
ΠΑΡΑΣΗΡΗ΢ΕΙ΢-ΟΔΗΓΙΕ΢: 
 
Εκτελείσ τθν κάκε άςκθςθ για 10 δευτερόλεπτα.  
Περνάσ ςτθν επόμενθ χωρίσ διάλειμμα. 
΢ταματάσ 60 δευτερόλεπτα και ςυνεχίηεισ άλλον ζναν κφκλο. 
Κάκε εβδομάδα, αυξάνεισ 5 δευτερόλεπτα ςτθν κάκε άςκθςθ, μζχρι να 
φτάςεισ ςτα 30. 
Όταν φτάςεισ ςτα 30 δευτερόλεπτα, προςκζτεισ άλλον ζναν κφκλο. 
Όταν δυναμϊςεισ ςιγά ςιγά, κάνεισ όςουσ κφκλουσ κεσ και μπορείσ να 
αυξιςεισ και τα δευτερόλεπτα των αςκιςεων μζχρι 1 λεπτό. 
Μθν ξεπεράςεισ τουσ 5 κφκλουσ και το 1 λεπτό των αςκιςεων. 
 

ΠΩ΢ ΘΑ ΚΑΝΕΙ΢ ΣΙ΢ Α΢ΚΗ΢ΕΙ΢: 
Οι αςκήςεισ, θα εκτελοφνται ςε γρήγορο ρυθμό, όςο μπορείσ. 

 
1η άςκηςη: Από τθν όρκια κζςθ, κάκεςαι μζχρι οι μθροί ςου να ζρκουν παράλλθλα με το 
ζδαφοσ και ξαναςθκϊνεςαι. 
2η άςκηςη: ςτθρίηεςαι ςτα τζςςερα, και αναςθκϊνεισ κλωτςϊντασ το κάκε πόδι προσ τα πίςω. 
10 δευτερόλεπτα για ΚΑΘΕ πόδι! 
3η άςκηςη: ςτθρίηεςαι ςτα τζςςερα, και αναςθκϊνεισ το κάκε πόδι ςτο πλάι με λυγιςμζνο το 
γόνατο. 10 δευτερόλεπτα για ΚΑΘΕ πόδι! 
4η άςκηςη: με τθν πλάτθ ςτθριγμζνθ ςτον τοίχο, κάκεςαι μζχρι οι μθροί να ζρκουν ςε 
παράλλθλθ κζςθ με το ζδαφοσ και μζνεισ ςε αυτι τθ ςτάςθ χωρίσ να κουνιζςαι, ϊςπου να 
περάςει ο χρόνοσ τθσ άςκθςθσ. 
5η άςκηςη: ξαπλϊνεισ ανάςκελα και αναςθκϊνεισ τουσ γλουτοφσ όςο πιο ψθλά μπορείσ. 
6η άςκηςη: από όρκια κζςθ, προβάλεισ το ζνα πόδι μπροςτά και μακριά και κάκεςαι βακιά. 
Πιζηεισ να ξαναζρκεισ ςτθν αρχικι κζςθ και κάνεισ το ίδιο με το άλλο πόδι. 10 δευτερόλεπτα για 
ΚΑΘΕ πόδι! 
7η άςκηςη: ξαπλϊνεισ ανάςκελα και αναςθκϊνεισ ελαφρά τουσ ϊμουσ ςου. Με τεντωμζνα τα 
χζρια, κάνεισ ταλαντϊςεισ δεξιά κι αριςτερά, χωρίσ να ακουμπάσ ςτο ζδαφοσ τουσ ϊμουσ ςου, 
προςπακϊντασ να φτάςεισ με τα δάχτυλα όςο πιο κοντά ςτισ φτζρνεσ ςου. 
8η άςκηςη: ξαπλϊνεισ ανάςκελα και με τα χζρια πίςω από το κεφάλι, αναςθκϊνεισ τουσ ϊμουσ 
ςου (προςοχι: όχι τον κορμό ςου, μόνο τουσ ϊμουσ ςου), προςπακϊντασ να φτάςεισ με το 
ςαγόνι ςου το ςτικοσ ςου. Μθν βοθκάσ με τα χζρια ςου. Απλά άγγιηε το κεφάλι ςου. 
9η άςκηςη: ξαπλϊνεισ ανάςκελα και με ελαφρά (όχι πολφ) λυγιςμζνα τα γόνατα ςου, εκτελείσ 
ψαλιδάκια χωρίσ να ακουμπάσ ςτο ζδαφοσ τισ φτζρνεσ ςου. Κράτα τθν απόςταςθ από το ζδαφοσ 
μικρι! 
10η άςκηςη: ξαπλϊνεισ ςτο πλάι και πιάνοντασ με το χζρι το κεφάλι ςου και ζχοντασ τα πόδια 
ςου ΕΝΩΜΕΝΑ, αναςθκϊνεισ μαηί τα πόδια και το κεφάλι ςου (όπωσ κλείνει ζνασ ςουγιάσ). 



1. Καθίσματα (squat) 2. Donkey Kicks 

3. Πλάγιες εκτάσεις γλοστών 4. Σταθερό κάθισμα με την πλάτη στον τοίτο 

5. Ανασηκώσεις γλοστών 6. Προβολές  

Μ Ε Ρ Ο ΢  1  



Μ Ε Ρ Ο ΢  2  

7.  Εναλ λαγζ σ  φ τε ρνϊ ν  8 .  Ρ ο κα ν ί ς μ α τ α   

9.  Ψαλιδάκια  1 0 .  Π λ ά γ ι ε σ  α ν α ς θ κ ϊ ς ε ι σ  γλ ο υ τϊ ν  ϊ μ ω ν  

ΚΑΛΗ ΕΠΙΣΤΧΙΑ! 


