
                                  

Αερόβια γυµναστική 
µε κωπηλατική!                                                                        
                                                                         
 

Γιατί;  

 
Με την απολύτως φυσική κίνηση της κωπηλασίας 
δυναµώνουν όλες οι µεγάλες µυϊκές οµάδες του 
σώµατος, ενώ ταυτόχρονα γυµνάζεται 
αποτελεσµατικά η καρδιά και γενικά το 
κυκλοφορικό σύστηµα. 
Η κωπηλασία επίσης βελτιώνει το µεταβολισµό, 
δηλαδή αυξάνει τη δαπάνη θερµίδων, και την 
ικανότητα πρόσληψης οξυγόνου. 
 
Τι γυµνάζουµε; 
 
Μύες κορµού, ώµους, πλάτη, χέρια, µύες ποδιών, 

καρδιά, πνεύµονες. 
 
Καταλληλότητα; 
 
Σας ταιριάζει αν δεν έχετε ευπαθείς αρθρώσεις ή προβλήµατα στη µέση και επίσης αν σας αρέσει 
να «κωπηλατείτε» στην ξηρά. 
 
Συµβουλή 
 
Αναζητήστε τις τυχόν πρόσθετες δυνατότητες κάθε µοντέλου. Ορισµένα µοντέλα σας δίνουν τη 
δυνατότητα να κάνετε εκτός από την κίνηση της κωπηλασίας κι επιπλέον ασκήσεις µυϊκής 
τόνωσης. 
 
Ενδεικτικό πρόγραµµα για αρχαρίους 
 
Πριν το πρόγραµµα ζεσταθείτε κάνοντας 
κωπηλασία (ρυθµός 10-15 κινήσεις το λεπτό) και 
διατάσεις. Μετά το κυρίως πρόγραµµα 
κωπηλατήστε για λίγα λεπτά ακόµα µε χαλαρό 
ρυθµό και κλείστε το πρόγραµµά σας µε διατάσεις. 
 
Εβδοµάδες 1 και 2 (3 φορές εβδοµαδιαίως): 
 
• 3 λεπτά κωπηλασία – 1 λεπτό διάλειµµα – 3 
λεπτά κωπηλασία – 1 λεπτό διάλειµµα – 3 λεπτά 
κωπηλασία. 
 
Εβδοµάδες 3 και 4 (3 φορές εβδοµαδιαίως): 
 
• 5 λεπτά κωπηλασία – 1 λεπτό διάλειµµα – 5 λεπτά κωπηλασία. 
 
 
 

 
 

• Τι πρέπει να ξέρω για την αερόβια άσκηση; 


