εξατομικευμϋνο πρόγραμμα γυμναςτικόσ ανϊλογα με τον ςωματότυπο και τισ 
ανϊγκεσ του καθενόσ. 
Το μϊθημα γυμναςτικόσ γύνεται κατ'ούκον ό outdoor. 
Τα μαθόματα γύνονται ατομικϊ ό ςε group των 3 ατόμων. 
Ο εξοπλιςμόσ παρϋχεται απο τον γυμναςτό. 
 
Coaching 
Συζότηςη πλϊνου body makeover και ενθϊρρυνςη για πραγματοπούηςη του 
ςτόχου. 
 
Σύγουρο και ορατό αποτϋλεςμα μϋςα ςε 3 μόνεσ με απώλεια βϊρουσ περύπου 10-
15 κιλϊ ανϊλογα με τισ ανϊγκεσ του καθενόσ και μεύωςη πόντων. 
 
 
 


