
8 Απλές αζκήζεις γσμναζηικής 

για ηο ζπίηι (και ότι μόνο)! 
 8 Απλές αζκήζεις γσμναζηικής για ενδσνάμωζη 

                                     1. Βαθύ κάθιζμα 

 

Βήμα 1: Σηάζνπ όξζηα κε ηα πόδηα αλνηρηά θαη κε ηα γόλαηα ζνπ ειαθξώο 
ιπγηζκέλα. 

Βήμα 2: Λύγηζε ηα γόλαηα ζνπ θαη ρακήισζε ην ζώκα ζνπ κέρξη νη κεξνί ζνπ 
λα βξίζθνληαη παξάιιεια κε ην έδαθνο. Αλαζήθσζε μαλά ην ζώκα ζνπ. Κάλε 
20 επαλαιήςεηο. 

Κάλνληαο απηή ηελ άζθεζε ζα κπνξέζεηο λα εμαζθήζεηο ηνπο γινπηνύο ζνπ, 
ηνπο ηέλνληεο ηνπ πνδηνύ θαζώο θαη ηνπο θνηιηαθνύο κπο θαη ηελ πιάηε ζνπ. 
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2. Προβολές 

 

Βήμα 1: Βάιε ηα ρέξηα ζνπ ζηνπο γνθνύο θαη ην δεμί ζνπ πόδη ιίγα εθαηνζηά 
πην κπξνζηά από ην αξηζηεξό. 

Βήμα 2: Λύγηζε ην δεμί ζνπ γόλαην θέξλνληαο ην ζηελ ίδηα επζεία κε ηνλ 
αζηξάγαιν ηνπ πνδηνύ. Χακήισζε ηνπο γνθνύο ζνπ θαη θέξε ην αξηζηεξό ζνπ 
γόλαην πξνο ην έδαθνο. 

Βήμα 3: Ίζησζε ην δεμί γόλαην θαη επέζηξεςε ζηελ αξρηθή ζνπ ζέζε. Κάλε 15 
επαλαιήςεηο θαη κεηά θάλε ην ίδην κε ην αξηζηεξό πόδη. 

Απηή ε άζθεζε ελδπλακώλεη ηνπο γινπηνύο, ηνπο ηεηξαθέθαινπο αιιά θαη 
ηνπο ηέλνληεο ησλ πνδηώλ ζνπ. 
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3. Κοιλιακοί 

 

Βήμα 1: Ξάπισζε κε ην πξόζσπν λα θνηηάεη πξνο ηα επάλσ θαη έλσζε ηα 
ρέξηα ζνπ πίζσ από ην θεθάιη. Μάδεςε ηα πόδηα ζνπ πξνο ην ζηήζνο θαη 
αλαζήθσζε ην θεθάιη, ην ιαηκό θαη ηνπο ώκνπο ζνπ από ην πάησκα. 

Βήμα 2: Σηξίςε ηνλ θνξκό ηνπ ζώκαηνο ζνπ πξνο ηα δεμηά θαη θέξε ηνλ 
αξηζηεξό αγθώλα ζην δεμί ζνπ γόλαην. Τελ ίδηα ζηηγκή ηέλησζε ην αξηζηεξό 
ζνπ πόδη. Έπεηηα, επέζηξεςε ζηελ αξρηθή ζνπ ζέζε. Δπαλέιαβε πξνο ηα 
αξηζηεξά. Κάλε 20 επαλαιήςεηο. 

Με απηή ηελ άζθεζε ζα θαηαθέξεηο λα ελδπλακώζεηο ηνπο θνηιηαθνύο αιιά 
θαη ηνπο πιάγηνπο κπο ηνπ ζώκαηνο ζνπ. 
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4. Σανίδα (Plank) 

 

Μηα άζθεζε πνπ κπνξεί λα ζε βνεζήζεη λα εμαζθήζεηο όιν ζνπ ην ζώκα είλαη 
ε ιεγόκελε ζαλίδα (plank). 

Βήμα 1: Αθνύκπεζε ηνπο βξαρίνλεο ζην έδαθνο θξνληίδνληαο νη αγθώλεο ζνπ 
λα βξίζθνληαη ζηελ ίδηα επζεία κε ηνπο ηνπο ώκνπο ζνπ. 

Βήμα 2: Σήθσζε ηα γόλαηα ζνπ θαη ηνπνζέηεζε ηα πόδηα ζνπ πίζσ ώζηε ην 
βάξνο ζνπ λα πέθηεη αθξηβώο θάησ από ηα δάρηπια ησλ πνδηώλ ζνπ. 
Φξόληηζε ην ζώκα ζνπ λα βξίζθεηαη ζε επζεία ζέζε. Κξαηήζνπ ζε απηή ηε 
ζέζε γηα 1 ιεπηό. 

                               5. Pushups 
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Αλ ζέιεηο ηώξα λα εμαζθήζεηο θαη πάιη όιν ην ζώκα θαη ηδηαίηεξα ην ζηήζνο 
καδί κε ηνπο δηθέθαινπο θαη ηνπο ηξηθέθαινπο ζνπ, ηόηε πξέπεη λα θάλεηο 
pushups. 

Βήμα 1: Ξάπισζε ζηα ηέζζεξα κε ηα ρέξηα θάησ από ηνπο ώκνπο θαη ηα 
γόλαηα ζνπ θαηά κήθνο ησλ γνθώλ. Σήθσζε ηα γόλαηα ζνπ θαη πήγαηλε ηα 
πόδηα ζνπ πξνο ηα πίζσ ώζηε ην βάξνο λα πέθηεη αθξηβώο θάησ από ηα 
δάρηπια ησλ πνδηώλ ζνπ. Τα ρέξηα θαη ην ζώκα ζνπ πξέπεη λα βξίζθνληαη 
ζηελ ίδηα επζεία. 

Βήμα 2: Λύγηζε ηνπο αγθώλεο ζνπ, θέξλνληαο ην ζώκα ζνπ πξνο ην έδαθνο. 
Ίζησζε πάιη ηνπο αγθώλεο γηα λα επηζηξέςεηο ζηελ αξρηθή ζνπ ζέζε. Κάλε 10 
επαλαιήςεηο. 

                                 6. Ακροζηαζία 

 

Αλ ζέιεηο λα ζπζθίμεηο ηηο γάκπεο ζνπ, κηα εύθνιε άζθεζε πνπ κπνξείο λα 
θάλεηο είλαη ε αθξνζηαζία. 

Βήμα 1: Ξεθίλεζε έρνληαο ηα πόδηα ζνπ αθνπκπηζκέλα ζην έδαθνο. Φξόληηζε 
ηα πόδηα ζνπ λα βξίζθνληαη ζηελ ίδηα επζεία κε ηνπο γνθνύο ζνπ. 

Βήμα 2: Αλαζήθσζε ηηο θηέξλεο ζνπ από ην έδαθνο κέρξη λα ζηεξηρζείο ζην 
ζεκείν ηνπ πνδηνύ πνπ βξίζθεηαη θάησ από ηα δάρηπια ζνπ. Χακήισζε μαλά 
ηηο θηέξλεο. Δπαλέιαβε 30 θνξέο. 
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7. Ανηίζηροθοι κοιλιακοί 

 

Βήμα 1: Ξάπισζε κε ην πξόζσπν λα βιέπεη πξνο ηα επάλσ θαη κε ηα πόδηα 
ειαθξώο ζεθσκέλα. Πξόζεμε ηα ρέξηα ζνπ λα είλαη αλνηρηά ζε V ζέζε έμσ 
από ηνπο γνθνύο κε ηηο παιάκεο πξνο ηα θάησ. 

Βήμα 2: Σήθσζε ηνπο γνθνύο ζνπ αξγά πξνο ηα επάλσ θαη ζρεκάηηζε έλα 
ηόμν θέξλνληαο ηα πόδηα πξνο ηα πάλσ θαη πξνο ην ζηήζνο. Καηέβαζε ην 
ζώκα ζνπ ζηελ αξρηθή ηνπ ζέζε. Δπαλέιαβε 15 θνξέο. 
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8. Supergirl 

 

  

Η ηειεπηαία άζθεζε πνπ ζνπ πξνηείλσ είλαη γλσζηή σο supergirl θαη κπνξεί 
λα εμαζθήζεη ηελ πιάηε, ηνπο θνηιηαθνύο αιιά θαη ηνπο γινπηνύο ζνπ. Η 
νλνκαζία ηεο πξνέξρεηαη από ηε ζέζε πνπ έρεη ην ζώκα ζνπ θαζώο αζθείζαη 
θαζώο θαίλεηαη όηη πεηάο! 

Βήμα 1: Ξάπισζε κε ην πξόζσπν πξνο ηα θάησ θαη ηα ρέξηα απισκέλα 
κπξνζηά. 

Βήμα 2: Σήθσζε ηα ρέξηα, ην θεθάιη, ην ζηήζνο θαη ηα πόδηα ζνπ από ην 
έδαθνο αλαζεθώλνληαο ηε κέζε ζνπ καθξηά από ην πάησκα. Γηαηήξεζε απηή 
ηε ζέζε γηα κία αλαπλνή θαη κεηά επέζηξεςε ζηελ αξρηθή ζνπ ζέζε. Κάλε 10 
επαλαιήςεηο. Αλ ρξεηάδεζαη ζηξώκα γπκλαζηηθήο γηα λα θάλεηο ηηο αζθήζεηο 
βξήθα κεξηθά πνιύ θζελά! 
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