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Ιμάντεσ προπόνθςθσ

» Τθν τελευταία 10ετία, ζνα μόνο προϊόν 
εξοπλιςμοφ γυμναςτικισ ζχει καταφζρει να 
«ειςβάλλει», ν’ αλλάξει τα δεδομζνα, αλλά και 
να κακιερωκεί ολοκλθρωτικά ςτον κόςμο του 
fitness : Οι ιμάντεσ προπόνηςησ, μια πολφ 
απλι καταςκευι με χαμθλό κόςτοσ



Πλεονεκτιματα χριςθσ ιμάντων

• Μυϊκή αντοχή – κυκλικά προγράμματα 
ενδυνάμωςησ
Οι ιμάντεσ είναι ιδανικοί για προπόνθςθ μυϊκισ 
αντοχισ και κυκλικά προγράμματα ενδυνάμωςθσ

• Ενδυνάμωςη κεντρικοφ τμήματοσ ςϊματοσ 
(πυρήνασ)
Η προπόνθςθ με ιμάντεσ παρζχει ιδανικά 
ερεθίςματα ςτο ςϊμα, ϊςτε να βελτιςτοποιιςει 
τθ λειτουργικότητα και τθ δφναμη του κεντρικοφ 
τμιματοσ ςϊματοσ



Κακι ςτάςθ ςϊματοσ

» Στισ μικρζσ θλικίεσ βελτιϊνεται ςε μεγάλο βακμό.
Το πρϊτο βιμα για τθ βελτίωςθ τθσ ςτάςθσ είναι ο 
μυοςκελετικόσ ζλεγχοσ του ςϊματοσ από ζναν 
εξειδικευμζνο κακθγθτι φυςικισ αγωγισ. 

» Το δεφτερο -και ουςιαςτικότερο- βιμα είναι να 
ακολουκιςετε ζνα πρόγραμμα διατάςεων! 

Η αιτία που ςυνικωσ προκαλεί τθν 
κακι ςτάςθ είναι θ ανελαςτικότθτα 
ςυγκεκριμζνων μυϊν. Η 
ανελαςτικότθτα των μυϊν που 
δθμιουργοφν το πρόβλθμα, μπορεί 
να οφείλεται ςτθ φφςθ τθσ 
εργαςίασ του ατόμου 



Στίβοσ

» Ο ςτίβοσ είναι αυτό που ονομάηουμε «κλαςικόσ 
ακλθτιςμόσ». Το βαςικό άκλθμα των αγϊνων 
τθσ αρχαίασ Ελλάδοσ ζχει αποκλθκεί «βαςιλιάσ 
των ολυμπιακϊν ακλθμάτων», αφοφ ςτουσ 
ςφγχρονουσ Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ αποτελεί το 
«κυρίωσ πιάτο».
Σχεδόν όλα τ' ακλιματα εμπεριζχουν κάποιο 
από τα ςτοιχεία του ςτίβου. Ακόμθ και οι 
κολυμβθτζσ ςτθ διάρκεια τθσ αρχικισ 
προετοιμαςίασ τουσ, ςτθν ζναρξθ τθσ 
προπονθτικισ περιόδου, τρζχουν



Τα οφζλθ του κλαςικοφ ακλθτιςμοφ

» γυμνάηει αρμονικά το ςϊμα

» οδθγεί ςτθν αφξθςθ τθσ κακαρισ μυϊκισ μάηασ 

» προλαμβάνει τθν υπανάπτυξθ μυϊκϊν ομάδων

» βελτιϊνει τθ ςτάςθ του ςϊματοσ 

» προλαβαίνει τθν πρόωρθ φκορά του ςτθρικτικοφ  
και κινθτικοφ μθχανιςμοφ

» αυξάνει τθν ικανότθτα του καρδιοκυκλοφορικοφ
ςυςτιματοσ



Κολφμβθςθ

Για να ζχει ουςιαςτικά οφζλθ θ κολφμβθςθ, καλό 
είναι να πθγαίνετε ςτο κολυμβθτιριο δφο φορζσ 
τθν εβδομάδα ι και τρεισ αν αυτό είναι δυνατό. 
Σε κάκε επίςκεψθ θ διάρκεια τθσ άςκθςθσ μζςα 
ςτο νερό καλό είναι να φτάνει τα 30 λεπτά



ΜΤΟΚΕΛΕΣΙΚΑ ΠΡΟΒΛΗΜΑΣΑ ΣΩΝ ΑΚΡΩΝ

Για όςουσ υποφζρουν από μυοςκελετικά
προβλιματα των άκρων ςυνίςταται το 
ελεφκερο ςτυλ

 ΤΠΕΡΒΑΡΑ ΑΣΟΜΑ

Για τουσ υπζρβαρουσ και πάλι το φπτιο είναι το 
καταλλθλότερο ςτυλ κολφμβθςθσ κακϊσ 
γυμνάηει τουσ αγφμναςτουσ αντιβαρικοφσ μφεσ 
και αποςυμφορίηει τθν πίεςθ που δζχεται θ 
ςπονδυλικι ςτιλθ

ΚΑΣΑΛΛΗΛΟ ΣΤΛ ΚΟΛΤΜΒΗΗ ΓΙΑ ΑΝΑΛΟΓΗ ΠΑΘΗΗ 



5 + 1 Λόγοι για να αγαπήςεισ τισ πολεμικζσ τζχνεσ

» Γυμνάηεισ ςϊμα και πνεφμα

» Χάνεισ βάροσ

» Μπορείσ να ςυνεχίςεισ για πάντα

» Δεν χρειάηεται να είςαι κορυφαίοσ

» Για κάκε ςωματότυπο

» Δεν μετράει το φφλο



Οφζλη του Μπάςκετ

» Το μπάςκετ είναι μια αερόβια άςκηςη που 
γυμνάηει κάκε ομάδα μυϊν. Περιλαμβάνει τρζξιμο, 
το οποίο παρζχει γυμναςτικι ςτουσ μυσ των 
ποδιϊν, ο χειριςμόσ τθσ μπάλασ και οι αμυντικζσ 
προςπάκειεσ απαιτοφν κινιςεισ από τουσ μυσ των 
χεριϊν, ενϊ οδθγεί ςε ενδυνάμωςθ και 
των κοιλιακϊν και ραχιαίων μυϊν αφοφ πρόκειται 
για ζνα άκλθμα επαφισ και αυτοί είναι οι μφεσ 
ςτουσ οποίουσ αςκείται ςωματικι πίεςθ ςε μια 
προςωπικι «μονομαχία».



» Κωπηλαςία

Κωπθλαςία ι ερεσία, ονομάηεται ο τρόποσ 
κίνθςθσ των κωπιλατων λζμβων ςε υδάτινθ 
επιφάνεια (κάλαςςα λίμνθ ποταμό). Ανάλογα με 
τον τφπο των ςκαφϊν, διαιρείται ςε 4 βαςικά 
είδθ: κλαςικι, λαϊκι, με κανό και με μονόξυλο.

Η ςυςτθματικι άςκθςθ ςτθν κωπθλαςία 
αναπτφςςει το μυϊκό ςφςτθμα, δυναμϊνει 
τθν καρδιά, τουσ πνεφμονεσ και το νευρικό 
ςφςτθμα.



Σρόποι για να γυμναςτείτε αποδοτικά ςτο ςπίτι

» - Ανεβοκατζβαςμα ςτισ ςκάλεσ

» - Σχοινάκι

» - Ανεβάςματα και κατεβάςματα των ποδιϊν 
εναλλάξ πάνω ςε ζνα κουτί (όςο πιο ψθλό είναι 
το κουτί, τόςο καλφτερα αποτελζςματα ζχεισ)

» - Σφνκετεσ αςκιςεισ για τον κορμό και τα πόδια
˃ Πλευρική ανφψωςη

˃ Καθιςτό ςτρίψιμο κορμοφ

˃ Η άςκηςη των κοιλιακϊν

˃ Η γζφυρα



Γενικότερα οφζλη τακτικήσ άςκηςησ

» Καλφτεροσ ζλεγχοσ του ςωματικοφ βάρουσ.

» Μειωμζνοσ κίνδυνοσ χρόνιων νοςθμάτων.

» Βελτίωςθ τθσ διάκεςθσ.

» Ενίςχυςθ τθσ ευεξίασ.

» Βελτίωςθ του φπνου


