
Ρϊσ να χτίςουμε 
μυϊκι μάηα 

(Οι κεμελιϊδεισ κανόνεσ) 

Από τθ FIT PARADE PROJECTS – ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ΢ ΙΩΑΚΕΙΜ 



Χρειάηονται εκατοντάδεσ ςελίδεσ για να μπορζςουμε να αποδϊςουμε 
όλο το φάςμα τθσ ανάπτυξθσ του μυϊκοφ μασ ιςτοφ, κακϊσ θ 
εςωτερικι μασ βιοχθμεία ζχει τεράςτια γεγονότα που λαμβάνουν 
χϊρα για να επιτευχκεί αυτό! 
΢ε αυτό το ςυμπυκνωμζνο infographic, κα προςπακιςουμε να δοφμε 
τουσ βαςικοφσ κεμελιϊδεισ κανόνεσ τθσ ανάπτυξθσ.  
 

Πλα ςυνοψίηονται ςε 3 βαςικοφσ παράγοντεσ: 
1. Διατροφι 
2. Ρροπόνθςθ 
3. Φπνοσ 

 
Όςο πιο πιςτά τθροφμε τουσ ςωματικοφσ μασ κανόνεσ, τόςο 
περιςςότερο και γρθγορότερα κα αναπτυχκοφμε μυϊκά. 
Όμωσ ςτθν πραγματικότθτα, ι μυϊκι ανάπτυξθ δεν είναι μόνο αυτά 
τα 3, κακϊσ επιδροφν και άλλοι παράγοντεσ που μασ προςδιορίηουν 
το αποτζλεςμα, όπωσ θ γενετικι μασ καταςκευι, ο ςωματότυποσ, θ 
ορμονικι μασ κατάςταςθ, θ θλικία, θ ποιότθτα ηωισ και το άγχοσ, ο 
θμεριςιοσ χρόνοσ εκτζλεςθσ των τριϊν κανόνων και πολλά άλλα.  
Σο ςίγουρο βζβαια είναι πωσ θ προςωπικι μυϊκι ανάπτυξθ του 
κακενόσ είναι πολφ διαφορετικι και δεν μπορεί να φτάςει ςε υψθλά 
επαγγελματικά επίπεδα με φυςικό τρόπο. Η φαρμακολογία ζχει 
κατορκϊςει να ςπάςει όλουσ αυτοφσ τουσ ςωματικοφσ κανόνεσ και να 
δθμιουργιςει τα υπερφυςικά επίπεδα που βλζπουμε ςτισ 
φωτογραφίεσ. 
Παρακάτω κα ςασ προςδιορίςω ςε φωτογραφίεσ, ποιο είναι το 
ανϊτερο φυςιολογικό επίπεδο που μπορεί να φτάςει κάποιοσ με 
μζτρια γενετικι καταςκευι, και ιδανικζσ ςυνκικεσ, κακϊσ υπάρχουν 
και εξαιρζςεισ που ςπάνε για λίγο αυτό τον κανόνα και υπερβαίνουν 
για λίγο ακόμα τα φυςιολογικά όρια λόγω καλισ γενετικισ 
καταςκευισ. 



΢τισ φωτογραφίεσ βλζπουμε τα επίπεδα ανάπτυξθσ που μποροφμε να φτάςουμε από 
το φυςικό, ζωσ και τον φαρμακευτικό τρόπο, ϊςτε να τα ξεχωρίηετε και να μθν 

ξεγελιζςτε, για να μθν απογοθτεφεςτε περιμζνοντασ κάτι άλλο με αποτζλεςμα να τα 
παρατιςετε! 

Σασ παρακζτω 4 επίπεδα: 

Α. Εντελϊσ φυςικοί παράγοντεσ: 

(και μία δικι 
μου)  

Β. Με λίγθ φαρμακευτικι χριςθ: 



Α. Με αρκετι φαρμακευτικι χριςθ: 

Β. Με πάρα πολλι φαρμακευτικι χριςθ: 



Ε. Ζξτρα μπόνουσ υπερβολικισ χριςθσ: 

Και μια γυναικεία: 



Πίςω ςτα δικά μασ λοιπόν, και ο νοϊν, νοείτω!... 
 
Ασ δοφμε ςε μια γενικι εικόνα τουσ παράγοντεσ που χρειάηονται κάτω 
από φυςιολογικζσ ςυνκικεσ και χωρίσ ζξτρα επιρροζσ, ϊςτε να 
αρχίςουμε να αποκτάμε ιςχυρό και ανεπτυγμζνο μυϊκό. 
 
 
Παρακάτω κα ςασ παρουςιάςω με απλά λόγια τισ ανάγκεσ και πϊσ να 
τισ προςδιορίςετε, κακϊσ και ότι πραγματικά χρειάηεςτε για να 
πετφχετε μία κανονικι και όςο το δυνατόν πιο άπαχθ μυϊκι ανάπτυξθ. 
΢ασ ζχω επίςθσ ΔΩ΢ΕΑΝ διατροφζσ και προπονιςεισ για αυτό το 
ςκοπό, με ειδικά link που κα πατάτε ςτουσ τίτλουσ και κα τα 
παραλαμβάνετε! 
 
 
 
 

Ράμε λοιπόν να δοφμε… 
 
 
 
 
 
 
 

ΡΩΣ ΝΑ ΧΤΙΣΟΥΜΕ ΜΥΪΚΘ ΜΑΗΑ! 
 
 



 
 
 
 

Ρ΢ΩΤΕΪΝΕΣ 

ΚΟΤΟΡΟΥΛΟ ΤΟΝΟΣ ΑΡΑΧΟ Κ΢ΕΑΣ Ρ΢ΩΤΕΪΝΘ Ο΢ΟΥ ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΑ ΑΥΓΑ 

Ρ΢ΟΣΔΙΟ΢ΙΣΜΟΣ Ρ΢ΩΤΕΪΝΩΝ (ανά κιλό ςωματικοφ βάρουσ): 
Αν ξζρετε το κακαρό ςασ ςωματικό βάροσ, τότε υπολογίςτε 2,5 με 3 γρ. πρωτεΐνθσ ανά 

κιλό άπαχου ςωματικοφ βάρουσ. 

 
 
 
 

ΥΔΑΤΑΝΘ΢ΑΚΕΣ 

ΔΘΜΘΤ΢ΙΑΚΑ ΢ΥΗΙ ΡΑΤΑΤΕΣ ΜΑΚΑ΢ΟΝΙΑ ΟΣΡ΢ΙΑ ΚΑΛΑΜΡΟΚΙ 

Ρ΢ΟΣΔΙΟ΢ΙΣΜΟΣ ΥΔΑΤΑΝΘ΢ΑΚΩΝ (ανά κιλό ςωματικοφ βάρουσ): 
Αν ξζρετε το κακαρό ςασ ςωματικό βάροσ, τότε υπολογίςτε 5 γρ. υδατανκράκων ανά κιλό 

άπαχου ςωματικοφ βάρουσ. 

Φ΢ΟΥΤΑ 

Τ΢ΩΤΕ 5 ΓΕΥΜΑΤΑ ΤΘ ΜΕ΢Α 



 
 
 
 

ΛΙΡΘ 

ΕΛΑΙΟΛΑΔΟ ΛΙΝΑ΢ΟΣΡΟ΢ΟΣ ΑΒΟΚΑΝΤΟ ΙΧΘΥΕΛΑΙΟ ΞΘ΢ΟΙ ΚΑ΢ΡΟΙ Κ΢ΟΚΟΣ 

Ρ΢ΟΣΔΙΟ΢ΙΣΜΟΣ ΛΙΡΩΝ (ανά κιλό ςωματικοφ βάρουσ): 
Αν ξζρετε το κακαρό ςασ ςωματικό βάροσ, τότε υπολογίςτε 1 γρ. λιπϊν ανά κιλό άπαχου 

ςωματικοφ βάρουσ. 

 
 
 
 

ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

ΜΑ΢ΟΥΛΙ ΣΑΛΑΤΑ ΛΑΧΑΝΑ ΧΩ΢ΙΑΤΙΚΘ ΢ΟΚΑ ΡΙΡΕ΢ΙΕΣ 

Ρ΢ΟΣΔΙΟ΢ΙΣΜΟΣ ΛΑΧΑΝΙΚΩΝ: 
Δεν είναι απαραίτθτοσ ο υπολογιςμόσ των λαχανικϊν όταν πρόκειται για αφξθςθ μυϊκισ 

μάηασ! Φάτε! 



ΡΑΤΘΣΤΕ ΤΟΥΣ ΤΙΤΛΟΥΣ 
ΔΕΞΙΑ ΓΙΑ ΝΑ 

ΡΑ΢ΑΛΑΒΕΤΕ ΕΙΔΙΚΕΣ 
ΔΙΑΤ΢ΟΦΕΣ! 

ΔΙΑΤ΢ΟΦΘ 1 

ΔΙΑΤ΢ΟΦΘ 2 

ΔΕΙΤΕ ΡΩΣ ΝΑ 
΢ΥΘΜΙΣΕΤΕ ΤΙΣ 

ΑΝΑΛΟΓΙΕΣ ΤΩΝ 
Θ΢ΕΡΤΙΚΩΝ 

ΣΥΣΤΑΤΙΚΩΝ ΣΑΣ! 

ΑΝΑΛΟΓΙΕΣ 
Θ΢ΕΡΤΙΚΩΝ 

ΕΞΤ΢Α ΒΟΘΘΘΜΑΤΑ! 

https://www.youtube.com/watch?v=EmzUxTjG964
https://www.youtube.com/watch?v=OBOzV7E27mU&t=8s
https://www.youtube.com/watch?v=Fmgl_IIt1s0
https://www.youtube.com/watch?v=Fmgl_IIt1s0


ΒΑΣΙΚΕΣ Α΢ΧΕΣ 
Στθριχτείτε περιςςότερο ςτα ελεφκερα βάρθ, προςκζτοντασ μθχανζσ μετζπειτα. 
Εκτελζςτε πρϊτα τισ βαςικζσ και ςφνκετεσ αςκιςεισ τθσ εκάςτοτε μυϊκισ ομάδασ και 
προςκζςτε 1-2 απομονωτικζσ αςκιςεισ μετά. 
Εκτελζςτε 3-5 ςετ των 12-6 επαναλιψεων ςτισ αςκιςεισ με τθν τελευταία να βγαίνει με 
πολλι δυςκολία! 
Ρεριορίςτε όςο το δυνατόν τα διαλείμματα ανάμεςα ςτα ςετ. 
Μθν ξεχνάτε τα ρεπό και τον φπνο ςασ, κακϊσ εκεί ακριβϊσ αναπτφςςεςτε! 

Ρ΢ΟΡΟΝΘΘΕΙΤΕ 3-5 ΦΟ΢ΕΣ 
ΤΘΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 

ΟΙ ΒΑ΢ΙΚΕ΢ Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΚΑΘΕ ΟΜΑΔΑ΢ 

ΚΑΘΙΣΜΑΤΑ (SQUATS) ΡΙΕΣΕΙΣ ΡΑΓΚΟΥ Α΢ΣΕΙΣ ΘΑΝΑΤΟΥ 

ΚΩΡΘΛΑΤΙΚΘ ΡΙΕΣΕΙΣ ΩΜΩΝ 
ΕΚΤΑΣΕΙΣ Τ΢ΙΚΕΦΑΛΩΝ 

ΜΕ ΜΡΑ΢Α 

ΚΑΜΨΕΙΣ ΔΙΚΕΦΑΛΩΝ 
ΜΕ ΜΡΑ΢Α 

Α΢ΣΕΙΣ ΓΑΜΡΩΝ SIT UPS ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ 

ΑΠΌ ΟΡΘΙΑ ΘΕ΢Η 
΢Ε ΟΡΙΖΟΝΣΙΟ 

ΠΑΓΚΟ 



ΕΞΤ΢Α ΒΟΘΘΘΜΑΤΑ! 

ΡΑΤΘΣΤΕ ΤΟΥΣ 
ΤΙΤΛΟΥΣ ΔΕΞΙΑ ΚΑΙ 

ΡΑ΢ΑΛΑΒΕΤΕ 
ΑΡΟΤΕΛΕΣΜΑΤΙΚΕΣ 

Ρ΢ΟΡΟΝΘΣΕΙΣ! 

Α. Ρ΢ΟΡΟΝΘΣΘ Α΢ΧΑ΢ΙΩΝ 

Β. Ρ΢ΟΡΟΝΘΣΘ 

Ρ΢ΟΧΩ΢ΘΜΕΝΩΝ 

Γ. ΓΕ΢ΜΑΝΙΚΘ Ρ΢ΟΡΟΝΘΣΘ 

ΟΓΚΟΥ 

ΡΑΤΘΣΤΕ ΤΟΝ ΤΙΤΛΟ 
ΔΕΞΙΑ ΚΑΙ ΡΑ΢ΑΛΑΒΕΤΕ 

ΔΩ΢ΕΑΝ ΤΟ ΒΙΒΛΙΟ: 
«ΒΑΣΙΚΟΣ ΟΔΘΓΟΣ 

ΣΩΜΑΤΟΔΟΜΘΣΘΣ»! 

ΒΑΣΙΚΟΣ ΟΔΘΓΟΣ 
ΣΩΜΑΤΟΔΟΜΘΣΘΣ 

ΕΞΤ΢Α ΜΡΟΝΟΥΣ! 
Ρ΢ΟΡΟΝΘΘΕΙΤΕ ΜΕ ΤΟ ΕΞΑΙ΢ΕΤΙΚΟ ΔΙΚΟ ΜΟΥ Ρ΢ΟΓ΢ΑΜΜΑ 

«ΘΘΣΕΑΣ»!  
ΡΑΤΘΣΤΕ ΤΟΝ ΤΙΤΛΟ ΚΑΙ ΡΑ΢ΑΛΑΒΕΤΕ ΤΟ! 

ΣΥΣΤΘΜΑ «ΘΘΣΕΑΣ» 

https://www.youtube.com/watch?v=c-lbXfh96pw&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=_nYwT2A5ODo&t=51s
https://www.youtube.com/watch?v=_nYwT2A5ODo&t=51s
http://webdiets.gr/wordpress/%CE%B3%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%B7-%CF%80%CF%81%CE%BF%CF%80%CE%BF%CE%BD%CE%B7%CF%83%CE%B7/
http://webdiets.gr/wordpress/%CE%B3%CE%B5%CF%81%CE%BC%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CE%BA%CE%B7-%CF%80%CF%81%CE%BF%CF%80%CE%BF%CE%BD%CE%B7%CF%83%CE%B7/
https://www.youtube.com/watch?v=meI_iFUF0NM
https://www.youtube.com/watch?v=meI_iFUF0NM
https://www.youtube.com/watch?v=3o_rBfKt_lE


Βρείτε μασ ςτο facebook: 

Και ςτο Youtube: 

Το παρϊν διατίκεται ΔΩ΢ΕΑΝ και είναι μια 
παραγωγι τθσ: 

FIT PARADE PROJECTS – ΚΑ΢ΑΜΑΝΕΑΣ 
ΙΩΑΚΕΙΜ 

ΡΑΤΘΣΤΕ ΡΑΝΩ 
ΣΤΟ ΕΙΚΟΝΙΔΙΟ 

ΝΑ 
ΜΕΤΑΦΕ΢ΘΕΙΤΕ 

ΑΥΤΟΜΑΤΑ! 

ΡΑΤΘΣΤΕ ΡΑΝΩ 
ΣΤΟ ΕΙΚΟΝΙΔΙΟ 

ΝΑ 
ΜΕΤΑΦΕ΢ΘΕΙΤΕ 

ΑΥΤΟΜΑΤΑ! 

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

