
ΜΕΘΟΔΟ ΓΙΑ ΟΛΟΗΜΕΡΕ ΚΑΤΕΙ 

(ΕΙΔΙΚΑ ΚΑΙ ΓΙΑ ΟΟΤ ΚΑΝΟΤΝ 

ΚΑΘΙΣΙΚΗ ΖΨΗ ΚΑΙ 

ΠΟΛΤΑΦΟΛΟΤ)! 

ΑΦΗΣΕ 60 ΛΕΠΣΑ ΑΠΟ ΑΚΗΗ Ε ΑΚΗΗ-ΕΠΙΛΕΞΣΕ ΕΙΣΕ 
ΜΕ ΣΗ ΕΙΡΑ ΕΙΣΕ ΣΤΧΑΙΑ ΕΙΣΕ ΟΠΟΙΑ ΘΕΛΕΣΕ 

ΡΙΞΣΕ ΖΑΡΙΑ ΚΑΙ ΣΑΙΡΙΑΞΣΕ ΣΟΝ 
ΑΡΙΘΜΟ ΣΟΤ ΖΑΡΙΟΤ ΜΕ ΣΗΝ 

ΑΝΣΙΣΟΙΧΗ ΑΚΗΗ 

60 JACKS 60 HIGH KNEES 20 BURPEES 

20 ΓΡΟΘΙΕ + 5 PUSH UPS  
3 ΕΣ ΧΩΡΙ ΔΙΑΚΟΠΗ 60 ΠΛΑΪΝΕ ΚΛΩΣΙΕ 

20 SQUATS + 40 ΨΗΛΕ 
ΓΡΟΘΙΕ 

40 ΠΛΑΪΝΕ ΕΚΣΑΕΙ ΧΕΡΙΩΝ 
ΜΕ 40 ΚΤΛΙΚΕ ΚΙΝΗΕΙ 

ΩΜΩΝ 
40 HIGH KNEES + 20 CLIMBERS 60 ΧΣΤΠΗΜΑΣΑ ΑΣΡΑΓΑΛΩΝ 

ΕΝΑΛΛΑΞ 

10 ΜΙΑ JACKS + 10 SQUATS  
3 ΕΣ ΧΩΡΙ ΔΙΑΚΟΠΗ 40 ΠΡΟΒΟΛΕ ΜΕ ΑΛΜΑ 

60 CLIMBERS 



12 ΜΙΚΡΟΠΡΟΠΟΝΗΕΙ ΚΑΣΑ ΣΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ 

ΣΗ ΗΜΕΡΑ 

ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΝΑ ΣΙ ΤΝΔΤΑΕΣΕ ΟΛΕ ΚΑΘΕ ΥΟΡΑ ΠΟΤ ΚΑΝΕΣΕ ΑΤΣΕ ΣΙ 

ΔΟΤΛΕΙΕ. 

ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΝΑ ΒΑΛΕΣΕ ΣΗ ΥΑΝΣΑΙΑ Α ΝΑ ΔΟΤΛΕΧΕΙ ΚΑΙ ΝΑ 

ΠΡΟΘΕΕΣΕ Η ΝΑ ΑΛΛΑΞΕΣΕ ΜΕ ΟΣΙ ΑΚΗΗ ΘΕΛΕΣΕ. ΕΠΙΛΕΞΣΕ ΑΝ 

ΘΕΛΕΣΕ ΚΑΙ ΑΠΟ ΣΙ ΑΚΗΕΙ ΣΗ ΠΡΟΗΓΟΤΜΕΝΗ ΕΛΙΔΑ. 

ΒΑΛΣΕ ΤΠΕΝΘΤΜΙΗ ΚΑΙ ΚΑΝΣΕ 
10 ΚΑΘΙΜΑΣΑ ΚΑΘΕ 1 ΩΡΑ 

ΣΑΘΕΙΣΕ ΟΡΘΙΟΙ ΚΑΘΕ ΛΙΓΗ 
ΩΡΑ ΟΣΑΝ ΠΕΡΙΗΓΗΣΕ ΣΟΝ 

ΤΣΠΟΛΟΓΙΣΗ Α 

ΚΑΝΣΕ 10 ΠΛΑΪΝΕ ΚΛΩΣΙΕ 
ΚΑΘΕ ΦΟΡΑ ΠΟΤ ΠΗΓΑΙΝΕΣΕ 

ΣΟΝ ΤΠΟΛΟΓΙΣΗ Α 

ΚΑΝΣΕ 10 ΑΡΕΙ ΠΟΔΙΩΝ Η 
ΜΑΖΕΜΑΣΑ Ε ΣΑΚΣΑ ΧΡΟΝΙΚΑ 

ΔΙΑΣΗΜΑΣΑ ΟΣΑΝ ΒΛΕΠΕΣΕ 
ΣΗΛΕΟΡΑΗ 

ΚΑΝΣΕ ΒΤΘΙΕΙ ΣΡΙΚΕΦΑΛΩΝ 
ΣΑ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΣΑ ΣΩΝ 

ΔΙΑΦΗΜΙΕΩΝ 

ΚΑΝΣΕ ΑΝ ΠΑΡΑΛΛΑΓΗ 
ΓΡΟΘΙΕ ΕΝΑΛΛΑΞ ΠΡΟ ΣΑ 

ΠΑΝΩ ΣΗΝ ΣΗΛΕΟΡΑΗ 

ΚΑΝΣΕ ΑΡΕΙ ΓΑΜΠΩΝ ΟΟ 
ΠΕΡΙΜΕΝΕΣΕ ΝΑ ΨΗΘΕΙ ΣΟ 

ΦΑΓΗΣΟ ΣΑ ΜΙΚΡΟΚΤΜΑΣΑ 

ΚΑΝΣΕ JACKS, ΟΟ ΠΕΡΙΜΕΝΕΣΕ Α 
ΖΕΣΑΘΕΙ ΣΟ ΝΕΡΟ 

ΚΑΝΣΕ 4-8 ΠΛΑΪΝΕ ΠΡΟΒΟΛΕ 
ΚΑΘΕ ΦΟΡΑ ΠΟΤ ΦΣΙΑΧΝΕΣΕ 

ΚΑΦΕ 

ΣΕΚΕΣΕ ΕΝΑΛΛΑΞ Ε ΚΑΘΕ ΠΟΔΙ 
ΟΟ ΠΕΡΙΜΕΝΕΣΕ ΣΟ ΛΕΩΦΟΡΕΙΟ 

ΣΕΝΣΩΘΕΙΣΕ ΚΑΙ ΦΣΑΣΕ ΣΗΝ 
ΠΑΝΩ ΚΑΑ ΣΗ ΠΟΡΣΑ ΚΑΘΕ 
ΦΟΡΑ ΠΟΤ ΠΕΡΝΑΣΕ ΑΠΟ ΕΚΕΙ 

ΚΑΝΣΕ ΑΝΙΔΑ, ΟΟ ΒΛΕΠΕΣΕ ΣΟ 
TABLET Η ΣΟ ΚΙΝΗΣΟ Α 


