


ΟΔΗΓΙΕΣ 

Το πρόγραμμα αποτελείται από 2 μζρθ, όπου μπορείτε να τα 
κάνετε είτε μαηί, είτε να τα χωρίςετε ςε διαφορετικι ϊρα μζςα 
ςτθ μζρα. 
 
Θα γίνεται 3 φορζσ τθν εβδομάδα, μζρα παρά μζρα. 
Στισ ενδιάμεςεσ μζρεσ, δεν χρειάηεται να κάνετε κακόλου 
άςκθςθ. 
 
Εάν κζλετε να ξεφφγετε διατροφικά, καλό κα είναι να το 
κάνετε τισ μζρεσ που κα εκτελείτε το πρόγραμμα! 
 
Το 1ο μζροσ αποτελείται περιςςότερο από αςκιςεισ μυϊκισ 
τόνωςθσ και το 2ο μζροσ από αςκιςεισ CARDIO και κοιλιακϊν. 
 
Οι αςκιςεισ κα εκτελοφνται θ μία μετά τθν άλλθ, χωρίσ 
διάλειμμα. 
 
Θα κάνετε μζχρι 3 ολόκλθρουσ κφκλουσ, αφινοντασ από 1 ζωσ 
2 λεπτά διάλειμμα ανάμεςα ςτουσ κφκλουσ. 
 
Πρϊτα κα εκτελζςετε το πρϊτο μζροσ για 3 κφκλουσ και ζπειτα 
το 2ο μζροσ για 3 κφκλουσ. 

Καλή Επιτυχία! 
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5 ι 10 κάμψεισ 5 ι 10 κάμψεισ 
Κράτθμα ςτθ χαμθλι κζςθ 

μετρϊντασ ωσ το 10 
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15 ι 20 ςκουϊτ 15 ι 20 ςκουϊτ 
Κράτθμα ςτθ χαμθλι κζςθ 

μετρϊντασ ωσ το 15 ι 20 

40 αναπθδιςεισ (High Knees) 

40 αναπθδιςεισ (High Knees) 

40 αναπθδιςεισ (High Knees) 

20 ψαλιδάκια 

20 άρςεισ ποδιϊν 

20 ςταυρωτά ψαλιδάκια 
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