
Γυμναστική για 

απασχολημένους 

και σε δύσκολες 

περιόδους 



Η ΔΕΚΑΛΕΠΣΗ ΑΠΟΣΕΛΕ΢ΜΑΣΙΚΗ 

ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η, ΟΣΑΝ ΕΙ΢ΣΕ 

ΑΠΑ΢ΧΟΛΗΜΕΝΟΙ! 

Η ΥΤ΢ΙΚΗ ΔΡΑ΢ΣΗΡΙΟΣΗΣΑ, ΠΡΟ΢ΥΕΡΕΙ ΜΙΑ ΜΕΓΑΛΗ ΛΙ΢ΣΑ ΑΠΟ 

ΘΑΤΜΑ΢ΙΑ ΨΥΕΛΗ! 

ΕΓΚΕΥΑΛΟ΢ 

ΥΛΕΒΕ΢ ΚΑΙ ΑΡΣΗΡΙΕ΢ 

ΑΝΑΠΝΕΤ΢ΣΙΚΟ 

ΜΕΣΑΒΟΛΙ΢ΜΟ΢ 

ΜΤΙΚΟ 

΢ΚΕΛΕΣΟ΢ 

• Λιγότερη ευαισθησία σε εγκεφαλικά 

• Αύξηση της αγωγιμότητας της 

νευρικής οδού 

• Βελτίωση της νευροπλαστικότητας 

• Βελτίωση της διάθεσης και του ύπνου 

• Βελτίωση της εκτελεστικής λειτουργίας 

• Αύξηση της ελαστικότητας 

• Βελτίωση της κυκλοφορίας 

• Βελτίωση της πίεσης του αίματος 

• Αύξηση της μιτοχονδριακής πυκνότητας 

• Αύξηση της ενζυματικής οδού 

• Περισσότερο αποτελεσματική παραγωγή 

ενέργειας 

• Αύξηση της ευαισθησίας της ινσουλίνης 

• Αύξηση της πρόσληψης θρεπτικών 

• Μείωση του λίπους του σώματος 

• Υψηλότερος μεταβολικός ρυθμός ηρεμίας 

• Αύξηση της ανταλλαγής αερίων στους 

πνεύμονες 

• Αύξηση του οξυγόνου στην κυκλοφορία του 

αίματος 

• Αύξηση της δύναμης και του συντονισμού 

• Μεγαλύτερες, πιο πολυάριθμες μυϊκές ίνες 

• Μακρύτεροι και πιο τονισμένοι μυς 

• Αύξηση της οστικής πυκνότητας και δύναμης 

Με όσο περισσότερη συνέπεια γυμνάζεστε, τόσο πιο σαφή και μακρά τα οφέλη! 
Αλλά εάν ξαφνικά γίνετε καθιστικοί, τα οφέλη αρχίζουν να αντιστρέφονται άμεσα! 
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ΣΟ ΢ΣΡΕ΢ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΢Α΢ ΚΑΝΕΙ ΝΑ ΦΑ΢ΕΣΕ  
ΣΗΝ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η ΓΡΗΓΟΡΟΣΕΣΡΑ 

ΧΤΦΙΚΟ ΢ΤΝΑΙ΢ΘΗΜΑΣΙΚΟ ΢ΣΡΕ΢ 

ΑΤΞΗΜΕΝΟ΢ ΡΤΘΜΟ΢ ΑΝΑΠΝΟΗ΢ 

ΑΤΞΗ΢Η ΠΡΟ΢ΛΗΧΗ΢ ΟΞΤΓΟΝΟΤ ΚΑΙ 
ΑΠΟΒΟΛΗ΢ CO2 

ΜΕΙΨ΢Η CO2 ΢ΣΟ ΢ΨΜΑ 

ΠΕΡΙΟΡΙ΢ΜΟ΢ ΜΕΣΑΥΟΡΑ΢ ΟΞΤΓΟΝΟΤ ΢ΣΑ 
ΜΤΩΚΑ ΚΤΣΣΑΡΑ 

ΣΡΟΠΟΠΟΙΗΜΕΝΗ ΠΑΡΑΓΨΓΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑ΢ ΢ΣΟΤ΢ 
ΜΤ΢ 

ΠΕΡΙΟΡΙ΢ΜΟ΢ ΣΗ΢ ΔΙΑΘΕ΢ΙΜΟΣΗΣΑ΢ ΣΟΤ ΑΣΡ 
(ΕΝΕΡΓΕΙΑ) ΢ΣΟΤ΢ ΜΤ΢ 

ΜΤΩΚΑ ΣΡΑΒΗΓΜΑΣΑ, ΚΟΤΡΑ΢Η ΚΑΙ ΔΤ΢ΚΑΜΧΙΑ, 
ΟΠΨ΢ ΢ΣΟ ΛΑΙΜΟ ΚΑΙ ΢ΣΗ ΜΕ΢Η   

ΑΠΛΑ, ΚΑΝΣΕ ΟΠΟΤΔΗΠΟΣΕ ΣΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η ΢Α΢! 

ΓΙΑ ΕΚΕΙΝΕ΢ ΣΙ΢ ΥΟΡΕ΢ ΠΟΤ ΔΕΝ ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΝΑ ΔΙΑΦΕΙΡΙ΢ΣΕΙΣΕ ΣΗΝ ΚΑΝΟΝΙΚΗ 

ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η ΢Α΢, ΦΡΗ΢ΙΜΟΠΟΙΗ΢ΣΕ ΑΤΣΗ ΣΗΝ ΟΛΙΓΟΛΕΠΣΗ (10 ΛΕΠΣΗ) 

ΠΡΟΠΟΝΗ΢Η ΓΙΑ ΝΑ ΠΑΡΑΜΕΙΝΕΣΕ ΢Ε ΢ΦΗΜΑ 

1. Μετακινηθείτε μεταξύ των ασκήσεων με τη σειρά που θέλετε 
2. Εκτελέστε 5-10 επαναλήψεις (ανάλογα την αντοχή σας) σε 

κάθε άσκηση 
3. Μην ξεκουράζεστε μεταξύ των ασκήσεων 
4. Ξεκουραστείτε 1-2 λεπτά στο τέλος του κύκλου 
5. Επαναλάβετε από 2-4 κύκλους 

 

ΔΙΑΣΑΡΑΦΗ ΣΗ΢ ΙΚΑΝΟΣΗΣΑ΢ ΑΝΑΠΑΤ΢Η΢ ΚΑΙ 
ΕΠΙΜΗΚΤΝ΢Η΢ ΣΨΝ ΜΤΨΝ 
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Καθίστε στα τέσσερα, και σηκώστε τα 
γόνατα από το έδαφος 

Κρατήστε τη λεκάνη σας σταθερή και 
περπατήστε όπως οι αρκούδες. 

10 δευτερόλεπτα  1 σετ! 
50 δευτερόλεπτα  5 σετ 

΢ταθείτε όρθιοι 
κρατώντας από 1 αλτήρα 

σε κάθε χέρι 

Με το στήθος ψηλά, την 
πλάτη ίσια και σφιγμένους 
τους κοιλιακούς, κάντε 1 

βήμα πίσω και καθίστε στο 
ένα πόδι μέχρι το αντίθετο 

γόνατο να ακουμπήσει 
σχεδόν στο έδαφος. 

Επιστρέψτε και εκτελέστε με το 
άλλο πόδι. 

Κάθε εκτέλεση και των 2 
ποδιών, θεωρείται σαν 1 

επανάληψη 
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Υροντίστε το σώμα σας να είναι 
ίσιο, χωρίς να σηκώνετε ή να 

κατεβάζετε τη λεκάνη σας 

Διατηρώντας το σώμα ευθύ, κάμψτε τους 
αγκώνες σας μέχρι το στήθος σας να 
ακουμπήσει σχεδόν στο έδαφος και 

ξανασηκωθείτε 

Έχοντας τα πέλματα σας στο 
ίδιο άνοιγμα με τους ώμους, 

εκτείνετε τα χέρια σας 
μπροστά σας. 

 

Με τους κοιλιακούς σας 
σφιγμένους, κάντε βαθύ 

κάθισμα, μέχρι οι μηροί σας 
να έρθουν λίγο πιο κάτω από 

το ύψος των γονάτων και 
ξανασηκωθείτε 
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Παίρνοντας ακριβώς τη στάση όπως 
στη φωτογραφία, κτρατήστε 1 αλτήρα 

και αφήστε το χέρι σας να κρεμάσει 
τεντωμένο 

 

Σραβήξτε σταθερά το βάρος προς την 
πλάτη σας, χωρίς να λυγίσετε τους 

αγκώνες σας. Σο χέρι από τον αγκώνα και 
κάτω θα πρέπει να παραμένει κρεμασμένο. 

επαναλάβετε 
 

Έχοντας ένα λάστιχο 
γυμναστικής περασμένο όπως 
στη φωτογραφία, καθίστε σε 
όρθια θέση έχοντας ίσια την 

πλάτη σας 
 

Διατηρώντας την πλάτη σας 
ίσια και τους κοιλιακούς 

σφιγμένους, σκύψτε μέχρι να 
φτάσετε σε ορθή γωνία. 

Επιστρέψτε, διατηρώντας ίσια 
την πλάτη σας 
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ΚΑΝΣΕ ΣΟ ΠΙΟ ΕΤΚΟΛΟ! 

Όταν είστε στρεσαρισμένοι, εξαντλημένοι και η δύναμη της θέλησης είναι 
χαμηλή,  μπορείτε να εκτελέσετε την προπόνηση σας ευκολότερα! 

Διατηρείτε σε εμφανές σημείο τους ιμάντες 
σας τους αλτήρες και τα ρούχα σας, όπου 
πρακτικά θα μπορείτε να «σκοντάψετε» 
πάνω τους!  
Οι συμπεριφορικές ωθήσεις, κάνουν την 
προπόνηση πιο αυτοματοποιημένη, χωρίς 
να σκεφτόμαστε αρνητικά! 

Μην νομίζετε την εξάσκηση σαν μια 
αγγαρεία τιμωρίας! Η θετικότητα, διατηρεί 
τις στρεσογόνες ορμόνες σε έλεγχο και 
περιορίζει την ηδονική αποζημίωση (έκανα 
κάμψεις, άρα μπορώ να φάω ένα γλυκό) 

Μήπως δυσκολεύεστε να εκτελέσετε 
κάποιες ασκήσεις; Αγνοήστε τις και ει 
δυνατόν, επικεντρωθείτε σε μεγάλες μυϊκές 
ομάδες όπως τα πόδια που απαιτούν 
μεγαλύτερη μυϊκή στρατολόγηση και 
απώλεια θερμίδων! 

Δεν έχετε αλτήρες; Φρησιμοποιήστε 
οτιδήποτε μπορεί να προσθέσει 
βάρος στις κινήσεις σας! 



Σα μικρά σας εργαλεία! 

Λάστιχο 

γυμναστικής 

Αλτήρες 
Φρησιμοποιήστε καλύτερα αλτήρες που 
μπορείτε να αυξομειώσετε το βάρος που 
χρησιμοποιείτε, επειδή οι μυϊκές ομάδες 

διαφέρουν σε έργο παραγόμενης δύναμης 

ΓΙΑΣΙ ΔΟΤΛΕΤΕΙ ΑΤΣΟ ΣΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ; 

Απαιτεί λίγο χρόνο 
και εξοπλισμό, έτσι 

μπορείτε να το 
κάνετε οπουδήποτε 
και οποτεδήποτε! 

Αποτελείται από 
σύνθετες ασκήσεις 

που εμπλέκουν 
μεγάλες ομάδες 
μυών και μεγάλο 

εύρος κίνησης. Έτσι 
παίρνετε τα μέγιστα 

από την κάθε 
άσκηση 

Βοηθάει να αποφύγετε 
την «όλα ή τίποτα» 

καθοδική πορεία και 
την αίσθηση της 

καθοδικής πορείας με 
την εξάσκηση 

Δίνει στα διαιτητικά 
σάκχαρα ένα 

σκοπό, 
περιορίζοντας τις 

ευκαιρίες αύξησης 
πάχους και βάρους 

Διατηρεί τις 
αρθρώσεις και τους 

μυς υγιή 

Διατηρεί το άγχος 
και το στρες σε 

έλεγχο 

ΚΑΛΗ ΕΠΙΣΤΦΙΑ! DESIGNED BY: ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ΢ ΙΨΑΚΕΙΜ 
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