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Η κυκλική άσκηση είναι καταπληκτική. 
Εναλλάσσετε ασκήσεις για το άνω τμήμα του 
σώματος με αερόβια άσκηση και στη συνέχεια 
ασκήσεις για το κάτω τμήμα του σώματος. Η 
διατήρηση των επιθυμητών καρδιακών παλμών 
στη διάρκεια των ασκήσεων μυικής 
ενδυνάμωσης δεν θα ήταν δυνατή χωρίς την 
εισαγωγή της τεχνολογίας της υδραυλικής 
αντίστασης. 

Οι μελέτες έχουν αποδείξει ότι η αποκατάσταση 
επιτυγχάνεται με περισσότερη ασφάλεια με τη 
χρήση υδραυλικών μηχανημάτων αντί 
συμβατικών μηχανημάτων με βάρη. 

Το υδραυλικό σύστημα λειτουργεί με έναν 
κύλινδρο στον οποίο ένα πιστόνι ωθεί υγρό 
μέσω μιας μικρής οπής. Μοιάζει με άσκηση σε 
νερό, μόνο που η κίνηση είναι πολύ πιο 
ελεγχόμενη. Δεν υπάρχουν βάρη που απαιτούν 
προσαρμογή, απλά η προσαρμόσιμη αντίσταση 
που εγγυάται άσκηση με ασφάλεια και ομαλές 
κινήσεις σε όλη τη διάρκεια του προγράμματος
. Η μουσική κάνει την άσκηση ακόμα πιο 
διασκεδαστική. Ένας γυμναστής ή μια κασέτα 
με οδηγίες σας ενημερώνει πότε πρέπει να 
αλλάξετε θέση, κάθε τριάντα δευτερόλεπτα, και 
να ελέγξετε τους καρδιακούς σας παλμούς, κάθε 
7,5 λεπτά. 

Στο τέλος της μισής ώρας, θα έχετε επιτύχει τον 
επιθυμητό καρδιακό παλμό, θα έχετε 
πραγματοποιήσει το πολύ τρεις κύκλους 
ασκήσεων ενδυνάμωσης κάθε κύριας μυϊκής 
ομάδας και θα έχετε κάψει έως και εξακόσιες 
θερμίδες. 

ΠΟΙΟς ΕΠΩΦΕΛΕΙΤΑΙ
ΑΠΟ ΕΝΑ ΟΛΟΚΛΗΡΩΜΕΝΟ 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗς

ΤΡΙΑΝΤΑ ΛΕΠΤΩΝ;

Όταν κάνετε δίαιτα, έως και το 50% της 
απώλειας βάρους οφείλεται στην απώλεια 
μυϊκής μάζας και υγρών. Το κλειδί για τη 
μόνιμη απώλεια βάρους είναι η μυϊκή 
ενδυνάμωση. Με το πρόγραμμα γυμναστικής 
των Curves οι γυναίκες αυξάνουν τη μυϊκή τους 
μάζα.
 
 • Η πολυάσχολη ανώτερη υπάλληλος 
πρέπει να κάνει και καρδιοαναπνευστικές 
ασκήσεις και ασκήσεις μυϊκής ενδυνάμωσης. Με 
συμβατικά μηχανήματα, θα χρειαστεί μιάμιση 
ώρα.
 
 • Οι μεγαλύτεροι άνθρωποι παρουσιάζουν 
απώλεια μυϊκής μάζας λόγω της ακινησίας και 
συχνά φοβούνται τους τραυματισμούς στη 
διάρκεια της γυμναστικής. Με το πρόγραμμα 
γυμναστικής των Curves, μπορούν να 
απολαύσουν τα πλεονεκτήματα της μυϊκής 
ενδυνάμωσης χωρίς το φόβο τραυματισμών. 

 • Τα προγράμματα γυμναστικής για 
παιδιά μπορούν να πραγματοποιηθούν σε 
ασφαλές, αποδοτικό και διασκεδαστικό 
περιβάλλον. 

ΤΑ ΠΛΕΟΝΕΚΤΗΜΑΤΑ 
της υδραυλικής αντίστασης σε 

κυκλικό πρόγραμμα γυμναστικής 

Διπλό όφελος
Με την υδραυλική αντίσταση, σπρώχνετε το βάρος και στη 
συνέχεια τραβάτε για να επανέλθετε στην αρχική θέση. Και 
στις δύο κινήσεις, το βάρος παραμένει ίδιο. Το γεγονός αυτό 
παρουσιάζει πολλά πλεονεκτήματα. Το 85% των 
τραυματισμών σε ένα γυμναστήριο συμβαίνουν κατά το "
κατέβασμα" του βάρους. Η περισσότερη καταπόνηση είναι 
αποτέλεσμα αυτής της αφύσικης κίνησης. Με την 
ταυτόχρονη και ισόμετρη άσκηση αντίθετων μυϊκών ομάδων
, εξασφαλίζετε συμμετρική εκγύμναση. Η βαρύτητα δεν 
κάνει πλέον τη μισή δουλειά. Κατά συνέπεια, η ένταση είναι 
πολύ μεγαλύτερη, επιτρέποντάς σας να διατηρήσετε τον 
επιθυμητό καρδιακό παλμό. Το πρόγραμμα γυμναστικής 
των Curves είναι ασφαλέστερο, μειώνει την καταπόνηση των 
μυών και επιτρέπει την καρδιοαναπνευστική άσκηση στη 
διάρκεια της μυϊκής ενδυνάμωσης. 

Ορθή γύμναση του μυ
Ένα αποτελεσματικό πρόγραμμα μυϊκής ενδυνάμωσης 
πρέπει να περιλαμβάνει πολλά σετ των δέκα ή περισσότερων 
επαναλήψεων με αρκετό βάρος ώστε να γυμναστεί ο μυς. Οι 
ισοτονικές συσπάσεις με σταθερό βάρος συνήθως γυμνάζουν 
τον μυ μόνο κατά τις πρώτες τριάντα μοίρες της κίνησης. 
Μόλις αναπτυχθεί δύναμη και ορμή, η κίνηση γίνεται 
εύκολη. Με το υδραυλικό σύστημα, η αντίσταση είναι 
συνισταμένη της ταχύτητας. Όσο πιο γρήγορη είναι η 
κίνηση, τόσο μεγαλύτερη είναι η αντίσταση. Καθώς 
ολοκληρώνετε την κίνηση και η ταχύτητα αυξάνει, αυξάνει 
και η αντίσταση. Μπορείτε να γυμνάσετε τον μυ, χτίζοντας 
τη μυϊκή μάζα σε όλο το εύρος της κίνησης. Οι 
επαγγελματίες αθλητές χρησιμοποιούν την υδραυλική 
αντίσταση επειδή αυξάνει την αντοχή, όχι μόνο τη δύναμη. 

Ρυθμιζόμενη αντίσταση 
Επειδή η ταχύτητα της κίνησης καθορίζει την αντίσταση, 
μπορείτε να προσαρμόζετε την ταχύτητα της κίνησης 
ανάλογα με τη φυσική σας κατάσταση. Κάθε 7,5 λεπτά 
πρέπει να κάνετε έλεγχο του καρδιακού σας παλμού 
διάρκειας δέκα δευτερολέπτων, ώστε να βεβαιωθείτε ότι 
γυμνάζεστε με τον επιθυμητό καρδιακό παλμό. 

Γρήγορα, κεφάτα, σε φόρμα
Η μυϊκή ενδυνάμωση έχει αποδειχθεί ότι αποτελεί τη λύση 
για τη μόνιμη μείωση του σωματικού λίπους. Το 
πρόγραμμα γυμναστικής των Curves περιλαμβάνει μυϊκή 
ενδυνάμωση με μέθοδο εφικτή για όλους. Οι γυναίκες 
νιώθουν άνετα μέσα σε μια ομάδα που ασκείται στο ρυθμό 
της μουσικής, όπου τα πάντα είναι σχεδιασμένα για αυτές. 
Οι πιο μεγάλης ηλικίας γυναίκες μπορούν να απολαύσουν 
την άσκηση χωρίς μυϊκή καταπόνηση και τραυματισμούς. 
Όσοι έχουν λίγο ελεύθερο χρόνο μπορούν να βάλουν στο 
πρόγραμμά τους και καρδιοαναπνευστική άσκηση και μυϊκή 
ενδυνάμωση. Ακόμα και όσοι κάνουν αεροβική άσκηση, θα 
επωφεληθούν από το πρόγραμμα γυμναστικής των Curves 
προκειμένου να αυξήσουν την μυϊκή τους μάζα, να 
διατηρήσουν υψηλό το μεταβολισμό τους και χαμηλό το 
σωματικό τους λίπος. 
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