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Τα 3 Μυστικά 
Μυστικό #1: «Πώς να αποκτήσεις κορυφαία φυσική 
κατάσταση, γρήγορο μεταβολισμό κι επίπεδη κοιλιά κάνοντας 
γυμναστική μόνο με 30 λεπτά, 3 φορές την εβδομάδα, στην 
άνεση του χώρου σου, χωρίς ειδικό εξοπλισμό» 
Μυστικό #2: «Πώς να εκμηδενίσεις τις λαιμαργίες κι 
υπογλυκαιμίες σου και να ξεκολλήσεις τη ζυγαριά σου με 
αυτή την απλή, εύκολη και χορταστική διατροφή» 
Μυστικό #3: «Πώς να βρεις το κίνητρο για να ξεκινήσεις και 
την αυτοπειθαρχία για να μείνεις συνεπής στο πρόγραμμά 
σου μέχρι να πετύχεις το στόχο σου»  
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Για ποιους είναι αυτό 
• Άντρες και Γυναίκες, 18-60 ετών 
• Όλων των επιπέδων φυσικής κατάστασης, αρχάριοι κι έμπειροι στη 

γυμναστική 
• Άτομα κανονικού βάρους και υπέρβαρα άτομα που έχουν να 

χάσουν μέχρι και 20 κιλά βάρους το πολύ 
• Χωρίς κανένα σοβαρό πρόβλημα υγείας που δε θα τους επέτρεπε 

να κάνουν ένα εντατικό πρόγραμμα άσκησης, όπως άσθμα, 
πρόβλημα στην καρδιά και στις αρθρώσεις (μέση, ώμοι, ισχία και 
γόνατα) 

• Άτομα που εκτιμούν πραγματικά τη σημασία ενός καλού επιπέδου 
υγείας και σωματικής και φυσικής κατάστασης  
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Τα αποτελέσματα δεν είναι τυπικά 
Παρακάτω θα σας δείξω το πρόγραμμα άσκησης και διατροφής που 
δημιούργησα και που δίνει εκπληκτικά αποτελέσματα σήμερα. 
Παρόλα αυτά, τα προσωπικά μου αποτελέσματά καθώς και των 
άλλων που θα δείτε δεν είναι τυπικά. Τα αποτελέσματα του καθένα 
έχουν να κάνουν με το αρχικό του βάρος, το επίπεδο υγείας και 
φυσικής του κατάστασης και κυρίως με την προσωπική του 
προσπάθεια. Ωστόσο, σήμερα θα σας δείξω τι δουλεύει για μένα και 
δεκάδες άλλους πελάτες μου ΔΩΡΕΑΝ. Αλλά θα πρέπει να καταβάλετε 
προσπάθεια προκειμένου να έχετε το ανάλογο αποτέλεσμα. 

© 2015-17 Πάρης Ανδρέου – Όλα τα 
δικαιώματα κατοχυρωμένα 



Τα 3 Μυστικά 
Μυστικό #1: «Πώς να αποκτήσεις κορυφαία φυσική 
κατάσταση, γρήγορο μεταβολισμό κι επίπεδη κοιλιά κάνοντας 
γυμναστική μόνο με 30 λεπτά, 3 φορές την εβδομάδα, στην 
άνεση του χώρου σου, χωρίς ειδικό εξοπλισμό» 
Μυστικό #2: «Πώς να εκμηδενίσεις τις λαιμαργίες κι 
υπογλυκαιμίες σου και να ξεκολλήσεις τη ζυγαριά σου με 
αυτή την απλή, εύκολη και χορταστική διατροφή» 
Μυστικό #3: «Πώς να βρεις το κίνητρο για να ξεκινήσεις και 
την αυτοπειθαρχία για να μείνεις συνεπής στο πρόγραμμά 
σου μέχρι να πετύχεις το στόχο σου»  

 
© 2015-17 Πάρης Ανδρέου – Όλα τα 

δικαιώματα κατοχυρωμένα 



Το 1ο Μυστικό 
«Πώς να αποκτήσεις 
κορυφαία φυσική 
κατάσταση, γρήγορο 
μεταβολισμό κι επίπεδη 
κοιλιά κάνοντας 
γυμναστική μόνο με 30 
λεπτά, 3 φορές την 
εβδομάδα, στην άνεση 
του χώρου σου, χωρίς 
ειδικό εξοπλισμό» 
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Ο σκοπός της άσκησης… 
…είναι η βελτίωση της φυσικής κατάστασης: 
 
1. Καρδιοαναπνευστική αντοχή 
2. Μυϊκή δύναμη κι αντοχή 
3. Ευλυγισία 
4. Νευρομυϊκή συναρμογή 
5. Υγιής μεταβολισμός 

 
Όλα αυτά φθίνουν στο χρόνο χωρίς την κατάλληλη άσκηση… 
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Οι οδηγίες Fitness του ACSM 
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Για τη βελτίωση της 
καρδιοαναπνευστικής αντοχής και του 
μεταβολισμού:  
• 30 λεπτά αερόβιας άσκησης μέτριας 

έντασης (επίπεδο δυσκολίας 6-7/10), 
5 μέρες την εβδομάδα, όπως 
ποδήλατο, γρήγορο περπάτημα, αργό 
τρέξιμο, κωπηλασία ή κολύμπι Ή  

• 25 λεπτά αερόβιας άσκησης υψηλής 
έντασης, 3 μέρες την εβδομάδα 
(επίπεδο δυσκολίας 8-9/10) ΚΑΙ… 

 



Οι οδηγίες Fitness του ACSM 
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Για τη βελτίωση της μυϊκής δύναμης και 
του μεταβολισμού:  
 
• 60 λεπτά προπόνηση ενδυνάμωσης 

με αντιστάσεις για όλο το σώμα 
(βάρη, λάστιχα, μηχανήματα, βάρος 
του σώματος), 2 φορές την εβδομάδα 

 



Οι οδηγίες Fitness του ACSM 

© 2015-17 Πάρης Ανδρέου – Όλα τα 
δικαιώματα κατοχυρωμένα 

Για τη βελτίωση της μυϊκής ευλυγισίας:  
 
• 15 λεπτά διατάσεις, 3 φορές την 

εβδομάδα 



Οι οδηγίες Fitness του ACSM 
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Για τη βελτίωση της νευροκινητικότητας: 
 
• 20-30 λεπτά Pilates, Yoga, Tai Chi ή 

λειτουργική προπόνηση (functional 
training) τις περισσότερες μέρες της 
εβδομάδας 

• http://www.acsm.org/about-acsm/media-
room/news-releases/2011/08/01/acsm-
issues-new-recommendations-on-quantity-
and-quality-of-exercise  

• Όλοι οι χρόνοι δεν περιλαμβάνουν 
προθέρμανση κι αποθεραπεία… 
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Πολύ γυμναστική! 
• Σύνολο περίπου 1μιση ώρα, 

5 μέρες την εβδομάδα, 
χωρίς τα διαδικαστικά (πριν 
και μετά)! 

• Απαγορευτικό για τον μέσο 
άνθρωπο σήμερα! 

• Για αυτό και οι περισσότεροι 
που ξεκινούν γυμναστική τα 
παρατάνε μετά από λίγο! 
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Αλλά ακόμα κι αν προλάβαινε κανείς… 
Χωρίς εξειδικευμένη παρακολούθηση, με τόση άσκηση, 
θα διέτρεχε κινδύνους όπως: 
• Τραυματισμούς στις αρθρώσεις, όπως στα γόνατα και 

στη μέση 
• Υπερκόπωση και πτώση ανοσοποιητικού 
• Κάψιμο μυϊκού ιστού 
• Προβλήματα στο καρδιακό, αναπνευστικό και νευρικό 

σύστημα  
• Έκκριση περισσότερης κορτιζόλης (ορμόνη του στρες), 

η οποία μπλοκάρει την καύση του κοιλιακού λίπους! 
• http://www.livestrong.com/article/501988-the-side-

effects-of-excessive-exercise/  
• http://www.telegraph.co.uk/health-

fitness/body/much-exercise-bad-gut-dangers-training/  
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Ειδική Γυμναστική για το σπίτι 

• Σύντομες προπονήσεις με 

• Διάφορες ασκήσεις μυϊκής 
ενδυνάμωσης, μαζί με  

• Επιτόπιες ασκήσεις 
καρδιοαναπνευστικής 
αντοχής 

• Χωρίς ή με ελάχιστο 
διάλειμμα  
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Μια πιο αποδοτική προπόνηση 

• Μεγαλύτερο 
αποτέλεσμα από τη 
συμβατική προπόνηση 
μέσα σε λιγότερο χρόνο 

• Αλλά με κόστος την 
ασφάλεια που 
ακυρώνει το 
αποτέλεσμα 
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Έτσι πήρα το πράγμα στα χέρια μου 
• Νέα έρευνα του ACSM με 
• 12 απλές ασκήσεις με το βάρος του σώματος 

σε μια σειρά 
• 30” η κάθε μία,  
• 10” διάλειμμα ανάμεσα, 
• Σύνολο 8’, επί 2-3 φορές επανάληψη, μικρή 

ξεκούραση ανάμεσα 
• Περίπου 20’-30’ το κύριο μέρος 
• http://www.huffingtonpost.com/sarah-

klein/we-tried-it-7-minute-
workout_b_3416964.html  

• https://well.blogs.nytimes.com/2013/05/09/t
he-scientific-7-minute-workout/  

• https://www.acsm.org/docs/default-
source/brochures/time-saver-high-intensity-
fitness-circuit-in-minutes.pdf?sfvrsn=4  
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Η πρότυπη μέθοδος γυμναστικής  
Πάνω από 10 διαφορετικά 
συστήματα προπόνησης, όπως 
προπόνηση ενδυνάμωσης, 
αντοχής, ευλυγισίας, κορμού, 
ευκινησίας, λειτουργικότητας, 
κινητικότητας, πολεμικών τεχνών, 
μεταβολισμού, ισορροπίας, 
κυκλικής, διαλειμματικής, όλα σε 
ΜΙΑ πρότυπη μέθοδο 
γυμναστικής για το σπίτι. 
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Παράδειγμα προπόνησης 
• Κύριο μέρος: 20”- 40” διαδοχικές ασκήσεις 

ενδυνάμωσης κι αντοχής όπως καθίσματα και 
προβολές για τα πόδια, κάμψεις/push ups για 
το στήθος, τους ώμους και τα χέρια, σανίδες 
για τον κορμό, κωπηλατικές με λάστιχο για την 
πλάτη και τα χέρια, γροθιές και κλωτσιές kick 
boxing στον αέρα, αλλά και τροχάδην, 
αλματάκια επί τόπου… 

• Όλες οι ασκήσεις σε διάφορες παραλλαγές, με 
ένα μικρό διάλειμμα κάθε 5 λεπτά περίπου.  

• Για περίπου 20 λεπτά σύνολο, εξαιρώντας την 
προθέρμανση και την αποθεραπεία.  
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Μέγιστη Αποδοτικότητα Ασκήσεων 
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OLD 

NEW 



To 2ο Μυστικό 

«Πώς να εκμηδενίσεις τις λαιμαργίες κι 
υπογλυκαιμίες σου και να ξεκολλήσεις 

τη ζυγαριά σου με αυτή την απλή, 
εύκολη και χορταστική διατροφή» 
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Μια συναρπαστική ανακάλυψη 
• Όχι «αργός» αλλά «διαφορετικός» μεταβολισμός 

• Το σώμα τους αποθηκεύει πιο εύκολα λίπος και δε 
λειτουργεί ιδανικά, όταν τρώνε περισσότερους 
υδατάνθρακες. 

• Το σώμα τους δουλεύει ιδανικά με περισσότερη 
ενέργεια όταν τρώνε περισσότερη καλή πρωτεΐνη και 
καλά λιπαρά. 

• http://www.dailymail.co.uk/femail/article-
1240357/The-metabolism-miracle-The-revolutionary-
diet-help-stay-slim-forever.html  

• http://www.doctoroz.com/article/your-metabolism-
type-diet  

• http://metabolicme.com/metabolic-types/  
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Οι λύσεις για τα κοινά προβλήματα 

Απλές τροφές-κλειδιά σε 
συγκεκριμένες ποσότητες και 
φορές κάθε μέρα, λύνουν τα 
κοινά προβλήματα χωρίς να 

κοστίζουν από το αποτέλεσμα. 
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Μια πιο αποτελεσματική διατροφή 

• Απλό κι εύκολο πρόγραμμα με 
διαφορετικές επιλογές σε κάθε 
γεύμα και σνακ 

• ΧΩΡΙΣ πείνα, ατονία, 
δυσκοιλιότητα, λαιμαργίες, 
υπογλυκαιμίες 

• Οι γυναίκες χάνουν ½ κιλό την 
εβδομάδα, οι άντρες 1 (κατά 
μέσο όρο) από περισσότερο 
λίπος παρά μυϊκό ιστό. 
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Η πιο αποτελεσματική διατροφή 
• Μαζί με τις τροφές-κλειδιά, περιλαμβάνει 

αυγά, όσπρια, κρέας, ψάρι, γιαούρτι και 
ξηρούς καρπούς, καλούς υδατάνθρακες 
όπως όλα σχεδόν τα λαχανικά, ωμά και 
μαγειρευτά.  

• Κοινές απαγορευμένες τροφές 
υδατανθράκων όπως ψωμί, ζυμαρικά, 
πίτσα και παγωτό μπορείς να φας ακόμα 
και ΔΥΟ φορές την εβδομάδα χωρίς 
πρόβλημα! 
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Το 3ο Μυστικό 

«Πώς να βρεις το κίνητρο για να 
ξεκινήσεις και την αυτοπειθαρχία για να 

μείνεις συνεπής στο πρόγραμμά σου 
μέχρι να πετύχεις το στόχο σου»  
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Πως βρήκα ένα δυνατό κίνητρο 

• Ο ξεκάθαρος στόχος  

• Η προθεσμία 

• ΓΙΑΤΙ ήταν σημαντικό για 
μένα 
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Πως μπόρεσα να μείνω συνεπής 

• Σύντομη προπόνηση, πρώτο πράγμα το πρωί, 
στο χώρο μου 

• Ημερολόγιο διατροφής 

• Πήρα την προσπάθεια «μια μέρα τη φορά» 

• Ανταμοιβή 1 ελεύθερη μέρα τη βδομάδα 
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Το πιο σημαντικό μου όπλο 
Έβαλα ένα φίλο μου να με κρατάει 
υπόλογο στην υπόσχεσή μου 
• http://www.parisandreou.net/fitne

ss-motivation/  
• http://www.webmd.com/fitness-

exercise/features/exercise-
motivation#1  

• http://www.webmd.com/men/stick
-with-fitness-plan#1  

• http://www.womansday.com/healt
h-fitness/nutrition/a5776/12-ways-
to-stick-to-your-diet-123115/  
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Μπορείτε να δείτε τις προοπτικές σας; 

© 2015-17 Πάρης Ανδρέου – Όλα τα 
δικαιώματα κατοχυρωμένα 



Ερώτηση: 

Πως θα σας φαινόταν αν σας βοηθούσα  
προσωπικά, να εφαρμόσετε πραγματικά 

όσα είπαμε σήμερα;  
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Το νέο μου πρόγραμμα… 

© 2015-17 Πάρης Ανδρέου – Όλα τα 
δικαιώματα κατοχυρωμένα 

Online Πρόγραμμα Μεταμόρφωσης 12 Εβδομάδων: 
Χάσε έως 12 κιλά λίπους και απέκτησε ένα σφικτό, fit 

σώμα, στο χώρο σου! 
 

Ξεκινάει μέσα στις επόμενες μέρες – οι εγγραφές 
κλείνουν πολύ σύντομα! 



Για ποιους είναι το FITin30’ 
• Άντρες και Γυναίκες, 18-60 ετών 
• Όλων των επιπέδων φυσικής κατάστασης, αρχάριοι κι έμπειροι στη 

γυμναστική 
• Άτομα κανονικού βάρους και υπέρβαρα άτομα που έχουν να 

χάσουν μέχρι και 20 κιλά βάρους το πολύ 
• Χωρίς κανένα σοβαρό πρόβλημα υγείας που δε θα τους επέτρεπε 

να κάνουν ένα εντατικό πρόγραμμα άσκησης, όπως άσθμα, 
πρόβλημα στην καρδιά και στις αρθρώσεις (μέση, ώμοι, ισχία και 
γόνατα) 

• Άτομα που εκτιμούν πραγματικά τη σημασία ενός καλού επιπέδου 
υγείας και σωματικής και φυσικής κατάστασης  
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Τι θα πετύχεις σε 12 εβδομάδες 
Με το FITin30’ θα πετύχεις: 

• 5-10% μείωση σωματικού λίπους! 

• 7-12 κιλά απώλεια βάρους! 

• Μυϊκή τόνωση και σύσφιξη σε όλο το σώμα 

• 7-20 εκατοστά μείωση στην περιφέρεια της κοιλιάς!! 

• 75% βελτίωση και στους 5 παράγοντες της φυσικής 
κατάστασης (δύναμη, αντοχή, ευλυγισία, 
νευρομυικότητα, ιδανικό βάρος)! 
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Τι θα πετύχεις σε 12 εβδομάδες 

Όλα τα παραπάνω θα σε βοηθήσουν να 
αποκτήσεις: 

• Καλύτερη στάση σώματος 

• 300% περισσότερη Αυτοπεποίθηση!!! 

• Ένα υπέροχο συναίσθημα περηφάνιας για 
τον εαυτό και το σώμα σου 

• Εξουδετέρωση του άγχους – stress 

• Θετική ενέργεια και ψυχολογία 

 ©2015 Πάρης Ανδρέου - Όλα τα 
δικαιώματα κατοχυρωμένα 



«- Πριν ξεκινήσω το FITin30’ ένιωθα απογοητευμένη από τον εαυτό μου, γιατί ενώ όσες φορές έχασα 
το περιττό μου βάρος, άλλες τόσες το ξαναπήρα, ακόμα και περισσότερο. Ένιωθα αδύναμη να βγάλω 
εις πέρας τις καθημερινές υποχρεώσεις, το σώμα μου βαρύ και δυσκίνητο και γενικά ένιωθα άρρωστη 
και πολύ μεγαλύτερη από την ηλικία μου. 
- Αυτό που με ώθησε να το πάρω απόφαση και να γραφτώ ήταν ότι η κατάσταση για μένα είχε φτάσει 
στο απροχώρητο. Είχα δοκιμάσει τα πάντα και όλα είχαν αποτύχει. Ήταν η τελευταία μου ελπίδα. 
Με κέρδισε η επιμονή του Πάρη και η σιγουριά του για την επιτυχία του προγράμματος. 
- Αυτό που μου άρεσε περισσότερο στο πρόγραμμα ήταν η ευελιξία στην ώρα της γυμναστικής κι οι 
εναλλακτικές προτάσεις στην διατροφή - πραγματικά είχα βαρεθεί τα τυποποιημένα διαιτολόγια. 
Επίσης σημαντικό για μένα ήταν η ψυχολογική υποστήριξη και ενθάρρυνση που είχαμε τόσο από τον 
Πάρη, όσο και από την ομάδα μας. Τέλος μου άρεσε ο άψογος  σχεδιασμός του προγράμματος  από 
την αρχή ως το τέλος. 
- Μετά από 12 εβδομάδες, έχασα 7,2 κιλά (10% του αρχικού μου βάρους), 21 πόντους από την 
κοιλιά και 13 πόντους από την περιφέρεια. Ο ΔΜΣ έπεσε 3 μονάδες και βρήκα επιτέλους τον εαυτό 
μου. Νιώθω πια υγιής και δυνατή, το σώμα μου έσφιξε, η κυτταρίτιδα σχεδόν εξαφανίστηκε, 
ξεπεράστηκαν πόνοι στον αυχένα, εξαφανίστηκαν ενοχλήσεις στο έντερο και κυρίως νιώθω επιτέλους 
ότι μπορώ να καταφέρω τα πάντα!!! 
- Σήμερα νιώθω επιτέλους υγιής και δυνατή, με αυτοεκτίμηση και αυτοπεποίθηση. Επέστρεψα πίσω 
στην πραγματική μου ηλικία, μην πω και λίγο μικρότερη, η διατροφή και η γυμναστική έγιναν τρόπος 
ζωής, πιστεύω σε μένα και κατάλαβα πια ποια είμαι και τι θέλω, θέτω σωστά τις προτεραιότητές μου 
για να έχω ένα επιτυχημένο αποτέλεσμα σε ότι κι αν κάνω.  Για ένα πράγμα μετανιώνω, που δεν 
γράφτηκα νωρίτερα κι άφησα τόσο χρόνο να πάει χαμένος.» 

Ιστορία Επιτυχίας FITin30’ 

Καλλιόπη Γουργιώτη, IY, 
Αλμυρός Μαγνησίας, 

FITin30’,  Online 
Πρόγραμμα 

Μεταμόρφωσης 12 
Εβδομάδων 



ΠΡΙΝ ΜΕΤΑ 

«Μέσα σε 12 
εβδομάδες, έχασα 7 
κιλά (-10%), 21 
πόντους από την 
κοιλιά (!), και 13 
από την 
περιφέρεια!»  
-Καλλιόπη 
Γουργιώτη, ΙΥ, 
Αλμυρός 
Μαγνησίας,  
FITin30’ 



«Πριν ξεκινήσω το FITin30, το θέμα βάρος αποτελούσε για μένα πάντα ένα ταμπού. Από τη μια όντας 
πάντα υπέρβαρος, έπειθα τον εαυτό μου ότι είναι ένα πρόβλημα που είτε δεν υπάρχει ή όταν υπήρχε θα 
έπρεπε οι γύρω μου να το αποδεχτούν, με τη λογική του «έτσι είμαι και σε όποιον αρέσει». Επιπλέον, ανά 
τακτά χρονικά διαστήματα, συνήθως κάθε 3-4 χρόνια ξεκίναγα μια προσπάθεια δίαιτας με καλά 
αποτελέσματα για κάποιες εβδομάδες, και αφού έχανα τα πρώτα 10-15 κιλά, μετά από 5-6 εβδομάδες, 
συνήθως τα παράταγα, με αποτέλεσμα συχνά να πέφτω στην παγίδα του φαινόμενου «γιο-γιο». Η δικιά 
μου πρόκληση μέσα από το FΙΤin30’ ήταν κυρίως να αναγνωρίσω και να αποδεχτώ πλήρως το πρόβλημα. 
- Η διαφορά, και το κλειδί της επιτυχίας, είναι το κοινωνικό χαρακτηριστικό του FΙΤin30’. Αυτό ήταν όμως 
και το μέρος του που με προβλημάτιζε περισσότερο στην αρχή. Μου ήταν πολύ δύσκολο να δεχτώ να 
βγάλω φωτογραφίες και να «ανοίξω» τον εαυτό μου, ανακοινώνοντας το βάρος και τις διαστάσεις μου. Όσο 
πέρναγαν οι μέρες καταλάβαινα ότι ουσιαστικά έτσι αντιμετώπιζα το πρόβλημα, οπότε κάθε μέρα ήμουν 
και πιο κοντά στη λύση του. 
- Μετά από 12 εβδομάδες, έχασα 14 κιλά (10% του αρχικού σωματικού μου βάρους), 20 πόντους από 
την κοιλιά κι άλλους 10 από την περιφέρεια! Πέρα όμως από τα ποσοτικά αποτελέσματα, και το γεγονός 
ότι έχω καταφέρει να φορέσω ρούχα που μπορούσα άλλοτε να βάλω με αρκετά λιγότερα κιλά, ή το γεγονός 
ότι έχω πολύ καλύτερη φυσική κατάσταση, το βασικό είναι ότι σήμερα αισθάνομαι μια τεράστια ψυχική 
ανάταση και αυτοπεποίθηση που έχει να κάνει με την επιτυχία της προσπάθειας συνολικά. 
- Τώρα, για μένα το FΙΤin30’ σίγουρα δεν τελειώνει εδώ, έβαλα ήδη νέους στόχους (να χάσω τουλάχιστον 
άλλο 20 κιλά), κάνοντας το συνδυασμό διατροφής και άσκησης, μέρος της καθημερινής μου ευχάριστης 
ρουτίνας. Στην ουσία συνειδητοποιώ ότι ο τρόπος να πετύχουμε στη ζωή είναι μέσα από τη θετική σκέψη 
που βασίζεται στη συνεχή προσπάθεια πιστεύοντας ότι σε όλα «95% is possible, 5% is not» γιατί για να 
πετύχεις πρέπει να αλλάξεις κι όχι απλά να κάνεις «μικροδιορθώσεις». 

Ιστορία Επιτυχίας FITin30’ 

Αρτέμης Σελμπέσης, 
Επιχειρηματίας, Αθήνα, 

FITin30’,  Online Πρόγραμμα 
Μεταμόρφωσης 12 

Εβδομάδων 



ΠΡΙΝ ΜΕΤΑ 

«Μετά από 12 
εβδομάδες, έχασα 
14 κιλά (10% του 
αρχικού σωματικού 
μου βάρους), 20 
πόντους από την 
κοιλιά κι άλλους 10 
από την 
περιφέρεια!» 
- Αρτέμης 
Σελμπέσης, 
Επιχειρηματίας, 
Αθήνα, FITin30’ 

Αποτελέσματα FITin30’ 



«Πριν ξεκινήσω το FITin30’ ήμουν σε χρόνια πάλη με τα έξτρα κιλά που μου είχαν μείνει από την εγκυμοσύνη. Για 2 
χρόνια προσπαθούσα να τα χάσω χωρίς επιτυχία και χωρίς κάποια συντονισμένη προσπάθεια από πλευράς μου. Δεν 
έχανα καθόλου, με αποτέλεσμα να σταματάω το οτιδήποτε ξεκινούσα απογοητευμένη. Δεν γυμναζόμουν καθόλου και 
έκανα κακή διατροφή με πολλούς υδατάνθρακες. Ήξερα πως η διατροφή μου δεν ήταν σωστή, αλλά ένιωθα πως δεν είχα 
κάποιο συγκεκριμένο λόγο να αυτοσυγκρατηθώ. Το αποτέλεσμα ήταν να παχαίνω όλο και περισσότερο.  
- Όταν έμαθα για το FITin30’ αποφάσισα να το παρακολουθήσω για να κάνω επιτέλους κι εγώ κάτι για τον εαυτό μου. 
Σαφώς προβληματίστηκα για το αν θα έχει αποτέλεσμα και μήπως ξοδέψω τα χρήματα μου άδικα αλλά είπα θα το 
ρισκάρω. Άλλωστε τι χειρότερο μπορούσε να συμβεί από αυτό που ήδη συνέβαινε; Για το μόνο που δεν αμφέβαλλα 
ούτε στιγμή ήταν για τη δική μου προσήλωση και υπευθυνότητα απέναντι στο πρόγραμμα. Κι έτσι γράφτηκα! 
- Από την πρώτη εκείνη στιγμή, ο Πάρης σε κάνει να νιώθεις ασφάλεια, ότι πρόκειται για επαγγελματία που σε σέβεται 
σαν άνθρωπο και έχει σκοπό να σε στηρίξει σε κάθε βήμα αυτού του ταξιδιού. Διαλύεται έτσι η όποια αμφιβολία 
μπορεί να είχες ως εκείνη τη στιγμή. Και σιγά σιγά αρχίζεις να γίνεσαι μέρος αυτού προγράμματος, να ετοιμάζεσαι 
ψυχολογικά, συναισθηματικά αλλά και πρακτικά. Λάτρεψα κάθε πτυχή του. Η καθημερινή μισάωρη γυμναστική έγινε 
κυριολεκτικά μέρος της ζωής μου. Επέλεξα να την κάνω το πρωί, για να προλαβαίνω πριν ξυπνήσει ο μικρός μου. Άλλοτε 
με πολλή όρεξη και άλλοτε με λιγότερη, άνθρωποι είμαστε, αλλά ποτέ δεν έχασα προπόνηση. Πάντα όμως είχα την ίδια 
αίσθηση ευεξίας μόλις τελείωνα. Η διατροφή ήταν στα δεδομένα μου, δε με δυσκόλεψε, δε με κούρασε. Κάποιες 
ατασθαλίες σαφώς και έκανα μέσα στο τρίμηνο αλλά φρόντιζα και τις κάλυπτα τις επόμενες μέρες. Αγάπησα την ομάδα 
μας στο Facebook. Κορίτσια με κοινά όνειρα και στόχους για ένα ομορφότερο σώμα και καλύτερη ζωή. Ανθρώπους που 
αποζητούσαν την υποστήριξη και γι’αυτό την έδιναν απλόχερα, ο ένας στον άλλο! Και ο Πάρης εκεί, βράχος, το να τον 
ακούς την ώρα της γυμναστικής, σου δίνει ώθηση και κουράγιο να ολοκληρώσεις το πρόγραμμα και να τα δώσεις όλα. 
- Πραγματικά κοιτάω τις φωτογραφίες μου «πριν» και «μετά» και ούτε μπορώ να το πιστέψω. Δεν είναι μόνο τα κιλά 
που έχασα ή πόντοι. Είναι η συνολική εικόνα, είναι η μεταμόρφωση μου σε αυτό που ήξερα όλα τα χρόνια, σε αυτό 
που ήμουν πάντα και το είχα χάσει. Μέσα στο τρίμηνο έχασα 9,5 κιλά, 9 πόντους από τη μέση και 10 από τους 
γλουτούς. Λέπτυνα πραγματικά από το πρόσωπο ως τους αστραγάλους. Το σώμα μου δυνάμωσε και έσφιξε. Το νιώθω και 
στις ασκήσεις. Κάνω ασκήσεις που δεν έκανα ποτέ, π.χ. pushups με τεντωμένα πόδια, για πλάκα! Και μου αρέσουν κιόλας.  
- Σήμερα η ψυχολογία μου έχει αλλάξει, έχω αποκτήσει αυτοπεποίθηση και σιγουριά. Αγάπησα το σώμα μου ξανά. 
Νιώθω ευεξία, έχω καλή φυσική κατάσταση. Ανοίγω τη ντουλάπα το πρωί και μου κάνουν όλα τα ρούχα μου, εμείς οι 
γυναίκες ειδικά ξέρουμε τι σημαίνει αυτό!!! Δε το μετάνιωσα ποτέ και μάλιστα συνεχίζω με αγάπη και χαρά και στο 
επόμενο στάδιο. ΠΑΡΗ Σ’ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ!!!» 

Ιστορία 
 Επιτυχίας 

Μαρία Πασλή, 
Ξενοδοχοϋπάλληλος, 

Αθήνα, FITin30’,  
Online Πρόγραμμα 
Μεταμόρφωσης 12 

Εβδομάδων 



ΠΡΙΝ ΜΕΤΑ 

«Μέσα στο τρίμηνο 
έχασα 9,5 κιλά  
(-11%), 9 πόντους 
από τη μέση και 10 
από τους γλουτούς» 
- Μαρία Πασλή, 
Ξενοδοχοϋπάλληλος, 
Αθήνα, FITin30’ 



Μπορείτε να το φανταστείτε; 
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Δήλωση Υγείας 

Όλα τα παραπάνω διατροφικά πλάνα 
ενδείκνυνται  για ανθρώπους χωρίς 

προβλήματα υγείας που χρειάζονται μια ειδική 
διατροφή. Αυτά τα άτομα, αν μπορούν να 

κάνουν γυμναστική, μπορούν να μπουν στο 
FITin30’ και να κάνουν τη διατροφή του γιατρού 

η διαιτολόγου τους. 
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Τι πρόκειται να πάρετε στο FITin30’ 
12 εβδομάδες με όλα τα παρακάτω: 
• 9 Κύριες Προπονήσεις 30’ με CombiFit™ (Αξία €450) 
• Έξτρα Προπόνηση 30’ “Pilates Super Core” (Αξία €50) 
• Έξτρα Προπόνηση 30’ “Yoga Elite”  (Αξία €50) 
• Έξτρα Προπόνηση 20’ “Beginners” (Αξία €50) 
• Διατροφικό Πλάνο Α’ απώλειας βάρους σε PDF και βίντεο 20’, με CombiDiet™ (Αξία €150) 
• Διατροφικό Πλάνο Β’ συντήρησης κι απώλειας λίπους (Αξία €50) 
• Χορτοφαγικό Πλάνο Γ’ συντήρησης κι απώλειας λίπους (Αξία €50) 
• Οδηγίες βήμα-βήμα σε PDF και βίντεο 40’ μαζί με το Εργαστήρι Στοχοθέτησης (Αξία €50) 
• Ημερολόγιο προπόνησης PDF (Αξία €25) 
• Ιδιωτικό FaceBook Group Υποστήριξης (Αξία €300) 

Συνολική Αξία: €1225 
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Τώρα Έχετε 2 Επιλογές:  
• Επιλογή #1: Δεν κάνετε τίποτα, 

δεν πετυχαίνετε τίποτα. Έτσι 
χάνετε χρόνο και το πράγμα 
γίνεται όλο και πιο δύσκολο. 

• Επιλογή #2: Κάντε το πρώτο 
βήμα κι επενδύστε στο FITin30’ 
σήμερα. Αν δουλέψει τέλεια. Αν 
όχι… 

© 2015-17 Πάρης Ανδρέου – Όλα τα 
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Εγγύηση Ικανοποίησης 30 Ημερών 

«Κάντε σήμερα την εγγραφή σας στο νέο 
FITin30’ που ξεκινάει σύντομα, 
ακολουθήστε τις οδηγίες μου και κάνετε 
μια τίμια προσπάθεια για 30 μέρες. Αν 
δεν είστε ικανοποιημένοι/ες με τα 
αποτελέσματα μετά από 30 μέρες, απλά 
πείτε το μου και θα σας δώσω τα 
χρήματά σας πίσω. Έτσι δεν έχετε τίποτα 
να χάσετε και τα πάντα να κερδίσετε. 
Απλά πρέπει να το ΚΑΝΕΤΕ.» 
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Τι πρόκειται να πάρετε στο FITin30’ 
12 εβδομάδες με όλα τα παρακάτω: 
• 9 Κύριες Προπονήσεις 30’ με CombiFit™ (Αξία €450) 
• Έξτρα Προπόνηση 30’ “Pilates Super Core” (Αξία €50) 
• Έξτρα Προπόνηση 30’ “Yoga Elite”  (Αξία €50) 
• Έξτρα Προπόνηση 20’ “Beginners” (Αξία €50) 
• Διατροφικό Πλάνο Α’ απώλειας βάρους σε PDF και βίντεο 20’, με CombiDiet™ (Αξία €150) 
• Διατροφικό Πλάνο Β’ συντήρησης κι απώλειας λίπους (Αξία €50) 
• Χορτοφαγικό Πλάνο Γ’ συντήρησης κι απώλειας λίπους (Αξία €50) 
• Οδηγίες βήμα-βήμα σε PDF και βίντεο 40’ μαζί με το Εργαστήρι Στοχοθέτησης (Αξία €50) 
• Ημερολόγιο προπόνησης PDF (Αξία €25) 
• Ιδιωτικό FaceBook Group Υποστήριξης (Αξία €300) 

Συνολική Αξία: €1225 
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Το FITin30’ ξεκινάει για όλους πολύ σύντομα και οι εγγραφές για 
αυτό θα παραμείνουν ανοικτές μόνο για λίγες μέρες! 

Για να κλείσετε τη θέση σας στο πρόγραμμα, κάντε ΤΩΡΑ κλικ 
στο κουμπί κάτω από αυτό το βίντεο! 

Ξεκινήστε Τώρα Μόνο Με: 

€197 
Α’ Επιλογή 

(Πιο Οικονομική) 

3 Χ €77 
Β’ Επιλογή 

(Πιο Ευέλικτη) 
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Το FITin30’ ξεκινάει για όλους πολύ 
σύντομα και οι εγγραφές για αυτό θα 
παραμείνουν ανοικτές μόνο για λίγες 

μέρες! 

Για να κλείσετε τη θέση σας στο 
πρόγραμμα, κάντε ΤΩΡΑ κλικ στο 
κουμπί κάτω από αυτό το βίντεο! 

 

Ερωτήσεις: info@parisandreou.com 

Ξεκινήστε  
Τώρα Μόνο Με: 

€197 
Α’ Επιλογή 

(Πιο Οικονομική) 

3 Χ €77 
Β’ Επιλογή 

(Πιο Ευέλικτη) 


