
 

 ΑΡΧΙΣΕ ΜΕ ΣΑΘΕΡΗ ΑΕΡΟΒΙΚΗ ΜΕΣΡΙΑ ΕΝΣΑΗ ΓΙΑ 20-30 ΛΕΠΣΑ, ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΣΙ ΔΤΝΑΜΕΙ Α, ΓΙΑ 3 ΦΟΡΕ 

ΣΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ, ΓΙΑ 2 ΠΕΡΙΠΟΤ ΕΒΔΟΜΑΔΕ. 

 ΣΗΝ ΣΡΙΣΗ ΕΒΔΟΜΑΔΑ, ΑΤΞΗΣΕ ΑΛΛΗ ΜΙΑ ΜΕΡΑ ΣΕΣΟΙΑ ΠΡΟΠΟΝΗΗ. 

 ΣΗΝ ΣΕΣΑΡΣΗ ΜΕ ΠΕΜΠΣΗ ΕΒΔΟΜΑΔΑ (ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΣΙ ΔΤΝΑΜΕΙ ΚΑΙ ΣΗΝ ΠΡΟΑΡΜΟΓΗ Α), ΑΤΞΗΣΕ ΣΟ 

ΧΡΟΝΟ ΣΗ ΑΕΡΟΒΙΚΗ Α Ε 40 ΛΕΠΣΑ. 

 ΣΗΝ ΕΚΣΗ ΜΕ ΕΒΔΟΜΗ ΕΒΔΟΜΑΔΑ, ΠΡΟΘΕΣΕ ΑΛΛΗ ΜΙΑ ΜΕΡΑ ΑΕΡΟΒΙΚΗ ΜΕΑ ΣΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ, ΜΕ ΣΟ 

ΧΡΟΝΟ ΝΑ ΠΗΓΑΙΝΕΙ ΣΑ 45 ΛΕΠΣΑ. 

 ΑΠΟ ΕΚΕΙ ΚΑΙ ΠΕΡΑ, ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΑΝ ΕΧΕΣΕ ΔΤΝΑΜΕΙ, ΝΑ ΠΑΡΑΣΕΙΝΕΣΕ ΣΟ ΧΡΟΝΟ ΣΗ ΑΕΡΟΒΙΚΗ ΟΟ ΠΕΡΝΟΤΝ ΟΙ 

ΜΕΡΕ, ΜΕΧΡΙ ΝΑ ΦΣΑΕΣΕ ΣΗ ΜΙΑ ΩΡΑ! 

 ΜΕΙΝΕΣΕ ΕΚΕΙ ΚΑΙ ΑΝ ΘΕΛΕΣΕ, ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΝΑ ΑΡΧΙΕΣΕ ΝΑ ΠΡΟΘΕΣΕΣΕ ΚΑΙ ΑΚΗΕΙ ΜΕ ΣΟ ΒΑΡΟ ΣΟΤ ΩΜΑΣΟ 

ΠΡΙΝ ΣΗΝ ΑΕΡΟΒΙΚΗ. ΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΕΙ ΑΤΣΕ, ΘΑ ΕΙΝΑΙ Ω ΕΞΗ: 

 ΜΕΡΑ ΠΑΡΑ ΜΕΡΑ, ΘΑ ΚΑΝΕΣΕ 6 ΑΚΗΕΙ ΓΙΑ ΟΛΟ ΣΟ ΩΜΑ. ΘΑ ΚΑΝΕΣΕ 3 ΕΣ ΣΩΝ 10 ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΩΝ. ΔΗΛΑΔΗ, 

ΕΚΣΕΛΕΙΣΕ 10 ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙ, ΞΕΚΟΤΡΑΖΕΣΕ ΜΙΟ ΛΕΠΣΟ ΚΑΙ ΚΑΝΕΣΕ ΑΛΛΕ 2 ΦΟΡΕ ΣΟ ΙΔΙΟ. 

ΑΤΣΕ ΟΙ ΑΚΗΕΙ ΘΑ ΕΙΝΑΙ: 

1. ΒΑΘΙΑ ΚΑΘΙΜΑΣΑ 

 

2. ΚΑΜΨΕΙ ΣΗΡΙΖΟΜΕΝΟΙ ΣΑ ΓΟΝΑΣΑ (ΟΧΙ ΣΙ ΜΤΣΕ ΣΩΝ ΠΟΔΙΩΝ) 

 

 

3. ΡΟΚΑΝΙΜΑΣΑ 

 



4. ΑΝΑΠΟΔΑ ΨΑΛΙΔΙΑ 

 

5. ΠΡΟΒΟΛΕ ΠΟΔΙΩΝ 

 

6. ΑΝΙΔΑ (ΚΑΘΕΣΕ ΑΚΙΝΗΣΟΙ Ε ΑΤΣΗ ΣΗ ΘΕΗ ΓΙΑ ΟΟ ΜΠΟΡΕΙΣΕ. ΞΕΚΟΤΡΑΣΕΙΣΕ ΓΙΑ ΜΙΟ ΛΕΠΣΟ ΚΑΙ 

ΞΑΝΑΚΑΝΣΕ ΣΟ ΓΙΑ ΑΛΛΕ 2 ΦΟΡΕ). 

 

ΑΦΟΤ ΣΕΛΕΙΩΕΣΕ, ΤΝΕΧΙΖΕΣΕ ΜΕ ΣΗΝ ΑΕΡΟΒΙΚΗ Α. 

ΚΑΝΣΕ ΑΤΣΟ ΣΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ, ΜΕΧΡΙ ΝΑ ΠΕΕΣΕ 15-20 ΚΙΛΑ (ΚΑΙ ΘΑ ΠΕΕΣΕ ΝΑ ΕΙΣΕ ΙΓΟΤΡΟΙ ΚΑΙ ΙΓΟΤΡΕ)… 

ΑΠΟ ΕΚΕΙ ΚΑΙ ΠΕΡΑ, ΘΑ ΠΑΣΕ ΠΛΕΟΝ ΣΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΓΙΑ ΤΠΕΡΒΑΡΟΤ ΠΟΤ ΘΑ ΒΡΕΙΣΕ ΜΕΑ ΣΑ LINK. 

ΜΠΟΡΕΙΣΕ ΕΠΙΗ (ΕΦΟΟΝ ΑΡΓΟΣΕΡΑ ΑΤΞΗΘΟΤΝ ΟΙ ΔΤΝΑΜΕΙ Α), ΝΑ ΑΝΑΣΡΕΞΕΣΕ ΣΑ ΒΙΝΣΕΟ ΜΕ ΣΙ 

ΠΛΕΙΟΜΕΣΡΙΚΕ ΑΚΗΕΙ, ΠΟΤ ΘΑ ΒΡΕΙΣΕ ΜΕΑ ΣΑ LINK. 

ΒΡΕΙΣΕ TA BINTEO ME ΣΙΣΛΟ:  

 «ΑΚΗΕΙ ΜΕ ΣΟ ΒΑΡΟ ΣΟΤ ΩΜΑΣΟ» 

ΚΑΙ… 

 «ΕΙΔΗ ΑΕΡΟΒΙΚΩΝ ΚΑΙ ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΩΝ ΑΚΗΕΩΝ» 

 


