
                                  

Οργάνωση προγράµµατος 
αερόβιας άσκησης!                                                                        
                                                                         
 
Κάθε πρόγραµµα αερόβιας άσκησης αποτελείται από τρία συνεχόµενα βασικά τµήµατα: Την 
προθέρµανση (γενική και ειδική), το κυρίως µέρος ή κυρίως πρόγραµµα και το χαλάρωµα ή 
αποθεραπεία (ειδική και γενική). 
 
Ζέσταµα 
 
Πριν από κάθε προπόνηση πρέπει 
να ζεσταίνεστε για 5-10 λεπτά. 
Μπορείτε να κάνετε µερικές 
χαλαρές ασκήσεις και διατάσεις 
(γενικό ζέσταµα) και στη συνέχεια 
να ανεβείτε στο διάδροµο και να 
βαδίσετε µε ήπιο ρυθµό, αλλά 
σταδιακά αυξανόµενο (ειδικό 
ζέσταµα/προσαρµογή στο 
διάδροµο).  
 
Συµβουλή: «Ζεσταθείτε» µε επί 
τόπου βάδην (σηµειωτόν) για 3 
λεπτά τουλάχιστον, κάνοντας 
ταυτόχρονα κινήσεις των χεριών. 
Στη συνέχεια, ανεβείτε στο αερόβιο 
όργανό σας κι αρχίστε την άσκησή 
σας µε αργό ρυθµό σε χαµηλή 
αντίσταση (π.χ. ποδήλατο) ή 
επίπεδη κλίση (π.χ. διάδροµος). 
Κρατήστε τον ίδιο αργό ρυθµό για 
περίπου 5 λεπτά. Όταν η 
θερµοκρασία σας ανέβει, νιώσετε 
τα µέλη σας πιο ευλύγιστα κι 
αρχίσετε να έχετε µια ελαφριά 
εφίδρωση, τότε το κυκλοφορικό 
σας σύστηµα έχει προετοιµαστεί 
και το σώµα σας είναι έτοιµο για να 
αρχίσετε το κυρίως µέρος του προγράµµατος. 
 
Κυρίως µέρος (πρόγραµµα) 
 
Το κυρίως µέρος του προγράµµατός θα πρέπει να ξεκινάει αφού ελέγξετε την καρδιακή σας 
συχνότητα και βεβαιωθείτε ότι οι σφυγµοί σας είναι µέσα στο πλαίσιο της προσωπικής σας 
αερόβιας ζώνης - η καρδιακή σας συχνότητα πρέπει να βρίσκεται στο χαµηλό όριο ή λίγο πιο 
πάνω από αυτό. Όταν νιώσετε άνετα, µπορείτε να αυξήσετε την ένταση της άσκησης, χωρίς όµως 
να υπερβείτε το υψηλό όριο της προσωπικής αερόβιας ζώνης σας. 
 
Μέθοδοι αερόβιας άσκησης 
 
Μπορείτε να ασκηθείτε είτε µε τη συνεχόµενη µέθοδο (διατήρηση ενός σχετικά σταθερού αριθµού 
καρδιακών σφυγµών/tempo) είτε µε τη διαλειµµατική µέθοδο (αυξοµείωση καρδιακών σφυγµών, 
χωρίς να ξεφεύγετε όµως από τα όρια της προσωπικής σας αερόβιας ζώνης σφυγµών). 
 



• Συνεχόµενη µέθοδος άσκησης: Μετά το ειδικό ζέσταµα, προσπαθείτε 
να διατηρήσετε ένα σχεδόν σταθερό ρυθµό (tempo) καθ’ όλη τη διάρκεια της αερόβιας σας 
άσκησης. 

• ∆ιαλειµµατική µέθοδος άσκησης: Μετά το ειδικό ζέσταµα, εναλλάσσετε τµήµατα (περιόδους) 
άσκησης µικρότερης διάρκειας- υψηλότερης έντασης και τµήµατα άσκησης µεγαλύτερης 
διάρκειας– µικρότερης έντασης («ενεργητικό διάλειµµα»). 

 
Αποθεραπεία 
 
Προς το τέλος, η ένταση της άσκησής σας πρέπει να µειωθεί δραστικά. Περίπου 5 λεπτά πριν το 
τέλος της προπόνησής σας, επιβραδύνετε το ρυθµό σας, µειώστε την ένταση των κινήσεων κι 
αφήστε τους κτύπους της καρδιάς σας να επανέλθουν στα φυσιολογικά τους όρια. Αφού κατεβείτε 
από το αερόβιο όργανό σας, κάντε µερικές διατάσεις για να χαλαρώσετε και για να µην νιώθετε 
«πιασµένοι» την επόµενη ηµέρα. 
 
ΒΑΣΙΚΗ ΠΡΟΕΙ∆ΟΠΟΙΗΣΗ: Η προθέρµανση και η αποθεραπεία αποτελούν αναπόσπαστο τµήµα 
του προγράµµατος στα αερόβια όργανα. Προθέρµανση και αποθεραπεία πρέπει να γίνονται και 
«έξω» και πάνω στο όργανο. Στο τέλος κάθε προγράµµατος, πρέπει να γίνονται οπωσδήποτε και 
διατάσεις. 
 
 
 

 
 

• Τι πρέπει να ξέρω για την αερόβια άσκηση; 
 
• Πως θα γυµναστώ αερόβια; 

 
• Τυπικό πρόγραµµα για όλα τα αερόβια όργανα. 

 
• Ποιες είναι οι βασικές µέθοδοι αερόβιας άσκησης; 

 
• Αερόβια γυµναστική µε κωπηλατική; 

 


