
                                  

ΠΟ∆ΗΛΑΤΑ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗΣ!                                                                        
                                                                         

 
Γιατί: 
  
Η ποδηλασία είναι µία εξαιρετικά αποτελεσµατική δραστηριότητα 
οξυγόνωσης και ενεργοποίησης του κυκλοφορικού συστήµατος. 
Βοηθάει ιδιαίτερα στην αύξηση της αντοχής και της ζωτικότητας και 
βελτιώνει σηµαντικά τη λειτουργία της καρδιάς, των πνευµόνων και 
του καρδιαγγειακού συστήµατος.  

 
                                              Τι γυµνάζουµε:  
Καρδιά, πνεύµονες, µύες ποδιών, γλουτούς.  
 
Καταλληλότητα: 
 Για όλους. Σε περίπτωση όµως σοβαρού προβλήµατος στη µέση, ενδείκνυται το καθιστό 
ποδήλατο.  
 
Συστήνονται κυρίως για:  
Βελτίωση φυσικής και σωµατικής κατάστασης, καύση λίπους, τόνωση µυών ποδιών και γλουτών.  
 
Ενδεικτικό πρόγραµµα για αρχάριους:  
Πριν και µετά από κάθε προπόνηση, ένα πεντάλεπτο ασκήσεων είναι απαραίτητο σαν ζέσταµα ή 
σαν αποθεραπεία. Συχνότητα άσκησης 3 φορές την εβδοµάδα. Μεταξύ δύο προπονήσεων θα 
πρέπει να παρεµβάλλεται µια ελεύθερη ηµέρα, χωρίς άσκηση.  
 
Εβδοµάδα 1:  
2 λεπτά ποδήλατο - 1 λεπτό γυµναστική - 2 λεπτά ποδήλατο – 1 λεπτό γυµναστική - 2 λεπτά 
ποδήλατο.  
 
Εβδοµάδα 2: 
 3 λεπτά ποδήλατο - 1 λεπτό γυµναστική - 3 λεπτά ποδήλατο – 1 λεπτό γυµναστική - 2 λεπτά 
ποδήλατο.  
 
Εβδοµάδα 3:  
4 λεπτά ποδήλατο – 1 λεπτό γυµναστική -3 λεπτά ποδήλατο – 1 λεπτό γυµναστική - 3 λεπτά 
ποδήλατο.  
 
Εβδοµάδα 4:  
5 λεπτά ποδήλατο - 1 λεπτό γυµναστική - 4 λεπτά ποδήλατο – 1 λεπτό γυµναστική - 4 λεπτά 
ποδήλατο. 
 
 
 
 
 

 
                       

• Πρόγραµµα σε στατικό ποδήλατο 
 

• Τι πρέπει να προσέξω πριν αγοράσω ένα στατικό ποδήλατο 
 

• Τι πρέπει να προσέχω όταν γυµνάζοµαι στο στατικό ποδήλατο 


