
Πως να γσμναζηείς ζηο ζπίηι με λάζηιτα! 

 1. Donkey kicks για ηέλειοσς γλοσηούς! 

 

Τα ιάζηηρα κπνξνύλ λα ζε βνεζήζνπλ λα γπκλάζεηο ηνπο γινπηνύο ζνπ θαη 
ηα πόδηα ζνπ. Πέξαζε ην ιάζηηρν ζηα πόδηα ζνπ θαη έρε παιάκεο θαη γόλαηα 
ζην πάησκα. Έρε ηελησκέλν ηνλ θνξκό ζνπ θαη ηα ρέξηα ζνπ ζηελ ίδηα επζεία 
κε ηνπο ώκνπο ζνπ. Σήθσλε ην πόδη ζνπ πξνο ηα πίζσ ζαλ λα θινηζάο ηνλ 
αέξα θξαηώληαο ην ζε γσλία 90 κνηξώλ.  Η άζθεζε απηή ζα βνεζήζεη ζηε 
γξάκκσζε ζηα πόδηα ζνπ θαη ζα δπλακώζεη ηνπο γνθνύο ζνπ. 

2.  Άζκηζη με λάζηιτο για γσμναζμένοσς 
γοθούς! 

 

Η άζθεζε απηή ζα ηνλώζεη ηνπο γνθνύο ζνπ θαη ζα δπλακώζεη ηα πόδηα ζνπ. 
Γηα λα βειηηώζεηο ηελ ηζνξξνπία ζνπ κπνξείο λα ηελ θάλεηο θαη ρσξίο λα 
ζηεξίδεζαη. Αλ ζνπ θαίλεηαη δύζθνιν απηό ζηεξίμνπ ζε έλαλ ηνίρν γηα λα 
εθηειέζεηο ηελ άζθεζε. Πέξαζε ην ιάζηηρν ρακειά ζηα πόδηα ζνπ θαη ζήθσζε 
ην πόδη ζνπ ζηα πιάγηα θξαηώληαο ην ηελησκέλν. Αλ ληώζεηο ηνπο γνθνύο 
ζνπ λα θαίλε ηόηε ην θάλεηο ζσζηά! 
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3. Squats με λάζηιτο για σπέροτα πόδια! 

 

Τα θαζίζκαηα  είλαη άςνγε γπκλαζηηθή γηα όιν ζνπ ην ζώκα θαη εηδηθά γηα ην 
θάησ κέξνο. Πάηα ην ιάζηηρν από ηε κηα πιεπξά θαη πηάζε ηελ άιιε άθξε κε 
ηα ρέξηα. Έηζη ζα δεκηνπξγεζεί παξαπάλσ αληίζηαζε θαη ζα αλαβαζκίζεηο ηα 
θιαζζηθά squats. Τα squats ζα δπλακώζνπλ ηα πόδηα ζνπ θαη ζα ζνπ 
ραξίζνπλ ηνπο ηέιεηνπο γινπηνύο θαη κεξνύο!  

 

4. Άζκηζη για δικέθαλοσς με λάζηιτο! 

 

Γηα λα γπκλάζεηο ηα ρέξηα ζνπ πάηα ηε κέζε ηνπ ιάζηηρνπ θαη πηάζε κε ηα 
ρέξηα ζνπ ηα άθξα. Δεκηνύξγεζε 90 κνίξεο κε ηνπο αγθώλεο ζνπ θαη ηξάβα 
πξνο ην ζώκα ζνπ ηα ρέξηα ζνπ κε ην ιάζηηρν. Κάλε δειαδή ηε θίλεζε πνπ 
ζα έθαλεο αλ θξαηνύζεο βαξάθηα. Με απηήλ ηελ άζθεζε νη δηθέθαινη ζνπ ζα 
πάξνπλ θσηηά! 
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5. Άζκηζη γέθσρα για ζθιτηούς μηρούς και 
γλοσηούς! 

 

Γηα ηελ άζθεζε-γέθπξα πέξαζε ην ιάζηηρν ζην ζεκείν πάλσ από ηα γόλαηα 
ζνπ. Ξάπισζε κε ηα πόδηα ιπγηζκέλα θαη ζήθσζε ηε ιεθάλε ζνπ έσο λα έξζεη 
ζηελ ίδηα επζεία κε ηνλ θνξκό ζνπ. Η άζθεζε απηή είλαη ηέιεηα γηα ηνπο 
γινπηνύο ζνπ θαη γηα ηνπο κεξνύο ζνπ. Αλ ηελ θάλεηο ζσζηά ζα γπκλάζεηο θαη 
ηελ ιεθάλε ζνπ θαζώο θαη ηνπο θάησ θνηιηαθνύο  ζνπ! 

 

 

 

6. Άζκηζη για πιο ζθιτηά πόδια! 

 

Γηα ηελ άζθεζε απηή πάξε ηελ ζηάζε ησλ push ups αθνύ έρεηο ηνπνζεηήζεη 
ην ιάζηηρν ζην θάησ κέξνο ησλ πνδηώλ ζνπ. Κξάηα ηνλ θνξκό ηνπ ζώκαηνο 
ζνπ ζε επζεία θαη ηα ρέξηα ζνπ ηελησκέλα ζε όιε ηελ δηάξθεηα ηεο άζθεζεο. 
Έπεηηα κε κηθξά πεδεκαηάθηα άλνημε ηα πόδηα ζνπ ζηα πιάγηα θαη κε έλα 
άιιν άικα μαλά επαλέθεξε ηα ζηελ αξρηθή ζέζε. Επαλάιαβε απηό γηα 
αξθεηέο θνξέο θαη ζα ληώζεηο ηα πόδηα ζνπ θαη ηνπο θνηιηαθνύο ζνπ λα θαίλε! 
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