
ΑΣΚΗΣΗ 1

ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ
(Αριθµός)

ΣΕΤ ΣΧΟΛΙΑ

ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ
(Αριθµός)

ΣΕΤ ΣΧΟΛΙΑ

ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ
(Αριθµός)

ΣΕΤ ΣΧΟΛΙΑ

ΕΦΑΡΜΟΓΗ ΒΑΡΟΥΣ (ναι/όχι) 

ΑΣΚΗΣΗ 2
ΑΣΚΗΣΗ 3

ΑΣΚΗΣΗ 4

ΑΣΚΗΣΗ 1 (ΠΡΟΤΑΣΗ ΧΕΡΙΩΝ)

ΑΣΚΗΣΗ 1 (ΑΝΑΤΑΣΗ ΧΕΡΙΩΝ) 
ΑΣΚΗΣΗ 2 (ΕΚΤΑΣΗ ΧΕΡΙΩΝ)

ΑΣΚΗΣΗ 2 (ΑΝΑΤΑΣΗ ΧΕΡΙΩΝ) 

ΑΣΚΗΣΗ 3 (ΚΑΜΨΗ ΑΓΚΩΝΑ) 
ΑΣΚΗΣΗ 4 (ΠΙΕΣΕΙΣ ΩΜΩΝ) 

ΑΣΚΗΣΗ 5 (ΜΠΟΥΝΙΕΣ)

Ηµερήσιο και εβδοµαδιαίο ηµερολόγιο καταγραφής της άσκησης 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΕΝ∆ΥΝΑΜΩΣΗΣ ΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΩΝ ΜΥΩΝ 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΕΝ∆ΥΝΑΜΩΣΗΣ ΑΝΩ ΑΚΡΩΝ/ΚΟΡΜΟΥ 

ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΕΝ∆ΥΝΑΜΩΣΗΣ ΚΑΤΩ ΑΚΡΩΝ 

ΗΜΕΡΟΜΗΝΙΑ:     /    /

Πριν την έναρξη (ελέγξτε το οξύµετρό σας)   
Κορεσµός        %         Καρδιακή συχνότητα        σφίξεις/λεπτό      Συµπληρωµατικό οξυγόνο        λίτρα

Πριν την έναρξη (ελέγξτε το οξύµετρό σας)   
Κορεσµός        %         Καρδιακή συχνότητα        σφίξεις/λεπτό      Συµπληρωµατικό οξυγόνο        λίτρα

Μετά τη λήξη
Κορεσµός        %         Καρδιακή συχνότητα        σφυγµοί/λεπτό       

ΑΣΚΗΣΗ 1 (ΠΟ∆ΟΚΝΗΜΙΚΗ))

ΑΣΚΗΣΗ 2 (ΕΚΤΑΣΗ ΓΟΝΑΤΟΣ) 
ΑΣΚΗΣΗ 3 (ΚΑΜΨΗ ΓΟΝΑΤΟΣ) 
ΑΣΚΗΣΗ 4 (ΚΑΜΨΗ ΙΣΧΥΟΥ) 

ΑΣΚΗΣΗ 5
(ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ ΣΤΗΝ ΚΑΡΕΚΛΑ) 

Χρόνος
        sec   

Μετά τη λήξη
Κορεσµός        %         Καρδιακή συχνότητα        σφυγµοί/λεπτό       

Μετά τη λήξη
Κορεσµός        %         Καρδιακή συχνότητα        σφυγµοί/λεπτό       

Πριν την έναρξη (ελέγξτε το οξύµετρό σας)   
Κορεσµός        %         Καρδιακή συχνότητα        σφίξεις/λεπτό      Συµπληρωµατικό οξυγόνο        λίτρα



ΒΑ∆ΙΣΗ (ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ)  

Ηµέρα
εβδοµάδας 

Τρίτη 

∆ευτέρα 

Πέµπτη 

Τετάρτη 

Παρασκευή 

Κυριακή  

Σάββατο 

Πριν την
έναρξη της άσκησης 

Κορεσµός
(%) 

Κορεσµός
(%) 

Καρδιακή
συχνότητα

(σφίξεις / λεπτό) 

Καρδιακή
συχνότητα

(σφίξεις / λεπτό) 

Συνολική
διάρκεια
άσκησης

(λεπτά) 

Κλίµακα
δύσπνοιας

Borg  
(1-10) 

Κλίµακα
κόπωσης

Borg  
(1-10) 

Σχόλια 
(π.χ χαµηλότερος κορεσµός,

σφίξεις κ.α)

Στη διάρκεια της άσκησης 

Ηµεροµηνία Έναρξης     /   /

ΕΒ∆ΟΜΑ∆ΙΑΙΟ ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΑΕΡΟΒΙΑΣ ΑΣΚΗΣΗΣ 



Στην άσκηση 

Watt                Ταχύτητα           χλµ./λεπτό           Αντίσταση ποδηλάτου           

ΣΤΑΤΙΚΟ ΠΟ∆ΗΛΑΤΟ

Ηµέρα
εβδοµάδας 

Τρίτη 

∆ευτέρα 

Πέµπτη 

Τετάρτη 

Παρασκευή 

Κυριακή  

Σάββατο 

Πριν την
έναρξη της άσκησης 

Κορεσµός
(%) 

Καρδιακή
συχνότητα

(σφίξεις / λεπτό) 

Κορεσµός
(%) 

Καρδιακή
συχνότητα

(σφίξεις / λεπτό) 

Συνολική
διάρκεια
άσκησης

(λεπτά) 

Κλίµακα
δύσπνοιας

Borg  
(1-10) 

Κλίµακα
κόπωσης

Borg  
(1-10) 

Σχόλια 
(π.χ χαµηλότερος κορεσµός,

σφίξεις κ.α)

Ηµεροµηνία Έναρξης     /   /

ΕΒ∆ΟΜΑ∆ΙΑΙΟ ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ ΑΕΡΟΒΙΑΣ ΑΣΚΗΣΗΣ 


