


FULL BODY CARDIO 

ΓΙΑ ΧΑΣΙΜΟ ΛΙΠΟΥΣ 

ΕΚΣΕΛΕ΢ΣΕ ΜΙΑ ΜΙΑ ΣΗΝ ΚΑΘΕ 

ΑΚΗ΢Η ΦΨΡΙ΢ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 

ΑΝΑΜΕ΢Α ΣΟΤ΢ ΜΕΦΡΙ ΝΑ ΣΙ΢ 

ΣΕΛΕΙΨ΢ΕΣΕ ΟΛΕ΢. 

ΚΑΝΣΕ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 1-2 ΛΕΠΣΑ ΚΑΙ 

ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΣΕ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΣΟ 

ΕΠΙΠΕΔΟ ΥΤ΢ΙΚΗ΢ ΢Α΢ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η΢: 

----------------------- 
ΕΠΙΠΕΔΟ 1: 

3 ΢ΕΣ (ΟΛΟΚΛΗΡΨΜΕΝΟΤ΢ ΚΤΚΛΟΤ΢) 
 
ΕΠΙΠΕΔΟ 2: 
5 ΢ΕΣ 

 
ΕΠΙΠΕΔΟ 3: 
7 ΢ΕΣ 

----------------------- 

ΟΙ ΑΡΦΑΡΙΟΙ,  ΑΡΦΙ΢ΣΕ ΜΕ Ο΢Α ΢ΕΣ 

ΜΠΟΡΕΙΣΕ (ΑΚΟΜΑ ΚΑΙ ΚΑΣΨ ΑΠΟ 

3) ΚΑΙ ΠΡΟ΢ΠΑΘΗ΢ΣΕ ΚΑΘΕ 

ΕΒΔΟΜΑΔΑ ΝΑ ΑΤΞΑΝΕΣΕ ΣΑ ΢ΕΣ 

΢Α΢ Ψ΢ΠΟΤ ΝΑ ΥΣΑ΢ΕΣΕ ΣΑ 7. 

ΔΕΙΣΕ ΣΗΝ ΕΚΣΕΛΕ΢Η 
ΣΨΝ Α΢ΚΗ΢ΕΨΝ ΜΕ΢Α 
΢ΣΟ ΒΙΝΣΕΟ ΠΟΤ ΢Α΢ 

ΣΙ΢ ΔΕΙΦΝΨ  

΢ΤΝΕΦΙΖΕΣΑΙ 



ΕΞΣΡΗΜ CARDIO 

ΜΕ ΢ΦΟΙΝΑΚΙ 

ΓΙΑ ΠΙΟ ΠΡΟΦΨΡΗΜΕΝΟΤ΢ ΚΑΙ ΓΙΑ Ο΢ΟΤ΢ ΑΓΑΠΑΣΕ ΣΟ 
΢ΦΟΙΝΑΚΙ: 

 
ΕΚΣΕΛΕ΢ΣΕ ΜΙΑ ΜΙΑ ΣΗΝ ΚΑΘΕ ΑΚΗ΢Η ΦΨΡΙ΢ 

ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ ΑΝΑΜΕ΢Α ΣΟΤ΢ ΜΕΦΡΙ ΝΑ ΣΙ΢ ΣΕΛΕΙΨ΢ΕΣΕ 
ΟΛΕ΢. 

ΚΑΝΣΕ ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 1-2 ΛΕΠΣΑ ΚΑΙ ΕΠΑΝΑΛΑΒΕΣΕ 
ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΣΟ ΕΠΙΠΕΔΟ ΥΤ΢ΙΚΗ΢ ΢Α΢ ΚΑΣΑ΢ΣΑ΢Η΢: 

------------------------------------ 
 
 
 
 
 
 
 
 

------------------------------------ 
1η Α΢ΚΗ΢Η: ΜΕ ΣΑ ΠΟΔΙΑ ΕΝΨΜΕΝΑ ΚΑΙ ΜΙΚΡΑ 
ΑΛΜΑΣΑ (Ι΢Α ΝΑ ΞΕΚΟΛΑΣΕ ΑΠΟ ΣΟ ΕΔΑΥΟ΢) 
-60 ΕΠΑΝΑΛΗΧΕΙ΢ 
2η Α΢ΚΗ΢Η: ΜΕ ΣΑ ΠΟΔΙΑ ΕΝΨΜΕΝΑ ΚΑΙ ΦΑΜΗΛΑ 
ΑΛΜΑΣΑ ΔΕΞΙΑ ΚΑΙ ΑΡΙ΢ΣΕΡΑ ΕΝΑΛΛΑΞ 
-10 ΕΠΑΝΑΛΗΧΕΙ΢ 
3η Α΢ΚΗ΢Η: ΚΑΝΣΕ ΒΗΜΑΣΑ ΕΠΙΣΟΠΟΤ ΢ΗΚΨΝΟΝΣΑ΢ 
ΕΝΑΛΛΑΞ ΜΙΑ ΣΟ ΕΝΑ ΠΟΔΙ ΚΑΙ ΜΙΑ ΣΟ ΑΛΛΟ -60 
ΕΠΑΝΑΛΗΧΕΙ΢  (ΜΙΑ ΕΠΑΝΑΛΗΧΗ ΛΟΓΙΖΕΣΑΙ ΟΣΑΝ 
ΣΗΝ ΚΑΝΕΣΕ ΚΑΙ ΢ΣΑ ΔΤΟ ΠΟΔΙΑ) 
4η Α΢ΚΗ΢Η: ΣΟ ΙΔΙΟ ΜΕ ΣΗΝ ΠΡΟΗΓΟΤΜΕΝΗ ΑΛΛΑ ΜΕ 
ΠΟΛΤ ΧΗΛΑ ΣΑ ΓΟΝΑΣΑ -10 ΕΠΑΝΑΛΗΧΕΙ΢ 
5η Α΢ΚΗ΢Η: ΕΚΣΕΛΕ΢ΣΕ ΟΠΨ΢ ΢ΣΗΝ 1η Α΢ΚΗ΢Η  
-60 ΕΠΑΝΑΛΗΧΕΙ΢ 
6η Α΢ΚΗ΢Η: ΜΕ ΣΑ ΠΟΔΙΑ ΕΝΨΜΕΝΑ ΚΑΝΣΕ ΠΟΛΤ ΧΗΛΑ 
ΑΛΜΑΣΑ -10 ΕΠΑΝΑΛΗΧΕΙ΢ 

------------------------------------------ 
ΕΠΙΠΕΔΟ 1: 3 ΢ΕΣ (ΟΛΟΚΛΗΡΨΜΕΝΟΤ΢ ΚΤΚΛΟΤ΢) 
ΕΠΙΠΕΔΟ 2: 4 ΢ΕΣ 
ΕΠΙΠΕΔΟ 3: 5 ΢ΕΣ 

------------------------------------------ 
ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΑΝ ΔΕΝ ΕΦΕΣΕ ΜΕΓΑΛΗ ΑΝΣΟΦΗ, ΝΑ ΑΡΦΙ΢ΕΣΕ 
ΜΕ Ο΢Α ΢ΕΣ ΜΠΟΡΕΙΣΕ (ΑΚΟΜΑ ΚΑΙ ΚΑΣΨ ΑΠΟ 3) ΚΑΙ 
ΠΡΟ΢ΠΑΘΗ΢ΣΕ ΚΑΘΕ ΕΒΔΟΜΑΔΑ ΝΑ ΑΤΞΑΝΕΣΕ ΣΑ ΢ΕΣ 
΢Α΢ Ψ΢ΠΟΤ ΝΑ ΥΣΑ΢ΕΣΕ ΣΑ 5. 

 
 

DESIGNED BY:ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ΢ ΙΩΑΚΕΙΜ – ΟΙ ΕΙΚΟΝΕ΢ ΕΙΝΑΙ ΑΠΟ ΣΟ: DAREBEE.COM 

΢ΗΜ: αν δεν ξέρετε να κάνετε σχοινάκι, μπορείτε 
να το εκτελέσετε σαν να κρατάτε ένα ψεύτικο και 

φανταστικό σχοινάκι και να εκτελείτε τις 
ασκήσεις με τις ίδιες κινήσεις που θα κάνατε αν 
κρατούσατε πραγματικά ενα σχοινάκι. Θα έχετε 

το ίδιο αποτέλεσμα!  


