
9 Αζκήζεις πιλάηες για επίπεδο 

ζηομάχι! 
  

Ιδανικές αζκήζεις pilates για επίπεδο 
ζηομάχι 

 

Γηα ηελ πξώηε άζθεζε μάπισζε ζε κηα επίπεδε επηθάλεηα ζε ύπηηα ζέζε, κε 
ηα πόδηα ζνπ ελσκέλα θαη ηελησκέλα. 

Έπεηηα, ζήθσζε κεξηθά εθαηνζηά ηα πόδηα ζνπ έηζη ηελησκέλα όπσο είλαη θαη 
ηαπηόρξνλα θαη ην θεθάιη ζνπ κε ηελησκέλα ρέξηα κπξνζηά. Καη επέζηξεςε 
ζηελ αξρηθή ζνπ ζέζε. 

Μελ μερλάο λα παίξλεηο αλάζεο. Κάλε από 2 έσο 5 ζεη ησλ 10 επαλαιήςεσλ. 
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Γηα απηή ηελ άζθεζε, θάζηζε ζην ζηξώκα κε ηελ πιάηε ζνπ ζηελ επζεία θαη 
άλνημε ηα ρέξηα ζνπ ζην πιάη ζην ύςνο ησλ ώκσλ ζνπ. Άλνημε ηα πόδηα ζνπ 
ιίγν πην πνιύ από ηνπο ώκνπο ζνπ, κε ηα πέικαηα πξνο ηα επάλσ. 

Σηε ζπλέρεηα, ζηξίςε ηελ κέζε ζνπ πξνο ηα αξηζηεξά κε ηα ρέξηα ζνπ 
ηελησκέλα, κέρξη ην δεμί ρέξη λα αθνπκπήζεη ζηελ έμσ πιεπξά ηνπ αξηζηεξνύ 
πνδηνύ θαη λα ζρεκαηίζνπλ κηα δηαγώλην. 

Εδώ ζέινπκε 3 ζεη ησλ 10 επαλαιήςεσλ. 

 

Εδώ όπσο βιέπεηο ζα πξέπεη λα αγθαιηάζεηο ηα γόλαηα ζνπ κπξνζηά ζην 
ζηήζνο ζνπ, κε ηνπο αγθώλεο ζνπ ςειά. 

Μεηά ηέλησζε ςειά ηα πόδηα θαη ηα ρέξηα ζνπ θαη πξνζπάζεζε λα επαλέιζεηο 
πάιη ζηελ αξρηθή ζνπ ζηάζε. Τώξα έρνπκε κόλν 6 επαλαιήςεηο. 
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Γηα απηή ηελ άζθεζε μάπισζε κε ηα πόδηα ζνπ ιπγηζκέλα ζθηρηά ζηνλ αέξα 
κπξνζηά ζην ζηήζνο ζνπ θαη ηα ρέξηα πίζσ από ην ειαθξώο ζεθσκέλν 
θεθάιη ζνπ. 

Ελώ εηζπλέεηο αξγά ζηξίςε ην ζώκα ζνπ πξνο ηα αξηζηεξά, κέρξη ν δεμηόο 
ζνπ αγθώλαο λα αθνπκπήζεη ην αξηζηεξό γόλαηό. Τν δεμί ζνπ πόδη πξέπεη λα 
είλαη ηελησκέλν πξνο ηα εκπξόο θαη κεξηθά εθαηνζηά πάλσ από ην πάησκα. 
Κάλε ην ίδην θαη γηα ηελ άιιε πιεπξά. 

Κάλε 6 ζεη πεξηζηξνθώλ. 

 

Μηα πάξα πνιύ θαιή άζθεζε είλαη θαη απηή. Ξάπισζε κε ηε κέζε ζνπ 
ζεθσκέλε θαη ηα πόδηα ζνπ ηελησκέλα πάλσ από ην θεθάιη ζνπ, ελώ ηα 
ρέξηα είλαη θάησ ζηελ επζεία. 

Γύξε ηα πόδηα ζνπ πξνο ηα δεμηά, ηελησκέλα, έπεηηα πξνο ηα εκπξόο θαη 
ηέινο ζηα αξηζηεξά. Σθέςνπ ην ζαλ πεξηζηξνθή. 6 ζεη θαη από απηή. 
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Τώξα ην κόλν πνπ ρξεηάδεηαη λα θάλεηο είλαη κε ην πόδη ηελησκέλν ςειά λα 
θάλεηο θύθινπο από πάλσ πξνο ηα θάησ θαη γηα ηα δύν πόδηα από 5 θύθινπο. 

 

Με απηή ηελ άζθεζε ζα ληώζεηο ζίγνπξα ην θάςηκν ζηνπο θνηιηαθνύο ζνπ. 
Ξάπισζε ηειείσο κε ρέξηα θαη πόδηα ηελησκέλα θαη πξνζπάζεζε λα 
ζεθώζεηο ζηελ επζεία ην ζώκα ζνπ, όζν πην πνιύ κπνξείο γηα ηξεηο 
επαλαιήςεηο. 
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Τώξα ζηελ νπζία πξνζπνηήζνπ όηη θνιπκπάο κε ρέξηα θαη πόδηα ηελησκέλα 
θαη ρσξίο λα αθνπκπάο ζην πάησκα νύηε ην ζηήζνο ζνπ. Μέηξα αξγά από ην 
1 κέρξη ην 10 θαη ζηακάηα. 

 

Γηα ηελ ηειεπηαία άζθεζε θάζηζε ζην πιάη κε ηα πόδηα ειαθξώο ιπγηζκέλα θαη 
ην ρέξη ηελησκέλν λα ζηεξίδεη ην ζώκα. 

Έπεηηα, πξνζπάζεζε ζηεξηδόκελε ζηηο θηέξλεο θαη ην ρέξη ζνπ λα ζεθώζεηο 
ην ζώκα ζνπ δηαγώληα ζηελ επζεία θαη κεηά θέξε ην ρέξη ζνπ λα αθνπκπήζεη 
ην πόδη. Ξαλά γύξλα ζηελ αξρηθή ζηάζε θαη θάλ’ ην άιιεο 2 θνξέο. 
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