
Αποκαταςτιςτε τισ 
Χριςτουγεννιάτικεσ 

αταςκαλίεσ γριγορα! 

Από τθν Fit Parade Projects – Καραμανζασ Ιωακείμ 



 
 
 
 
 

Χριςτοφγεννα και Πρωτοχρονιά!  
Φοβερι περίοδοσ να χαλαρϊςουμε από τισ διατροφικζσ και 

προπονθτικζσ εντάςεισ, όπου είναι και εντελϊσ απαραίτθτο για 
να μποροφμε να ζχουμε και ωραία ςυνζχεια ςτον υπόλοιπο 

χρόνο!  
 

Εάν νομίηετε πωσ ξεφφγατε και νοιϊκετε ενοχζσ, καλό είναι να 
το ξεχάςετε! Γιατί το ςϊμα μασ, είναι προγραμματιςμζνο να 
επιςτρζφει και να κινείται προσ αποκατάςταςθ του άμεςα. 

Μάλιςτα, τθ χρειάηεται αυτι τθν ανάπαυςθ και χαλάρωςθ για 
να μπορεί να ζχει καλι απόδοςθ ολόκλθρο το χρόνο. Οπότε, 

δεν χάκθκε και τίποτα αν για ελάχιςτεσ μζρεσ μζςα ςτο χρόνο 
απομακρυνκικαμε από τα βαριά μασ προγράμματα! 

 
Παρακάτω, κα δοφμε πϊσ κα μπορζςουμε να 

αποκαταςτακοφμε άμεςα και να ξαναμποφμε ςτο ρυκμό και 
ςτθν καλι μασ κατάςταςθ, και με προπονθτικό και με 

διατροφικό τρόπο! 
 

ΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗ΢ΕΙ΢ ΧΩΡΙΖΟΝΣΑΙ ΢Ε: 
 

1. ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟΤ΢ 
2. ΜΕ΢ΟΤ΢ 
3. ΑΡΧΑΡΙΟΤ΢ 

Η ΔΙΑΣΡΟΦΗ ΕΙΝΑΙ ΓΙΑ ΟΛΟΤ΢! 
 

Πάμε λοιπόν!!! 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Αυτό που κζλουμε, είναι να χρθςιμοποιιςουμε τα πιο 
αποτελεςματικά προπονθτικά και διατροφικά ςυςτιματα για 
μια τζτοια αποκατάςταςθ.  
Επειδι όμωσ δεν κα  μασ χρειαςτοφν για μακρφ χρονικό 
διάςτθμα αλλά για να αποκαταςτιςουμε γριγορα τισ «ηθμιζσ», 
ζχουμε τθ δυνατότθτα να μποροφμε να επιλζξουμε από τον πιο 
ελαφρφ, μζχρι και τον πιο βαρφ τρόπο. Είτε προπονθτικά, είτε 
διατροφικά. Προτείνω, αφοφ κα βγει μια ψυχι που κα βγει, να 
το πάμε δυνατά, ϊςτε να τελειϊνουμε μια ϊρα νωρίτερα και 
να μασ ανζβει και πάλι θ ψυχολογία όςο πζφτουν τα κιλά μασ! 
 

Ασ δοφμε πρϊτα τθν προπονθτικι προςζγγιςθ. 
 
Αυτό που χρειαηόμαςτε, είναι ζνα ιςχυρό ςφςτθμα 
ενεργοποίθςθσ καφςεων, χωρίσ όμωσ να μασ «πάρει» από το 
μυϊκό μασ. 

Σο καλφτερο λοιπόν ςφςτθμα γι’ αυτό το ςκοπό, είναι θ 
Διαλειμματικι προπόνθςθ με αντίςταςθ. 

 
Παρακάτω κα δοφμε αναλυτικά το πρόγραμμα. 

 
 



 
 
 
Σο πρόγραμμα κα εκτελείται 3 φορζσ τθν εβδομάδα, μζρα παρά 
μζρα, και ςτισ ενδιάμεςεσ μζρεσ μπορείτε να προςκζςετε 
κάποιο είδοσ μζτριασ ςτακερισ (όχι διαλειμματικισ) αεροβικισ 
προπόνθςθσ, όπωσ 45 λεπτά μζτριασ ζνταςθσ περπάτθμα. 
 
Προπονοφμε ολόκλθρο το ςϊμα ςε μία προπόνθςθ, εκτελϊντασ 
κυκλικό πρωτόκολλο πυραμίδασ.  
 
Οι αςκιςεισ κα εκτελοφνται χωρίσ διάλειμμα ανάμεςά τουσ.  
Διάλειμμα κα γίνεται από κφκλο ςε κφκλο ανάλογα τθ κζςθ του 
κφκλου, και το οποίο κα αναφζρεται ςτουσ εκάςτοτε κφκλουσ. 
 

Προςοχι ςτθν υπερπροπόνθςθ!!! Μθν υπερβείτε όςα 
αναγράφονται!!! 

 
Αφινετε πάντα 1 μζρα ανάμεςα ςτισ προπονιςεισ αυτζσ! ΢Ο΢! 

 
Α΢ ΔΟΤΜΕ ΣΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 



Α. ΟΙ Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ 

ΚΑΜΨΕΙ΢ 

ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ 

ΚΑΘΙ΢ΜΑΣΑ 

΢ΟΤΠΕΡΜΑΝ 

ΛΑΚΣΙ΢ΜΑΣΑ 

ΓΡΟΘΙΕ΢ 

Εάν δεν 
μπορείτε 

κάντε: 

Κάντε τθν 
εναλλάξ 

με: 

Εάν 
κουράηεςτε 

γριγορα 
κάντε: 

ΠΑΣΗ΢ΣΕ 
ΕΠΑΝΩ ΢ΣΟΤ΢ 

ΣΙΣΛΟΤ΢ ΓΙΑ ΝΑ 
ΔΕΙΣΕ ΣΙ΢ 

ΕΚΣΕΛΕ΢ΕΙ΢ ΢ΣΟ 
YOUTUBE! 

Τπολογίςτε 
να κάνετε 

εναλλάξ τισ 
κλωτςιζσ 

΢τισ γροκιζσ, 
να ςφίγγετε 
το ςτομάχι 

και να 
χτυπάτε 
δυνατά 

https://www.youtube.com/watch?v=v9LABVJzv8A
https://www.youtube.com/watch?v=5bOjqyL0PGE
https://www.youtube.com/watch?v=bv7as8mDXLQ
https://www.youtube.com/watch?v=67rgxYNKbZY
https://www.youtube.com/watch?v=HC46YYIaeVo
https://www.youtube.com/watch?v=H29dYPRZNCE


Β. ΣΡΟΠΟ΢ ΕΚΣΕΛΕ΢Η΢ 

 
ΚΑΜΨΕΙ΢ 

 
ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ 

 
ΚΑΘΙ΢ΜΑΣΑ 

 
΢ΟΤΠΕΡΜΑΝ 

 
ΛΑΚΣΙ΢ΜΑΣΑ  

 
ΓΡΟΘΙΕ΢ 

 
ΔΙΑΛΕΙΜ-

ΜΑΣΑ 

7 10 12 10 5 7 20’’ 

14 20 18 20 7 13 20’’ 

21 30 25 30 9 19 30’’ 

28 40 32 40 11 25 30’’ 

32 50 40 50 13 30 40’’ 

28 40 32 40 11 25 30’’ 

21 30 25 30 9 19 30’’ 

14 20 20 20 7 13 20’’ 

7 10 12 10 5 7 - 

1. ΓΙΑ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟΤ΢ 

ΟΙ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟΙ, ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΝΑ ΑΝΣΙΚΑΣΑ΢ΣΗ΢ΕΣΕ 
ΣΗΝ Α΢ΚΗ΢Η ΢ΟΤΠΕΡΜΑΝ ΜΕ ΕΛΞΕΙ΢ ΢Ε ΜΟΝΟΖΤΓΟ. ΢Ε 

ΑΤΣΗ ΣΗΝ ΠΕΡΙΠΣΩ΢Η Η ΠΤΡΑΜΙΔΑ ΘΑ ΠΑΕΙ: 
2-4-6-8-10-8-6-4-2 



 
ΚΑΜΨΕΙ΢ 

 
ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ 

 
ΚΑΘΙ΢ΜΑΣΑ 

 
΢ΟΤΠΕΡΜΑΝ 

 
ΛΑΚΣΙ΢ΜΑΣΑ  

 
ΓΡΟΘΙΕ΢ 

ΔΙΑΛΕΙΜ-
ΜΑΣΑ 

2 4 5 4 3 5 20’’ 

5 8 10 8 6 10 30’’ 

7 12 15 12 9 15 30’’ 

9 16 20 16 12 20 40’’ 

11 20 25 20 13 25 40’’ 

9 16 20 16 12 20 30’’ 

7 12 15 12 9 15 30’’ 

5 8 10 8 6 10 20’’ 

2 4 5 4 3 5 - 

2. ΓΙΑ ΜΕ΢ΟΤ΢ 



 
ΚΑΜΨΕΙ΢ 

 
ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ 

 
ΚΑΘΙ΢ΜΑΣΑ 

 
΢ΟΤΠΕΡΜΑΝ 

 
ΛΑΚΣΙ΢ΜΑΣΑ  

 
ΓΡΟΘΙΕ΢ 

ΔΙΑΛΕΙΜ-
ΜΑΣΑ 

1 2 3 3 2 4 20’’ 

2 4 5 6 4 6 30’’ 

3 6 7 9 6 8 40’’ 

4 8 9 12 8 10 40’’ 

5 10 12 15 10 12 40’’ 

4 7 8 10 7 10 40’’ 

3 5 6 7 5 8 30’’ 

2 3 4 5 3 6 20’’ 

1 2 3 3 2 4 - 

3. ΓΙΑ ΑΡΧΑΡΙΟΤ΢ 



 
 
 
 
 
 
Ασ περάςουμε τϊρα ςτο 2ο μζροσ που είναι θ διατροφι μασ! 
Επειδι κα είναι για μικρό χρονικό διάςτθμα, κα χρειαςτοφμε το 
πιο αποτελεςματικό ςφςτθμα, που κα μασ κατεβάςει ςε λίποσ 
αρκετά γριγορα, χωρίσ να μασ «φάει» το μυϊκό και τθν 
ενζργειά μασ! 
Και το πιο αποτελεςματικό ςφςτθμα γι’ αυτι τθ δουλειά είναι 
ζνα ςφςτθμα εξάλειψθσ αμυλοφχων υδατανκράκων και γενικά 
χαμθλϊν υδατανκράκων ςτθν κάκε τουσ μορφι. μποροφμε να 
κάνουμε και ζνα ωραίο Κετογόνο μενοφ! 

 
Α΢ ΔΟΤΜΕ ΣΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 



 
 
 
 
 
 
΢ασ ζχω ζτοιμο ζνα πολφ καλό και γευςτικό πρόγραμμα γι’ αυτι 
τθ δουλειά! 
Για να το παραλάβετε, πατιςτε ςτο κουμπί παρακάτω: 
 
 
 

ΚΕΣΟΓΟΝΟ 
ΗΜΕΡΗ΢ΙΟ ΜΕΝΟΤ 

ΚΑΛΗ ΢Α΢ ΕΠΙΣΤΧΙΑ!  

https://karamaneas.com/2021/04/19/%ce%ba%ce%b5%cf%84%ce%bf%ce%b3%ce%bf%ce%bd%ce%bf-%ce%b7%ce%bc%ce%b5%cf%81%ce%b7%cf%83%ce%b9%ce%bf-%ce%bc%ce%b5%ce%bd%ce%bf%cf%85/
https://karamaneas.com/2021/04/19/%ce%ba%ce%b5%cf%84%ce%bf%ce%b3%ce%bf%ce%bd%ce%bf-%ce%b7%ce%bc%ce%b5%cf%81%ce%b7%cf%83%ce%b9%ce%bf-%ce%bc%ce%b5%ce%bd%ce%bf%cf%85/


Βρείτε μασ ςτο facebook: 

Και ςτο youtube: 

Σο παρϊν 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

