
Ζνασ πλιρθσ οδθγόσ 
ςωματικισ μεταμόρφωςθσ 

με φυςικό τρόπο ςε 
γριγορο χρόνο! 

Οδηγός 

σωματικής 

μεταμόρφωσης 



Ειςαγωγι 
 

Σε κάκε γωνιά του μυαλοφ οποιουδιποτε αςκοφμενου, πάντα κα 
υπάρχει μία μόνιμθ ερϊτθςθ:  
«Ροιο είναι το καλφτερο ςφςτθμα προπόνθςθσ με τα μεγαλφτερα και 
μόνιμα κζρδθ»; 
 
Και αρχίηει μια ατζλειωτθ ζρευνα ςε κάκε μζςο ενθμζρωςθσ για να 
βρεκεί το πιο καλό ςφςτθμα και το πιο αποτελεςματικό, γριγορο και 
μόνιμο! 
Και τα άρκρα είναι πολλά!  
Και να οι δοκιμζσ, κι να το άγχοσ αν κα πετφχει… 
Πμωσ, παρόλο το μεγάλο όγκο γνϊςεων που ςίγουρα δείχνει πολφ 
ςωςτά πράγματα, ξεχνάμε ζναν μεγάλο παράγοντα που όςο και να το 
κζλουμε δεν μασ επιτρζπει να καταλιξουμε ςε κάποιο ςφςτθμα που κα 
μασ ικανοποιιςει μόνιμα. Δοκιμάηουμε τα πάντα και 
ςυνειδθτοποιοφμε πωσ όλα δουλεφουν μζχρι ζνα ςθμείο. Μετά πάλι 
μπλοκάρει το ςϊμα μασ και πάλι κα ψάχνουμε για κάτι πιο 
αποτελεςματικό. 
Ροιοσ είναι αυτόσ ο παράγοντασ όμωσ; 
Θ ΡΟΣΑΜΟΣΤΙΚΟΤΘΤΑ ΤΟΥ ΟΓΑΝΙΣΜΟΥ ΜΑΣ ΚΑΙ ΟΙ ΟΜΟΝΙΚΕΣ 
ΜΑΣ ΥΡΕΟΧΕΣ ΛΕΙΤΟΥΓΙΕΣ! 
Και όμωσ… κάκε ςοβαρι ιςτοςελίδα κα ενθμερϊςει για αυτά κακϊσ 
ζχω δει κι εγϊ. Πμωσ, πάλι  κα υπάρχει το ανικανοποίθτο ςτουσ 
αςκοφμενουσ, γιατί θ αγνωςία δεν αφινει το μάτι να δει τίποτα άλλο, 
παρά μόνο ότι κζλει να δει. 
Η γνϊςθ είναι όντωσ δφναμθ. Μζςα μασ, υπάρχουν ζνα κάρο 
μθχανιςμοί που λειτουργοφν ςτθν εντζλεια, με ςκοπό να προφυλάξουν 
το ςϊμα μασ από δυςλειτουργικζσ ανωμαλίεσ, ϊςτε να ςυνεχίςουμε να 
επιβιϊνουμε. Γιατί το ςϊμα μασ δεν νοιάηεται και δεν φτιάχτθκε για να 
ικανοποιιςει τθν κάκε μασ επικυμία, αλλά για να δθμιουργεί ςυνκικεσ 
επιβίωςθσ του ςε κάκε κατάςταςθ. 
Ζτςι, οι μθχανιςμοί αυτοί, άλλοτε προωκοφν και άλλοτε μπλοκάρουν 
τα γεγονότα που εμείσ πειςματικά κζλουμε να φζρουμε ςτο ςϊμα μασ! 



Μία από τισ χρθςιμότερεσ λειτουργίεσ του ςϊματοσ μασ, είναι θ 
καταπλθκτικι του ικανότθτα προςαρμογισ. Κι αυτό, γιατί δεν γίνεται 
να αφιςει το ςϊμα απροςτάτευτο ςε μεγάλεσ εντάςεισ και αλλαγζσ 
που κα του ςυμβοφν. Οπότε και δθμιουργεί ςυνκικεσ ανατροπισ ι και 
προςαρμογισ. 
Στθν προκειμζνθ περίπτωςθ που μιλάμε, κα δθμιουργιςει ικανότερο 
μυϊκό ςφςτθμα και καρδιοαναπνευςτικό, για να μπορεί να 
ανταπεξζρχεται μόνιμα ςε μεγάλεσ εντάςεισ κοφραςθσ και να μθν 
καταβλθκεί ο οργανιςμόσ, γιατί κα υπιρχε μεγάλθ φκορά και 
αποςφνκεςθ με αποτζλεςμα να ζρκει ακόμα και κάνατοσ. 
Αυτι όμωσ ακριβϊσ θ φυςικι προςαρμογι που φτιάχτθκε για να μασ 
βοθκάει να επιβιϊνουμε, ζρχεται τϊρα να πάει κόντρα ςτισ ιδζεσ μασ 
που ςϊνει και καλά κζλουμε να φζρουμε ςτον οργανιςμό μασ. Και 
ςτεναχωριόμαςτε αντί να χαιρόμαςτε γι’ αυτό, επειδι δεν ςυμβαδίηει 
με όςα κζλουμε. Βλζπουμε πωσ μπλοκάρουμε και ςτεναχωριόμαςτε 
αντί να χαιρόμαςτε που δεν κοπιάηουμε όςο ςτθν αρχι. Αυτό το 
μπλοκάριςμα όμωσ, μασ πάει πίςω ςε μία ςταςιμότθτα γιατί δεν 
καταβάλουμε ζνταςθ πλζον ϊςτε να δϊςουμε ςτο μυϊκό και ςτο 
καρδιαναπνευςτικό μασ ςυνκικεσ ανάπτυξθσ. Γιατί θ ανάπτυξθ τθσ 
προςαρμοςτικισ μασ ικανότθτασ ζρχεται ςτθν μεγάλθ ζνταςθ που 
υποβάλουμε το ςϊμα μασ. για να αναπτυχκεί περαιτζρω, κα χρειαςτεί 
να αλλάξουμε εντάςεισ και να το υποβάλουμε ςε νζεσ αλλαγζσ. Μζχρι 
και πάλι να προςαρμοςτεί. 
Το ςφςτθμα λοιπόν που κα περιγράψουμε, είναι ικανό να ςασ πάει 
αρκετά μακριά και να ςασ κάνει να αναπτυχκείτε ςτο μζγιςτο που 
μπορείτε ςε κάκε τομζα του ςϊματοσ ςασ, χωρίσ βζβαια να μπορεί να 
αποφφγει και αυτό τισ προςαρμοςτικζσ ςυνζπειεσ κάκε ςυςτιματοσ. 
Πταν το κάνετε για αρκετό διάςτθμα, μπορείτε για λίγο καιρό να 
επιςτρζφετε ςε κάποιο άλλο πρωτόκολλο προπόνθςθσ και να 
επανζρχεςτε ςε αυτό για να ξεκολλάτε και να αναπτφςςεςτε 
περαιτζρω.  

ΚΑΛΘ ΕΡΙΤΥΧΙΑ! 



Το ςφςτθμα απευκφνεται ςε μζςουσ και προχωρθμζνουσ αςκοφμενουσ, 
και ςκοπό ζχει να ςασ φζρει ςε υπζρ μζγιςτεσ εντάςεισ, που κα ςασ 
απογειϊςουν τθν ανάπτυξθ κάκε ςυςτιματοσ ςτο ςϊμα ςασ.  
Αποτελείται από αςκιςεισ που πιάνουν πολλζσ μυϊκζσ ομάδεσ και 
αναγκάηουν το ςϊμα να ςτρατολογιςει κάκε μυϊκι ίνα που διακζτει 
προκειμζνου να βγουν. Ετοιμαςτείτε να νοιϊςετε πόνο και εξάντλθςθ 
κατά τθν εφαρμογι του, που κα ςασ κάνει να ςκεφτείτε πωσ ίςωσ κα 
ζπρεπε να εγκαταλείψετε. Εκεί όμωσ είναι που το ςϊμα ςασ κα 
αναγκαςτεί να δθμιουργιςει ςυνκικεσ ανάπτυξθσ για να 
προςαρμοςτεί και πολφ γριγορα μάλιςτα. 

Μθν τα παρατάτε! Θα ανταμειφκείτε! 
 

Θ ΛΕΙΤΟΥΓΙΑ ΤΟΥ ΡΟΓΑΜΜΑΤΟΣ 
 
Οι αςκιςεισ που κα δείτε, κα εκτελοφνται για τον πρϊτο καιρό και 
μζχρι να φτάςετε πάνω από 100 επαναλιψεισ, μζρα παρά μζρα, για 3 
φορζσ τθν εβδομάδα. Ρ.χ. Δευτζρα-Τετάρτθ-Ραραςκευι. 
Δεν υπάρχουν πραγματικά ςετ επαναλιψεων. Στθν πραγματικότθτα, οι 
επαναλιψεισ κα είναι ςυνεχείσ, μζχρι να είςτε εντελϊσ ςίγουροι πωσ 
δεν κα μπορείτε να εκτελζςετε οφτε μιςι επανάλθψθ! Οφτε μιςι 
όμωσ! Εκεί που τα μζλθ ςασ κα αρνοφνται να ςασ υπακοφςουν, ότι και 
να κάνετε. Αυτό κα λογίηεται ςαν 1 ςετ! 
Οι επαναλιψεισ κα εκτελοφνται ζτςι, ϊςτε να βγουν αυτζσ που πρζπει. 
Δεν μασ ενδιαφζρει πόςεσ κα κάνετε και πόςα διαλείμματα μζχρι να 
φτάςετε αυτζσ που πρζπει να βγάλετε. Μπορεί να βγάλετε ςτθν αρχι 
20, να κουραςτείτε νομίηοντασ πωσ τελειϊςατε, αλλά ςε αυτό το 
ςθμείο, κα ςυνεχίςετε απλά ςταματϊντασ ίςα για 2 ανάςεσ και κα 
ξαναςυνεχίηετε με λιγότερεσ, μζχρι να μθν μπορείτε άλλο.  
Μπορεί να μθν μπορείτε να βγάλετε πάνω από 5 ςε κάκε τζτοια 
ανάπαυςθ, οφτε καν 3! Αλλά κα ςυνεχίηετε μζχρι να μθν μπορείτε οφτε 
μία. Πςο βγάηετε πάνω από 1, κα ςυνεχίηετε! Αν δεν ζχετε 
ςυμπλθρϊςει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, κα ξεκουραςτείτε 1 
λεπτό και κα ξαναςυνεχίςετε εκτελϊντασ κι άλλο ςετ, μζχρι να βγουν 
αυτζσ που πρζπει. Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί, μζχρι να βγουν όλεσ οι 
επαναλιψεισ που ζχουν οριςτεί. 
Οι επαναλιψεισ κα πρζπει να φτάςουν ςε ζναν ςυγκεκριμζνο αρικμό, 
άςχετα με το πότε κα τισ βγάλετε, και με όςα διαλείμματα των 2 
αναπνοϊν χρειαςτοφν. Εκεί μπορεί να αρχίηετε να με βρίηετε αλλά 
πιςτζψτε με, ςε ελάχιςτο χρόνο κα με ευγνωμονείτε… 



Ρόςεσ επαναλιψεισ όμωσ; 
Ανάλογα το πόςο προχωρθμζνοσ είναι κανείσ! 

 
Οι λιγότερεσ που κα πρζπει να κάνετε αν είςτε ςε αρχικό ςτάδιο κα 
είναι 50. δθλαδι, θ κάκε άςκθςθ κα αποτελείται από 50 επαναλιψεισ, 
ενϊ όμωσ ςτθν πραγματικότθτα κα μπορείτε να βγάηετε μόνο 20! 
Οι υπόλοιπεσ, κα πρζπει να βγουν με το ςφςτθμα που ςασ είπα. Λίγεσ 
λίγεσ. Ανάςα και επανάλθψθ. Μζχρι να τελειϊςετε. 
Εκεί τελειϊνει θ κάκε άςκθςθ. 
Μετζπειτα, κα αυξάνετε τισ επαναλιψεισ με τον καιρό όςο 
προςαρμόηεςτε, ϊςπου να βγάηετε 100 που είναι το αναμενόμενο.  
Στισ 100 μθν επαναπαυτείτε. Από κει και πζρα, αυξιςτε όςο κζλετε και 
ζχετε κουράγιο. Οι 200 είναι το ταβάνι και πιςτζψτε με, ςε λίγο χρόνο 
κα μπορείτε να το κάνετε! Μθν κάνετε πάνω από 200 με αυτό το 
ςφςτθμα. 
Μζχρι τισ 100 επαναλιψεισ, και αν είςτε αρχάριοι ςχετικά, κα 
χρειαςτεί να κάνετε το ίδιο πρόγραμμα μζρα παρά μζρα.  
Από τισ 120 και πάνω, κα χρειαςτεί να ςπάςετε τισ μυϊκζσ ομάδεσ γιατί 
δεν κα αποδίδει λόγω εξάντλθςθσ και ζλλειψθσ ανάπαυςθσ. 
Μπορείτε επίςθσ, αν δεν αντζχετε να βγάηετε όλεσ τισ αςκιςεισ, να 
ςπάτε τισ ομάδεσ ςε άλλεσ μζρεσ εκτόσ των 3. Δθλαδι, να βγάηετε το 
πάνω ςϊμα ςτισ 2 μζρεσ και τα πόδια και τουσ κοιλιακοφσ ςτισ 2 
υπόλοιπεσ. Αυτό το ςυςτινω καλφτερα βζβαια, αλλά προχποκζτει να 
μπορείτε να γυμνάηεςτε μζρα παρά μζρα, άςχετα με το πότε κα 
πζςουν οι μζρεσ. 
 

ΑΣΚΘΣΕΙΣ 
 

Οι αςκιςεισ που κα εκτελείτε κα είναι οι εξισ: 
 
• Κακίςματα με το βάροσ του ςϊματοσ 
• Κάμψεισ 
• Ζλξεισ και ανάποδθ κωπθλατικι  
• Ρλάγιεσ εκτάςεισ ϊμων με αλτιρεσ 
• Κάμψεισ δικεφάλων 
• (Σθμ: Οι τρικζφαλοι δεν χρειάηεται να δουλεφονται χωριςτά, γιατί 

κα είναι ιδθ πολφ εξαντλθμζνοι με τισ κάμψεισ) 
• Κάμψεισ κοιλιακϊν και άρςεισ ποδιϊν 



ΑΣ ΔΟΥΜΕ ΡΩΤΑ ΤΙΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΚΑΙ ΤΗΝ ΕΚΤΕΛΕΣΗ ΤΟΥΣ 
 
 

(Ρατιςτε πάνω ςτθν ονομαςία τθσ κάκε άςκθςθσ για να δείτε τθν 
εκτζλεςθ τθσ) 

 
 
 
 

ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ ΜΕ ΑΛΜΑ 
 

ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ ΧΩΙΣ ΑΛΜΑ 
 

ΚΑΜΨΕΙΣ 
 

ΕΛΞΕΙΣ  
(είτε ςε τροχαλία, είτε ςε μονόηυγο αν μπορείτε) 

 
ΑΝΤΙΣΤΟΦΗ ΚΩΡΗΛΑΤΙΚΗ 

 
ΡΛΑΓΙΕΣ ΕΚΤΑΣΕΙΣ ΩΜΩΝ 

 
ΚΑΜΨΕΙΣ ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ 

(ανεβάηετε καιτα δφο χζρια ςυγχρόνωσ) 
 

ΚΑΜΨΕΙΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ 
 

ΑΣΕΙΣ ΡΟΔΙΩΝ 
 

ΡΟΣΟΧΘ!!! 
ΡΙΝ ΑΡΟ ΤΘΝ ΕΚΤΕΛΕΣΘ ΤΩΝ ΑΣΚΘΣΕΩΝ ΡΟΥ ΕΧΕΤΕ, ΘΑ ΚΑΝΕΤΕ 
ΗΕΣΤΑΜΑ! ΔΕΙΤΕ ΕΝΑ ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΟ ΗΕΣΤΑΜΑ ΕΔΩ (ΑΡΟ ΤΟ 

ΣΘΜΕΙΟ 1:22 ΤΟΥ ΒΙΝΤΕΟ): 
 

ΗΕΣΤΑΜΑ 

https://www.youtube.com/watch?v=bv7as8mDXLQ
https://www.youtube.com/watch?v=bv7as8mDXLQ
https://www.youtube.com/watch?v=Zqc_lc93hak
https://www.youtube.com/watch?v=v9LABVJzv8A
https://www.youtube.com/watch?v=w-brmyvgnNE
https://www.youtube.com/watch?v=XZV9IwluPjw
https://www.youtube.com/watch?v=vD-FAVvtEzw
https://www.youtube.com/watch?v=OwCE218eWiU
https://www.youtube.com/watch?v=kuu7e4zx8DA
https://www.youtube.com/watch?v=dHSIerbp-CE
https://www.youtube.com/watch?v=rSs8ZPHIsc0


ΤΟ ΡΟΓΑΜΜΑ 
 

Το πρόγραμμα κα ςασ το δείξω ςε 2 παραλλαγζσ για να επιλζξετε ότι 
ςασ βολεφει και κα διαμορφωκεί ωσ εξισ: 

 
 

ΡΑΑΛΛΑΓΘ 1θ. ΓΙΑ 3 ΦΟΕΣ ΤΘΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ: 
 
 

ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ ΜΕ ΑΛΜΑ-50 επαναλιψεισ 
Εκτελείτε όςεσ περιςςότερεσ επαναλιψεισ  μπορείτε, ςταματϊντασ ίςα 
για 2 ανάςεσ και ςυνεχίηοντασ μζχρι να μθν μπορείτε να ςθκωκείτε και 

γενικά με τον τρόπο που αναφζραμε πριν περί εξάντλθςθσ. 
Σε αυτό το ςθμείο και αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με κακίςματα χωρίσ άλμα, μζχρι να φτάςετε 
τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ. 

Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

 
ΚΑΜΨΕΙΣ-50 επαναλιψεισ 

Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 
Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 

κάμψεισ ςτθριηόμενοι ςτα γόνατα, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

 
ΕΛΞΕΙΣ ΣΕ ΤΟΧΑΛΙΑ Θ ΣΕ ΜΟΝΟΗΥΓΟ-50 επαναλιψεισ 

Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 
Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 

αντίςτροφθ κωπθλατικι, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

 



ΚΑΜΨΕΙΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ-70 επαναλιψεισ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 
άρςεισ ποδιϊν, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ. 

Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

 
Αυτό το ςφςτθμα κα το εκτελείτε μζχρι να μπορείτε να βγάηετε ςε 
ςφνολο 100 επαναλιψεισ. Από εκεί και ζπειτα, κα προςκζςουμε 

αςκιςεισ, κα διαςπάςουμε τισ ομάδεσ και οι μζρεσ πλζον κα είναι 
μζρα παρά μζρα, άςχετα με το πότε κα πζςουν. Δθλαδι: ΔΕΥΤΕΑ-

ΤΕΤΑΤΘ-ΡΑΑΣΚΕΥΘ-ΚΥΙΑΚΘ-ΤΙΤΘ-ΡΕΜΡΤΘ-ΣΑΒΒΑΤΟ. Στθν ουςία 
κα είναι ςαν να προςκζτουμε άλλθ μία 4θ μζρα. Θα γίνεται ωσ εξισ: 

 
1θ ΜΕΑ: 

 
ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ ΜΕ ΑΛΜΑ 

Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 
Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 

κακίςματα χωρίσ άλμα, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

 
 

ΚΑΜΨΕΙΣ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 
κάμψεισ ςτθριηόμενοι ςτα γόνατα, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
 

ΡΛΑΓΙΕΣ ΕΚΤΑΣΕΙΣ ΑΛΤΘΩΝ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με με 
ζνα ελαφρφτερο βάροσ αλτιρων, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
 



 
2θ ΜΕΑ: 

 
ΕΛΞΕΙΣ ΣΕ ΜΟΝΟΗΥΓΟ Θ ΤΟΧΑΛΙΑ 

Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 
Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 

αντίςτροφθ κωπθλατικι, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

 
 

ΚΑΜΨΕΙΣ ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ ΜΕ ΑΛΤΘΕΣ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 
ελαφρφτερο βάροσ αλτιρων, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
 
 

ΚΑΜΨΕΙΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 
άρςεισ ποδιϊν, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ. 

Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

 
 

3θ ΜΕΑ: ΕΡΑΝΑΛΘΨΘ ΤΘΣ 1θσ ΜΕΑΣ 
 
 

4θ ΜΕΑ: ΕΡΑΝΑΛΘΨΘ ΤΘΣ 2θσ ΜΕΑΣ 



 
Εδϊ τελειϊνει θ 1θ παραλλαγι. Τϊρα, κα δοφμε τθ 2θ παραλλαγι 

διάςπαςθσ για μζρα παρά μζρα. Δθλαδι: ΔΕΥΤΕΑ-ΤΕΤΑΤΘ-
ΡΑΑΣΚΕΥΘ-ΚΥΙΑΚΘ-ΤΙΤΘ-ΡΕΜΡΤΘ-ΣΑΒΒΑΤΟ. Θα γίνεται ωσ εξισ: 

 
 
 

1θ ΜΕΑ: 
 
 

ΚΑΜΨΕΙΣ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 
κάμψεισ ςτθριηόμενοι ςτα γόνατα, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
 

ΡΛΑΓΙΕΣ ΕΚΤΑΣΕΙΣ ΑΛΤΘΩΝ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με με 
ζνα ελαφρφτερο βάροσ αλτιρων, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
 
 



 
2θ ΜΕΑ: 

 
 
 

ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ ΜΕ ΑΛΜΑ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 
κακίςματα χωρίσ άλμα, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
 
 
 

ΚΑΜΨΕΙΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 
άρςεισ ποδιϊν, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ. 

Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

 



 
3θ ΜΕΑ: 

 
 

ΕΛΞΕΙΣ ΣΕ ΜΟΝΟΗΥΓΟ Θ ΤΟΧΑΛΙΑ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 
αντίςτροφθ κωπθλατικι, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
 
 
 

ΚΑΜΨΕΙΣ ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ ΜΕ ΑΛΤΘΕΣ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 
ελαφρφτερο βάροσ αλτιρων, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 

επαναλιψεισ. 
 
 
 



 
4θ ΜΕΑ: 

 
 
 

ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ ΧΩΙΣ ΑΛΜΑ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

ΜΘΝ ΕΚΤΕΛΕΙΤΕ ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ ΜΕ ΑΛΜΑ! 
 
 
 

ΚΑΜΨΕΙΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ 
Εκτελείτε με το ίδιο ςφςτθμα. 

Αν δεν ζχετε βγάλει τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ, ςυνεχίηετε με 
άρςεισ ποδιϊν, μζχρι να φτάςετε τισ απαιτοφμενεσ επαναλιψεισ. 

Εκτελζςτε όςα ςετ χρειαςτεί μζχρι να βγουν οι απαιτοφμενεσ 
επαναλιψεισ. 

 
 

Οι υπόλοιπεσ μζρεσ, κα είναι επαναλιψεισ των προθγοφμενων 
θμερϊν. Δθλαδι: 

  
Τθν 1 μζρα κα εκτελείτε: ΚΑΜΨΕΙΣ ΚΑΙ ΡΛΑΓΙΕΣ ΕΚΤΑΣΕΙΣ 
Τθ 2θ μζρα: ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ ΚΑΙ ΚΟΙΛΙΑΚΟΥΣ 
Τθν 3θ μζρα: ΕΛΞΕΙΣ ΚΑΙ ΚΑΜΨΕΙΣ ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ 
Τθν 4θ μζρα: ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ ΚΑΙ ΚΟΙΛΙΑΚΟΥΣ  
 

Και πάλι από τθν αρχι. Στθν ουςία, οι μζρεσ ξεκοφραςθσ κάποιων 
ομάδων, κα είναι οι προπονιςεισ κάποιων άλλων που ΔΕΝ 

ςυνδζονται όμωσ μεταξφ τουσ. 



 
ΜΙΑ ΡΟΣΦΟΑ ΤΘΣ  
FIT PARADE PROJECTS 

 
 

ΒΕΙΤΕ ΜΑΣ ΣΤΑ SOSIAL MEDIA  
(πατιςτε ςτα εικονίδια να μεταφερκείτε αυτόματα): 

 
  
 

YOUTUBE 
 
 
 
 

FACEBOOK 
 
 

https://www.facebook.com/karamaneasioakeim/
https://www.youtube.com/user/MrKim7466

