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ΒΙΟΓΡΑΦΙΚΟ ΣΗΜΕΙΩΜΑ                 
MSc ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ-ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ & ΣΥΝΤΑΓΟΓΡΑΦΗΣΗ
BSc ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ 

ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ: 
ΡΑΛΛΟΥ ΧΥΔΗΡΙΩΤΗ 
ΗΜΕΡ. ΓΕΝΝΗΣΗΣ: 

11 / 07 / 89

ΔΙΕΥΘΥΝΣΗ:  


Pannereggstrasse 7 Weggis 6353, Switzerland  
ΤΗΛΕΦΩΝΟ: 


+41(0)787554443
ΕΚΠΑΙΔΕΥΣΗ:          
· Μεταπτυχιακός τίτλος «Άσκηση και Υγεία-Αξιολόγηση & Συνταγογράφηση» του Τ.Ε.Φ.Α.Α. - Πανεπιστημίου Θεσσαλίας

(Άσκηση σε κλινικούς πληθυσμούς που αφορά αθλητικές κακώσεις,  μυοσκελετικούς τραυματισμούς, χρόνια και νευρολογικά νοσήματα)
Μεταπτυχιακή Διατριβή: Σχεδιασμός και υλοποίηση μιας δοκιμασίας αξιολόγησης της σωματικής επάρκειας στο νερό, σε άτομα που συμμετέχουν σε προγράμματα υδρογυμναστικής και θεραπευτικής κολύμβησης
· Πτυχιούχος τμήματος Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού (Τ.Ε.Φ.Α.Α.) Πανεπιστημίου Θεσσαλίας  

Κατεύθυνση αγωνιστικού αθλητισμού-Ειδικότητα κολύμβησης
· Δίπλωμα Πιστοποίησης της υδροθεραπευτικής μεθόδου Halliwick Method 
· Απόφοιτη Πανελλήνιας Σχολής Ναυαγοσωστών (Π.Α.Σ.Χ.Ν.Α.)
Δίπλωμα ναυαγοσώστη σε πισίνα και θάλασσα -Λιμενική Αρχή Πειραιά 
· Δίπλωμα κριτή κολύμβησης - Σχολή Κριτών-
Χρονομετρών Κολύμβησης της Κολυμβητικής Ομοσπονδίας Ελλάδος (Κ.Ο.Ε.)
· Απόφοιτη Μουσικού Σχολείου Αλίμου 
ΞΕΝΕΣ ΓΛΩΣΣΕΣ:       

· Αγγλικά   
· Ισπανικά 

· Γαλλικά 
P/C:       

MS OFFICE (Word, power point, excel,), Internet, Windows movie maker, Endnote, SPSS- Πιστοποιημένα από το Τ.Ε.Φ.Α.Α. Τρικάλων με αναγνωρισμένη βεβαίωση αντίστοιχη του ECDL                   
ΥΠΟΤΡΟΦΙΕΣ :

· Τρείς υποτροφίες ως πρώτη φοιτήτρια με μεγαλύτερο βαθμό στο 1Ο , 2ο και 3ο έτος  φοίτησης του Τμήματος Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού - Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας (Ίδρυμα Κρατικών Υποτροφιών)
· Υποτροφία ως βοηθός ερευνητή στο εργαστήριο κλινικών μελετών «LIVE Lab» υπό την επίβλεψη του Δρ. Γεωργίου Σακκά κατά το 2ο έτος φοίτησης Μεταπτυχιακών σπουδών στο Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού- Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας 
ΑΘΛΗΤΙΚΗ ΕΜΠΕΙΡΙΑ:

Αθλήτρια κολύμβησης σε αγωνιστικό επίπεδο 

Πανιώνιος Γ.Σ.Σ. / Α.Ο. Παλαιού Φαλήρου  

ΠΑΡΟΥΣΑ ΕΡΓΑΣΙΑ:
Sport Scientist and Health Exercise Specialist 

Chenot Palace Weggis Switzerland  

ΠΡΟΥΠΗΡΕΣΙΑ:

2013-2020:

Personal Training
Υδροθεραπεία μϋοσκελετικών κακώσεων, χρόνιων και νευρολογικών παθήσεων 

2017-2020:

Πανιώνιος Γ.Σ.Σ. 
Επικεφαλής του Τμήματος Υδροθεραπείας και Αποκατάστασης αθλητικών κακώσεων και μυοσκελετικών τραυματισμών μέσω της άσκησης

2019-2020:

Ν.Ο. Βουλιαγμένης 
Προπονήτρια κολύμβησης σε αθλητές της ηλικιακής κατηγορίας των επιλέκτων (9 ετών) και της προ-αγωνιστικής ομάδας (10 ετών)
2017-2019:

Α.Ν.Ο.Αργυρούπολης
Προπονήτρια κολύμβησης σε αθλητές της ηλικιακής κατηγορίας των επιλέκτων (9 ετών) και της προ-αγωνιστικής ομάδας (10-11ετών)
2016-2017:
Δημοτικά Σχολεία Μοσχάτου-Π. Φαλήρου
Προπονήτρια στα πρόγραμμα εκμάθησης κολύμβησης του Υπουργείου Παιδείας στην τρίτη δημοτικού 

2015-2017:

Ν.Γ.Σ. Άρτεμις ‘78
Προπονήτρια κολύμβησης σε αθλητές της ηλικιακής κατηγορίας των επιλέκτων (9 ετών), της προ-αγωνιστικής ομάδας (10-12 ετών) και των γκρουπ εκμάθησης κολύμβησης (3-8 ετών) 
2014-2016: 

Swimacademy 
Baby swimming, υδροθεραπεία μϋοσκελετικών κακώσεων, χρονίων και νευρολογικών παθήσεων,
Αqua Αerobic και Αqua TRX Training
2014-2015: 

Δήμος Καλαμακίου

Προπονήτρια κολύμβησης στις ακαδημίες εκμάθησης 

2013-2014:                Ηλυσιακός Α.Ο.                        

Προπονήτρια κολύμβησης στις ακαδημίες εκμάθησης 

2011-2013:                Ινστιτούτο Σωματικής Απόδοσης και Αποκατάστασης 




(του ΚΕΤΕΑΘ)                       

Βοηθός ερευνητή στο Εργαστήριο Κλινικών Μελετών υπό την επίβλεψη του Δρ. Γεωργίου Σακκά 

ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗ Α.Ε.

Εκπόνηση μεταπτυχιακής διατριβής και πρακτική άσκηση σε ασθενείς με μυοσκελετικούς τραυματισμούς, χρόνιες και νευρολογικές παθήσεις εντός και εκτός νερού  

                                   Athletico Gym



Ομαδικό Πρόγραμμα γυμναστικής ‘’Latino Dynamico’’ 
2012:


Ολυμπιακός Σ.Φ.Π.  

Προπονήτρια κολύμβησης στο επίπεδο εκμάθησης προ-νηπιακής και νηπιακής ηλικίας  
2010-2013:      
‘’Ακτή του Ήλιου’’- Παραλία Αλίμου/Balux Cafe-Παραλία Γλυφάδας/Ibiza Pool –Άγιος Κοσμάς



Ναυαγοσώστρια 
2009-2011:

Α.Σ.Ε.Τρικάλων  

Προπονήτρια κολύμβησης σε αθλητές της ηλικιακής κατηγορίας των επιλέκτων (9 ετών) και της προ-αγωνιστικής ομάδας (10-12 ετών)
2009: 


A.N.O.Aργυρούπολης/ Αναγέννηση 
Ομαδάρχισσα, υπεύθυνη πισίνας, αθλητικών και εικαστικών δραστηριοτήτων 

ΠΑΡΟΥΣΙΑΣΕΙΣ ΣΕ ΣΥΝΕΔΡΙΑ
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