
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

Αρχική θέςη:  

 

 

 

 

 

 

Δίνεται ζμφαςθ ςτο να ςφίγγει 

και να πατάει το γόνατο κάτω, 

ςε επιφάνεια που δεν 

βουλιάηει. Επίςθσ ο αςτράγαλοσ 

να κάνει ορκι γωνία με το 

πζλμα. Θα το ονομάηουμε 

«τςαροφχι». Η κζςθ του 

ςϊματοσ είναι αυτι που δείχνει 

θ εικόνα. Η άρςθ του ιςχίου 

είναι πάντα ςε χαμθλό φψοσ ςε 

όλεσ τισ αςκιςεισ. 

 

Άςκηςη 1η: 

Όπωσ είναι καλά τεντωμζνο και 

ςφιγμζνο το γόνατο, και το 

τςαροφχι πολφ καλό, ανεβάηουμε 

το ιςχίο λίγο ψθλά από το 

κρεβάτι. Μετράμε μζχρι το πζντε 

και το πόδι επιςτρζφει ςτθν 

αρχικι κζςθ. 10 επαναλήψεισ. 



 

 

 

Άςκηςη 2η: 

Από τθν ίδια αρχικι κζςθ ςθκϊνουμε το 

ιςχίο, ανοίγουμε προσ το πλάι, το 

επαναφζρουμε ςτθν ευκεία του και 

κάτω. Δθλαδι γράφουμε ςτον αζρα ζνα 

“Γάμα”. 10 επαναλήψεισ. 

 

 

 

 

 

 

Άςκηςη 3η: 

Διαγράφουμε ςτον αζρα κυκλάκια με 

ολόκλθρο το ιςχίο. Δζκα από τη μία 

πλευρά. Επαναφζρεται ςτθ κζςθ του. 

Και δζκα από την άλλη πλευρά. Το 

τςαροφχι και το ςφιγμζνο γόνατο είναι 

προχπόκεςθ ςε όλθ τθ διάρκεια τθσ 

άςκθςθσ.  

 

 

 

 



 

 

 

Άςκηςη 4η: 

Ανεβάηουμε λίγο το ιςχίο και το διαγράφουμε ςτον αζρα τα νοφμερα από 

το 1 μζχρι το 10, χωρίσ ανάπαυςθ ςτο ενδιάμεςο. Κατεβαίνει το ιςχίο όταν 

ολοκλθρωκεί θ άςκθςθ.  

 

Άςκηςη 5η: 

Διαγράφουμε ςτον αζρα το αλφάβθτο. Δθλαδι 24 κεφαλαία γράμματα. Ο 

ςτόχοσ είναι να φκάςουμε ςτο Ω χωρίσ ανάπαυςθ και φυςικά χωρίσ να 

ςπάςει το γόνατο. Αν δεν καταφζρουμε όλο το αλφάβθτο ςταματάμε ςτο 

γράμμα που φκάςαμε. Σε επόμενθ φορά που κα κάνουμε όλο το ςετ με τισ 

πζντε αςκιςεισ κα προςπακιςουμε να πάμε λίγο πιο κάτω ςτο αλφάβθτο 

χωρίσ ανάπαυςθ. Ζτςι μετράμε και τθν αντοχι του τετρακεφάλου μυόσ  

τον οποίο εξαςκοφμε και προοδευτικά τθν βελτίωςθ μασ. 

 

Στθν αρχι κάνουμε ζνα ςετ με τισ πζντε αςκιςεισ. Αργότερα και αφοφ 

εκτελζςουμε πλιρωσ και τισ πζντε αςκιςεισ αβίαςτα, αυξάνουμε τα ςετ. 


