
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Άρχικη θζςη:  

 

 

 

 

 

Άςκηςη 1η:  

Ζνα-ζνα πόδι λυγίηει καλά προσ τθν κοιλιά. Εναλλάξ. Ενιςχφουμε τθν κίνθςθ τραβϊντασ το 

γόνατο με τα χζρια. 10 επαναλήψεισ το καθζνα. 

 

 

 



 

 

 

 

Άςκηςη 2η:  

Από τθν αρχικι κζςθ ανεβάηουμε και τα δφο πόδια μαηί. 10 επαναλήψεισ. 

 

 

Άςκηςη 3η: 

Από τθν αρχικι κζςθ ςθκϊνουμε τον κορμό λοξά ϊςτε τα δάκτυλα να αγγίξουν το αντίκετο 

γόνατο. Εναλλάξ. Κάκε φορά ο κορμόσ επανζρχεται ςτθν αρχικι κζςθ. 10 επαναλήψεισ ςε 

κάθε πλευρά.  

 

Άςκηςη 4η: 

Από τθν αρχικι κζςθ και τα δυο χζρια 

κατευκφνονται προσ τα εμπρόσ. Ο 



 

 

κορμόσ ανεβαίνει όςο φαίνεται ςτθν εικόνα. 10 επαναλήψεισ.  

Άςκηςη 5η: 

Σφίγγουμε τθν κοιλιά και τουσ γλουτοφσ οι οποίοι ξεκολλάνε λίγο από το κρεβάτι (προςοχή η 

οςφυϊκή μοίρα ακουμπάει ςυνέχεια κάτω). Γίνεται δθλαδι μια ςτροφι τθσ λεκάνθσ. 

Κρατάμε τθ κζςθ αυτι μετρϊντασ μζχρι το πζντε και επαναφζρουμε. 10 επαναλήψεισ. 

 

Άςκηςη 6η: 

Αυτι είναι άςκθςθ χαλάρωςθσ. Κρατάμε τθν κλίςθ ςε κάκε πλευρά μετρϊντασ μζχρι το πζντε. 



 

 

10 επαναλήψεισ.  

 

 

Άςκηςη 7η: 

Αρχικι κζςθ (αςκιςεισ ραχιαίων). Δίνεται ζμφαςθ ςτο μαξιλάρι κάτω από τθν κοιλιά ακριβϊσ 

όπωσ φαίνεται ςτθν εικόνα.  

 

Άςκηςη 8η: 

Ζνα-ζνα πόδι εναλλάξ ςθκϊνεται χωρίσ να ξεπερνάει το φψοσ τθσ λεκάνθσ. 10 επαναλήψεισ 

το κάθε πόδι.  

 



 

 

 

 

 

Άςκηςη 9η: 

Μαηί με κάκε πόδι ςθκϊνουμε και το αντίκετο χζρι. Εναλλάξ. Όπωσ φαίνεται ςτθν εικόνα και 

το χζρι και το πόδι δεν ςθκϊνεται ψθλά. Πιο πολφ νοιϊκουμε ότι μακραίνει διαγϊνια το 

ςϊμα. 10 επαναλήψεισ ςε κάθε πλευρά.  

 

Άςκηςη 10η: 



 

 

Πλζκουμε τα χζρια με τα δάκτυλα και οι παλάμεσ κοιτάηουν προσ το κεφάλι. Σθκϊνουμε τον 

κορμό, όχι ψθλά (προςοχή). Ενιςχφουμε τθν άςκθςθ ςθκϊνοντασ πιο ψθλά τα χζρια. 

Επαναφορά ςτθν προθγοφμενθ κζςθ. 10 επαναλήψεισ.  

Άςκηςη 11η: 

Τα χζρια ςτθ μζςθ με τα περιςςότερα δάκτυλα προσ τθν οςφυϊκι μοίρα. 

 



 

 

Ανεβαίνει ο κορμόσ, όχι πολφ (προςοχή). Η άςκθςθ ενιςχφεται με το ςυμπλθςίαςμα των 

αγκϊνων. Επαναφορά ςτθν προθγοφμενθ κζςθ. 10 επαναλήψεισ. 

 

Οι αςκιςεισ εκτελοφνται ςε επιφάνεια που δεν βουλιάηει. 


