
 
 
 
 
 
 

Cardio ςτο ςπίτι 
 

 Εκτελείτε τθν κάκε άςκθςθ όπωσ αναφζρεται, περνϊντασ 
χωρίσ διακοπι από τθ μία άςκθςθ ςτθν άλλθ. 

 Μόλισ τελειϊςετε με όλεσ τισ αςκιςεισ, κάντε διάλειμμα 1 
λεπτό (ι 2 αν ςασ φανεί λίγοσ ο χρόνοσ) και ξαναεκτελζςτε 
άλλον ζναν κφκλο. 

 Κάντε όςουσ κφκλουσ αντζχετε, αλλά δεν χρειάηεται να 
ξεπεράςετε τουσ 5 ςε ςφνολο. 

 Οι αρχάριοι, μπορείτε να ξεκινιςετε με ζναν κφκλο και 
λιγότερεσ επαναλιψεισ ι χρόνο.  

 Εάν χρειαςτεί, μπορείτε να ςταματάτε κατά τθ διάρκεια τθσ 
εκτζλεςθσ, ϊςτε να παίρνετε ανάςα και να ςυνεχίηετε μζχρι 
όςο μπορείτε. 

 Μθν βάηετε από τθν αρχι ςτόχο να εκτελζςετε όλο το χρόνο 
ι τισ επαναλιψεισ αν δεν ζχετε καλι φυςικι κατάςταςθ. Δεν 
χρειάηεται να ηοριςτείτε από τθν αρχι! 

ΚΑΛΗ ΕΠΙΤΥΧΙΑ! 

Πατιςτε πάνω ςτισ ονομαςίεσ να δείτε τθν 
εκτζλεςθ των αςκιςεων! 



Jumping Jacks 

1 λεπηό 

Burpees 

50 επαναλήυεις 

Ταλαντώσεις με βάρος 

1 λεπηό 

Άλματα σε ύψωμα 

50 επαναλήυεις 

Jacks σανίδας 

30 δεσηερόλεπηα 

Σχοινάκι  

1 λεπηό 
(εάν δεν μπορείηε να κάνεηε ζτοινάκι, 
εκηελέζηε ηην κίνηζη τφρίς να κραηάηε 

ζτοινάκι) 

Cardio ςτο ςπίτι 
Κάντε όςα διαλείμματα κζλετε όταν κουράηεςτε 

 
Πατιςτε πάνω ςτισ ονομαςίεσ να δείτε τθν εκτζλεςθ των αςκιςεων! 
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