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ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗ ΠΟΔΙΩΝ 

Μετά από ηζςταμα με επιτόπου δρομικζσ αςκιςεισ και διατάςεισ ποδιών… 
Περνάμε ςτισ αςκιςεισ ενδυνάμωςθσ ποδιϊν 
Βάλτε κίνθςθ 
Η εκτζλεςι τουσ πρζπει να γίνεται ελεγχόμενα, το εφροσ τθσ κίνθςθσ τουσ κα πρζπει να 
είναι μικρό, και όςο περνά ο καιρόσ να μεγαλϊνει ενϊ γενικά θ εκτζλεςι τουσ απαιτεί 
προςοχι. Αυτό που κάνουν είναι να προετοιμάηουν όχι μόνο ζναν μυ αλλά ολόκλθρεσ 
ομάδεσ μυϊν αλλά και αρκρϊςεισ ενϊ με τον καιρό βελτιϊνουν το εφροσ τθσ κίνθςισ τουσ. 

 

Εκκρεμζσ 
Από όρκια κζςθ ςτθριχκείτε ςτο πλάι και κάντε αιωριςεισ ςτο πόδι που βρίςκεται από τθν 
ζξω πλευρά (του ςτθρίγματοσ). Ξεκινιςτε με 10 αιωριςεισ αποφεφγοντασ να πιζηεςτε για 
να φτάςετε το πόδι ψθλά, απλά αφιςτε το να κινθκεί ελεφκερα μζςα ςτθν άρκρωςθ. 
Επαναλάβετε και για το άλλο πόδι, 2 ςετ εναλλάξ με διάλειμμα 30 sec. 

 

 

Πλάγιο εκκρεμζσ 
Στακείτε με πρόςωπο ςτον τοίχο, ςε όρκια κζςθ με το ςϊμα ελαφρϊσ προσ τα εμπρόσ και 
εκτελζςτε αιωριςεισ με το ζνα πόδι ελαφρϊσ λυγιςμζνο από ζξω προσ τα μζςα. Ξεκινιςτε 
με 10 αιωριςεισ χωρίσ να πιζηεςτε για να το φτάςετε ψθλά, αφινοντάσ το να κινθκεί 
ελεφκερα. Επαναλάβετε και για το άλλο πόδι, 2 ςετ εναλλάξ με διάλειμμα 30 sec. 
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Ημικακίςματα για ενδυνάμωςθ, γλουτιαίων, δικζφαλων, τετρακζφαλων. 
Στθρίξτε τθν μπάλα (μπορεί να είναι και κανονικι – οποιαδιποτε μπάλα) ανάμεςα ςε εςάσ 
και τον τοίχο ςτο φψοσ τθσ πλάτθσ και εκτελζςτε 10-12 επαναλιψεισ θμικακίςματοσ. 
Φροντίςτε το ςϊμα να παραμζνει ςε όρκια κζςθ με τον κορμό να είναι ςτακερόσ και θ 
ζκταςθ των γονάτων να μθν ξεπερνά τθν κάκετθ ευκεία τθσ μφτθσ των ποδιϊν : 2 ςετ με 
διάλειμμα 30 sec. 

 

 

Τετρακζφαλοι 
Από φπτια κζςθ ανζβαςε αργά το ζνα πόδι κρατϊντασ το ελαφρφ λυγιςμζνο μζχρι να 
ςχθματίςει 90ο  με το ζδαφοσ. Επανζλαβε 12 φορζσ χωρίσ να ακουμπά ςτο ζδαφοσ ςτο 
κατζβαςμα. Επανζλαβε και για το άλλο πόδι. Σφνολο 2 set από 12 επαναλιψεισ εναλλάξ, με 
διάλειμμα 30 sec 

 

 

Προςαγωγοί 
Από πλάγια κζςθ ςτο ζδαφοσ και ςτιριξθ ςτον αγκϊνα φζρτε το ζνα πόδι μπροςτά 
κρατϊντασ το πόδι που βρίςκεται από κάτω τεντωμζνο. Ξεκινιςτε να ανεβάηετε το 
τεντωμζνο πόδι ζωσ εκεί που μπορείτε να φτάςετε. Επαναλιψεισ: 12. Επανζλαβε και για το 
άλλο πόδι. Σφνολο 2 ςετ από 12 επαναλιψεισ εναλλάξ, με διάλειμμα 30 sec 
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Οι αςκιςεισ που ακολουκοφν ςτοχεφουν ςτθν ενδυνάμωςθ των μυϊν που βρίςκονται ςτο 
πζλμα, τθσ πελματιαίασ απονεφρωςθσ αλλά και των καμπτιρων του μεγάλου δαχτφλου. 
ενϊ ςυςτινονται και για περιόδουσ μετά από κάποιον τραυματιςμό ςτθν περιοχι 
(πελματιαία απονευρωςίτιδα, τενοντίτιδεσ κλπ.)  

Βάλτε το πζλμα πάνω ςε μία απλωμζνθ πετςζτα και προςπακιςτε να τθν «τςαλακϊςετε» 
μαηεφοντασ τα δάχτυλα. Επαναλάβατε από 6-12 φορζσ ςτο κάκε πόδι από 2 ςετ

 

 

Μεγάλο δάχτυλο Στακείτε ςε όρκια κζςθ και προςπακιςτε να ανυψϊςετε μόνο το μεγάλο 
δάχτυλο του ποδιοφ. Εκτελζςτε 8-12 φορζσ για 2 ςετ. 

  

 

Πάρτε μερικζσ καραμζλεσ, «αρπάξτε» τισ με τα δάχτυλα των ποδιϊν και μεταφζρετζ τισ 
μζςα ςε ζνα ποτιρι. Κάντε το ίδιο για 5-10 φορζσ ςτο κάκε πόδι ςε 2-4 ςετ.
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