
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

Αρχική θζςη: Κακιςτι με τθν πλάτθ ίςια χωρίσ να ακουμπάει 

ςε καρζκλα και οι ϊμοι χαλαροί κάτω. Τα χζρια κρζμονται 

ςτο πλάι του  κορμοφ.  

 

 

 

Άςκηςη 1η:  

Το κεφάλι κάνει πρόςκια κλίςθ και μετά 

με ιπιο ρυκμό προσ τα επάνω και πίςω, 

χωρίσ να πιζηουμε ς’ αυτι τθ κζςθ. 10 

επαναλήψεισ ςε κάθε θζςη. 

    

 

 

Άςκηςη 2η: 

Από τθν αρχικι κζςθ κάνουμε πλάγιεσ 

κάμψεισ τθσ κεφαλισ. Περνάμε αργά από 

τθ μια κζςθ ςτθν άλλθ χωρίσ να 

ςταματάμε ςτο κζντρο. 10 επαναλήψεισ 

ςε κάθε θζςη.  

          

Άςκηςη 3η: 

Από τθν αρχικι κζςθ κάνουμε ςτροφι τθσ 

κεφαλισ. Περνάμε αργά από τθ μία κζςθ 

ςτθν άλλθ χωρίσ να ςταματάμε ςτο 

κζντρο. 10 επαναλήψεισ ςε κάθε θζςη. 

     



 

 

 

Άςκηςη 4η: 

Από τθν αρχικι κζςθ τραβάμε πίςω το 

πθγοφνι ϊςτε να ευκειαςτεί θ αυχενικι 

μοίρα τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ και 

επαναφζρουμε. 10 επαναλήψεισ. 

     

Άςκηςη 5η:  

Οι ϊμοι ανεβαίνουν πλιρωσ προσ τα 

επάνω και μετά κατεβαίνουν αργά κάτω 

ςτθ χαλαρι κζςθ. Τα χζρια κρζμονται ςτο 

πλάι κακ’ όλθ τθ διάρκεια τθσ κίνθςθσ. 10 

επαναλήψεισ ςτην άρςη των ϊμων.  

 

Άςκηςη 6η: 

Εκτελείται κυκλικι κίνθςθ ςτουσ ϊμουσ 

και ςτισ ωμοπλάτεσ. Ξεκινάει με τουσ 

ϊμουσ μπροςτά, μετά επάνω, πίςω και 

επαναφορά ςτθν αρχικι κζςθ. Μια 

περιςτροφι τθσ ωμικισ ηϊνθσ χωρίσ να 

κινοφνται κακόλου τα χζρια που 

κρζμονται ςυνζχεια χαλαρά κάτω και 

ακολουκοφν απλϊσ τθν κίνθςθ των ϊμων. 10 περιςτροφζσ με αυτή τη φορά και άλλεσ 10 με 

αντίθετη φορά. Δηλαδή ϊμοι κάτω 

και πίςω και μετά επάνω και 

μπροςτά. 

 

Άςκηςη 7η: 

Τα χζρια πλζκονται ςτον αυχζνα. Οι 



 

 

αγκϊνεσ κλείνουν μπροςτά και επανζρχονται πολφ ανοικτά πίςω. Δίνουμε 

ζμφαςθ ς’ αυτό το άνοιγμα ϊςτε οι 

ωμοπλάτεσ να ςυγκλίνουν πολφ. 10 

επαναλήψεισ ςτο άνοιγμα και 10 ςτο 

κλείςιμο.  

Άςκηςη 8η:  

Αρχικι κζςθ με τα χζρια πλεγμζνα πάνω 

ςτο κεφάλι και τουσ αγκϊνεσ ανοικτοφσ 

ςτο πλάι. Ανεβάηουμε τα χζρια ψθλά ςτρίβοντασ ςυγχρόνωσ τισ παλάμεσ προσ τα επάνω και 

τεντϊνουμε τον κορμό ζτςι ϊςτε οι πλεγμζνεσ παλάμεσ να τείνουν να ςπρϊχνουν το ταβάνι. 

Η διάταςθ αυτι διαρκεί όςο μετράμε μζχρι το πζντε. Τα χζρια βρίςκονται παράλλθλα με τα 

αυτιά. Και μετά χαλαρϊνουμε με 

τα χζρια πάνω ςτο κεφάλι 10 

επαναλήψεισ.  

 

Άςκηςη 9η: 

Από τθν αρχικι κζςθ πιζηουμε 

τουσ αγκϊνεσ προσ τα πίςω ςε ςτακερό φψοσ, 

όπωσ φαίνεται ςτθν εικόνα, κάνοντασ δφο 

ταλαντϊςεισ προσ τα πίςω με λυγιςμζνουσ 

τουσ αγκϊνεσ και ςτθ ςυνζχεια δφο 

ταλαντϊςεισ και υπερεκτάςεισ με τεντωμζνα 

τα χζρια και τισ παλάμεσ προσ τα επάνω.  Στόχοσ είναι να ςυγκλίνουν καλά οι ωμοπλάτεσ. 

Ολόκληρη η άςκηςη 10 φορζσ 

επανάληψη.  

 

ɯˋˁʹˋʹ млʹ:  

Τα χζρια ανεβοκατεβαίνουν 

πλεγμζνα όπωσ ακριβϊσ 

φαίνεται ςτθν εικόνα. Προσ τα 

επάνω ανεβαίνουν όςο μποροφν 



 

 

περιςςότερο και προσ τα κάτω τα τραβάμε να μακρφνουν. Βαςικι προχπόκεςθ, ο κορμόσ να 

είναι ίςιοσ και ςτακερόσ. мл ʶˉʰ˄ʰ˂ʺ˕ʶʽˌ ʶˉʱ˄˖ ˁʰʽ мл ˁʱˍ˖Φ  

ɯˋˁ́̀ ʹ ммʹ: 

Από τθν αρχικι κζςθ τθσ εικόνασ κάνουμε περιαγωγι των χεριϊν περνϊντασ από αυτζσ τισ 

κζςεισ χωρίσ όμωσ να ςταματάμε, δθλαδι ςυνεχόμενθ κίνθςθ (μεγάλοι κφκλοι των χεριϊν). 

10 επαναλήψεισ. Μετά κάνουμε ακριβώσ την αντίθετη κίνηςη. Δηλαδή από την αρχική θζςη 

τα χζρια 

πάνε προσ τα 

πίςω-

επάνω-

μπροςτά 

και κάτω. 

Γίνεται 

κφκλοσ 

αντίθετοσ 

από τον 

προηγοφμενο. 10 επαναλήψεισ.  

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ɯˋˁʹˋʹ мнʹ: 



 

 

Τα χζρια πλζκονται πίςω. Οι παλάμεσ κοιτάηουν προσ τα επάνω. Απομακρφνονται από τον 

κορμό χωρίσ όμωσ ο κορμόσ να φεφγει μπροςτά. Η άςκθςθ ςτοχεφει ςτθν ςφγκλιςθ των 

ωμοπλατϊν όπωσ φαίνεται ςτθν εικόνα. 10 επαναλήψεισ. 

 

 

 ɯˋˁʹˋʹ моʹ: 

Κατευκφνουμε τα χζρια όπωσ δείχνει θ εικόνα. Δεν 

είναι απαραίτθτο να αγγίηουν  τα χζρια μεταξφ τουσ. 

Αλλάηουμε τα χζρια εναλλάξ. Στόχοσ είναι θ πλάτθ να 

είναι πολφ ίςια. 10 επαναλήψεισ. 


