
Οι κορυφαίοι ειδικοί στη µέθοδο Pilates παρουσιάζουν τις πιο σύγχρονες 
τάσεις στην αποκατάσταση και την αθλητική απόδοση. Εξερευνήστε 

evidence-based µεθόδους, νέες τεχνικές και πρωτότυπες εφαρµογές που 
επαναπροσδιορίζουν το ρόλο του Reformer σε rehab και performance training.

PILATES RE-FLOW SUMMIT
INNOVATIONS IN REHAB AND PERFORMANCE

Στο πλαίσιο της έκθεσης Health - Wellness - Fitness 2026

14-15/2/2026 MEC ΠΑΙΑΝΙΑΣ

REDESIGNING HEALTH, PERFORMANCE
& THE FUTURE OF MOVEMENT 

THE NEXT HUMAN ENGINE

META–BODY
Summit 2026

POWERED BY



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ
ΣΑΒΒΑΤΟ 14 ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΥ

11.00-11.50: Release your Power on the Reformer
Release Your Power. Controlled Strength in Motion.
Εισηγήτρια: Φοίβη Λαδά

12.00-12.50: Pilates Reformer for the Lower Back, Neck & 
Postural Alignment
Rehabilitation, Alignment & Functional Comfort in Movement
Εισηγήτρια: Κατερίνα Παυλίδη

13.00-13.50: Pilates Reformer for Safe Strength Development
Progressive Strength Building with Precision and Stability
Εισηγήτρια: Κατερίνα Παυλίδη

14.00-15.00: ∆ΙΑΛΕΙΜΜΑ

15.00-15.50: Post - Natal Diastasis Friendly | Clinical Pilates
Supporting Recovery. Empowering Movement.
Εισηγήτρια: Παναγιώτα Σιβρίκα

16.00-16.50: Arms & Mobility Flow
Strength, Grace & Fluid Motion.
Εισηγήτριες: Γιώτα Ξηρού - Τζένη Χλιαβώρα - Χριστίνα ∆ηµοπούλου

17.00-17.50: Build the core - Shape the glutes
Targeted Core Activation. Glute Engagement
Εισηγήτριες: Γιώτα Ξηρού - Τζένη Χλιαβώρα - Χριστίνα ∆ηµοπούλου

ΚΥΡΙΑΚΗ 15 ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΥ

11.00-11.50: Find your Power on the Reformer
Find Your Power with Intelligent Resistance
Εισηγήτρια: Φοίβη Λαδά

12.00-12.50: Εισαγωγή στην Κλασική Μέθοδο Pilates-Reformer
Discover the Classical Method. Connect to Your Powerhouse
Εισηγήτρια: Ευγενία Παπαδοπούλου

13.00-13.50: PILATES REFORMER - ΜΕΣΑΙΟ ΕΠΙΠΕ∆Ο
Master the Reformer through Classical Flow
Εισηγήτρια: Ευγενία Παπαδοπούλου

14.00-15.00: ∆ΙΑΛΕΙΜΜΑ

15.00-15.50: Οσφυαλγία µε ριζίτιδα - Clinical Pilates
Precision-Based Support for the Lumbar Spine
Εισηγήτρια: Έυη Πρέκα

16.00-17.00: Clinical Pilates for thoracic pain
and upper body stiffness
Unlock your thoracic spine.Improve posture and upper body function.
Εισηγήτρια: Σοφία Μίµινη



ΕΙΣΗΓΗΤΕΣ
ΠΑΝΑΓΙΩΤΑ ΣΙΒΡΙΚΑ
Η Παναγιώτα (Γιούλη) Σιβρίκα είναι Φυσικοθεραπεύτρια 
και Πιστοποιηµένη Εκπαιδεύτρια Clinical Pilates.

Σπούδασε Φυσικοθεραπεία στο AΤΕΙ Αθηνών και ασκεί το 
επάγγελµα στον ιδιωτικό τοµέα για πάνω από 15 
χρόνια. Εξειδικεύεται στη θεραπευτική άσκηση ως 
πιστοποιηµένη Pilates instructor και έχει διατελέσει 
επί σειρά ετών υπεύθυνη φυσικοθεραπευτηρίου για το 
Clinical Pilates, καθώς και για προγράµµατα 
διορθωτικής άσκησης σε κύφωση και σκολίωση, µέσω της 
πιστοποίησής της ως Schroth therapist.

Από το 2013, µε αφετηρία την προσωπική της εµπειρία µετά τον τοκετό, εστίασε 
στην άσκηση κατά την εγκυµοσύνη και στην αποκατάσταση µετά τον τοκετό. Είναι 
πιστοποιηµένη ως prenatal & postnatal Pilates instructor και ως postnatal 
corrective exercise specialist και τα τελευταία 10 χρόνια εργάζεται µε 
γυναίκες, προάγοντας τη σηµασία της άσκησης στην εγκυµοσύνη και τα οφέλη της 
µεθόδου Pilates τόσο προγεννητικά όσο και µεταγεννητικά.

Εργάζεται ως ελεύθερος επαγγελµατίας και παράλληλα διδάσκει τη µέθοδο του 
Clinical Pilates ως εκπαιδεύτρια στο Κέντρο ∆ια Βίου Μάθησης και στο ΠΑ∆Α, στο 
πλαίσιο του προγράµµατος Clinical Pilates.

ΕΥΗ ΠΡΕΚΑ
Η Εύη Πρέκα είναι Φυσικοθεραπεύτρια, απόφοιτος του 
Πανεπιστηµίου Πατρών (Απρίλιος 2024).

Από το 2022 δραστηριοποιείται κλινικά στην 
αποκατάσταση µυοσκελετικών παθήσεων, πεδίο που 
αποτελεί τον βασικό της επαγγελµατικό 
προσανατολισµό. Έχει ολοκληρώσει πρόγραµµα 
εκπαίδευσης στη Θεραπευτική Άσκηση µε τη µέθοδο 
Clinical Pilates (Κέντρο Επιµόρφωσης & ∆ια Βίου 
Μάθησης, Πανεπιστήµιο ∆υτικής Αττικής) και είναι 
πιστοποιηµένη στην Ergon Technique ως Provider 

τεχνικών µαλακών µορίων µε ειδικό εξοπλισµό.

Έχει συµµετάσχει στην υλοποίηση ερευνητικού πρωτοκόλλου µε θέµα τη µέθοδο 
Pilates στην αποκατάσταση τενοντοπάθειας Αχιλλείου και δρα ως εκπαιδεύτρια στο 
Κέντρο ∆ια Βίου Μάθησης για το Clinical Pilates.

Επιστηµονικές εργασίες της βρίσκονται υπό δηµοσίευση, µε ενδεικτικούς τίτλους:
“Exploring Pilates-Based Rehabilitation Alongside the Alfredson Protocol for 
Achilles Tendinopathy: A Feasibility Pilot Study” και “Adding Pilates-Based 
Rehabilitation to the Alfredson Protocol for Achilles Tendinopathy: 
Feasibility and Preliminary Outcomes”. 

ΓΙΩΤΑ ΞΗΡΟΥ
Πτυχιούχος της Φιλοσοφικής σχολής, µε ιδιαίτερη 
αγάπη για τον αθλητισµό και την γυµναστική, ξεκίνησε 
τα πρώτα της βήµατα ως Pilates instructor mat & 
equipment by Alan Herdman & το Studio One από το 
2015. Συνεχίζοντας στον χώρο του Pilates, 
πιστοποίειται και ως Hatha Yoga instructor (Yoga 
Alliance RYS 200), καθώς και ως Aerial Yoga 
instructor (Silks) by Erena Grigoratou & τον 
εκπαιδευτικό οργανισµό Studio One το 2017.



ΕΙΣΗΓΗΤΕΣ
ΕΥΓΕΝΙΑ ΠΑΠΑ∆ΟΠΟΥΛΟΥ
Η Ευγενία Παπαδοπούλου γεννήθηκε στην Καβάλα.

Είναι 2ης γενιάς Πιστοποιηµένη ∆ασκάλα Pilates, 
Pilates MasterTeacher Trainer και NCPT® Certified 
Teacher (PMA).

Η Ευγενία έχει µία ενεργητική, θετική, δυναµική 
στάση απέναντι στην ζωή και της αρέσουν οι 
προκλήσεις κάτι που διαφαίνεται στην ζωή της.
Με background στον χορό, Κλασικό και Σύγχρονο 
γνώρισε την Μέθοδο Pilates το 1990 κατά την διάρκεια 

της συµµετοχής της στο Body Mind Centering Certification Program µε την Bonnie 
Bainbridge Cohen στο Amherst, MA, USA. ∆ύο χρόνια αργότερα αποφάσισε να 
ακολουθήσει το όνειρό της και βρέθηκε στην Νέα Υόρκη όπου και εγγράφηκε στο 
Πρώτοστην ιστορία της Μεθόδου Pilates Certification Program µε την Romana 
Kryzanowska στο Pilates Studio, NY. Ο άλλος µέντοράς της υπήρξε ο Bob Liekens. 
Ολοκλήρωσε 600 ώρες στο Comprehensive Program της Κλασικής Μεθόδου Pilates και 
πιστοποιήθηκε το 1993.

Από το 1987 έως το 1994 συνέχισε την εκπαίδευσή της στον χορό στο Βερολίνο 
(κλασικό και σύγχρονο χορό). Στη διάρκεια αυτή παρακολούθησε πολλά σεµινάρια 
body-mind πρακτικών όπως Dance Therapy, Feldenkrais Method, Shiatsu at the 
Ohashi Shiatsu Center, Berlin, Breathing Therapy, Body Mind Centering ενώ 
συγχρόνως έκανε µαθήµατα Yoga και Tai Chi.

Το 1995 επέστρεψε στην Αθήνα όπου άνοιξε το Corpus Ray Studio ένα από τα πρώτα 
Pilates Studios στη χώρα.

Το 2005 αποφάσισε να προχωρήσει την εκπαίδευσή της ένα βήµα µπροστά και 
εκπαιδεύτηκε ως Teacher Trainer υπό την επίβλεψη του Bob Liekens. Σήµερα το   
Corpus Ray είναι το Πιστοποιηµένο Εκπαιδευτικό Κέντρο της σχολής του Bob 
Likens, The Pilates Standard. Σε όλη αυτήν την διάρκεια έχει παρακολουθήσει 
ετησίως Enhancement programs για Teacher Trainers στις Η.Π.Α και στην Ευρώπη.

Έχει παρακολουθήσει πολλά σεµινάρια µε την Lolita San Miguel, Brett Howard, 
Kathy Ross-Nash, Moses Urbano, Samantha Wood, Rael Isacowitz, Keren 
Kipplinger, Alexandra Bohlinger, Lori Coleman-Brown.

To 2017 ολοκλήρωσε το πρόγραµµα LEAP (Learning Educational Advancement 
Program) του Bob Liekens και το 2022 το Classical Syllabus® της Mejo Wiggin.

Ήταν η πρώτη πρόεδρος του Ελληνικού Σωµατείου Μεθόδου Pilates.
Παραιτήθηκε το 2013.

ΦΟΙΒΗ ΛΑ∆Α
Η Φοίβη Λαδά είναι καθηγήτρια BASI Pilates και 
ιδρύτρια του fpilates.gr στην Αθήνα. Έχει αποφοιτήσει 
από το πρόγραµµα BASI Pilates και έχει ολοκληρώσει το 
BASI Legacy Program, µε εκπαίδευση στην Ιταλία, στην 
Αγγλία και στις Ηνωµένες Πολιτείες (Καλιφόρνια), υπό 
τη φιλοσοφία και την καθοδήγηση του ιδρυτή της 
µεθόδου, Rael Isacowitz. Από το 2006 διδάσκει Pilates 
µε συνέπεια στη µέθοδο BASI, προσφέροντας µέσα από το 
fpilates.gr ποιοτική, εξατοµικευµένη εκπαίδευση µε 
έµφαση στη συνειδητή κίνηση. Υπήρξε πρωταθλήτρια του 
Πανελληνίου Γ.Σ. στα 400 µ. µε εµπόδια και µέλος της 
οµάδας που κατέκτησε το πανελλήνιο ρεκόρ στη 
σκυταλοδροµία 4×400 µ. Η προσωπική της φιλοσοφία ζωής 
είναι: «Να είσαι ταπεινός, να κινείσαι ελεύθερα όπως 
επιθυµείς».



ΕΙΣΗΓΗΤΕΣ
ΤΖΕΝΗ ΧΛΙΑΒΩΡΑ
Με αφετηρία την πολυετή της πορεία στον 
πρωταθλητισµό ως Πρωταθλήτρια Ελλάδος στο Tae Kwon 
Do (2 DAN), δραστηριοποιείται επαγγελµατικά στον 
χώρο του Fitness από το 2018. ∆ιαθέτει εξειδικευµένη 
κατάρτιση από το Studio One, ούσα πιστοποιηµένη Yoga 
Teacher (500hrs Yoga Alliance) και Pilates 
Instructor (400hrs Alan Herdman) σε Mat και Reformer 
(EQF 4), ενώ κατέχει και τον τίτλο της Group 
Exercise Leader (EQF 3). Ως µέλος του EREPS, 
συνδυάζει την πειθαρχία των πολεµικών τεχνών µε τη 
σύγχρονη επιστήµη της άσκησης. Τα τελευταία χρόνια 
συνεργάζεται σταθερά µε το γυµναστήριο the Concept 
καθώς και µε εξειδικευµένους αθλητικούς χώρους, 
εστιάζοντας στην παροχή προγραµµάτων υψηλού επιπέδου 
που προάγουν την ευεξία και τη λειτουργική 
ενδυνάµωση.

ΚΑΤΕΡΙΝΑ ΠΑΥΛΙ∆Η
Καθηγήτρια Φυσικής Αγωγής & Pilates Instructor.

Η Κατερίνα Παυλίδη είναι απόφοιτη ΤΕΦΑΑ Αθηνών και 
δραστηριοποιείται στον χώρο της άσκησης εδώ και 21 
χρόνια, µε 15 χρόνια εξειδίκευσης στο Pilates. Έχει 
εκπαιδευτεί στο Pilates Mat και στο Pilates 
Equipment (Reformer, Cadillac, Chair, Barrel) και 
είναι ιδρύτρια του Pilates & Strength Pavlidi. 
Παράλληλα, έχει παρακολουθήσει πολυάριθµα σεµινάρια 
και επιµορφώσεις από διαφορετικούς δασκάλους και 
σχολές Pilates.

Έχοντας εµπειρία σε διαφορετικά είδη εκγύµνασης, 
επέλεξε το Pilates για τη θεραπευτική του προσέγγιση 
και τη λεπτοµέρεια που κάνει τη διαφορά στο σώµα και 
στο µυαλό. Στα µαθήµατά της συνδυάζει ηρεµία και 
δυναµισµό, µε έµφαση στη σωστή καθοδήγηση, τη 
σπονδυλική στήλη και τη λειτουργική κίνηση.

Στο συνέδριο θα παρουσιάσει δύο µαθήµατα Pilates 
Reformer µε θεραπευτικό και δυναµικό χαρακτήρα.

ΣΟΦΙΑ ΜΙΜΙΝΗ
Πτυχιούχος του τµήµατος Φυσικοθεραπείας, Σχολή 
Επιστηµών Αποκατάστασης και Υγείας.

Η πρώτη µετεκπαίδευση αφορά το «Trigger points και 
περιτονια-ΑΜΣΣ, κεφαλή και άνω άκρα-Epimorfosis».

Το βαθύ ενδιαφέρον και η αγάπη για την κίνηση και 
την ευεξία την οδήγησε στο Pilates instructor mat & 
equipment by Alan Herman & το Studio One.
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