
ΓΤΜΝΑ΢ΣΙΚΗ ΓΙΑ 
ΑΡΥΑΡΙΟΤ΢ ΚΑΙ ΑΣΟΜΑ 

ΠΟΤ ΔΕΝ ΜΠΟΡΟΤΝ Η ΔΕΝ 
ΘΕΛΟΤΝ ΚΑΙ ΠΟΛΛΑ! 

Από τη FIT PARADE PROJECTS 
ΚΑΡΑΜΑΝΕΑΣ ΙΩΑΚΕΙΜ 

Το παρών διατίθεται ΔΩΡΕΑΝ! 



Ξζρω… ξζρω… πολλοί από ςασ  είτε βαριζςτε, είτε δεν ζχετε το κουράγιο ι το χρόνο να 
ξοδζψετε ςε ϊρεσ προπόνθςθσ και να εγγραφείτε ςε γυμναςτιρια, αλλά κζλετε να 

προπονθκείτε αποτελεςματικά για να πετφχετε ζνα ςϊμα κοντά ςτο ιδανικό! 
Επειδι λοιπόν ςασ καταλαβαίνω απόλυτα, ςασ ζχω ετοιμάςει ζνα πρόγραμμα ςτα δικά 

ςασ μζτρα! 
Σο πρόγραμμα κα ςασ πάρει λίγο από το χρόνο ςασ και μπορείτε να το κάνετε ότι ϊρα 

κζλετε, κακϊσ δεν κα βγαίνετε από το ςπίτι ςασ! 
Εάν κζλετε, μπορείτε είτε να μείνετε ςτο πρϊτο πρόγραμμα, είτε αν κζλετε 

μεγαλφτερα αποτελζςματα και ζχετε όρεξθ, να προχωριςετε ςτο κυρίωσ πρόγραμμα 
Καλι ςασ επιτυχία λοιπόν και μθ φοβθκείτε τίποτα! 



Σο πρόγραμμα, μπορείτε να το εκτελείτε και κακθμερινά ακόμα, κακϊσ είναι ελαφρφ. 
Αν δεν μπορείτε κακθμερινά, επιλζξτε τισ μζρεσ που κζλετε. ΢αν ςυμβουλι, μθν 

πζφτετε κάτω από 3 φορζσ τθν εβδομάδα! 
Περιλαμβάνει αςκιςεισ για όλα το ςϊμα ςασ, και ςυνδυάηει cardio με κάποια 

ενδυνάμωςθ. 
Πάμε να το δοφμε: 

 



 
Οι αςκιςεισ και θ εκτζλεςι τουσ  

(Πατιςτε πάνω ςτισ ονομαςίεσ τουσ, για να μεταφερκείτε αυτόματα ςε βίντεο που 
δείχνει τθν εκτζλεςθ τθσ κάκε μιασ) 

 
 

 
ΚΑΘΙ΢ΜΑΣΑ 

 

 
ΚΑΜΨΕΙ΢ 

 

 
ΓΡΟΘΙΕ΢ 

 

Οι επαναλιψεισ που κα ςασ πω για αυτι τθν 
άςκθςθ, κεωροφνται όταν ολοκλθρϊνεται 1 
επανάλθψθ και ςτα δφο χζρια. Σθν ϊρα τθσ 

εκτζλεςθσ, ρουφιξτε και ςφίξτε το ςτομάχι ςασ, 
διατθρϊντασ το ςφιγμζνο ςυνεχϊσ, και χτυπιςτε 

όςο μπορείτε πιο δυνατά και γριγορα, βάηοντασ τθ 
δφναμθ ςτον κορμό και όχι ςτα χζρια! 

Εάν δεν μπορείτε να 
εκτελζςετε κανονικζσ 
κάμψεισ, ςτθριχτείτε 

ςτα γόνατά ςασ! 

https://www.youtube.com/watch?v=Zqc_lc93hak
https://www.youtube.com/watch?v=v9LABVJzv8A
https://www.youtube.com/watch?v=M_4Vt5lfEUE


 
ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ 

 

 
΢ΟΤΠΕΡΜΑΝ 

 

 
BURBEES 

 

 
ΛΑΚΣΙ΢ΜΑΣΑ 

 

Οι επαναλιψεισ που κα ςασ πω για 
αυτι τθν άςκθςθ, κεωροφνται όταν 

ολοκλθρϊνεται 1 επανάλθψθ και ςτα 
δφο πόδια. Χτυπιςτε όςο πιο δυνατά 

και γριγορα μπορείτε! 

Μθν ακουμπάτε το 
ζδαφοσ κατά το 

τζντωμα! 

΢θκϊνετε και χζρια και 
πόδια! 

https://www.youtube.com/watch?v=wDbRpbJyMu8
https://www.youtube.com/watch?v=z6PJMT2y8GQ
https://www.youtube.com/watch?v=pS77T_7m8DI
https://www.youtube.com/watch?v=ZiJdpPJbqYg


ΠΩ΢ ΘΑ ΚΑΝΕΣΕ ΣΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 

Εκτελείτε μία-μία τισ αςκιςεισ όπωσ κα ςασ πω με τθ ςειρά, 
χωρίσ διακοπι. Σθ μία πίςω από τθν άλλθ. 
Εάν κουραςτείτε, κάντε λίγο διάλειμμα να επανζλκει θ αναπνοι 
ςασ, και ξαναμπείτε από το ςθμείο που ςταματιςατε. Μθν 
ξαναρχίηετε από τθν αρχι. 
Ζνασ κφκλοσ, κεωρείται όταν τελειϊςουν όλεσ οι αςκιςεισ με 
τον τρόπο που κα ςασ πω. Εάν αντζχετε, μπορείτε να κάνετε κι 
άλλον κφκλο.  
Κακϊσ κα δυναμϊνετε, μπορείτε να προςκζςετε κφκλουσ. 
Εκτελζςτε μζχρι 4-5 κφκλουσ με τον καιρό κακϊσ κα 
δυναμϊνετε.  
Θα ςασ δϊςω από το αρχικό πρόγραμμα προςαρμογισ, μζχρι 
το τελικό ςασ! 
Οποιαδιποτε άςκθςθ δείτε παρακάτω, ουδεμίασ 
εξαιρουμζνθσ, τθν εκτελείτε ςε γριγορο ρυκμό, όςο μπορείτε! 



ΑΡΧΙΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΗ΢ 
ΖΕ΢ΣΑΜΑ! 

JACKS 

Εκτελζςτε ςε κάκε αρχι προπόνθςθσ για ηζςταμα, από 10-15 επαναλιψεισ από τισ 
παρακάτω αςκιςεισ, χωρίσ διακοπι ανάμεςά τουσ (πατιςτε τισ ονομαςίεσ να δείτε τθν 

εκτζλεςι τουσ), ςταματιςτε για μιςό λεπτό, και ξανακάντε από άλλεσ 10-15 
επαναλιψεισ: 

HIGH KNEES 

ΠΕΡΙ΢ΣΡΟΦΕ΢ 
ΩΜΩΝ 

Μία επανάλθψθ ςε αυτι 
τθν άςκθςθ κεωρείται 
όταν ολοκλθρϊνονται 

και τα δφο πόδια 

https://www.youtube.com/watch?v=c4DAnQ6DtF8
https://www.youtube.com/watch?v=ZZZoCNMU48U
https://www.youtube.com/watch?v=_YhdbuEylD4
https://www.youtube.com/watch?v=_YhdbuEylD4


ΣΟ ΚΤΡΙΩ΢ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΗ΢ - ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ! 
 

1θ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

Γροκιζσ για 10 επαναλιψεισ ((1 επανάλθψθ είναι όταν χτυπιςετε γροκιζσ και 
με τα δφο χζρια) 
Κακίςματα για 10 επαν. 
Γροκιζσ για 10 επαν. 
Κάμψεισ για 10 επαν. 
Γροκιζσ για 10 επαν. 
΢οφπερμαν για 10 επαν. 
Γροκιζσ για 10 επαν. 
Κοιλιακοφσ για 10 επαν. 
Γροκιζσ για 10 επαν. 
  

2θ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 
 
Προςκζςτε άλλον ζναν κφκλο με διάλειμμα 1 λεπτοφ ανάμεςα ςτουσ 
κφκλουσ! 



ΣΟ ΚΤΡΙΩ΢ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΗ΢ - ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ! 
 

3θ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

Προςκζςτε άλλον ζναν κφκλο με διάλειμμα 1 λεπτοφ ανάμεςα ςτουσ κφκλουσ 
Με τθ διαφορά, πωσ κα προςκζςετε ακόμα 5 επαναλιψεισ, εκτόσ τισ 
κάμψεισ. Δθλαδι: 
 
Γροκιζσ για 15 επαναλιψεισ. 
Κακίςματα για 15 επαν. 
Γροκιζσ για 15 επαν. 
Κάμψεισ για 10 επαν. 
Γροκιζσ για 15 επαν. 
΢οφπερμαν για 15 επαν. 
Γροκιζσ για 15 επαν. 
Κοιλιακοφσ για 15 επαν. 
Γροκιζσ για 15 επαν. 
  

΢ΤΝΟΛΟ: 3 ΚΤΚΛΟΙ! 



ΣΟ ΚΤΡΙΩ΢ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟ΢ΑΡΜΟΓΗ΢ - ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ! 
 

4θ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

Γροκιζσ για 10 επαναλιψεισ. 
Κακίςματα για 10 επαν. 
Λακτίςματα για 6 επαν.  (1 επανάλθψθ είναι όταν λακτίςετε και με τα δφο 
πόδια) 
Κάμψεισ για 10 επαν. 
Γροκιζσ για 10 επαν. 
΢οφπερμαν για 10 επαν. 
Λακτίςματα για 6 επαν. 
Κοιλιακοφσ για 10 επαν. 
Γροκιζσ για 10 επαν. 
Burpee 5 επαν. 
  

΢ΤΝΟΛΟ: 3 ΚΤΚΛΟΙ! 



ΣΟ ΚΤΡΙΩ΢ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ – ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ, Η ΟΠΟΣΕ ΜΠΟΡΕΙΣΕ! 

Εκτελείτε 3-4 κφκλουσ χωρίσ διακοπι από τα παρακάτω: 
 
Γροκιζσ για 20 επαναλιψεισ. 
Κακίςματα για 10 επαν. 
Λακτίςματα για 10 επαν.  (1 επανάλθψθ είναι όταν λακτίςετε και με τα δφο 
πόδια) 
 
Διάλειμμα 40 δεφτερα. 
 
Εκτελείτε 3-4 κφκλουσ  χωρίσ διακοπι από τα παρακάτω: 
 
Κάμψεισ για 10 επαν. 
Γροκιζσ για 20 επαν. 
΢οφπερμαν για 20 επαν. 
Λακτίςματα για 6 επαν. 
Κοιλιακοφσ για 20 επαν. 
Burpee 8 επαν. 
  



Από εδϊ και πζρα, μπορείτε να ςυνδυάςετε ότι και όπωσ κζλετε αςκιςεισ 
που ςασ βολεφουν, και να τισ εκτελείτε με τον ίδιο τρόπο. 
 
Π.χ., μπορείτε να κάνετε: 
 
5 burpees 
20 γροκιζσ 
5 burpees  
10 λακτίςματα 
5 burpees 
 
 
Και διάφορεσ τζτοιεσ παραλλαγζσ! 
 
 

ΚΑΛΗ ΢Α΢ ΕΠΙΣΤΧΙΑ! 

4-5 κφκλουσ 



Βρείτε μασ ςτο facebook: 

Και ςτο youtube: 

Σο παρών διατίκεται ΔΩΡΕΑΝ και είναι μια παραγωγι τθσ: 
FIT PARADE PROJECTS – ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ΢ ΙΩΑΚΕΙΜ 

ΠΑΣΗ΢ΣΕ ΠΑΝΩ ΢ΣΟ 
ΕΙΚΟΝΙΔΙΟ ΝΑ 

ΜΕΣΑΦΕΡΘΕΙΣΕ 
ΑΤΣΟΜΑΣΑ! 

ΠΑΣΗ΢ΣΕ ΠΑΝΩ ΢ΣΟ 
ΕΙΚΟΝΙΔΙΟ ΝΑ 

ΜΕΣΑΦΕΡΘΕΙΣΕ 
ΑΤΣΟΜΑΣΑ! 

https://www.facebook.com/karamaneasioakeim/
https://www.youtube.com/channel/UCYwJMJzz_50YSTMy4O9myWQ

