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ΤΡΙΤΗ 29/09/2026 
Η λειτουργική γυμναστική (Functional Training) αποτελεί μια σύγχρονη και 

ολοκληρωμένη μορφή άσκησης που βασίζεται σε φυσικές, πολυαρθρικές 

κινήσεις και ενεργοποιεί ταυτόχρονα πολλές μυϊκές ομάδες. Μέσα από 

ποικίλες ασκήσεις βελτιώνει τη δύναμη, την αντοχή, την ισορροπία, την 

ευκινησία, τον συντονισμό και την κινητικότητα, ενισχύοντας παράλληλα τη 

σταθερότητα του κορμού και τον έλεγχο του σώματος. Η ένταση και η 

δυσκολία μπορούν να προσαρμοστούν στο επίπεδο κάθε ασκούμενου, 

καθιστώντας τη λειτουργική γυμναστική μια δυναμική, ευχάριστη και 

αποτελεσματική επιλογή για τη βελτίωση της συνολικής φυσικής κατάστασης και 

της καθημερινής λειτουργικότητας. 

 


