


Boost your metabolism! 

Extreme 

Cardio 

Power  

Workout 

ΜΕΣΑ ΑΠΟ 2 ΕΒΔΟΜΑΔΕ: 
προςπακείςτε ςαν ζξτρα βραβείο να: 

30 λεπτά ςυνεχζσ τρζξιμο 

1 λεπτό ξεκοφραςθ ανάμεςα ςτα 
ςετ 

Προςκζςτε 1 ςετ ακόμα ςτισ 
αςκιςεισ  

1
η
 ΜΕΡΑ 

30 λεπτά τρζξιμο, 
ςε ζναν άνετο 

ρυκμό 

ΜΕΡΟ 1ο: ΑΝΕΣΟ ΣΡΕΞΙΜΟ 
ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΠΑΕΙ Ε: 

3x10λεπτα 
2x15λεπτα 

ΜΕΡΟ 2ο: ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ 
ΕΠΙΠΕΔΟ 1: 3 ΕΣ / ΕΠΙΠΕΔΟ 2: 4 ΕΣ / ΕΠΙΠΕΔΟ 3: 5 ΕΣ 

2 ΛΕΠΣΑ ΑΝΑΠΑΤΗ ΜΕΣΑΞΤ ΣΩΝ ΕΣ 

ΨΑΛΙΔΑΚΙΑ ΑΡΕΙ ΠΟΔΙΩΝ ΠΛΑΪΝΑ ΨΑΛΙΔΙΑ 

ΑΡΕΙ ΠΟΔΙΩΝ ΜΕ 
ΚΡΑΣΗΜΑ HALF WIPERS ΤΠΕΡΕΚΣΑΕΙ 



Boost your metabolism! 

Extreme 

Cardio 

Power  

Workout 

ΜΕΣΑ ΑΠΟ 2 ΕΒΔΟΜΑΔΕ: 
προςπακείςτε ςαν ζξτρα βραβείο να: 

Εκτελζςτε τα Burpees χωρίσ 
διάλειμμα 

1 λεπτό ξεκοφραςθ ανάμεςα ςτα 
ςετ 

Προςκζςτε 1 ςετ ακόμα ςτουσ 
κφκλουσ 

2
η
 ΜΕΡΑ 

5 λεπτά ηζςταμα (χαλαρό 
τηόγκινγκ) 
30 δεφτερα περπάτθμα 
30 δεφτερα τρζξιμο 
30 δεφτερα ςπριντ 
10 ςετ χωρίσ διάλειμμα 
5 λεπτά αποκεραπεία 

ΜΕΡΟ 1ο: ΠΡΙΝΣ 

ΜΕΡΟ 2ο: ΚΤΚΛΙΚΗ 
ΕΠΙΠΕΔΟ 1: 3 ΕΣ / ΕΠΙΠΕΔΟ 2: 4 ΕΣ / ΕΠΙΠΕΔΟ 3: 5 ΕΣ 

2 ΛΕΠΣΑ ΑΝΑΠΑΤΗ ΜΕΣΑΞΤ ΣΩΝ ΕΣ 

BURPEES 20” ΑΝΙΔΑ JACKS ΑΝΙΔΑ 

BURPEES 20” ΑΝΙΔΑ CLIMBERS 



Boost your metabolism! 

Extreme 
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Power  

Workout 

ΜΕΣΑ ΑΠΟ 2 ΕΒΔΟΜΑΔΕ: 
προςπακείςτε ςαν ζξτρα βραβείο να: 

Κάνετε ςυνεχζσ τρζξιμο 

Να τρζξετε 7 χλμ κάτω από 4 λεπτά 

Σρζξτε περιςςότερο ςε γριγορο 
ρυκμό από ότι χαλαρό 

3
η
 ΜΕΡΑ 

40 ΛΕΠΣΑ ΣΡΕΞΙΜΟ Ε 
ΚΑΘΕ ΕΠΙΠΕΔΟ: ΑΠΟ 
ΧΑΛΑΡΟ, ΚΑΝΟΝΙΚΟ, 
ΓΡΗΓΟΡΟ...ΟΣΙ ΜΠΟΡΕΙΣΕ! 

ΜΕΡΟ 1ο: ΚΤΡΙΩ ΣΡΕΞΙΜΟ 

ΜΕΡΟ 2ο: SPRINTS ΜΕ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΣΑ 

ΕΠΙΠΕΔΟ 1: 1 ΛΕΠΣΟ ΧΩΡΙ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 
ΕΠΙΠΕΔΟ 2: 2 ΛΕΠΣΑ ΧΩΡΙ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 
ΕΠΙΠΕΔΟ 3: 3 ΛΕΠΣΑ ΧΩΡΙ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 

ΕΚΣΕΛΕΣΕ ΣΑ ΠΡΙΝΣ Ε ΤΝΔΤΑΜΟ ΜΕ ΣΙ ΑΚΗΕΙ ΟΠΩ ΑΝΑΓΡΑΦΕΣΑΙ ΠΑΡΑΚΑΣΩ: 

10 ΓΡΗΓΟΡΑ ΚΟΤΩΣ 10 ΔΕΤΣΕΡΑ ΠΡΙΝΣ 1 ΚΟΤΩΣ ΜΕ ΑΛΜΑ 10 ΔΕΤΣΕΡΑ ΠΡΙΝΣ 

ΟΙ ΑΚΗΕΙ ΘΑ 
ΕΚΣΕΛΟΤΝΣΑΙ ΑΝΑΛΟΓΑ 

ΣΟ ΕΠΙΠΕΔΟ ΧΩΡΙ 
ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 



Boost your metabolism! 
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ΜΕΣΑ ΑΠΟ 2 ΕΒΔΟΜΑΔΕ: 
προςπακείςτε ςαν ζξτρα βραβείο να: 

1 λεπτό ανάπαυςθ ανάμεςα ςτα 
ςετ 

1 ζξτρα ςετ ςτον κφκλο 

Διπλαςιάςετε τισ γροκιζσ 

4
η
 ΜΕΡΑ 

ΚΤΚΛΟ ΕΠΙΠΕΔΟ 1: 3 ΕΣ / ΕΠΙΠΕΔΟ 2: 5 ΕΣ / ΕΠΙΠΕΔΟ 3: 7 ΕΣ 
2 ΛΕΠΣΑ ΑΝΑΠΑΤΗ ΜΕΣΑΞΤ ΣΩΝ ΕΣ 

HIGH KNEES 

HIGH KNEES 

HIGH KNEES 

ΔΤΝΑΣΕ ΓΡΟΘΙΕ PUSH-UPS 

ΔΤΝΑΣΕ ΓΡΟΘΙΕ 

ΔΤΝΑΣΕ ΓΡΟΘΙΕ 

PUSH-UPS ME ΚΛΕΙΣΗ ΛΑΒΗ 

PUSH-UPS ΜΕ ΑΝΟΙΧΣΗ ΛΑΒΗ 


