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Η  ΑΡΧΉ  ΤΟΥ  ΤΑΞΙΔΙΟΎ  ΜΟΥ
Η  ΘΈΛΗΣΉ  ΜΟΥ  ΝΑ  ΑΣΧΟΛΗΘΏ  ΜΕ  ΤΗΝ

 ΆΣΚΗΣΗ  ΞΕΚΊΝΗΣΕ  ΑΠΌ  ΜΙΚΡΉ  ΗΛΙΚΊΑ .

 ΌΝΤΑΣ  ΈΝΑ  ΠΑΙΔΊ  ΜΕ  ΠΟΛΛΉ

 ΕΝΈΡΓΕΙΑ ,  Η  ΆΘΛΗΣΗ  ΉΤΑΝ  Ο  ΤΡΌΠΟΣ

 ΝΑ  ΤΗ  ΔΙΟΧΕΤΕΎΣΩ .  ΣΤΗΝ  ΗΛΙΚΊΑ  ΤΩΝ

 12 ΕΤΏΝ  ΚΑΤΈΚΤΗΣΑ  ΤΟ  ΠΡΏΤΟ  ΜΟΥ

 ΠΑΓΚΎΠΡΙΟ  ΠΡΩΤΆΘΛΗΜΑ ,  ΚΑΙ  ΑΠΌ

 ΕΚΕΊ  ΚΑΙ  ΠΈΡΑ ,  ΟΙ  ΤΊΤΛΟΙ  ΣΥΝΈΧΙΣΑΝ

 ΝΑ  ΈΡΧΟΝΤΑΙ  ΓΙΑ  12 ΣΥΝΕΧΌΜΕΝΑ

 ΧΡΌΝΙΑ ,  ΤΌΣΟ  ΣΕ  ΤΟΠΙΚΌ  ΌΣΟ  ΚΑΙ  ΣΕ

 ΠΑΝΕΥΡΩΠΑΪΚΌ  ΚΑΙ  ΠΑΓΚΌΣΜΙΟ

 ΕΠΊΠΕΔΟ ,  ΣΤΟ  ΆΘΛΗΜΑ  ΤΟΥ

 ΤΑΕΚΒΟΝΤΌ .



Ο  ΑΘΛΗΤΙΣΜΌΣ  ΩΣ  ΔΙΑ  ΒΊΟΥ  ΔΈΣΜΕΥΣΗ

Η  ΆΣΚΗΣΗ  ΩΣ  ΤΡΌΠΟΣ  ΖΩΉΣ
Η  ΆΣΚΗΣΗ  ΔΕΝ  ΕΊΝΑΙ  ΑΠΛΆ  ΜΙΑ
ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑ ,  ΑΛΛΆ  ΈΝΑΣ  ΤΡΌΠΟΣ  ΖΩΉΣ .

ΣΥΜΒΆΛΛΕΙ  ΣΤΗΝ  ΕΎΡΕΣΗ  ΙΣΟΡΡΟΠΊΑΣ  ΚΑΙ
ΣΤΗ  ΒΕΛΤΊΩΣΗ  ΤΗΣ  ΨΥΧΙΚΉΣ  ΥΓΕΊΑΣ .  ΜΈΣΩ
ΤΗΣ  ΆΣΚΗΣΗΣ ,  ΜΑΘΑΊΝΕΙ  ΚΑΝΕΊΣ  ΝΑ
ΔΙΑΧΕΙΡΊΖΕΤΑΙ  ΤΟ  ΆΓΧΟΣ  ΚΑΙ  ΤΗΝ  ΑΝΗΣΥΧΊΑ
ΤΟΥ ,  ΓΕΓΟΝΌΣ  ΠΟΥ  ΒΟΗΘΆ  ΣΤΗ
ΣΥΓΚΈΝΤΡΩΣΗ  ΣΤΟΥΣ  ΣΤΌΧΟΥΣ  ΤΟΥ .

ΧΤΊΖΟΝΤΑΣ  ΤΗΝ  ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΉ  ΚΑΡΙΈΡΑ

ΜΕ  ΤΗΝ  ΠΆΡΟΔΟ  ΤΩΝ  ΧΡΌΝΩΝ ,  Η  ΕΣΤΊΑΣΗ  ΣΤΗΝ
ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΙΚΉ  ΕΞΈΛΙΞΗ  ΓΊΝΕΤΑΙ  ΣΤΌΧΟΣ .  Η  ΑΠΌΚΤΗΣΗ
ΠΤΥΧΊΟΥ  ΑΠΌ  ΤΗ  ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΉ  ΑΚΑΔΗΜΊΑ
ΘΕΣΣΑΛΟΝΊΚΗΣ  ΚΑΙ  ΕΝΌΣ  ΜΕΤΑΠΤΥΧΙΑΚΟΎ  ΣΤΗ
ΔΙΟΊΚΗΣΗ  ΕΠΙΧΕΙΡΉΣΕΩΝ ,  ΣΕ  ΣΥΝΔΥΑΣΜΌ  ΜΕ  ΠΛΉΘΟΣ
ΣΕΜΙΝΑΡΊΩΝ  ΠΟΥ  ΑΦΟΡΟΎΝ  ΤΗΝ  ΕΝΔΥΝΆΜΩΣΗ  ΤΟΥ
ΣΏΜΑΤΟΣ ,  ΤΗΝ  ΑΠΟΚΑΤΆΣΤΑΣΗ  ΚΑΙ  ΤΗΝ  ΨΥΧΟΛΟΓΙΚΉ
ΥΠΟΣΤΉΡΙΞΗ  ΜΈΣΩ  ΤΗΣ  ΆΣΚΗΣΗΣ ,  ΠΑΡΈΧΟΥΝ
ΣΗΜΑΝΤΙΚΉ  ΓΝΏΣΗ  ΚΑΙ  ΕΜΠΕΙΡΊΑ  ΣΤΟΝ  ΤΟΜΈΑ .
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Η  ΥΠΟΣΤΉΡΙΞΗ  ΤΩΝ  ΑΣΚΟΎΜΕΝΩΝ
ΠΛΈΟΝ ,  ΧΡΗΣΙΜΟΠΟΙΏ  ΤΙΣ  ΓΝΏΣΕΙΣ  ΚΑΙ  ΤΗΝ  ΕΜΠΕΙΡΊΑ

 ΜΟΥ  ΓΙΑ  ΝΑ  ΒΟΗΘΏ  ΆΛΛΟΥΣ  ΝΑ  ΠΕΤΎΧΟΥΝ  ΤΟΥΣ

 ΣΤΌΧΟΥΣ  ΤΟΥΣ .  ΠΙΣΤΕΎΩ  ΌΤΙ  Η  ΣΩΣΤΉ  ΚΑΘΟΔΉΓΗΣΗ

 ΣΤΗΝ  ΆΣΚΗΣΗ  ΜΠΟΡΕΊ  ΝΑ  ΒΟΗΘΉΣΕΙ  ΟΠΟΙΟΝΔΉΠΟΤΕ ,

 ΕΊΤΕ  ΘΈΛΕΙ  ΝΑ  ΒΕΛΤΙΏΣΕΙ  ΤΗ  ΦΥΣΙΚΉ  ΤΟΥ  ΚΑΤΆΣΤΑΣΗ ,

 ΕΊΤΕ  ΝΑ  ΔΙΑΧΕΙΡΙΣΤΕΊ  ΤΟ  ΆΓΧΟΣ  ΤΟΥ .  Η  ΟΛΙΣΤΙΚΉ

 ΠΡΟΣΈΓΓΙΣΗ  ΣΤΗΝ  ΕΥΕΞΊΑ  ΚΑΙ  ΤΗΝ  ΥΓΕΊΑ  ΕΊΝΑΙ  ΤΟ

 ΚΛΕΙΔΊ  ΓΙΑ  ΜΑΚΡΟΧΡΌΝΙΑ  ΕΠΙΤΥΧΊΑ .

ΠΡΑΚΤΙΚΈΣ  ΣΥΜΒΟΥΛΈΣ  ΓΙΑ  ΚΑΛΎΤΕΡΗ  ΖΩΉ

ΣΕ  ΑΥΤΌ  ΤΟ  ΚΕΦΆΛΑΙΟ ,  ΘΑ  ΜΟΙΡΑΣΤΏ  ΠΡΑΚΤΙΚΈΣ

 ΣΥΜΒΟΥΛΈΣ  ΓΙΑ  ΤΟ  ΠΏΣ  ΜΠΟΡΕΊ  ΚΑΝΕΊΣ  ΝΑ

 ΕΝΣΩΜΑΤΏΣΕΙ  ΤΗΝ  ΆΣΚΗΣΗ  ΣΤΗΝ  ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΌΤΗΤΆ

 ΤΟΥ ,  ΠΏΣ  ΝΑ  ΜΕΙΏΣΕΙ  ΤΟ  ΆΓΧΟΣ  ΜΈΣΩ  ΤΗΣ  ΦΥΣΙΚΉΣ

 ΔΡΑΣΤΗΡΙΌΤΗΤΑΣ  ΚΑΙ  ΠΏΣ  ΝΑ  ΒΕΛΤΙΏΣΕΙ  ΤΗΝ  ΨΥΧΙΚΉ

 ΤΟΥ  ΥΓΕΊΑ .  Η  ΆΣΚΗΣΗ  ΜΠΟΡΕΊ  ΝΑ  ΓΊΝΕΙ  Ο  ΣΎΜΜΑΧΌΣ

 ΣΑΣ  ΓΙΑ  ΜΙΑ  ΠΙΟ  ΥΓΙΉ  ΚΑΙ  ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΈΝΗ  ΖΩΉ .
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TIPS ΆΣΚΗΣΗΣ

CARDIO (20-30 ΛΕΠΤΆ/ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΆ)
ΜΕΡΙΚΆ  ΑΠΌ  ΤΑ  ΟΦΈΛΗ :

ΒΕΛΤΊΩΣΗ  ΨΥΧΟΛΟΓΊΑΣ ,  ΠΑΡΑΓΩΓΉ
ΕΝΔΟΡΦΙΝΏΝ
ΒΕΛΤΊΩΣΗ  ΚΑΡΔΙΟΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΟΎ  ΣΥΣΤΉΜΑΤΟΣ
ΠΡΌΛΗΨΗ  ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΏΝ

ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΊΑΣ  ΥΓΕΊΑΣ  ΠΟΥ  ΜΠΟΡΕΊ  ΝΑ  ΣΑΣ
ΒΟΗΘΉΣΕΙ :

ΣΩΣΤΉ  ΈΝΤΑΣΗ  ΑΕΡΌΒΙΑΣ  ΆΣΚΗΣΗΣ
ΣΩΣΤΌΣ  ΧΡΌΝΟΣ  ΆΣΚΗΣΗΣ
ΕΠΑΝΕΚΠΑΊΔΕΥΣΗ  ΤΡΕΞΊΜΑΤΟΣ  ΓΙΑ  ΠΡΌΛΗΨΗ
ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΏΝ

TIPS ΓΙΑ  ΑΣΚΉΣΕΙΣ  ΔΎΝΑΜΗΣ
ΜΕΡΙΚΆ  ΟΦΈΛΗ :

ΑΎΞΗΣΗ  ΜΕΤΑΒΟΛΙΣΜΟΎ
ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΗ  ΕΜΠΙΣΤΟΣΎΝΗ  ΣΤΟ  ΣΏΜΑ
ΜΑΣ
ΑΥΤΟΠΕΠΟΊΘΗΣΗ

                              ©
Το περιεχόμενο αυτής της σελίδας προστατεύεται από πνευματικά δικαιώματα. Η αντιγραφή απαγορεύεται
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ΠΏΣ  ΈΝΑΣ  ΕΠΑΓΓΕΛΜΑΤΊΑΣ  ΥΓΕΊΑΣ  ΜΠΟΡΕΊ
ΝΑ  ΣΑΣ  ΒΟΗΘΉΣΕΙ  ΣΤΗΝ  ΆΣΚΗΣΗ  ΔΎΝΑΜΗΣ :

ΚΑΘΟΡΙΣΜΌΣ  RM (REPETITION

MAXIMUM) - ΚΑΘΟΡΙΣΜΌΣ
ΈΝΤΑΣΗΣ
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΌΣ  - ΣΤΌΧΟΙ
ΣΩΣΤΉ  ΡΎΘΜΙΣΗ  ΑΝΑΠΝΟΉΣ

TIPS ΓΙΑ  ΓΥΝΑΊΚΕΣ
Η  ΒΑΣΙΚΉ  ΔΙΑΦΟΡΆ  ΑΠΌ  ΤΟΥΣ  ΆΝΤΡΕΣ
ΕΊΝΑΙ  ΌΤΙ  ΟΙ  ΓΥΝΑΊΚΕΣ  ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΊΖΟΥΝ
ΑΡΚΕΤΈΣ  ΟΡΜΟΝΙΚΈΣ  ΜΕΤΑΒΟΛΈΣ  - ΟΙ
ΣΤΌΧΟΙ  ΤΩΝ  ΠΡΟΠΟΝΉΣΕΩΝ  ΠΡΈΠΕΙ  ΝΑ
ΠΡΟΣΑΡΜΌΖΟΝΤΑΙ  ΒΆΣΕΙ  ΑΥΤΏΝ  ΤΩΝ
ΜΕΤΑΒΟΛΏΝ .
ΤΑ  ΓΥΝΑΙΚΕΊΑ  ΣΏΜΑΤΑ  ΕΜΦΑΝΊΖΟΥΝ
ΠΕΡΙΣΣΌΤΕΡΗ  ΧΑΛΆΡΩΣΗ  ΣΕ  ΣΗΜΕΊΑ
ΌΠΟΥ  ΣΥΣΣΩΡΕΎΕΤΑΙ  ΛΊΠΟΣ .
ΠΟΛΎ  ΣΗΜΑΝΤΙΚΌ  ΕΊΝΑΙ ,  ΑΠΌ  ΚΆΠΟΙΑ
ΗΛΙΚΊΑ  ΚΑΙ  ΑΡΓΌΤΕΡΑ ,  ΑΝ  ΠΑΡΑΤΗΡΗΘΕΊ
ΜΕΊΩΣΗ  ΤΗΣ  ΕΛΑΣΤΙΚΌΤΗΤΑΣ  ΚΑΙ  ΤΗΣ
ΣΦΡΙΓΗΛΌΤΗΤΑΣ  ΤΟΥ  ΔΈΡΜΑΤΟΣ ,  ΝΑ
ΛΑΜΒΆΝΕΤΑΙ  ΤΟ  ΚΑΤΆΛΛΗΛΟ
ΣΥΜΠΛΉΡΩΜΑ  Ή  ΝΑ  ΑΚΟΛΟΥΘΕΊΤΑΙ
ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΈΝΗ  ΔΙΑΤΡΟΦΉ  ΓΙΑ  ΤΗ
ΒΕΛΤΊΩΣΗ  ΤΗΣ  ΚΑΤΆΣΤΑΣΗΣ .
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