
ΜΕΘΟΔΟ΢ ΓΙΑ ΟΛΟΗΜΕΡΕ΢ ΚΑΤ΢ΕΙ΢ 

(ΕΙΔΙΚΑ ΚΑΙ ΓΙΑ Ο΢ΟΤ΢ ΚΑΝΟΤΝ 

ΚΑΘΙ΢ΣΙΚΗ ΖΨΗ ΚΑΙ 

ΠΟΛΤΑ΢ΦΟΛΟΤ΢)! 

ΑΦΗ΢ΣΕ 60 ΛΕΠΣΑ ΑΠΟ Α΢ΚΗ΢Η ΢Ε Α΢ΚΗ΢Η-ΕΠΙΛΕΞΣΕ ΕΙΣΕ 
ΜΕ ΣΗ ΢ΕΙΡΑ ΕΙΣΕ ΣΤΧΑΙΑ ΕΙΣΕ ΟΠΟΙΑ ΘΕΛΕΣΕ 

ΡΙΞΣΕ ΖΑΡΙΑ ΚΑΙ ΣΑΙΡΙΑΞΣΕ ΣΟΝ 
ΑΡΙΘΜΟ ΣΟΤ ΖΑΡΙΟΤ ΜΕ ΣΗΝ 

ΑΝΣΙ΢ΣΟΙΧΗ Α΢ΚΗ΢Η 

60 JACKS 60 HIGH KNEES 20 BURPEES 

20 ΓΡΟΘΙΕ΢ + 5 PUSH UPS  
3 ΢ΕΣ ΧΩΡΙ΢ ΔΙΑΚΟΠΗ 60 ΠΛΑΪΝΕ΢ ΚΛΩΣ΢ΙΕ΢ 

20 SQUATS + 40 ΨΗΛΕ΢ 
ΓΡΟΘΙΕ΢ 

40 ΠΛΑΪΝΕ΢ ΕΚΣΑ΢ΕΙ΢ ΧΕΡΙΩΝ 
ΜΕ 40 ΚΤΛΙΚΕ΢ ΚΙΝΗ΢ΕΙ΢ 

ΩΜΩΝ 
40 HIGH KNEES + 20 CLIMBERS 60 ΧΣΤΠΗΜΑΣΑ Α΢ΣΡΑΓΑΛΩΝ 

ΕΝΑΛΛΑΞ 

10 ΜΙ΢Α JACKS + 10 SQUATS  
3 ΢ΕΣ ΧΩΡΙ΢ ΔΙΑΚΟΠΗ 40 ΠΡΟΒΟΛΕ΢ ΜΕ ΑΛΜΑ 

60 CLIMBERS 



12 ΜΙΚΡΟΠΡΟΠΟΝΗ΢ΕΙ΢ ΚΑΣΑ ΣΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ 

ΣΗ΢ ΗΜΕΡΑ΢ 

ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΝΑ ΣΙ΢ ΢ΤΝΔΤΑ΢ΕΣΕ ΟΛΕ΢ ΚΑΘΕ ΥΟΡΑ ΠΟΤ ΚΑΝΕΣΕ ΑΤΣΕ΢ ΣΙ΢ 

ΔΟΤΛΕΙΕ΢. 

ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΝΑ ΒΑΛΕΣΕ ΣΗ ΥΑΝΣΑ΢ΙΑ ΢Α΢ ΝΑ ΔΟΤΛΕΧΕΙ ΚΑΙ ΝΑ 

ΠΡΟ΢ΘΕ΢ΕΣΕ Η ΝΑ ΑΛΛΑΞΕΣΕ ΜΕ ΟΣΙ Α΢ΚΗ΢Η ΘΕΛΕΣΕ. ΕΠΙΛΕΞΣΕ ΑΝ 

ΘΕΛΕΣΕ ΚΑΙ ΑΠΟ ΣΙ΢ Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΣΗ΢ ΠΡΟΗΓΟΤΜΕΝΗ΢ ΢ΕΛΙΔΑ΢. 

ΒΑΛΣΕ ΤΠΕΝΘΤΜΙ΢Η ΚΑΙ ΚΑΝΣΕ 
10 ΚΑΘΙ΢ΜΑΣΑ ΚΑΘΕ 1 ΩΡΑ 

΢ΣΑΘΕΙΣΕ ΟΡΘΙΟΙ ΚΑΘΕ ΛΙΓΗ 
ΩΡΑ ΟΣΑΝ ΠΕΡΙΗΓΗ΢ΣΕ ΢ΣΟΝ 

ΤΣΠΟΛΟΓΙ΢ΣΗ ΢Α΢ 

ΚΑΝΣΕ 10 ΠΛΑΪΝΕ΢ ΚΛΩΣ΢ΙΕ΢ 
ΚΑΘΕ ΦΟΡΑ ΠΟΤ ΠΗΓΑΙΝΕΣΕ 

΢ΣΟΝ ΤΠΟΛΟΓΙ΢ΣΗ ΢Α΢ 

ΚΑΝΣΕ 10 ΑΡ΢ΕΙ΢ ΠΟΔΙΩΝ Η 
ΜΑΖΕΜΑΣΑ ΢Ε ΣΑΚΣΑ ΧΡΟΝΙΚΑ 

ΔΙΑ΢ΣΗΜΑΣΑ ΟΣΑΝ ΒΛΕΠΕΣΕ 
ΣΗΛΕΟΡΑ΢Η 

ΚΑΝΣΕ ΒΤΘΙ΢ΕΙ΢ ΣΡΙΚΕΦΑΛΩΝ 
΢ΣΑ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΣΑ ΣΩΝ 

ΔΙΑΦΗΜΙ΢ΕΩΝ 

ΚΑΝΣΕ ΢ΑΝ ΠΑΡΑΛΛΑΓΗ 
ΓΡΟΘΙΕ΢ ΕΝΑΛΛΑΞ ΠΡΟ΢ ΣΑ 

ΠΑΝΩ ΢ΣΗΝ ΣΗΛΕΟΡΑ΢Η 

ΚΑΝΣΕ ΑΡ΢ΕΙ΢ ΓΑΜΠΩΝ Ο΢Ο 
ΠΕΡΙΜΕΝΕΣΕ ΝΑ ΨΗΘΕΙ ΣΟ 

ΦΑΓΗΣΟ ΢ΣΑ ΜΙΚΡΟΚΤΜΑΣΑ 

ΚΑΝΣΕ JACKS, Ο΢Ο ΠΕΡΙΜΕΝΕΣΕ Α 
ΖΕ΢ΣΑΘΕΙ ΣΟ ΝΕΡΟ 

ΚΑΝΣΕ 4-8 ΠΛΑΪΝΕ΢ ΠΡΟΒΟΛΕ΢ 
ΚΑΘΕ ΦΟΡΑ ΠΟΤ ΦΣΙΑΧΝΕΣΕ 

ΚΑΦΕ 

΢ΣΕΚΕ΢ΣΕ ΕΝΑΛΛΑΞ ΢Ε ΚΑΘΕ ΠΟΔΙ 
Ο΢Ο ΠΕΡΙΜΕΝΕΣΕ ΣΟ ΛΕΩΦΟΡΕΙΟ 

ΣΕΝΣΩΘΕΙΣΕ ΚΑΙ ΦΣΑ΢ΣΕ ΣΗΝ 
ΠΑΝΩ ΚΑ΢Α ΣΗ΢ ΠΟΡΣΑ΢ ΚΑΘΕ 
ΦΟΡΑ ΠΟΤ ΠΕΡΝΑΣΕ ΑΠΟ ΕΚΕΙ 

ΚΑΝΣΕ ΢ΑΝΙΔΑ, Ο΢Ο ΒΛΕΠΕΣΕ ΣΟ 
TABLET Η ΣΟ ΚΙΝΗΣΟ ΢Α΢ 


