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										Πρόγραμμα προπόνησης για σφιχτό σώμα

									
									
										
                                        Οι περισσότεροι άνθρωποι πάνε στο γυμναστήριο και απλά σπαταλάνε το χρόνο τους, αφού δε γνωρίζουν τι πρέπει να κάνουν. Εάν ανήκετε και εσείς σε αυτή την κατηγορία, διαβάστε παρακάτω ένα πρόγραμμα προπόνησης για να δυναμώσετε τη μυϊκή σας μάζα και να εξοικονομήσετε χρόνο.



Εφ'όσον θέλετε να δείτε αποτελέσματα, πρέπει να ξεκινήστε κάνοντας ασκήσεις με βάρη. Αρχίστε σιγά-σιγά, σηκώνοντας λίγα κιλά και όσο περνάει ο καιρός να βάζετε όλο και περισσότερα. 



Μην ξεχνάτε κατά τη διάρκεια των ασκήσεων να έχετε πάντα σφιχτή την κοιλιά σας, ώστε να γυμνάζετε συνέχεια τους κοιλιακούς σας. Όσο περισσότερο γυμνάζετε τον πυρήνα του σώματός σας, τόσο πιο σταθερή βάση δημιουργείται και τα άκρα σας συνεργάζονται καλύτερα. 



Κάντε βαθιά καθίσματα. Τα καθίσματα είναι μια σύνθετη άσκηση, για όλο το σώμα, που δυναμώνει περισσότερες από μία ομάδα μυών. Αυτή η προπόνηση γυμνάζει τους γλουτούς, ενισχύει το σώμα και σας βοηθάει να κάψετε πολλές θερμίδες. 



Για να χάσετε κιλά και να αυξήσετε τον καρδιακό σας ρυθμό, μπορείτε να προσπαθήσετε να κάνετε καθίσματα μαζί με άλμα.



Κάντε διάδρομο. Μια από τις καλύτερες ασκήσεις για να γυμνάσετε τη μυϊκή σας μάζα είναι το τρέξιμο. Βάλτε το διάδρομο τους γυμναστηρίου σε μια μικρή κλίση και ξεκινήστε με ένα απλό περπάτημα και στη συνέχεια αυξήστε την ένταση.



Τέλος, μην ξεχνάτε πριν από κάθε προπόνηση να κάνετε ζέσταμα και όταν τελειώνετε να κάνετε ένα καλό στρέτσινγκ.



Πηγή: www.govastileto.gr
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											Η αντιγηραντική δίαιτα που μιμείται τη νηστεία

											
											 
												
													
												
											
											
											Όσοι ακολούθησαν τη δίαιτα που μιμείται τη νηστεία είχαν μειώσει τους δείκτες που σχετίζονται με τη βιολογική γήρανση κατά 2,5 χρόνια κατά μέσο όρο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Υψηλά επίπεδα βιταμίνης Β3 συνδέθηκαν με καρδιακές παθήσεις

											
											 
												
													
												
											
											
											Υψηλά επίπεδα νιασίνης, μπορεί να αυξήσουν τον κίνδυνο καρδιακών παθήσεων, προκαλώντας φλεγμονή και καταστρέφοντας τα αιμοφόρα αγγεία.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι είναι ο Αλφαβητισμός Υγείας και πως βελτιώνει τη ζωή

											
											 
												
													
												
											
											
											Ο αλφαβητισμός στην υγεία, αποτελεί μια σημαντική μορφή κοινωνικού και πολιτισμικού κεφαλαίου, καθώς συμβάλλει σε μια σημαντική στρατηγική προσωπικής ενδυνάμωσης και σε βελτίωση της ποιότητας ζωής.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											1/10 γυναίκες ανακαλύπτει ότι έχει καρκίνο στην εγκυμοσύνη

											
											 
												
													
												
											
											
											Μια νέα έρευνα στη Μεγάλη Βρετανία αποκαλύπτει ότι μία στις δέκα γυναίκες που διαγνώστηκαν με καρκίνο του μαστού, παρατήρησε τα πρώτα σημάδια της ασθένειας κατά την διάρκεια της εγκυμοσύνης ή του θηλασμού.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Επιδημία ιλαράς: Τι να προσέξουν παιδιά, έφηβοι και ενήλικες

											
											 
												
													
												
											
											
											Δεν είναι μόνο τα παιδιά που κινδυνεύουν από την ιλαρά, αλλά και οι ενήλικες.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Νέα μέθοδος ανίχνευσης του καρκίνου των ωοθηκών από δείγματα ούρων

											
											 
												
													
												
											
											
											Η έρευνα παρουσιάστηκε στην 68η Ετήσια Συνάντηση της Βιοφυσικής Εταιρείας, στη Φιλαδέλφεια της Πενσυλβάνιας.

											
										

									
								

								
								

							

						

					

					
					
						
                            
	
	
	
	

	
						

					

					
					
						
                            
						

					

					
				

					
					

				

			

		

																										
	


	
		
		
			mother.gr | Επικοινωνία
		

	



			

	

        
		

		
			
			Home
			
		
	
			
			Χρονολογικά
			
			
				
					
							
								
									Πριν τη σύλληψη
								
							
	
								
									Εγκυμοσύνη
								
							
	
								
									Τοκετός
								
							
	
								
									Νεογέννητο
								
							
	
								
									Ο 1ος χρόνος
								
							
	
								
									1-3 ετών
								
							
	
								
									Πριν το σχολείο
								
							
	
								
									Σχολείο
								
							


					

				


			
		
	
			
			Ιατρικά θέματα
			
			
				
					
							
								
									Ανάπτυξη
								
							
	
								
									Ασθένειες
								
							
	
								
									Συμβουλές
								
							
	
								
									Αντιμετώπιση προβλημάτων
								
							
	
								
									Έρευνες
								
							


					

				


			
		
	
			
			Διαπαιδαγώγηση
			
			
				
					
							
								
									Χαρισματικά παιδιά
								
							
	
								
									Ψυχολογία
								
							


					

				


			
		
	
			
			Lifestyle
			
			
				
					
							
								
									Ομορφιά
								
							
	
								
									Μόδα
								
							
	
								
									Σεξ
								
							
	
								
									Διατροφή 
								
							
	
								
									Fitness
								
							
	
								
									Συνταγές
								
							
	
								
									Βάπτιση
								
							
	
								
									Διακόσμηση
								
							
	
								
									Σχέσεις
								
							
	
								
									Celebrities
								
							


					

				


			
		
	
			
			Επικαιρότητα
			
			
		
	
			
			Στήλες
			
			
				
					
							
								
									Αχ Μαρία, Μανούλα, Μαμά
								
							
	
								
									Multimedia
								
							
	
								
									Συμβουλές
								
							


					

				


			
		
	
			
			Ελεύθερος χρόνος
			
			
				
					
							
								
									Δραστηριότητες για το παιδί
								
							
	
								
									Βιβλία
								
							
	
								
									Εκδηλώσεις
								
							
	
								
									Κινηματογράφος
								
							
	
								
									Τηλεόραση
								
							


					

				


			
		
	
			
			Αγορές
			
			
		





	
	
	
	Home






