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ΒΑ∆ΙΣΜΑ
∆είτε το 
υπόμνημα

ΣΗΚΩΣΤΕ ΕΝΑ 
ΜΠΟΥΚΑΛΙ
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΣΦΙΞΤΕ ΜΙΑ ΜΠΑΛΑ
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

∆ΙΑΤΑΣΕΙΣ 
ΧΕΡΙΩΝ
3 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων
Παραμονή για 10 
δευτερόλεπτα

1
2

3

45

6

7

ΕΚΤΑΣΗ ΤΩΝ 
ΠΟ∆ΙΩΝ ΜΕ 
ΒΑΡΑΚΙΑ 
ΑΣΤΡΑΓΑΛΟΥ
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΣΗΚΩΘΕΙΤΕ ΑΠΟ 
ΜΙΑ ΚΑΡΕΚΛΑ 
ΜΕ ΒΟΗΘΕΙΑ
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΠΕΡΠΑΤΗΣΤΕ ΜΕ 
ΤΑ ΠΟ∆ΙΑ ΣΤΗ 
ΣΕΙΡΑ
15 Βήματα
3 Σετ Ασκήσεων

ΡΟ∆Α 
ΑΣΚΗΣΕΩΝ

A

ΒΑ∆ΙΣΜΑ
ΞΕΚΙΝΗΣΤΕ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ ΜΟΝΟ ΟΤΑΝ ΕΧΕΤΕ ΒΕΛΤΙΩΣΕΙ ΤΗΝ 
ΜΥΪΚΗ ΣΑΣ ∆ΥΝΑΜΗ.

5-10 ∆ΕΥΤΕΡΟΛΕΠΤΑ 5 ΣΕΤ ΑΣΚΗΣΕΩΝ

ΑΥΞΗΣΤΕ ΤΟΝ ΧΡΟΝΟ ΜΕΧΡΙ ΝΑ ΜΠΟΡΕΙΤΕ ΝΑ ΒΑ∆ΙΣΕΤΕ 1-2 
ΛΕΠΤΑ ΧΩΡΙΣ ΝΑ ΣΤΑΜΑΤΑΤΕ.

ΑΝΑΠΑΥΣΗ
ΝΑ ΘΥΜΑΣΤΕ ΝΑ ΞΕΚΟΥΡΑΖΕΣΤΕ ΑΝΑΜΕΣΑ ΣΤΑ ΣΕΤ 
ΑΣΚΗΣΕΩΝ.

ΝΑ ΑΝΑΠΝΕΕΤΕ ΣΩΣΤΑ
ΑΝΑΠΝΕΕΤΕ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΑ, ΜΗΝ ΚΡΑΤΑΤΕ ΤΗΝ ΑΝΑΣΑ ΣΑΣ ΚΑΤΑ 
ΤΗ ∆ΙΑΡΚΕΙΑ ΤΩΝ ΑΣΚΗΣΕΩΝ.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
ΑΝ ΥΠΑΡΧΕΙ ΚΑΠΟΙΑ ΑΜΦΙΒΟΛΙΑ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟ ΠΩΣ ΝΑ ΚΑΝΕΤΕ 
ΤΙΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ, ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟ ∆ΙΑΒΑΤΗΡΙΟ.



ΒΑ∆ΙΣΜΑ
∆είτε το 
υπόμνημα

ΣΗΚΩΣΤΕ ΕΝΑ 
ΜΠΟΥΚΑΛΙ
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΣΦΙΞΤΕ ΜΙΑ ΜΠΑΛΑ
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΚΑΝΤΕ ΟΤΙ 
ΚΑΘΕΣΤΕ
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΒΑ∆ΙΣΜΑ ΣΤΙΣ 
ΜΥΤΕΣ ΤΩΝ ΠΟ∆ΙΩΝ 
ΚΑΙ ΣΤΙΣ ΦΤΕΡΝΕΣ
14 Βήματα
3 Σετ Ασκήσεων

∆ΙΑΤΑΣΕΙΣ 
ΧΕΡΙΩΝ
3 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων
Παραμονή για 10 

∆ΙΑΤΑΣΕΙΣ ΧΕΡΙΩΝ
3 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων
Παραμονή για 10 
δευτερόλεπτα

1
2

3

45

6

7

ΡΟ∆Α 
ΑΣΚΗΣΕΩΝ

B

ΒΑ∆ΙΣΜΑ
2 ΛΕΠΤΑ 5 ΣΕΤ ΑΣΚΗΣΕΩΝ

ΒΑ∆ΙΣΤΕ ΜΕ ΤΕΤΟΙΟ ΡΥΘΜΟ ΩΣΤΕ ΝΑ ΜΠΟΡΕΙΤΕ ΝΑ 
ΚΑΝΕΤΕ ΜΙΑ ΣΥΖΗΤΗΣΗ ΣΥΝΕΧΟΜΕΝΑ  ΕΝΩ ΒΑ∆ΙΖΕΤΕ, 
ΑΛΛΑ ΠΟΥ ΝΑ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΚΑΙ ΜΙΑ ΜΙΚΡΗ ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ 

ΑΠΟ ΤΗΝ ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α 7 ΒΑ∆ΙΣΤΕ 3 ΣΕΤ ΤΩΝ 8 ΛΕΠΤΩΝ

ΑΝΑΠΑΥΣΗ
ΝΑ ΘΥΜΑΣΤΕ ΝΑ ΞΕΚΟΥΡΑΖΕΣΤΕ ΑΝΑΜΕΣΑ ΣΤΑ ΣΕΤ 
ΑΣΚΗΣΕΩΝ.

ΝΑ ΑΝΑΠΝΕΕΤΕ ΣΩΣΤΑ
ΑΝΑΠΝΕΕΤΕ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΑ, ΜΗΝ ΚΡΑΤΑΤΕ ΤΗΝ ΑΝΑΣΑ 
ΣΑΣ ΚΑΤΑ ΤΗ ∆ΙΑΡΚΕΙΑ ΤΩΝ ΑΣΚΗΣΕΩΝ.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
ΑΝ ΥΠΑΡΧΕΙ ΚΑΠΟΙΑ ΑΜΦΙΒΟΛΙΑ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟ ΠΩΣ ΝΑ 
ΚΑΝΕΤΕ ΤΙΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ, ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟ 
∆ΙΑΒΑΤΗΡΙΟ.
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ΒΑ∆ΙΣΜΑ
∆είτε το 
υπόμνημα

ΣΗΚΩΣΤΕ ΕΝΑ 
ΜΠΟΥΚΑΛΙ
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΤΥΛΙΞΤΕ ΜΙΑ 
ΠΕΤΣΕΤΑ
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΣΗΚΩΘΕΙΤΕ ΑΠΟ 
ΜΙΑ ΚΑΡΕΚΛΑ 
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΒΑ∆ΙΣΜΑ ΣΕ 
ΟΚΤΑΡΑΚΙΑ 
(ΚΑΝΟΝΤΑΣ 
ΟΚΤΑΡΑΚΙΑ)
2 επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΕΜΠΌ∆ΙΑ
5 Εμπόδια
8 Σετ Ασκήσεων

∆ΙΑΤΑΣΕΙΣ ΧΕΡΙΩΝ
3 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων
Παραμονή για 10 
δευτερόλεπτα

∆ΙΑΤΑΣΕΙΣ ΠΟ∆ΙΩΝ
6 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων
Παραμονή για 10 
δευτερόλεπτα

1
2

3

4
5

6

7

8

ΡΟ∆Α 
ΑΣΚΗΣΕΩΝ

C

ΒΑ∆ΙΣΜΑ
10 ΛΕΠΤΑ 3 ΣΕΤ

ΒΑ∆ΙΣΤΕ ΜΕ ΤΕΤΟΙΟ ΡΥΘΜΟ ΩΣΤΕ ΝΑ ΜΠΟΡΕΙΤΕ ΝΑ 
ΚΑΝΕΤΕ ΜΙΑ ΣΥΖΗΤΗΣΗ ΣΥΝΕΧΟΜΕΝΑ  ΕΝΩ ΒΑ∆ΙΖΕΤΕ, 
ΑΛΛΑ ΠΟΥ ΝΑ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΚΑΙ ΜΙΑ ΜΙΚΡΗ ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ
 
ΑΠΟ ΤΗΝ ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α 7 ΚΑΙ ΜΕΤΑ ΒΑ∆ΙΣΤΕ 3 ΣΕΤ ΤΩΝ 
15 ΛΕΠΤΩΝ.

ΑΝΑΠΑΥΣΗ
ΝΑ ΘΥΜΑΣΤΕ ΝΑ ΞΕΚΟΥΡΑΖΕΣΤΕ 2 ΛΕΠΤΑ ΑΝΑΜΕΣΑ 
ΣΤΑ ΣΕΤ ΑΣΚΗΣΕΩΝ.

ΝΑ ΑΝΑΠΝΕΕΤΕ ΣΩΣΤΑ
ΑΝΑΠΝΕΕΤΕ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΑ, ΜΗΝ ΚΡΑΤΑΤΕ ΤΗΝ ΑΝΑΣΑ 
ΣΑΣ ΚΑΤΑ ΤΗ ∆ΙΑΡΚΕΙΑ ΤΩΝ ΑΣΚΗΣΕΩΝ

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
ΑΝ ΥΠΑΡΧΕΙ ΚΑΠΟΙΑ ΑΜΦΙΒΟΛΙΑ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟ ΠΩΣ 
ΝΑ ΚΑΝΕΤΕ ΤΙΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ, ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟ 
∆ΙΑΒΑΤΗΡΙΟ.
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ΣΗΚΩΣΤΕ ΕΝΑ 
ΜΠΟΥΚΑΛΙ
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΤΥΛΙΞΤΕ ΜΙΑ 
ΠΕΤΣΕΤΑ
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΣΗΚΩΘΕΙΤΕ ΑΠΟ 
ΜΙΑ ΚΑΡΕΚΛΑ 
12 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων

ΑΝΕΒΑΙΝΟΝΤΑΣ
ΚΑΙ ΚΑΤΕΒΑΙΝΟΝΤΑΣ 
ΣΚΑΛΙΑ
20 βήματα
3 Σετ Ασκήσεων   

ΒΑ∆ΙΣΜΑ ΕΝΩ 
ΑΓΓΙΖΕΤΕ 
ΕΝΑ ΜΠΑΛΟΝΙ
10 βήματα
3 Σετ Ασκήσεων
  

ΒΑ∆ΙΣΜΑ
∆είτε το 
υπόμνημα

ΒΑ∆ΙΣΜΑ ΣΕ ΟΚΤΑΡΑΚΙΑ 
(ΚΑΝΟΝΤΑΣ ΟΚΤΑΡΑΚΙΑ)
2 επαναλήψεις
2 Σετ Ασκήσεων
  

∆ΙΑΤΑΣΕΙΣ ΧΕΡΙΩΝ
3 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων
Παραμονή για 10 
δευτερόλεπτα

∆ΙΑΤΑΣΕΙΣ ΠΟ∆ΙΩΝ
6 Επαναλήψεις
3 Σετ Ασκήσεων
Παραμονή για 10 
δευτερόλεπτα

1
2

3

4
56

7

8

9

D

ΒΑ∆ΙΣΜΑ
20 ΛΕΠΤΑ 3 ΣΕΤ.

ΒΑ∆ΙΣΤΕ ΜΕ ΤΕΤΟΙΟ ΡΥΘΜΟ ΩΣΤΕ ΝΑ ΜΠΟΡΕΙΤΕ ΝΑ 
ΚΑΝΕΤΕ ΜΙΑ ΣΥΖΗΤΗΣΗ  ΣΥΝΕΧΟΜΕΝΑ  ΕΝΩ 
ΒΑ∆ΙΖΕΤΕ, ΑΛΛΑ ΠΟΥ ΝΑ ΧΡΕΙΑΖΕΤΑΙ ΚΑΙ ΜΙΑ ΜΙΚΡΗ 
ΠΡΟΣΠΑΘΕΙΑ .

ΑΠΟ ΤΗΝ ΕΒ∆ΟΜΑ∆Α 7 ΚΑΙ ΜΕΤΑ ΒΑ∆ΙΣΤΕ 
ΣΥΝΕΧΟΜΕΝΑ ΓΙΑ 30 ΜΕ 45 ΛΕΠΤΑ.

ΑΝΑΠΑΥΣΗ
ΝΑ ΘΥΜΑΣΤΕ ΝΑ ΞΕΚΟΥΡΑΖΕΣΤΕ 2 ΛΕΠΤΑ ΑΝΑΜΕΣΑ 
ΣΤΑ ΣΕΤ ΑΣΚΗΣΕΩΝ.

ΝΑ ΑΝΑΠΝΕΕΤΕ ΣΩΣΤΑ
ΑΝΑΠΝΕΕΤΕ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΑ, ΜΗΝ ΚΡΑΤΑΤΕ ΤΗΝ 
ΑΝΑΣΑ ΣΑΣ ΚΑΤΑ ΤΗ ∆ΙΑΡΚΕΙΑ ΤΩΝ ΑΣΚΗΣΕΩΝ.

ΑΣΚΗΣΕΙΣ
ΑΝ ΥΠΑΡΧΕΙ ΚΑΠΟΙΑ ΑΜΦΙΒΟΛΙΑ ΣΧΕΤΙΚΑ ΜΕ ΤΟ ΠΩΣ 
ΝΑ ΚΑΝΕΤΕ ΤΙΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ, ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΕΙΤΕ ΤΟ 
∆ΙΑΒΑΤΗΡΙΟ.

ΡΟ∆Α 
ΑΣΚΗΣΕΩΝ
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