
«ΜΕΝΩ ΢ΠΙΣΙ ΚΑΙ ΓΤΜΝΑΖΟΜΑΙ» 

Πρόγραμμα μυϊκισ ενδυνάμωςθσ μεςαίασ ζνταςθσ 

ΠΡΟΘΕΡΜΑΝ΢Η 

Ξεκινϊ κάνοντασ δρομικζσ αςκιςεισ, χρθςιμοποιϊντασ 4 καρζκλεσ.  

 Βάηω τισ καρζκλεσ τθν μία πίςω από τθν άλλθ ςε απόςταςθ 1 με 1,5 μζτρο και τρζχω 
χαλαρά ανάμεςά τουσ. Επιςτρζφω ςτθν αφετθρία με πίςω βιματα*  

 Η παραπάνω άςκθςθ κάνοντασ jogging ανάμεςα ςτισ καρζκλεσ 

 Η παραπάνω άςκθςθ κάνοντασ skipping (πόδια ψθλά μζχρι το φψοσ τθσ μζςθσ) ανάμεςα 
ςτισ καρζκλεσ 

 Οι καρζκλεσ ςτθν ίδια διάταξθ. Τρζχω ακουμπάω κάκε καρζκλα ςτο πλάι και γυρίηω ςτθν 
αφετθρία με πίςω βιματα* 

 Η παραπάνω άςκθςθ με πλάγια βιματα 

Επαναλαμβάνω 3 φορζσ. 

*Προςζχω κατά την εκτζλεςη των πίςω βημάτων διατηρώντασ το άνοιγμα των ποδιών ςταθερό και 
ελζγχοντασ την κατεφθυνςη που πηγαίνω κοιτώντασ πάνω από τον ώμο μου. 

Διατάςεισ   

                                                    

                

 

Επιλζγω 10 διατάςεισ από όλεσ τισ μυϊκζσ ομάδεσ και εκτελϊ για 15ϋϋ– 20ϋϋ 



ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΜΤΙΚΗ΢ ΕΝΔΤΝΑΜΩ΢Η΢ 

 

 

1. Κάμψεισ (push ups) με τισ παλάμεσ των χεριϊν ςτθν πόρτα  

*ΜΕΙΖΩΝ ΘΩΡΑΚΙΚΟ΢, ΔΕΛΣΟΕΙΔΗ΢ (ΩΜΟΙ), ΣΡΙΚΕΦΑΛΟ΢ ΒΡΑΧΙΟΝΙΟ΢+ 

                 
 

 

 

2. Κάμψεισ (push ups) με τισ παλάμεσ των χεριϊν ςτο γραφείο ι ςτο τραπζηι 

*ΜΕΙΖΩΝ ΘΩΡΑΚΙΚΟ΢, ΔΕΛΣΟΕΙΔΗ΢ (ΩΜΟΙ), ΣΡΙΚΕΦΑΛΟ΢ ΒΡΑΧΙΟΝΙΟ΢+ 

 
 

 

 

 

 



3. Κάμψεισ (push ups) με τισ παλάμεσ των χεριϊν ςτισ άκρεσ τθσ καρζκλασ 

*ΜΕΙΖΩΝ ΘΩΡΑΚΙΚΟ΢, ΔΕΛΣΟΕΙΔΗ΢ (ΩΜΟΙ), ΣΡΙΚΕΦΑΛΟ΢ ΒΡΑΧΙΟΝΙΟ΢+ 

                      
 

 

4. Με πλάτθ ςτθν καρζκλα, λφγιςμα αγκϊνων 

*ΜΕΙΖΩΝ ΘΩΡΑΚΙΚΟ΢ (΢ΣΗΘΟ΢), ΣΡΙΚΕΦΑΛΟ΢ ΒΡΑΧΙΟΝΙΟ΢+ 

 
 

 

5. Οι πιχεισ των χεριϊν κάτω από το τραπζηι ι το γραφείο. Πίεςθ με τουσ πιχεισ προσ τα 

πάνω, να ςθκϊςω το τραπζηι ι το γραφείο 

*ΔΙΚΕΦΑΛΟ΢ ΒΡΑΧΙΟΝΙΟ΢, ΚΕΡΚΙΔΙΚΟ΢] 

               



6. Όρκιοσ με δφο από τα πιο βαριά  βιβλία μασ  ι  δφο μπουκάλια ςτα χζρια που βρίςκονται 

ςτο πλάι του κορμοφ. Φζρνω τα χζρια προσ τουσ ϊμουσ και επιςτρζφω. Σο ίδιο και με 

κίνθςθ των χεριϊν εναλλάξ.  

*ΔΙΚΕΦΑΛΟ΢ ΒΡΑΧΙΟΝΙΟ΢+ 

            

 

7. Όρκιοσ με δφο από τα πιο βαριά  βιβλία μασ  ι  δφο μπουκάλια ςτα χζρια που βρίςκονται 

ςτο πλάι του κορμοφ. Σα χζρια ανεβαίνουν ςτο πλάι ϊςτε να ζρκουν ςτθν ίδια ευκεία με 

τουσ ϊμουσ. Επιςτρζφω ςτθν αρχικι κζςθ. 

*ΔΕΛΣΟΕΙΔΗ΢ (ΩΜΟΙ) ΣΡΑΠΕΖΟΕΙΔΗ΢ (ΠΛΑΣΗ)+ 

         

 

 

 



8. Κάκομαι ςτθν καρζκλα κρατϊντασ 2 μπουκάλια ι βιβλία για αντίςταςθ. Με τα πόδια 

κλειςτά και τα γόνατα ςε γωνία 90ο ςκφβω μπροςτά με τα 2 μπουκάλια (ι βιβλία) προσ 

τα κάτω. ΢θκϊνω τα μπουκάλια μζχρι τα χζρια να ζρκουν ςε οριηόντια κζςθ διατθρϊντασ 

τθν πλάτθ και τθ μζςθ ίςια. Επιςτρζφω ςτθν αρχικι κζςθ και επαναλαμβάνω.  

*ΣΡΑΠΕΖΟΕΙΔΗ΢, ΠΛΑΣΤ΢ ΡΑΧΙΑΙΟ΢ (ΠΛΑΣΗ)+ 

        

9. Κάκομαι ςτθν άκρθ τθσ καρζκλασ. Σα χζρια πιάνουν τθν καρζκλα ςτο πλάι. Σεντϊνω και 

μαηεφω τα πόδια προσ το ςτικοσ. 

*ΟΡΘΟ΢ ΚΟΙΛΙΑΚΟ΢, ΣΕΣΡΑΚΕΦΑΛΟ΢ ΜΗΡΙΑΙΟ΢+ 

                   
10. Ακουμπάω τθν πλάτθ ςτον τοίχο με τα πόδια ανοικτά όςο και οι ϊμοι. Κατεβαίνω ςιγά 

ςιγά απομακρφνοντασ τα πόδια, μζχρι οι μθροί να ζρκουν παράλλθλα με το ζδαφοσ.  

*ΣΕΣΡΑΚΕΦΑΛΟ΢, ΓΛΟΤΣΙΑΙΟ΢+  

                        



11. Όρκιοσ κατεβαίνω μζχρι οι γλουτοί να ακουμπιςουν τθν καρζκλα. Επανζρχομαι ςτθν 

αρχικι κζςθ. 

*ΣΕΣΡΑΚΕΦΑΛΟ΢, ΓΛΟΤΣΙΑΙΟ΢, ΟΠΙ΢ΘΙΟ΢ ΜΗΡΙΑΙΟ΢+ 

                 

12. Όρκιοσ ζχοντασ  τθν πλάτθ τθσ καρζκλασ μπροςτά μου. Πζραςμα του αριςτεροφ ποδιοφ 

πίςω από το δεξί και ςτο πλάι ενϊ ςυγχρόνωσ το δεξί πόδι ςε ςτακερι κζςθ λυγίηει. 

Επανζρχομαι ςτθν αρχικι κζςθ και επαναλαμβάνω με πζραςμα του δεξιοφ ποδιοφ. 

[ΣΕΣΡΑΚΕΦΑΛΟ΢, ΓΛΟΤΣΙΑΙΟ΢, ΟΠΙ΢ΘΙΟ΢ ΜΗΡΙΑΙΟ΢+ 

                    
13. Κάκομαι ςτθν καρζκλα. Βάηω αρκετά βιβλία ςτα πόδια μου. Κίνθςθ των ποδιϊν προσ τα 

πάνω μζχρι να ςτθριχκοφμε ςτα δάχτυλα ενεργοποιϊντασ τθ γάμπα. Επιςτρζφω ςτθν 

αρχικι κζςθ και επαναλαμβάνω. 

*ΓΑ΢ΣΡΟΚΝΗΜΙΟ΢ (ΓΑΜΠΑ)] 

                               



ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ 

Διατάςεισ (όπωσ και ςτθν προκζρμανςθ) 

 ΢ΕΣ - ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙ΢

Κάνω ςε όλεσ τισ αςκιςεισ  8 – 12 επαναλιψεισ με αργό ρυκμό. ΢τισ αςκιςεισ 5 και 10 μετράω 
από το 1001 ζωσ το 1012. Μπορϊ να κάνω 1 – 3 ςετ με 2ϋ ξεκοφραςθ ανάμεςα ςτα ςετ. Κατά την 
εκτζλεςη των αςκήςεων διατηρώ την αναπνοή μου ςταθερή, εκπνζοντασ ςτην πίεςη. 

 TIPS
 Μθν ψάχνεισ ιδανικζσ ςυνκικεσ για να ξεκινιςεισ να γυμνάηεςαι.
 Οτιδιποτε και να κάνεισ είναι καλφτερο από το τίποτα
 Για τθν αςφάλειά μου, φροντίηω για τθν ςτακερότθτα των κινθτϊν ςτοιχείων (καρζκλα,

γραφείο …) που χρθςιμοποιϊ για τθν εκτζλεςθ των αςκιςεων

Η επιλογι των αςκιςεων και θ επιμζλεια του προγράμματοσ ζγινε από τον κακθγθτι Φυςικισ 

Αγωγισ κ. ΢ταμάτθ Βρεττό ςε ςυνεργαςία με τουσ κακθγθτζσ και τισ κακθγιτριεσ του Σμιματοσ 

Φυςικισ Αγωγισ του ΢χολείου μασ. 


