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ΟΔΗΓΙΕΣ  Γ ΙΑ  ΤΟ  ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  4  ΕΒΔΟΜΑΔΩΝ
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BIK IN I  BODY
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  4  ΕΒΔΟΜΑΔΩΝ

ΟΔΗΓΙΕΣ

Χ Ρ Η Σ Ι Μ Ο Π Ο Ι Η Σ Ε  Τ Α  Ε Β Δ Ο Μ Δ Ι Α Ι Α  P L A N N E R  Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Η Σ  Γ Ι Α

Ν Α  Κ Α Τ Α Γ Ρ Α Φ Ε Ι Σ  Τ Η  Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Η  Σ Ο Υ  Κ Α Θ Η Μ Ε Ρ Ι Ν Α




* Κ Α Τ Α Ν Α Λ Ω Σ Ε  Κ Α Θ Η Μ Ε Ρ Ι Ν Α  5  Γ Ε Υ Μ Α Τ Α

* Κ Α Τ Α Ν Α Λ Ω Σ Ε  Κ Α Θ Η Μ Ε Ρ Ι Ν Α  Τ Ο Υ Λ Α Χ Ι Σ Τ Ο Ν  2  Λ Ι Τ Ρ Α  Ν Ε Ρ Ο




1 Η  Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α :  Α Π Ε Φ Υ Γ Ε  Ν Α  Τ Ρ Ω Σ  Μ Ε Τ Α  Τ Ι Σ  8  Τ Ο  Β Ρ Α Δ Υ

2 Η  Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α :  Π Ε Ρ Ι Ο Ρ Ι Σ Ε  Ο Σ Ο  Μ Π Ο Ρ Ε Ι Σ  Τ Ι Σ  Τ Ρ Ο Φ Ε Σ  Π Ο Υ

Π Ε Ρ Ι Ε Χ Ο Υ Ν  Α Λ Ε Υ Ρ Ι

3 Η  Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α :  Β Γ Α Λ Ε  Α Π Ο  Τ Η  Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Η  Σ Ο Υ  Τ Α  Γ Λ Υ Κ Α

4 Η  Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α :  Β Γ Α Λ Ε  Α Π Ο  Τ Η  Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Η  Σ Ο Υ  Τ Ο Υ Σ

Υ Δ Α Τ Α Ν Θ Ρ Α Κ Ε Σ

Χ Ρ Η Σ Ι Μ Ο Π Ο Ι Η Σ Ε  Τ Α  Ε Β Δ Ο Μ Δ Ι Α Ι Α  P L A N N E R  Α Σ Κ Η Σ Η Σ  Γ Ι Α  Ν Α

Κ Α Τ Α Γ Ρ Α Φ Ε Ι Σ  Τ Η  Γ Υ Μ Ν Α Σ Τ Ι Κ Η  Σ Ο Υ  Κ Α Θ Η Μ Ε Ρ Ι Ν Α




* Γ Υ Μ Ν Α Σ Ο Υ  4 - 5  Φ Ο Ρ Ε Σ  Τ Η Ν  Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α

* Π Ε Ρ Π Α Τ Α  Π Α Ν Ω  Α Π Ο  3 0  Λ Ε Π Τ Α  Τ Η Ν  Η Μ Ε Ρ Α

* Σ Υ Ν Ε Χ Ι Σ Ε  Ν Α  Κ Α Ν Ε Ι Σ  Τ Ο  Π Ρ Ο Γ Ρ Α Μ Μ Α  Γ Υ Μ Ν Α Σ Τ Ι Κ Η Σ  Π Ο Υ

Ε Κ Α Ν Ε Σ  Μ Ε Χ Ρ Ι  Τ Ω Ρ Α

* Π Ρ Ο Σ Θ Ε Σ Ε  Σ Τ Ο  Κ Α Θ Η Μ Ε Ρ Ι Ν Ο  Σ Ο Υ  Π Ρ Ο Γ Ρ Α Μ Μ Α

Γ Υ Μ Ν Α Σ Τ Ι Κ Η Σ  Τ Ι Σ  Α Σ Κ Η Σ Ε Ι Σ  Τ Ο Υ  4  W E E K S  S U M M E R  B O D Y

C H A L L E N G E

* Κ Ο Ι Μ Η Σ Ο Υ  Ν Ω Ρ Ι Σ

Για να αποκτήσεις bikini body σε 4 εβδομάδες ακολούθησε τις παρακάτω οδηγίες.

Χ Ρ Η Σ Ι Μ Ο Π Ο Ι Η Σ Ε  Τ Ο Ν  Σ Υ Ν Ο Π Τ Ι Κ Ο  Π Ρ Ο Γ Ρ Α Μ Μ Α Τ Ι Σ Μ Ο  Γ Ι Α  Ν Α

Ο Ρ Γ Α Ν Ω Θ Ε Ι Σ  Κ Α Ι  Ν Α  Θ Ε Σ Ε Ι Σ  Τ Ο Υ Σ  Σ Τ Ο Χ Ο Υ Σ  Τ Ο Υ  Μ Η Ν Α

www.fitnessvibes.gr



Π Ρ Ο Γ Ρ Α Μ Μ Α Τ Ι Σ Μ Ο Σ
Α Σ Κ Η Σ Η Σ  Κ Α Ι

Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Η Σ
4  Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Ω Ν

Σ Τ Ο Χ Ο Ι  Τ Ο Υ  Μ Η Ν Α

Λ Ι Σ Τ Α  Γ Ι Α  Ψ Ω Ν Ι Α  Δ Ι Α Τ Ρ Ο Φ Η Σ Σ Η Μ Ε Ι Ω Σ Ε Ι Σ

www.fitnessvibes.gr



ΣΗΜΕΙΩΣΕ ΙΣ  Γ ΙΑ  ΤΗΝ  ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΤΩΝ  4  ΕΒΔΟΜΑΔΩΝ

Ε
Β

Δ
Ο

Μ
Α

Δ
Α

 1
Ε

Β
Δ

Ο
Μ

Α
Δ

Α
 2

Ε
Β

Δ
Ο

Μ
Α

Δ
Α

 3
Ε

Β
Δ

Ο
Μ

Α
Δ

Α
 4

BIK IN I  BODY
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ  4  ΕΒΔΟΜΑΔΩΝ
ΟΡΓΑΝΩΣΗ  ΕΒΔΟΜΑΔΩΝ

www.fitnessvibes.gr



4 W
EEKS BIKIN

I BODY CH
ALLEN

GE

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10

11 12 13 14 15

16 17 18 19 20

21 22 23 24 25

26 27 28 29 30

70 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα

50 κοιλιακούς
2x 60'' σανίδα

50 κοιλιακούς
2x 60'' σανίδα

60 κοιλιακούς
2x 60'' σανίδα

80 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα

50 κοιλιακούς
2x 60'' σανίδα
3x20 άρσεις
γλουτών

50 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα

60 κοιλιακούς
2x 60'' σανίδα

50 κοιλιακούς
2x 60'' σανίδα

80 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα

50 κοιλιακούς
2x 60'' σανίδα

50 κοιλιακούς
2x 60'' σανίδα

60 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα
3x20 άρσεις
γλουτών

60 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα
3x20 άρσεις
γλουτών
10 burpees

50 κοιλιακούς
2x 60'' σανίδα
3x20 άρσεις
γλουτών
10 burpees

80 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα

50 κοιλιακούς
2x 60'' σανίδα
3x20 άρσεις
γλουτών
10 burpees

60 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα
3x20 άρσεις
γλουτών
10 burpees

70 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα

50 κοιλιακούς
2x 60'' σανίδα
3x10 push ups

60 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα
3x20 άρσεις
γλουτών

60 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα
3x20 άρσεις
γλουτών
10 burpees

80 κοιλιακούς
4x 60'' σανίδα
3x10 push ups
12 burpees

80 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα

60 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα
3x20 άρσεις
γλουτών
20 burpees

80 κοιλιακούς
4x 60'' σανίδα
3x10 push ups
12 burpees

60 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα
3x20 άρσεις
γλουτών
20 burpees

80 κοιλιακούς
4x 60'' σανίδα

60 κοιλιακούς
3x 60'' σανίδα
3x20 άρσεις
γλουτών
10 burpees

80 κοιλιακούς
2x 60'' σανίδα
3x10 push ups
20 burpees

www.fitnessvibes.gr



Π Ρ Ο Γ Ρ Α Μ Μ Α

Γ Υ Μ Ν Α Σ Τ Ι Κ Η Σ

Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α  1

Δ Ε Υ Τ Ε Ρ Α Τ Ρ Ι Τ Η

Τ Ε Τ Α Ρ Τ Η Π Ε Μ Π Τ Η Π Α Ρ Α Σ Κ Ε Υ Η

Σ Α Β Β Α Τ Ο Κ Υ Ρ Ι Α Κ Η Σ Η Μ Ε Ι Ω Σ Ε Ι Σ

www.fitnessvibes.gr



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ
ΓΕΥΜΑΤΩΝ

Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α  1 : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ΔΕΥΤΕΡΑ

ΤΡΙΤΗ

ΤΕΤΑΡΤΗ

ΠΕΜΠΤΗ

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

ΣΑΒΒΑΤΟ

ΠΡΩΙΝΟ ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ ΒΡΑΔΙΝΟ

ΚΥΡΙΑΚΗ
www.fitnessvibes.gr



Π Ρ Ο Γ Ρ Α Μ Μ Α

Γ Υ Μ Ν Α Σ Τ Ι Κ Η Σ

Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α  2

Δ Ε Υ Τ Ε Ρ Α Τ Ρ Ι Τ Η

Τ Ε Τ Α Ρ Τ Η Π Ε Μ Π Τ Η Π Α Ρ Α Σ Κ Ε Υ Η

Σ Α Β Β Α Τ Ο Κ Υ Ρ Ι Α Κ Η Σ Η Μ Ε Ι Ω Σ Ε Ι Σ

www.fitnessvibes.gr



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ
ΓΕΥΜΑΤΩΝ

Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α  2 : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ΔΕΥΤΕΡΑ

ΤΡΙΤΗ

ΤΕΤΑΡΤΗ

ΠΕΜΠΤΗ

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

ΣΑΒΒΑΤΟ

ΠΡΩΙΝΟ ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ ΒΡΑΔΙΝΟ

ΚΥΡΙΑΚΗ
www.fitnessvibes.gr



Π Ρ Ο Γ Ρ Α Μ Μ Α

Γ Υ Μ Ν Α Σ Τ Ι Κ Η Σ

Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α  3

Δ Ε Υ Τ Ε Ρ Α Τ Ρ Ι Τ Η

Τ Ε Τ Α Ρ Τ Η Π Ε Μ Π Τ Η Π Α Ρ Α Σ Κ Ε Υ Η

Σ Α Β Β Α Τ Ο Κ Υ Ρ Ι Α Κ Η Σ Η Μ Ε Ι Ω Σ Ε Ι Σ

www.fitnessvibes.gr



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ
ΓΕΥΜΑΤΩΝ

Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α  3 : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ΔΕΥΤΕΡΑ

ΤΡΙΤΗ

ΤΕΤΑΡΤΗ

ΠΕΜΠΤΗ

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

ΣΑΒΒΑΤΟ

ΠΡΩΙΝΟ ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ ΒΡΑΔΙΝΟ

ΚΥΡΙΑΚΗ
www.fitnessvibes.gr



Π Ρ Ο Γ Ρ Α Μ Μ Α

Γ Υ Μ Ν Α Σ Τ Ι Κ Η Σ

Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α  4

Δ Ε Υ Τ Ε Ρ Α Τ Ρ Ι Τ Η

Τ Ε Τ Α Ρ Τ Η Π Ε Μ Π Τ Η Π Α Ρ Α Σ Κ Ε Υ Η

Σ Α Β Β Α Τ Ο Κ Υ Ρ Ι Α Κ Η Σ Η Μ Ε Ι Ω Σ Ε Ι Σ

www.fitnessvibes.gr



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ
ΓΕΥΜΑΤΩΝ

Ε Β Δ Ο Μ Α Δ Α  4 : . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ΔΕΥΤΕΡΑ

ΤΡΙΤΗ

ΤΕΤΑΡΤΗ

ΠΕΜΠΤΗ

ΠΑΡΑΣΚΕΥΗ

ΣΑΒΒΑΤΟ

ΠΡΩΙΝΟ ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ ΒΡΑΔΙΝΟ

ΚΥΡΙΑΚΗ
www.fitnessvibes.gr


