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Όλα όσα πρέπει μα γμωρίζετε και όλες οι απαμτήσεις για 
τις πιο σσμηθισμέμες σας ερωτήσεις! 

 
Τετμικές για μα πάρετε άπατη μσϊκή μάζα γρήγορα! 
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ΥΧΞΒΡΧΝΕΥ ΓΙΑ ΓΤΘΓΡΤΘ ΞΧΛΜΘ ΞΑΗΑ! 

Ψεχνικζσ Bodybuilding  

 
Οζα ξεκινιματα 

Οι άνθπωποι σςσνά κοιτάζοςν πίσω στη ζωή τοςρ και λένε, «Αν μόνο να ήξεπα τότε ό,τι ξέπω τώπα»! 

Τπωσ οι περιςςότεροι που ενδιαφζρονται για το bodybuilding ι το γυμναςτιριο, ίςωσ να ςυνειδθτοποιείτε κι 
εςείσ πόςο αλικεια αυτό είναι όταν πρόκειται για τθν απόκτθςθ μυϊν και τθν απϊλεια λίπουσ. 

Αν δεν ξζρετε ακριβϊσ τι κάνετε, ευκφσ εξ αρχισ, κα 
κάνετε πολλά δαπανθρά λάκθ διατροφισ και 
προπόνθςθσ, και μπορεί να χρειαςτοφν χρόνια για να 
πάρετε τον τφπο του ςϊματοσ που κζλετε και αξίηετε, 
(αν φτάςετε ποτζ εκεί). Χτθν πραγματικότθτα, αν 
ακοφςετε τισ κακζσ ςυμβουλζσ που οι περιςςότεροι 
"εμπειρογνϊμονεσ" ξαμολάνε αυτζσ τισ μζρεσ, ίςωσ να 
χάςετε και ζδαφοσ και να κερδίςετε πραγματικά λίποσ ι 
να χάςετε μυσ! 
Αυτζσ οι ςυμβουλζσ που πρόκειται να διαβάςετε, κα 
ςασ δϊςουν μια πολφ καλι ιδζα για το πϊσ να 
ξεκινιςετε γριγορα με το fitness και το bodybuilding 
και να αποφφγετε τα λάκθ. Πθν ανθςυχείτε ... 
Αυτζσ οι απαντιςεισ κα είναι αρκετά λεπτομερείσ για 
εςάσ, αλλά όχι και τόςο τεχνικζσ και επιςτθμονικζσ ,για 
να ςασ μπερδζψω... Πζχρι τϊρα, αναρωτιζςτε 
πικανϊσ: «τι ςθμαίνει αυτό για μζνα»; 
λα κα απαντθκοφν, μζςω ερωτιςεων που ςίγουρα οι περιςςότεροι ζχετε κατά νου! 

 
Ψο ιςχυρό μου κάρροσ είναι ... ότι μία από αυτζσ τισ ερωτιςεισ, αν όχι όλεσ, τισ ψάξατε όταν 
ξεκινιςατε για πρϊτθ φορά το ταξίδι ςασ ςτο γυμναςτιριο. Σπλιςμζνοι με αυτό το ςφντομο 
θλεκτρονικό βιβλίο, μπορείτε να ξεκινιςετε γριγορα το πρόγραμμά ςασ και να επιτφχετε τουσ 
ςτόχουσ ςασ ταχφτερα από ποτζ. Υιο ςθμαντικό από αυτό ... 
Κα αυξιςετε αμζςωσ τισ γνϊςεισ ςασ για το γυμναςτιριο και το bodybuilding! Δεν υπάρχει τίποτα 
καλφτερο από το να ξεκινάμε και να καταλαβαίνουμε γριγορα τα βαςικά. Τςο πιο γριγορα 
καταλαβαίνετε, τόςο πιο γριγορα κα φτάςετε ςτουσ ςτόχουσ ςασ. 
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Φο μυςτικό για να πάρετε το ςϊμα των ονείρων ςασ, 
είναι να δείτε τι πραγματικά κζλετε μζςα ςτο μυαλό 
ςασ. Ρ Bob Proctor είπε: "Αν το βλζπετε ςτο μυαλό ςασ, 
κα το κρατιςετε και ςτο χζρι ςασ." Ρραματιςτείτε πϊσ 
κζλετε να μοιάηει και όλεσ οι ενζργειζσ ςασ κα ςασ 
οδθγιςουν ζνα βιμα κάκε φορά ςε αυτόν τον ςτόχο. 
 

 
Υϊσ ζνα άτομο που ζχει κάνει τόςα χρόνια λάκθ 
μπορεί και να ςυνεχίηει να πθγαίνει μπροςτά; 
 

"Η δουλειά μασ ωσ άνθρωποι, είναι να διατηρήςουμε τισ ςκζψεισ του τι θζλουμε, να καταςτήςουμε 
απολφτωσ ςαφζσ ςτο μυαλό μασ το τι θζλουμε και από εκεί ξεκινάμε να επικαλοφμαςτε αυτόματα ζναν 
από τουσ μεγαλφτερουσ νόμουσ ςτο φμπαν και αυτόσ είναι ο νόμοσ Σησ ζλξησ. Γίνεςτε αυτό που 
ςκζφτεςτε περιςςότερο, αλλά προςελκφετε επίςησ αυτά που ςκζφτεςτε περιςςότερο. "-John Assaraf 
 
Αυτι θ τελευταία πρόταςθ εξθγεί ακριβϊσ το γιατί δεν ζχω ςταματιςει να εργάηομαι για να πετφχω τα 
όνειρά μου. Ακόμθ και μετά από λάκοσ, μετά από λάκοσ! 
 
Είδα αυτό που ικελα ςτο μυαλό μου και ποτζ δεν το εγκατζλειψα. Χκζφτθκα πολλά για το bodybuilding 
και το γυμναςτιριο. Χποφδαςα. Σνειρεφτθκα να χτίηω μυσ και να γίνομαι καλφτεροσ. Ππορείτε να 
πείτε ότι μου πιρε πολφ χρόνο, αλλά το γεγονόσ παραμζνει. Ξανζνα χάπι, καμία ςκόνθ, κανζνα 
εκπαιδευτικό πρόγραμμα ι κανζνασ γκουροφ δεν κα είναι ποτζ ςε κζςθ να ςασ δϊςει τα πραγματικά 
κλειδιά για τθν επιτυχία. 
 

Αυτό λοιπόν φίλοι μου, είναι που πρζπει να κάνετε τϊρα με μια μόνο ςκζψθ:  
«Σϊσ κζλετε να μοιάηετε»; 

 
 

Ζτςι, χωρίσ περαιτζρω κακυςτεριςεισ, εδϊ είναι:  
 
 

Ρι μεγαλφτερεσ ςυμβουλζσ για το bodybuilding! 
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Αν το βλζπετε ςτο μυαλό ςασ, κα το 
κρατιςετε και ςτο χζρι ςασ." 
Ρραματιςτείτε πϊσ κζλετε να 

μοιάηει και όλεσ οι ενζργειζσ ςασ κα 
ςασ οδθγιςουν ζνα βιμα κάκε 

φορά ςε αυτόν τον ςτόχο. 
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ΕΡΩΣΗΗ -1: 

Σόςεσ κερμίδεσ χρειάηομαι τθ μζρα;  
 
Ακοφςτε, το να υπολογίηετε πόςεσ κερμίδεσ θμερθςίωσ κα πρζπει να τρϊτε για να χάςετε βάροσ, ι να 

διατθριςετε το βάροσ ςασ ι να κερδίςετε βάροσ, δεν είναι πάρα πολφ δφςκολο. Ξαι με τθ φόρμουλα 

που είμαι ζτοιμοσ να ςασ δϊςω, μπορείτε εφκολα να παρακολουκείτε ποφ βρίςκεςτε και τι πρζπει να 

κάνετε κακθμερινά για να πετφχετε τουσ ςτόχουσ ςασ. 

Ωπάρχουν διάφοροι τφποι που κα μποροφςατε να χρθςιμοποιιςετε λαμβάνοντασ υπόψθ τθν θλικία, το 

φφλο, το φψοσ, το βάροσ, τθν άπαχθ ςωματικι μάηα και το επίπεδο δραςτθριότθτασ. Σποιοςδιποτε 

τφποσ λογαριαςμοφ τθσ άπαχθσ ςωματικισ μάηασ (LBM) κα είναι πιο ακριβισ, αλλά για αυτόν τον 

οδθγό, ασ τα κρατιςουμε όλα απλά. Θ εκτίμθςθ που πρόκειται να πάρετε κα είναι αρκετά κοντά για 

τουσ περιςςότερουσ ανκρϊπουσ. 

ΕΑΝ ΔΕΝ ΞΕΡΕΙ ΠΟΤ ΒΡΙΚΕΑΙ ΚΑΙ ΠΟΤ 

ΒΑΔΙΖΕΙ, ΣΟΣΕ Ο ΚΑΘΕ ΣΟΧΟ ΠΟΤ ΕΧΕΙ 

ΘΕΕΙ ΘΑ ΕΙΝΑΙ ΑΔΤΝΑΣΟΝ ΝΑ ΓΙΝΕΙ! 

 
Θ πιο απλι μζκοδοσ: 

Υατιςτε το παρακάτω κουμπί και πάρτε δϊρο μία ψθφιακι μθχανι υπολογιςμοφ κερμίδων. Χτθ 
ςελίδα που κα ςασ πάει, ςασ ζχω και οδθγίεσ. 

ΩΥΣΟΣΓΛΧΨΘΧ ΚΕΦΠΛΔΩΡ 

http://webdiets.gr/wordpress/fbgift1/
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ΕΡΩΣΗΗ  -2: 

Σϊσ κα μετριςω το ςωματικό μου λίποσ;  
 
 
Θ αλικεια είναι πωσ υπάρχουν αρκετζσ μζκοδοι για να το δοφμε αυτό.. 
 

 Ξάτω από το νερό 

 Βιο-θλεκτρικι ανάλυςθ 

 Ηυγαριζσ λιπομετρθτζσ 

 Ωπζρυκρεσ  

 Πετριςεισ ςθμείων 

 Δερματοπτυχόμετρο  

 Άλλεσ πιο πολφπλοκεσ μζκοδοι 

Θ πιο απλι και φκθνότερθ μζκοδοσ είναι με το δερματοπτυχόμετρο. Ππορείτε να αγοράςετε ζνα για 

περίπου 20-30 € (ςτα Ξινζηικα site το βρίςκεισ και με 2 €), και να κάνετε αυτό το τεςτ ςτο ςπίτι ςασ. Θ 

ακρίβεια αυτισ τθσ δοκιμισ είναι ςχεδόν εξίςου ακριβισ με τισ παραπάνω μεκόδουσ και δεν κοςτίηει 

τίποτα. 

Χτο παρακάτω κουμπί, ςασ δίνω μία ιςτοςελίδα όπου μπορείτε να βάλετε τισ μετριςεισ και τα ςτοιχεία 

του ςϊματόσ ςασ και να ςασ βγάλει πόςο λίποσ ζχετε, και όλο αυτό, μπορείτε να το κάνετε απλά, για να 

ελζγχετε τθν πρόοδό ςασ. : 

ΠΕΨΦΘΧΘ ΧΩΠΑΨΛΞΣΩ ΟΛΥΣΩΧ 

http://www.linear-software.com/online.html
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ΕΤΩΦΘΥΘ -3: 

 

Σοιό είναι καλφτερο; Φα ελεφκερα βάρθ ι οι μθχανζσ;  
 

Σι περιςςότεροι κζτουν αυτι τθν ερϊτθςθ. Είτε τθν πρϊτθ φορά που μπαίνετε ςε ζνα γυμναςτιριο και 

βλζπετε τισ επιλογζσ ι ςε κάποια ςυηιτθςθ, αναρωτιοφνται αν θ μθχανι πρζςασ πάγκου, είναι 

καλφτερθ από τθν κανονικι επίπεδθ πίεςθ πάγκου με ελεφκερα βάρθ. 

 

Γιατί να μθν ενςωματϊςετε λίγο και από τα δφο; Αυτό είναι ςωςτό ... δεν υπάρχει κάποιοσ κανόνασ που 

λζει πωσ εάν χρθςιμοποιείτε ζνα μθχάνθμα δεν κα ζχετε ποτζ τα αποτελζςματα που κζλετε. Ξαι δεν 

υπάρχει κανζνασ κανόνασ που να λζει ότι πρζπει να χρθςιμοποιείτε μόνο ελεφκερα βάρθ. 

Ψο γεγονόσ είναι .... Ξάνοντασ λίγο κι από τα δφο για οριςμζνεσ αςκιςεισ, κα ςτοχεφςετε ςε διάφορεσ 

περιοχζσ, εντάςεισ και γωνίεσ.  

Εκεί βρίςκεςτε ςτθν τζλεια ιςορροπία! 

Πε τα ελεφκερα βάρθ κα ςτοχεφςετε ςε πολυαρκρωτικζσ και βαςικζσ αςκιςεισ που κα ςασ 

αναπτφξουν πιο γενικά, και με τισ μθχανζσ κα κάνετε πιο απομονωτικζσ αςκιςεισ, που κα ςασ 

ςτρογγυλζψουν τουσ μυσ. Επίςθσ, είναι μια καλι μζκοδοσ όταν βαριζςτε να ςθκϊνετε ελεφκερα βάρθ 

κάποια μζρα, ι οι μυσ ςασ ζχουν κουραςτεί από τθν άρςθ ελεφκερων βαρϊν, και αναγκάηονται και 

ςτρατολογοφνται και άλλεσ μυϊκζσ ομάδεσ για να μπορζςει να βγει θ κίνθςθ! Αντί να διαμοιράςετε τθν 

ζνταςθ παντοφ, χρθςιμοποιιςτε τισ μθχανζσ! 

Θ κατϊτατθ γραμμι είναι, ότι δεν υπάρχει καλφτερο από το ςυνδυαςμό και των δφο. Αν κάνετε μόνο 

ελεφκερα βάρθ, παραλείπετε ζνα ηωτικό ςυςτατικό τθσ ποικιλίασ. Αν κάνετε μόνο μθχανζσ, ξεχνάτε 

όλουσ τουσ ςθμαντικοφσ αλλά κρυμμζνουσ ςτακεροποιθτικοφσ μυσ που ςασ βοθκοφν να 

εξιςορροπιςετε. Χυνδυάηοντασ και τα δφο, μπορείτε να πάρετε το καλφτερο και των δφο κόςμων και 

μια πολφ ποικιλόμορφθ προπόνθςθ. 

VS 
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ΕΡΩΣΗΗ -4: 
Σϊσ κα αποκτιςω 6  Pack; 
Υοιο φόρουμ, ποιο άρκρο, ποια εταιρία ςυμπλθρωμάτων και ποιο eBook δεν μιλάει γι 'αυτό; Τλοι 
κζλουμε να μάκουμε πϊσ να αποκτιςουμε ζνα ωραίο πακζτο κοιλιακϊν για το καλοκαίρι. Χωςτά; Είναι 
τόςο δφςκολο; 

Ειλικρινά, είναι. Δεν είναι τόςο απλό όςο το να 

παίρνετε ζνα χάπι. Αλλά και Δεν είναι και τόςο 

εξαντλθτικό όπωσ το να κάνετε 1000 ροκανίςματα τθν 

θμζρα. 

Αυτό που κζλω να πω είναι ότι, όςο λιγότερο 

ςωματικό λίποσ ζχουμε, τόςο πιο ορατόσ γίνεται ζνασ 

μυσ. Αυτό ςθμαίνει ότι εάν ενςωματϊςετε κάποια 

προπόνθςθ κοιλιακϊν για να χτίςετε λίγο τουσ μυσ 

εκεί πζρα και ςτθ ςυνζχεια αποκτιςετε ζνα αρκετά 

χαμθλό ποςοςτό ςωματικοφ λίπουσ, μπορείτε να 

ζχετε ωραία πακζτα κοιλιακϊν που φαίνονται! 

Ψο να αποκτιςετε ζνα πακζτο κοιλιακϊν, είναι τόςο 

απλό, όςο όταν προπονείτε τουσ κοιλιακοφσ ςασ με 

ζνα κανονικό τρόπο (ίςωσ και 2 φορζσ τθν εβδομάδα) 

και να ζχετε και μια διατροφι που κα ενιςχφει το 

μεταβολιςμό ςασ, για να ςασ βοθκιςει να κάψετε το 

λίποσ. 

Αρχίηετε χάνοντασ λίποσ από το ςϊμα. Τςο λιγότερο 

λίποσ ζχετε, τόςο λιγότερο υπάρχει μεταξφ του 

μυϊκοφ ςτρϊματοσ και του δζρματοσ. Ψα πράγματα 

αρχίηουν να εμφανίηονται όταν το μεςαίο ςτρϊμα 

(λίποσ) αρχίηει να εξαφανίηεται. 

Ψο να αποκτιςετε ζνα ωραίο πακζτο κοιλιακϊν, είναι 

περιςςότερο κζμα διατροφισ και cardio από ό, τι 

είναι οι αςκιςεισ κοιλιακϊν. 

 

ΕΤΩΦΘΥΘ -5: 
Σόςθ πρωτεΐνθ χρειάηομαι τθ μζρα; 
 
Ψο μυςτικό για να υπολογίςετε πόςθ πρωτεΐνθ χρειάηεςτε δεν είναι μόνο να παίρνετε κάποια 

ποςότθτα που ακοφςατε ότι πρζπει να παίρνουμε και να τθν εφαρμόςετε ςτον εαυτό ςασ. Αν όλοι 

είχαν τισ ίδιεσ ανάγκεσ, όλοι κα είμαςτε ίδιοι. Ξαι όλοι γνωρίηουμε ότι δεν είναι αλικεια. Ξάκε 

άτομο είναι ελαφρϊσ διαφορετικό. 

Επιτρζψτε μου να εξθγιςω. Τλοι ζχουμε ακοφςει ότι ζνα άτομο μπορεί να αφομοιϊςει μόνο 25-30g 

πρωτεΐνθσ ςε ζνα γεφμα. 

Απλά ςκεφτείτε το. Γίνεται ζνασ επαγγελματίασ bodybuilder που ηυγίςει 130 κιλά να καταναλϊνει τθν 

ίδια ποςότθτα πρωτεΐνθσ με τον άντρα που ξεκινά μόλισ με 70 κιλά; Ακόμθ και αν υπάρχει μια 

διαφορά βάρουσ 60 κιλϊν; Φυςικά και… ΣΧΛ! 

Υεριττό να ποφμε ότι πολλοί άνκρωποι παίρνουν μόνο κάποιο αρικμό, τον πολλαπλαςιάηουν με το 

βάροσ του ςϊματοσ τουσ και αυτό είναι που νομίηουν ότι χρειάηονται τθ μζρα. Υείτε μου, εάν ζνα 

άτομο ζχει 35% ςωματικό λίποσ, πρζπει να χρθςιμοποιιςει το ολικό βάροσ του, ι το άπαχο βάροσ 

του για να υπολογίςει πόςθ πρωτεΐνθ χρειάηεται; 
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Είναι απλό: το κακαρό του βάροσ. Σι κακθμερινζσ ςασ απαιτιςεισ πρωτεΐνθσ, βαςίηονται ςτο άπαχο 

ςωματικό ςασ βάροσ. Ξαι πϊσ καταλαβαίνετε το άπαχο ςωματικό ςασ βάροσ; 

Χρθςιμοποιιςτε το δερματοπτυχόμετρο και επιςτρζψτε ςτθν Ερϊτθςθ # 2. 

Βιμα 1: 

Βάλτε τα ςτοιχεία ςτθν 

ιςτοςελίδα που ςασ ζδωςα. 

Βιμα 2: 

Βρείτε το ςωματικό ςασ λίποσ π.χ. 15,7 % 

Βιμα 3: 

Αφαιρζςτε από το ολικό ςωματικό ςασ βάροσ, το βάροσ του λίπουσ ςασ.  

Υαράδειγμα: 80 κιλά – (80x 0.157 = κιλά λίπουσ) = 67,44 κακαροφ ςωματικοφ βάρουσ. 

Βιμα 4: 

Υολλαπλαςιάςτε το κακαρό ςωματικό ςασ 

βάροσ με το 2,5 που είναι τα γραμμάρια για 

ενεργοφσ ακλθτζσ ανά κιλό ςωματικοφ βάρουσ. 

Υαράδειγμα: 67,44 Χ 2,5=168,6 περίπου 

γραμμάρια πρωτεΐνθσ τθ μζρα. 

Βιμα 5: 

Χωρίςτε τισ κακθμερινζσ ανάγκεσ ςασ ςε πρωτεΐνθ από 5-6 γεφματα, και αυτόσ είναι ο 

ςτόχοσ ςασ ςε πρωτεΐνθ ςε κάκε γεφμα. Υαράδειγμα: 168.6 δια 6 γεφματα = 28 περίπου 

γραμμάρια πρωτεΐνθσ ςε κάκε γεφμα. 

Τπωσ κα καταλαβαίνετε, ζνα άτομο που ζχει κακαρό ςωματικό βάροσ 100 κιλά, κα απαιτιςει πολφ 

περιςςότερθ πρωτεΐνθ. Ξαι ζνα άτομο που είναι ολικά 100 κιλά, δεν πρζπει να καταναλϊνει τθν 

ίδια ποςότθτα πρωτεΐνθσ εάν το ποςοςτό του ςωματικοφ λίπουσ είναι 35%. 

Αλλά γιατί χρθςιμοποιοφμε το 2,5 γρ. για τισ πρωτεϊνικζσ μασ ανάγκεσ; 

Σι Χυνιςτϊμενεσ θμεριςιεσ δόςεισ (RDA) είναι 1 γρ. πρωτεΐνθσ ανά κιλό ςωματικοφ βάρουσ. Αλλά 

αυτό ζχει αποδειχκεί ότι είναι πολφ χαμθλό για ενεργοφσ ακλθτζσ. 

Σριςμζνεσ ιςτοςελίδεσ κα προτείνουν 3 γρ. πρωτεΐνθσ. Αλλά αυτό φαίνεται λίγο υψθλό και το 

ςϊμα ςασ κα ζχει πρόβλθμα απορρόφθςθσ, που να μθν αναφζρω πωσ κα ζχετε πικανϊσ πολλζσ 

επιπλζον κερμίδεσ που μπορεί να οδθγιςουν ςε λίποσ. 

Ψο 2,5 είναι το πιο αποδοτικό εφροσ για τουσ πιο δραςτιριουσ, υγιείσ ενιλικεσ. Αυτό το εφροσ κα 

βοθκιςει ςτθν οικοδόμθςθ μυϊν, αλλά δεν κα ςασ οδθγιςει ςε μια δίαιτα με πολφ υψθλι 

περιεκτικότθτα ςε πρωτεΐνεσ. Πθ διςτάςετε όμωσ να αναπροςαρμόςετε το εφροσ αυτό, εάν 

αιςκάνεςτε ότι χρειάηεςτε περιςςότερθ πρωτεΐνθ. 



ΕΡΩΣΗΗ -6: 

Σοια είναι μια καλι βαςικι προπόνθςθ;  

 
Δδώ είλαη κηα έλδεημε ηνπ ηη πξέπεη λα πεξηιακβάλεη θάζε ζεκαληηθή νκάδα κπώλ. Μηα θαιή 

βαζηθή πξνπόλεζε ζα πξέπεη λα πεξηιακβάλεη: 
 

 Υόδια και γάμπεσ (squats, προβολζσ, leg extensions, leg curls, leg press) 

 Ϊμοι (ςτρατιωτικζσ πιζςεισ, εκτάςεισ αλτιρων, ανυψϊςεισ αλτιρων) 

 Χτικοσ (πιζςεισ πάγκου, εκτάςεισ αλτιρων, βυκίςεισ) 

 Υλάτθ (ζλξεισ, κωπθλατικζσ, deadlifts, ζλξεισ ςε μονόηυγο) 

 Χζρια (κάμψεισ μπάρασ, κάμψεισ αλτιρων) 

 Ξοιλιακοί (ανυψϊςεισ ποδιϊν, sit ups, ι ροκανίςματα) 

 Cardio 

Κα μποροφςα να ςυνεχίςω με αυτιν τθν ερϊτθςθ και να ςασ αναφζρω 500 ρουτίνεσ και επαναλιψεισ 

και ςετ, αλλά κα μπερδεφεςτε. Επομζνωσ, επιτρζψτε μου να χαλαρϊςω τθ ςφγχυςθ λζγοντασ αυτό. 

ΔΕΝ ΥΠΑΡΧΕΙ ΜΙΑ ΧΡΥΗ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΠΟΥ 

ΝΑ ΚΑΝΕΙ ΓΙΑ ΟΛΟΥ 

 

 

Έρω δνθηκάζεη αξθεηέο ξνπηίλεο… ΚΑΙ ΟΛΔΣ ΓΟΥΛΔΥΟΥΝ! Τν ζέκα είλαη λα αιιάδεηε θαη λα 

δνθηκάδεηε λέα εξεζίζκαηα ζηνπο κπο ζαο. 

Δδώ είλαη ε απόδεημε. Βιέπεηε ηνπο ίδηνπο αλζξώπνπο ζην γπκλαζηήξην ζαο, θάλνληαο ηα ίδηα 

πξάγκαηα θαη έλα ρξόλν αξγόηεξα θαίλνληαη νη ίδηνη; Δίλαη πνιύ απιό. Δάλ ζπλερίδεηε λα θάλεηε 

απηό πνπ θάλαηε πάληα, ζα ζπλερίζεηε λα παίξλεηε απηό πνπ "παίξλαηε πάληα". 

Υπάξρνπλ πνιιέο παξαιιαγέο ζηηο αζθήζεηο θαη ηηο ξνπηίλεο πνπ κπνξείηε λα θάλεηε. Καη ζα 

βξείηε έλαλ ζωξό ηέηνηεο θαηά ηελ πεξηήγεζε ζε θόξνπκ θαη ηελ αλάγλωζε ηζηνζειίδωλ 

γπκλαζηηθήο. Καη κπνξεί λα κπείηε ζηνλ πεηξαζκό λα θνιιήζεηε κε κόλν έλα πξόγξακκα. Μελ 

ην θάλεηε. Γνθηκάζηε ην, αμηνινγήζηε ην θαη δνθηκάζηε άιιν. Μεηά από πεξίπνπ 6 κήλεο, ζα 

γλωξίδεηε ην ζώκα ζαο πνιύ θαιά θαη ζε ηη αληαπνθξίλεηαη. Θα δνθηκάζεηε πνιιέο αζθήζεηο θαη 

ζα μέξεηε αλ ζαο αξέζεη θάηη θαη αλ θάηη άιιν δελ ιεηηνπξγεί. 

Γελ είζηε βέβαηνη πώο λα θάλεηε κηα άζθεζε πνπ πεξηιακβάλεηαη ζηα παξαθάηω πξνγξάκκαηα; 

Καλέλα πξόβιεκα. Δδώ είλαη 2 ηζηνζειίδεο κε πεξηγξαθέο θαη βίληεν πνπ ζα ζαο βνεζήζνπλ λα 

μεθηλήζεηε. Πνηέ κελ επηρεηξήζεηε κηα άζθεζε αλ δελ μέξεηε πώο λα ηελ θάλεηε κέζω 

επαγγεικαηηθήο δηδαζθαιίαο ή θάπνηαο βαζηθήο θαηαλόεζεο. 

Ιζηόηοποι ποσ ζας δείτνοσν πώς να κάνεηε μια ζσγκεκριμένη άζκηζη: (Βλ. παρακάηω) 
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ExRX.net 

 
Bodybuilding.com' s Extensive List 

 

Προπόνηζη αρταρίων: 

ΘΞΕΤΑ 1 Ηζςταμα: 2 ςετ των 15 επαναλιψεων με πολφ λίγα κιλά. 
κοιλιακοφσ κα κάνετε ςτο τζλοσ, άςχετα αν ςασ τουσ ζχω ςτθν 
αρχι. 

ΞΧΛΜΘ ΡΞΑΔΑ ΑΥΜΘΥΘ ΥΕΦ ΕΣΑΟΑΝΘΨΕΙΥ 

Υάνω κοιλιακοί Φοκανίςματα  3 
 

10-20 

Χτικοσ  Υιζςεισ ςε ίςιο πάγκο 3 12-15 

Επικλινείσ πιζςεισ 3 
 

10-12 

Εκτάςεισ αλτιρων ι peck deck 3 
 

10-12 

Ψρικζφαλοι  Εκτάςεισ ςτθν τροχαλία 3 
 

10-12 

Βυκίςεισ ςε δίηυγο 3 
 

8-10 

ΘΞΕΤΑ 2 

ΞΧΛΜΘ ΡΞΑΔΑ ΑΥΜΘΥΘ ΥΕΦ ΕΣΑΟΑΝΘΨΕΙΥ 

Ξάτω κοιλιακοί Ανυψϊςεισ ποδιϊν 3 
 

10-20 

Υλάτθ  Ζλξεισ ςε χαμθλι τροχαλία 3 12-15 

ΥΧΟΕΧΙΗΕΦΑΙ
… 

Σι ιςτοςελίδεσ: 

Ππορείτε να πατάτε πάνω ςτισ αςκιςεισ για να δείτε τθν εκτζλεςι τουσ. Χε όςεσ δεν υπάρχει δυνατότθτα 
πατιματοσ, απλά τισ ζχουμε αναφζρει ιδθ. Ανατρζξτε ςτα ςθμεία που ζχει τθ δυνατότθτα να τισ 

ξαναδείτε.   

http://www.exrx.net/Lists/Directory.html
http://www.bodybuilding.com/fun/exercises.htm
http://www.bodybuilding.com/fun/exercises.htm
http://www.bodybuilding.com/fun/exercises.htm
http://www.bodybuilding.com/fun/exercises.htm
http://www.exrx.net/WeightExercises/RectusAbdominis/BWCrunch.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/PectoralSternal/BBBenchPress.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/PectoralClavicular/BBInclineBenchPress.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/PectoralSternal/DBFly.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/PectoralSternal/DBFly.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/CBPushdown.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/CBPushdown.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/CBPushdown.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/PectoralSternal/BWChestDip.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/HipFlexors/BWInclineLegRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/BackGeneral/CBSeatedRow.html
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Ζλξεισ τροχαλίασ ανοιχτι λαβι 3 
 

10-12 

Χταυρόσ  3 
 

10-12 

Δικζφαλοι  Ξάμψεισ με μπάρα 3 
 

8-10 

ΘΞΕΤΑ 3 ΠΕΜΡΧΤΑΥΘ 

ΘΞΕΤΑ 4 

ΞΧΛΜΘ ΡΞΑΔΑ ΑΥΜΘΥΘ ΥΕΦ ΕΣΑΟΑΝΘΨΕΙΥ 

Υάνω κοιλιακοί Φοκανίςματα  3 
 

10-20 

Υόδια  Squats 3 12-12 

Υρζςςα ποδιϊν 3 
 

10-12 

Εκτάςεισ  3 
 

10-12 

Ξάμψεισ μθριαίων δικεφάλων 3 
 

10-12 

ΘΞΕΤΑ 5 

ΞΧΛΜΘ ΡΞΑΔΑ ΑΥΜΘΥΘ ΥΕΦ ΕΣΑΟΑΝΘΨΕΙΥ 

Ξάτω κοιλιακοί Ανυψϊςεισ ποδιϊν 3 
 

10-20 

Ϊμοι  Χτρατιωτικζσ πιζςεισ 
(μπροςτά) 

3 12-15 

http://www.exrx.net/WeightExercises/LatissimusDorsi/CBFrontPulldown.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/BackGeneral/LVTBarRow.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Biceps/BBCurl.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Quadriceps/BBSquat.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Quadriceps/SL45LegPress.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Quadriceps/SL45LegPress.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Quadriceps/SL45LegPress.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Quadriceps/LVLegExtension.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Hamstrings/LVLyingLegCurl.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Hamstrings/LVLyingLegCurl.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Hamstrings/LVLyingLegCurl.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidAnterior/BBMilitaryPress.html
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Barbell Upright Rows 3 
 

10-12 

Side Dumbbell Lateral Raises 3 
 

10-12 

Calves Standing Calf Raises 1 12-15 

Seated Calf Raises 3 
 

10-12 

Day 6 Day Off 

Day 7 Day Off 

Προπόνηση προχωρημένων  

ΘΞΕΤΑ 1 

ΞΧΛΜΘ ΡΞΑΔΑ ΑΥΜΘΥΘ ΥΕΦ ΕΣΑΟΑΝΘΨΕΙΥ 

Υόδια  Squat 6 
 

15, 12, 9, 7, 7, 9 

Υρζςςα ποδιϊν 3 
 

7, 7, 9 

Hack Squat 3 
 

9, 9, 11 

Φουμάνικεσ άρςεισ κανάτου 3 
 

7, 7, 9 

Ξάμψεισ μθριαίων δικεφάλων 3 
 

9, 9, 11 

Calves Standing calf raises 6 
 

10-15 

Υυνεχίηεται
… 

http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidLateral/BBUprightRow.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidLateral/BBUprightRow.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidLateral/BBUprightRow.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidLateral/BBUprightRow.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidLateral/DBLateralRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidLateral/DBLateralRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidLateral/DBLateralRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidLateral/DBLateralRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Gastrocnemius/BWStandingCalfRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Gastrocnemius/BWStandingCalfRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Gastrocnemius/BWStandingCalfRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Soleus/LVSeatedCalfRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Soleus/LVSeatedCalfRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Soleus/LVSeatedCalfRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Soleus/LVSeatedCalfRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Quadriceps/SLHackSquat.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Quadriceps/SLHackSquat.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Quadriceps/SLHackSquat.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/OlympicLifts/RomanianDeadlift.html
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Μακιςτζσ πιζςεισ γαμπϊν 6 
 

10-15 

ΘΠΕΦΑ 2 

ΠΩΝΞΘ ΣΠΑΔΑ ΑΧΞΘΧΘ ΧΕΨ ΕΥΑΡΑΟΘΨΕΛΧ 

Χτικοσ  Υιζςεισ ςτον επικλινι πάγκο 4 
 

12, 7, 7, 9 

Υιζςεισ αλτιρων ςε ίςιο πάγκο 3 
 

7, 7, 9 

Επικλινείσ εκτάςεισ αλτιρων 3 
 

10, 10, 12 

Βυκίςεισ ςε δίηυγο * 
 

30 

* (κάντε όςα ςετ χρειάηεται 
ϊςτε να φτάςετε τισ 30 
επαναλιψεισ) 

Δικζφαλοι  Ξάμψεισ μπάρασ 5 
 

15, 12, 7, 7, 9 

Ξακιςτζσ κάμψεισ αλτιρων 3 
 

9, 9, 11 

Ξάμψεισ ςφυριϊν 3 
 

8, 8, 8 

ΘΠΕΦΑ 3 ΕΞΣΩΦΑΧΘ 

ΘΠΕΦΑ 4 

ΠΩΝΞΘ ΣΠΑΔΑ ΑΧΞΘΧΘ ΧΕΨ ΕΥΑΡΑΟΘΨΕΛΧ 

Υλάτθ Άρςεισ κανάτου 5 
 

15, 12, 10, 8, 8 

Υλάτθ  Ζλξεισ αλτιρων με ζνα χζρι 3 8, 8, 10 ςε κάκε χζρι 

Ζλξεισ ςτο μονόηυγο με βάροσ 4 
 

12, 10, 8, 8 

Υυνεχίηεται
… 

http://www.exrx.net/WeightExercises/PectoralSternal/DBBenchPress.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/PectoralClavicular/DBInclineFly.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Biceps/DBInclineCurl.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Brachioradialis/DBHammerCurl.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/ErectorSpinae/BBDeadlift.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/BackGeneral/DBBentOverRow.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/LatissimusDorsi/WtPullup.html
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Χταυρόσ  3 
 

12, 12, 12 

Γάμπεσ  Υιζςεισ όρκιοσ (δεσ 
προγοφμενεσ αςκιςεισ) 

3 
 

12-15 

Ξακιςτζσ πιζςεισ (δεσ 
προθγοφμενεσ αςκιςεισ) 

3 
 

10-15 

ΘΠΕΦΑ 5 

ΠΩΝΞΘ ΣΠΑΔΑ ΑΧΞΘΧΘ ΧΕΨ ΕΥΑΡΑΟΘΨΕΛΧ 

Ϊμοι  Ξακιςτζσ πιζςεισ με μπάρα 
(μπροςτά) 

5 
 

15, 12, 8, 8, 10 

Ϊμοι  Υιζςεισ ςε μθχάνθμα 3 
 

10, 10, 12 

Χκυφτζσ εκτάςεισ αλτιρων 3 
 

10, 10, 12 

Ξακιςτζσ πλάγιεσ εκτάςεισ 
αλτιρων 

3 
 

10, 10, 12 

Ππροςτινζσ εκτάςεισ με 
μπάρα 

3 
 

10, 10, 12 ςε κάκε χζρι 

Ψρικζφαλοι  Υιζςεισ πάγκου με κλειςτι 
λαβι 

3 
 

15, 10, 10 

Εκτάςεισ ςτθν τροχαλία με 
αντίςτροφθ λαβι 

3 
 

9, 9, 11 
τα χζρια ςε αντίςτροφθ 
λαβι 

Εκτάςεισ με αλτιρεσ ςε ίςιο 
πάγκο 

3 
 

10, 10, 10 

ΘΞΕΤΑ 6 ΠΕΜΡΧΤΑΥΘ 

ΘΞΕΤΑ 7 ΠΕΜΡΧΤΑΥΘ 

http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidAnterior/BBSeatedMilitaryPress.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidAnterior/BBSeatedMilitaryPress.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidAnterior/BBSeatedMilitaryPress.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidAnterior/LVShoulderPress.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidPosterior/DBRearLateralRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidPosterior/DBSeatedRearLateralRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidPosterior/DBSeatedRearLateralRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidPosterior/DBSeatedRearLateralRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidPosterior/DBSeatedRearLateralRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidAnterior/CBFrontRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/DeltoidAnterior/CBFrontRaise.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/SMCloseGripBenchPress.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/SMCloseGripBenchPress.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/CBPushdown.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/CBPushdown.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/CBPushdown.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/DBLyingTriExt.html
http://www.exrx.net/WeightExercises/Triceps/DBLyingTriExt.html


ΕΡΩΣΗΗ -7: 

Ποιο ε ίναι το καλύτερο 

συμπλήρωμα για καύση λίπους;  

 

Θ απάντθςθ για το καλφτερο ςυμπλιρωμα καψίματοσ 

λίπουσ, είναι μια δίαιτα που αυξάνει το μεταβολιςμό 

ςασ ςε ςυνδυαςμό με Cardio. Αυτοί οι δφο παράγοντεσ 

μόνο κα καίνε περιςςότερεσ κερμίδεσ από οποιοδιποτε 

χθμικό ςυνδυαςμό. Ξαι κα είςτε πιο αςφαλείσ και τα 

αποτελζςματα κα είναι μακροπρόκεςμα. 

Αλλά πριν πάμε ςε αυτό ... μπορείτε να ενςωματϊςετε 

πράγματα όπωσ θ καφεΐνθ, το πράςινο τςάι και άλλα 

βότανα για να ςασ δϊςουν ϊκθςθ. Αλλά τίποτα δεν κα 

είναι τόςο μόνιμο και μακροπρόκεςμο από αυτό που κα 

βαςίηεται ςε μια βαςικι κατανόθςθ των κεμελιωδϊν 

χαρακτθριςτικϊν τθσ διατροφισ. 

Σπλιςμζνοι με τα βαςικά τθσ διατροφισ και τι τρόφιμα 

είναι κατάλλθλα για τα γεφματά ςασ κατά τθ διάρκεια 

τθσ θμζρασ αλλά και οι μυσ που κα κερδίςετε, κα κάνουν 

πολφ περιςςότερθ καφςθ λίπουσ 24 ϊρεσ τθν θμζρα, 7 

θμζρεσ τθν εβδομάδα, 365 θμζρεσ το χρόνο από 

οποιοδιποτε χάπι που μπορεί να βρείτε ςτθν αγορά 

ςιμερα.  

Είναι κρίμα που οι άνκρωποι κα ξοδζψουν αμζτρθτα 

χριματα ςε τζτοια προϊόντα από το να τρϊνε 5-6 

γεφματα τθ μζρα, που κα κάψει περιςςότερεσ κερμίδεσ 

από οποιαδιποτε χάπια. Ξαι θ κατανάλωςθ φαγθτοφ 

είναι κάτι που πρζπει να κάνετε οφτωσ ι άλλωσ. Ξαι δεν 

είναι πικανό να προκαλζςει ανεπικφμθτεσ παρενζργειεσ 

εάν ζχετε κάποια αντίδραςθ ςε κάποιο βότανο ςε 

κάποιο προϊόν. 

Πια καλι δίαιτα, δεν κα κάψει μόνο το λίποσ ςασ, αλλά 

κα χτίςετε και μυσ. Ψι χάπι καίει λίποσ και χτίηει μυσ; 

Ξανζνα! 

 

ΕΤΩΦΘΥΘ -8: 

Φι να κάνω εάν ζνα μζροσ του ςϊματόσ μου είναι δυνατότερο από ζνα άλλο;  

Ππορείτε να αφιςετε το αδφναμο ςθμείο να είναι ο 

οδθγόσ τθσ κίνθςθσ. Ρα ςυγκεντρωκείτε, ϊςτε να 

πάει θ ζνταςθ ςτο αδφναμο ςθμείο.  

Αυτό είναι εφκολο βζβαια αν εργάηεςτε με μπάρεσ. Ψι μπορϊ να κάνω όμωσ αν δουλεφω με αλτιρεσ και το ζνα 

μου μζλοσ μπορεί να βγάλει 8 επαναλιψεισ και το άλλο 4; 
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Απλά, κάντε τισ 4 επαναλιψεισ και ςταματιςτε. 

Θ ιδζα τθσ χριςθσ ενόσ διαφορετικοφ βάρουσ μπορεί να ακοφγεται ςαν λφςθ, αλλά για να 

αναπτυχκεί ζνα μζροσ του ςϊματοσ, πρζπει να υπερφορτωκεί. Υροςωπικά, αφινω τθν μθ 

δεςπόηουςα πλευρά να κακορίηει το βάροσ. Χυνικωσ ξεκινϊ το ςετ με το δεξί μου (επειδι είμαι 

αριςτερόχειρασ), για να ξζρω πότε ζχω αποτφχει. 

Εάν κελιςετε να χρθςιμοποιιςετε διαφορετικοφ βάρουσ αλτιρεσ, τότε θ ιςχυρότερθ πλευρά ςασ κα 

χρειαηόταν ζνα βαρφτερο βάροσ, ϊςτε να φτάςετε ςε αποτυχία. Αλλά αυτι θ ιδζα, ενϊ κεωρθτικά 

ακοφγεται καλι, χρθςιμεφει μόνο για να διατθρθκεί και να αυξάνεται το χάςμα. Γιατί να μθν 

αφιςουμε τθν πιο αδφναμθ πλευρά να οδθγιςει τθν κατεφκυνςθ; Κα χρθςιμοποιιςω μεν το ίδιο 

βάροσ. Κα άφθνα όμωσ τθν αςκενζςτερθ πλευρά μου να οδθγεί. 

Κζλετε μιπωσ θ ιςχυρότερθ πλευρά ςασ να αυξάνεται ταχφτερα; Υικανϊσ όχι. 

ΕΡΩΣΗΗ -9: 

Γιατί η προπόνηση ποδιών είναι κάτι το τόσο σημαντικό;  

 

Υολφσ κόςμοσ απεχκάνεται τισ προπονιςεισ ποδιϊν. Ξι εγϊ μζςα ς’ αυτοφσ ιμουν κάποτε. Ϊςπου 
ςυνειδθτοποίθςα το όφελοσ που μπορεί να ςου δϊςει και μόλισ 1 ςετ των κακιςμάτων! 

Κυμθκείτε: τα πόδια ςασ, είναι το 50% του ςϊματόσ ςασ! Κα παραμελιςετε λοιπόν ολόκλθρο το κάτω 
ςϊμα ςασ γιατί: 

 Δεν ςασ αρζςει θ προπόνθςθ ποδιϊν 

 Δεν κζλετε μεγαλφτερα πόδια 

 Ψα πόδια ςασ είναι αρκετά μεγάλα 

Αλλά ασ υποκζςουμε ... ότι δουλεφετε τα πόδια. Ξαι χωρίσ πολφ βάροσ. Μςα για να τονωκεί ολόκλθρο 

το ςϊμα ςασ προωκϊντασ το ςε νζα επίπεδα ανάπτυξθσ. Υιςτεφετε ότι αυτό είναι δυνατό; 

Υϊσ γίνεται κάνοντασ κακίςματα να αυξιςει και τον πάγκο μασ; Αν ζχετε κολλιςει ςτισ κάμψεισ 

δικεφάλων, πϊσ γίνεται με το να ενςωματϊςετε τα πόδια ςτο ρουτίνα ςασ να ςπάςει αυτά τα 

κολλιματα; 

Είμαι εδϊ για να ςασ πω πωσ, θ εξάςκθςθ ςτα πόδια, είναι κάτι πολφ περιςςότερο από απλϊσ να 

γίνουν μεγαλφτερα, ι ιςχυρότερα. 

Χκεφτείτε το. Θ τεςτοςτερόνθ είναι ζνα βαςικό ςυςτατικό τθσ οικοδόμθςθσ των μυϊν. Ζτςι λοιπόν, 

κάνετε ζνα ςκλθρό ςετ τρικεφάλων ασ ποφμε. Ψο ςϊμα ςασ ανταποκρίνεται παράγοντασ περιςςότερθ 

τεςτοςτερόνθ. Ασ μαντζψουμε ακριβϊσ πωσ ζχετε παραγάγει 10% περιςςότερο. Χκλθρι προπόνθςθ ε; 

Ξαλι δουλειά! 

Υιςτεφετε ότι είςτε ζνασ από αυτοφσ τουσ ανκρϊπουσ; 

Αλλά ... ασ ποφμε ότι κάνετε ζνα ςφνολο αναπνευςτικϊν κακιςμάτων με ζνταςθ 100%. 
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Πόλισ ενιςχφςατε τθν παραγωγι τεςτοςτερόνθσ ςασ κατά 1000%. 
Ρομίηετε ότι αςτειεφομαι;;; 
Θ προπόνθςθ των ποδιϊν ςασ δεν είναι επιλογι. Είναι κάτι που πρζπει να κάνεισ. Σπότε λοιπόν δεν 
κζλετε μεγαλφτερα πόδια; Ωραία. Πθ τα υπερφορτϊνετε. Απλά διεγείρετε τον μεταβολιςμό ςασ και 
τονϊςτε τισ αλλαγζσ του ςϊματόσ ςασ. Δεν ςασ αρζςουν τα πόδια; επεράςτε το. 
Γεγονόσ είναι, πωσ ενςωματϊνοντασ τα πόδια ςτθν προπόνθςθ ςασ, κα δείτε περιςςότερα κζρδθ ςε 6 
εβδομάδεσ, από ότι οι περιςςότεροι άνκρωποι ςε 3 μινεσ. 
Εξάλλου να ςασ πω και κάτι; Ξοιτάξτε γφρω ςτο γυμναςτιριο ςασ; Ξοιτάξτε τον τφπο με ζνα τεράςτιο 
πάνω ςϊμα και μικροςκοπικά πόδια κοτόπουλου. Κζλετε να μοιάηετε με αυτό; Χαν καρτοφν; 

Αυτόσ είναι ο λόγοσ για τον οποίο θ προπόνθςθ των ποδιϊν ςασ είναι τόςο ςθμαντικι. Υαρακαλϊ 

μθν επιτρζψετε δικαιολογίεσ. Δεν χρειάηεται να προπονθκείτε μζχρι εξάντλθςθσ ι να μθν μπορείτε 

να περπατιςετε. Δεν χρειάηεται να φτάςετε να κάνετε 300 κιλά κακίςματα. Απλϊσ, κα πρζπει να 

εκπαιδεφςετε το 50% του ςϊματόσ ςασ. 

Γίνετε ζνα από τα άτομα ςτο γυμναςτιριο ςασ που εκπαιδεφει τα πόδια του και ανακαλφψτε το 

μυςτικό για τθν ανάπτυξθ. 

 

ΕΔΩ ΕΙΟΑΙ ΡΙ ΝΡΓΡΙ ΓΙΑΦΙ ΦΡ ΟΑ ΣΤΡΣΡΟΕΙΦΕ ΜΑΘΕ ΞΧ 

ΜΑΙ ΡΧΙ ΡΤΙΥΞΕΟΡΧΥ - ΕΙΟΑΙ Θ ΧΨΘΝΡΦΕΤΘ ΞΕΘΡΔΡΥ ΓΙΑ ΦΘΟ ΑΣΡΜΤΙΥΘ ΦΩΟ 

ΑΣΡΦΕΝΕΥΞΑΦΩΟ ΣΡΧ ΘΕΝΕΦΕ: 

 Ξτίηετε άπαχουσ μυσ 

 Πειϊνονται τα επίπεδα ςωματικοφ λίπουσ 

 Αυξάνεται θ ενζργεια 

 Εξιςορροπείται το ςάκχαρο του αίματοσ ςτο ςϊμα 

 Αυξάνεται θ νευρομυϊκι απόδοςθ 

 Βελτιϊνεται θ ςεξουαλικι απόδοςθ 

 Πειϊνεται θ χολθςτερόλθ ςτο ςϊμα 

 Υροςτατεφει από καρδιακζσ πακιςεισ 

 Βελτιϊνεται θ διάκεςθ 



Τλοι οι παραπάνω λόγοι, είναι υποπροϊόντα αφξθςθσ τθσ τεςτοςτερόνθσ. Για τουσ άνδρεσ, αυτό ςθμαίνει 

καλφτερα μυϊκά κζρδθ. Για τισ γυναίκεσ, μθν ανθςυχείτε… δεν ζχετε μζςα ςασ αρκετι τεςτοςτερόνθ για να 

γίνετε μεγάλεσ και ογκϊδεισ ςαν άντρεσ. Για όλουσ, το να δουλεφετε τα πόδια ςασ, κα ςασ βοθκιςει με τουσ 

παραπάνω παράγοντεσ ςτθν επίτευξθ των ςτόχων ςασ. 

ΕΤΩΦΘΥΘ -10: 

Ξπορϊ να χτίςω μυσ και να γραμμϊςω ταυτόχρονα;  
 

Ωπάρχει μία ωραία παροιμία που περιγράφει αυτι τθν ερϊτθςθ: 

Αυτόσ που κυνθγά δφο κουνζλια, καταλιγει με ΜΑΟΕΟΑ!!! 

Υαρακαλϊ καταλάβετε ότι ενϊ δεν είναι και τόςο αδφνατο, δεν είναι όμωσ τόςο αποτελεςματικό. Μςωσ καλφτερα 
να επιλζξετε ζνα ςτόχο και να εργαςτείτε προσ το ςκοπό αυτό. Θ απϊλεια λίπουσ και θ δθμιουργία μυϊν, είναι 
δφο διαφορετικοί ςτόχοι με πολφ διαφορετικά μονοπάτια για να φτάςετε εκεί και το ςϊμα ςασ κα δϊςει 
προτεραιότθτα ςε ότι ανάγκθ ζχει κάκε φορά. Εκτόσ, αν είςτε από τουσ ακλθτζσ που παίρνουν πολλά μιλιγκράμ 
από αναβολικά, οπότε εκεί, ςπάηει κάκε νόμοσ! 

ΕΤΩΦΘΥΘ -11: 

Είναι αποτελεςματικά τα ςυμπλθρϊματα Οιτρικοφ οξειδίου; Δουλεφει πραγματικά και κάκε 

ςυμπλιρωμα; 

 

 
 

Αποτελεςματικό για να κάνει τι; Ρα ςασ δϊςει καλφτερθ αιμάτωςθ; Ραί. Αλλά για δθμιουργία περιςςότερων 
μυϊν; Υοφ είναι θ απόδειξθ; 
Εντάξει, προτοφ να ςυνεχίςω, κα ικελα να επιςθμάνω ότι το μεγαλφτερο μζροσ τθσ ζρευνασ για προϊόντα ΡΣ 
(νιτρικοφ οξειδίου), ζχουν γίνει από εταιρίεσ ςυμπλθρωμάτων που πωλοφν τα προϊόντα. Χε αντίκεςθ με τθν 
κρεατίνθ και τισ πρωτεΐνεσ που ζχουν πλθκϊρα άλλων πθγϊν πλθροφοριϊν, ςυμπεριλαμβανομζνων αξιόπιςτων 
επιςτθμονικϊν ιδρυμάτων, κα ικελα να δω το ίδιο και για τα ςυμπλθρϊματα ΡΣ. 

Ψϊρα, περιμζνετε. Αυτό ςθμαίνει ότι αν το δοκιμάςατε επάνω ςασ και λειτοφργθςε για ςασ, πωσ πρζπει να 

ποφμε απλά, (ξεχνϊντασ τθν επιςτιμθ), ότι εάν δοφλεψε για τον τάδε τότε κα πρζπει να δουλζψει και για 

όλουσ και ποιοσ νοιάηεται για το πϊσ ακριβϊσ το κάνει; Υοιοσ ξζρει πραγματικά τι «άλλο» κάνει ο τάδε που 

δοφλεψε αυτό το ςυμπλιρωμα γι’ αυτόν; Ψι «άλλα» παίρνει ο τάδε που τον ζφταςαν να φαίνεται ογκϊδθσ; 

Πθν κάνετε κανζνα λάκοσ. Ψα προϊόντα τφπου NO είναι ιδανικά για αιμάτωςθ. Ξαι ίςωσ να υπάρχει αλικεια 

ςτθ διλωςθ ότι ανοίγει τισ κρεπτικζσ οδοφσ για να ςασ επιτρζψει να απορροφιςετε περιςςότερα κρεπτικά 

ςυςτατικά για τθν ανάπτυξθ μυϊν. Ξαι ίςωσ οι αιματϊςεισ χτίηουν μυσ. Αν και προςωπικά πιςτεφω ότι θ 

υπερφόρτωςθ του μυόσ, κάνει περιςςότερα για τθ μυϊκι ανάπτυξθ από οποιαδιποτε προςωρινι αιμάτωςθ. 

Υιο ςθμαντικό από αυτό ... αν δεν παίρνεισ ςυμπλθρϊματα ΡΣ, υςτερείσ ςε κζρδθ; Δεν νομίηω! 

Υοια είναι θ αλικεια; αν πάρετε ΡΣ και δεν μπορείτε να τρϊτε ςωςτά δεν κα κερδίςετε τίποτα. Ζτςι, αν δεν είςτε 

100% επικεντρωμζνοι ςτθ διατροφι και τθν προπόνθςθ, τότε όλα αυτά τα ςυμπλθρϊματα το μόνο που κα 

κάνουν είναι λίγο πολφ να ςασ κάνουν να ςπάςετε. 

Φϊρα, ακοφςτε αυτό πολφ προςεκτικά: 

Δεν είναι άχρθςτα όλα τα ςυμπλθρϊματα. Θ λιψθ οριςμζνων ςυμπλθρωμάτων κα ςασ βοθκιςει να 

επιτφχετε τουσ ςτόχουσ ςασ. Αλλά μόνο αν ζχετε το υπόλοιπο 98% υπό ζλεγχο. 

Ευτυχϊσ, υπάρχουν μερικζσ ιςτοςελίδεσ που μποροφν να ςασ βοθκιςουν με αξιόπιςτθ ανεξάρτθτθ ζρευνα. 

Μάντε μία ζρευνα ςτο διαδίκτυο και κα βρείτε αρκετά πάνω ςε αυτό! 



 

Επομζνωσ, επιτρζψτε μου να ςασ ρωτιςω ... είςτε εντελϊσ ςίγουροι ότι θ διατροφι και θ προπόνθςι 

ςασ είναι πλιρθ; Εάν ναι, τότε τα ςυμπλθρϊματα ΡΣ, μπορεί να είναι κάτι για να δοκιμάςετε και να 

δείτε μόνοι ςασ. Ξαι αυτι θ διλωςθ ιςχφει για κάκε ςυμπλιρωμα (μείον βιταμίνεσ, πρωτεΐνεσ, που 

είναι απαραίτθτα)! 

Ψα ΡΣ και τα υπόλοιπα ςυμπλθρϊματα, δεν υπερβαίνουν το 2% ςτα αποτελζςματά ςασ. 

Βεβαιωκείτε ότι ζχετε το υπόλοιπο ςτακερό, και το 2% κα είναι πολφ αιςκθτό! 

 

 

ΕΤΩΦΘΥΘ -12: 

Σι πρέπει να κάνω για να πάρω βάρος;  

Ψϊρα, πριν ςυνεχίςω… 
 
Δεν είναι το προπονθτικό ςασ πρόγραμμα που κα ςασ δϊςει 
βάροσ, αλλά οι διατροφικζσ ςασ ςυνικειεσ. 
 

Αλλά πρϊτα, επιτρζψτε μου να ςασ δϊςω ζνα παράδειγμα. Υολλοί 

άνκρωποι ζχουν κάποια ιδζα για τισ κερμίδεσ που χρειάηονται κατά 

νου. Μςωσ να πθγαίνετε για 3500-4000, αλλά πολλοί δεν ζχετε ζνα 

ςυγκεκριμζνο ςτόχο και δεν υπολογίηετε τισ κερμίδεσ ςασ. 

Αυτό μου λζει πωσ: 
 
Δεν ζχετε ιδζα από ποφ να ξεκινήςετε. Και όπωσ πολλοί άνθρωποι που δεν ζχουν κανζνα 
υπόβαθρο, είςτε απογοητευμζνοι. Και δίκαια! 
 
Ζτςι λοιπόν τι κάνετε εςείσ: 
 
Βιμα 1: 
Υρζπει να υπολογίςετε πόςεσ κερμίδεσ τθν θμζρα κα πρζπει να καταναλϊςετε. 3500-4000 μπορεί 
να είναι ζνασ ςτόχοσ, αλλά πϊσ ξζρετε ότι αυτό είναι αυτό που χρειάηεςτε; 



Βιμα 2: 

Υρζπει να παρακολουκείτε τθν κακθμερινι ςασ κερμιδικι πρόςλθψθ. Δεν χρειάηεται να είναι ακριβισ μζχρι τισ 
τελευταίεσ κερμίδεσ, αλλά κα πρζπει να είναι μια ΑΞΦΛΒΘΧ απεικόνιςθ (περίπου ςτο 10%), του τι ζχετε φάει κατά 
τθ διάρκεια τθσ θμζρασ. Σι περιςςότεροι άνκρωποι μζνουν πολφ ζκπλθκτοι όταν μάκουν ότι καταναλϊνουν 
περιςςότερεσ κερμίδεσ τθν θμζρα από ό, τι αρχικά ςκζφτθκαν, ακόμα και μερικζσ φορζσ μιλάμε για χιλιάδεσ 
κερμίδεσ περιςςότερο. Αυτό δεν ςθμαίνει ότι ξεκινάτε να παραλείπετε τα γεφματα. Απλϊσ, ότι πρζπει να ζχετε μια 
ακριβι κατανόθςθ του τι βάηετε ςτο ςϊμα ςασ, ϊςτε να μπορείτε να το εξιςορροπιςετε ςε ςχζςθ με το τι 
ΧΦΕΛΑΗΕΨΑΛ το ςϊμα ςασ για να επιτφχει τουσ ςτόχουσ ςασ. 

Βιμα 3: 

Υροετοιμάςτε τα γεφματά ςασ!  

Δεν υπάρχουν δικαιολογίεσ για να παραλείπετε γεφματα. Ακόμα και να είςτε πολυάςχολοι. Είτε πθγαίνοντασ ςτο 
ςχολείο, είτε και να εργάηεςτε τισ νφχτεσ δεν ςθμαίνει ότι δεν κα πρζπει να προγραμματίςετε να γευματίηετε εκ 
των προτζρων. Θ κατανάλωςθ 5-6 γευμάτων τθν θμζρα είναι απαραίτθτθ. 

 
Ππορείτε να υιοκετιςετε όποιο πρόγραμμα προπόνθςθσ κζλετε. Ππορείτε να κάνετε ζνα πολφ βαςικό 
πρόγραμμα, ι κάπωσ βαρφ, για 4 φορζσ τθν εβδομάδα και να κερδίςετε πολφ περιςςότερα εάν τρϊτε ςωςτά, 
από ζναν τφπο που ζχει τθν τζλεια ςκλθρι προπόνθςθ και απλϊσ τρϊει όπωσ να ‘ναι. 
(Πε τθν ευκαιρία, πολλοί προπονοφνται πολφ ςκλθρά και πολφ ςυχνά. Εάν ζχετε υψθλό μεταβολιςμό, κα ζχετε 
καλφτερα κζρδθ, με λιγότερεσ εντάςεισ και ςυχνότθτα). 
 
Εάν ο χρόνοσ ςασ αναγκάηει να αφιερϊςετε χρόνο ςτθν προπόνθςι ςασ ςε μια ςυγκεκριμζνθ χρονικι ςτιγμι, 

μπορείτε να προετοιμάςετε κάποιο φαγθτό, να το βάλετε ςε τάπερ, ι οτιδιποτε άλλο, να το ρίξετε ςε ζνα 

ςακίδιο και να φάτε ςε τακτά χρονικά διαςτιματα. 

 

Ξαι ναι, το να είςαι ςτο ςχολείο ι ςε μία δουλειά που δεν το ευνοεί, το κάνει πολφ ςκλθρό. Ψο παν είναι να 

κζλουμε να πετφχουμε. Ξαι αν κζλουμε, βρίςκουμε και τον τρόπο.  

Υτθ ςελίδεσ 32 και 33 κα βρείτε παραδείγματα μενοφ για απόκτθςθ βάρουσ! 
 

 

ΕΤΩΦΘΥΘ -13: 

Φι να κάνω για να ζχω κίνθτρο να προπονοφμαι;  
 

Ακολουκοφν μερικζσ ςυμβουλζσ που κα ςασ βοθκιςουν να πάρετε κίνθτρα για να φτάςετε ςτο γυμναςτιριο. 

Αυτι θ λίςτα δεν είναι αποκλειςτικι, αλλά ζχει κάποια πράγματα που μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε για να 

κρατιςετε τον εαυτό ςασ κινθτοποιθμζνο να πθγαίνει ςτο γυμναςτιριο. 

 

Φωτογραφίεσ και βίντεο: 
 

Σι εικόνεσ μπορεί να ςασ δϊςουν πολφ ζμπνευςθ! Ψο να ζχετε μια φωτογραφία για να παρατθρείτε, βοθκάει να 

αφιςετε το μυαλό ςασ να καταγράψει μια εικόνα του τι κζλετε. Πόλισ το μυαλό ςασ ζχει τθν εικόνα, κα αρχίςετε 

να παίρνετε ενζργειεσ ςτθ ηωι για να το πετφχετε. Κυμάμαι όταν ικελα τθν πρϊτθ μοτοςικλζτα μου, 

χρθςιμοποίθςα τεχνικζσ απεικόνιςθσ. Χυνζχιςα να κοιτάηω τισ εικόνεσ ξανά και ξανά κάκε μζρα όλθ μζρα! Ψελικά, 

πιρα τθ μοτοςυκλζτα μου! Αυτό λειτουργεί για να πάρετε ζνα νζο αυτοκίνθτο, ζνα ςπίτι και ςχεδόν όλα ςτθ ηωι! 

Πόλισ μποροφςα να απεικονίςω αυτό που ικελα, το μυαλό μου βοθκικθκε να αναλάβει δράςθ για να κζςει το 

ςϊμα μου ςε κίνθςθ. Δείτε και το ςχετικό μου βίντεο που δείχνω τι ςυμβαίνει ςτο μυαλό μασ και πϊσ μποροφμε 

να πετφχουμε τουσ ςτόχουσ μασ, πατϊντασ το διπλανό κουμπί του Youtube:   
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https://www.youtube.com/watch?v=FdqzWOYz4ts


 
Βάλτε μικροφσ ςτόχουσ: 

 
Περικζσ φορζσ, ςε πολλοφσ, μπορεί να είναι πολφ πιο 

εφκολο να ςκεφτοφν τθν πρόοδο του εαυτοφ τουσ και 

πϊσ κα είναι κατά περιόδουσ, από το να δουν τθ μεγάλθ 

τελικι εικόνα του. Υολλζσ φορζσ ςτθ ηωι μου 

χρθςιμοποίθςα πολλοφσ μικροφσ ςτόχουσ για να με 

κρατιςω. Αντί να κοιτάηω τον τελικό ςτόχο μου όλθ τθν 

ϊρα, χρθςιμοποίθςα δείκτεσ για να με κρατιςω από το 

ζνα ςθμείο ςτο άλλο. Πια τεχνικι που μπορείτε να 

χρθςιμοποιιςετε ςτο γυμναςτιριο. Σρίςτε 

εβδομαδιαίουσ ςτόχουσ (1 κιλό κάκε 2 εβδομάδεσ) αντί 

να εξετάηετε τι κζλετε να πετφχετε ζνα χρόνο από τϊρα. 

Οειτουργεί πιο ανακουφιςτικά πολλζσ φορζσ. 

 
Ξουςικι: 

 
Ζνα κλαςικό κίνθτρο. Μςωσ ςε πολλοφσ να αποςπά τθν προςοχι. Αλλά για πολλοφσ, θ αγαπθμζνθ μουςικι τουσ, 

είναι ακριβϊσ αυτό που χρειάηονται για να μπουν ςτθ μάχθ και να μπουν και γερά. Αν ςασ αρζςει θ μουςικι και 

δεν ςασ ενοχλεί κακόλου, τότε κεωριςτε το ςαν μια επιπλζον ϊκθςθ όταν δεν αιςκάνεςτε και πολφ ορεξάτοι να 

προπονθκείτε. Θ μουςικι μπορεί πολφ εφκολα να ςασ βάλει ςτθ μαχθτικι διάκεςθ. 

 

Σροπονθκείτε μαηί με κάποιον φίλο ςασ: 
 

Ψο καλφτερο κίνθτρο, είναι κάποιοσ άλλοσ ςυνακλθτισ ςασ με ζνα παρόμοιο ςτόχο που κζλει να ολοκλθρϊςει 

αυτό που κζλετε κι εςείσ επίςθσ. Τταν αιςκάνεςτε πεςμζνοι ςε διάκεςθ, αυτό το άτομο μπορεί να ςασ τραβιξει. 

Τταν δεν μπορείτε να κάνετε το τελευταίο ςετ, κα είναι εκεί για να ςασ δϊςει ϊκθςθ. Είναι πολφ πιο εφκολο να 

ζχετε ζναν ςυνεργάτθ που μπορείτε να εμπιςτευτείτε και ςασ παρακινεί. Ππορείτε και οι δφο να 

χρθςιμοποιιςετε τθν ενζργεια του άλλου για να προωκιςετε τον εαυτό ςασ. Τταν είςτε υπεφκυνοι για κάτι, είναι 

πιο δφςκολο να αποφφγετε μια κατάςταςθ. 

 

Ρμαδικζσ προπονιςεισ: 
 

Υολλοί άνκρωποι κζλουν να γυμναςτοφν, αλλά αιςκάνονται χωρίσ γνϊςεισ και δομι, και ζτςι απλά χάνονται και 

βαριοφνται. Θ φπαρξθ ςε μια ομαδικι προπόνθςθ, μπορεί πραγματικά να βοθκιςει ςτθν εςτίαςθ ςτουσ ςτόχουσ 

ςασ και να ςασ δϊςει δομθμζνουσ ςτόχουσ ςτο μυαλό. Εάν δεν ςασ αρζςει να προπονιςτε μόνοι ςασ, μια τάξθ 

μπορεί να είναι μια καλι ιδζα. Ειδικά όταν δεν ξζρετε τι να κάνετε και ςασ αρζςει θ ιδζα τθσ διδαςκαλίασ. 

 
Personal Trainer: 

 
Υιςτεφω, ότι καλφτερο αν κζλετε πραγματικά αποτελζςματα! Πποροφν να ςασ βοθκιςουν να εκτελζςετε και να 

προςαρμόςετε το πρόγραμμά ςασ για προοδευτικι αντίςταςθ και ανάπτυξθ. Κα βαδίηετε με ςιγουριά και 

αςφάλεια! ζνασ καλόσ προςωπικόσ προπονθτισ, μπορεί να ςασ βοθκιςει να ςχεδιάςετε ζνα πρόγραμμα 

προπόνθςθσ και ζνα πρόγραμμα διατροφισ που να ανταποκρίνεται ςτισ ανάγκεσ ςασ. Τλοι πρζπει να ζχουν ζναν 

προςωπικό εκπαιδευτι ςε κάποιο ςθμείο. Ακόμθ και οι μεγαλφτεροι πρωτακλθτζσ! Ψο άγρυπνο βλζμμα τουσ για 

τθ μορφι τθσ άςκθςθσ είναι επίςθσ ςθμαντικό. Τχι ότι όλοι οι προςωπικοί προπονθτζσ αξίηουν το βάροσ τουσ ςε 

χρυςό, απλά ψαχτείτε και βρείτε κάποιον που ςασ αρζςει και εμπιςτεφεςτε. 
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Οζεσ προπονιςεισ. Αλλαγζσ: 

 
Πία από τισ αγαπθμζνεσ μου παρακινθτικζσ τεχνικζσ, είναι να δοκιμάςω κάτι νζο. Τταν θ ρουτίνα ςασ 

γίνεται βαρετι και ςτάςιμθ, δεν υπάρχει τίποτα καλφτερο από το να δοκιμάηετε νζα πράγματα για να 

ξεκολλιςετε και να ςασ κινθτοποιιςουν και πάλι το ενδιαφζρον. Ωραία, ςίγουρα ζχετε ζνα πολφ καλό 

πρόγραμμα. Αυτό δεν ςθμαίνει ότι πρζπει να κάνετε τθν ίδια παλιά βαρετι ρουτίνα για το υπόλοιπο 

τθσ ηωισ ςασ! Ξαι το καλφτερο πρόγραμμα δεν είναι αρκετό όταν το ςυνθκίςει το ςϊμα ςασ. Ζχοντασ 

ζνα νζο ςχζδιο δράςθσ, μπορεί να ςασ κρατιςει διανοθτικά φρζςκο και το ςϊμα ςασ να μπαίνει ςε 

νζεσ προκλιςεισ. Τλο αυτό, κα φζρει αλλαγζσ και ςτο ςϊμα και ςτο μυαλό ςασ. 

 
Αυτζσ είναι μόνο μερικζσ από τισ τεχνικζσ που μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε για να κρατιςετε τον 

εαυτό ςασ κινθτοποιθμζνο. Κα ςασ βοθκιςουν να φτάςετε ςτο γυμναςτιριο κάκε μζρα, ανεξάρτθτα 

από τον καιρό ι το πϊσ αιςκάνεςτε (εκτόσ αν είςτε άρρωςτοι φυςικά). 

 

ΕΤΩΦΘΥΘ -14: 

Ξπορεί το bodybuilding να είναι και διαςκεδαςτικό;  
 
Αυτό που δεν ξζρετε ίςωσ, είναι ότι οι περιςςότεροι άνκρωποι πθγαίνουν για να κερδίςουν μυσ ι να 

κάψουν λίποσ με εντελϊσ λάκοσ τρόπο και κίνθτρο. Τχι μόνο ωσ προσ τισ τεχνικζσ πτυχζσ, αλλά δεν 

ζχουν μζςα τουσ καμία διαςκζδαςθ για να το κάνουν. Είναι κάτι ςαν μια κακι δουλειά ι αγγαρεία το να 

πάνε ςτο γυμναςτιριο. Πιςοφν το μζροσ τθσ διατροφισ επίςθσ. Είναι γι’ αυτοφσ ςαν ζνασ εφιάλτθσ, και 

κάκε δικαιολογία που μποροφν να βρουν  για να μθν πάνε, κα τθ βρουν. Αυτόσ είναι και ο λόγοσ όπου 

μζχρι το πολφ τον  Απρίλιο, όλοι οι άνκρωποι που γράφονται προσ το νζο ζτοσ ζχουν φφγει. 
 

Κζλετε να μάκετε γιατί ιμουν ςε κζςθ να ςυνεχίςω να εργάηομαι για πολλά χρόνια χωρίσ να πζςει θ 
διάκεςι μου; 
 
Γιατί μου άρεςε θ γυμναςτικι. Δεν επικρίκθκα για τον τρόπο με τον οποίο εργάςτθκα. Ιμουν 
ενκουςιαςμζνοσ και ζκανα όλα αυτά που ςασ είπα ςαν κίνθτρα, όπου και μου το ζκαναν πολφ 
διαςκεδαςτικό! Ψο ζκανα μζροσ τθσ ηωισ μου! Υροςπάκθςα να το δω διαςκεδαςτικό, ακόμα ςε μζρεσ 
πόνου! Είναι αυτό που ςυνθκίηω να λζω πωσ «πρζπει να το ‘χεισ»! 
 

Πόλισ ζμακα περιςςότερα για τθν προπόνθςθ και τθ ςποφδαςα, άνοιξαν νζοι ορίηοντεσ, όπου 

άρχιςα να μπαίνω ςτθν τεχνικι φάςθ, και ζπειτα όταν ζμακα ότι ζκανα κάτι λάκοσ, δεν ιταν και τόςο 

μεγάλθ υπόκεςθ. Ικελα να γίνω καλφτεροσ. Δεν αποχϊρθςα και δεν εγκατζλειψα γιατί 

αποκαρρφνκθκα. Είχα μάλιςτα και πολφ χαρά να το κάνω βλζποντασ πλζον μπροςτά μου πωσ με το 

ςωςτό πια τρόπο κα φτάςω τουσ ςτόχουσ μου! Ξαι θ ςιγουριά φζρνει χαρά! 



Υολφ ςφντομα μπικα ςτθν ϊριμθ φάςθ, όπου κα ζπαιηα ςε υψθλό επίπεδο. Ξαι ιταν όντωσ διαςκεδαςτικό να 
«παίηω» με τισ μεκόδουσ και τισ αςκιςεισ και τθ διατροφι μου ςυνεχϊσ και να πειραματίηομαι επάνω μου. 
Σι περιςςότεροι απογοθτεφονται όταν πρωτομπαίνουν ςε όλο αυτό το τεχνικό μπζρδεμα και κζλουν να τα μάκουν 
όλα ςε μία μζρα, μπασ και γίνουν ςε μία εβδομάδα μίςτερ Σλφμπια! Ξαι αυτό το μεγάλο μπζρδεμα, κάνει πολλοφσ 
να αποχωροφν, νομίηοντασ πωσ θ γυμναςτικι είναι ςκοτοφρα, αφινοντασ το διαςκεδαςτικό μζροσ κάπου καλά 
κρυμμζνο. 
Ψο bodybuilding μπορεί να είναι εξαιρετικά διαςκεδαςτικό. Θ εκμάκθςθ γι 'αυτό κακϊσ προχωράτε, κα πρζπει να 
είναι ενδιαφζρουςα και όχι το χειρότερο πράγμα που ζγινε ποτζ ςτθ ηωι ςασ. 
 

ΕΤΩΦΘΥΘ -15: 

Σειράηει να κάνω λάκθ;  

Είναι πικανό ότι ζχετε πλανθκεί από τότε που ξεκινιςατε 

οποιοδιποτε είδοσ ακλθτιςμοφ ι προγράμματοσ 

γυμναςτικισ. Δϊςτε μου 2 λεπτά και κα ςασ πω ακριβϊσ 

γιατί ςκζφτεςτε πωσ μπορεί να είναι λανκαςμζνα όλα και 

πϊσ ςασ κρατά πίςω από τθν επίτευξθ του ςϊματοσ των 

ονείρων ςασ. 

Δείτε λίγο μζςα ςασ… Υϊσ μάκατε να κακορίηετε τθν 

επιτυχία ςασ; Πιπωσ με κάποιεσ ςκζψεισ ςαν αυτζσ; 

• Πε τα αποτελζςματα 

• Χε ςφγκριςθ με άλλουσ 

• Ττι τα λάκθ δεν είναι καλό πράγμα 

Αποτελζςματα:  

Χκζφτεςτε τθν άποψθ των προπονιςεων ςασ,  

προςανατολιςμζνθ μόνο ωσ προσ τα αποτελζςματα. Ζχετε 

ςυνικωσ ζναν ςυγκεκριμζνο ςτόχο ςτο μυαλό ςασ με κάκε 

προπόνθςθ. Βαςίηετε ςυνικωσ τισ αςκιςεισ ςασ 

εβδομαδιαίωσ, μόνο εάν βλζπετε αλλαγζσ. Εάν δεν 

βλζπετε ςθμαντικζσ αλλαγζσ γριγορα, αυτό είναι για ςασ 

απογοθτευτικό και αποκαρρυντικό. 

Υφγκριςθ με άλλουσ: 

ζρετε τι εννοϊ. Ξοιτάηετε φωτογραφίεσ και επικυμείτε να 

μοιάςετε με κάποιο πρότυπο, ι αναρωτιζςτε αν το άτομο 

αυτό παίρνει αναβολικά για να ζχει αυτό το ςϊμα που 

βλζπετε. Χυγκρίνετε πάντοτε τα αποτελζςματά ςασ με τουσ 

γφρω ςασ, ι εςτιάηετε ςε ςε άλλουσ παρά ςτον εαυτό ςασ. 

Σι άνδρεσ ςυνικωσ, ζχουν περιςςότερο ανεπτυγμζνο το 

εγϊ τουσ, όπου και αναλαμβάνει δράςθ άμεςα. Σι άνδρεσ 

αςχολοφνται περιςςότερο με το βάροσ που μποροφν να 

πιζςουν ςε ςφγκριςθ με τουσ άλλουσ, χωρίσ να ςκζφτονται 

τθν προςπάκεια και τθν ζνταςθ που δίνουν. Αντί να μάκουν 

ι να ανθςυχοφν για τθν προςπάκεια που δίνουν, ανθςυχοφν 

για το «πόςα»… Είναι περιςςότερο ςαν ζνα παιχνίδι 

αρικμϊν. «Υόςα ςθκϊνεισ»; Ι και: «τι περίμετρο χεριϊν 

ζχεισ; 

Χασ κυμίηει κάτι; 



Υοιοσ νοιάηεται για τθν ορκότθτα τθσ προπόνθςθσ; Πόνο αρικμοί!!! 

Φα λάκθ δεν είναι καλό πράγμα:  

Ζχετε κάνει ποτζ λάκοσ; Υοιοσ δεν ζχει κάνει; Τταν ιςαςταν παιδί, μιπωσ μάκατε πϊσ να περπατάτε από τθν αρχι; Ακόμθ και 

ςτθ διατροφι, οι άνκρωποι κάνουν λάκθ. Αλλά διδάςκονται λανκαςμζνα ότι τα λάκθ μπορεί να είναι κανατθφόρα! Ττι 

εκτροχιάηουν τουσ ςτόχουσ τουσ! Ξαλφτερα λοιπόν να το πάρετε ςωςτά και γριγορα μάλιςτα, ι κα χάςετε χρόνια 

προςπακϊντασ να πάρετε τα αποτελζςματα που κζλετε. Ψο μόνο που αναπτφςςετε με αυτό τον τρόπο είναι το «εγϊ» ςασ! 

Ψϊρα ασ δοφμε πϊσ ζνασ ςωςτόσ Master, ορίηει τθν επιτυχία. Αυτόσ λοιπόν, είναι ζνα πρόςωπο που κοιτάηει πζρα από τισ 

βραχυπρόκεςμεσ πτυχζσ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ και γνωρίηει ότι τα παραπάνω κα είναι εγγυθμζνα, μόνο εάν επικεντρωκεί 

ςτα μακροπρόκεςμα αποτελζςματα των προπονιςεων του. 

Ξακορίςτε τθν επιτυχία όπωσ τα παρακάτω, και ολόκλθρθ θ ηωι ςασ κα αλλάξει! 

Σϊσ ζνασ Master, κακορίηει τθν επιτυχία: 

 
 Υροςπάκεια  

 Χυνεχισ μάκθςθ 

 Ψα λάκθ είναι μια χαρά 

Σροςπάκεια:  

Ξακορίςτε τισ προπονιςεισ ςασ με βάςθ τθν προςπάκεια που δϊςατε ι τθν ζνταςι τθσ. Σ τρόποσ που αιςκάνεςτε. Ζχετε καλι 

προπόνθςθ επειδι δϊςατε 100% προςπάκεια; Εάν αρχίςετε να ςκζφτεςτε ωσ προσ τθν προςπάκεια που δίνετε, τα 

αποτελζςματα από αυτι τθν προςπάκεια κα είναι εγγυθμζνα. Δεν χρειάηεται να ανθςυχείτε για τα αποτελζςματα, επειδι αν 

βάηετε τθν καλφτερθ προςπάκειά ςασ, ζρχονται ανεξάρτθτα από το τι κάνετε. Αυτό ακριβϊσ είναι μια καλι μακροπρόκεςμθ 

ςκζψθ. 

Εφ 'όςον δίνετε τθν καλφτερθ δικι ςασ προςπάκειά, αυτό είναι όλο που μετράει. Πθν προπονιςτε ανταγωνιςτικά ςε 

ςφγκριςθ με κανζναν άλλο. Ψο μόνο άτομο με το οποίο ανταγωνίηεςτε είςτε εςείσ. 

Ππορείτε να χρθςιμοποιιςετε άλλουσ ανκρϊπουσ μόνο ωσ κίνθτρα, αλλά δεν κα ςυγκρίνετε τον εαυτό ςασ μαηί τουσ. Εάν 

ςασ βοθκιςει να αυξιςετε τθν ζνταςθ, ϊςτε να μπορείτε να δϊςετε περιςςότερθ προςπάκεια, αυτό είναι υπζροχο. Αλλά 

όλα είναι ςχετικά με τθν προςπάκεια που δϊςατε ςτο γυμναςτιριο. 

Ξακαίνοντασ:  

Αντί να εςτιάηετε ςτο γιατί δεν ζχετε αυτά τα ζξι πακζτα κοιλιακϊν ι γιατί ο φίλοσ ςασ είναι πιο άπαχοσ, επικεντρωκείτε ςτθν 

εκμάκθςθ του πϊσ το πζτυχαν. Θ μάκθςθ είναι πζρα από τθ βραχυπρόκεςμθ νοοτροπία τθσ ςφγκριςθσ με άλλουσ 

ανκρϊπουσ. Τςο περιςςότερο μακαίνετε, τόςο πιο εφκολο κα είναι να επιτφχετε τουσ ςτόχουσ ςασ. εχάςτε τουσ άλλουσ 

ανκρϊπουσ. Ψο μόνο που ζχει ςθμαςία είναι ΕΧΕΛΧ! Τταν πρόκειται για τθν υγεία και τθ φυςικι κατάςταςθ, μπορείτε να είςτε 

εγωκεντρικοί. Υάνω από όλα, είναι θ υγεία ςασ για τθν οποία μιλάμε. 

Φα λάκθ είναι εντάξει:  

Αν δεν μπορείτε να κάνετε λάκθ, πϊσ μπορείτε να μάκετε από αυτά; Τταν μάκατε να περπατάτε, αρχικά μάκατε να ςζρνεςτε. 

Υζςατε πολλζσ φορζσ. Ψο ίδιο ιςχφει και για όταν μάκατε ποδιλατο, για τθν οδιγθςθ αυτοκινιτου, κλπ. Ψα ίδια λοιπόν λάκθ, 

γίνονται και με τθ διατροφι. Βιδϊςτε τον εαυτό ςασ ςτο γυμναςτιριο και μάκετε από τα λάκθ ςασ. Διαςκεδάςτε το! Ξαι 

ενκουςιαςτείτε όταν μάκετε το ορκό! 

Αντί να χτυπιςετε και να κατθγοριςετε τον εαυτό ςασ επειδι κάνετε ζνα απλό ςφάλμα ςαν να κάνατε κάποιο ζγκλθμα που 

δεν ζχει επιςτροφι, μάκετε από αυτό το λάκοσ. 

 Φωτιςτε τον εαυτό ςασ: «πϊσ ςυνζβθ αυτό»; 

 Ιςαςταν ςε μια κζςθ όπου δεν είχατε τισ καλφτερεσ διατροφικζσ επιλογζσ; 

 Μςωσ δεν ξζρατε ποιεσ επιλογζσ κα ιταν καλφτερεσ; 

 Κα μποροφςατε να ζχετε προετοιμαςτεί καλφτερα; 



Υολφ ςυχνά διδαςκόμαςτε ότι τα λάκθ δεν είναι καλά. Σι άνκρωποι που ςθμειϊνουν μεγάλθ επιτυχία, 

ςυχνά κάνουν μερικζσ εκατοντάδεσ αν όχι χιλιάδεσ λάκθ. Γι’ αυτοφσ, είναι εντάξει να τα κάνουν και 

μακαίνουν από αυτά. Εξακολουκοφν να δίνουν το 100% ςτθν προςπάκεια τουσ. 

Ψο ςυμπζραςμα είναι πωσ αν ςκζφτεςτε από τθν άποψθ τθσ προςπάκειασ και τθσ μάκθςθσ ότι τα 

λάκθ είναι εντάξει, κα επιτφχετε τα αποτελζςματα που κζλετε.  

Αλλάξτε τουσ οριςμοφσ ςασ και κα ςασ εγγυθκεί τθν επιτυχία! 

 

ΕΤΩΦΘΥΘ -16: 

Σοιοσ είναι ο καλφτεροσ τρόποσ να ρίξω το επίμονο λίποσ τθσ κοιλιάσ;  
 
Θ Ρο1 ερϊτθςθ που τίκεται ςε όλεσ τισ ιςτοςελίδεσ γυμναςτικισ, τα φόρουμ για bodybuilding, τα 
περιοδικά είναι: 
Υϊσ να χάςω το επίμονο λίποσ τθσ κοιλιάσ; Υϊσ μπορϊ να χάςω το κοιλιακό λίποσ; Υϊσ να κάνω 
μεγάλουσ κοιλιακοφσ;  
Τλα αυτά είναι πάρα πολφ ςυνθκιςμζνεσ ερωτιςεισ και μάλιςτα τόςο δθμοφιλείσ, που είναι ο λόγοσ για 
τον οποίο ζχει δθμιουργθκεί μια βιομθχανία πολλϊν διςεκατομμυρίων δολαρίων (ναι διςεκατομμφρια). 
Εδϊ λοιπόν, κα μάκετε το πραγματικό μυςτικό για εμφανείσ κοιλιακοφσ και πϊσ να χάςετε το κοιλιακό 
λίποσ, χωρίσ να ξοδζψετε χριματα για ανωφελι ςυμπλθρϊματα ι να ακολουκιςετε κάποια παροδικι 
δίαιτα του μινα και πρόκειται μάλιςτα για μια πολφ απλι φόρμουλα που μπορείτε να ακολουκιςετε.  
κυμθκείτε... 

Σι κοιλιακοί μυσ ςασ, είναι ςαν τουσ υπόλοιπουσ μυσ ςτο ςϊμα ςασ. Απαιτοφν εκπαίδευςθ εάν κζλετε 

να είναι μεγαλφτεροι και ιςχυρότεροι. Πια κοινι εςφαλμζνθ αντίλθψθ είναι ότι πρζπει να 

εκπαιδεφςετε τουσ κοιλιακοφσ ςασ αρκετζσ φορζσ τθν εβδομάδα. Αυτό κα οδθγιςει ςε υπερβολικι 

προπόνθςθ. Σι κοιλιακοί ςασ είναι κανονικοί μυσ. Εκπαιδεφςτε τουσ, ςαν όλα τα άλλα μζρθ. Δφο ζωσ 

τρεισ φορζσ τθν εβδομάδα εςτιαςμζνθ προπόνθςθ κοιλιακϊν, είναι γενικά ο κανόνασ για 6 pack. 

Ζνα εφκολο ςφςτθμα 3 βθμάτων για γραμμωμζνουσ και εμφανείσ κοιλιακοφσ:   

Βιμα 1 

Σροπόνθςθ: Πόλισ το 1% τθσ ςυνολικισ ςασ ανάπτυξθσ, κα προζρχεται από τθν προπόνθςθ. Σι 

περιςςότεροι άνκρωποι πιςτεφουν πωσ το 90% των αποτελεςμάτων τουσ προζρχεται από τθν 

προπόνθςθ. Υεριττό να ποφμε ότι εκεί είναι όπου και οι περιςςότεροι εςτιάηουν τισ προςπάκειζσ τουσ. 

Δεν βάηουν τθ διατροφι τουσ ςε τάξθ, και δεν χρθςιμοποιοφν τισ cardio αποτελεςματικά. Ψελικά, για να 

δείξετε τουσ κοιλιακοφσ ςασ, κα χρειαςτεί πρϊτον να ζχετε ανεπτυγμζνουσ κοιλιακοφσ, και ζνα χαμθλό 

ποςοςτό ςωματικοφ λίπουσ ϊςτε να εμφανιςτοφν. Θ περιςςότερθ προπόνθςθ δεν κάνει τίποτα για να 

εξαλείψει το ςτρϊμα του λίπουσ που τουσ καλφπτει. Αυτό είναι γνωςτό ωσ spot reduction. Δθλαδι, θ 

εκπαίδευςθ μιασ περιοχισ με αποκλειςτικό ςκοπό τθν εξάλειψθ του λίπουσ ςε αυτιν τθν περιοχι. 
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Υυμπζραςμα: Πθν κάνετε τθν προπόνθςθ τθ Ρο 1 προτεραιότθτα για να αναδείξετε τουσ  κοιλιακοφσ 

ςασ. Εκπαιδεφςτε τουσ όπωσ οποιονδιποτε άλλο μυ. Θ περιςςότερθ δουλειά, δεν κα κάνει τουσ μυσ 

ςασ να εμφανιςτοφν. Επικεντρωκείτε ςτθ μείωςθ των επιπζδων ςωματικοφ ςασ λίπουσ και όχι ςτο 

spot reduction. 

Βιμα 2: 

Cardio: Ψο 9% τθσ προςπάκειάσ ςασ μπορεί να κατευκυνκεί χρθςιμοποιϊντασ τθν cardio ωσ εργαλείο καφςθσ 

λίπουσ. Θ προπόνθςθ με διαςτιματα υψθλϊν εντάςεων, είναι μακράν θ πιο γριγορθ και αποτελεςματικι 

μζκοδοσ που μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε για να ρίξετε τα κιλά ςασ. Κα πρζπει να ζχετε κατά νου, πωσ το να 

χρθςιμοποιείτε cardio, είναι ζνα εργαλείο. Δεν είναι κεμζλιο. Αυτό ςθμαίνει ότι οι προπονιςεισ μαρακωνίου, δεν 

κα είναι προσ όφελόσ ςασ. Πάκετε να χρθςιμοποιείτε αποτελεςματικά το cardio και μπορείτε να ενιςχφςετε το 

μεταβολιςμό ςασ πζρα από αυτό που μπορεί κανείσ να κάνει ακόμα και με τα ςωςτά τρόφιμα. Σριςμζνοι 

bodybuilders, χρθςιμοποιοφν cardio μζχρι και δφο φορζσ τθν θμζρα για 30 θμζρεσ για να ξεδιπλϊςουν απλά και το 

τελευταίο μικρό ςτρϊμα λίπουσ που καλφπτει τθν κοιλιακι περιοχι. 

Υυμβουλι: Ψο Cardio μπορεί να γίνει δφο φορζσ τθν θμζρα για ζνα πλιρεσ ςοκ ςτο ςϊμα! Απλά λάβετε υπόψθ, 

ότι αυτι θ μζκοδοσ είναι ζνα βραχυπρόκεςμο εργαλείο και όχι μια ρουτίνα που κα χρθςιμοποιοφςατε για 

οποιοδιποτε χρονικό διάςτθμα. 

Βιμα 3: 

Διατροφι: Ψο 90% των προςπακειϊν ςασ, κα βαςιςτεί ςτθ διατροφι ςασ. Για να αναδείξετε τουσ κοιλιακοφσ ςασ, 

κα πρζπει να απαλλαγείτε από το ςτρϊμα λίπουσ που τουσ καλφπτει. Είναι τόςο απλό. Υολλοί άνκρωποι, 

ςυνεχίηουν να προπονοφν τουσ κοιλιακοφσ τουσ και να κάνουν όλα τα είδθ cardio αλλά εξακολουκοφν να ξεχνοφν 

ότι θ διατροφι παίηει τόςο μεγάλο ρόλο ςτθν απαλλαγι από το λίποσ τθσ κοιλιάσ. Υρζπει να ξζρετε πόςεσ 

κερμίδεσ τθν θμζρα κα πρζπει να φάτε και τι να φάτε για να φτάςετε τθ διατροφι ςασ ςε καλό δρόμο και να 

εργαςτεί προσ όφελόσ ςασ. Ψο να πθγαίνεισ ςτο γυμναςτιριο πιο ςυχνά, να κάνεισ περιςςότερα cardio, δεν κα ςασ 

κάνει καλό αν αποτφχετε ςε αυτό το  90%!!! 

Υυμβουλι: Χρθςιμοποιιςτε κρεπτικζσ βαςικζσ αρχζσ για να μετατρζψετε το ςϊμα ςασ ςε φοφρνο καφςθσ 

λίπουσ. Τμωσ… Υεριμζνετε λίγα δευτερόλεπτα ... 

Υριν τρζξετε για να ελζγξετε τθ διατροφι, το cardio και τθν προπόνθςι ςασ, λάβετε υπόψθ αυτι τθν επόμενθ 

ιδζα: 

Χαλαρό δζρμα: Ψο δζρμα είναι πολφ ελαςτικό και με τθν πάροδο του χρόνου (θλικία) ι με μεγάλθ μείωςθ του 

ςωματικοφ βάρουσ, δεν μπορεί απλϊσ να επανζλκει όπωσ πριν. Χε αυτι τθν περίπτωςθ, θ χειρουργικι επζμβαςθ 

μπορεί να είναι θ μόνθ επιλογι μόλισ φτάςετε ςε πολφ χαμθλό επίπεδο ςυνολικοφ ςωματικοφ λίπουσ. 

Υολλζσ γυναίκεσ μπορεί να το βιϊςουν αυτό, εξαιτίασ τθσ εγκυμοςφνθσ. Υολλοί επίςθσ άνδρεσ και γυναίκεσ μπορεί 

να το βιϊςουν, εξαιτίασ ενόσ μεγάλου ποςοςτοφ μείωςθσ βάρουσ. 

Για παράδειγμα, αν ζνασ άνδρασ ιταν κάτω από το 10% ςωματικοφ λίπουσ και είχε χαλαρι επιδερμίδα, αυτό είναι 

ζνα εξαιρετικό παράδειγμα όπου μπορεί να χρειαςτεί να αφαιρεκεί το δζρμα. Ενϊ αυτό είναι αρκετά ςπάνιο, όμωσ  

ςυμβαίνει. Ξαι αν το δζρμα δεν μπορεί να επανζλκει πίςω, υπάρχουν λίγεσ επιλογζσ που ζχει ζνα άτομο εκτόσ από 

το να το αφαιρζςει χειρουργικά.  



Ψο μυςτικό για γραμμωμζνουσ κοιλιακοφσ δεν είναι τίποτα περιςςότερο από 3 βιματα, αλλά με αυτι 
τθ ςειρά ςπουδαιότθτασ: 
1. Διατροφι-90% 
2. Cardio-9% 
3. Υροπόνθςθ-1% 
Βλζπετε, όλα τα προγράμματα που κα βρείτε παντοφ, κα τθροφν αυτζσ τισ 3 ζννοιεσ. Πόλισ κα 
αποκτιςετε τουσ κοιλιακοφσ, κα πρζπει να τουσ δείξετε. Υροκειμζνου να τουσ δείξετε, κα πρζπει να 
απαλλαγείτε από το ςτρϊμα λίπουσ που τουσ καλφπτει. Είναι εφκολο να χάςετε το λίποσ τθσ κοιλιάσ 
όταν ξζρετε πϊσ. 
 
 

ΕΤΩΦΘΥΘ -17: 

Σοια είναι τα αποτελζςματα του αλκοόλ ςτο 
ςϊμα μου;  

 
Αν είςτε περίεργοι ωσ προσ τισ επιπτϊςεισ του αλκοόλ ςτο 

ςϊμα, αυτό κα μποροφςε να είναι το πιο ανοιχτό άρκρο που 

κα διαβάςετε ποτζ. 

Υολλοί από εμάσ ςυςχετίηουν τισ επιπτϊςεισ του αλκοόλ ςτο 

ςϊμα με τθν καρδιά, τουσ πνεφμονεσ, το ςυκϊτι, τον 

εγκζφαλο, τθ μνιμθ κλπ. Επιπλζον, εάν ερωτθκείτε για τισ 

επιπτϊςεισ τθσ κατανάλωςθσ οινοπνεφματοσ όςον αφορά 

τουσ ςτόχουσ γυμναςτικισ μασ, οι περιςςότεροι άνκρωποι κα 

ςασ ενθμερϊςουν για τθν περίφθμθ Ππυροκοιλιά. 

Υιείτε πάρα πολφ, και κα καταλιξετε να αποκθκεφςετε πάρα πολλζσ κερμίδεσ ωσ λίποσ. 

Υολλοί άνκρωποι κα επιλζξουν αλκοολοφχα ποτά χαμθλϊν κερμίδων, ι αλκοολοφχα ποτά χαμθλισ 
περιεκτικότθτασ ςε υδατάνκρακεσ, ςε μια προςπάκεια αποφυγισ του προβλιματοσ τθσ αποκικευςθσ 
λίπουσ. Αιςκάνονται ότι κάνοντασ αυτι τθν επιλογι, τα μόνα άςχθμα αποτελζςματα του αλκοόλ 
(αυξθμζνθ αποκικευςθ λίπουσ), κα ελαχιςτοποιθκοφν. Αλλά αυτό που δεν γνωρίηετε είναι ότι μόνο το 
5% περίπου των κερμίδων από το οινόπνευμα αποκθκεφονται ωσ λίποσ!  

Σι επιπτϊςεισ του αλκοόλ ςτο ςϊμα, είναι πολφ πιο επιβλαβείσ από το να ανθςυχιςουμε απλά για τον 
αρικμό των κενϊν κερμίδων ςε κάποια αλκοολοφχα ποτά. 

Θ αλικεια είναι... 

1. Φο αλκοόλ επθρεάηει πραγματικά τθν ποςότθτα λίπουσ που το ςϊμα ςασ μπορεί να κάψει για 
ενζργεια! 

Χε μια μελζτθ που πραγματοποίθςε το American Journal of Clinical Research, κατζλθξε ςτο ςυμπζραςμα 
ότι μόλισ μόλισ 24 γραμμάρια κατανάλωςθσ αλκοόλ, ζδειξαν πωσ θ οξείδωςθ λιπιδίων ολόκλθρου του 
ςϊματοσ (ο ρυκμόσ με τον οποίο το ςϊμα ςασ καίει λίποσ), μειϊκθκε κατά ζνα επιβλθτικό 73%! 

Τταν το αλκοόλ διζρχεται από το ιπαρ, το υποπροϊόν ονομάηεται οξικό άλασ. Φαίνεται ότι το οξικό βάηει 
παροιμιϊδθ φρζνα ςτθν καφςθ λίπουσ! 
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Ψο ςϊμα ςασ μπορεί να χρθςιμοποιιςει πολλοφσ τφπουσ καυςίμων. Υρωτεΐνθ, υδατάνκρακεσ και 

λίποσ. Χε πολλζσ περιπτϊςεισ, το χρθςιμοποιοφμενο καφςιμο υπαγορεφεται από τθ διακεςιμότθτά 

του. 

Ψο πρόβλθμα είναι πωσ ... 

Ψο ςϊμα ςασ τείνει να χρθςιμοποιεί ό, τι του τροφοδοτείτε για καφςιμο. Ξακϊσ αυξάνονται τα επίπεδα 
οξικοφ οξζοσ, το ςϊμα ςασ καίει περιςςότερο οξυγόνο ωσ καφςιμο. 

Αυτό ςθμαίνει ... 

Ψο κάψιμο λίπουσ πάει πίςω! Αυτό λοιπόν που ςυμβαίνει εν ολίγοισ, είναι αυτό ... 

Ππορείτε να καταναλϊνετε δφο ι περιςςότερα αλκοολοφχα ποτά. 

1. Ψο ιπαρ ςασ μεταβολίηει αυτό ςε οξικό άλασ. 

2. Ψο ςϊμα ςασ χρθςιμοποιεί το οξικό αντί για το λίποσ ωσ καφςιμο. 

2. Αυτό οδθγεί ςε αφξθςθ τθσ όρεξισ ςασ! 

Χε άλλθ μελζτθ American Journal of Clinical Nutrition, υπιρχαν ςτοιχεία που υποδθλϊνουν ότι θ 
κατανάλωςθ αλκοόλ οδθγεί ςε αφξθςθ τθσ όρεξθσ ςε ςχζςθ με οποιοδιποτε άλλο ποτό τφπου 
υδατάνκρακα. 

Σι ερευνθτζσ ςτο Ερευνθτικό Ψμιμα Ανκρϊπινθσ Διατροφισ και ςτο Ξζντρο Υροθγμζνων Πελετϊν για τα 
Ψρόφιμα ςτθ Δανία, κατζλθξαν ςτο ςυμπζραςμα ότι θ κατανάλωςθ οινοπνευματωδϊν ποτϊν και 
ςυγκεκριμζνα ο οίνοσ, μπορεί να αυξιςει τθ ςυνολικι ενεργειακι πρόςλθψθ ςε ζνα γεφμα ςε ςχζςθ με 
ζνα αναψυκτικό, όταν ςερβίρεται χωρίσ περιοριςμό . 

3. Ξειϊνει τθν τεςτοςτερόνθ και αυξάνει τθν κορτιηόλθ! 

Πια μελζτθ ςε 8 υγιείσ άνδρεσ εκελοντζσ, παρατιρθςε ότι μετά από κατανάλωςθ οινοπνεφματοσ, οι 
ςυνζπειεσ τθσ ςθμαντικισ μείωςθσ τθσ τεςτοςτερόνθσ και θ αφξθςθ τθσ κορτιηόλθσ (ορμόνθ 
καταςτροφισ μυϊν) διιρκεςαν ζωσ και 24 ϊρεσ! 

Ψο μόνο πραγματικό ερϊτθμα για να αναρωτθκείτε είναι αυτό ... 

Αν ζχετε πάρει τθν οικοδόμθςθ μυϊν και το κάψιμο λίπουσ ςοβαρά, κα κζλετε όλα τα επίπεδα 
ελεφκερθσ τεςτοςτερόνθσ που μπορείτε να πάρετε και κα κζλετε να μειϊςετε τθν κορτιηόλθ με 
οποιονδιποτε τρόπο μπορείτε. Αυτό ςθμαίνει ότι πρζπει να προςζξετε με το ποτό, επειδι επθρεάηει τισ 
ορμόνεσ ςασ. 

Ακόμα περιςςότερο... 

Είναι ότι τα αποτελζςματα κα ιταν ακόμα χειρότερα αν προπονθκείτε πριν πιείτε αλκοόλ. Αυτό ςθμαίνει 
ότι αν βγείτε ζξω και ζχετε ςκοπό να πιείτε περιςςότερο από μια μικρι ποςότθτα αλκοόλ, μπορεί να 
χρειαςτεί να παραλείψετε το γυμναςτιριο. 

Δεν είναι ςυγκλονιςτικι μια μελζτθ που πραγματοποιικθκε από το Ψμιμα Ακτινολογίασ, Sahlgrenska 
Hospital, Goteborg, ςτθ Χουθδία, που κακορίηει τθν αυξθμζνθ αναλογία μζςθσ προσ ιςχίου των 
αλκοολικϊν, πωσ  μπορεί να περιλαμβάνει όχι μόνο αλλαγζσ ςτον λιπϊδθ ιςτό αλλά και ςτθ διανομι 
μυϊκοφ ιςτοφ. 

Πε άλλα λόγια... αυτό ςθμαίνει παχφτεροι γφρω από τθ μζςθ και λιγότερθ ςυνολικι μυϊκι μάηα!29 



4. Ξειϊνει τθν απορρόφθςθ βιταμινϊν και μετάλλων. 
 
Τταν καταναλϊνετε μεγάλεσ ποςότθτεσ αλκοόλ, το ςυκϊτι ςασ είναι απαςχολθμζνο μετατρζποντασ το 
αλκοόλ ςε οξικό άλασ, και οποιεςδιποτε βιταμίνεσ και ανόργανα άλατα που μπορεί να επεξεργαςτοφν, 
απορροφϊνται από τθ διαδικαςία τθσ αποτοξίνωςθσ του. 
Ψο αλκοόλ παρεμβαίνει ςτον μεταβολιςμό των περιςςότερων βιταμινϊν και ςτθν απορρόφθςθ πολλϊν 
κρεπτικϊν ουςιϊν. Ψο αλκοόλ διεγείρει επίςθσ, τθν αποβολι του αςβεςτίου όςο και του μαγνθςίου. 
Αυτό ςθμαίνει ότι κα ζχετε λιγότερα οφζλθ από το "υγιεινό" γεφμα που μπορεί να καταναλϊςατε. 
Ψα τρόφιμα ςτο ςτομάχι κα ανταγωνίηονται με τθν αικανόλθ για τθν απορρόφθςθ τουσ ςτθ ροι του 
αίματοσ. Είναι γνωςτό ότι το αλκοόλ ανταγωνίηεται και επθρεάηει τθν επεξεργαςία των κρεπτικϊν 
ςυςτατικϊν ςτο ςϊμα. 
 
5. Ξειϊνει τθ ςφνκεςθ πρωτεϊνϊν από τισ Κνεσ Φφπου II. 
Αυτό ςθμαίνει ότι θ πραγματικι δόμθςθ μυϊν, επιβραδφνεται κατά 20% ι περιςςότερο. Αυτό 
περιελάμβανε τθ μείωςθ κατά 35% του αυξθτικοφ παράγοντα-Λ τφπου μυϊκισ ινςουλίνθσ (GF-I). 
 
6. Αυξάνει τθν αφυδάτωςθ. 

Πια κοινι παρενζργεια του αλκοόλ είναι θ αφυδάτωςθ. Ψο αλκοόλ είναι διουρθτικό. Ψα ποτά που 

περιζχουν αλκοόλθ 4% τείνουν να κακυςτεροφν τθ διαδικαςία ανάκτθςθσ. 

Οαμβάνοντασ υπόψθ πόςο ςθμαντικό είναι το νερό για τθν οικοδόμθςθ μυϊν και τθ γενικι υγεία, 

είναι ςαφζσ ότι θ αφυδάτωςθ μπορεί να κζςει κίνδυνο ςτθν πρόοδό ςασ. Πετά τθν κατανάλωςθ 

αλκοόλ, το πρϊτο πράγμα που μπορεί να κζλετε να κάνετε είναι να πιείτε καφζ. Αλλά και αυτό είναι 

διουρθτικό. Υϊσ να αποφφγετε τθν αφυδάτωςθ; Υιείτε περιςςότερο νερό. 2 ποτιρια νερό, για κάκε 

1 ποτιρι αλκοόλ. 

7. Ξειϊνει τθν ποιότθτα του φπνου. 

Θ κατανάλωςθ οινοπνεφματοσ, ειδικά ςτισ ϊρεσ που κανονικά κα κοιμθκείτε, μπορεί να ζχει επιπτϊςεισ 

ςτθν ποιότθτα του φπνου. Σ υψθλισ ποιότθτασ φπνοσ, ςαφϊσ και είναι εξαιρετικά ςθμαντικόσ για τθν 

ανοικοδόμθςθ και τθν ανάπτυξθ των μυϊν. Χωρίσ ςωςτι ανάπαυςθ και ανάκτθςθ, τα κζρδθ ςασ κα 

επθρεαςτοφν. 

Θ κατανάλωςθ οινοπνεφματοσ μπορεί να προκαλζςει διαταραχζσ του φπνου, διακόπτοντασ τθν 

ακολουκία και τθ διάρκεια των καταςτάςεων φπνου, και μεταβάλλοντασ τον ςυνολικό χρόνο του, κακϊσ 

και τον χρόνο που απαιτείται για να αποκοιμθκείτε. 

8. Μάνει τθν επόμενθ μζρα, ακατάλλθλθ για προπόνθςθ. 

Αυτό είναι ζνα μάλλον προφανζσ ςυμπζραςμα, αλλά αν ςκοπεφετε να πιείτε μια νφχτα ςε υπερβολικό 

βακμό, τότε θ προπόνθςθ ποδιϊν που ςκζφτεςτε να κάνετε το πρωί δεν κα είναι κορυφαία. Υαίρνει 

ελάχιςτο χρόνο για να ανακάμψει και να αποτοξινωκεί το ςϊμα ςασ, και για εςάσ διανοθτικά να μθν 

είςτε προετοιμαςμζνοι για προπόνθςθ. 

Για να μθν αναφζρω ότι χρειάηεςτε ενζργεια για τθν προπόνθςθ. 

Δεν πρόκειται να είναι θ καλφτερθ προπόνθςθ που ζχετε βιϊςει ποτζ. 

Χε αυτό το ςθμείο, ίςωσ αποκαρρυνκείτε εντελϊσ να πιείτε ποτζ πάλι αλκοόλ. Αλλά υπάρχουν καλά 

νζα. Εδϊ είναι θ απόδειξθ ... 



Χτο τεφχοσ του Ροεμβρίου 2004 του Διεκνοφσ Υεριοδικοφ Υαχυςαρκίασ, διενιργθςαν μελζτθ για τισ 

επιπτϊςεισ τθσ μζτριασ κατανάλωςθσ λευκοφ οίνου ςτθν απϊλεια βάρουσ. 

Ξάκε ομάδα κατανάλωνε 1500 κερμίδεσ γενικά τθ μζρα. Από αυτζσ, 150 κερμίδεσ προιλκαν από 

λευκό κραςί ςε μία ομάδα και 150 κερμίδεσ από χυμό ςταφυλιϊν ςε άλλθ. 

 

Υυμπζραςμα: 

Πια δίαιτα περιοριςμζνθσ ενεργείασ είναι αποτελεςματικι ςε υπζρβαρα και παχφςαρκα άτομα που 

καταναλϊνουν μζτριεσ ποςότθτεσ αλκοόλ. Πια δίαιτα με το 10% τθσ ενζργειάσ τθσ να προζρχεται από 

λευκό κραςί, είναι εξίςου αποτελεςματικι με μια ιςορροπθμζνθ διατροφι όπου το 10% τθσ ενζργειάσ 

τθσ να προζρχεται από χυμό ςταφυλιϊν. 

Είναι απλό: Θ μετριοπάκεια είναι το κλειδί! (Πε τθν πρϊτθ κζςθ βζβαια, να είναι θ αποχι από αυτά, 

όπωσ ιδθ γνωρίηετε). Χε κάκε περίπτωςθ... 

Σι επιπτϊςεισ του αλκοόλ ςτο ςϊμα ςασ όταν πρόκειται για τθν οικοδόμθςθ μυϊν και το κάψιμο του 

λίπουσ, είναι αρκετά ςαφείσ. Είναι πολφ περιςςότερο από κάποιεσ λίγεσ επιπλζον κερμίδεσ 

αποκθκευμζνεσ ωσ λίποσ. Εάν καταναλϊνετε πάρα πολφ, μπορεί να εκτροχιάςει τουσ ςτόχουσ ςασ 

πολφ περιςςότερο. 

 
ΕΤΩΦΘΥΘ -18: 

Σόςο νερό κα πρζπει να καταναλϊνω τθ μζρα;  
 

Ραι, μπορείτε πραγματικά να πεκάνετε από τθν κατανάλωςθ υπερβολικισ ποςότθτασ νεροφ. 
Ιδθ από το 1601, ο Tycho Brahe (ζνασ πρϊιμοσ αςτρονόμοσ) κεωρικθκε ότι ζχει πεκάνει από τθν 
πίεςθ τθσ ουροδόχου κφςτθσ του. Είχε αναφερκεί ότι δεν ικελε να αφιςει το ςυμπόςιο μθν φανεί 
αγενισ, και ζτςι παρζμεινε, και πωσ θ ουροδόχοσ κφςτθ του τεντϊκθκε ςτο όριό του, και ανζπτυξε 
μια λοίμωξθ από τθν οποία πζκανε αργότερα. Ψα πιό πρόςφατα ςτοιχεία υποδθλϊνουν ότι αυτό 
δεν μπορεί να ςυμβεί. 
Ωπάρχουν και πολλά άλλα περιβόθτα κροφςματα ςτα οποία τα βρζφθ, οι δρομείσ και άλλοι,  ζχουν 
οδθγθκεί ςε κάνατο από τθν τοξίκωςθ του νεροφ. 
Ενϊ πρόκειται για μια άλλθ κλιβερι ιςτορία, είναι ςαφζσ ότι εδϊ και πολλά χρόνια αναφζρεται θ 
ανάγκθ λιψθσ νεροφ, και ότι είμαςτε αφυδατωμζνοι. Υρζπει να πίνουμε περιςςότερο νερό! 
Υολλζσ φορζσ τζτοια πράγματα οδθγοφν ςε ιςτοςελίδεσ με τρόμο και ςυνολικι ςφγχυςθ. Αυτόσ 
είναι ο λόγοσ για τον οποίο πιςτεφω ότι το παρακάτω γράφθμα μπορεί να ςασ βοθκιςει να 
κακορίςετε ΕΑΛΦΕΨΛΞΑ πόςθ ποςότθτα νεροφ χρειάηεςτε για να μείνετε ςωςτά ενυδατωμζνοι για 
τθ δραςτθριότθτά ςασ χωρίσ υπερβολικι κατανάλωςθ. 
* Αυτό το γράφημα πρζπει να είναι ζνασ οδηγόσ που δεν είναι απόλυτοσ. Οι ανάγκεσ ποικίλουν 
ανάλογα πολλοφσ παράγοντεσ* 

Αυτό το γράφθμα είναι ευγενικι προςφορά του ISSA: www.issaonline.com 

Ξία γενικι προτεινόμενθ πρόςλθψθ νεροφ, είναι 0,3 ml ανά κιλό ςωματικοφ βάρουσ, ςυν 
αρκετά περιςςότερο τισ μζρεσ προπόνθςθσ ειδικά το καλοκαίρι.                                                                                                                                         

Βρείτε μασ ςτο YOUTUBE: 
 
Βρείτε μασ ςτο Facebook:  

Designed by: Μαραμανζασ Ιωακείμ 

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


ΓΕΧΞΑΦΑ ΡΓΜΡΧ 2900-3500 ΘΕΤΞΙΔΕΥ 

Υρωινό (μία ϊρα μετά το μεταπροπονθτικό – βλ. ςθμειϊςεισ ςτο τζλοσ) 

•1 ποτιρι γάλα χαμθλό ςε λιπαρά  (1,5%)  

•1 κοφπα βρϊμθ 

•1/4 φλυτηάνι ςταφίδεσ 

•1 κουταλάκι καςτανι ηάχαρθ  ι μζλι (πρόςκεςε τθ ηάχαρθ και τισ ςταφίδεσ ςτθ βρϊμθ και αναμιξε τα με το 

γαλα) 

•1 ολόκλθρο αυγό και 4 αςπράδια 

•Υροεραιτικά: 1/4 κοφπασ ψιλοκομμζνο τυρί cheddar χαμθλό ςε λιπαρά. (αν κεσ, φτιάξε ομελζτα και 

πρόςκεςε το τυρί) 

 

Υρωινό Χνακ 

    •1 ςκουπ πρωτείνθ 

    •1 ποτιρι γάλα χαμθλό ςε λιπαρά  (1,5%) 

•2 φζτεσ ψωμί ολικισ άλεςθσ 

•1 κουταλάκι φυςτικοβοφτυρο 

•1 κουταλάκι μαρμελάδα  χωρίσ ηάχαρθ (φτιάξε ςάντουιτσ με φυςτικοβοφτυρο και μαρμελάδα) 

 

Πεςθμεριανό 

•180 γρ. ςτικοσ κοτόπουλο  

•1 φλιτηάνι μαγειρεμζνο καςτανό ρφηι  

•1 φλιτηάνι ανάμικτα λαχανικά ι ςαλάτα με λίγο λάδι (ξφδι και λεμόνι όςο κεσ) 

 

Απογευματινό Χνακ 

•1 κεςζ τυρί cottage χαμθλό ςε λιπαρά 

•1 φροφτο (ότι κεσ) 

 

Δείπνο 

•250 γρ. μπριηόλα φιλζτο βοδινοφ 

•1 μζτρια πατάτα (ψθμζνθ,) 

•3 φλιτηάνια ανάμικτθ πράςινθ ςαλάτα  (πρόςκεςε όποιο λαχανικό ςου αρζςει όπωσ αγγοφρια, κρεμμφδια, 

ντομάτεσ)  

•1 κουταλάκι ελαιόλαδο + ξφδι ι λεμόνι 

 

Βραδινό Χνακ 

30 λεπτά πριν τον φπνο 

•1 κουταλιά πρωτεΐνθ οροφ γάλακτοσ 

•240 γρ. γιαοφρτι με μειωμζνα λιπαρά (2%) (ανάμιξε τθν πρωτεΐνθ μζςα ςτο γιαοφρτι και φάε)  

 

Ψισ θμζρεσ προπόνθςθσ, πρόςκεςε τα ακόλουκα γεφματα ςτθ μζρα ςου:  

Υθμειϊςεισ:  

• Εάν προπονείςαι το πρωί κατανάλωςε το προ-εξαςκθτικό ςου ρόφθμα  όταν ξυπνιςεισ και 

προπονιςου μετά 1 ϊρα. 

• Εντόσ  30 λεπτϊν μετά τθν προπόνθςθ κατανάλωςε το μετα-εξαςκθτικό ςου γεφμα. Ψο καλφτερο 

είναι ςτα 15 λεπτά. 

• Πια  ϊρα αργότερα, κατανάλωςε το  πρωινό ςου γεφμα  και ακολοφκθςε τθν υπόλοιπθ διατροφι 

ςου .  

Γεφμα μετά  τθν προπόνθςθ  

•1 κουταλιά πρωτεΐνθ οροφ γάλακτοσ ςε νερό 

•1 μεγάλο μιλο ι μπανάνα 

 

Γεφμα πριν τθν προπόνθςθ  

•1 κουταλιά πρωτεΐνθ οροφ γάλακτοσ 

•1 ποτιρι γάλα χαμθλό ςε λιπαρά  

• 1 μπανάνα ι μιλο 



ΓΕΧΞΑΦΑ ΡΓΜΡΧ 4000 ΘΕΤΞΙΔΕΥ 

 

Γεφμα 1ο – (Υρωινό)  

30 γραμμάρια πρωτείνθσ οροφ γάλακτοσ  

2 ολόκλθρα αυγά  

100 γραμμάρια βρϊμθσ  

1 μιλο  

 

Γεφμα 2ο  

200 γραμμάρια κοτόπουλο ςτικοσ  

1 ½ κοφπεσ βραςμζνο ρφηι  

2 κουταλιζσ του γλυκοφ λινζλαιο  

 

Γεφμα 3ο  

10 βραςμζνα αςπράδια αυγοφ  

200 γραμμάρια βραςτι πατάτα  

2 κουταλιζσ του γλυκοφ ελαιόλαδο  

Υράςινθ ςαλάτα  

 

Γεφμα 4ο (Υριν τθν προπόνθςθ)  

30 γραμμάρια πρωτείνθσ οροφ γάλακτοσ  

500 ml γάλα 1%  

100 γραμμάρια ςταρζνιο ψωμί  

 

Πεταπροπονθτικι διατροφι  

46 γραμμάρια πρωτείνθσ οροφ γάλακτοσ  

45 γραμμάρια δεξτρόηθσ  

45 γραμμάρια μαλτοδεξτρίνθσ  

 

Γεφμα 5ο  

200 γραμμάρια φιλζτο μοςχάρι  

200 γραμμάρια βραςτι πατάτα  

Υράςινθ ςαλάτα  

 

Γεφμα 6ο  

23 γραμμάρια πρωτείνθσ οροφ γάλακτοσ  

250 γραμμάρια τυρί cottage χαμθλϊν λιπαρϊν  

2 κουταλιζσ του γλυκοφ λινζλαιο  

Υράςινθ ςαλάτα  

 

 


