
                                  

Τυπικό πρόγραµµα για όλα 
τα αερόβια όργανα!                                                                        
                                                                         
 
Σε κάθε πρόγραµµα αυτό που προέχει είναι η ασφάλειά σας. Να θυµάστε λοιπόν ότι το 
πρόγραµµά σας ξεκινά από την πρώτη σας κίνηση (προθέρµανση) και τελειώνει στην τελευταία 
(αποθεραπεία). 
 
Εβδοµάδα Συχνότητα* Ένταση** ∆ιάρκεια*** 

1 3 φορές / εβδοµάδα Πολύ ήπια Εξοικείωση µε τη χρήση 
2 3 φορές / εβδοµάδα 50-60% 10-12 λεπτά 
3 3 φορές / εβδοµάδα 50-60% 12-15 λεπτά 
4 3 φορές / εβδοµάδα 60% 15 λεπτά 
5 3 φορές / εβδοµάδα 70% 15-20 λεπτά 
6 3 φορές / εβδοµάδα 60-70% 20 λεπτά 
7 3 φορές / εβδοµάδα 70-80% 20-25 λεπτά 

8-12 3-4 φορές / εβδοµάδα 60-80% 25-30 λεπτά 
 
* Σε µη συνεχόµενες ηµέρες π.χ. Τρίτη – Πέµπτη – Σάββατο. 
** Μέσο ποσοστό επί της µέγιστης καρδιακής συχνότητας (ΜΚΣ: 220 - ηλικία σε έτη). 
*** ∆εν συµπεριλαµβάνεται ο χρόνος που θα διαθέσετε για προθέρµανση και αποθεραπεία. 
 
Συµβουλή ασφαλείας: 
 
Κατά την διάρκεια του πρώτου µήνα της γυµναστικής σας µε οποιοδήποτε όργανο cardio, 
φροντίστε να γυµνάζεστε γύρω στο 60% της µέγιστης καρδιακής σας συχνότητας. Αργότερα, 
µπορείτε να αυξήστε την ένταση φτάνοντας, ορισµένες φορές, µέχρι και το 80%. 
 
Συµβουλή αποτελεσµατικότητας: 
 
Γυµναστείτε το πρωί µε άδειο στοµάχι, έχοντας πιει µόνο νερό. Όταν ξυπνάτε µετά από έναν καλό 
ύπνο, έχετε αρκετή συσσωρευµένη ενέργεια για να τροφοδοτήσετε µία αερόβια προπόνηση µέχρι 
και 30 λεπτών. Αυτή την ώρα, επειδή δεν έχετε φάει για περίπου 8 ώρες ή περισσότερο, θα 
κάψετε περισσότερες θερµίδες από τα αποθέµατα λίπους. Επιπλέον, ξεκινώντας την ηµέρα σας 
µε αερόβια γυµναστική, θα νιώθετε όλη την υπόλοιπη ηµέρα γεµάτοι ενέργεια – εφόσον βέβαια 
µετά φάτε ένα σωστό πρωινό. 
 
 
 

 
 

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

 
• Οργάνωση προγράµµατος αερόβιας άσκησης. 

 
• Ποιες είναι οι βασικές µέθοδοι αερόβιας άσκησης; 

 
• Αερόβια γυµναστική µε κωπηλατική; 

 


