
 ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΝΤΟΧΗ  

Μηα πνιύ θαιή θαη εύθνιε αεξόβηα δξαζηεξηόηεηα είλαη ην ηδόθηλγθ, ή όπσο 

ην ιέκε ζηε γιώζζα καο, ηξνράδελ. 

•  Φόξεζε έλα θαιό δεπγάξη αζιεηηθά παπνύηζηα, άλεηα αζιεηηθά ξνύρα θαη 

πήγαηλε ζ’ έλα γήπεδν ζηίβνπ ή ζ’ έλα πάξθν ζηε γεηηνληά ζνπ. 

 

•  Ξεθίλα έλα ζρεηηθά ραιαξό ηξνραδάθη γηα ηξία κε ηέζζεξα ιεπηά, κε ζθνπό 
λα πξνεηνηκάζεηο ηνλ νξγαληζκό γηα ην θύξην κέξνο ηεο δξαζηεξηόηεηαο. 
•  Μεηά ην ραιαξό ηξνραδάθη, κπνξείο λα εκπινπηίζεηο ηελ πξνζέξκαλζή ζνπ, 
κε ήπηεο αζθήζεηο δηαηάζεσλ. 
•  Αθνύ ηειεηώζεηο ηελ πξνζέξκαλζε, μεθίλα λα ηξέρεηο έρνληαο σο ζηόρν λα 
θζάζεηο ηα 30 ιεπηά ζπλερόκελνπ ηξεμίκαηνο ζ΄ έλα ζηαζεξό ξπζκό.  
•  Θπκήζνπ όηη πξέπεη λα ηξέρεηο ηόζν γξήγνξα ώζηε λα ιαραληάζεηο θαη λα 
ηδξώζεηο, όρη όκσο ηόζν ώζηε λα εμαλαγθαζηείο λα εγθαηαιείςεηο  ηελ 
πξνζπάζεηά ζνπ.  

Η κολύμβηζη είλαη κηα ζαπκάζηα αεξόβηα δξαζηεξηόηεηα, γηα ηε βειηίσζε 

ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο αληνρήο. Μπνξείο λα θνιπκπήζεηο ζηε ζάιαζζα ή 

ζε πηζίλα. Οη ζπκβνπιέο πνπ ζνπ δίλνπκε αθνξνύλ θπξίσο ζηελ πεξίπησζε 

πνπ ζ' αζθεζείο ζε πηζίλα. 

    



•  Πξηλ θνιπκπήζεηο ζηελ πηζίλα, θόξεζε ην καγηό ζνπ θαη γηα ηελ θαιή 

πγηεηλή ηνπ ζώκαηόο ζνπ θάλε έλα ληνπο. 

•  Κάλε κεξηθέο ήπηεο αζθήζεηο δηαηάζεσλ, θπξίσο γηα ην άλσ κέξνο ηνπ 

θνξκνύ, ζην ρώξν ηεο πηζίλαο. 

•  Φόξεζε ην πξνζηαηεπηηθό ζθνπθάθη θαη  πέζε ζην λεξό. 

 Κνιύκπεζε ραιαξά κε όπνην ζηπι επηζπκείο (ειεύζεξν, ύπηην, πξόζζην, 

πεηαινύδα), γηα ηξία κε ηέζζεξα ιεπηά, κε ζθνπό λα πξνεηνηκάζεηο ηνλ 

νξγαληζκό γηα ην θύξην κέξνο ηεο δξαζηεξηόηεηαο. 

•  Ξεθίλα ην θύξην κέξνο ηεο άζθεζεο, είηε θνιπκπώληαο ζπλερώο γηα 20 κε 

30 ιεπηά κε όπνην ζηπι επηζπκείο, είηε θνιπκπώληαο κε δηαιείκκαηα αλά 2 κε 

3 ιεπηά θνιύκβεζεο. 

•  Η έληαζε ηεο πξνζπάζεηάο ζνπ πξέπεη λα είλαη ηόζε ώζηε νη ζθπγκνί ηεο 

θαξδηάο ζνπ, λα είλαη κεηαμύ 125 θαη 155. 

•  Μεηά ηελ θνιύκβεζε κελ μεράζεηο λα μαλαθάλεηο ληνπο. 

•  Σηε ζάιαζζα ην θαινθαίξη, εθηόο από θνιύκβεζε, κπνξείο λα θάλεηο θαη 

δηάθνξεο αζθήζεηο ζην λεξό, όπσο έληνλν πεξπάηεκα κέζα ζηε ζάιαζζα. 

 

 
 

Ο τορός είλαη όρη κόλν κηα πνιύ θαιή αεξόβηα δξαζηεξηόηεηα, αιιά θαη κηα 

εμαηξεηηθά επράξηζηε κνξθή άζθεζεο.  

Τα πεξηζζόηεξα είδε ρνξνύ βειηηώλνπλ ηελ αεξόβηα ηθαλόηεηα (εηδηθόηεξα 

όζα καο θάλνπλ λα ιαραληάδνπκε θαη λα ηδξώλνπκε).

     



Σηα γπκλαζηήξηα έρνπλ αλαπηπρζεί θαη δηάθνξα είδε πξνγξακκάησλ αζθήζεσλ, 

όπσο ν αεξνβηθόο ρνξόο θαη ην ζηεπ αεξνβίσζεο. 

Εθηόο όκσο από ηα δηάθνξα είδε πξνγξακκάησλ αζθήζεσλ, πνπ πξνζνκνηάδνπλ ζην 

ρνξό, ηην καρδιοαναπνεσζηική ανηοτή αναπηύζζοσν ηόζν ην θιαζηθό 

κπαιέην, όζν θαη νη παξαδνζηαθνί ρνξνί (Ειιεληθνί θαη Ξέλνη). 

Θα πρέπει να έτεις σπόυη ζοσ όηη ζην ρνξό 

ηζρύεη ό,ηη θαη ζηηο άιιεο αεξόβηεο 

δξαζηεξηόηεηεο.  

Δειαδή γηα λα ππάξρνπλ απνηειέζκαηα θαιό ζα 

είλαη ε δξαζηεξηόηεηα λα ππεξβαίλεη ηα 20 ιεπηά 

θαη λα είλαη ηόζν έληνλε, ώζηε λα ζνπ πξνθαιεί 

εθίδξσζε θαη νη ζθπγκνί ζνπ λα είλαη κεηαμύ 125 

θαη 155. 

Η ποδηλαζία, όηαλ γίλεηαη κε ζσζηό ηξόπν θαη ζε επαξθέο ρξνληθό δηάζηεκα, είλαη 

κηα ζαπκάζηα δξαζηεξηόηεηα γηα ηε 

βειηίσζε ηεο  

καρδιοαναπνευςτικήσ αντοχήσ.Δηάιεμε έλα 

πνδήιαην θαηάιιειν γηα ην ύςνο ζνπ θαη 

γηα ην είδνο ηεο πνδειαζίαο πνπ ζα θάλεηο 

(δξόκνο ή εμνρή). 

•  Φόξεζε ην πξνζηαηεπηηθό θξάλνο θαη 

θξόληηζε ην πνδήιαην λα έρεη αλαθιαζηήξεο 

θαη θσο, όηαλ πνδειαηείο ζην ζθνηάδη.  

•  Ξεθίλα λα πνδειαηείο ζε ζρεηηθά ήπην 

ξπζκό, γηα πεξίπνπ πέληε ιεπηά, κε ζθνπό 

λα πξνεηνηκάζεηο ηνλ νξγαληζκό γηα ην θύξην κέξνο ηεο δξαζηεξηόηεηαο. 

 Μεηά ηελ πξνζέξκαλζε άξρηζε λα πνδειαηείο ζπλερώο κε ζηαζεξό ξπζκό θαη 

ηαρύηεηα 15 - 20 ρικ/ώξα γηα δηάζηεκα άλσ ησλ 20 ιεπηώλ. 

 

•  Έιεγμε ηνπο ζθπγκνύο ηεο θαξδηάο ζνπ. Αλ είλαη ιηγόηεξνη ησλ 125 ην ιεπηό, 

επηηάρπλε ην ξπζκό ζνπ, ελώ αλ ππεξβαίλνπλ ηνπο 160 κείσζέ ηνλ. 

•  Δηάιεμε δηαθνξεηηθέο δηαδξνκέο (δξόκνο ή εμνρή) θάζε θνξά πνπ πνδειαηείο. 

 

•  Μπνξείο ελαιιαθηηθά λα ρξεζηκνπνηήζεηο ζηαηηθό πνδήιαην. 



 

 

Όιεο νη ζσκαηηθέο δξαζηεξηόηεηεο θαη νη αζθήζεηο, πνπ γίλνληαη γηα ρξόλν πάλσ από 

20 ιεπηά θαη ζε θάλνπλ λα ιαραληάδεηο ή λα ηδξώλεηο, κπνξνύλ λα ζεσξεζνύλ 

αζθήζεηο βειηίσζεο ηεο θαξδηναλαπλεπζηηθήο ζνπ αληνρήο. 

Τέηνηεο δξαζηεξηόηεηεο είλαη κεηαμύ ησλ άιισλ: 

•    Τα παηρλίδηα (θπλεγεηό,ζθπηαινδξνκίεο θ.ά.) 

•    Τα νκαδηθά αζιήκαηα (πνδόζθαηξν, κπάζθεη,  

     βόιετ, ράληκπνι θ.ά.) 

•    Τν έληνλν πεξπάηεκα 

•    Η καθξά πεδνπνξία  

•    Τν θαλό - θαγηάθ 

•    Η θσπειαζία 

•    Η ηζηηνπινΐα 

•    Τν ηέληο 

•    Τν πηλγθ πνλγθ 

Εθηόο όκσο από ηηο αεξόβηεο δξαζηεξηόηεηεο θαη αζθήζεηο, πνπ απμάλνπλ ηελ 

θαξδηναλαπλεπζηηθή ζνπ ηθαλόηεηα, ππάξρνπλ πνιιέο θαζεκεξηλέο θαη απιέο 

ζπλήζεηεο, πνπ ζε βνεζνύλ λα δηαηεξήζεηο ζε ηθαλνπνηεηηθό επίπεδν ηελ 

αληνρή ζνπ. Γη' απηό ην ιόγν: 

•    Χξεζηκνπνίεζε ηηο ζθάιεο γηα λ’ αλέβεηο ηνπο νξόθνπο ζε κηα 

πνιπθαηνηθία. 

•    Μεηαθηλήζνπ ζε ζρεηηθά κηθξέο απνζηάζεηο κε ην πνδήιαην ή κε ηα πόδηα. 

•    Σθέςνπ θαη εθάξκνζε ηξόπνπο γηα λα θάλεηο ηελ θαξδηά ζνπ λα εξγάδεηαη 

θαη λα κελ ηεκπειηάδεη. 



 

 


