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Χρθςιμοποιϊντασ τον τοίχο ςτο δωμάτιο ςασ ςαν εργαλείο γυμναςτικισ κα βελτιϊςει τθν 

ιςορροπία ςασ, τον ςυγχρονιςμό ςασ και κα ςασ βοθκιςει να πιάςετε τουσ ςτόχουσ ςασ ςε 

δυναμικι εκγφμναςθ 

1. Τρζχοντασ κόντρα ςτον τοίχο 

 
Σε όρκια κζςθ, τοποκετιςτε και τα δφο χζρια ςτον τοίχο ςτο επίπεδο των ϊμων. 

Σκφψτε μπροςτά μζχρι το ςϊμα ςασ να είναι ςε γωνία 45 μοιρϊν και φζρτε το ζνα γόνατο 

προσ το ςτικοσ μιμοφμενοι τθν αρχικι κζςθ ταχφτθτασ. 

Αλλάξτε το πόδι γριγορα ςαν να προςπακείτε να τρζξετε μζςα από τον τοίχο και 

επαναλάβετε 20 φορζσ με γριγορεσ εναλλαγζσ ςτα πόδια και παφςθ 10 δευτερολζπτων, 

για 2 ςετ. 

 

2.  Pushups ςτον τοίχο 

 
Στακείτε περίπου μιςό μζτρο μπροςτά από ζναν τοίχο και ςκφψτε μπροςτά. Μετά, 

τοποκετείςτε τα χζρια ςασ ςτον τοίχο ςτο φψοσ του ςτικουσ και ςτο επίπεδο των ϊμων. 

Κρατιςτε τθν ςπονδυλικι ςασ ςτιλθ ευκεία και αργά χαμθλϊςτε το ςϊμα ςασ προσ τον 

τοίχο λυγίηοντασ τα χζρια και μετά ςπρϊχνοντασ τον εαυτό ςασ πίςω. Επαναλάβετε τθν 

άςκθςθ 10 – 12 φορζσ, 2 ςετ. Δυςκολεφοντασ τθν άςκθςθ κάνουμε 5 φορζσ 

χρθςιμοποιϊντασ το ζνα χζρι και μετά το άλλο. 
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3. Σανίδεσ Τοίχου 

 
Αυτι θ δφςκολθ ςτθν εκτζλεςθ άςκθςθ κα δυναμϊςει και τουσ κοιλιακοφσ μυσ κακϊσ τουσ 

γυμνάηετε ςε παρόμοια κζςθ με τθ ςανίδα με τθ διαφορά ότι κινείτε τα πόδια ςασ ωσ εξισ: 

Λάβετε τθ κζςθ για pushups με τα πόδια πιεςμζνα κόντρα ςτον τοίχο. Κρατείςτε αυτι τθ 

κζςθ, χωρίσ να μετακινείτε τα χζρια ςασ, τραβιξτε το ζνα πόδι προσ τα πάνω διπλωμζνο 

προσ το ςτικοσ ςασ ενϊ ζχετε το άλλο πόδι πιεςμζνο κόντρα ςτον τοίχο. 

Ξαναφζρτε το πόδι πίςω ςτον τοίχο και διπλϊςτε το άλλο πόδι προσ το ςτικοσ ςασ και 

κρατείςτε αυτι τθ κζςθ για λίγο. Συνεχίςτε τισ εναλλαγζσ ςτα πόδια μζχρι να 

ςυμπλθρϊςετε τουλάχιςτον 5 επαναλιψεισ για κάκε πόδι. 

4. Καθίςματα ςτον Τοίχο με τα δφο πόδια Πϊσ να κάνετε ςωςτά "Κακίςματα ςτον Τοίχο"  

https://www.youtube.com/watch?v=TEc-r9e5PZo 

 

 
Τα κακίςματα είναι μια ζντονθ άςκθςθ. Στοχεφει ςτουσ τετρακζφαλουσ και τθν πλάτθ, ενϊ 

βελτιϊνει και τθν ιςορροπία. Ακολουκοφν τα βιματα για τθν εκτζλεςθ τθσ: 

Πάρτε κζςθ κακίςματοσ με τθν πλάτθ ςτον τοίχο και τα γόνατα ςε γωνία 90 μοιρϊν και τα 

χζρια πίςω ςτον τοίχο. Επαναλάβετε τθν άςκθςθ 2 φορζσ μζνοντασ για τουλάχιςτον 30 sec. 

 
5. Wall sit – κοιλιακοί. 

Χρθςιμοποιϊντασ μια μπάλα κάνουμε περιςτροφζσ δεξιά- αριςτερά ακουμπϊντασ με τθν 

μπάλα ςτο τοίχο. Δοκιμάςτε ςφνολο 20 επαναλιψεισ.  

https://www.youtube.com/watch?v=TEc-r9e5PZo
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6. Καθίςματα ςτο ζνα πόδι 

 
Τα κακίςματα ςτο ζνα πόδι είναι μια ζντονθ άςκθςθ. Στοχεφει ςτουσ τετρακζφαλουσ τθν 

πλάτθ και ςτουσ κοιλιακοφσ. Σαν πρόςκετο, αυτι θ άςκθςθ βελτιϊνει τθν ιςορροπία. 

Ακολουκοφν τα βιματα για τθν εκτζλεςθ τθσ: 

Πάρτε κζςθ κακίςματοσ με τθν πλάτθ ςτον τοίχο και τα γόνατα ςε γωνία 90 μοιρϊν και τα 

χζρια πίςω ςτον τοίχο. Τεντϊςτε το ζνα πόδι μζχρι θ κνιμθ να είναι παράλλθλθ ςτο ζδαφοσ 

για 10 sec και ςθκωκείτε ςτθριηόμενοι ςτο άλλο πόδι ςπρϊχνοντασ κόντρα ςτον τοίχο. 

Χαμθλϊςτε τθν πλάτθ ςασ ςτθν αρχικι κζςθ και αλλάξτε πόδια για να επαναλάβετε τθν 

κίνθςθ. Επαναλάβετε τθν άςκθςθ 2 φορζσ με τουλάχιςτον 10 sec ςε κάκε πόδι εναλλάξ. 

 

 

 

7. Πλάγιεσ εκτάςεισ μηροφ 

 
Η άςκθςθ των εξωτερικϊν μθρϊν είναι ζνασ πολφ καλόσ τρόποσ να δυναμϊςουν οι 

τετρακζφαλοι. Μπορείτε να κάνετε τθν άςκθςθ πιο ζντονθ μεγαλϊνοντασ τθν γωνία του 

ςϊματοσ ςασ με τον τοίχο και να αςκιςετε τουσ εξωτερικοφσ μθροφσ ωσ εξισ: 

Στακείτε περίπου 75 εκατοςτά από τον τοίχο ςτραμμζνοι προσ τα δεξιά και με τα πόδια 

ενωμζνα. Υποςτθρίξτε το ςϊμα ςασ λυγίηοντασ το δεξί χζρι και τοποκετϊντασ το μπράτςο 

πάνω ςτον τοίχο. Κρατιςτε το ςϊμα ίςιο και φζρτε το αριςτερό πόδι ελαφρά μπροςτά από 

το δεξί και ςθκϊςτε το προσ τα πλάγια, κάντε παφςθ και μετά επιςτρζψτε το ςτθν αρχικι 

κζςθ. Αλλάξτε πόδι και κάντε τουλάχιςτον 15 επαναλιψεισ. 
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8. Άρςεισ λεκάνησ με ςταθερά τα χζρια. 

 
Η άςκθςθ ςτοχεφει τουσ κοιλιακοφσ μυσ, τθσ κάτω πλάτθσ και των γλουτϊν όπωσ επίςθσ και 

των ορκϊν μθριαίων. Χρθςιμοποιιςτε ζνα χαλάκι ι μια πετςζτα για να μθν γλιςτράει θ 

πλάτθ ςασ ςτο ζδαφοσ. Ξαπλϊςτε ςτο πάτωμα και τοποκετιςτε τισ φτζρνεσ και τα πόδια 

ςασ ςτον τοίχο με τα γόνατα λυγιςμζνα ςε γωνία 90ο. Με τισ κνιμεσ παράλλθλεσ ςτο 

ζδαφοσ, ςθκϊςτε τουσ γλουτοφσ όςο πιο πολφ μπορείτε από το πάτωμα, χρθςιμοποιϊντασ 

ςαν μοχλό τισ φτζρνεσ και τα πόδια κόντρα ςτον τοίχο και κρατθκείτε για 2-3  

δευτερόλεπτα. Αργά επιςτρζψτε ςτθν αρχικι κζςθ και επαναλάβετε 12 ωσ 15 φορζσ. 

9.Χαιρετιςμόσ – κοιλιακοί. 

 
Ζχοντασ τεντωμζνα τα πόδια ςτο τοίχο και ςε γωνία 90ο με το κορμό. Τεντωμζνο το δεξί χζρι 

το φζρνουμε ςτο αριςτερό πόδι. Ο αριςτερόσ ϊμοσ παραμζνει ςτο ςτρϊμα και το χζρι ςτθ 

κοιλιά. Κάνουμε 12 επαναλιψεισ αργά. Αλλάηουμε χζρι και 12 επαναλιψεισ ςτο δεξί πόδι. 

10. Φτερό πεταλοφδασ 

 
Με μιςολυγιςμζνο το δεξί πόδι κρατιςτε αντίςταςθ ςε ζνα τοίχο, και λυγίςτε το αριςτερό 

πόδι ςτο δεξί γόνατο. Σθκϊςτε τθ μζςθ από το ζδαφοσ και βάλτε τα χζρια ςτθ κοιλιά. 

Επαναλάβετε τθν ίδια άςκθςθ από τθν άλλθ πλευρά. 

 

 

http://fanpage.gr/pictures/2016/07/3390.jpg
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11. Μφλοσ 

 
Τοποκετιςτε τισ παλάμεσ ςτθ κοιλιά, και τοποκετιςτε το ςϊμα ςασ όςο πιο κοντά ςτον 

τοίχο ζχοντασ τα πόδια τεντωμζνα. Το δεξί πόδι κρατιςτε το ςε κάκετθ ευκεία, και το 

αριςτερό πόδι χαμθλϊςτε το όςο πιο χαμθλά μπορείτε. Επαναλάβετε τθν άςκθςθ από τθν 

άλλθ πλευρά. 

12. Γζφυρα. 

 
Ξαπλϊνουμε ζχοντασ τα χζρια ςτο ςτρϊμα και οι άκρεσ των δαχτφλων ακουμπάνε ςτο 

τοίχο. Τοποκετοφμε τα πόδια ψθλά ϊςτε να ςχθματίηει θ κνιμθ με το μθρό γωνία 90ο 

ςθκϊνοντασ ταυτόχρονα τθ λεκάνθ, ςπρϊχνοντασ τα πζλματα ςτο τοίχο.  

Ολοκληρώνουμε με τισ παρακάτω διατάςεισ (8sec ςε κάθε θζςη) για τα πόδια.
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