


Extreme FAT 

KILLER Cardio 

Workout 

ΕΠΙΠΕΔΟ 1 = 3 ΢ΕΣ 

ΕΠΙΠΕΔΟ 2 = 5 ΢ΕΣ 

ΕΠΙΠΕΔΟ 3 = 7 ΢ΕΣ 

 

ΑΝΑΠΑΤ΢Η: 

 ΑΠΟ 1 ΜΕΥΡΙ  2 ΛΕΠΣΑ 



ΟΔΗΓΙΕ΢ 

 ΕΚΣΕΛΕΙΣΕ ΚΑΙ ΣΙ΢ 9 Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΜΕ ΣΗ ΢ΕΙΡΑ ΑΠΟ ΑΡΙ΢ΣΕΡΑ ΠΡΟ΢ ΣΑ ΔΕΞΙΑ, ΦΨΡΙ΢ 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ, ΜΕ Ο΢Ο ΠΙΟ ΣΑΦΤ ΡΤΘΜΟ ΜΠΟΡΕΙΣΕ. 

 ΞΕΚΟΤΡΑΖΕ΢ΣΕ ΑΠΟ 1 ΜΕΦΡΙ 2 ΣΟ ΠΟΛΤ ΛΕΠΣΑ ΚΑΙ ΜΟΛΙ΢ ΣΕΛΕΙΨ΢ΕΣΕ ΚΑΙ ΣΙ΢ 9 

Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢, ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΕΣΕ ΑΠΟ ΣΗΝ ΑΡΦΗ ΣΟ΢Ε΢ ΥΟΡΕ΢, ΑΝΑΛΟΓΑ ΣΟ ΕΠΙΠΕΔΟ 

ΠΟΤ ΒΡΙ΢ΚΕ΢ΣΕ ΟΠΨ΢ ΑΝΑΓΡΑΥΕΣΑΙ ΢ΣΗΝ ΠΡΟΗΓΟΤΜΕΝΗ ΚΑΡΣΕΛΑ ΠΑΝΨ ΔΕΞΙΑ. 

 ΚΑΣΑ ΣΗΝ ΕΚΣΕΛΕ΢Η ΣΨΝ ΓΡΟΘΙΨΝ, ΢ΥΙΓΓΕΣΕ ΣΟΤ΢ ΚΟΙΛΙΑΚΟΤ΢ ΚΑΙ ΣΟ ΢ΨΜΑ ΢Α΢. 

ΕΞΣΡΑ ΣΙΡ: 

 ΔΙΠΛΑ΢ΙΑ΢ΣΕ ΣΙ΢ ΕΠΑΝΑΛΗΧΕΙ΢ ΣΨΝ ΓΡΟΘΙΨΝ ΑΠΟ 20 ΢Ε 40 ΜΕ ΣΟΝ ΚΑΙΡΟ. 

 ΕΚΣΕΛΕΙΣΕ ΠΑΣΨΝΣΑ΢ ΢ΣΙ΢ ΜΤΣΕ΢ ΣΨΝ ΠΟΔΙΨΝ ΢Α΢, ΚΑΘ’ ΟΛΗ ΣΗ  ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΣΟΤ 

΢ΕΣ! 

 ΚΑΣΑ ΣΙ΢ ΠΕΡΙ΢ΣΡΟΥΕ΢ ΣΨΝ ΓΡΟΘΙΨΝ, ΢ΥΙΓΓΕΣΕ ΣΟ ΢ΣΟΜΑΦΙ ΢Α΢! 

ΣΙ ΑΝΑΠΣΤ΢ΕΙ 

1. ΑΠΟ ΜΤΙΚΟ 

2. ΑΠΟ ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΟ 

Καρδιαγγειακό 

Αερόβια 

απόδοση 

(VO2 Max) 

3. ΣΤΠΟ΢: ΤΧΗΛΨΝ ΚΑΤ΢ΕΨΝ  

4. ΔΤ΢ΚΟΛΙΑ:  

CREATED BY: ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ΢ ΙΩΑΚΕΙΜ 


