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 Το πρώτο ποδήλατο  κατασκευάστηκε το 1855 

 

    είχε μόνο δύο επάλληλους τροχούς και το κάθισμα 
του αναβάτη  ο οποίος πατούσε τα πόδια του στο 
έδαφος και με αυτά ωθούσε το τροχοφόρο 

 

 Τα μηχανικά ποδήλατα κατασκευάστηκαν αρκετά 
αργότερα το 1875  ήταν ψηλά δίκυκλα με τον πίσω 
τροχό εμφανώς μικρότερο του μπροστινού, στον 
οποίο ήταν άμεσα προσαρτημένα τα πετάλια.  

 

 Μόλις πέντε χρόνια αργότερα εμφανίστηκαν τα 
πρώτα ποδήλατα που κινούνταν με αλυσίδα  

  το 1882 άρχισαν να έχουν ίσιους τους δύο τροχούς 
 ο πίσω τροχός έδινε την ώθηση και λέγεται 
κινητήριος, ενώ ο μπροστά απλά κατευθύνει και 
προφανώς λέγεται κατευθυντήριος.  





     Τα πλεονεκτήματα της χρήσης ποδηλάτου  

 

 το χαμηλό κόστος συντήρησής του 

 η μη κατανάλωση καύσιμων 

 η απουσία φορολογίας 

 η ευελιξία του στην πόλη και κυρίως η μη επιβάρυνση 
της φύσης.  





   Τα οφέλη στην ανθρώπινη υγεία. 
 
 στο καρδιαγγειακό, στο αναπνευστικό και άμεσα στο 

μυοσκελετικό σύστημα  
παθήσεις όπως  
η υπέρταση  
η παχυσαρκία 
η αυξημένη χοληστερίνη  
ο διαβήτης 
μπορούν να βελτιωθούν άμεσα με καθημερινή χρήση του 

ποδηλάτου 
 
Αυξάνονται  οι αερόβιες καύσεις του μεταβολισμού,  
Βελτίωση της ρύθμισης της σεροτονίνης   αμβλύνοντας τα 

προβλήματα κατάθλιψης, άγχους και νευρωτικών 
διαταραχών.  



Αναλυτικότερα:  
      η ποδηλασία δρόμου μπορεί να βελτιώσει περισσότερο τη     
           φυσική   αντοχή και τη λειτουργία του καρδιαναπνευστικού    
           συστήματος σε σχέση με το τρέξιμο.  
 
 Η κπϊθή αληζνξξνπία είλαη κία από ηηο πην βαζηθέο παξακέηξνπο 

ηξαπκαηηζκώλ ζηνπο αλζξώπνπο πνπ αθνινπζνύλ αζιεηηθή δωή. 
   ε πνδειαζία δξόκνπ   όρη κόλν πώο λα ηζνξξνπείο πάλω ζην 
πνδήιαην   αιιά κπνξεί  γπκλάζεη ηζάμηα ηνπο κπο πνπ βξίζθνληαη 
ζηε δεμηά πιεπξά ηνπο ζώκαηόο ζνπ κε απηνύο πνπ βξίζθνληαη ζηελ 

αξηζηεξή.  
         Η ζπκκεηξηθή δνκή ηνπ πνδειάηνπ είλαη ν παξάγνληαο πνπ   
           νδεγεί ζηελ επηηπρή κπϊθή ελδπλάκωζε όιωλ ηωλ κπώλ. 





     το ποδήλατο -και γενικότερα η αερόβια άσκηση- αποτελεί μία από 
τις καλύτερες λύσεις καταπολέμησης  

 

 του άγχους και  

 του στρες    που δημιουργεί ο σύγχρονος γοργός ρυθμός ζωής.  

 

    Η ποδηλασία δρόμου -ειδικά σε πάρκα κι επαρχιακούς δρόμους 
στην εξοχή- δημιουργεί την αίσθηση της ευεξίας και μπορεί να 
αποτελέσει ένα από τα καλύτερα αγχολυτικά σου.  



     Με την ποδηλασία δρόμου  γυμνάζεις  

   το κάτω μέρος του σώματός σου 

   τα άκρα,  

 όλο τον κορμό 

 

 

 

σε δημοσκόπηση που έγινε στη Γερμανία, στην ερώτηση «Γιατί 
παρακολουθείτε αγώνες ποδηλασίας;»  

το 85% των Γερμανίδων απάντησε:  

«Γιατί οι ποδηλάτες έχουν πολύ όμορφα πόδια και γλουτούς».    





Το πρόγραμμα γυμναστικής του ποδηλάτη 
δρόμου  
 

 κοιλιακοί 

 ραχιαίοι  

 προβολές με μπάρα  

 ημικαθίσματα με μπάρα   

 επιτόπια άλματα με μπάρα   

 ασκήσεις για γάμπες στο ειδικό μηχάνημα 

 ασκήσεις για οπίσθιους δικέφαλους στο μηχάνημα   

 έλξεις  

 διατάσεις 
  



Υπάρχουν τρεις τύποι ποδηλάτων: 
 της πόλης (city) 
 του βουνού (mountain)  
 και του δρόμου.  

 
 

  Τα ποδήλατα πόλης διαθέτουν φαρδιά, όχι όμως τρακτερωτά, 
λάστιχα και είναι ιδανικά για βόλτες στην πόλη – σε 
ασφαλτοστρωμένους, δηλαδή, δρόμους.  

  Εκείνα που προορίζονται για το βουνό είναι ποδήλατα με γερό 
σκελετό, χοντρά, τρακτερωτά λάστιχα, χαμηλό τιμόνι και πολλές 
ταχύτητες – αυτές είναι που θα σας βοηθήσουν στις δύσκολες 
ανηφόρες.  

 Η τρίτη κατηγορία περιλαμβάνει αγωνιστικά ποδήλατα. Είναι 
εκείνα με το λεπτό, γυριστό τιμόνι και τα λεπτά λάστιχα.  



ΣΙ ΠΡΟΦΔΡΔΙ ΠΟΓΗΛΑΣΟ ΠΟΛΗ ΠΟΓΗΛΑΣΟ ΒΟΤΝΟΤ 

Καξδηναλαπλεπζηηθή άζθεζε Καιά, έωο πνιύ θαιά, 
απνηειέζκαηα  

Πνιύ θαιά απνηειέζκαηα  

Δύλακε Καιά απνηειέζκαηα  Καιά, έωο πνιύ θαιά, 
απνηειέζκαηα  

 

Επιπγηζία Μέηξηα απνηειέζκαηα  Μέηξηα, έωο θαιά, 
απνηειέζκαηα  

Απνθπγή ηξαπκαηηζκώλ Καιά απνηειέζκαηα  Καιά, έωο πνιύ θαιά, 
απνηειέζκαηα  

 

 

Απνθπγή ηξαπκαηηζκώλ  Καιά απνηειέζκαηα  

 

Μέηξηα απνηειέζκαηα  

 

Ποδήλατο πόλης vs Ποδήλατο βουνού  





Οδηγίες  προζωπικής αζθάλειας 
 
 

 Φοράτε πάντα το ειδικό κράνος ποδηλασίας, τα αθλητικά παπούτσια και τα 
σορτς ή κολάν, τα οποία εφαρμόζουν καλύτερα και προστατεύουν το δέρμα 
στο εσωτερικό των μηρών.  

 Τις βραδινές ώρες είναι καλό να φοράτε ανοιχτόχρωμα ρούχα για να είστε 
ορατοί στους οδηγούς των διερχόμενων αυτοκινήτων. Πριν ξεκινήσετε τη 
βόλτα σας, βεβαιωθείτε ότι τα φανάρια σας λειτουργούν.  

  Όταν θέλετε να σταματάτε, για μεγαλύτερη ασφάλεια, να χρησιμοποιείτε 
και τα δύο φρένα.  

 Έχετε πάντα μαζί σας ένα μπουκάλι νερό  
 Αρχικά εξοικειωθείτε με το ποδήλατό σας και ύστερα, σταδιακά, 

δοκιμαστείτε σε δυσκολότερες διαδρομές.  
 Τα χέρια σας, προκειμένου να απορροφούν τους κραδασμούς, πρέπει να 

λυγίζουν. Μην τεντώνετε, λοιπόν, και μη σφίγγετε τους αγκώνες σας. (Το 
ίδιο ισχύει και για τα γόνατα.) 

  Oι φτέρνες δεν πρέπει να ακουμπούν ποτέ στα πεντάλ.  



βελτίωση στην καρδιοαναπνευστική αντοχή παρατηρείται όταν: 
 
 το πρόγραμμα περιλαμβάνει τη χρησιμοποίηση των μεγάλων μυϊκών 

ομάδων για μεγάλο χρονικό διάστημα και η κίνηση του ατόμου 
είναι ρυθμική και αερόβια.  

Παραδείγματα αποτελούν πολλές αερόβιες δραστηριότητες όπως: 
 το περπάτημα 
 η πεζοπορία 
 το τζόκινγκ 
 η κολύμβηση 
 η ποδηλασία 
 η κωπηλασία 
 ο χορός 
 το σκοινάκι 
 το stepping (σε μηχάνημα) 



Πξόγξακκα πξνπόλεζεο  

Aκεξηθαληθήο Aζιεηηαηξηθήο Eηαηξίαο 
(A.C.S.M.),  



   H ένταση και η διάρκεια της άσκησης καθορίζουν τη 
συνολική καύση θερμίδων.  

 
   παρόμοιες βελτιώσεις στην αντοχή  μπορούν να 

επιτευχθούν  
 με χαμηλής έντασης και μεγάλης διάρκειας πρόγραμμα  
 με υψηλής έντασης και μικρής διάρκειας (εγκυμονεί 

περισσότερους κινδύνους για τραυματισμούς). 
 

   H ένταση της άσκησης θα πρέπει να κυμαίνεται  
    από το 60% έως το 90% της μέγιστης καρδιακής 
συχνότητας (M.K.Σ.) η οποία υπολογίζεται ως εξής: 

M.K.Σ.=220-ηλικία 
  Άτομα με κακή φυσική κατάσταση θα έχουν βελτίωση 

ακόμη και σε αρχικές εντάσεις 50-60% της M.K.Σ.  



ημεία προζοχής όζον αθορά ηην ένηαζη: 

 

 
•το επίπεδο φυσικής κατάστασης 
 
•τη λήψη φαρμάκων που μπορεί να επηρεάσουν την καρδιακή 
συχνότητα 
 
•τις πιθανότητες καρδιοκυκλοφορικού επεισοδίου ή ορθοπεδικού 
τραυματισμού 
  
•τις ατομικές προτιμήσεις όσον αφορά το είδος της άσκησης 
 
•τους ατομικούς σας στόχους.  
 



νη ρξνληθνί πεξηνξηζκνί θαη νη πξνηεξαηόηεηεο ζηελ 
θαζεκεξηλή δωή επεξεάδνπλ 

  ηε δηάξθεηα αιιά  
 θαη ηε ζπρλόηεηα ηωλ πξνπνλήζεωλ 

 
    Tν A.C.S.M. πξνηείλεη 20 ιεπηά έωο 1 ώξα ζπλερνύο 

αεξόβηαο δξαζηεξηόηεηαο  ζα πξέπεη ππάξρεη ζρεηηθή 
ηξνπνπνίεζε γηα δηαθνξεηηθέο θαηεγνξίεο αηόκωλ 

 
Τν πξόγξακκα αηόκωλ  

κε κέηξηα θπζηθή θαηάζηαζε ζα πξέπεη λα είλαη 20ιεπηεο 
δηάξθεηαο 

κε πνιύ θαθή θπζηθή θαηάζηαζε ζα πξέπεη λα 
πεξηνξηζηνύλ ζηα 10 ιεπηά (2-3 θνξέο ηελ εκέξα).  

H αύμεζε ηεο δηάξθεηαο ζα γίλεη ζηαδηαθά 



ΠPOΓPAMMA ΓIA APXAPIOYΣ  

Στην κατηγορία αυτή ανήκουν άτομα  

 τα οποία είτε δεν έχουν γυμναστεί ποτέ στη ζωή τους 

 έχουν σταματήσει οποιαδήποτε σωματική δραστηριότητα αρκετά χρόνια  

 θέλουν να αποκαταστήσουν κάποιον τραυματισμό  

 να περάσουν ομαλά ένα μετεγχειρητικό στάδιο (η συμβουλή ιατρού κρίνεται 

απαραίτητη) 

 



 1η EBΓOMAΓA 

ήπηα έληαζε  ζην 50-60% ηεο M.K.Σ. διδ, όηαλ αζθείζηε δελ ζα ιαραληάδεηε 
ηόζν ώζηε λα κελ κπνξείηε λα κηιήζεηε. 

Ελδείθλπληαη: πεξπάηεκα - είηε ζε εμωηεξηθό ρώξν είηε ζε δηάδξνκν (ζην ζπίηη 
ή ζην γπκλαζηήξην).  

 αξγά ηα 2-3 πξώηα ιεπηά  ζηαδηαθή επηηάρπλζε γηα ηα επόκελα 8 ιεπηά 

 Tειείωκα  ρακειόηεξν ξπζκό ηα ηειεπηαία 2 ιεπηά  ειεύζεξε θίλεζε 
ηωλ ρεξηώλ  ην ζώκα ίζην  βιέκκα κπξνζηά. 

 

------------------------------------------------------------------------------------------------ 

2η EBΔOMAΔA 
•περπάτημα στην ίδια ένταση περίπου 
•2-3 πρώτα λεπτά  ζέσταμα  

•2 τελευταία  χαλάρωμα, σε ηπιότερη ένταση 
 
 

 Στόχος:  2-3 λεπτά περισσότερο και ίσως σε ελαφρά 
υψηλότερη ένταση.  



3η EBΓOMAΓA 
 αύμεζε ηνπ  ξπζκνύ πεξπαηήκαηόο (έωο ην 70% ηεο M.K.Σ.),  
 αύμεζε ζπλνιηθνύ ρξόλν άζθεζεο ζε έλα ηέηαξην ηεο ώξαο, ή θαη ιίγν πεξηζζόηεξν 
 Αξρή θαη ηέινο ηεο πξνπόλεζεο ζε ρακειόηεξε έληαζε 

 
-----------------------------------------------------------------------------------------------  

4η EBΔOMAΔA: 
Oι προσαρμογές  πια εμφανείς  
  άνετη αναπνοή  
 αύξηση συνεχώς της έντασης (περπατώντας ή ποδηλατώντας πιο γρήγορα), 

ο βηματισμός σας ευκολότερος και γενικά θα πρέπει να πατάτε πιο σταθερά 
και να νιώθετε καλύτερα, αφού το σώμα σας έχει πια "ξυπνήσει" και το 
καρδιοαναπνευστικό σύστημα έχει "ενεργοποιηθεί« 

 
 ζέσταμα 2-3 λεπτών περπατώντας  υπόλοιπο πρόγραμμα των 15 λεπτών 

στο ποδήλατο 
 Μικρή αύξηση της έντασης (έως το 80% της M.K.Σ.) 
 Εναλλαγή της έντασης, δηλαδή πιο γρήγορη ποδηλασία με χαμηλότερη 

αντίσταση για 2 λεπτά και αμέσως μετά για 2 λεπτά πιο αργή ποδηλασία με 
υψηλότερη αντίσταση.  



 5η EBΓOMAΓA: 

 ίδηα έληαζε 

 ζηόρν  ηα 20 ιεπηά πεξπαηήκαηνο ή πνδειαζίαο, 

Ελαιιαθηηθή πξόηαζε  

 Αξρή θαη ηέινο πξνπόλεζεο  πεξπάηεκα 

 ηα ελδηάκεζα 12 ιεπηά ηεο πξνπόλεζεο   πνδήιαην 

------------------------------------------------------
--- 

 



6η-16η EBΔOMAΔA 

 

 Αύξηση της έντασης   κάθε προπόνησης έως το 85% της M.K.Σ.,  

 κάθε εβδομάδα αυξάνετε σταδιακά και τη διάρκεια κατά 2 λεπτά 

 Προσπάθεια για μία τέταρτη μέρα προπόνησης στο εβδομαδιαίο 
πρόγραμμα. 

Εισαγωγή νέων δραστηριοτήτων όπως: 

  το κολύμπι 

 το τένις  

 ένα ομαδικό σπορ  



17ε-27ε EBΔOMAΔA: 

  δηαηήξεζε εβδνκαδηαίαο ζπρλόηεηαο άζθεζεο  4 θ. / εβδνκάδα 

 Δηάξθεηα πξνγξάκκαηνο  κηζή ώξα  επηπιένλ 6-8 ιεπηά γηα ην 

δέζηακα θαη ην ραιάξωκα ζε επηόηεξε έληαζε 

 Έληαζε  85% ηεο M.K.Σ. 

Γηα πξνζηαζία ηωλ αξζξώζεωλ ηωλ θάηω άθξωλ: 

  κεηά από 2-3 ιεπηά πεξπάηεκα  25 ιεπηά ηδόθηλγθ   

 από ηνλ 7ν κήλα θαη κεηά  ζπληήξεζε θπζηθήο θαηάζηαζεο  3 
θνξέο ηελ εβδνκάδα  ίδηα πεξίπνπ έληαζε  αύμεζε δηάξθεηαο 

αλάινγα κε ηηο δπλάκεηο  έωο θαη ηα 4-5 ιεπηά.  






