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ΒΑΣΙΚΟΙ ΜΥΕΣ ΤΗΣ ΚΟΙΛΙΑΣ

•Οι μύες του ανθρώπινου σώματος είναι πολλοί, περισσότεροι 
από 650.
•Κοιλιακοί είναι οι μύες που βρίσκονται στην κοιλιά και οι 
ασκήσεις που κάνουμε για να τους γυμνάσουμε, ονομάζονται 
και αυτές έτσι.



ΠΟΥ ΒΟΗΘΑΝΕ ΟΙ ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ?

1. Αποτελεσματική αναπνοή.

2. Σταθερότητα κορμού.

3. Αυξάνουν τον έλεγχο των μυών στο τρέξιμο, 
περιστροφές και στροφές.

4. Ελέγχουν την κίνηση του κορμού.

5. Υποστήριξη των μυών της πλάτης.

6. Σταθεροποίηση σε άνω και κάτω μέρος του 
σώματος.



ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ 

•Η πλάτη σας να ακουμπάει 
στο έδαφος.
•Τα πόδια σας λυγισμένα.
• Τα χέρια σας διπλωμένα 
στο στήθος σας.

• Η σπονδυλική σας στήλη 
να έχει συνεχής επαφή με 

το έδαφος.
•Να κρατάτε το σαγόνι σας 
μακριά από το στήθος σας.

ΠΡΟΣΟΧΗ!!!

Εκτελέστε 2-3 σετ των 8-10 επαναλήψεων 
με διάλλειμα 30 δευτερόλεπτα ενδιάμεσα 
από κάθε σετ.

Ροκανίσματα

Αυτή η άσκηση γυμνάζει, τους άνω κοιλιακούς .



ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ 
• Η πλάτη σας να ακουμπάει 

στο έδαφος.
• Σηκώστε τα πόδια σας 

στον αέρα και λυγίστε τα 
γόνατα ώστε να 
σχηματίζουν ορθή γωνία 
και τα πόδια σας να είναι 
παράλληλα στο έδαφος.

• Τα χέρια σας τεντωμένα 
πάνω από το κεφάλι.

Ροκανίσματα με γόνατα στον αέρα

Εκτελέστε 2-3 σετ των 8-10 επαναλήψεων 
με διάλλειμα 30 δευτερόλεπτα ενδιάμεσα 
από κάθε σετ.

• Η σπονδυλική σας στήλη 
στην αρχική φάση να 

ακουμπήσει στο έδαφος.
•Να κρατάτε το σαγόνι 

σας μακριά από το 
στήθος σας. 

ΠΡΟΣΟΧΗ!!!

Αυτή η άσκηση γυμνάζει, τους άνω και τους κάτω 
κοιλιακούς.



ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ 
• Ξάπλωστε ανάσκελα με το 

σώμα σας σε μια ευθεία.

• Τα πόδια σας τεντωμένα και 
τα χέρια σας τεντωμένα 
δίπλα στο σώμα σας.

• Ανασήκωστε τις φτέρνες σας 
από το έδαφος 
ανεβοκατεβάζοντας τα ποδια.

Ψαλιδάκια

Εκτελέστε 2-3 σετ των 30 δευτερολέπτων το καθένα, με 
διάλλειμα 15 δευτερόλεπτων ανάμεσα από κάθε σετ.

• Η σπονδυλική σας στήλη 
να έχει συνεχής επαφή 

με το έδαφος.

ΠΡΟΣΟΧΗ!!!

Αυτή η άσκηση γυμνάζει, τους άνω και τους κάτω 
κοιλιακούς.



• Ξαπλώστε ανάσκελα με 
την πλάτη να ακουμπάει 
στο έδαφος.

• Τα πόδια τεντωμένα.
• Τα χέρια τεντωμένα 

δίπλα σας.
• Ανασήκωσε τα πόδια 

σας από το έδαφος, 
κρατώντας τα 
τεντωμένα, μέχρι να 
σχηματίσουν ορθή 
γωνία με το έδαφος.

ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ 

Άρσεις ποδιών από 
ξαπλωτή θέση

Εκτελέστε 2-3 σετ των 8-10 επαναλήψεων 
με διάλλειμα 30 δευτερόλεπτα ενδιάμεσα 
από κάθε σετ.

• Η σπονδυλική σας στήλη 
να έχει συνεχής επαφή 

με το έδαφος.

ΠΡΟΣΟΧΗ!!!

Αυτή η άσκηση γυμνάζει, τους κάτω κοιλιακούς.



ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΚΟΙΛΙΑΚΩΝ 

• Οι πήχεις σας να 
ακουμπάνε στο 
έδαφος και τους 
αγκώνες σας ακριβώς 
κάτω από τους ώμους 
σας.

• Η σπονδυλική σας 
στήλη και ο αυχένας 
σας πρέπει να 
βρίσκονται σε μια 
ευθεία .

• Να προσέχετε να μην 
κυρτώνετε την μέση 
σας.

Γέφυρα

Εκτελέστε 2-3 σετ των 30 δευτερολέπτων το 
καθένα, με διάλλειμα 15 δευτερόλεπτων 

ανάμεσα από κάθε σετ.

Αυτή η άσκηση γυμνάζει, τόσο τους κοιλιακούς μύες του 
κορμού σου αλλά και τους ραχιαίους.



ΡΑΧΙΑΙΟΙ

Είναι από τις πιο βασικές μυϊκές ομάδες του 
σώματος όχι μονό για την εκτέλεση των 

ασκήσεων αλλά γιατί είναι η μυϊκή ομάδα 
που συμβάλει στη σωστή στάση σώματος 

και την αποφυγή τραυματισμών και 
παθήσεων. Οι ραχιαίοι μαζί με τους 

κοιλιακούς αποτελούν το κέντρο δύναμης 
του σώματος .



ΠΛΑΤΥΣ ΡΑΧΙΑΙΟΣ ΜΥΣ

1. Συγκρατούν και στηρίζουν τη 
σπονδυλική στήλη.

2. Βοηθούν στην ενδυνάμωση και στη 
γράμμωση των μυών της μέσης.

3. Ενεργούν κατά τη βίαιη εκπνοή και το 
βήχα .

Οι ασκήσεις των κοιλιακών, χωρίς 
ραχιαίους δεν έχουν σημαντικά 

αποτελέσματα.

Λειτουργιές: 

Κάθε πρόγραμμα κοιλιακών πρέπει να συνοδεύεται από ραχιαίους σε αναλογία 1 
προς 2, δηλ. για περίπου 20 κοιλιακούς αντιστοιχούν 10 ραχιαίοι.

ΠΡΟΣΟΧΗ!!!

ΠΡΟΣΟΧΗ!!!



ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΡΑΧΙΑΙΩΝ
Superman • Ξαπλώστε μπρούμυτα .

• Τα χέρια πρέπει να 
βρίσκονται τεντωμένα 
μπροστά σας.

• Τα  πόδια τεντωμένα 
πίσω με τις μύτες να 
κοιτούν ελαφρώς προς 
το έδαφος.

• Κάντε ταυτόχρονη άρση 
χεριών και ποδιών προς 
τα επάνω ενώ το 
κεφάλι και ο αυχένας 
«κοιτούν» το έδαφος.

Ο αυχένας σας θα πρέπει να 
βρίσκεται στην ευθεία με το 
υπόλοιπο σώμα κι εσείς να 
κοιτάτε κάτω στο πάτωμα.

ΠΡΟΣΟΧΗ!!!Εκτελέστε 2-3 σετ των 8-10 επαναλήψεων 
με διάλλειμα 30 δευτερόλεπτα ενδιάμεσα 
από κάθε σετ.



ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΡΑΧΙΑΙΩΝ
Τετραποδική στήριξη με αντίθετο χέρι 
πόδι.  

• Τα πόδι και τα χεριά σας στο 
άνοιγμα των ώμων.
• Ανασηκώστε το δεξί χέρι και 
το αριστερό σας πόδι 
συγχρόνως.
•Το σώμα σας να βρίσκεται σε 
μια ευθεία.  
•Εκτελεστέ και από τις δυο 
πλευρές. 

Ο αυχένας σας θα πρέπει να 
βρίσκεται στην ευθεία με την  

σπονδυλική σας στήλη και 
εσείς να κοιτάτε κάτω στο 

πάτωμα.

ΠΡΟΣΟΧΗ!!!

Εκτελέστε 2-3 σετ των 8-10 επαναλήψεων 
με διάλλειμα 30 δευτερόλεπτα ενδιάμεσα 
από κάθε σετ. 



ΒΑΣΙΚΕΣ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΡΑΧΙΑΙΩΝ

Γέφυρα

Εκτελέστε 2-3 σετ των 8-10 επαναλήψεων 
με διάλλειμα 30 δευτερόλεπτα ενδιάμεσα 
από κάθε σετ. 

• Ξαπλώστε ανάσκελα.
•Το κεφάλι σας ευθεία  και να 
κοιτάζει στο ταβάνι. 
• Τα πόδια λυγισμένα στην 
απόσταση της λεκάνης.
• Τα χέρια σας στο πάτωμα, 
κοντά στον κορμό.
• Σηκώστε τη λεκάνη σας ψηλά 
μέχρι να ευθυγραμμιστεί το 
σώμα σας από τα γόνατα ως τους 
ώμους.

Φερτέ την λεκάνη σας σε 
γωνία 180ο με το υπόλοιπο 

σώμα !!! ΌΧΙ πιο ψηλά 
γιατί μετά γυμνάζουμε και 

τους γλουτούς.

ΠΡΟΣΟΧΗ!!!



ΠΑΝΤΑ ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ!!!
Στο τέλος της γυμναστικής σας να κάνετε καλές διατάσεις για να χαλαρώνουν 

οι μυς και να αποφύγετε τους τραυματισμούς!!!



ΣΑΣ ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ!!!


