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Αςκιςεισ με λάςτιχα για τα άνω και κάτω άκρα 
Με τθ βοικειά τουσ μπορεί κάποιοσ να πραγματοποιιςει μια ποικιλία αςκιςεων 
ενδυνάμωςθσ των περιςςότερων μυϊκϊν ομάδων με μεγάλθ ευκολία και 
αποτελεςματικότθτα. 
Υπάρχουν δυο είδθ από λάςτιχα που μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε για το αςκθςιολόγιό 
ςασ, με λαβζσ και χωρίσ λαβζσ, τα οποία ζχουν όμωσ παρόμοια χριςθ. Επιπλζον υπάρχει 
και διαβάκμιςθ ανάλογα με το χρϊμα τουσ, που δθλϊνει τθν ελαςτικότθτά τουσ και κατά 
ςυνζπεια τθ δφναμθ αντίςταςθσ που αςκοφν ϊςτε να μπορείτε να τα επιλζγετε εφκολα με 
μια ματιά. Για αρχι καλό είναι να ξεκινιςετε με το πιο μαλακό και ςτθ ςυνζχεια να 
ανεβείτε κατθγορία επιλζγοντασ τα πιο ςκλθρά. 
Οι αςκιςεισ που μπορείτε να πραγματοποιιςετε είναι ποικίλεσ και ςασ επιτρζπουν να 
δυναμϊςετε κάκε μυ που κζλετε, ακόμα και πάνω ςε ςυγκεκριμζνεσ κινιςεισ αλλά και ςε 
κάκε μυϊκι μοίρα ξεχωριςτά. 
Βαςικι οδθγία 
Οι περιςςότερεσ αςκιςεισ εκτελοφνται με το λάςτιχο δεμζνο ςε ζνα ςτακερό και αςφαλζσ 
ςθμείο ϊςτε να λειτουργεί ςαν μοχλόσ. Θα πρζπει λοιπόν να επιλζξετε με προςοχι το 
ςθμείο αυτό για να αποφφγετε πικανά μικροατυχιματα και για να εκτελζςετε ςωςτά τισ 
αςκιςεισ. 
΢ετ και επαναλιψεισ 
Συνικωσ εκτελοφμε 8 ζωσ 12 επαναλιψεισ ςε κάκε άςκθςθ και από 2 ζωσ 3 ςετ ανάλογα με 
το επίπεδό μασ και τον όγκο τθσ επιβάρυνςθσ που επικυμοφμε να φτάςουμε..  
Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΓΙΑ ΣΑ ΑΝΩ ΑΚΡΑ 
Επαναλιψεισ: 12     ΢ετ: 1 αρχικά και τθν επόμενθ φορά 2 με διάλειμμα 30 δευτερόλεπτα. 

1. Ενδυνάμωςθ πλάτθσ. Περνάμε το λάςτιχο ςε μια κολϊνα, ελαφρά λυγιςμζνα 
πόδια, τραβάμε πίςω το λάςτιχο (εκπνοι) με τουσ αγκϊνεσ δίπλα ςτα πλευρά, και 
επαναφζρουμε αργά εμπρόσ (ειςπνοι) 
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2. Ενδυνάμωςθσ ςτικουσ. Περνάμε το λάςτιχο ςε ζνα ςτακερό ςθμείο, ελαφρά 
λυγιςμζνα πόδια – το ζνα πόδι μπροςτα, πιζηουμε μπροςτά να τεντϊςουν τα χζρια 
(οι αγκϊνεσ ψθλά ςτο φψοσ των ϊμων- εκπνοι) και επαναφζρουμε αργά πίςω 
(ειςπνοι)  

 
 
 
3. Ενδυνάμωςθ ωμικισ ηϊνθσ 
 Πατϊντασ με τα δυο πόδια το λάςτιχο και κρατϊντασ το από τισ δφο άκρεσ με τισ λαβζσ 
μασ  να κοιτοφν προσ τα κάτω, εκτελοφμε άρςεισ των χεριϊν προσ τα πάνω και εμπρόσ 
με τουσ αγκϊνεσ ελαφρϊσ λυγιςμζνουσ (εκπνοι), κατεβάηουμε αργά (ειςπνοι).  

 
 

 
4. Η ίδια άςκθςθ εκτελοφμε πλάγιεσ άρςεισ τον χεριϊν προσ τα πάνω και πλάγια, 

ανεβάηοντασ  μζχρι το φψοσ των ϊμων (εκπνοι), κατεβάηουμε αργά (ειςπνοι). 
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5. Πιζςεισ χεριϊν πάνω από το κεφάλι. Από το φψοσ των ϊμων πιζηουμε να τεντϊςουν τα 
χζρια πάνω από το κεφάλι (εκπνοι), κατεβάηουμε αργά μζχρι τουσ ϊμουσ (ειςπνοι).  

 
 

6.Ενδυνάμωςθ δικεφάλων 
Πατϊντασ με τα δυο πόδια το λάςτιχο και κρατϊντασ το από τισ δφο άκρεσ με τα χζρια ςε 
άνοιγμα εκτελοφμε άρςεισ και των δυο χεριϊν μζχρι το ςτικοσ (εκπνοι), κατεβάηουμε αργά 
τεντϊνουμε τα χζρια (ειςπνοι). 

 

 
 
7.Ενδυνάμωςθ τρικζφαλων 
Πατϊντασ το λάςτιχο με το ζνα πόδι και φζρνοντασ το πίςω από το ςϊμα μασ ξεκινάμε με 
το χζρι ςε ανάταςθ και λυγιςμζνο πίςω από το κεφάλι. Τεντϊνουμε το χζρι και 
επαναλαμβάνουμε.  
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Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢ ΓΙΑ ΣΑ ΚΑΣΩ ΑΚΡΑ 
Επαναλιψεισ: 12 ςε κάκε πόδι     ΢ετ: 2 αρχικά με διάλειμμα 30 δευτερόλεπτα. 
1. ΢κουωτ. Η κλαςςικι άςκθςθ κακιςμάτων με τοποκζτθςθ του λάςτιχου ςτα πζλματα. Οι 
λαβζσ των χεριϊν ςτακερά ςτουσ ϊμουσ. Ανζβαςμα εκπνοι-κατζβαςμα ειςπνοι. 

 
2. Ενδυνάμωςθ τετρακζφαλου Το λάςτιχο τοποκετείται ςτθν κνιμθ (χαμθλά) και ςτο ίδιο 
φψοσ ςε ςτακερό ςθμείο. Εκτελζςτε εκτάςεισ του ποδιοφ προσ τα εμπρόσ με το γόνατο 
«κλειδωμζνο» και τθν ποδοκνθμικι ςε ελαφριά κάμψθ. 
 

 
 

3. Ενδυνάμωςθ απαγωγϊν του ιςχίου 
Με το λάςτιχο ςτθν ίδια κζςθ και το ςϊμα ςτραμμζνο κατά 90 μοίρεσ από τθν 
προθγοφμενθ άςκθςθ, εκτελοφμε απαγωγζσ (εκτάςεισ προσ τα ζξω). 
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4. Ενδυνάμωςθ προςαγωγϊν του ιςχίου 
Από τθν ίδια κζςθ περνάμε το λάςτιχο ςτο πόδι που βρίςκεται από τθν ίδια πλευρά και 
εκτελοφμε προςαγωγζσ του ποδιοφ (κινιςεισ προσ τα μζςα). 

 
5. Ενδυνάμωςθ οπίςκιων μθριαίων 

Με μζτωπο ςτο ςθμείο που ζχουμε δζςει το λάςτιχο και διατθρϊντασ το ςτο ίδιο φψοσ 
εκτελοφμε κινιςεισ του ποδιοφ προσ τα πίςω διατθρϊντασ το ςυνεχϊσ τεντωμζνο. 

 

 
 
 

Ολοκλθρϊνουμε με αποκεραπεία με διατάςεισ για όλο το ςϊμα. (Δεσ τισ διατατικζσ 
αςκιςεισ). 
 


