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Τι είναι το Fit 5? 

Οι αθλητές θέλουν να δίνουν τον καλύτερό τους εαυτό σε κάθε αγώνα. Μπορείς να 

το πετύχεις με το να μείνεις σε φόρμα. Το Fit 5 είναι ένας οδηγός για τη φυσική 

δραστηριότητα, τη διατροφή και την ενυδάτωση. Μπορεί να βελτιώσει την υγεία 

και τη φόρμα σου κάνοντάς σε τον καλύτερο αθλητή που μπορεί να είσαι. 

 

Στόχοι του Fit 5 

ΑΣΚΗΣΗ |  5 φορές την εβδομάδα 

ΦΑΓΗΤΟ | συνολικά 5φρούτα και λαχανικά την ημέρα 

ΝΕΡΟ | 5 μπουκάλια νερό την ημέρα 
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Άσκηση 

Μπορείς να γίνεις καλύτερος αθλητής απολαμβάνοντας τη 

φυσική δραστηριότητα και εκτός της προπόνησης του 

αθλήματος που κάνεις. Υπάρχουν πολλοί τρόποι να είσαι 

σωματικά ενεργός. Ορισμένες ασκήσεις μπορούν να σε 

βοηθήσουν να βελτιώσεις τις ικανότητες που απαιτούνται 

στο άθλημά σου. 

Ο στόχος σου με το FIT 5 είναι να κάνεις άσκηση 

τουλάχιστον 5 ημέρες! 

 

Τύποι Άσκησης: 

Αντοχή  Δύναμη  Ευλυγισία Ισορροπία  
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Επίπεδο 1 

Οδηγίες 

Αντοχή 

Κάνεις την κάθε άσκηση για 30 δευτερόλεπτα. Διάλειμμα για 1 λεπτό 

μεταξύ της κάθε άσκησης. Κάνεις 3 σετ για την κάθε άσκηση. 

Δύναμη 

Κάνεις 10 φορές την κάθε άσκηση και στη συνέχεια προχωράς στην 

επόμενη. Διάλειμμα για 1 λεπτό. Κάνεις 3 σετ για την κάθε άσκηση. 

Ευλυγισία 

Εκτελείς τις ακόλουθες διατάσεις για 30 δευτερόλεπτα. Σιγουρέψου 

ότι κάνεις και τις δύο πλευρές εκτός εάν η διάταση επικεντρώνεται 

στη μία πλευρά του σώματος. 

 

Αν είναι εύκολο για κάποιον αθλητή προσαρμόζουμε το 

πρόγραμμα του Επιπέδου 1 σε:  

 

Αντοχή 

Πρόσθεσε 15 δευτερόλεπτα στην άσκηση ή μείωσε το διάλειμμα 

κατά 15 δευτερόλεπτα για να γίνει πιο δύσκολη. Μπορείς να 

προχωρήσεις στο Επίπεδο 2 όταν μπορείς να κάνεις τις ασκήσεις για 

1 λεπτό με μόνο 30 δευτερόλεπτα διάλειμμα. 

Δύναμη 

Πρόσθεσε 1-2 επαναλήψεις σε κάθε σετ, ώστε οι ασκήσεις να γίνουν 

πιο δύσκολες. Μπορείς να προχωρήσεις στο Επίπεδο 2 όταν μπορείς 

να κάνεις 20 επαναλήψεις από τις ασκήσεις. 

Ευλυγισία 

Σιγά-σιγά προσθέτεις χρόνο στις ασκήσεις για μεγαλύτερη διάταση 

των μυών. Μπορείς να προχωρήσεις στο Επίπεδο 2 όταν μπορείς να 

κάνεις τις διατάσεις για 1 λεπτό. 
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Αντοχή 

Η αντοχή είναι η ικανότητα του σώματός σου να συνεχίσει να 

κινείται για μεγάλη χρονική περίοδο. Έχοντας αντοχή μπορείς να 

τρέξεις μεγαλύτερες αποστάσεις χωρίς να σταματήσεις όπως και να 

ασκείσαι περισσότερο με λιγότερα διαλείμματα. 

 

Τρέξιμο    

Ποδηλασία      

Χορός     

Γρήγορο Περπάτημα   

Αερόμπικ   

Κολύμβηση 
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Αντοχή                Επίπεδο 1               

                             

Έκταση ποδιών και ανάταση χεριών με αναπήδηση 

 

1. Πηδάς ψηλά και κάνεις έκταση των ποδιών ενώ ταυτόχρονα 

κάνεις ανάταση των χεριών πάνω από το κεφάλι. 

 

2. Πηδάς ξανά και φέρνεις τα χέρια και τα πόδια στην αρχική 

τους θέση. 
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Αντοχή                 Επίπεδο 1       

  

Γόνατο ψηλά με αντίθετο χέρι   

1. Βηματίζοντας επι τόπου, σηκώνεις το γόνατο όσο πιο ψηλά 

μπορείς. Συνεχίζεις κρατώντας σταθερό ρυθμό. 

2. Καθώς φέρνεις το γόνατό σου ψηλά, σηκώνεις το αντίθετο 

χέρι μπροστά σου. 

3. Κάνεις εναλλαγή των χεριών, όταν αλλάζεις πόδι. 
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Αντοχή                 Επίπεδο 1     

 

Γρήγορες γροθιές 

1. Κράτα και τα δύο σου χέρια σε γροθιές μπροστά στο στήθος 

και τους αγκώνες σου κοντά στα πλευρά σου. Στέκεσαι με τα 

πόδια ανοιχτά στο άνοιγμα των ώμων και τα γόνατα ελαφρώς 

λυγισμένα. 

2. Γύρισε το σώμα σου στην αριστερή πλευρά. Κάνεις γροθιά με 

το δεξί σου χέρι προς σε αυτή την κατεύθυνση. 

3. Επέστρεψε σε αρχική θέση και με τα δύο χέρια σε γροθιές 

μπροστά στο στήθος και τους αγκώνες κοντά στα πλευρά σου. 

4. Τέλος, γύρισε το σώμα σου στην δεξιά πλευρά. Κάνεις γροθιά 

με το αριστερό σου χέρι προς αυτή την κατεύθυνση. 
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Δύναμη 

Δύναμη είναι η ικανότητα του σώματός σου να δουλέψει. Η 

δύναμη σου δίνει την ικανότητα να πηδήξεις ψηλότερα, να πετάξεις 

μακρύτερα και να τρέξεις γρηγορότερα. 

 

Προσπάθησε να ολοκληρώσεις μία προπόνηση για ολόκληρο το 

σώμα, 2-3 μέρες κάθε εβδομάδα. 

Βάρος Σώματος 

Αλτήρες 

Μπάρα 

Μηχανήματα Γυμναστικής 

Medicine Balls (έτσι χρησιμοποιείται και στα ελληνικά) 

Λάστιχα 
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Δύναμη                 Επίπεδο 1     

 

Άρση ποδιού  

1. Στέκεσαι όρθιος. Για την άσκηση αυτή χρησιμοποιείς μία 

καρέκλα ή τον τοίχο για να κρατήσεις ισορροπία. 

2. Πόδι μπροστά: Σηκώνεις αργά το πόδι ψηλά στην ευθεία του 

κορμού σου. Διατήρησε το πόδι σου τεντωμένο. Στη συνέχεια 

κατεβάζεις το πόδι στην αρχική του θέση. Το πόδι παραμένει 

τεντωμένο χωρίς να κάνει αιώρηση. 

3. Πόδι στο πλάι: Σηκώνεις αργά το πόδι στο πλάι και τα δάκτυλα 

των ποδιών σου να κοιτάνε μπροστά. Κρατάς το πόδι 

τεντωμένο. Έπειτα κατεβάζεις το πόδι στην αρχική του θέση. 

Το πόδι παραμένει τεντωμένο χωρίς να κάνει αιώρηση.  

 

Σημείωση: Χρησιμοποιείς βάρη στους αστραγάλους για 

περισσότερη ένταση. 
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Δύναμη                 Επίπεδο 1     

 

Πιέσεις στήθους στον τοίχο 

1. Στέκεσαι κοιτάζοντας τον τοίχο. Τοποθετείς τις παλάμες σου 

στον τοίχο στο ύψος των ώμων με τεντωμένα χέρια. Τα πόδια 

σου πρέπει να είναι πίσω από το σώμα σου όταν στηρίζεσαι 

στον τοίχο. 

2. Λύγισε τα χέρια σου ώστε να έρθει το στήθος σου κοντά στον 

τοίχο. Κράτησε τα πόδια σου  σταθερά στη θέση τους, ενώ το 

σώμα σου θα πρέπει να διατηρηθεί σταθερό σαν μία ευθεία 

γραμμή. 

3. Τέντωσε τα χέρια σου ώστε να επιστρέψεις στην αρχική σου 

θέση. Σιγουρέψου ότι το σώμα σου παραμένει σε ευθεία 

γραμμή καθ’ όλη τη διάρκεια της άσκησης. 

 

 



 
 

13 
 

Δύναμη                 Επίπεδο 1   

 

Ροκανίσματα (Κοιλιακοί) 

1. Ξαπλώνεις σε ύπτια θέση στο πάτωμα. Λυγίζεις τα ισχία και 

τα γόνατα ώστε τα πέλματά σου να πατάνε στο πάτωμα. 

Προσπάθησε με τα χέρια σου να ακουμπήσεις τα γόνατά σου. 

2. Σήκωσε το κεφάλι σου, και στη συνέχεια σήκωσε αργά το 

πάνω μέρος της πλάτης σου μέχρι τα χέρια σου να φτάσουν 

στα γόνατά σου. Προσπάθησε οι ώμοι σου να σηκωθούν 

πλήρως από το έδαφος. 

3. Παραμένεις για 3 δευτερόλεπτα και στη συνέχεια επιστρέφεις 

αργά στην αρχική σου θέση, συμπεριλαμβανομένου και του 

κεφαλιού. 
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Ευλυγισία 

Ευλυγισία είναι η ικανότητα του σώματός σου να κινηθείς 

εύκολα προς όλες τις κατευθύνσεις. Το να είσαι ευλύγιστος σε 

διευκολύνει να κάνεις αθλητικές δεξιότητες  και βοηθά στην 

πρόληψη τραυματισμών στους μυς και τις αρθρώσεις σου. 

Προσπάθησες να ολοκληρώσεις από μία διάταση για όλα τα 

μέρη του σώματος, 2-3 φορές την εβδομάδα! 

Yoga 

Στατικές Διατάσεις 

Δυναμικές Διατάσεις 

Σημείωση: Δυναμικές διατάσεις πρέπει να γίνουν ως μέρος της 

προθέρμανσής σου, ενώ οι στατικές ως μέρος της 

αποθεραπείας σου. 

 



 
 

15 
 

Ευλυγισία                Επίπεδο 1  

 

Διάταση γαστροκνημίου 

1. Στέκεσαι κοιτάζοντας τον τοίχο. Τοποθετείς τις παλάμες σου 

κόντρα στον τοίχο στο ύψος των ώμων. 

2. Έχεις το ένα πόδι πιο μπροστά από το άλλο. 

3. Λυγίζεις τους αγκώνες και στηρίζεσαι προς τον τοίχο. Θα 

αισθανθείς στο γαστροκνήμιο (γάμπα) του πίσω ποδιού να 

διατείνεται ο μυς. 

4. Κράτα το γόνατο του ποδιού που είναι πίσω τεντωμένο και 

διατήρησε το ισχίο σταθερό. Σιγουρέψου ότι η πτέρνα σου 

παραμένει στο έδαφος και δεν σηκώνεται. 

5. Άλλαξε πόδι και επανέλαβε τη διάταση. 
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Ευλυγισία                Επίπεδο 1  

 

Στάση  παιδιού 

1. Γονάτισε στο έδαφος. 

2. Λύγισε τα ισχία σου. Τέντωσε τα χέρια σου πάνω από το 

κεφάλι με τις παλάμες να ακουμπάνε στο έδαφος μπροστά από 

εσένα. 

3. Κάθισε με τη λεκάνη σου πάνω στις πτέρνες σου. Θα πρέπει να 

αισθανθείς τη διάταση των μυών του ώμου όπως και του κάτω 

μέρους της πλάτης. 

 

 

 

 

 

Γόνατο στο στήθος 

1. Ξαπλώνεις σε ύπτια θέση στο έδαφος με τα πόδια τεντωμένα. 

2. Φέρνεις το δεξί γόνατο κοντά στο στήθος σου. 

3. Αγκάλιασε τα χέρια σου στο κάτω μέρος του γονάτου σου. 

Τράβηξε το πόδι σου κοντά στο σώμα σου μέχρι να αισθανθείς 

να διατείνεται το πίσω μέρος του δεξιού μηρού σου. 

4. Επανέλαβε τη διάταση στο δεξί σου πόδι. 
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Επίπεδο 2 

Οδηγίες 

 

Αντοχή 

Κάνεις την κάθε άσκηση για 30 δευτερόλεπτα. Διάλειμμα για 1 λεπτό 

μεταξύ της κάθε άσκησης. Κάνεις 3 σετ για την κάθε άσκηση. 

Δύναμη 

Κάνεις 10 φορές την κάθε άσκηση και στη συνέχεια προχωράς στην 

επόμενη. Διάλειμμα για 1 λεπτό. Κάνεις 3 σετ για την κάθε άσκηση. 

Ευλυγισία 

Εκτελείς τις ακόλουθες διατάσεις για 30 δευτερόλεπτα. Σιγουρέψου 

ότι κάνεις και τις δύο πλευρές εκτός εάν η διάταση επικεντρώνεται 

στη μία πλευρά του σώματος. 

 

Αν είναι εύκολο για κάποιον αθλητή προσαρμόζουμε το 

πρόγραμμα του Επιπέδου 2 σε:  

 

Αντοχή 

Πρόσθεσε 15 δευτερόλεπτα στην άσκηση ή μείωσε το διάλειμμα 

κατά 15 δευτερόλεπτα για να γίνει πιο δύσκολη. Μπορείς να 

προχωρήσεις στο Επίπεδο 3 όταν μπορείς να κάνεις τις ασκήσεις για 

1 λεπτό με μόνο 30 δευτερόλεπτα διάλειμμα. 

Δύναμη 

Πρόσθεσε 1-2 επαναλήψεις σε κάθε σετ, ώστε οι ασκήσεις να γίνουν 

πιο δύσκολες. Μπορείς να προχωρήσεις στο Επίπεδο 3 όταν μπορείς 

να κάνεις 20 επαναλήψεις από τις ασκήσεις. 

Ευλυγισία 

Σιγά-σιγά προσθέτεις χρόνο στις ασκήσεις για μεγαλύτερη διάταση 

των μυών. Μπορείς να προχωρήσεις στο Επίπεδο 3 όταν μπορείς να 

κάνεις τις διατάσεις για 1 λεπτό. 
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Αντοχή 

Η αντοχή είναι η ικανότητα του σώματός σου να συνεχίσει να 

κινείται για μεγάλη χρονική περίοδο. Έχοντας αντοχή μπορείς να 

τρέξεις μεγαλύτερες αποστάσεις χωρίς να σταματήσεις όπως και να 

ασκείσαι περισσότερο με λιγότερα διαλείμματα. 

 

Τρέξιμο    

Ποδηλασία      

Χορός     

Γρήγορο Περπάτημα   

Αερόμπικ   

Κολύμβηση 
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Αντοχή                               Επίπεδο 2   

 

Αλματάκια από τη μία πλευρά στην άλλη    

1. Λύγισε ελαφρώς τα γόνατα και κάνε ένα αλματάκι όσο πιο 

ψηλά μπορείς από τη μία πλευρά στην άλλη (δεξιά – αριστερά). 

 

Σημείωση: Μπορείς να κάνεις άλματα από μπροστά προς τα πίσω. 
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Αντοχή                               Επίπεδο 2   

 

Τρέξιμο επι τόπου 

1. Τρέξιμο επι τόπου. 

2. Σιγουρέψου ότι τα χέρια σου κάνουν την κίνηση του δρομέα 

(αιώρηση) σε ολόκληρη τη διάρκεια του τρεξίματος. 
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Αντοχή                               Επίπεδο 2   

 

Step Up 

Για την άσκηση αυτή θα χρειαστείς ένα step ή ένα σκαμπό  

1. Ανέβα πάνω στο step ή το σκαμπό με το ένα πόδι και έπειτα 

ανεβάζεις και το άλλο. 

2. Κατεβαίνεις από το step ή το σκαμπό με το πόδι που ανέβηκες 

και στη συνέχεια κατεβάζεις και το άλλο. 

3. Για καλύτερη στήριξη μπορείς να κρατηθείς από τον τοίχο. 

4. Συνέχισε να ανεβοκατεβαίνεις όσο πιο γρήγορα μπορείς. 
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Δύναμη 

Δύναμη είναι η ικανότητα του σώματός σου να δουλέψει. Η 

δύναμη σου δίνει την ικανότητα να πηδήξεις ψηλότερα, να πετάξεις 

μακρύτερα και να τρέξεις γρηγορότερα. 

 

Προσπάθησε να ολοκληρώσεις μία προπόνηση για ολόκληρο το 

σώμα, 2-3 μέρες κάθε εβδομάδα. 

Βάρος Σώματος 

Αλτήρες 

Μπάρα 

Μηχανήματα Γυμναστικής 

Medicine Balls (έτσι χρησιμοποιείται και στα ελληνικά) 

Λάστιχα 
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Δύναμη                               Επίπεδο 2   

 

Καθίσματα σε καρέκλα 

Για την άσκηση αυτή θα χρειαστείς μία καρέκλα. Για περισσότερη 

ασφάλεια μπορείς να βάλεις την καρέκλα μπροστά από τον τοίχο. 

1. Στάσου μπροστά από την καρέκλα με τα χέρια τεντωμένα 

μπροστά σου. Τα πόδια σου θα πρέπει να είναι στο άνοιγμα 

των ώμων σου. 

2. Λύγισε τα γόνατα και τους γλουτούς σου. Χαμήλωσε μέχρι να 

καθίσεις στην καρέκλα χωρίς να χρησιμοποιήσεις τα χέρια 

σου. 

3. Σήκω πάνω και προσπάθησε να κάνεις όσα περισσότερα 

καθίσματα μπορείς χρησιμοποιώντας μόνο τα πόδια σου. 

 

 

 

 



 
 

25 
 

Δύναμη                               Επίπεδο 2   

 

Άρσεις ώμων 

1. Στέκεσαι όρθιος και κρατάς τους αλτήρες* στα χέρια σου. 

2. Ανασήκωσε τους ώμους σου όσο πιο ψηλά μπορείς. 

3. Μείνε για 1 δευτερόλεπτο. Κατέβασε αργά τους ώμους σου 

επιστρέφοντας στην αρχική σου θέση. 

*  Ξεκίνα με βάρος από 1-2,5 κιλά και αύξησέ το αν αισθάνεσαι ότι 

μπορείς με παραπάνω βάρος. Αν δεν έχεις αλτήρες, μπορείς να 

χρησιμοποιήσεις μπουκάλια γεμάτα με νερό. 
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Δύναμη                               Επίπεδο 2   

 

Πιέσεις πάνω από το κεφάλι 

1. Στέκεσαι με τους αλτήρες στα χέρια και τους αγκώνες 

λυγισμένους. Τα χέρια σου πρέπει να βρίσκονται στο ύψος των 

ώμων με τις παλάμες να κοιτάζουν προς τα έξω. 

2. Σπρώχνεις τους αλτήρες αργά πάνω από το κεφάλι σου μέχρι 

τα χέρια σου να είναι τεντωμένα.  Ενεργοποίησε τους 

κοιλιακούς μυς σου σφίγγοντάς τους και τον κορμό σου ίσιο. 

3. Κατέβασε τους αλτήρες φτάνοντας στην αρχική σου θέση. 

 

*  Ξεκίνα με βάρος από 1-2,5 κιλά και αύξησέ το αν αισθάνεσαι ότι 

μπορείς με παραπάνω βάρος. Αν δεν έχεις αλτήρες, μπορείς να 

χρησιμοποιήσεις μπουκάλια γεμάτα με νερό. 
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Δύναμη                               Επίπεδο 2   

 

Σανίδα με τα γόνατα 

1. Στηρίζεσαι στις παλάμες και στα γόνατά σου. 

2. Τοποθέτησε τις παλάμες σου μπροστά. Χαμήλωσε τους 

γλουτούς σου ώστε το σώμα σου να είναι σε ευθεία από τους 

ώμους ως τα γόνατά σου. Τα πέλματά σου θα πρέπει να 

βρίσκονται στον αέρα. 

3. Στάσου στην συγκεκριμένη θέση για 20 δευτερόλεπτα. 

Επικεντρώσου στο να κρατήσεις ενεργοποιημένους τους 

κοιλιακούς μυς σφίγγοντάς τους και τον κορμό σου ίσιο. 

Σημείωση: Η συγκεκριμένη άσκηση είναι ισομετρική γι’ αυτό και δεν 

γίνονται επαναλήψεις. Για να κάνεις την άσκηση πιο δύσκολη, 

πρόσθεσε 10 δευτερόλεπτα. Συνέχισε να αυξάνεις τον χρόνο της 

ισομετρικής ώστε να μπορέσεις να αντέξεις έως και 1 λεπτό. 
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Ευλυγισία 

Ευλυγισία είναι η ικανότητα του σώματός σου να κινηθείς 

εύκολα προς όλες τις κατευθύνσεις. Το να είσαι ευλύγιστος σε 

διευκολύνει να κάνεις αθλητικές δεξιότητες  και βοηθά στην 

πρόληψη τραυματισμών στους μυς και τις αρθρώσεις σου. 

Προσπάθησες να ολοκληρώσεις από μία διάταση για όλα τα 

μέρη του σώματος, 2-3 φορές την εβδομάδα! 

Yoga 

Στατικές Διατάσεις 

Δυναμικές Διατάσεις 

Σημείωση: Δυναμικές διατάσεις πρέπει να γίνουν ως μέρος της 

προθέρμανσής σου, ενώ οι στατικές ως μέρος της 

αποθεραπείας σου. 
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Ευλυγισία                   Επίπεδο 2   

 

Διάταση Τετρακεφάλου 

1. Ξάπλωσε στο πάτωμα από την δεξιά πλευρά 

2. Λύγισε το αριστερό γόνατο. Πιάσε το αριστερό πόδι με το 

αριστερό σου χέρι. 

3. Τράβηξε το πέλμα πίσω σου κοντά στους γλουτούς. Θα πρέπει 

να αισθάνεσαι ένα τράβηγμα στο μπροστά μέρος του μηρού 

(τετρακέφαλο). 

4. Άλλαξε πλευρά, ξαπλώνοντας από την αριστερή πλευρά και το 

δεξί πόδι να είναι λυγισμένο. 

Σημείωση: Αν δεν μπορείς να φτάσεις το πέλμα σου, μπορείς να 

χρησιμοποιήσεις μία πετσέτα και να το τυλίξεις γύρω από αυτή και 

να τη τραβήξεις αντί του ποδιού. 
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Ευλυγισία                   Επίπεδο 2   

 

Τροποποιημένη διάταση εμποδιστή 

1. Κάθεσαι στο πάτωμα με το αριστερό πόδι τεντωμένο μπροστά 

από εσένα. 

2. Λύγισε το δεξί πόδι. Τοποθέτησε το κάτω μέρος από το δεξί 

πέλμα σου στη μέσα πλευρά του αριστερού γονάτου σου. 

Άφησε το αριστερό γόνατο να ακουμπήσει στο πάτωμα. 

3. Κράτησε τον κορμό σου ίσιο. Λύγισε το ισχίο σου κοντά στο 

αριστερό γόνατο και φτάσε κοντά στο αριστερό πέλμα. Θα 

πρέπει να αισθάνεσαι να διατείνεται η πίσω πλευρά του 

αριστερού ποδιού σου και το μέσα μέρος του αριστερού ισχίου. 

4. Κάνε επανάληψη της διάτασης με το δεξί πόδι τεντωμένο και 

το αριστερό λυγισμένο. 
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Ευλυγισία                   Επίπεδο 2   

 

Διάταση θώρακος 

1. Στέκεσαι όρθιος δίπλα στον τοίχο. 

2. Σήκωσε το αριστερό χέρι του οποίου ο αγκώνας θα είναι στο 

ύψος του ώμου. 

3. Λύγισε τον αγκώνα σου και τοποθέτησε τον πήχη σου στον 

τοίχο. 

4. Γύρισε το σώμα σου στα δεξιά. Πρέπει να αισθάνεσαι ένα 

τράβηγμα στους μυς του θώρακος. 

5. Επανέλαβε τη διάταση με τον δεξί πήχη στον τοίχο και να 

στρίψεις το σώμα σου στην αριστερή πλευρά. 
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Επίπεδο 3 

Οδηγίες 

 

Αντοχή 

Κάνεις την κάθε άσκηση για 30 δευτερόλεπτα. Διάλειμμα για 1 λεπτό 

μεταξύ της κάθε άσκησης. Κάνεις 3 σετ για την κάθε άσκηση. 

Δύναμη 

Κάνεις 10 φορές την κάθε άσκηση και στη συνέχεια προχωράς στην 

επόμενη. Διάλειμμα για 1 λεπτό. Κάνεις 3 σετ για την κάθε άσκηση. 

Ευλυγισία 

Εκτελείς τις ακόλουθες διατάσεις για 30 δευτερόλεπτα. Σιγουρέψου 

ότι κάνεις και τις δύο πλευρές εκτός εάν η διάταση επικεντρώνεται 

στη μία πλευρά του σώματος. Συνέχισε να κάνεις τις ασκήσεις 

ευλυγισίας από τα προηγούμενα επίπεδα. 

 

Αν είναι εύκολο για κάποιον αθλητή προσαρμόζουμε το 

πρόγραμμα του Επιπέδου 3 σε:  

 

Αντοχή 

Πρόσθεσε 15 δευτερόλεπτα στην άσκηση ή μείωσε το διάλειμμα 

κατά 15 δευτερόλεπτα για να γίνει πιο δύσκολη. Μπορείς να 

προχωρήσεις στο Επίπεδο 4 όταν μπορείς να κάνεις τις ασκήσεις για 

1 λεπτό με μόνο 30 δευτερόλεπτα διάλειμμα. 

Δύναμη 

Πρόσθεσε 1-2 επαναλήψεις σε κάθε σετ, ώστε οι ασκήσεις να γίνουν 

πιο δύσκολες. Μπορείς να προχωρήσεις στο Επίπεδο 4 όταν μπορείς 

να κάνεις 20 επαναλήψεις από τις ασκήσεις. 

Ευλυγισία 

Σιγά-σιγά προσθέτεις χρόνο στις ασκήσεις για μεγαλύτερη διάταση 

των μυών. Μπορείς να προχωρήσεις στο Επίπεδο 4 όταν μπορείς να 

κάνεις τις διατάσεις για 1 λεπτό. 
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Αντοχή 

Η αντοχή είναι η ικανότητα του σώματός σου να συνεχίσει να 

κινείται για μεγάλη χρονική περίοδο. Έχοντας αντοχή μπορείς να 

τρέξεις μεγαλύτερες αποστάσεις χωρίς να σταματήσεις όπως και να 

ασκείσαι περισσότερο με λιγότερα διαλείμματα. 

 

Τρέξιμο    

Ποδηλασία      

Χορός     

Γρήγορο Περπάτημα   

Αερόμπικ   

Κολύμβηση 
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Αντοχή                               Επίπεδο 3   

 

Εμπρόσθιες προβολές με άλμα 

1. Μείνε με το ένα πόδι μπροστά από το άλλο και τα χέρια σου 

κάτω, δίπλα από τα πλευρά σου. 

2. Πηδάς ψηλά και αλλάζεις πόδι. Ταυτόχρονα κάνεις ανάταση 

των χεριών πάνω από το κεφάλι σου. 

3. Πηδάς πάλι για να φέρεις τα χέρια σου στα πλευρά και να 

αλλάξεις τα πόδια σου φέρνοντας τα στην αρχική τους θέση. 
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Αντοχή                               Επίπεδο 3   

 

Άσκηση ορειβάτη 

1. Ξεκίνησε σε θέση push-up με το αριστερό σου πόδι μπροστά, 
έτσι ώστε το πόδι σου να βρίσκεται στο πάτωμα κάτω από το 
στήθος σου. 

2. Κράτησε τα χέρια σου κάτω στο έδαφος. Κάνε άλμα ή βήμα με 

τα πόδια σου και άλλαξε τα πόδια σου έτσι ώστε το δεξί σου 

πόδι να είναι μπροστά. 

3. Κάνε βήμα ή άλμα με τα πόδια σου ξανά και άλλαξε τα πόδια 

σου έτσι ώστε το αριστερό σου πόδι να είναι μπροστά. 

Συνέχισε κάνοντας άλματα ή βήματα με γρήγορες εναλλαγές.  
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Αντοχή                               Επίπεδο 3   

 

Βατραχάκια με αναπήδηση 

1. Ξεκίνησε με τα πόδια σου ανοιχτά στο άνοιγμα των ώμων. 

2. Λύγισε τα γόνατά  και τα ισχία σου για να κάνεις βαθύ 
κάθισμα. Άγγιξε το πάτωμα με τα χέρια σου. 

3. Κάνε αναπήδηση στον αέρα με τα χέρια ψηλά. 

4. Προσγειώσου με κάθισμα με τα χέρια σου να αγγίζουν το 
πάτωμα. 
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Δύναμη 

Δύναμη είναι η ικανότητα του σώματός σου να δουλέψει. Η 

δύναμη σου δίνει την ικανότητα να πηδήξεις ψηλότερα, να πετάξεις 

μακρύτερα και να τρέξεις γρηγορότερα. 

 

Προσπάθησε να ολοκληρώσεις μία προπόνηση για ολόκληρο το 

σώμα, 2-3 μέρες κάθε εβδομάδα. 

Βάρος Σώματος 

Αλτήρες 

Μπάρα 

Μηχανήματα Γυμναστικής 

Medicine Balls (έτσι χρησιμοποιείται και στα ελληνικά) 

Λάστιχα 
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Δύναμη                               Επίπεδο 3   

 

Καθίσματα 

1. Στέκεσαι όρθιος με τα πόδια ανοιχτά, στο άνοιγμα των ώμων. 

2. Λύγισε τα γόνατα και τα ισχία σου μέχρι να μοιάζεις ότι 

κάθεσαι σε μία αόρατη καρέκλα. Κρατάς το θώρακα ψηλά 

όπως και τα πέλματά σου σταθερά στο έδαφος. 

3. Χρησιμοποίησε τα πόδια σου για να σηκωθείς. 
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Δύναμη                               Επίπεδο 3   

 

Απαγωγή χεριών 

1. Στέκεσαι όρθιος με τα χέρια σου στο πλάι κρατώντας αλτήρες 

με λίγο βάρος*. 

2. Ανέβασε με σταθερό ρυθμό τα χέρια σου στο πλάι στο ύψος 

των ώμων. Κράτησε τεντωμένα τα χέρια σου καθ’ όλη τη 

διάρκεια της άσκησης. 

3. Περίμενε για ένα δευτερόλεπτο και έπειτα κατέβασέ τα αργά 

στην αρχική τους θέση. 

*  Ξεκίνησε με 0,5 – 1 κιλό βάρος. Σταδιακά αύξησε το βάρος 1 – 2 

κιλά αν δεν αισθάνεσαι κουρασμένος. 
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Δύναμη                               Επίπεδο 3   

 

Push-up με γόνατα 

1. Ξεκίνησε σε θέση σανίδας με τα γόνατα από το επίπεδο 2 των 

ασκήσεων Δύναμης. Βάλε τα χέρια στο έδαφος με άνοιγμα λίγο 

μεγαλύτερο από τους ώμους σου. 

2. Λύγισε τους αγκώνες και το κάτω μέρος το σώματός σου 

κοντά στο έδαφος. Προσπάθησε να κατεβάσεις τον θώρακά 

σου όσο πιο κοντά στο έδαφος μπορείς. 

3. Σπρώξε το σώμα σου πίσω στην αρχική του θέση. Διατήρησε 

το σώμα σου σε ευθεία γραμμή από τα γόνατα ως τους ώμους 

σε όλη την άσκηση. 
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Δύναμη                               Επίπεδο 3   

 

Προτάσεις χεριών και ποδιών 

1. Στέκεσαι στις παλάμες και τα γόνατα. 

2. Σηκώνεις αργά το δεξί σου πόδι και το αριστερό χέρι μέχρι να 

κάνεις μία ευθεία γραμμή από την πτέρνα μέχρι τα δάχτυλα 

των χεριών. 

3. Κατεβάζεις το χέρι και το πόδι σου στην αρχική τους θέση. 

4. Κάνεις όλες τις επαναλήψεις από τη μία πλευρά. Έπειτα, 

επαναλαμβάνεις τις ίδιες κινήσεις χρησιμοποιώντας το 

αριστερό πόδι σου και δεξί χέρι. Κάνε την άσκηση σε αργό 

ρυθμό για να διατηρήσεις την ισορροπία σου. 
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Ευλυγισία 

Ευλυγισία είναι η ικανότητα του σώματός σου να κινηθείς 

εύκολα προς όλες τις κατευθύνσεις. Το να είσαι ευλύγιστος σε 

διευκολύνει να κάνεις αθλητικές δεξιότητες  και βοηθά στην 

πρόληψη τραυματισμών στους μυς και τις αρθρώσεις σου. 

Προσπάθησες να ολοκληρώσεις από μία διάταση για όλα τα 

μέρη του σώματος, 2-3 φορές την εβδομάδα! 

Yoga 

Στατικές Διατάσεις 

Δυναμικές Διατάσεις 

Σημείωση: Δυναμικές διατάσεις πρέπει να γίνουν ως μέρος της 

προθέρμανσής σου, ενώ οι στατικές ως μέρος της 

αποθεραπείας σου. 
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Ευλυγισία                   Επίπεδο 3   

Διάταση ισχίου 

1. Γονάτισε στο έδαφος. 

2. Κάνε ένα μεγάλο βήμα μπροστά και λύγισε το μπροστινό σου. 

3. Ώθησε τα ισχία σου μπροστά και βάλε τα χέρια σου στους 

μέση. Θα πρέπει να αισθάνεσαι ένα τράβηγμα στην περιοχή 

του πίσω μέρους του ισχίου σου. 

4. Επανάλαβε τη διάταση με το άλλο πόδι μπροστά. 

 

 

 

 

 

 

 

Διάταση πεταλούδα 

1. Κάθεσαι στο έδαφος με τα πέλματα των ποδιών να ενώνονται. 

Άφησε τα γόνατα σου να ακουμπήσουν στο έδαφος. 

2. Τα πέλματα πρέπει να είναι κοντά στο σώμα. 

3. Ο κορμός θα πρέπει να είναι ίσιος (χωρίς να καμπουριάζεις) 

και σκύψε προς τα εμπρός πάνω στα πόδια σου. 

4. Θα πρέπει να αισθάνεσαι ένα τράβηγμα στον προσαγωγό 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

45 
 

Ευλυγισία                   Επίπεδο 3   

 

Διάταση Τρικεφάλου 

1. Στάσου όρθιος ή καθιστός με τεντωμένο το αριστερό σου χέρι  

στο αυτί σου. Λύγισε τον αγκώνα σου έτσι ώστε η παλάμη σου 

να ακουμπάει την πλάτη σου. 

2. Προσέγγισε το κεφάλι σου με το δεξί σου χέρι και πιάσε τον 

αριστερό αγκώνα με το δεξί σου χέρι. Τράβηξε το αριστερό σου 

χέρι ακόμη πιο κοντά στο αυτί σου. Θα πρέπει να νιώσεις ένα 

τράβηγμα στο πάνω μέρος του αριστερού χεριού. 

3. Επανέλαβε τη διάταση με το δεξί χέρι στο αυτί σου και το 

αριστερό χέρι να πιάνει τον δεξί σου αγκώνα. 
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Επίπεδο 4 

Οδηγίες 

 

Αντοχή 

Κάνεις την κάθε άσκηση για 30 δευτερόλεπτα. Διάλειμμα για 1 λεπτό 

μεταξύ της κάθε άσκησης. Κάνεις 3 σετ για την κάθε άσκηση. 

Δύναμη 

Κάνεις 10 φορές την κάθε άσκηση και στη συνέχεια προχωράς στην 

επόμενη. Διάλειμμα για 1 λεπτό. Κάνεις 3 σετ για την κάθε άσκηση. 

Ευλυγισία 

Εκτελείς τις ακόλουθες διατάσεις για 30 δευτερόλεπτα. Σιγουρέψου 

ότι κάνεις και τις δύο πλευρές εκτός εάν η διάταση επικεντρώνεται 

στη μία πλευρά του σώματος. Συνέχισε να κάνεις τις ασκήσεις 

ευλυγισίας από τα προηγούμενα επίπεδα 

 

Αν είναι εύκολο για κάποιον αθλητή προσαρμόζουμε το 

πρόγραμμα του Επιπέδου 4 σε:  

 

Αντοχή 

Πρόσθεσε 15 δευτερόλεπτα στην άσκηση ή μείωσε το διάλειμμα 

κατά 15 δευτερόλεπτα για να γίνει πιο δύσκολη. Μπορείς να 

προχωρήσεις στο Επίπεδο 5 όταν μπορείς να κάνεις τις ασκήσεις για 

1 λεπτό με μόνο 30 δευτερόλεπτα διάλειμμα. 

Δύναμη 

Πρόσθεσε 1-2 επαναλήψεις σε κάθε σετ, ώστε οι ασκήσεις να γίνουν 

πιο δύσκολες. Μπορείς να προχωρήσεις στο Επίπεδο 5 όταν μπορείς 

να κάνεις 20 επαναλήψεις από τις ασκήσεις. 

Ευλυγισία 

Σιγά-σιγά προσθέτεις χρόνο στις ασκήσεις για μεγαλύτερη διάταση 

των μυών. Μπορείς να προχωρήσεις στο Επίπεδο 5 όταν μπορείς να 

κάνεις τις διατάσεις για 1 λεπτό. 
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Αντοχή 

Η αντοχή είναι η ικανότητα του σώματός σου να συνεχίσει να 

κινείται για μεγάλη χρονική περίοδο. Έχοντας αντοχή μπορείς να 

τρέξεις μεγαλύτερες αποστάσεις χωρίς να σταματήσεις όπως και να 

ασκείσαι περισσότερο με λιγότερα διαλείμματα. 

 

Τρέξιμο    

Ποδηλασία      

Χορός     

Γρήγορο Περπάτημα   

Αερόμπικ   

Κολύμβηση 
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Αντοχή                               Επίπεδο 4   

 

Καθίσματα με αναπήδηση 

1. Στέκεσαι όρθιος με τα πόδια ενωμένα και τα χέρια σου στο 

πλάι. 

2. Πηδάς ψηλά και τεντώνεις τα πόδια σου ενώ ταυτόχρονα τα 

χέρια σου αιωρούνται πάνω από το κεφάλι σου. 

3. Καθώς προσγειώνεσαι τα πόδια ανοίγουν, λυγίζοντας τα 

γόνατα και προχωράς σε βαθύ κάθισμα. 

4. Πηδάς ψηλά και φέρνεις τα χέρια σου στο πλάι και τα πόδια 

ενωμένα. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

50 
 

Αντοχή                               Επίπεδο 4   

 

Ψηλά πόδια επι τόπου 

1. Τρέχεις επι τόπου. Προσπάθησε να φτάσεις τα γόνατά σου όσο 

πιο ψηλά μπορείς σε κάθε βήμα. 

2. Χρησιμοποιείς τα χέρια σε κίνηση δρομέα σε όλη τη διάρκεια 

της άσκησης. 
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Αντοχή                               Επίπεδο 4   

 

Πλάγια άλματα δεξιά-αριστερά με εναλλαγή ποδιού 

1. Ξεκίνα στηριζόμενος όρθιος στο δεξί σου πόδι, με το γόνατο 

λυγισμένο. 

2. Κάνε άλμα όσο το δυνατόν μακρύτερα μπορείς προς τα 

αριστερά ετοιμάζοντας το αριστερό σου πόδι. Προσγειώσου 

στο αριστερό πόδι με το γόνατό σου να είναι ελαφρώς 

λυγισμένο. 

3. Μόλις αποκτήσεις ισορροπία,  πήδα όσο μακρύτερα μπορείς 

προς τα δεξιά ετοιμάζοντας το δεξί σου πόδι. Προσγειώσου στο 

δεξί σου πόδι με το γόνατο ελαφρώς λυγισμένο. 

4. Συνέχισε να πηγαίνεις από τη μία πλευρά στην άλλη. 
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Δύναμη 

Δύναμη είναι η ικανότητα του σώματός σου να δουλέψει. Η 

δύναμη σου δίνει την ικανότητα να πηδήξεις ψηλότερα, να πετάξεις 

μακρύτερα και να τρέξεις γρηγορότερα. 

 

Προσπάθησε να ολοκληρώσεις μία προπόνηση για ολόκληρο το 

σώμα, 2-3 μέρες κάθε εβδομάδα. 

Βάρος Σώματος 

Αλτήρες 

Μπάρα 

Μηχανήματα Γυμναστικής 

Medicine Balls (έτσι χρησιμοποιείται και στα ελληνικά) 

Λάστιχα 
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Δύναμη                               Επίπεδο 4   

 

Προβολές πίσω 

1. Στέκεσαι όρθιος. Χρησιμοποίησε μία καρέκλα ή τοίχο για 

ισορροπία αν είναι απαραίτητο. 

2. Κάνε ένα μεγάλο βήμα πίσω με το δεξί σου πόδι. Μόνο τα 

δάχτυλα (μετατάρσιο) του ποδιού ακουμπάει στο έδαφος. 

3. Όταν βρεις την ισορροπία σου, λύγισε το μπροστά και το πίσω 

πόδι έτσι ώστε το πίσω γόνατο να είναι έτοιμο να ακουμπήσει 

το έδαφος. 

4. Ολοκληρώνοντας την προβολή επιστρέφεις στην αρχική σου 

θέση. Κράτησε το σώμα σου σε ευθεία σε όλη την άσκηση. 

5. Κάνε όλες τις επαναλήψεις με το δεξί πόδι πίσω και έπειτα 

άλλαξε πόδι. 
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Δύναμη                               Επίπεδο 4   

 

Γέφυρα 

1. Ξάπλωσε στο έδαφος σε ύπτια θέση με τα χέρια σου στο πλάι. 

2. Λύγισε τα γόνατα σου έτσι ώστε τα πέλματά σου να πατάνε 

στο έδαφος. 

3. Διατήρησε ενεργοποιημένους τους κοιλιακούς μυ σφίγγοντάς 

τους. Σήκωσε τα ισχία από το έδαφος προς το ταβάνι όσο πιο 

ψηλά μπορείς. Κατεβαίνεις αργά στην αρχική σου θέση. 
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Δύναμη                               Επίπεδο 4   

 

Απαγωγές χεριών με αλτήρες από πρόκυψη 

1. Κάνε κάμψη μπροστά με τον κορμό ίσιο και επίπεδο. Λυγίζεις 

τα γόνατά σου ελαφρώς. Κρατάς τους αλτήρες* κοντά στα 

γόνατά σου. 

2. Σηκώνεις τα χέρια σου στο πλάι μέχρι να φτάσουν στο ύψος 

των ώμων σου. 

3. Μένεις για ένα δευτερόλεπτο. Κατεβάζεις τα χέρια σου αργά 

στην αρχική τους θέση. Προσπάθησε να κρατήσεις τον κορμό 

σου ίσιο και να κοιτάς ευθεία σε όλη τη διάρκεια της άσκησης. 

* Ξεκίνα με 1 κιλό βάρος και σταδιακά αύξησε το με επιπλέον 0,5-1 

κιλά αν δεν αισθάνεσαι κουρασμένος. 
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Δύναμη                               Επίπεδο 4   

 

Βυθίσεις σε καρέκλα 

Θα χρειαστείς μία καρέκλα για την άσκηση. Για περισσότερη ασφάλεια 

μπορείς να βάλεις την καρέκλα δίπλα στον τοίχο. 

1. Κάθισε στην άκρη μίας ανθεκτικής καρέκλας ή πάγκου με τα 

χέρια σου να κρατάνε την άκρη. Τα πόδια σου να πατάνε στο 

έδαφος και να είναι περίπου ½ μέτρο μπροστά από σένα. 

2. Οι γλουτοί δεν ακουμπάνε πια στην άκρη της καρέκλας και 

πλέον η στήριξη γίνεται αποκλειστικά με τα χέρια και τα 

πόδια. Κράτα το μεγαλύτερο μέρος του βάρους σου με τα χέρια 

σου. 

3. Η πλάτη σου να είναι κοντά στην καρέκλα. Λύγισε τους 

αγκώνες σου και χαμήλωσε τους γλουτούς σου προς το 

πάτωμα. 

4. Τέντωσε τα χέρια σου και σήκω ξανά στην αρχική σου θέση. 
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Δύναμη                               Επίπεδο 4   

 

Σανίδα 

1. Στηρίξου στις παλάμες και τα γόνατά σου. 

2. Τέντωσε τα πόδια σου με τις μύτες των ποδιών σου να 

ακουμπούν στο έδαφος. Το σώμα σου θα πρέπει να κάνει μία 

ευθεία γραμμή από τις πτέρνες έως τους ώμους. Κράτα 

ενεργοποιημένους τους κοιλιακούς μυς σφίγγοντάς τους και 

τον κορμό σου ίσιο. 

3. Μείνε σε αυτή τη θέση  για 20 δευτερόλεπτα. 

 

Σημείωση: Η συγκεκριμένη άσκηση είναι ισομετρική  και δεν γίνεται 

με επαναλήψεις. Για να κάνεις την άσκηση πιο δύσκολη, μείνε σε 

αυτή τη θέση για 10 επιπλέον δευτερόλεπτα. Συνέχισε να αυξάνεις 

τη διάρκειά της μέχρι να μπορείς να μείνεις στη θέση αυτή για 1 

λεπτό. 
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Ευλυγισία 

Ευλυγισία είναι η ικανότητα του σώματός σου να κινηθείς 

εύκολα προς όλες τις κατευθύνσεις. Το να είσαι ευλύγιστος σε 

διευκολύνει να κάνεις αθλητικές δεξιότητες  και βοηθά στην 

πρόληψη τραυματισμών στους μυς και τις αρθρώσεις σου. 

Προσπάθησες να ολοκληρώσεις από μία διάταση για όλα τα 

μέρη του σώματος, 2-3 φορές την εβδομάδα! 

Yoga 

Στατικές Διατάσεις 

Δυναμικές Διατάσεις 

Σημείωση: Δυναμικές διατάσεις πρέπει να γίνουν ως μέρος της 

προθέρμανσής σου, ενώ οι στατικές ως μέρος της 

αποθεραπείας σου. 
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Ευλυγισία                 Επίπεδο 4   

 

Διάταση με τεντωμένο γόνατο 

1. Γονάτισε στο έδαφος με το ένα πόδι τεντωμένο μπροστά απο 

εσένα. Η πτέρνα του μπροστινού ποδιού θα πρέπει να πατάει 

στο έδαφος. Τα δάχτυλα των ποδιών θα πρέπει να δείχνουν 

προς τα επάνω. 

2. Κράτησε το μπροστινό πόδι τεντωμένο, λύγισε τα ισχία σου 

και πέσε πάνω στο μπροστινό σου πόδι. Βάλε τα χέρια σου στο 

έδαφος και στις δύο πλευρές του μπροστινού γονάτου σου. Θα 

πρέπει να αισθάνεσαι ένα τράβηγμα στο πίσω μέρος του 

ποδιού που είναι μπροστά. 

3. Επανέλαβε τη διάταση με το άλλο πόδι μπροστά. 

Σημείωση: Μπορείς να κρατηθείς από τοίχο ή καρέκλα για 

ισορροπία αν δεν μπορείς να κρατήσεις την ισορροπία σου στη θέση 

αυτή. 
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Ευλυγισία                 Επίπεδο 4   

 

Διάταση στο πλάι 

1. Στέκεσαι όρθιος με τα πόδια σου να είναι ανοιχτά λίγο 

περισσότερο από το άνοιγμα των ισχίων σου. 

2. Σηκώνεις το αριστερό σου χέρι ψηλά έτσι ώστε να είναι κοντά 

στο αυτί σου. 

3. Λύγισε στο πλάι τη μέση σου προς την δεξιά πλευρά. Κράτα το 

χέρι σου κοντά στο αυτί σου σε όλη την άσκηση. Θα νιώσεις 

ένα τράβηγμα στην αριστερή πλευρά του κορμού σου. 

4. Επανέλαβε με το δεξί χέρι ψηλά και την κάμψη της αριστερής 

πλευράς. 
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Ευλυγισία                 Επίπεδο 4   

 

Διάταση κάμψης και υπερέκτασης καρπού 

1. Καθιστός ή όρθιος με το κορμό σε όρθια θέση και τα χέρια σου 

τεντωμένα μπροστά σου. 

2. Κάμψη: Γύρισε την παλάμη σου προς το έδαφος. 

Χρησιμοποίησε το άλλο χέρι για να τραβήξεις το χέρι κάτω 

προς το πάτωμα. 

3. Υπερέκταση: Γύρισε την παλάμη σου να κοιτάει προς τα έξω 

και πάνω στο ταβάνι. Χρησιμοποίησε το άλλο χέρι να 

τραβήξεις τα δάχτυλα προς το έδαφος. 

4. Άλλαξε χέρια και επανέλαβε τις διατάσεις. 
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Επίπεδο 5 

Οδηγίες 

Αντοχή 

Κάνεις την κάθε άσκηση για 30 δευτερόλεπτα. Διάλειμμα για 1 λεπτό 

μεταξύ της κάθε άσκησης. Κάνεις 3 σετ για την κάθε άσκηση. 

Δύναμη 

Κάνεις 10 φορές την κάθε άσκηση και στη συνέχεια προχωράς στην 

επόμενη. Διάλειμμα για 1 λεπτό. Κάνεις 3 σετ για την κάθε άσκηση. 

Ευλυγισία 

Εκτελείς τις ακόλουθες διατάσεις για 30 δευτερόλεπτα. Σιγουρέψου 

ότι κάνεις και τις δύο πλευρές εκτός εάν η διάταση επικεντρώνεται 

στη μία πλευρά του σώματος. Συνέχισε να κάνεις τις ασκήσεις 

ευλυγισίας από τα προηγούμενα επίπεδα 

 
Αν είναι εύκολο για κάποιον αθλητή προσαρμόζουμε το πρόγραμμα 

του Επιπέδου 5 σε:  

Μπράβο! Έχεις ολοκληρώσει το τελευταίο επίπεδο από τις κάρτες 

γυμναστικής! Μπορείς να συνεχίσεις προσθέτοντας επιπλέον χρόνο 

ή επιπλέον επαναλήψεις σε κάθε άσκηση, μειώνοντας το χρόνο 

ξεκούρασης μεταξύ των ασκήσεων ή επαναλαμβάνοντας ασκήσεις 

από προηγούμενες κάρτες για περισσότερη πρόκληση. 

 

Αντοχή 

Πρόσθεσε 15 δευτερόλεπτα στην άσκηση ή μείωσε το διάλειμμα κατά 15 

δευτερόλεπτα για να γίνει πιο δύσκολη. Μπορείς να προσθέσεις ασκήσεις 

από προηγούμενα επίπεδα για να κάνεις περισσότερη προπόνηση. 

Δύναμη 

Πρόσθεσε 1-2 επαναλήψεις σε κάθε σετ, ώστε οι ασκήσεις να γίνουν πιο 

δύσκολες. Μπορείς να προσθέσεις ασκήσεις από προηγούμενα επίπεδα 

για να κάνεις περισσότερη προπόνηση. 

Ευλυγισία 

Σιγά-σιγά προσθέτεις χρόνο στις ασκήσεις για μεγαλύτερη διάταση των 

μυών. Συνέχισε να κάνεις όλες τις ασκήσεις από το κάθε επίπεδο έτσι 

ώστε να κάνεις διατάσεις σε ολόκληρο το σώμα. 
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Αντοχή 

Η αντοχή είναι η ικανότητα του σώματός σου να συνεχίσει να 

κινείται για μεγάλη χρονική περίοδο. Έχοντας αντοχή μπορείς να 

τρέξεις μεγαλύτερες αποστάσεις χωρίς να σταματήσεις όπως και να 

ασκείσαι περισσότερο με λιγότερα διαλείμματα. 

 

Τρέξιμο    

Ποδηλασία      

Χορός     

Γρήγορο Περπάτημα   

Αερόμπικ   

Κολύμβηση 
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Αντοχή                               Επίπεδο 5   

 

Burpees 

1. Βαθύ κάθισμα. Ακουμπάς το έδαφος με τις παλάμες σου να 

είναι έξω από τα πόδια σου. 

2. Πηδάς ή κάνεις βήμα με τα πόδια σου πίσω και παίρνεις θέση 

για push-up. 

3. Κάνεις βήμα ή άλμα μπροστά και βρίσκεσαι πάλι στη θέση για 

βαθιά καθίσματα.  

4. Πηδάς ψηλά στον αέρα με τα χέρια σου να είναι πάνω από το 

κεφάλι τεντωμένα. Λυγίζεις τα γόνατά σου ελαφρώς όταν 

προσγειώνεσαι. 
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Αντοχή                               Επίπεδο 5   

 

Step Ups με άλμα και εναλλαγή ποδιών 

Για την άσκηση αυτή θα χρειαστείς ένα step ή σκαμπό. 

1. Ξεκίνα με το δεξί πόδι στο step ή στο σκαμπό. 

2. Δώσε ώθηση με τα δύο πόδια, πήδα και κάνε αλλαγή των 

ποδιών σου στον αέρα. Το αριστερό σου πόδι θα είναι τώρα 

στο step και το δεξί σου πόδι στο έδαφος. 

3. Μόλις νιώσεις ότι κρατάς την ισορροπία σου, πηδάς ξανά και 

αλλάζεις τα πόδια σου στον αέρα. Το δεξί σου πόδι βρίσκεται 

τώρα στο step ή στο σκαμπό και το αριστερό σου πόδι είναι 

στο έδαφος. 

4. Συνέχισε πηδώντας και αλλάζοντας τα πόδια σου. 
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Αντοχή                               Επίπεδο 5   

 

Tuck Jumps 

1. Στέκεσαι με τα πόδια σου ενωμένα. 

2. Κάνε αιώρηση με τα χέρια και λύγισε τα γόνατά σου. Τώρα 

πήδα όσο πιο ψηλά μπορείς και φέρε τα γόνατά σου ψηλά 

μπροστά από εσένα. 

3. Προσπάθησε να φέρεις τα γόνατά σου κοντά στο στήθος σου 

σε κάθε άλμα. 
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Δύναμη 

Δύναμη είναι η ικανότητα του σώματός σου να δουλέψει. Η 

δύναμη σου δίνει την ικανότητα να πηδήξεις ψηλότερα, να πετάξεις 

μακρύτερα και να τρέξεις γρηγορότερα. 

 

Προσπάθησε να ολοκληρώσεις μία προπόνηση για ολόκληρο το 

σώμα, 2-3 μέρες κάθε εβδομάδα. 

Βάρος Σώματος 

Αλτήρες 

Μπάρα 

Μηχανήματα Γυμναστικής 

Medicine Balls (έτσι χρησιμοποιείται και στα ελληνικά) 

Λάστιχα 
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Δύναμη                              Επίπεδο 5   

 

Κάθισμα στον τοίχο 

1. Ξεκίνα με το να στέκεσαι με την πλάτη στον τοίχο. Κάνε ένα 

βήμα μπροστά έτσι ώστε τα πόδια σου να είναι μπροστά από 

εσένα. Τα ισχία σου θα πρέπει να ακουμπάνε στον τοίχο. 

2. Λύγισε τα γόνατά σου και τα ισχία σου. Πρέπει να μοιάζεις σαν 

να κάθεσαι σε μία φανταστική καρέκλα. Κράτησε τα χέρια σου 

στο πλάι ή μπροστά από το σώμα σου. Μην ακουμπήσεις τα 

γόνατα ή τους μηρούς σου. 

3. Διατήρησε το σώμα σου σφιχτό και την πλάτη σου κόντρα 

στον τοίχο σε όλη τη διάρκεια της άσκησης. Μείνε σε αυτή τη 

θέση για 20 δευτερόλεπτα. 

 

Σημείωση: Η συγκεκριμένη άσκηση είναι ισομετρική  και δεν γίνεται 

με επαναλήψεις. Για να κάνεις την άσκηση πιο δύσκολη, μείνε σε 

αυτή τη θέση για 10 επιπλέον δευτερόλεπτα. Συνέχισε να αυξάνεις 

τη διάρκειά της μέχρι να μπορείς να μείνεις στη θέση αυτή για 1 

λεπτό. 
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Δύναμη                              Επίπεδο 5   

 

Άρση θανάτου ενός ποδιού 

1. Στέκεσαι όρθιος με τα πόδια ενωμένα. Τα χέρια σου να είναι 

στο πλάι δίπλα στα πλευρά σου και οι ώμοι ψηλά. 

2. Ισορρόπησε στο δεξί σου πόδι. 

3. Κράτησε το αριστερό σου πόδι τεντωμένο. Άρχισε να γέρνεις 

το σώμα σου μπροστά αργά και σήκωσε το αριστερό πόδι 

πίσω σου. 

4. Σήκω αργά χωρίς να ακουμπήσει το αριστερό σου πόδι το 

έδαφος. 

5. Κάνε όλες τις επαναλήψεις από τη μία πλευρά και στη 

συνέχεια άλλαξε πόδι. 
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Δύναμη                              Επίπεδο 5   

 

Προτάσεις χεριών  

1. Στέκεσαι όρθιος με τα χέρια στο πλάι κρατώντας αλτήρες* στα 

χέρια σου. 

2. Κράτησε τα χέρια σου τεντωμένα. Φέρε αργά τα χέρια σου 

μπροστά σου μέχρι να φτάσουν στο ύψος των ώμων σου. 

Ενεργοποιείς τους κοιλιακούς μυς σφίγγοντάς τους, ενώ οι 

ώμοι, τα ισχία, και η πλάτη παραμένουν σε ευθεία γραμμή. Μην 

λυγίσεις προς τα πίσω. 

3. Κατέβασε τα χέρια σου αργά επιστρέφοντας στην αρχική σου 

θέση. 

* Ξεκίνα με 1 κιλό βάρος και σταδιακά αύξησε το με επιπλέον 0,5-1 

κιλά αν δεν αισθάνεσαι κουρασμένος. Αν δεν έχεις αλτήρες, μπορείς 

να χρησιμοποιήσεις μπουκάλια νερού γεμάτα. 
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Δύναμη                              Επίπεδο 5   

 

Push Up 

1. Ξεκινάς με τη θέση σανίδας όπως έκανες στο Επίπεδο 4. 

Τοποθέτησε τα χέρια σου στο έδαφος με άνοιγμα λίγο 

μεγαλύτερο από το άνοιγμα των ώμων. 

2. Λύγισε τους αγκώνες σου και χαμήλωσε το σώμα σου να 

φτάσει κοντά στο πάτωμα. Προσπάθησε να χαμηλώσεις τον 

θώρακά σου όσο πιο κοντά στο έδαφος. 

3. Δώσε ώθηση προς τα πάνω για να βρεθείς στην αρχική σου 

θέση. Το σώμα σου θα πρέπει να είναι σε ευθεία από τα 

πέλματα έως τους ώμους σε όλη την άσκηση. 
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Δύναμη                              Επίπεδο 5   

 

Πλάγια σανίδα 

1. Ξάπλωσε στο πλάι, με τον αγκώνα σου να βρίσκεται κάτω από 

τον ώμο σου. Βάλε το ένα σου πόδι πάνω στο άλλο. 

2. Σήκωσε τα ισχία σου από το έδαφος. Κράτησε το σώμα σου σε 

μία ευθεία γραμμή. Κοίτα μπροστά. 

3. Μείνε σε αυτή τη θέση για 20 δευτερόλεπτα. 

 

Σημείωση: Η συγκεκριμένη άσκηση είναι ισομετρική  και δεν γίνεται 

με επαναλήψεις. Για να κάνεις την άσκηση πιο δύσκολη, μείνε σε 

αυτή τη θέση για 10 επιπλέον δευτερόλεπτα. Συνέχισε να αυξάνεις 

τη διάρκειά της μέχρι να μπορείς να μείνεις στη θέση αυτή για 1 

λεπτό. 
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Δύναμη                              Επίπεδο 5   

 

Ροκανίσματα (Kοιλιακοί) 

1. Ξάπλωσε στο πάτωμα σε ύπτια θέση.  Τα πόδια σου να είναι 

τεντωμένα ψηλά πάνω από τα ισχία και τα χέρια σου 

τεντωμένα πάνω από το κεφάλι σου.  

2. Σήκωσε τα χέρια και ακούμπησε τις κνήμες σου. Σήκωσε το 

κεφάλι, τον λαιμό και το πάνω μέρος της πλάτης από το 

έδαφος για να φτάσεις κοντά την κνήμη. Κατέβα αργά στην 

αρχική σου θέση. 
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Ευλυγισία 

Ευλυγισία είναι η ικανότητα του σώματός σου να κινηθείς 

εύκολα προς όλες τις κατευθύνσεις. Το να είσαι ευλύγιστος σε 

διευκολύνει να κάνεις αθλητικές δεξιότητες  και βοηθά στην 

πρόληψη τραυματισμών στους μυς και τις αρθρώσεις σου. 

Προσπάθησες να ολοκληρώσεις από μία διάταση για όλα τα 

μέρη του σώματος, 2-3 φορές την εβδομάδα! 

Yoga 

Στατικές Διατάσεις 

Δυναμικές Διατάσεις 

Σημείωση: Δυναμικές διατάσεις πρέπει να γίνουν ως μέρος της 

προθέρμανσής σου, ενώ οι στατικές ως μέρος της 

αποθεραπείας σου. 
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Ευλυγισία                  Επίπεδο 5   

 

Διάταση κορμού 

1. Κάθεσαι στο έδαφος με τον κορμό σου όρθιο και τα πόδια 

τεντωμένα μπροστά από σένα. 

2. Σταυρώνεις το δεξί σου πόδι πάνω από το αριστερό σου πόδι. 

Το δεξί σου πόδι να πατάει στο έδαφος κοντά στο αριστερό 

σου γόνατο. 

3. Γύρισε το πάνω μέρος του σώματος σου προς την δεξιά 

πλευρά. Χρησιμοποίησε το δεξί σου χέρι για να σε βοηθήσει να 

στέκεται το σώμα σου όρθιο. Το αριστερό σου χέρι θα πρέπει 

να κρατάει κόντρα στο δεξί σου πόδι ώστε να σε βοηθήσει με 

τη στροφή του σώματός σου. 

4. Άλλαξε πλευρά και επανέλαβε τη διάταση. 
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Ευλυγισία                  Επίπεδο 5   

 

Διάταση ισχίου με σταυρωμένα πόδια 

1. Ξάπλωσε στο έδαφος σε ύπτια θέση με το αριστερό γόνατο 

στον αέρα. 

2. Βάλε τον αριστερό αστράγαλο πάνω από τον δεξί μηρό σου. 

3. Πιάσε κάτω από τον δεξί σου δικέφαλο μηριαίο. Τράβηξε τον 

δικέφαλο μηριαίο κοντά στο θώρακα. Θα πρέπει να 

αισθάνεσαι ένα τράβηγμα στο αριστερό ισχίο σου. 

4. Άλλαξε πόδια και επανέλαβε τη διάταση. 
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Ευλυγισία                  Επίπεδο 5   

 

Διάταση ώμου 

1. Στάσου όρθιος ή καθιστός με τον κορμό ίσιο. 

2. Βάλε το δεξί σου χέρι δίπλα στο αυτί σου. Λύγισε τον αγκώνα 

και προσπάθησε να φτάσει η παλάμη σου όσο μπορεί στην 

πλάτη σου. 

3. Τώρα βάλε το αριστερό σου χέρι πίσω από την πλάτη σου. 

Λύγισε τον αγκώνα σου και φτάσε το αριστερό σου χέρι όσο 

πιο ψηλά στην πλάτη σου μπορεί. 

4. Θα πρέπει να αισθάνεσαι ένα τράβηγμα και στους δύο ώμους. 

5. Επανέλαβε τη διάταση με το αριστερό χέρι δίπλα στο αυτί. 
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Η ισορροπία είναι η ικανότητα του σώματος να μπορέσει να 

παραμείνει όρθιο αλλά και να έχει τον έλεγχο των κινήσεών σου. Σε 

βοηθάει επίσης, να κρατάς τον έλεγχο του όταν κάνεις κάποιο 

άθλημα όπως και την αποφυγή πτώσεων ή τραυματισμών. 

 

Προσπάθησε να κάνεις το πρόγραμμα των ασκήσεων 

ισορροπίας για όλο το σώμα, 2-3 φορές την εβδομάδα! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

80 
 

 

 

 

 

Οι ασκήσεις ισορροπίας μπορούν να πραγματοποιηθούν οπουδήποτε.  

Οι ασκήσεις που ακολουθούν θα πρέπει να γίνουν 3 επαναλήψεις για 

την κάθε πλευρά του σώματος. 

 

Ισορροπία στο ένα πόδι 

Στάσου στο ένα πόδι με τα χέρια σου στο πλάι. Μείνε σε αυτή τη 

θέση για 30 δευτερόλεπτα. Κοιτάς ευθεία ώστε να μείνεις 

συγκεντρωμένος για να μην χάσεις την ισορροπία σου. Άλλαξε πόδι. 
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Αιωρήσεις ποδιού 

Στάσου στο ένα πόδι ενώ με το άλλο πόδι θα κάνεις αιωρήσεις από 

μπροστά προς τα πίσω. 

Μπορείς ελαφρώς να ακουμπάς κάπου για να σε βοηθήσει να 

ισορροπήσεις, αν αυτό είναι απαραίτητο.  

Κάνε 10 αιωρήσεις σε κάθε πλευρά. 
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Περπάτησε πάνω στη γραμμή 

1. Φτιάξε μία ευθεία γραμμή στο πάτωμα σου.  

2. Περπάτησε πάνω στη γραμμή για 20 βήματα. Θα πρέπει η 

πτέρνα του μπροστά ποδιού να τοποθετείται ακριβώς μετά τα 

δάκτυλα του πίσω ποδιού. 

3. Μπορείς να χρησιμοποιήσεις τα χέρια σου σε απαγωγή για 

περισσότερη βοήθεια ή τα χέρια στα ισχία αν η άσκηση είναι 

αρκετά εύκολη. 
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Στροφή κορμού με λυγισμένο γόνατο 

Για την άσκηση αυτή θα χρειαστείς μία μπάλα ή το μπουκάλι σου με 

το νερό. 

1. Γονάτισε στο έδαφος. 

2. Κάνε ένα μεγάλο βήμα μπροστά. Λύγισε το πόδι που έχεις 

μπροστά. 

3. Κράτησε τα χέρια σου τεντωμένα κρατώντας την μπάλα. Φέρε 

αργά τα χέρια σου μπροστά σου μέχρι να φτάσουν στο ύψος 

των ώμων σου. Ενεργοποιείς τους κοιλιακούς μυς σφίγγοντάς 

τους, ενώ οι ώμοι, τα ισχία, και η πλάτη παραμένουν σε ευθεία 

γραμμή. 

4. Κάνεις στροφή του κορμού προς το πόδι που έχεις μπροστά 

λυγισμένο και επιστρέφεις στην αρχική σου θέση. 

5. Μόλις ολοκληρώσεις τις 10 επαναλήψεις αλλάζεις πόδι. 
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Άλματα με το ένα πόδι 

Για την άσκηση αυτή θα χρειαστείς μία καρέκλα. 

 

1. Στέκεσαι όρθιος με τα χέρια κάτω και στο πλάι ή στηριζόμενος 

με το ένα χέρι στην καρέκλα. Σηκώνεις το ένα πόδι. Κοιτάς 

ευθεία ώστε να μείνεις συγκεντρωμένος για να μην χάσεις την 

ισορροπία σου. 

2. Πηδάς ψηλά στον αέρα. Κατά την προσγείωση, λυγίζεις το 

γόνατό σου ελαφρώς. 

3. Μόλις ολοκληρώσεις 10 άλματα αλλάζεις πόδι. 

Μην ξεχνάς! Οι επαναλήψεις να γίνονται με αργό ρυθμό ώστε να 

προλαβαίνεις να ανακτήσεις την ισορροπία σου. 
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Η άσκηση είναι Διασκέδαση! 

Είναι εύκολο να φτάσεις το όριο των ασκήσεων που έχεις να 

κάνεις αν το κάνεις διασκεδαστικά. Εδώ θα βρεις μερικές 

συμβουλές που θα σε βοηθήσουν να έχεις κίνητρο ώστε να φτάσεις 

τον Fit 5 στόχο σου. 

Άσκηση με ένα φίλο ή ομάδα! 

 Πήγαινε για περπάτημα, τρέξιμο ή κάνε ποδήλατο με ένα φίλο 

ή ένα μέλος από την οικογένειά σου. 

 Μπορείς να συμμετάσχεις σε ομαδικά προγράμματα 

γυμναστικής. 

 Κάνε προπόνηση δύναμης με έναν συναθλητή σου. 

Γίνε ο βοηθός του προπονητή στην προπόνηση! 

 Ζήτησε από τον προπονητή σου αν μπορείς να δείξεις τις 

ασκήσεις ευλυγισίας ή δύναμης. 

 Δίδαξε έναν φίλο σου ένα νέο άθλημα. 
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Δοκίμασε κάτι καινούργιο! 

 Δοκίμασε να συμμετάσχεις σε ένα καινούργιο πρόγραμμα 

γυμναστικής. 

 Περπάτησε ή τρέξε σε διαφορετική διαδρομή από ότι κάνεις 

συνήθως.  

 Μάθε μία νέα άσκηση ευλυγισίας ή δύναμης. 

 

Κατέγραψε την πρόοδό σου! 

 Γράψε έναν στόχο σε ένα κομμάτι χαρτί. Κόλλησε το στόχο σου 

στον τοίχο. 

 Κράτησε ημερολόγιο των ασκήσεών σου για να δεις την 

πρόοδό σου. 



 
 

87 
 

 

Φθάσε τον Στόχο των Fit 5 ασκήσεών σου 

Είναι εύκολο να κάνεις 5 ημέρες άσκησης σε μία εβδομάδα. 

Ακολούθησε αυτό το υπόδειγμα άσκησης και δες πόσο εύκολο είναι 

να φτάσεις τον στόχο σου. 

Ημέρα Δραστηριότητα Χρόνος 

Δευτέρα 

Προπόνηση Αθλήματος Special Olympics 

-ασκήσεις διατάσεων & δύναμης στην 
προθέρμανση 

-περπάτημα & τρέξιμο κατά τη διάρκεια της 
προπόνησης 

90’ 

Τρίτη 

Περπάτημα με έναν φίλο 

Ασκήσεις Ισορροπίας πριν πέσεις για ύπνο 

45’ 

10’ 

Τετάρτη Ξεκούραση  

Πέμπτη 

Κάνε ένα ομαδικό πρόγραμμα γυμναστικής 

 -ολοκλήρωση του προγράμματος με 
ασκήσεις δύναμης και ευλυγισίας  

60’ 

Παρασκευή Ξεκούραση  

Σάββατο Ποδηλασία σε μονοπάτι στο πάρκο 30’ 

Κυριακή 

Περπάτημα με μέλος της οικογένειάς σου 

- ασκήσεις ισορροπίας μετά το περπάτημα 35’ 
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Φαγητό και Διατροφή 

Η σωστή διατροφή είναι πολύ σημαντική για την υγεία σου και στην 

αθλητική σου επίδοση. Το να τρως σωστά μπορεί να πραγματοποιηθεί εύκολα 

γιατί υπάρχουν πολλές νόστιμες υγιεινές επιλογές. 

 

Ο στόχος σου με το Fit 5 είναι να τρως συνολικά τουλάχιστον 5 

φρούτα και λαχανικά κάθε μέρα! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

89 
 

Υγιεινές Τροφές 

Γνωρίζεις ότι τα φρούτα και τα λαχανικά είναι σημαντικά για την υγεία σου, 

αλλά κάποιες φορές μπορεί να είναι δύσκολο να γνωρίζεις τι άλλες τροφές 

πρέπει να τρως. Εδώ θα βρεις μία λίστα με όλες τις ομάδες τροφίμων και 

μερικές υπέροχες επιλογές από κάθε ομάδα: 

GRAINS = ΣΙΤΗΡΑ 

DAIRY = ΓΑΛΑΚΤΟΚΟΜΙΚΆ 

FRUITS AND VEGETABLES = ΦΡΟΥΤΑ ΚΑΙ ΛΑΧΑΝΙΚΑ 

MEAT, FISH, EGGS AND BEANS = ΚΡΕΑΣ, ΨΑΡΙ, ΑΥΓΑ ΚΑΙ ΦΑΣΟΛΙΑ 
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Σιτηρά 

 Καστανό ή Άγριο, ή μη 

επεξεργασμένο Ρύζι 

 Βρώμη 

 Ψωμί ολικής άλεσης 

 Μακαρόνια ολικής 

άλεσης 

 Τορτίγια 

Γαλακτοκομικά 

 Γάλα με χαμηλά λιπαρά ή 

αποβουτυρωμένο 

 Τυρί με χαμηλά λιπαρά 

 Γιαούρτι με χαμηλά 

λιπαρά, άγλυκο 

 Τυρί Cottage 

Νερό 

Κρέας και Φασόλια 

 Άπαχο κρέας 

 Αυγά 

 Ψάρι (καταψυγμένο, φρέσκο 

ή κονσέρβα) 

 Τόφου 

 Ξηροί Καρποί 

 Βούτυρο ξηρών καρπών 

 Φασόλια, φρέσκα και ξερά 

όσπρια 

Φρούτα 

 Φρέσκα: Μήλα, Μπανάνες, 

Μούρα, Σταφύλια, Ακτινίδια, 

Πορτοκάλια 

 Κατεψυγμένα Φρούτα 

 Φρούτα σε κονσέρβα  

(επιλέγουμε χωρίς πρόσθετη 

ζάχαρη) 

 Αποξηραμένα Φρούτα: Σταφίδες, 

Μπανάνα, Βερίκοκο) 

 Εποχιακά Φρούτα 

Λαχανικά 

 Φρέσκα:  Σπαράγγια, Μπρόκολο, 

Καρότα, Κουνουπίδι, Πράσινα 

Φασόλια, Πιπεριές, Κολοκυθάκια 

 Μαρούλι και Χόρτα 

 Κατεψυγμένα Λαχανικά 

 Σαλάτες 

 Λαχανικά σε κονσέρβα 
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Δημιουργώντας ένα Υγιεινό Πιάτο 

Τώρα γνωρίσεις τι είδη τροφίμων να φας. Εδώ θα δεις πώς να 

δημιουργήσεις ένα υγιεινό πιάτο για γεύμα ή για σνακ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Φτιάξε το μισό         Γέμισε το άλλο 

σου πιάτο με            μισό με τροφές  

φρούτα και               όπως σιτηρά, 

λαχανικά                   γαλακτοκομικά  

        και πρωτεΐνη  

Παρακολούθησε τις ποσότητες των τροφών 

που βάζεις στο πιάτο σου. Δες στη σελίδα με 

τις Ιδανικές Μερίδες. 

Κράτησε τις τροφές με αρκετές θερμίδες όπως 

γλυκά, πατατάκια και ανθρακούχα 

αναψυκτικά για ειδικές περιστάσεις. 

Βάλε περισσότερα φρούτα και λαχανικά στα 

γεύματά σου. 

Κάνε μικρά και υγιεινά γεύματα (σνακς) 
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Ιδανικές Μερίδες 

Υπάρχει ένας διασκεδαστικός τρόπος για να θυμάσαι πόσο πρέπει να 

γεμίζεις το πιάτο σου. Το μέγεθος του αθλητικού εξοπλισμού στα αριστερά 

είναι περίπου το ίδιο μέγεθος όπως μία μερίδα τροφίμων στα δεξιά. 

Μπάλα baseball = 1 μερίδα ενός φρούτου      

                                1μερίδα ρύζι ή μακαρόνια   

                                1 μερίδα ενός λαχανικού 

Δίσκος Χόκευ =     1 μερίδα ψωμί 

                                1 μερίδα φασόλια 

                                1 μερίδα κρέας 

 

Μπάλα Γκολφ =   1 μερίδα τυρί 

                               1 μερίδα ξηρούς καρπούς 

                               1 μερίδα βούτυρο ξηρών καρπών 
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Υγιεινά Γεύματα 
Πρόσθεσε περισσότερα φρούτα και λαχανικά στα γεύματά σου. Μπορείς 

να κάνεις οποιοδήποτε γεύμα πιο υγιεινό με αυτές τις απλές προτάσεις. 

 

Πρωινό 

 Μαζί με το γεύμα σου κόψε και ένα κομμάτι φρούτου 

 Λαχανικά όπως το σπανάκι, οι ντομάτες, τα κρεμμύδια και οι πιπεριές 

είναι εξαιρετικά υλικά πάνω στην ομελέτα σου. 

 Αποξηραμένα ή κομμένα φρούτα πάνω στα δημητριακά ή τη βρώμη είναι 

επίσης τέλειος συνδυασμός. 

Μεσημεριανό 

 Το τέλειο σάντουιτς είναι με αφθονία από λαχανικά όπως μαρούλι, 

ντομάτες, αγγούρια, πιπεριές και λαχανάκια. 

 Για ένα τραγανιστό πιάτο δοκίμασε μήλα, καρότα ή σέλερι. 

 Πρόσθεσε στις σούπες φαγητό που έχει περισσέψει ή λαχανικά σε 

κονσέρβα όπως φασόλια και καρότα 

 Φτιάξε μία σαλάτα με κρέας της επιλογής σου, τυρί, πολλά λαχανικά και 

λάδι. 

 Βραδινό 

 Πρόσθεσε στα μακαρόνια λαχανικά όπως μπρόκολο, κολοκυθάκια ή 

πιπεριές. 

 Φτιάξε τηγανιτό ρύζι με καστανό ρύζι, το αγαπημένο σου άπαχο κρέας ή 

θαλασσινά και λαχανικά. 

 Πρόσθεσε ένα πιάτο με λαχανικά στον ατμό ή μία σαλάτα σε 

οποιοδήποτε γεύμα. 

 Έχε μερικά φρούτα σαν ένα υγιεινό επιδόρπιο. 
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Ιδέες για Υγιεινά Μικρά Γεύματα 
 

Τρώγοντας μικρά γεύματα είναι ένας υπέροχος τρόπος να είσαι γεμάτος 

ενέργεια. Είναι σημαντικό να διατηρήσεις τα μικρά γεύματά σου υγιεινό 

πλαίσιο. Ορίστε μερικές ιδέες για νόστιμα μικρά γεύματα τα οποία γίνονται με 

φρούτα και λαχανικά. 

 

 

Φέτες μήλου τις οποίες βουτάς στο φυστικοβούτυρο 

 

Γιαούρτι χαμηλών λιπαρών – άγλυκο (όχι επιδόρπιο γιαουρτιού) με μούρα 

 

Τυρί cottage χαμηλών λιπαρών με ντομάτα 

 

Καρότα  ή πιπεριές τα οποία βουτάς σε χούμους 

 

Σέλερι το οποίο έχεις αλείψει με φυστικοβούτυρο και σταφίδες 
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Φθάσε τον δικό σου στόχο Fit 5 Διατροφής 
Είναι εύκολο να φας 5 φρούτα και λαχανικά σε μία ημέρα. 

Ακολούθησε το υπόδειγμα του πλάνου γευμάτων και θα δεις πόσο 

εύκολο είναι να φτάσεις τον στόχο σου. 

 

ΕΚΚΙΝΗΣΗ 

Πρωινό  
Δημητριακά ολικής άλεσης 

Γάλα με λίγα λιπαρά ή αποβουτυρωμένο 

Μπανάνα 

Νερό 

 
Μεσημεριανό 

Σούπα λαχανικών 

Κράκερς ολικής άλεσης 

Πράσινες πιπεριές, καρότα και μικρά ντοματάκια τα οποία βουτάς σε ότι σως 

επιθυμείς 

Νερό 

 

Μικρό γεύμα 

Μία χούφτα σταφύλι 

Αμύγδαλα 

 

Προπόνηση 
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Βραδινό 

Σολομό  

Ψωμάκι 

Γλυκοπατάτα 

Συνδυασμός από καρότα, μπρόκολο, κουνουπίδι 

Νερό 

 

Μικρό Γεύμα 

Μπισκότα βρώμης 

Γάλα χαμηλών λιπαρών ή αποβουτυρωμένο  

 

ΤΕΡΜΑΤΙΣΜΟΣ 

 
Με τα υγιεινά πλήρη και μικρά γεύματα, είναι εύκολο να επιτευχθεί το FIT 5 

σου! Προσπάθησε να κάνεις τα δικά σου πλήρη και μικρά γεύματα με 

συνδυασμούς από αυτόν τον οδηγό και ετοιμάσου να φθάνεις στον στόχο σου 

κάθε μέρα. 
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Ενυδάτωση 
Το νερό είναι ένα ακόμη σημαντικό καύσιμο για τα αθλήματα 

αλλά και για τη ζωή. Είναι σημαντικό να πίνεις τη σωστή ποσότητα 

νερού για την υγεία σου και το οποίο μπορεί να σε βοηθήσει και στην 

αθλητική σου απόδοση. 

 

Ο στόχος σου με το FIT 5 είναι να πίνεις 5 μπουκάλια νερό κάθε 

μέρα! 
Το μπουκάλι σου πρέπει να είναι 16-20oz ή 500-600ml 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

Συμβουλή: Να πίνεις νερό από αθλητικό μπουκάλι για να 

καταγράφεις το Fit 5 σου. Επίσης, τα αθλητικά μπουκάλια 

είναι επαναχρησιμοποιούμενα και μπορούν να χωρέσουν 16-

20oz ή 500-600ml νερού. 
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Σημάδια Αφυδάτωσης 

Το νερό βοηθάει καταλλήλως να διατηρηθεί η λειτουργία του σώματός σου. 

Χάνεις νερό όταν πηγαίνεις στην τουαλέτα, ιδρώνεις, ασκείσαι ακόμη και όταν 

αναπνέεις. Αν χάσεις πάρα πολύ νερό χωρίς να πιείς άλλο, το σώμα σου δεν 

λειτουργεί σωστά. Αυτό ονομάζεται αφυδάτωση. 

 

Ήξερες ότι η αφυδάτωση 

του 1-2% του σωματικού 

σου βάρους μπορεί να 

μειώσει της αθλητική σου 

απόδοση; 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Σημάδια Αφυδάτωσης 

o Αισθάνεσαι δίψα 

o Είσαι κουρασμένος ή νωθρός 

o Έχεις πονοκέφαλο 

o Το στόμα σου είναι στεγνό 

o Τα ούρα σου είναι σκούρα 

κίτρινα ή καφέ 



 
 

99 
 

Υγιεινές Επιλογές Αναψυκτικών 

Υπάρχουν διαθέσιμες πολλές επιλογές αναψυκτικών, αλλά μερικές από αυτές 

είναι πιο υγιεινές επιλογές από άλλες. Αυτός ο οδηγός μπορεί να σε βοηθήσει 

να κάνεις τις καλύτερες επιλογές ώστε να μείνεις ενυδατωμένος και να 

αποδώσεις το καλύτερο που μπορείς. 

 

Τα ανθρακούχα, τα ενεργειακά και τα αθλητικά ποτά ΔΕΝ είναι καλές 

επιλογές αναψυκτικών. 

Τα ανθρακούχα, τα ενεργειακά και τα αθλητικά ποτά έχουν επιπλέον 

ζάχαρη και μπορούν να σε κάνουν να αυξήσεις το βάρος σου. Επίσης, τα 

ενεργειακά ποτά και μερικά είδη ανθρακούχων ποτών περιέχουν 

καφεΐνη. Η καφεΐνη δεν σε βοηθάει να μείνεις ενυδατωμένος. 

 

Μέτρια ποσότητα από γάλα με λίγα λιπαρά και χυμός 100% είναι επίσης 

καλές επιλογές αλλά σε μικρές ποσότητες. 

Γάλα με χαμηλά λιπαρά και 100% φυσικοί χυμοί φρούτων είναι καλές 

επιλογές με τα γεύματά σου. Διατήρησε τις μικρές ποσότητες. Όχι πάνω 

από 3 φλιτζάνια γάλα και 1 φλιτζάνι χυμό την ημέρα. 

 

Το νερό είναι η καλύτερη επιλογή αναψυκτικού! 

Πίνε νερό κάθε μέρα! Αν σου αρέσουν τα γευστικά ποτά, τότε δοκίμασε 

το ανθρακούχο νερό ή πρόσθεσε μερικές φέτες φρούτων μέσα στο 

μπουκάλι σου. 
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  Φθάσε τον δικό σου στόχο Fit 5 Ενυδάτωσης 
Το να μένεις ενυδατωμένος είναι εύκολο όταν γνωρίζεις τις καλύτερες 

ώρες για να πιείς νερό! Χρησιμοποίησε τον οδηγό παρακάτω, ο οποίος θα σε 

βοηθήσει να φτάνεις το στόχο σου κάθε μέρα. 

 

   

Ε
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ΠΡΩΙΝΟ                ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ                                                 ΒΡΑΔΙΝΟ 

 

                                  

 

                         ΜΙΚΡΟ ΓΕΥΜΑ                                                          
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Πιες τουλάχιστον 1 

μπουκάλι γεμάτο 

νερό μία ώρα ΠΡΙΝ  

την προπόνηση ή την 

άσκηση 

Πιες τουλάχιστον 1 
μπουκάλι γεμάτο 

νερό μία ώρα ΚΑΤΑ 

ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ  της 

προπόνησης ή της 

άσκησης 

Πιες τουλάχιστον 1 

μπουκάλι γεμάτο 

νερό μία ώρα ΜΕΤΑ  

την προπόνηση ή την 

άσκηση 

Να πίνεις νερό κατά τη διάρκεια της ημέρας, ειδικότερα αν 

δεν κάνεις προπόνηση ή άσκηση 

ΣΥΝΟΛΟ: 

5 
ΜΠΟΥΚΑΛΙΑ ΝΕΡΟ 
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Παρακολούθηση Εβδομαδιαίας Άσκηση, Διατροφής και Ενυδάτωσης 

Όνομα Αθλητή: __________________________________________________________________ 

 Δευτέρα Τρίτη Τετάρτη Πέμπτη Παρασκευή Σάββατο Κυριακή 

Άσκηση 
Τσέκαρε το 
κουτί αν 
έκανες 
άσκηση 
σήμερα 

 
 
 
 
 
  Λεπτά 

 
 
 
 
 

Λεπτά 

 
 
 
 
 
  Λεπτά 

 
 
 
 
 
Λεπτά 

 
 
 
 
 
   Λεπτά 

 
 
 
 
 
  Λεπτά 

 
 
 
 
 
 Λεπτά 

Διατροφή 
Πόσα 
φρούτα 
και 
λαχανικά 
έφαγες 
συνολικά; 

       

Νερό 
Πόσα 
μπουκάλια 
νερό 
(500ml) 
ήπιες; 

       

Συμπλήρωσε στο αστέρι αν έχεις φτάσει τον FIT 5 στόχο σου αυτή την εβδομάδα: 
 
         Άσκηση                                          Διατροφή                                             Ενυδάτωση                    
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Παρακολούθηση Ετήσιας Άσκησης, Διατροφής και Ενυδάτωσης 

Χρησιμοποίησε αυτό το φύλλο παρακολούθησης το οποίο θα σε βοηθήσει 

με τους Fit 5 στόχους σου. Συμπλήρωσε στο πορτοκαλί αστέρι αν έκανες 

άσκηση 5 ημέρες, στο ροζ αστέρι αν έφαγες τουλάχιστον 5 φρούτα/λαχανικά 

κάθε ημέρα  και στο μπλε αστέρι αν ήπιες τουλάχιστον 5 μπουκάλια νερό 

(16oz/500ml) κάθε μέρα στην εβδομάδα που βρίσκεσαι. 

Εβδομάδα: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 
Άσκηση 
Διατροφή 
Ενυδάτωση 

            

Εβδομάδα: 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 
Άσκηση 
Διατροφή 
Ενυδάτωση 

            

Εβδομάδα: 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 
Άσκηση 
Διατροφή 
Ενυδάτωση 

            

Εβδομάδα: 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 
Άσκηση 
Διατροφή 
Ενυδάτωση 

            

Εβδομάδα: 49 50 51 52         
Άσκηση 
Διατροφή 
Ενυδάτωση 
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Πηγές 

Δείτε τις παρακάτω ιστοσελίδες για να μάθετε περισσότερα σχετικά με 

την άσκηση, τη διατροφή και την ενυδάτωση! 

NCHPAD.org 

Αυτή η ιστοσελίδα έχει πολλές πηγές για την υγεία των ατόμων με αναπηρίες. 

Υπάρχουν άρθρα βίντεο ακόμη και πλάνα γυμναστικής. 

-Για πρόγραμμα άσκησης αρχαρίων επισκέψου: 

http://www.nchpad.org/14weeks/ 

- Για προχωρημένο πρόγραμμα άσκησης, προσπάθησε το πρόγραμμα 

Champion’s RX: http://www.nchpad.org/CRx 

 

ChooseMyPlate.org 

Αυτή η ιστοσελίδα τα έχει όλα! Μάθε πόσες μερίδες κάθε ομάδας τροφίμων 

χρειάζεσαι, παρακολούθησε τα γεύματά σου ώστε να δεις αν τρέφεσαι υγιεινά 

και βρες τα links για υγιεινές συνταγές. 

 

EatRight.org 

Αυτή η ιστοσελίδα διαθέτει επίσης πολλές πληροφορίες για διατροφή και 

υγιεινές συνταγές. 

 

Heart.org (Κάνε κλικ στην επικεφαλίδα, ‘’Healthy Living’’) 

Η American Heart Association έχει εξαιρετικές πηγές για να σε οδηγήσει σε έναν 

υγιή τρόπο ζωής, συμπεριλαμβανομένου του διατροφικού τους κέντρου στο 

οποίο θα βρεις πολλές συνταγές και βίντεο μαγειρικής για να φτιάξεις υγιεινά 

γεύματα. 
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Diabetes.org (Κάνε κλικ στην επικεφαλίδα, ‘’Food and Fitness’’) 

Η American Diabetes Association έχει αρκετά ενδιαφέροντα άρθρα για τα άτομα 

που πάσχουν από διαβήτη. Υπάρχουν επίσης πολλές φιλικές προς τους 

διαβητικούς συνταγές! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

105 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


