
                                  

Γιατί να γυµναστείτε  
µε stepper!                                                                        
                                                                         
 

Γιατί;  

 
∆υναµώνει τους µύες των ποδιών και των γλουτών, γυµνάζει εξαιρετικά 
το καρδιαναπνευστικό σύστηµα και επιταχύνει τη δαπάνη θερµίδων από 
καύση λίπους. 
 
Τι γυµνάζουµε; 
 
Μύες ποδιών και γλουτών, καρδιά και πνεύµονες. 
 
Καταλληλότητα 
 
Ταιριάζουν κυρίως σε όσους δεν έχουν πρόβληµα στους αστραγάλους, 
στα γόνατα ή στη µέση και στα αδύνατα ή φυσιολογικού βάρους άτοµα 
που αρέσκονται στην έντονη αερόβια άσκηση. 
 
Σηµείο προσοχής 
 
Η επιβάρυνση που δέχονται τα γόνατα είναι κατά πολύ µικρότερη από 
την επιβάρυνση που δέχονται κατά το ανεβοκατέβασµα µίας σκάλας. 
Επιπλέον µε τα κατάλληλα στηρίγµατα χεριών και τη σωστή τεχνική 

άσκησης, η επιβάρυνση στις αρθρώσεις 
µειώνεται ακόµα περισσότερο. 
 
Ενδεικτικό πρόγραµµα 
  
Ξεκινήστε µε γυµναστικές ασκήσεις 
διαρκείας 5 λεπτών. Στη συνέχεια κάντε 
στεπ για 10-15 λεπτά, προσέχοντας η 
ένταση της προπόνησης να είναι σχετικά 
χαµηλή για τα πρώτα λεπτά και µετά να 
αυξάνεται προοδευτικά. Με το τέλος αυτής 
της περιόδου, χαλαρώστε κάνοντας 
διατάσεις ή ελαφριές γυµναστικές ασκήσεις 
για 5-10 λεπτά. 
 
 
 
 

 
 
                       

• Πρόγραµµα σε στεπ 
 

 
 

 


