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Αςκιςεισ με πετςζτα 
 

 
Μποροφμε να χρθςιμοποιιςουμε τθν πετςζτα περίπου όπωσ κα χρθςιμοποιοφςαμε ζνα 

ηευγάρι βαράκια, ι λάςτιχα, αλλά για να νοιϊςουμε τθν αντίςταςθ και να γυμνάςουμε τουσ 

μυσ μασ, ςε ΟΛΕΣ τισ αςκιςεισ που κα δείτε παρακάτω πρζπει ΡΑΝΤΑ να ζχετε τεντωμζνθ 

τθν πετςζτα και να τθν τραβάτε προσ τα ζξω.  Δθλαδι εκτόσ από τθν κίνθςθ τθσ κάκε 

άςκθςθσ κα κάνετε και ζνα ςυνεχόμενο τζντωμα-τράβθγμα ςτθν πετςζτα (αν δεν τραβάτε 

προσ τα ζξω τθν πετςζτα, δεν ζχει νόθμα θ άςκθςθ!).  Επίςθσ, ςτισ αςκιςεισ που είναι ςε 

όρκια κζςθ, τα γόνατα να είναι λίγο λυγιςμζνα, για καλφτερθ ςτιριξθ και μθ επιβάρυνςθ 

τθσ μζςθσ. 

Κάνουμε 3-5 λεπτά ηζςταμα. 

Ζτοιμοι?  Πάρτε πετςζτα προςϊπου – ηζςταμα και ξεκινάμε τισ αςκιςεισ!! 

 

1. Κάμψεισ με Πετςζτα - Στικοσ 

Ρρόκειται για κλαςικζσ κάμψεισ, αλλά θ αντίςταςθ ανεβάηει τθ δυςκολία. Ρροςοχι να μθν 

καμπουριάηεισ, ο κορμόσ, το κεφάλι και τα πόδια να είναι ςτθν ίδια ευκεία. 

 
Εκτζλεςθ 

Α. Ράρε κλαςικι κζςθ για κάμψεισ. Τφλιξε μια πετςζτα γφρω από τθ πλάτθ ςου και πζρνα 

τθν κάτω από τισ μαςχάλεσ ςου πιάνοντασ τισ άκρεσ τθσ. 

Β. Χαμιλωςε το ςϊμα ςου κρατϊντασ τισ άκρεσ τθσ πετςζτασ. Στθ ςυνζχεια, τζντωςε καλά 

τθν πετςζτα και πίεςε προσ τα πάνω με όλθ τθ δφναμι ςου για 4 δευτερόλεπτα. Φζρε και 

πάλι προσ τα κάτω το ςϊμα ςου χωρίσ να ακουμπιςεισ ςτο ζδαφοσ. Επανάλαβε τθν 

άςκθςθ χωρίσ να ακουμπιςει το ςϊμα ςου ςτο πάτωμα, για 12 επαναλιψεισ. 

Η άςκθςθ γίνεται πιο εφκολθ με ςτιριξθ ςτα γόνατα. 

http://fit-4-all.gr/blog/%ce%b1%cf%83%ce%ba%ce%ae%cf%83%ce%b5%ce%b9%cf%82-%ce%bc%ce%b5-%cf%80%ce%b5%cf%84%cf%83%ce%ad%cf%84%ce%b1-%cf%80%ce%bb%ce%ac%cf%84%ce%b701/
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2. See saw Push-Pull 

Ώμουσ, ςτικοσ και χζρια 

Θα γυμνάςεισ τα χζρια ςου ςε όλο το εφροσ τθσ κίνθςισ τουσ. 

 
Εκτζλεςθ 

Α. Κράτα τθν πετςζτα τεντωμζνθ ςτο φψοσ του ςτικουσ ςου. Το άνοιγμα των χεριϊν πρζπει 

να είναι μεγαλφτερο από αυτό των ϊμων ςου και οι αγκϊνεσ ςου λυγιςμζνοι ςε γωνία 90 

μοιρϊν. Κράτα τουσ γοφοφσ ςου ςτθν ίδια ευκεία με τουσ ϊμουσ και τα πζλματά ςου ςτο 

ζδαφοσ, κακϊσ ςφίγγεισ τουσ κοιλιακοφσ και τουσ γλουτοφσ ςου. 

Β. Ταυτόχρονα, τζντωςε το αριςτερό χζρι μπροςτά και τράβα το δεξί προσ τα πίςω μζχρι θ 

γροκιά να ζρκει δίπλα ςτθ μαςχάλθ ςου. Κάνε παφςθ ς’ αυτι τθ κζςθ για 2 δευτερόλεπτα. 

Μετά φζρε μπροςτά το δεξί και τράβα πίςω το αριςτερό χζρι. Συνζχιςε με τον ίδιο τρόπο. 

Επανάλαβε τθν άςκθςθ για ςυνολικά 24 επαναλιψεισ εναλλάξ και για τα δφο χζρια. 

 

3. Πλάτθ – ραχιαίοι. 

 
Ξάπλωςε μπροφμυτα ςτο πάτωμα με τα χζρια τεντωμζνα μπροςτά. Τα πόδια είναι επίςθσ 
τεντωμζνα με τισ μφτεσ να «κοιτοφν» προσ τα πίςω. Φζρε τθν πετςζτα μπροςτά κάτω από 
τισ παλάμεσ ςου. Τράβθξε με τα δφο ςου χζρια τθν πετςζτα προσ τα πίςω, λυγίηοντασ τουσ 
αγκϊνεσ και φζρνοντάσ τουσ να «κολλιςουν» ςτα πλευρά (εκπνοι). Ραράλλθλα, 
αναςικωςε το πάνω μζροσ του ςϊματοσ προςπακϊντασ να μθν πιζηεισ με τα χζρια για να 
αναςθκωκείσ. Κατζβαςμα ειςπνοι. 
ΣΤΟΧΟΣ: Θα γυμνάςεισ τζλεια τουσ μφεσ τθσ πλάτθσ, κα νιϊςεισ ςιγά ςιγά το ςϊμα ςου να 
αποκτά ευλυγιςία. Με τον καιρό κα καταλάβεισ πωσ μπορείσ πιο εφκολα να εκτελζςεισ τθν 
άςκθςθ και να αναςθκϊςεισ ακόμθ περιςςότερο το πάνω μζροσ του ςϊματοσ. 

Επανάλαβε τθν άςκθςθ για ςυνολικά 12 επαναλήψεις. 
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4. Πλάτθ 

Λίγο πιο δφςκολθ αυτι θ άςκθςθ, λυγίηουμε τα γόνατα (προςοχι να φεφγουν μπροςτά από 
τισ μφτεσ των παπουτςιϊν) και ςκφβουμε ζχοντασ τθν πλάτθ μασ ευκεία (αν καμπουριάηετε, 
ςθκωκείτε λίγο πιο όρκιοι, μθ ςκφβετε τόςο).  Μζνουμε εκεί και δουλεφουμε μόνο χζρια. 
Φζρνουμε τα χζρια με τθν πετςζτα τεντωμζνα πάνω από το κεφάλι και κάνουμε κίνθςθ 
λυγίηοντασ τουσ αγκϊνεσ ζτςι ϊςτε να ςχθματίςουν ορκι γωνία και θ πετςζτα να ζρκει 
πίςω από το κεφάλι (εκπνοι). Τεντϊνουμε μπροςτά (ειςπνοι)  Επαναλαμβάνουμε τθν 
κίνθςθ. (και μθν ξεχνάτε πάντα τεντωμζνθ θ πετςζτα τραβϊντασ προσ τα ζξω) 

              
Επανάλαβε τθν άςκθςθ για ςυνολικά 12 επαναλιψεισ 

 
 
5. Ώμοι - προτάςεισ 
Κρατάμε τεντωμζνθ πάντα τθν πετςζτα με άνοιγμα χεριϊν λίγο πιο ανοιχτό από των ϊμων. 
Κάνουμε κίνθςθ με τεντωμζνα χζρια από ευκεία κάτω μζχρι τθν οριηόντια κζςθ (εκπνοι) 
και ςτθ ςυνζχεια από τθν οριηόντια μζχρι κάτω (ειςπνοι), ςυνεχίηοντασ με τεντωμζνα χζρια 
όλθ τθν κίνθςθ. 

                     
Επανάλαβε τθν άςκθςθ για ςυνολικά 12 επαναλιψεισ. 

 
 
6.  Ώμοι - πιζςεισ. 
Φζρνουμε τα χζρια με τισ παλάμεσ να κρατάνε τθν πετςζτα αρκετά πιο ανοιχτά από το 
άνοιγμα των ϊμων, τεντωμζνα ψθλά πάνω από το κεφάλι (εκπνοι) και να λυγίςουμε μετά 
τουσ αγκϊνεσ ζτςι ϊςτε να ζρκει θ πετςζτα πίςω από το κεφάλι (ειςπνοι).   

                
Επανάλαβε τθν άςκθςθ για ςυνολικά 12 επαναλήψεις. 
 



Σάρλας Γ., Πρότυπο Λύκειο Ευαγγελικής Σχολής, 2020-21 Σελίδα 4 
 

7. Τρικζφαλοσ 
Φζρνουμε τθν πετςζτα από πίςω μασ με τισ παλάμεσ προσ τα κάτω, κάνουμε μικρζσ 
κινιςεισ προσ τα πάνω ζχοντασ τα χζρια τεντωμζνα πίςω μασ (δεν ξεχνάμε πάντα να 
τραβάμε ςυγχρόνωσ και προσ τα ζξω). 

         
Επανάλαβε τθν άςκθςθ για ςυνολικά 12 επαναλήψεις. 

 

 

8. Τρικζφαλοσ 

Μία άλλθ άςκθςθ για τρικζφαλο, που κζλει όμωσ αρκετζσ επαναλιψεισ είναι θ εξισ: 
Ριάνουμε τθν πετςζτα από πίςω μασ Το ζνα χζρι είναι ψθλά δίπλα ςτο αυτί μασ και το άλλο 
από πίςω ςτθν πλάτθ μασ.  Λυγίηουμε και τεντϊνουμε το πάνω χζρι, ςε αυτι τθν περίπτωςθ 
(είναι θ μοναδικι φορά) θ πετςζτα χαλαρϊνει κακϊσ λυγίηουμε τον αγκϊνα προσ τα κάτω. 
 

         
Επανάλαβε τθν άςκθςθ για ςυνολικά 12 επαναλιψεισ για κάκε χζρι. 

 
9. Δικζφαλοσ 
Ριάνουμε τθν πετςζτα όπωσ ςτθν εικόνα με τισ παλάμεσ να είναι γυριςμζνεσ προσ τα πάνω 
(ςαν να κρατοφςαμε βαράκια) και το άνοιγμα των χεριϊν λίγο πιο ανοιχτό από το άνοιγμα 
των ϊμων. 
Κάνουμε τθν κίνθςθ του δικεφάλου δθλαδι τεντϊνουμε τα χζρια κάτω, τα ανεβάηουμε ωσ 
τουσ ϊμουσ και μετά πάλι τεντϊνουμε κάτω.   (δεν ξεχνάμε πάντα να τραβάμε τθν πετςζτα 
και προσ τα ζξω) 

                    
                Ανέβασμα ως το φψος των ϊμων και κατέβασμα μέχρι να τεντϊσουν τα χέρια 

Επανάλαβε τθν άςκθςθ για ςυνολικά 12 επαναλιψεισ. 

 

http://fit-4-all.gr/blog/aples-askhseis-me-petseta/%ce%b1%cf%83%ce%ba%ce%ae%cf%83%ce%b5%ce%b9%cf%82-%ce%bc%ce%b5-%cf%80%ce%b5%cf%84%cf%83%ce%ad%cf%84%ce%b1-%cf%84%cf%81%ce%b9%ce%ba%ce%ad%cf%86%ce%b1%ce%bb%ce%bf%cf%82/
http://fit-4-all.gr/blog/aples-askhseis-me-petseta/%ce%b1%cf%83%ce%ba%ce%ae%cf%83%ce%b5%ce%b9%cf%82-%ce%bc%ce%b5-%cf%80%ce%b5%cf%84%cf%83%ce%ad%cf%84%ce%b1-%cf%84%cf%81%ce%b9%ce%ba%ce%ad%cf%86%ce%b1%ce%bb%ce%bf%cf%82-01/
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10. Πόδια 
Τθν πετςζτα δεν μποροφμε να τθν χρθςιμοποιιςουμε δυςτυχϊσ για άςκθςθ ςτα πόδια, γι’ 
αυτό κα ςυνδυάςουμε.. 
Κάνουμε ςκουατ (ι αλλιϊσ θμικακίςματα) και ςυγχρόνωσ βάηουμε τεντωμζνθ τθ πετςζτα 
με τα χζρια.  Ρροςοχι ςτα κακίςματα να μθν φεφγουν τα γόνατα μπροςτά από τισ μφτεσ 
των ποδιϊν όταν τα λυγίηουμε.  Τα χζρια με τθν πετςζτα (πάντα τραβάμε και προσ τα ζξω)  

        
Επανάλαβε τθν άςκθςθ για ςυνολικά 12 επαναλιψεισ. 

 

11. Προβολζσ με Κάμψεισ Δικεφάλων 

Ο κορμόσ και τα πόδια ςου δουλεφουν ταυτόχρονα για να ανεβάςουν τθν ζνταςθ. 

 
Εκτζλεςθ 

Α. Ράρε κζςθ προβολισ με το δεξί ςου πόδι να βρίςκεται μπροςτά και να πατάει ςτθ μζςθ 

τθσ πετςζτασ. Ριάςε τισ άκρεσ τθσ πετςζτασ και κράτα τθν τεντωμζνθ. 

Β. Ανζβαςε τισ άκρεσ τθσ πετςζτασ, χαμθλϊνοντασ ςταδιακά τουσ γοφοφσ ςου. Πταν το 

πίςω γόνατο βρεκεί μερικά εκατοςτά από το ζδαφοσ, ςταμάτα. Μείνε ς’ αυτι τθ κζςθ για 2 

δευτερόλεπτα, κρατϊντασ τα πόδια ςου ςτακερά και ρίχνοντασ το βάροσ ςου ςτθ φτζρνα 

του μπροςτινοφ ποδιοφ. 

Γ. Αντίςτρεψε τθν κίνθςθ τραβϊντασ τϊρα τθν πετςζτα κακϊσ ςθκϊνεςαι.  

Επανάλαβε τθν άςκθςθ για ςυνολικά 24 επαναλιψεισ αλλάηοντασ πόδι ςτα μιςά τθσ. 

 

Το διάλειμμα από άςκθςθ ςε άςκθςθ είναι 1 λεπτό. 

Τθν πρϊτθ φορά κάνουμε όλεσ τισ αςκιςεισ ζνα ςετ. Τθν δεφτερθ κάνουμε 2 ςετ με 

διάλειμμα 30 sec μεταξφ τουσ. 

 

Ολοκλθρϊνουμε με διατάςεισ για όλο το ςϊμα!! 

http://fit-4-all.gr/blog/aples-askhseis-me-petseta/%ce%b1%cf%83%ce%ba%ce%ae%cf%83%ce%b5%ce%b9%cf%82-%ce%bc%ce%b5-%cf%80%ce%b5%cf%84%cf%83%ce%ad%cf%84%ce%b1-%cf%80%cf%8c%ce%b4%ce%b9%ce%b1-%cf%8e%ce%bc%ce%bf%ce%b902/
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