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ΠΩ ΟΑ ΑΠΡΜΣΗΩ  

6-PACK 

Είτε το πιςτεφετε είτε όχι, 
ΕΧΕΣΕ ΜΡΙΝΙΑΜΡΤ! 
Ιδιαιτζρωσ αν τουσ 

γυμνάηετε. Απλά, δεν 
μπορείτε να τουσ δείτε, 
γιατί καλφπτονται από 

ζνα παχφ ςτρϊμα λίπουσ. 

Εάν κζλετε να φανοφν, 
κα χρειαςτεί να 

απομακρφνετε το ςτρϊμα 
λίπουσ από πάνω τουσ 
και να τουσ αναπτφξετε 

προπονϊντασ τουσ. 

Η ΣΥΝΤΑΓΗ ΤΩΝ 6-PACK 

Απομάκρυνςθ του κοιλιακοφ λίπουσ 
Ανάπτυξθ 

κοιλιακϊν μυϊν 
Εμφανείσ 
κοιλιακοί 

Η ανάπτυξθ των κοιλιακϊν, εξαρτάται πρωταρχικά από τθν απομάκρυνςθ του λίπουσ 

Ανάπτυξθ 
κοιλιακϊν μυϊν 

πλαχνικό λίποσ 

Μοιλιακοί μυσ 

Τποδόριο λίποσ 

Οερό  

Δζρμα  

ΠΡΙΑ ΕΙΟΑΙ Η ΔΙΑΦΡΡΑ 
ΑΟΑΞΕΑ ΣΡ ΠΡΡΩΠΡ 

«Α» ΜΑΙ ΣΡ ΠΡΡΩΠΡ «Β»; 

Ρι κοιλιακοί του ατόμου «Β» 
είναι εμφανείσ, διότι ζχει 

χαμθλότερο ποςοςτό 
ςωματικοφ λίπουσ, κρατάει 
λιγότερο νερό, και φυςικά 
ζχει μεγαλφτερουσ μυσ! το 

άτομο «Α» κρφβονται από το 
λίποσ και το νερό. 

ΠΝΑΧΟΙΜΡ ΝΙΠΡ 
• Είναι το λίποσ που περικυκλϊνει τα όργανα 
• Είναι ο τφποσ του λίπουσ που προκαλεί το 

«μπυρόκοιλο» 
• Απαιτεί μεγαλφτερθ προςπάκεια να χακεί 
• υνδζεται με ςοβαρά προβλιματα υγείασ, όπωσ μεγάλθ 

αρτθριακι πίεςθ, καρδιαγγειακά προβλιματα, διαβιτθ. 

ΤΠΡΔΡΡΙΡ ΝΙΠΡ 
• Είναι το λίποσ ακριβϊσ κάτω από το δζρμα 
• Είναι ο τφποσ του λίπουσ που μπορείσ να το 

«τςιμπιςεισ» και να το πιάςεισ 
• Απαιτεί λιγότερθ προςπάκεια να χακεί 
• υνδζεται λιγότερο με ςοβαρά προβλιματα υγείασ από 

το ςπλαχνικό λίποσ. 



ΣΡ ΙΔΑΟΙΜΡ ΠΡΡΣΡ ΝΙΠΡΤ ΓΙΑ 
ΕΞΦΑΟΕΙ ΜΡΙΝΙΑΜΡΤ: 

ΑΟΔΡΕ ΓΤΟΑΙΜΕ 

ΓΕΓΡΟΡ: 
Ρι γυναίκεσ κρατοφν 

περιςςότερο λίποσ από 
τουσ άνδρεσ! 

ΣΡ ΠΡΡΜΑΝΕΙ ΩΞΑΣΙΜΡ ΝΙΠΡ 

ΕΝΝΕΙΨΗ ΤΠΟΡΤ ΖΑΧΑΡΗ ΜΑΙ ΜΑΜΑ ΝΙΠΗ ΕΝΝΕΙΨΗ ΑΜΗΗ 

ΑΓΧΡ 
ΕΠΕΠΕΡΓΑΞΕΟΕ 

ΣΡΡΦΕ ΑΝΜΡΡΝ 

ΣΑ 4 ΣΡΙΧΕΙΑ ΣΗ ΞΕΙΩΗ ΣΡΤ ΩΞΑΣΙΜΡΤ ΝΙΠΡΤ 

1. Η ΔΙΑΙΣΑ ΞΑ 

ΜΡΨΣΕ ΣΑ ΜΑΜΑ ΝΙΠΗ 
Μαι αντικαταςτιςτε τα 
με υγιεινά λίπθ, όπωσ 
ελαιόλαδο, ιχκυζλαιο, 
ξθροφσ καρποφσ, και 

λιναρόςπορο 

ΠΙΟΕΣΕ ΑΝΜΡΡΝ ΞΕ 
ΞΕΣΡΡ 

Σο αλκοόλ, αυξάνει το 
κοιλιακό λίποσ, εξ’ ου 

και το μπυρόκοιλο! 
Δεν υπάρχει ζκφραςθ: 

γλουτόκοιλο, αλλά 
μπυρόκοιλο! 

ΠΑΡΑΜΡΝΡΤΘΗΣΕ 
ΣΗΟ ΠΡΡΡΔΡ Α 

Ματεβάςτε μία 
εφαρμογι 

παρακολοφκθςθσ και 
παρακολουκιςτε τθ 

κερμιδικι ςασ 
πρόςλθψθ. 

ΑΤΠΗΣΕ ΣΗ 
ΝΗΨΗ 

ΠΡΩΣΕΛΟΗ 
Σουλάχιςτον ςτο 

30% τθσ 
θμεριςιασ 

κερμιδικισ ςασ 
πρόςλθψθσ 

Μακϊσ και τισ 
επεξεργαςμζνεσ 

και τθγανιτζσ 
τροφζσ 

ΑΠΡΦΤΓΕΣΕ ΣΗ ΖΑΧΑΡΗ 
ΡΙ ΜΡΙΝΑΜΡΙ 

ΦΣΙΑΧΟΡΟΣΑΙ ΣΗΟ  

ΜΡΤΖΙΟΑ  
ΜΑΙ ΡΧΙ ΣΡΡ ΣΡ 

ΓΤΞΟΑΣΗΡΙΡ! 
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3. ΠΕΡΙΡΣΕΡΡ ΤΠΟΡ 

2. ΠΕΡΙΡΣΕΡΗ CARDIO 

ΣΡΕΠΙΞΡ 
Αν τρζχετε με ρυκμό 

10 χλμ/ϊρα, κα 
αυξιςει το 

μεταβολιςμό ςασ 
περίπου 13,5 φορζσ!!! 

ΠΡΔΗΝΑΣΡ 
Πωδθλατϊντασ για 
90 λεπτά ςε μζτριο 
ρυκμό, μπορεί να 

ςασ κάψει μζχρι και 
1.000 κερμίδεσ! 

ΧΡΙΟΑΜΙ 
Ξπορεί να κάψει 

μζχρι και 11 
κερμίδεσ το λεπτό! 

ΤΨΗΝΗ ΕΟΣΑΗ 
ΔΙΑΝΕΙΞΞΑΣΙΜΗ ΠΡΡΠΡΟΗΗ 

Ξπορεί να κάψει μζχρι 
και 50% περιςςότερο 

λίποσ από άλλεσ 
αεροβικζσ προπονιςεισ 

ΝΙΓΡΣΡ ΤΠΟΡ 

Ρδθγεί ςε 
υπερκατανάλωςθ 

τροφισ ΧΡΡΟΙΑ ΑΠΩΝΕΙΑ ΤΠΟΡΤ 

Προκαλεί 30-40% πτϊςθ του μεταβολιςμοφ 

ΣΡΧΡ ΓΙΑ 6-8 
ΩΡΕ ΤΠΟΡΤ 
ΜΑΘΕ ΒΡΑΔΤ 
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4. ΕΠΑΜΗΗ ΜΡΙΝΙΑΜΩΟ 

ΤΟΔΤΑΣΕ ΣΡΤ 
Εκτελϊντασ διαφορετικζσ αςκιςεισ που δουλεφουν διαφορετικά μζρθ του 

κορμοφ ςασ 

ουγιάσ ςε μπάλα 
Μάμψεισ ςε επικλινι 

πάγκο 
Ρόδα κοιλιακϊν Άρςεισ ποδιϊν 

ΑΝΝΑΠΣΕ ΣΑ ΒΑΡΗ 
ΜΑΙ ΣΙ ΘΕΕΙ 

ΑΜΗΕΩΟ 
Για να αυξιςετε τθν 

αντίςταςθ και τθ 
δυςκολία ΠΡΡΠΡΟΗΣΕ ΣΡΤ ΜΡΙΝΙΑΜΡΤ Α 

Ξονάχα 2-3 φορζσ τθν εβδομάδα για 
να επιτρζψετε τθν αποκατάςταςι 

τουσ 

ΠΡΡΘΕΣΕ ΤΟΔΤΑΣΙΜΕ ΑΜΗΕΙ 
ΠΡΤ ΞΕΣΕΧΕΙ Ρ ΜΡΡΞΡ Α 
Μακίςματα, άρςεισ κανάτου, 

περιςτροφζσ με Kettlebell 
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4 ΜΡΙΟΡΙ ΞΤΘΡΙ 

ΣΑ ΡΡΜΑΟΙΞΑΣΑ ΕΙΟΑΙ ΙΜΑΟΑ ΟΑ ΞΡΤ ΔΩΡΤΟ ΜΑΝΡΤ 
ΜΡΙΝΙΑΜΡΤ 

ΣΑ ΔΙΡΤΡΗΣΙΜΑ ΘΑ ΜΑΟΡΤΟ ΣΡΤ ΜΡΙΝΙΑΜΡΤ ΞΡΤ ΟΑ ΦΑΟΡΤΟ 
ΜΑΝΤΣΕΡΡΙ 

Σα απλά ροκανίςματα από μόνα τουσ, είναι μία από τισ πιο αναποτελεςματικζσ αςκιςεισ 
κοιλιακϊν. Επιλζξτε αςκιςεισ που απαιτοφν περιςςότερθ ζνταςθ, προάγουν μεγαλφτερθ 

αντίςταςθ, και δουλεφουν τον κορμό ςασ ολοκλθρωμζνα. 

Εξαντλϊντασ τα αποκζματα νεροφ μζςω των διουρθτικϊν, κα κάνει πολφ παροδικά τουσ 
κοιλιακοφσ ςασ να φαίνονται καλφτεροι και δεν ενδείκνυνται.  

Ρι αςκιςεισ κοιλιακϊν κα δυναμϊςουν τον κορμό και τουσ μυσ ςασ, αλλά δεν κα ςασ αφαιρζςουν 
από μόνοι τουσ το κοιλιακό ςασ λίποσ. Αυτό γίνεται μόνο με δίαιτα και ςυνεχι προπόνθςθ. 

Ενϊ οι μυσ ζχουν υψθλότερα ενεργειακά αποκζματα μζςα τουσ, το ςϊμα κα αρχίςει να τρζφεται 
από αυτοφσ μετά από εκτενείσ ςυνεδρίεσ cardio, περιςςότερο από το λίποσ. Η υψθλισ ζνταςθσ 
διαλειμματικι προπόνθςθ, είναι θ πιο αποτελεςματικι φόρμα των cardio προπονιςεων ςτο 

κάψιμο του λίπουσ. Μάντε ςφντομεσ περιόδουσ υψθλισ ζνταςθσ προπονιςεισ, που να ςασ φτάνουν 
τον καρδιακό ςασ παλμό ςτο 80-90%. 

ΕΜΣΕΝΩΟΣΑ ΡΡΜΑΟΙΞΑΣΑ ΞΡΟΡ, ΘΑ ΑΠΡΞΑΜΡΤΟΕΙ ΣΡ ΜΡΙΝΙΑΜΡ ΞΡΤ ΝΙΠΡ ΜΑΙ 
ΘΑ ΞΡΤ ΔΩΡΤΟ ΜΑΝΡΤ ΜΡΙΝΙΑΜΡΤ 

ΡΙ ΞΑΜΡΙΕ ΤΟΕΔΡΙΕ CARDIO, ΕΚΟΑΙ Ρ ΜΑΝΤΣΕΡΡ ΣΡΡΠΡ ΟΑ ΜΑΨΩ ΝΙΠΡ 

ΞΤΘΡ # 1 

ΞΤΘΡ # 2 

ΞΤΘΡ # 3 

ΞΤΘΡ # 4 

ΑΝΗΘΕΙΑ 

ΑΝΗΘΕΙΑ 

ΑΝΗΘΕΙΑ 

ΑΝΗΘΕΙΑ 

ΜΕΣΑΦΡΑΗ-ΕΠΕΞΕΡΓΑΙΑ-ΧΕΔΙΑΜΟ: ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ ΙΩΑΚΕΙΜ 

ΠΗΓΕ: 
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