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Σροπονθκείτε με οτιδιποτε 
βρίςκεται ςτο ςπίτι ςασ, 

χρθςιμοποιϊντασ το κάκε τι 
που υπάρχει,  για να ςασ γίνει 

ο ςφμμαχοσ και το 
γυμναςτιριό ςασ! 

Μακά τα ψζματα, ζνα γυμναςτιριο, ακόμα και το πιο 
απλό, ότι καλφτερο ςαν επιλογι και με τθν τελειότερθ 

μθχανικι λειτουργία,  θ οποία προςαρμόηεται απόλυτα 
ςτθ μθχανικι του νευρο-μυϊκοφ μασ ςυςτιματοσ. 

 Αν όμωσ δυςκολεφεςτε οικονομικά ι δεν ζχετε χρόνο 
αλλά οφτε και διάκεςθ να πάτε ςε γυμναςτιριο, δεν 

χάκθκε κι ο κόςμοσ!… μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε τα 
πάντα μζςα ςτο ςπίτι ςασ, ςαν γυμναςτθριακό 

εξοπλιςμό. 
Φο παν είναι να υπάρχει θ ίδια κίνθςθ και θ ίδια 

ζνταςθ, άςχετα με το τι κα χρθςιμοποιθκεί! 
΢λα αρχίηουν από το τι και πόςο κζλουμε κάτι να 

πετφχουμε, και ο τρόποσ βρίςκεται παντοφ!  



Υε αυτό το πρόγραμμα, μπορείτε  να γυμνάςετε το μυϊκό ςασ 
ςφςτθμα με ζνταςθ και μάλιςτα περιςςότερθ από το αν 
γυμναηόςαςταν ςε κάποιο απομονωτικό μθχάνθμα, κακϊσ 
δεν κα χρθςιμοποιιςετε μθχανζσ που καταςκευάςτθκαν για 
να εξομαλφνουν και να απομονϊςουν τισ μυϊκζσ ομάδεσ, 
αλλά αναγκαςτικά κα ςτρατολογθκοφν να ςυμμετζχουν και 
πολλζσ άλλεσ μυϊκζσ ίνεσ από τισ διπλανζσ μυϊκζσ ομάδεσ, για 
να αντιμετωπίςουν τθν πρόκλθςθ τθσ δυςκολότερθσ κίνθςθσ 
και ίςωσ πιο άβολθσ κζςθσ! 
Αυτό ςθμαίνει, πωσ με λιγότερεσ αςκιςεισ, πετυχαίνετε 
μεγαλφτερθ ςτρατολόγθςθ μυϊκϊν ινϊν, μεγαλφτερθ ζνταςθ 
και κατ’ επζκταςθ ανάπτυξθ! 
 
Ρ εξοπλιςμόσ που κα ςασ βοθκιςει ςε αυτό, είναι οτιδιποτε 
μπορεί να ςχθματίςει τισ κζςεισ των λαβϊν που 
χρθςιμοποιοφμε ςτισ αςκιςεισ. Ρι καρζκλεσ, τα τραπζηια, τα 
κάγκελα, ακόμα και ζνα «Σ» αναπθρικό ςε όςουσ ζχουν, 
μποροφν να γίνουν ο φίλοσ ςασ ςε όλο αυτό, και από ζνα 
εργαλείο ςτεναχϊριασ, μπορεί να μετατραπεί ςε εργαλείο 
χαράσ και προπόνθςθσ! είπαμε,… πάντα υπάρχει θ κετικι 
πλευρά των πραγμάτων ςε όποιον κζλει να τθ δει! 
 
Κςωσ να χρειαςτεί να επενδφςετε κάποια ελάχιςτα χριματα 
για να αποκτιςετε ζνα μονόηυγο, που το βρίςκουμε με 15€, 
και μία καλι επιλογι κα ιταν και ζνα ςφςτθμα TRX, το οποίο 
πλζον ςτοιχίηει 20 €, που κα ςασ διευρφνει κατά πολφ το 
αςκθςιολόγιο! 
 
Μαλι επιτυχία λοιπόν και πάμε να δοφμε το πρόγραμμα. 
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Φο πρόγραμμα μπορεί να εκτελεςτεί με διάφορουσ τρόπουσ, όπωσ και 
κάκε ςφνθκεσ πρόγραμμα μυϊκισ αφξθςθσ.  

Υασ δίνω 2 παραλλαγζσ: 
 
Η 1θ παραλλαγι είναι ζνα split πρόγραμμα, όπου κα διαμοιράηονται οι 
μυϊκζσ ομάδεσ μζςα ςτθν εβδομάδα. 
Ξποροφμε να κάνουμε π.χ. 
 
Δευτζρα + Σζμπτθ: Υτικοσ – ϊμουσ - τρικεφάλουσ 
Φρίτθ + Σαραςκευι: Σλάτθ –δικεφάλουσ 
Φετάρτθ + Υάββατο: Σόδια-γάμπεσ-κοιλιακοφσ 
 
Οι μεγάλεσ μυϊκζσ ομάδεσ κα αποτελοφνται από 12-15 ςετ ςε ςφνολο θ 
κάκε μία, ενϊ οι μικρζσ (χζρια), 8-10 ςετ ςε ςφνολο θ κάκε μία, και κα 
ρυκμίηονται ανάλογα με τον αρικμό των αςκιςεων (βλ. ςθμειϊςεισ ςτο 
πλαίςιο παρακάτω), και οι επαναλιψεισ κα κυμαίνονται από 12-10. 
 

΢ΗΜΕΙΩ΢ΕΙ΢ ΓΙΑ ΟΛΑ ΣΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΣΑ 
 
Μπορείτε είτε να διαμοιράςετε τα ςετ τθσ κάκε μυϊκισ ομάδασ ςε όλεσ τισ 
αςκιςεισ που τθν αποτελοφν όπωσ κα δείτε παρακάτω, είτε να επιλζξετε 
όποια ι όποιεσ αςκιςεισ ςασ βολεφουν και τα διαμοιράςετε μόνο ςε 
αυτζσ! 
 
΢τισ αςκιςεισ που δεν μπορείτε να βγάλετε τον απαιτοφμενο αρικμό, κα 
βγάηετε όςεσ μπορείτε, μζχρι να δυναμϊςετε.  
 
΢τισ αςκιςεισ που μπορείτε να βγάλετε πάνω από τον απαιτοφμενο 
αρικμό, κα φορζςετε ζνα ςακίδιο back-pack φορτωμζνο με οτιδιποτε 
βαρφ υλικό μπορείτε να βρείτε, ϊςτε να αναγκαςτείτε να μειϊςετε 
επαναλιψεισ. 
 
Σα διαλείμματα ανάμεςα ςτα ςετ, κα κυμαίνονται από 30 ζωσ 40 
δευτερόλεπτα, ανάλογα τθ φυςικι ςασ κατάςταςθ. 

ΣΕΤΙΓΤΑΦΗ ΦΡΧ ΣΤΡΓΤΑΞΞΑΦΡΥ 



Η 2θ παραλλαγι είναι θ εκγφμναςθ τθσ κάκε μυϊκισ ομάδασ μόνο 1 
φορά τθν εβδομάδα, είτε μεμονωμζνεσ ανά μζρα, είτε ςυνδυαςμζνεσ 
με άλλεσ μυϊκζσ ομάδεσ μαηί. 
 

Αυτό μπορεί να γίνει ωσ εξισ: 
 
1. Εάν γυμνάςετε μεμονωμζνεσ μυϊκζσ ομάδεσ: 
 
Δευτζρα: Υτικοσ 
Φρίτθ: Σλάτθ 
Φετάρτθ: Σόδια-γάμπεσ-κοιλιακοφσ 
Σζμπτθ: Ϊμουσ 
Σαραςκευι: Δικεφάλουσ + Φρικεφάλουσ 
 
Ρι μεγάλεσ μυϊκζσ ομάδεσ κα αποτελοφνται από 22-25 ςετ ςε ςφνολο 
θ κάκε μία, ενϊ οι μικρζσ (χζρια) από 12-15 ςετ ςε ςφνολο θ κάκε 
μία, και κα ρυκμίηονται ανάλογα με τον αρικμό των αςκιςεων, και 
οι επαναλιψεισ κα κυμαίνονται από 12-10. 
 
2. Εάν γυμνάςετε ανά 2 μυϊκζσ ομάδεσ: 
 
Δευτζρα: Υτικοσ + Φρικεφάλουσ 
Φρίτθ: Τεπό ι αεροβικι  
Φετάρτθ: Σλάτθ + Δικεφάλουσ  
Σζμπτθ: Τεπό ι αεροβικι 
Σαραςκευι: Ϊμουσ 
Υάββατο: Τεπό 
Μυριακι: Σόδια + Γάμπεσ + Μοιλιακοφσ 
 
Ρι μεγάλεσ μυϊκζσ ομάδεσ κα αποτελοφνται από 13-16 ςετ ςε ςφνολο 
θ κάκε μία, ενϊ οι μικρζσ (χζρια) από 10-12 ςετ ςε ςφνολο θ κάκε 
μία, και οι επαναλιψεισ κα κυμαίνονται από 12-10. 

 



Σαρακάτω κα δοφμε μερικζσ αςκιςεισ που μποροφμε να 
χρθςιμοποιιςουμε.  
΢υμβουλι: επενδφςτε ςε ζνα μονόηυγο (15€), και ζνα TRX (20€), για 
να είςτε πλιρεισ! 
 

ΑΥΜΗΥΕΙΥ ΥΦΗΘΡΧΥ: 
 
ΜΑΞΨΕΙΥ ΞΕ Η ΧΩΤΙΥ ΥΑΜΙΔΙΡ ΞΕ ΕΠΦΤΑ ΒΑΤΡΥ ΥΦΗΟ ΣΝΑΦΗ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ΜΑΞΨΕΙΥ ΞΕ ΧΣΕΤΧΨΩΞΕΟΑ ΦΑ ΣΡΔΙΑ ΥΕ ΜΑΣΡΙΑ ΜΑΤΕΜΝΑ 
 
 
 
 
 

 



 
 
ΒΧΘΙΥΕΙΥ ΞΕ Η ΧΩΤΙΥ ΥΑΜΙΔΙΡ ΞΕ ΕΠΦΤΑ ΒΑΤΡΥ ΥΦΗΟ ΣΝΑΦΗ. 
Για τισ βυκίςεισ, μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε 2 καρζκλεσ τθ μία 
απζναντι από τθν άλλθ, όπωσ ςτθ 2θ εικόνα! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
TRX πιζςεισ ςτικουσ (καλό είναι αν μπορείτε να ζχετε τα πζλματά 
ςασ ςτθριγμζνα ςε μια καρζκλα, ϊςτε να ανεβάςετε τθν ζνταςθ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
TRX εκτάςεισ ςτικουσ (καλό είναι αν μπορείτε να ζχετε τα πζλματά 
ςασ ςτθριγμζνα ςε μια καρζκλα, ϊςτε να ανεβάςετε τθν ζνταςθ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΑΥΜΗΥΕΙΥ ΣΝΑΦΗΥ 
 
Ξονόηυγο 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Υυγνϊμθ για τθ φωτό, αλλά δεν 
βρικα κάποια καλφτερθ! 



Αντίςτροφεσ ζλξεισ. Χρθςιμοποιείςτε ςκουπόξυλο ανάμεςα ςε 
τραπζηια ι καρζκλεσ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Αντίςτροφεσ ζλξεισ με TRX 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ΑΥΜΗΥΕΙΥ ΩΞΩΟ 

 
Ματακόρυφεσ πιζςεισ.  Δθμιουργείςτε γωνία με το ςϊμα ςασ, ι 
χρθςιμοποιιςτε καρζκλεσ για να ςθκϊςετε τα πόδια και να 
διατθριςετε τθ λεκάνθ ςασ ψθλά.  Τυκμίςτε το φψοσ και τθν κλίςθ 
του ςϊματόσ ςασ για να μπορζςετε να εκτελζςετε κανονικά. 
Ξπορείτε για αρχι, να ςτθριχτείτε και ςτα γόνατά ςασ ςτθν 
καρζκλα! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
Εκτάςεισ ϊμων με TRX. Φα πόδια ςασ κα είναι ςτο ίδιο επίπεδο και 
όχι όπωσ ςτθν εικόνα που δείχνει το ζνα μπροςτά! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Εκτάςεισ τραπεηοειδϊν με TRX. Σροςπακιςτε να φζρετε τισ παλάμεσ 
ςασ, ςτο φψοσ των ματιϊν ςασ. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ΑΥΜΗΥΕΙΥ ΣΡΔΙΩΟ 
 
Μακίςματα. Φορζςτε ι κρατιςτε ζνα ςακίδιο πλάτθσ φορτωμζνο με 
βάροσ.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Μακίςματα με άλμα. Σροςπακιςτε να πθδιξετε όςο πιο ψθλά 
μπορείτε! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Σροβολζσ με άλμα. Σροςπακιςτε να πθδιξετε όςο πιο ψθλά 
μπορείτε! Μάκε φορά που επιςτρζφετε, να πατάτε με το άλλο πόδι 
και εκτελείτε εναλλάξ ςα να κάνετε βιματα ςτον αζρα! 
Ξία επανάλθψθ λογίηεται όταν εκτελεςτεί και από τα δφο πόδια. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΑΥΜΗΥΕΙΥ ΧΕΤΙΩΟ 
 
 
Βυκίςεισ τρικεφάλων ςε καρζκλα 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Σαραλλαγι: 
Βουλγάρικεσ 
προβολζσ! 



Εκτάςεισ τρικεφάλων με TRX 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Μάμψεισ δικεφάλων με ςακίδιο γεμιςμζνο με βάροσ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Μάμψεισ δικεφάλων με TRX 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ΑΥΜΗΥΕΙΥ ΓΑΞΣΩΟ 
 
Σιζςεισ ςε ςκαλοπάτι ενόσ ποδιοφ. Υτζκεςτε ςτο ζνα πόδι, κρατάτε ι 
φοράτε ζνα ςακίδιο με βάροσ και προςπακιςτε να τεντϊνετε και να 
κάμπτετε το πζλμα ςασ, όςο πιο πολφ μπορείτε! Μάκε ςετ 
ολοκλθρϊνεται, όταν τελειϊςουν και τα δφο πόδια! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
ΑΥΜΗΥΕΙΥ ΜΡΙΝΙΑΜΩΟ 

 
SIT UPS με βάροσ ι χωρίσ. Εςείσ μπορείτε να κρατιςετε ζνα ςακίδιο 
ςτο ςτικοσ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Άρςεισ ποδιϊν με βάροσ. Μρατιςτε ανάμεςα ςτα πζλματά ςασ είτε 1 
ςακίδιο ελαφρά γεμιςμζνο, είτε οτιδιποτε μπορεί να προςκζςει 
αντίςταςθ, όπωσ ζνα μεγάλο μπουκάλι αναψυκτικοφ! Για καλφτερο 
κράτθμα, πιαςτείτε από κάποιο καναπζ! 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Αυτά είναι αρκετά και δεν 
χρειάηεςτε κάτι άλλο εφόςον 

εκτελεςτοφν όπωσ πρζπει! 
 

ΜΑΝΗ ΥΑΥ ΕΣΙΦΧΧΙΑ! 

Ξθν παραλείψετε να μασ βρείτε ςτα Social 
Media! 

(πατιςτε τα εικονίδια για να μεταφερκείτε 
αυτόματα) 

Youtube  

Facebook  

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

