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Ο∆ΗΓΙΕΣ ΓΙΑ ΤΟ TOTAL TIGER  

 

Καλώς ήρθατε και συγχαρητήρια για την αγορά σας. Θα χαρούµε πολύ να σας βοηθήσουµε να επιτύχετε θετικές αλλαγές 
στο σώµα σας µε το Total Tiger. Το µόνο όργανο που χρειάζεστε για να τονώσετε, να συσφίξετε και να δυναµώσετε τους 
κοιλιακούς σας µυς, όπως και κάθε µεγάλη οµάδα µυών στο σώµα σας. Από δικέφαλους, τρικέφαλους, τετρακέφαλους, 
µέχρι το στήθος και την πλάτη. Θα συνειδητοποιήσετε ότι το Total Tiger είναι πολύ αποτελεσµατικό και εύκολο στη χρήση. 
Χάρη στην απαλή κίνησή του, ξέρουµε πως θα το απολαύσετε σήµερα αύριο και για πολλά ακόµα χρόνια. 
Με τον µισό χρόνο απ’ ότι απαιτείται για µια συνηθισµένη άσκηση, θα λεπτύνετε, τονώσετε και δυναµώσετε τους κοιλιακούς 
σας µυς χωρίς αρνητικές επιδράσεις στο υπόλοιπο σώµα. Η απαλή κίνηση και το αναπαυτικό στήριγµα των ποδιών θα 
µειώσουν την πίεση από τα πόδια και τις κλειδώσεις σας. Είναι διασκεδαστικό και πολύ εύκολο να το χρησιµοποιήσετε! Οι 
αρχάριοι δεν πρόκειται να απογοητευθούν και οι προχωρηµένοι θα µείνουν έκπληκτοι από τις δυνατότητες του γυµναστικού 
αυτού οργάνου. 
Με την αγορά του Total Tiger έχετε την διευκόλυνση να γυµνάζεστε σωστά στο σπίτι σας σε λιγότερο χρόνο απ’ ότι θα 
αφιερώνατε σε κάποιο γυµναστήριο και στην ώρα που θα σας βολεύει περισσότερο. Σύντοµα θα πλησιάσετε σ’ ένα πιο 
υγιές, λεπτότερο και ελκυστικότερο σώµα. 
ΚΑΝΟΝΕΣ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ 
Παρακαλούµε να έχετε πάντα στο µυαλό σας τις ακόλουθες πληροφορίες ασφαλείας. ∆ιαβάστε και ακολουθήστε τις 
παρακάτω οδηγίες πλήρως πρίν χρησιµοποιήσετε το Total Tiger. 
Παρακαλούµε συµβουλευτείτε τον γιατρό σας πριν ξεκινήσετε αυτό ή οποιοδήποτε άλλο πρόγραµµα 
γυµναστικής. 
• Ακολουθήστε τις υποδείξεις του γιατρού σας ή του προσωπικού σας γυµναστή για να αναπτύξετε ένα πρόγραµµα 

γυµναστικής κατάλληλο για εσάς. 
• Αν κάποια στιγµή αισθανθείτε λιποθυµία ή ζαλάδα, σταµατήστε αµέσως τις ασκήσεις και συµβουλευτείτε τον γιατρό 

σας. 
• Αν αισθανθείτε πόνο, πίεση ή σπασµούς των µυών την ώρα που γυµνάζεστε, σταµατήστε και συµβουλευτείτε τον 

γιατρό σας. 
• Επιθεωρήστε καλά το Total Tiger πριν ξεκινήσετε τις ασκήσεις και σιγουρευτείτε πως όλες οι ρυθµίσεις είναι ασφαλείς 

και σωστά τοποθετηµένες. 
• Χρησιµοποιήστε το Total Tiger σε επίπεδη επιφάνεια. Παρόλο που µπορεί να λειτουργήσει σχεδόν σε όλες τις 

επιφάνειες, για την ευκολία της κίνησης είναι προτιµότερο να χρησιµοποιείται στο δάπεδο παρά σε χαλί. 
• Το µηχάνηµα αυτό έχει κινούµενα µέρη. Παρακαλούµε κρατήστε το µακριά από παιδιά και κατοικίδια ζώα όταν το 

χρησιµοποιείτε ή όταν δεν το προσέχετε. 
• Πάντα να ξεκινάτε και να τελειώνετε το πρόγραµµα των ασκήσεων σε αργό ρυθµό. 
• Όλοι οι άνθρωποι δεν είναι ίδιοι. Να γνωρίζετε τις δικές σας αντοχές και το δικό σας επίπεδο ευλυγισίας και να 

γυµνάζεστε πάντα µέσα στα όριά σας. Ξεκινήστε αργά και συνεχίστε στον δικό σας ρυθµό. 
• Να φοράτε κατάλληλο ρουχισµό και αθλητικά παπούτσια όταν χρησιµοποιείτε το Total Tiger. 
• Ξεκινήστε σιγά. Εξοικειωθείτε µε την µοναδική κίνηση του Total Tiger πριν αρχίσετε το πρόγραµµα ασκήσεων . 

Θυµηθείτε να χρησιµοποιείτε τη ράβδο σε σχήµα Τ για να διατηρήσετε σταθερότητα και στήριξη. 
• Μην χρησιµοποιήσετε αυτό ή οποιοδήποτε άλλο αντικείµενο αν είναι χαλασµένο.   
ΜΕΡΗ ΚΑΙ ΧΑΡΑΚΤΗΡΙΣΤΙΚΑ ΤΟΥ TOTAL TIGER 
Προσεκτικά βγάλτε όλα τα κοµµάτια του Total Tiger από το κουτί. Θα πρέπει να έχετε τα ακόλουθα κοµµάτια για να 
µπορέσετε να συναρµολογήσετε πλήρως το κοµµάτι. 
� Την βάση του Total Tiger (part 1). 
� Την ράβδο σε σχήµα L (part 2). 
� Την ράβδο σε σχήµα Τ (part 3). 
� Τις κυλιόµενες µπάρες για τα χέρια (part 4). 
� Τις χειρολαβές (part 5). 
� Τις δύο βίδες κλειδώµατος (part 6). 
 
ΣΥΝΑΡΜΟΛΟΓΗΣΗ 
Βήµα 1ο: τοποθετήστε την βάση του Total Tiger σε µια επίπεδη επιφάνεια µε όλα τα υπόλοιπα εξαρτήµατα δίπλα, πριν 
αρχίσετε να το συναρµολογείτε. 
Βήµα 2ο: βγάλτε όλα τα πλαστικά καλύµµατα από το όργανο. 
Βήµα 3ο: βάλτε την ράβδο σε σχήµα L µέσα στην εσοχή που είναι τοποθετηµένη στο πίσω µέρος της βάσης.(εικόνα Α). 
Ευθυγραµµίστε τα δύο κοµµάτια στις πιο κοντινές τρύπες ρύθµισης και ασφαλίστε µε µια από τις δύο βίδες κλειδώµατος που 
σας παρέχονται. (εικόνα Β). Θα µπορέσετε να προσαρµόσετε το σύστηµα στο ύψος σας και στο επίπεδο δυσκολίας που 
επιθυµείτε όταν το Total Tiger θα έχει συναρµολογηθεί πλήρως. 
Βήµα 4ο: βάλτε την ράβδο σε σχήµα Τ στην εσοχή που βρίσκεται στην κορυφή της ράβδου L.(εικόνα C). Ευθυγραµµίστε 
τις τρύπες ρύθµισης και κλειδώστε µε την άλλη βίδα που σας παρέχεται.(εικόνα D). Όπως προαναφέρθηκε, θα είστε σε 
θέση να προσαρµόσετε το σύστηµα στο ύψος σας και στο επίπεδο δυσκολίας που επιθυµείτε όταν το όργανο θα έχει 
συναρµολογηθεί πλήρως. 
Βήµα 5ο: τα τελευταία κοµµάτια για να συναρµολογήσετε είναι οι χειρολαβές. Πιέστε τη βίδα που βρίσκεται πάνω στη 
χειρολαβή (εικόνα Ε) και βάλτε το µέσα στην εσοχή που βρίσκεται στη µπάρα για τα χέρια µέχρι να ακούσετε τη βίδα να 
κάνει ‘κλικ’ και να κουµπώνει.(εικόνα F). Ακολουθήστε την ίδια διαδικασία και για την άλλη χειρολαβή.  
Το Total Tiger είναι τώρα πλήρως συναρµολογηµένο. Ετοιµαστείτε να αποκτήσετε ένα πιο λεπτό, πιο δυνατό και 
καλοσχηµατισµένο σώµα! 
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ΡΥΘΜΙΣΗ ΥΨΟΥΣ 
Το Total Tiger µπορεί να προσαρµοστεί στο ύψος και στην άνεση που θέλετε. 
Μπορείτε να προσαρµόσετε το ύψος της ράβδου T ελευθερώνοντας τη βίδα που συνδέει την ράβδο T µε την ράβδο L και 
µετακινώντας πάνω ή κάτω µέχρι το επιθυµητό ύψος.(εικόνα Α). Μπορείτε να το δοκιµάσετε σε διάφορα επίπεδα µέχρι να 
βρείτε εκείνο που είναι πιο ασφαλές και άνετο για εσάς. 
Μπορείτε επίσης να µεταβάλλετε την απόσταση της ράβδου L από τη βάση χαλαρώνοντας τη βίδα που ενώνει τα δύο 
κοµµάτια και µετακινώντας τα µέσα ή έξω µέχρι να το φτάσετε στην επιθυµητή θέση. Τα γόνατά σας πρέπει να είναι άνετα 
τοποθετηµένα στα µαξιλαράκια για τα γόνατα (στο κέντρο) και οι φτέρνες σας πρέπει να είναι κάτω από την ράβδο T. Πάλι, 
µπορείτε να κάνετε διάφορες αλλαγές µέχρι να βρείτε τη σωστή θέση για το ύψος και την άνεσή σας. 
ΣΗΜΕΙΩΣΗ : Αν η βάση της ράβδου L ανασηκώνεται από το έδαφος την ώρα που κάνετε τις ασκήσεις, αυτό µπορεί να 
σηµαίνει ότι τα γόνατά σας είναι πολύ µπροστά από τις επιγονατίδες. Αυτό είναι µια καλή ένδειξη πως µπορεί να χρειαστεί 
να µειώσετε  την απόσταση ανάµεσα στην ράβδο L και την βάση του Total Tiger. 
Τα µέρη της κυλιόµενης µπάρας για τα χέρια µπορούν να ενωθούν όταν κάνετε τις εξής ασκήσεις: Total Toner, Side Slide, 
Leg and Bun Shaper. Για να το κάνετε αυτό ενώστε τα δύο κοµµάτια που είναι τοποθετηµένα στο εσωτερικό της µπάρας για 
τα χέρια και βεβαιωθείτε πως η ένωση έχει γίνει καλά. Τώρα τα δύο µέρη της µπάρας θα λειτουργούν σαν µια ενιαία µονάδα 
(αυτό µπορεί να διευκολύνει ιδιαίτερα τους αρχάριους). 
ΘΕΣΕΙΣ ΤΩΝ ΧΕΡΙΩΝ 
Τι πρέπει να θυµάστε πριν ξεκινήσετε τις ασκήσεις 
Υπάρχουν δύο διαφορετικές θέσεις για τα χέρια όταν κάνετε τις ασκήσεις: 
Αρχάριοι (εικόνα 1): τοποθετήστε τους αγκώνες σας στην αρχή της µπάρας των χεριών και κρατηθείτε από τις χειρολαβές 
που προεξέχουν.  
Προχωρηµένοι (εικόνα 2): κρατήστε τις χειρολαβές που βρίσκονται µέσα στις µπάρες για τα χέρια. 
∆ηλαδή η διαφορά ανάµεσα στους αρχάριους και τους προχωρηµένους είναι η τοποθέτηση των χεριών. 
Παρόλο που το Total Tiger θα γυµνάσει όλες τις οµάδες µυών του σώµατός σας, είναι σηµαντικό να επικεντρωθείτε στα 
ακόλουθα: 
� Να διατηρείτε σφιγµένους τους κοιλιακούς σας σε κάθε κίνηση. Αυτό θα βοηθήσει στην στήριξη της µέσης σας.  
� Πάντα να διατηρείτε ίσια την πλάτη σας όταν κάνετε τις ασκήσεις. 
� Όταν κάνετε την ανάκληση κάθε άσκησης, να χρησιµοποιείτε το κάτω µέρος του σώµατος σαν βοήθεια για το πάνω 

µέρος του σώµατος. Οι ασκήσεις του Total Tiger γυµνάζουν σχεδόν όλους τους µυς του σώµατος – ειδικά εκείνους των 
ποδιών και τους κοιλιακούς. 

� Συγκεντρωθείτε στο να συστέλλετε τους µυς των ποδιών και των γλουτών σε κάθε κίνηση. 
� Πάντα να κρατάτε τους ώµους σας χαλαρούς. 
� Να αναπνέετε σωστά. Να εκπνέετε κατά την εκτέλεση της κάθε άσκησης. Ποτέ µην κρατάτε την αναπνοή σας. 
� Να γυµνάζεστε πάντα µέσα στα όριά σας. Όταν κάνετε τις ασκήσεις να τεντώνετε το σώµα σας σε σηµείο που να 

νοιώθετε άνετα. Καθώς θα προχωράτε το πρόγραµµα των ασκήσεων, θα είστε σε θέση να τεντώνετε το σώµα σας όλο 
και περισσότερο. 

� Ολοκληρώστε 1,2 ή 3 σετ των ασκήσεων ανάλογα µε το επίπεδο αντοχής σας. 
� Αν αισθανθείτε πόνο στην µέση προσπαθήστε να ξαναπάρετε καλύτερη θέση. Αν ο πόνος επιµείνει συµβουλευτείτε τον 

γιατρό σας. 
ΑΣΚΗΣΕΙΣ 
TOTAL TONER 
Τοποθετήστε το σώµα σας πάνω στο Total Tiger µε τα γόνατά σας τοποθετηµένα αναπαυτικά στα µαξιλαράκια και το κάτω 
µέρος των ποδιών σας τοποθετηµένο κάτω από την ράβδο Τ. Αν το κάτω µέρος των ποδιών σας δεν είναι εντελώς κάτω 
από την ράβδο T, τότε σηµαίνει πως πρέπει να το προσαρµόσετε καλά στο ύψος σας, µιας και αυτή θα είναι η στάση 
εκκίνησης για τις περισσότερες από τις ασκήσεις του Total Tiger. Τοποθετήστε τον εαυτό σας στην θέση για αρχάριους ή για 
προχωρηµένους, όπως περιγράφεται πιο πάνω. 
Κρατώντας τους κοιλιακούς σας µυς σφικτούς, ξεκινήστε αυτή την άσκηση τεντώνοντας αργά το σώµα σας µπροστά έως 
ότου τα γόνατά σας λυγίσουν ελαφρώς (εικόνα Β). Κρατηθείτε σ’ αυτή τη θέση (συστολή) για λίγο. Μετά αργά επιστρέψτε 
στην αρχική σας θέση ενώ διατηρείτε πάντα τους κοιλιακούς µυς σφικτούς. Πρέπει να εκπνέετε κατά την εκτέλεση της 
άσκησης και να εισπνέετε κατά την επιστροφή στην αρχική σας θέση. 
Κάντε 8-12 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
→→→→Θυµηθείτε να κρατάτε τους ώµους σας χαλαρούς και σφιχτούς τους µυς των ποδιών και των γλουτών. 
 
Η οµάδα µυών που θα γυµνάσετε µε αυτή την άσκηση είναι οι κοιλιακοί µυς από την θέση αρχαρίων και οι µυς της κοιλιάς 
και της πλάτης από την θέση των προχωρηµένων. Περιλαµβάνει βέβαια και τις άλλες οµάδες µυών και είναι µια πολύ καλή 
άσκηση για ζέσταµα πριν συνεχίσετε µε τις υπόλοιπες ασκήσεις που περιλαµβάνει το πρόγραµµα του Total Tiger. 
TOTAL TIGER SIDE SLIDE 
Τοποθετηθείτε στη θέση ή του αρχαρίου ή του προχωρηµένου. Κρατώντας τις χειρολαβές, τεντώστε το σώµα σας µπροστά, 
διατηρώντας περισσότερο λυγισµένους τους γοφούς (εικόνα Α). Κρατείστε τους κοιλιακούς σας σφικτούς και µετά κινείστε 
το σώµα σας δεξιά και αριστερά σε σχήµα µισοφέγγαρο.(εικόνα Β). Η έµφαση στην άσκηση αυτή είναι στους πλάγιους µυς. 
Κρατείστε τους γοφούς σας σταθερούς. 
Η άσκηση αυτή δεν πρέπει να γίνεται από άτοµα που έχουν προβλήµατα µε τη µέση τους. 
Κάντε 8-12 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
Η οµάδα µυών που γυµνάζετε µε αυτή την άσκηση είναι οι πλάγιοι κοιλιακοί µυς. Γυµνάζετε επίσης τους πάνω και κάτω 
κοιλιακούς, αλλά σε δευτερεύουσα κλίµακα. 
TIGER V 
Τοποθετηθείτε στη θέση του αρχάριου ή του προχωρηµένου(εικόνα Α). Με τους ώµους σας χαλαρούς ξεκινήστε να 
τεντώνετε το σώµα σας µπροστά ενώ ανοίγετε τα χέρια σας σε σχήµα ‘V’(εικόνα Β). Καθώς ανοίγετε τα χέρια σας προσέξτε 
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να σφίξετε τους µυς της πλάτης σας και των δικέφαλων σας. Κρατηθείτε σε αυτή τη θέση για λίγο. Καθώς θα επιστρέφετε 
στην αρχική σας θέση, σφίξτε το στήθος και τους ώµους σας. 
Κάντε 8-12 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
Θυµηθείτε να κρατάτε τους κοιλιακούς σας σφικτούς ώστε να υποστηρίζεται η πλάτη σας. 
Η οµάδα µυών που θα γυµνάσετε κατά πρώτον µε αυτή την άσκηση είναι η πλάτη και οι δικέφαλοι και κατά δεύτερον το 
στήθος και οι ώµοι. 
SUPER FLY 
Τοποθετηθείτε είτε στη θέση του αρχάριου είτε στη θέση του προχωρηµένου. Τεντώστε το σώµα σας µπροστά µε τα 
γόνατά σας ελαφρά λυγισµένα και τους κοιλιακούς σας µυς σφιγµένους.(εικόνα Α). Κινήστε τις µπάρες των χεριών προς την 
έξω µεριά του στήθους, χαµηλώνοντας το πάνω µέρος του σώµατός σας καθώς θα εκτείνεστε προς τα έξω.(εικόνα Β). 
Κρατηθείτε στη θέση αυτή για λίγο και επιστρέψτε στην αρχική θέση. 
Κάντε 8-12 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
Θυµηθείτε να κρατάτε τους ώµους σας χαλαρούς και επικεντρωθείτε στους µυς του στήθους καθώς κινείστε µέσα κι έξω. 
Η οµάδα µυών που γυµνάζεται περισσότερο από αυτή την άσκηση είναι εκείνοι του στήθους, και δευτερευόντως οι 
τρικέφαλοι και οι ώµοι. 
TIGER LEG & BUN SHAPER 
Από την αρχική θέση (εικόνα Α), αρχίστε να ‘γλιστράτε’ το σώµα σας µπροστά µέχρι να έχετε τεντωθεί τελείως χωρίς να 
έχουν τεντωθεί εντελώς τα πόδια σας(εικόνα Β). Κρατηθείτε για λίγο σε αυτή τη θέση και επιστρέψτε στην αρχική σας 
θέση. Συγκεντρωθείτε στο να πιέζετε τους µυς στο πίσω µέρος των ποδιών σας και στους γλουτούς καθώς τεντώνετε και 
µαζεύετε το σώµα σας. 
Κάντε 8-12 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
Θυµηθείτε να κρατάτε πάντα σφικτούς τους κοιλιακούς σας µυς, ώστε να στηρίζεται η µέση σας. 
Αυτή είναι η βασική κίνηση της άσκησης Total Toner, εντούτοις, η κύρια οµάδα µυών που γυµνάζεται είναι εκείνη των 
ποδιών και των γλουτών. 
TRICEPS PUSH UP 
Κρατήστε τις µπάρες των χεριών όπως στη θέση των προχωρηµένων. Τεντώστε το σώµα σας µπροστά µε τα γόνατα 
ελαφρώς λυγισµένα και τους κοιλιακούς σας µυς σφιγµένους (εικόνα Α). Αρχίστε να χαµηλώνετε το σώµα σας ενώ λυγίζετε 
τους αγκώνες σας έτσι ώστε να βρίσκονται δίπλα στο σώµα και να µην ανοίγουν προς τα έξω (εικόνα Β). Το κεφάλι σας και 
ο αυχένας σας πρέπει να είναι σε ευθεία γραµµή µε την σπονδυλική σας στήλη και θυµηθείτε να κρατάτε τους ώµους σας 
χαλαρούς. Κρατηθείτε έτσι για λίγο και ξανασηκωθείτε στην αρχική σας θέση. 
Κάντε 8-12 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
Προσέξτε να επικεντρώνετε την προσοχή σας στους µυς που γυµνάζονται και να µην τεντώνετε ποτέ εντελώς τους αγκώνες 
σας. 
Η κύρια οµάδα µυών που γυµνάζεται είναι του στήθους και οι τρικέφαλοι. Επίσης, γυµνάζονται και οι ώµοι. 
TIGER PUSH UP 
Κρατήστε τις µπάρες των χεριών όπως στη θέση των προχωρηµένων. Τεντώστε το σώµα σας µπροστά ώστε τα γόνατά σας 
να είναι ελαφρώς λυγισµένα και τα χέρια σας να είναι παράλληλα µε το στήθος σας (εικόνα Α). Τώρα τεντώστε τα χέρια σας 
προς τα έξω όπως κάνατε και στην άσκηση Super Fly (εικόνα Β). Αυτή είναι η θέση εκκίνησης. Σιγά-σιγά αρχίστε να 
χαµηλώνετε το σώµα σας κρατώντας το κεφάλι και τον αυχένα σας σε ευθεία γραµµή µε την σπονδυλική σας στήλη και 
τους αγκώνες σας να βλέπουν προς τα επάνω (εικόνα C). Κρατηθείτε για λίγο εκεί και ύστερα επιστρέψτε αργά στη θέση 
εκκίνησης. 
Κάντε 8-12 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
Μπορείτε να κάνετε µια επανάληψη και ύστερα να επιστρέψετε στη θέση εκκίνησης ή να ολοκληρώσετε και τις 8-12 
επαναλήψεις και ύστερα να επιστρέψετε στη θέση εκκίνησης. Θυµηθείτε να γυµνάζεστε ανάλογα µε το πόσο γυµνασµένοι 
και φορµαρισµένοι είστε και προχωρήστε στο παραπάνω επίπεδο όταν νοιώσετε απόλυτα έτοιµοι. 
Η κύρια οµάδα µυών που γυµνάζετε είναι το στήθος, οι τρικέφαλοι και το µπροστινό µέρος των ώµων. Επίσης, γυµνάζεται 
και η πλάτη σας. 
TOTAL TIGER SWIM 
Από την αρχική θέση για αρχάριους ή για προχωρηµένους, τεντώστε το σώµα σας µπροστά έτσι ώστε τα γόνατά σας να 
είναι ελαφρώς λυγισµένα και τα χέρια σας να είναι παράλληλα µε το στήθος σας (εικόνα Α). Κρατώντας τους κοιλιακούς σας 
µυς σφιγµένους, αρχίστε να κολυµπάτε γλιστρώντας το δεξί χέρι διαγωνίως µπροστά ενώ ταυτόχρονα γλιστράτε το 
αριστερό χέρι διαγωνίως πίσω (εικόνα Β). Επιστρέψτε στην κεντρική παράλληλη θέση και αντιστρέψτε την κίνηση 
γλιστρώντας αυτή τη φορά το αριστερό χέρι διαγωνίως µπροστά ενώ ταυτόχρονα γλιστράτε το δεξί χέρι διαγωνίως πίσω 
(εικόνα C). Θυµηθείτε να έχετε τους ώµους σας χαλαρούς ενώ σφίγγετε τους µυς της πλάτης και του στήθους. 
Κάντε 8-12 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
Θυµηθείτε επίσης να σφίγγετε τους µυς των ποδιών και των γλουτών. 
Η κύρια οµάδα µυών που γυµνάζεται µε αυτή την άσκηση είναι οι µυς της πλάτης και των ώµων και  δευτερευόντως 
γυµνάζονται οι µυς του στήθους, οι δικέφαλοι και οι τρικέφαλοι. 
LEG AND BUN LIFTER 
Η άσκηση αυτή εκτελείται χωρίς τις µπάρες για τα χέρια και θα δυναµώσει και γραµµώσει τους µυς των ποδιών και τους 
γλουτούς.  
Τοποθετηθείτε έτσι ώστε τα γόνατά σας να είναι άνετα βαλµένα στις επιγονατίδες και το κάτω µέρος των ποδιών σας να 
είναι καλά βαλµένα κάτω από την ράβδο T. Σταυρώστε τα χέρια σας πάνω στο στήθος σας (εικόνα Α). Είναι πολύ σηµαντικό 
να προσέξετε την σωστή τοποθέτηση του κάτω µέρους των ποδιών σας, για να στηρίζεται καλά η µέση σας. 
Αρχίστε να γέρνετε ελαφρά το σώµα σας προς τα µπροστά 2 µε 3 ίντσες ενώ συγχρόνως σφίγγετε τους κοιλιακούς σας µυς 
(εικόνα Β). Πιέστε ιδιαίτερα τους µυς των ποδιών σας και τους γλουτούς σας. Κρατηθείτε για λίγο σε αυτή τη θέση και αργά 
επιστρέψτε στην θέση εκκίνησης. 
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Προσοχή: δεν πρέπει να γύρετε το σώµα σας πάνω από 2-3 ίντσες- µέχρι το σηµείο όπου θα αισθανθείτε τους µυς των 
ποδιών και των γλουτών να ‘τραβάνε’. ∆εν πρέπει να νοιώσετε πόνο ή δυσφορία στη µέση. Αν συµβεί αυτό, σταµατήστε 
αµέσως. 
Κάντε 8-12 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
Οι µυς που γυµνάζονται περισσότερο είναι εκείνοι που βρίσκονται στο πίσω µέρος των ποδιών σας και οι γλουτιαίοι. Επίσης 
γυµνάζονται και οι γάµπες. 
LOWER AB BLASTER 
 Ενώστε τις µπάρες για τα χέρια. Βεβαιωθείτε ότι έχουν κλείσει καλά µαζί. Τοποθετήστε τα πόδια σας στο κέντρο της 
µπάρας για τα χέρια. Ακουµπήστε τους αγκώνες σας στις επιγονατίδες της βάσης και κρατήστε µε τα χέρια σας την ράβδο T 
(εικόνα Α).  
Με ίσια πλάτη, αρχίστε αργά να φέρνετε τα γόνατά σας µέσα προς το στήθος σας (κυρτώνοντας την πλάτη) ενώ 
συγκεντρώνεστε στη σύσφιξη των κοιλιακών µυών (εικόνα Β). Κρατήστε για λίγο και επιστρέψτε στην αρχική θέση. 
Όταν εκτελείτε αυτή την άσκηση θυµηθείτε να τεντώνετε τα πόδια σας πίσω τόσο, όσο να µην προκαλείται πόνος στην 
µέση σας. 
Κάντε 8-10 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
Εκπνεύστε καθώς φέρνετε τα πόδια σας προς το στήθος και εισπνεύσετε καθώς γυρνάτε στην αρχική σας θέση. 
Με την άσκηση αυτή γυµνάζονται πρωτίστως οι κάτω κοιλιακοί µυς. Επίσης, γυµνάζονται οι πάνω και οι πλάγιοι κοιλιακοί. 
TΙGER V/ TRICEPS PUSH UP 
Τοποθετηθείτε στη θέση του αρχάριου ή του προχωρηµένου. Με χαλαρούς τους ώµους, τεντώστε το σώµα σας µπροστά 
ενώ εκτείνεται τα χέρια σας σε σχήµα V (εικόνα Α). Καθώς εκτείνετε τα χέρια σας, συγκεντρωθείτε στην σύσφιξη των µυών 
στους ώµους σας και στην πλάτη σας.  Κρατηθείτε στη θέση αυτή για λίγο και ύστερα φέρτε τα χέρια σας έτσι ώστε να 
είναι παράλληλα µε το στήθος σας. 
Μετά θα αρχίσετε τα pushup των τρικέφαλων χαµηλώνοντας αργά το σώµα σας ενώ κρατάτε τους αγκώνες σας κοντά στα 
πλευρά σας (εικόνα C). Κρατήστε για λίγο, σηκώστε το σώµα πίσω σε παράλληλη θέση και επιστρέψτε στην αρχική θέση για 
προχωρηµένους. Καθώς γυρίζετε στην αρχική θέση, θυµηθείτε να κρατάτε σφικτούς τους µυς των ποδιών και των γλουτών. 
Κάντε 8-10 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
Θυµηθείτε να κρατάτε τους ώµους σας χαλαρούς όταν κάνετε τις ασκήσεις για το πάνω µέρος του σώµατος. Επικεντρώστε 
την προσοχή σας στο στήθος, την πλάτη και τους ώµους και ποτέ µην τεντώνετε τελείως τους αγκώνες. 
TOTAL SWIM/SUPER FLY/TRICEPS PUSHUP 
Από την αρχική θέση για προχωρηµένους, τεντώστε το σώµα σας µπροστά έτσι ώστε τα γόνατά σας να είναι ελαφρώς 
λυγισµένα και τα χέρια σας να είναι παράλληλα προς το στήθος σας (εικόνα Α).  
Κρατώντας τους κοιλιακούς σας µυς σφικτούς, αρχίστε να κολυµπάτε γλιστρώντας το δεξί χέρι διαγωνίως µπροστά ενώ 
ταυτόχρονα γλιστράτε το αριστερό χέρι διαγωνίως πίσω (εικόνα Β). Φέρτε τα χέρια σας πίσω στην παράλληλη στάση και 
αντιστρέψτε την κίνηση γλιστρώντας το αριστερό χέρι µπροστά διαγωνίως και το δεξί χέρι πίσω διαγωνίως. 
Επιστρέψτε στην παράλληλη στάση και προχωρήστε στην κίνηση Super Fly γλιστρώντας τις µπάρες για τα χέρια προς τα 
έξω, µακριά από το στήθος, χαµηλώνοντας το πάνω µέρος του σώµατος καθώς τεντώνετε προς τα έξω (εικόνα C). 
Κρατηθείτε για λίγο και αργά επιστρέψτε στην παράλληλη στάση. 
Μετά χαµηλώστε το σώµα σας κάνοντας pushup τρικέφαλων-κρατώντας τους αγκώνες κοντά στο σώµα (εικόνα D). 
Κρατηθείτε εκεί για λίγο και αργά σηκώστε το σώµα πίσω στην παράλληλη θέση. 
Μπορείτε να συνεχίσετε τις επαναλήψεις από την παράλληλη στάση ή να επιστρέψετε στην αρχική θέση για 
προχωρηµένους. Αν κάνετε το δεύτερο, θυµηθείτε να σφίγγετε τους µυς των ποδιών και των γλουτών. 
Κάντε 8-10 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
TOTAL V/SUPER FLY/TRICEPS PUSHUP 
Tοποθετηθείτε στη θέση για προχωρηµένους. Αρχίστε να τεντώνετε το σώµα σας µπροστά ενώ ανοίγετε τα χέρια σας προς 
τα έξω µε τα πόδια σας ελαφρώς λυγισµένα και τους κοιλιακούς σας µυς σφιγµένους. Έχετε τους µυς της πλάτης και της 
µέσης σφιγµένους καθώς τεντώνετε τα χέρια σας σε σχήµα V (εικόνα Α). Κρατηθείτε έτσι για λίγο και αργά φέρτε τα χέρια 
σας σε παράλληλη θέση προς το στήθος σας (εικόνα Β). Μετά θα κάνετε την κίνηση Super Fly γλιστρώντας στις µπάρες των 
χεριών προς τα έξω, µακριά από το στήθος (εικόνα C). Κρατηθείτε για λίγο και επιστρέψτε στην παράλληλη θέση. 
Τελειώνοντας αυτό τον συνδυασµό ασκήσεων, αρχίστε να χαµηλώνετε το σώµα σας για pushup τρικέφαλων κρατώντας 
στους αγκώνες σας κοντά στο σώµα σας (εικόνα D). Κρατηθείτε προσωρινά και αργά σηκώστε το σώµα σας πίσω στην 
παράλληλη θέση. Σφίξτε τους γλουτιαίους και τους µυς των ποδιών καθώς επιστρέφετε στην στάση για προχωρηµένους. 
Κάντε 8-10 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
Θυµηθείτε να κρατήσετε τους ώµους σας χαλαρούς όταν κάνετε ασκήσεις για το επάνω µέρος του σώµατος, να σφίγγετε 
τους µυς του στήθους, της πλάτης και των ώµων και ποτέ να µην τεντώνετε εντελώς τους αγκώνες σας. 
TRICEPS PUSHUP/SUPER FLY/TIGER PUSHUP 
Τοποθετηθείτε στην στάση για προχωρηµένους. Τεντώστε το σώµα σας µε τα γόνατά σας ελαφρά λυγισµένα και τους 
κοιλιακούς σας µυς σφιγµένους έτσι ώστε τα χέρια σας να είναι παράλληλα µε το στήθος σας (εικόνα Α). Αρχίστε να 
χαµηλώνετε το σώµα σας κρατώντας το κεφάλι και τον αυχένα σας σε ευθεία γραµµή µε την σπονδυλική σας στήλη και 
τους αγκώνες σας κοντά στο σώµα σας (εικόνα Β). Κρατηθείτε για λίγο και σηκώστε ξανά το σώµα σας στην παράλληλη 
στάση. 
Από εκεί, τεντώστε τα χέρια σας προς τα έξω εκτελώντας την κίνηση Super Fly (εικόνα C). Αργά χαµηλώστε το σώµα σας 
κρατώντας κρατώντας το κεφάλι και τον αυχένα σας ευθυγραµµισµένα µε την σπονδυλική σας στήλη και τους αγκώνες σας 
να κοιτάνε προς τα επάνω (εικόνα D). Κρατηθείτε για λίγο σε αυτή την στάση και µετά σηκώστε  το σώµα σας και φέρτε 
αργά τα χέρια σας πίσω έτσι ώστε να είναι παράλληλα προς το στήθος σας. 
Κάντε 8-10 επαναλήψεις και 1-3 σετ. 
Μπορείτε να ολοκληρώσετε 8-10 επαναλήψεις από την παράλληλη στάση, ή µπορείτε να γυρίσετε στην στάση για 
προχωρηµένους και να προχωράτε από εκεί. Προσέξτε να γυµνάζεστε πάντα µέσα στα όρια των δυνατοτήτων σας. 
ΣΤΡΕΤΣΙΝΓΚ ΚΑΙ ΧΑΛΑΡΩΜΑ 
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Λίγοι άνθρωποι αφιερώνουν χρόνο στο να ηρεµήσουν και να τεντώσουν το σώµα τους όταν γυµνάζονται, αλλά το τέντωµα 
κατά την διάρκεια και µετά την ολοκλήρωση του προγράµµατος ασκήσεων είναι γνωστό πως αυξάνει την δύναµη των µυών. 
Κατά την διάρκεια των ασκήσεων οι µυς µας συσφίγγονται και µαζεύουν. Αυτή η διαδικασία είναι που δυναµώνει τους µυς. 
Όταν τεντωνόµαστε, επιµηκύνουµε τους µυς, πράγµα που καθιστά τους µυς µας πιο δεκτικούς στην ενδυνάµωση. Το 
τέντωµα επίσης µας επιτρέπει να χαλαρώσουµε το σώµα µας ύστερα από την άσκηση και βοηθάει την καρδιά να επανέλθει 
στους κανονικούς της ρυθµούς. Παρακάτω παραθέτουµε µερικές ασκήσεις τεντώµατος για να ακολουθήσετε: 
Στήθος, ώµοι. 
Σταθείτε όρθιοι µε τους ώµους προς τα πίσω, το στήθος προς τα έξω και τα πόδια ελαφρώς ανοιχτά. Πιάστε τα χέρια σας 
πίσω από τους γλουτούς σας. Αργά σηκώστε τα χέρια σας προς τα πάνω και µακριά από το σώµα σας µέχρι να φτάσουν στο 
µακρύτερο σηµείο. Κρατήστε το στήθος σας έξω. Μην καµπουριάζετε. Μόλις νοιώσετε ένα ελαφρύ τράβηγµα στο στήθος 
και στο µπροστινό µέρος των ώµων, κρατηθείτε εκεί για τουλάχιστον 15-30 δευτερόλεπτα. 
Πλάτη, ώµοι. 
Σταθείτε όρθιοι µε τα πόδια ελαφρώς ανοιχτά. Τεντώστε τα χέρια σας πάνω από το κεφάλι σας και ενώστε τα. Χαµηλώστε 
αργά τα χέρια σας µπροστά ενώ κυρτώνετε την πλάτη σας µέχρι να είναι παράλληλη µε το στήθος. Μόλις νοιώσετε ένα 
ελαφρύ τράβηγµα στην πλάτη σας και στους ώµους, κρατηθείτε για τουλάχιστον 15-20 δευτερόλεπτα. 
∆ικέφαλοι. 
Σταθείτε όρθιοι µε τα πόδια ελαφρώς ανοιχτά. Κρατήστε τη γωνία ενός τοίχου µε το χέρι σας παράλληλο στο έδαφος. Αργά 
ξεκινήστε να αποµακρύνεστε από τον τοίχο γυρνώντας το σώµα σας µέχρι να νοιώσετε ένα ελαφρύ τράβηγµα στους 
δικέφαλους. Κρατήστε για τουλάχιστον 15-30 δευτερόλεπτα. 
Τρικέφαλοι. 
Σταθείτε όρθιοι µε τα πόδια ελαφρώς ανοιχτά, το στήθος έξω και τους ώµους προς τα πίσω. Σηκώστε το δεξί σας χέρι 
κάθετα, πάνω από το κεφάλι σας. Λυγίστε τον αγκώνα σας χαµηλώνοντας τον αντιβραχίονα πίσω από το κεφάλι σας. Με το 
αντίθετο χέρι, κρατήστε τον αγκώνα σας και σιγά τραβήξτε το πάνω µέρος του χεριού σας προς τα µέσα και πίσω µέχρι να 
αισθανθείτε ένα ελαφρύ τράβηγµα στο πίσω µέρος του δεξιού σας χεριού. Κρατήστε για τουλάχιστον 15-30 δευτερόλεπτα. 
Επαναλάβετε και από το άλλο χέρι. 
Πόδια (τετρακέφαλοι). 
Ξαπλώστε στην αριστερή πλευρά του σώµατός σας µε τους γοφούς σας να σχηµατίζουν ελαφρώς γωνία προς τα εµπρός. 
Φέρτε την δεξιά σας πατούσα να ακουµπήσει στον γλουτό σας. Πιάστε το πόδι σας και τραβήξτε το σιγά προς τον γλουτό 
σας τεντώνοντας τους τετρακέφαλους µέχρι να νοιώσετε ένα ελαφρύ τράβηγµα. Προσέξτε µην κυλήσετε προς τα µπροστά. 
Κρατήστε για τουλάχιστον 15-30 δευτερόλεπτα. Επαναλάβετε από την άλλη πλευρά. 
Πόδια (το εσωτερικό µέρος των ποδιών). 
Καθίστε µε τα πόδια σας ίσια και ανοιχτά ώστε να σχηµατίζουν V. Με ίσια πλάτη, τεντώστε τα χέρια σας µπροστά σας και 
αργά σκύψτε φτάνοντας όσο πιο µακριά µπορείτε. Μόλις αισθανθείτε ένα ελαφρύ τράβηγµα στο εσωτερικό µέρος των 
ποδιών σας, κρατήστε για τουλάχιστον 15-30 δευτερόλεπτα. 
Κοιλιακοί, µέση. 
Ξαπλώστε στο στοµάχι σας µε τα χέρια λυγισµένα στα πλευρά σας. Αργά σηκωθείτε στους αγκώνες σας, σηκώνοντας το 
πάνω µέρος του σώµατός σας µέχρι να νοιώσετε τράβηγµα στους κοιλιακούς σας µυς και στην µέση σας. Κρατηθείτε στη 
θέση αυτή για τουλάχιστον 15-30 δευτερόλεπτα. 
ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ 
Η προπόνηση για δύναµη και αντοχή είναι σηµαντική για την ανάπτυξη των µυών και των οστών, αλλά υπάρχουν επίσης 
σηµαντικά οφέλη να κερδιθούν από την πρόσθεση µιας καρδιοαγγειακής, γεµάτης ενέργεια  άσκησης στο πρόγραµµά σας. Η 
πρότασή µας σε εσάς είναι η ακόλουθη: 

� Αν στόχος σας είναι να χάσετε παραπανίσιο βάρος γρήγορα και να επιτύχετε γενική υγεία, σας συστήνουµε να προσθέσετε 
µια 30-40 λεπτών καρδιοαγγειακή άσκηση στο πρόγραµµα που ακολουθείτε µε το Total Tiger 3-4 φορές την εβδοµάδα. 
Επιλέξτε µια δραστηριότητα που σας αρέσει και που θα σας κρατά διαρκώς σε εγρήγορση. Για παράδειγµα: περπάτηµα, 
τρέξιµο, ποδήλατο, κολύµπι, πατίνια ή πατινάζ στον πάγο. Θυµηθείτε πως 30-40 λεπτά είναι ο στόχος. Ξεκινήστε στον δικό 
σας ρυθµό και τα 5 λεπτά θα γίνουν 10, τα 10 θα γίνουν 20 κ.λ.π. Μην το βάλετε κάτω! 

� Θα δείτε γρήγορα αποτελέσµατα µε το Total Tiger αν στόχος σας είναι να τονώσετε και γραµµώσετε το σώµα σας, αλλά  
ίσως θελήσετε να προσθέσετε µια 20λεπτη καρδιοαγγειακή άσκηση στο πρόγραµµά σας, 2-3 φορές την εβδοµάδα. ∆ιαλέξτε 
µια αεροβική άσκηση που σας ταιριάζει. 
Όταν κάνετε αερόβιες ασκήσεις θυµηθείτε να µην ξεπερνάτε τα όρια αντοχής σας και το επιτρεπτό όριο των παλµών της 
καρδιάς σας. Το ανώτατο όριο των παλµών της καρδιάς σας υπολογίζεται αν από το 220 αφαιρέσετε την ηλικία σας. Θα 
ωφεληθείτε στο µέγιστο αν παραµείνετε στο 60-80% του ανώτατου ορίου των παλµών της καρδιάς σας. Αν υπερβείτε τα 
όρια το σώµα παύει να χρησιµοποιεί το οξυγόνο επαρκώς κατά την διάρκεια της άσκησης και αρχίζει να αναπληρώνει την 
απώλεια αυτή χρησιµοποιώντας ιστό από τους µυς για ενέργεια. Είναι σηµαντικό να διατηρήσετε ισχνούς τους µυς γιατί 
καίγονται οι θερµίδες και διαλύονται τα αποθηκεύµατα λίπους στο σώµα και βελτιώνεται.  
Ένα υγιές σώµα ξεκινά από ένα υγιές µυαλό, γι’ αυτό φερθείτε έξυπνα. ∆ιαλέξτε µια αεροβική δραστηριότητα που θα σας 
κάνει να αφοσιωθείτε και να είστε συνεπείς και µην το παρακάνετε. Αν αισθανθείτε άσχηµα ή πολύ λαχανιασµένοι κατά τη 
διάρκεια της άσκησης, γυµνάζεστε πιθανώς πολύ σκληρά και θα πρέπει να συµβουλευτείτε τον γιατρό σας. Να υπακούετε 
στο σώµα σας και πάντα να γυµνάζεστε µέσα στα όρια της αντοχής σας. Θυµηθείτε πως θα αυξάνετε το επίπεδο αντοχής 
σας καθώς θα προχωράτε στο πρόγραµµα των ασκήσεων. Το σηµαντικότερο είναι να διασκεδάζετε! 
ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ 
∆εν είναι εύκολο να κρατιόµαστε σε φόρµα και γίνεται ακόµα δυσκολότερο καθώς περνούν τα χρόνια. Πρέπει να 
προσέχουµε την διατροφή µας και να γυµναζόµαστε έξυπνα. Σας δίνουµε ορισµένες συµβουλές που θα σας βοηθήσουνε να 
επιτύχετε τον σκοπό αυτό. 

� Τρώτε πέντε µε έξι φορές τη µέρα. 
Ένα από τα σηµαντικότερα πράγµατα που πρέπει να θυµάστε για την διατροφή είναι να τρώτε ανάλογα µε τις ανάγκες σας-
όταν είστε εξαντληµένοι-και όχι σύµφωνα µε ένα προκαθορισµένο πρόγραµµα. Τρώγοντας µικρότερα γεύµατα κατά τη 
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διάρκεια της ηµέρας, θα κρατήσετε τον εαυτό σας γεµάτο ενέργεια αφού θα εφοδιάζετε το σώµα σας σχεδόν κάθε 3 ώρες. 
Προσπαθείτε όµως πάντα να µειώνετε τις µερίδες σας. 
� Αποφεύγετε τις επεξεργασµένες τροφές. 
Να διαλέγετε τρόφιµα στην φυσική τους κατάσταση. Τα φρέσκα φρούτα και λαχανικά είναι υψηλής θρεπτικής αξίας. 
Καλύτερα να τα αγοράζετε φρέσκα και να τα καταψύχετε. 
� Πίνετε 8-10 ποτήρια νερό την ηµέρα. 
Το νερό είναι το πιο σηµαντικό στοιχείο του σώµατος. Η µείωση ενυδάτωσης του σώµατος µπορεί να οδηγήσει σε µείωση 
του µεταβολισµού. Οι καφέδες, το τσάι και οι σόδες δεν είναι αποδεκτά υποκατάστατα του νερού. Όταν νοιώθετε πείνα, 
πιείτε ένα ποτήρι νερό. Μπορεί η πείνα που νοιώσατε να είναι δείγµα πως διψάγατε . 
� Μειώστε ή εξαλείψτε από την διατροφή σας την καφεΐνη. 
Η καφεΐνη αυξάνει την πίεση του αίµατος, πράγµα που επιβαρύνει τον µεταβολισµό σας. Έτσι αυξάνονται τα οξέα του 
στοµάχου, που µε τη σειρά τους προκαλούν πείνα. 
� Να τρώτε πρωινό. 
Το πρωινό είναι αναγκαίο. Το σώµα σας ‘νηστεύει’ κατά τη διάρκεια της νύχτας, πράγµα το οποίο επιβραδύνει το σύστηµα 
της πέψης. Το πρωινό θα ξαναδώσει αµέσως ενέργεια στο σώµα σας και θα σας δώσει ώθηση για την υπόλοιπη µέρα. 
� Να είστε προετοιµασµένοι. 
Καθηµερινά αντιµετωπίζουµε ανθυγιεινούς πειρασµούς. Πάντα να έχετε µαζί σας υγιεινά σνακ όταν βρίσκεστε µακριά από το 
σπίτι. 
 
ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ – ∆ΕΙΓΜΑ 
Παρακάτω σας δίνουµε πρόγραµµα-δείγµα 10 ηµερών που µπορείτε να χρησιµοποιήσετε και να προσαρµόσετε στο επίπεδό 
σας. Πάντα να προθερµαίνετε το σώµα σας πριν ξεκινήσετε το πρόγραµµα ασκήσεων. Μετά να κάνετε τις ασκήσεις 
τεντώµατος που σας παραθέσαµε πιο πάνω για να δυναµώσετε τους µυς σας και να τους απελευθερώσετε από το γαλακτικό 
οξύ το οποίο έχει πιθανόν συσσωρευτεί και που µπορεί να προκαλέσει πόνο των µυών. Σύντοµα θα διαπιστώσετε πως το 
πρόγραµµα ασκήσεων Total Tiger θα σας χαρίσει το σώµα που ονειρεύεστε! 
Μέρα 1η 
Ζέσταµα 
Κάντε 10-15 επαναλήψεις των παρακάτω ασκήσεων και 3 σετ: 
Total Toner, TigerV, Side Slide, Leg and Bun Shaper. 
Ηρεµήστε και κάντε τις ασκήσεις τεντώµατος. 
Μέρα 2η 
Ζέσταµα 
Κάντε 10-15 επαναλήψεις των παρακάτω ασκήσεων και 3 σετ: 
Triceps pushup, Super Fly, Total Swim/Super Gly/Triceps Pushup Combo, Leg and Bun Lifter. 
Ηρεµήστε και κάντε τις ασκήσεις τεντώµατος. 
Μέρα 3η 
Ζέσταµα 
Κάντε 10-15 επαναλήψεις των παρακάτω ασκήσεων και 3 σετ: 
Total Tiger Swim, Triceps Pushup/Super Fly/Tiger Pushup Combo, Total Toner, Leg and Bun Shaper. 
Ηρεµήστε και κάντε τις ασκήσεις τεντώµατος. 
Μέρα 4η 
Ηµέρα παύσης! Ξεκουράστε τους µυς σας σήµερα. Κάντε 30-40 λεπτά αεροβική άσκηση της επιλογής σας. 
Μέρα 5η 
Σήµερα είναι η µέρα αεροβικής Total Tiger εξάσκησης! Κάντε 8 επαναλήψεις για κάθε µια από τις παρακάτω ασκήσεις. ∆εν 
θα επιστρέψετε στην αρχική θέση του Total Tiger µέχρι να ολοκληρώσετε όλη τη σειρά. Σκοπός σας είναι να ολοκληρώσετε 
3 σετ. 
Total Toner, Tiger V, Super Fly, Tricepw Pushup. Συνδυάστε τις ασκήσεις Super Fly και Triceps Pushup. Total Tiger 
Swim/Super Fly/Combo. Τελειώστε µε την άσκηση Total Tiger Swim, Super Fly, Triceps Pushup Combo. 
Γυρίστε στην αρχική θέση του Total Tiger και ολοκληρώστε τα σετ που αποµένουν. 
Ηρεµήστε και κάντε τις ασκήσεις τεντώµατος. 
Μέρα 6η 
Ζέσταµα 
Κάντε 10-15 επαναλήψεις των παρακάτω ασκήσεων και 3 σετ: 
Tiger V, Tiger V/Triceps Pushup Combo, Total Toner, Leg and Bun Shaper. 
Ηρεµήστε και κάντε τις ασκήσεις τεντώµατος. 
Μέρα 7η 
Ζέσταµα 
Κάντε 10-15 επαναλήψεις των παρακάτω ασκήσεων και 3 σετ: 
Side Slide, Tiger Pushup, Total V/SuperFly/Triceps Pushup, Leg and Bun Lifter. 
Ηρεµήστε και κάντε τις ασκήσεις τεντώµατος. 
Μέρα 8η 
Ηµέρα παύσης! Ξεκουράστε τους µυς σας σήµερα. Κάντε 30-40 λεπτά αεροβική άσκηση της επιλογής σας. 
Μέρα 9η 
Ζέσταµα 
Κάντε 10-15 επαναλήψεις των παρακάτω ασκήσεων και 3 σετ: 
Total Tiger Swim, Total Toner, Tiger V/Triceps Pushup Combo, Leg and Bun Shaper 
Ηρεµήστε και κάντε τις ασκήσεις τεντώµατος. 
Μέρα 10η 
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Σήµερα είναι η τελευταία µέρα εξάσκησης των Τotal Tiger αεροβικών ασκήσεων. Ολοκληρώστε 8 επαναλήψεις από τις 
παρακάτω ασκήσεις. Στόχος σας είναι να ολοκληρώσετε τα 3 σετ. 
Total Toner, Tiger V, Super Fly, Triceps Pushup, συνδυάστε τις ασκήσεις Super Fly-Triceps Pushup, Total Tiger Swim/Super 
Fly Combo, Total Tiger Swim/Super Fly/Triceps Pushup Combo. 
Ηρεµήστε και κάντε τις ασκήσεις τεντώµατος. 


