
                                  

Ελλειπτικά!                                                                        
                                                                         

 
Γιατί; 
Υψηλής αποδοτικότητας αερόβια γυµναστική για όλο το σώµα, που βασίζεται στις ειδικές 
ελλειπτικές κινήσεις. Οι κινήσεις αυτές ενεργοποιούν το µεταβολισµό και τονώνουν τις µεγάλες 
µυϊκές οµάδες, χωρίς να προκαλούν κραδασµούς και αχρείαστη ένταση πάνω στις αρθρώσεις και 
στους συνδέσµους. 
 
Τι γυµνάζουµε;                                                                                                   Πλεονεκτήµατα 
Με το σωστό όργανο                                                                                        Φυσικότερη κίνηση, 
και τον κατάλληλο                                                                                             ελάχιστοι κραδασµοί, 
πρόγραµµα, σχεδόν                                                                                         ταυρόχρονη εκγύµναση  
 τα πάντα.                                                                                                         χεριών– ποδιών, 
                                                                                                                         δυνατότητα αντίθετης 
Συστήνονται κυρίως                                                                                      κίνησης (προς τα πίσω,          
για:                                                                                                                   ασφαλές για τα γόνατα,         
 Βελτίωση του καρδι-                                                                                        κατάλληλο για όλες τις           
 ναπνευστικού συστή                                                                                        ηλικίες.                                   
 µατος, αύξηση του                                                                                                                         
µεταβολισµού, καύση 
θερµίδων, µείωση  
λίπους, ταυτόχρονη  
εκγύµναση άνω και  
κάτω άκρων. 
 
 
Ενδεικτικό πρόγραµµα για αρχαρίους: 
Πριν και µετά από κάθε προπόνηση, κάντε ένα πεντάλεπτο ασκήσεων. Συχνότητα άσκησης 3 φορές 
την εβδοµάδα. Μεταξύ δύο προπονήσεων θα πρέπει να παρεµβάλλεται µια ελεύθερη ηµέρα, χωρίς 
άσκηση. 
 
Εβδοµάδα 1: 
2 λεπτά ελλειπτικό - 1 λεπτό γυµναστική - 2 λεπτά ελλειπτικό - 1 λεπτό γυµναστική - 2 λεπτά 
ελλειπτικό. 
 
Εβδοµάδα 2: 
3 λεπτά ελλειπτικό - 1 λεπτό γυµναστική - 3 λεπτά ελλειπτικό - 1 λεπτό γυµναστική - 2 λεπτά 
ελλειπτικό. 
 
Εβδοµάδα 3: 
4 λεπτά ελλειπτικό – 1 λεπτό γυµναστική - 3 λεπτά ελλειπτικό – 1 λεπτό γυµναστική - 3 λεπτά 
ελλειπτικό. 
 
Εβδοµάδα 4: 
5 λεπτά ελλειπτικό - 1 λεπτό γυµναστική - 4 λεπτά ελλειπτικό - 1 λεπτό γυµναστική - 4 λεπτά 
ελλειπτικό. 
 
 

 
                       

• Τι πρέπει να προσέξω πριν αγοράσω ένα ελλειπτικό 
 
• Πρόγραµµα σε ελλειπτικό όργανο 


