
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ 

 

Η ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΤΗΣ ΕΠΟΜΕΝΗΣ ΜΕΡΑΣ ΕΝΟΣ ΠΑΙΧΝΙ∆ΙΟΥ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΕΙΝΑΙ ΜΙΑ 
ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ. ΤΑ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΗΣ ΕΙΝΑΙ Η ΧΑΜΗΛΗ 
ΕΝΤΑΣΗ ΚΑΙ Ο ΜΙΚΡΟΣ ΟΓΚΟΣ ΜΕ ΑΡΚΕΤΟ ΜΕΡΟΣ ΤΗΣ ΝΑ ΑΦΙΕΡΩΝΕΤΑΙ ΣΤΙΣ 
ΜΥΙΚΕΣ ∆ΙΑΤΑΣΕΙΣ . 

ΕΝ∆ΕΙΚΤΙΚΑ 2 ΠΡΟΠΟΝΗΣΕΙΣ ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ ΣΕ ΓΗΠΕ∆Ο ΚΑΙ ΣΕ 
ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟ. 

 

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ ΣΕ ΓΗΠΕ∆Ο: 

10’ ΧΑΛΑΡΟ ΤΡΕΞΙΜΟ 50-60% HRmax ΣΕ ΜΑΛΑΚΟ Ε∆ΑΦΟΣ (ΕΑΝ ΥΠΑΡΧΕΙ) 
∆ΑΣΟΣ Η΄ ΧΟΡΤΑΡΙ ΓΗΠΕ∆ΟΥ 

10’ ∆ΙΑΤΑΣΕΙΣ 

15’ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ ΚΑΙ ΡΑΧΙΑΙΩΝ  

8-10 ΕΥΘΕΙΕΣ 50-70µ. ΜΕ ΕΝΤΑΣΗ 60-70%   

 

ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΑΠΟΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ ΣΕ ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟ: 

10’ ΧΑΛΑΡΟ ΤΡΕΞΙΜΟ 50-60% HRmax ΣΕ ∆ΙΑ∆ΡΟΜΟ 

10’ ΣΤΑΤΙΚΟ ΠΟ∆ΗΛΑΤΟ ΜΕ ΤΗΝ Ι∆ΙΑ ΕΝΤΑΣΗ 

10’ ∆ΙΑΤΑΣΕΙΣ 

10’ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ ΚΑΙ ΡΑΧΙΑΙΩΝ  

10’ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΕΝ∆ΥΝΑΜΩΣΗΣ ΓΙΑ ΤΟ ΠΑΝΩ ΜΕΡΟΣ ΤΟΥ ΣΩΜΑΤΟΣ (Π.Χ. ΠΙΕΣΕΙΣ 
ΣΤΗΘΟΥΣ, ΕΚΤΑΣΕΙΣ ΧΕΡΙΩΝ ΜΕ ΑΛΤΗΡΕΣ, ΕΛΞΕΙΣ ΣΕ ΜΟΝΟΖΥΓΟ ή ΕΛΞΕΙΣ 
ΟΠΙΣΘΟΛΑΙΜΙΑΣ ΤΡΟΧΑΛΙΑΣ).  

ΣΕ ΟΛΕΣ ΤΙΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ Η ΕΝΤΑΣΗ ∆ΕΝ ΘΑ ΞΕΠΕΡΝΑΕΙ ΤΟ 70% ΤΟΥ ΜΕΓΙΣΤΟΥ 
ΒΑΡΟΥΣ ΠΟΥ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΣΗΚΩΣΕΙ Ο ΑΣΚΟΥΜΕΝΟΣ. ΤΑ ΣΕΤ 1-3 ΚΑΙ ΟΙ 
ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ 10-12. 

 

 

 


