
Εφκολα Προγράμματα για άςκθςθ ςτο ςπίτι κακθμερινά  

ι 3 φορζσ τθν εβδομάδα 

  

Μπορείτε να τα κάνετε, τϊρα που μζνουμε όλοι ςτο ςπίτι, αρκεί να είςτε υγιείσ και δεν 

υποφζρετε από κάποιον τραυματιςμό. Η κακιςτικι ηωι και το πολφ φαγθτό ςυμβάλλουν  

ςτθν αφξθςθ του ςωματικοφ βάρουσ,  και, επιπλζον, κάνουν το ςϊμα μασ πιο αδφναμο και 

λιγότερο ανκεκτικό, με βλαβερζσ επιπτϊςεισ ςτθν υγεία μασ.  Πρζπει, επομζνωσ, να βροφμε 

τρόπουσ για να γυμναςτοφμε και να μείνουμε κινθτικά δραςτιριοι.  

Τα παρακάτω προγράμματα είναι εφκολα και διϊχνουν το ςτρεσ, ενϊ ταυτόχρονα κάνετε 

καφςθ λίπουσ, μυϊκι τόνωςθ και ενδυνάμωςθ. Για αρχι,  ξεκινιςτε με τα αερόβια 

προγράμματα χαμθλισ ζνταςθσ, αν είςτε αρχάριοι ι αγφμναςτοι. Αν είςτε πιο 

γυμναςμζνοι, επιλζξτε τα προγράμματα με αλλαγζσ ρυκμοφ που είναι και λίγο πιο ζντονα. 

ΠΡΟ΢ΟΧΗ: Αν νιϊςετε δυςφορία, αδιακεςία ι πόνο κατά τθ διάρκεια του προγράμματοσ 

που κα επιλζξετε, ςταματιςτε αμζςωσ. Επίςθσ, αν είςτε αρχάριοι ι αγφμναςτοι, επιλζξτε 

μόνο τα χαμθλισ ζνταςθσ και, πιο ςφντομα ςε διάρκεια, προγράμματα. Κατά τθ διάρκεια 

ενόσ αερόβιου προγράμματοσ, πρζπει να μποροφμε να αναπνζουμε άνετα, ζςτω και αν  

λαχανιάηουμε  λίγο, να νιϊκουμε ευδιάκετοι και χαροφμενοι, να μποροφμε ακόμθ και να 

μιλάμε  και να μθν ηορίηουμε τον εαυτό μασ.  Μθν ξεχνάτε να φοράτε ακλθτικά παποφτςια 

και να πίνετε νερό, ιδιαίτερα μετά τθν άςκθςθ. Τζλοσ, να αποφφγετε να γυμναςτείτε, αν 

ζχετε φάει. Να περιμζνετε να περάςουν 1 – 3 ϊρεσ, ανάλογα με το είδοσ και τθν ποςότθτα 

του φαγθτοφ που ζχετε καταναλϊςει.    

Όλα τα προγράμματα ξεκινοφν με ζναν ιπιο, χαμθλισ ζνταςθσ ρυκμό βαδίςματοσ , που 

κα λειτουργιςει και ωσ προκζρμανςθ, για να αυξθκεί θ κινθτικότθτα των αρκρϊςεων. 

Μετά τθν αερόβια άςκθςθ,  μθν ξεχάςετε να κάνετε λίγεσ διατάςεισ για να επαναφζρετε 

τθν ελαςτικότθτα ςτουσ μφεσ και τθν ευκαμψία ςτισ αρκρϊςεισ ςασ, επειδι οι μφεσ είναι 

ιδθ ηεςτοί και διατείνονται πιο εφκολα. Επιπλζον, κα απομακρφνετε τισ καματογόνεσ 

ουςίεσ που ςυςςωρεφτθκαν ςτουσ μφεσ και κα νιϊςετε πιο χαλαροί, πιο ξεκοφραςτοι και 

πιο ευδιάκετοι. Καλι διαςκζδαςθ.  

ΑΕΡΟΒΙΑ Α΢ΚΗ΢Η (3-6 φορζσ τθν εβδομάδα) 

Για πιο αρχάριουσ 

.15 λεπτά χαμθλισ ζνταςθσ αερόβια άςκθςθ 

https://www.youtube.com/watch?v=KCe3ZS7pAC4 1 Mile In Home Walk! | Walking 

Workout Videos 

. 20 λεπτά χαμθλισ ζνταςθσ αερόβια άςκθςθ 

https://www.youtube.com/watch?v=wQrV75N2BrI  20 Minute Brisk Walk | Walk at Home 

Workouts 

.30 λεπτά χαμθλισ ζνταςθσ αερόβια άςκθςθ 

https://www.youtube.com/watch?v=enYITYwvPAQ Tuesday | FAST Walking in 30 minutes | 

Fitness Videos 

.45 λεπτά χαμθλισ ζνταςθσ αερόβια άςκθςθ 

https://www.youtube.com/watch?v=DYuw4f1c4xs START! Walking at Home American Heart 

Association 3 Mile Walk  

https://www.youtube.com/watch?v=KCe3ZS7pAC4
https://www.youtube.com/watch?v=wQrV75N2BrI
https://www.youtube.com/watch?v=enYITYwvPAQ
https://www.youtube.com/watch?v=DYuw4f1c4xs


Για πιο προχωρθμζνουσ 

.30 λεπτά αερόβια άςκθςθ με αλλαγζσ ρυκμοφ  

https://www.youtube.com/watch?v=cvEJ5WFk2KE 30 Minute Boosted Fitness Walk | Walk 

at Home  

.40 λεπτά αερόβια άςκθςθ με αλλαγζσ ρυκμοφ   

 https://www.youtube.com/watch?v=KDmqv_XMouA 5K with a Twist! 3 1 Mile Walk at 

Home! 

 

ΜΤΙΚΗ ΣΟΝΩ΢Η ΚΑΙ ΕΝΔΤΝΑΜΩ΢Η (2-3 φορζσ τθν εβδομάδα) 

Μπορείτε να κάνετε το πρόγραμμα που κα επιλζξετε, μετά από ζνα αερόβιο πρόγραμμα 

χαμθλισ ζνταςθσ και 5 λεπτά διατάςεισ.  

. 12 λεπτά πρόγραμμα για τόνωςθ και ενδυνάμωςθ των κοιλιακών μυών 

https://www.youtube.com/watch?v=FOVHXpAaCk8 Floor Session for ABS! (Ab Workout)  

. Πρόγραμμα μυϊκισ τόνωςθσ και  ενδυνάμωςθσ 26 λεπτών  Αν είςτε αρχάριοι (επιλζξτε το 

επίπεδο 1) Αν είςτε πιο προχωρθμζνοι (ςυνεχίςτε με το επίπεδο 2 και 3)  

https://www.youtube.com/watch?v=lJnRC-_NPM0 Pilates Abs and Obliques Workout - 26 

Minute Fitness Blender Online Pilates Class 

. Πρόγραμμα μυϊκισ τόνωςθσ και  ενδυνάμωςθσ  για όλουσ 

https://www.youtube.com/watch?v=VpJ-xeKvfzk Abs and Lower Body Pilates Workout for 

Beginners to Intermediate 

. Πρόγραμμα για μυϊκι τόνωςθ και ςτακεροποίθςθ κορμοφ 

https://www.youtube.com/watch?v=7XyaQNZJv4s  

 

Διατάςεισ - Μετά τθν αερόβια άςκθςθ -  5 λεπτά διατάςεισ 

1. https://www.youtube.com/watch?v=2L2lnxIcNmo Bowflex | The Five-Minute Full Body 

Stretch 

2. https://www.youtube.com/watch?v=IVt1KqKcYZk  5-Minute Post Workout Stretching & 

Recovery 

Οδθγίεσ για τισ διατάςεισ  

Για να ζχει το πρόγραμμα διατάςεων τα καλφτερα αποτελζςματα και να είναι και 

ευχάριςτο, είναι ςθμαντικό να εκτελείτε τισ αςκιςεισ ςωςτά και μζχρι το όριο που δεν 

μπορεί να προκλθκεί κάποιοσ τραυματιςμόσ. Έχετε ςτο νου ςασ τα παρακάτω: 

. Αποφφγετε διατατικζσ αςκιςεισ ςε αρκρϊςεισ οι οποίεσ είναι αςτακείσ, πρθςμζνεσ ι 

μολυςμζνεσ. 

. Μθν υπερβάλλετε! 

. Μθν πιζηετε μζχρι να νιώςετε πόνο! Η παλιά αντίλθψθ που ζλεγε ότι πρζπει να πιζηεισ 

μζχρι τα όρια του πόνου είναι λάκοσ. Η διάταςθ πρζπει να γίνεται μζχρι που να αιςκανκεί 

κάποιοσ ζνα μικρό τράβθγμα ςτο μυ. Μθ ςυνεχίςετε πζρα από αυτό το ςθμείο, γιατί 

υπάρχει πικανότθτα τραυματιςμοφ. Θα πρζπει να πιζηετε, μζχρι να νιϊςετε ότι ο μυσ είναι 

τεντωμζνοσ και να αιςκανκείτε ζνα ανακουφιςτικό τράβθγμα και όχι πόνο. 

. Μθν ξεχνάτε να αναπνζετε ελεφκερα κατά τθ διάρκεια των αςκιςεων! Κάκε φορά που 

εκτελείτε μια διάταςθ, προςπακιςτε να εκπνεφςετε, αφοφ προθγουμζνωσ ζχετε πάρει 

βακιά ειςπνοι. Θα παρατθριςετε ότι το ςϊμα ςασ κα χαλαρϊςει και θ διάταςθ κα γίνει 

πιο άνετα και πιο ανϊδυνα.  
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