
                                  

Πρόγραµµα σε stepper!                                                                        
                                                                         
 
 
Το στεπ (stepper) είναι το τρίτο πιο διαδεδοµένο όργανο αερόβιας γυµναστικής στο σπίτι µετά 
από το ποδήλατο και το διάδροµο. 
 
Η επιβάρυνση που δέχονται τα γόνατα είναι ανάλογη του σωµατικού βάρους σας, αλλά κατά πολύ 
µικρότερη από την επιβάρυνση που δέχονται κατά το ανεβοκατέβασµα µίας σκάλας (περίπου 
2πλάσιο του βάρους στο ανέβασµα και 7πλάσιο στο κατέβασµα). 
 
 

Βασικό πρόγραµµα για καρδιαγγειακή υγεία 
Μέθοδος: ∆ιαλειµµατική 
 
Τµήµα Τρόπος άσκησης Χρόνος Ένταση 
(1-7) (κλιµάκωση άσκησης) (λεπτά) (% της ΜΚΣ) 

1 Μετά τη προθέρµανση-εύκολο 3-5' 50-60% 
2 Μέτριο - περισσότερα βήµατα 3-5' 60-70% 
3 Έντονο - περισσότερα βήµατα 2-3' 65-75% 
4 Μέτριο - λιγότερα βήµατα 3-5' 60-65% 
5 Έντονο - περισσότερα βήµατα 2-3' 70-75% 
6 Μέτριο - λιγότερα βήµατα 3-5' 60-65' 
7 Σταδιακή αποθεραπεία 3-5' 50-55% 

 
• Ξεκινήστε µε τους µικρότερους χρόνους άσκησης ανά τµήµα 

και σταδιακά αυξήστε τους. Όταν το πρόγραµµα γίνει πολύ 
εύκολο, αυξήστε τη χρονική διάρκεια κάθε τµήµατος κατά 
περίπου 30 δευτερόλεπτα. 

 
Βασική συµβουλή 
 
Προσπαθήστε να µην τεντώνετε απόλυτα τα γόνατά σας, ούτε κατά το ανέβασµα ούτε και κατά το 
κατέβασµα των «σκαλιών». 
 
 
 
 

 
 
                       

• Γιατί να γυµναστώ σε stepper 
 

 
 

 


