
Γυμναστική στο σπίτι 

για τους γονείς 
 

 

Αγαπητοί γονείς του «Μικρού Πρίγκιπα», 

Γνωρίζουµε ότι λόγω της κατάστασης στην οποία βρισκόµαστε, 
άλλαξε η καθηµερινότητά µας και αποκτήσαµε έναν πιο καθιστικό τρόπο 
ζωής. H διάθεση όλων µας να αφιερώσουµε περισσότερο δηµιουργικό 
χρόνο στα παιδιά µας, πιθανόν να οδηγεί σε σωµατική καταπόνηση, µέσα 
από συχνότερο σήκωµα βάρους, κακή στάση του σώµατος σε διαφορετικές 
θέσεις, κλπ. 

Η αγάπη και η φροντίδα του «Μικρού Πρίγκιπα» δεν περιορίζεται µόνο 
στους µικρούς µας φίλους, αλλά αγγίζει και όλους εσάς τους γονείς! Έτσι, 
για µια ακόµη φορά, σας ζητούµε να µην ξεχνάτε να φροντίζετε τους 
εαυτούς σας από τα πιο απλά έως τα πιο σηµαντικά που χρειάζεστε! 

Γι’ αυτόν τον λόγο ζητήσαµε από τη Ραλλού Χυδηριώτη, καθηγήτρια 
φυσικής αγωγής και υπεύθυνη του τµήµατος «Υδροθεραπείας και 
Αποκατάστασης Τραυµατισµών» του Πανιωνίου, να φτιάξει για εσάς ένα 
ηµερήσιο ολιγόλεπτο πρόγραµµα γυµναστικής για το σπίτι!  

Το πρόγραµµα εστιάζει στην µυϊκή ενδυνάµωση των συνηθέστερων 
σηµείων του σώµατος που καταπονούνται, δηλαδή τους µυς του κορµού, 
του αυχένα και της ωµοπλάτης και µπορεί να εφαρµοστεί από 3φορές/ 
εβδοµάδα έως και καθηµερινά.  

 

Καλή σας προπόνηση!!! 
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Ενδυνάµωση Κορµού 
 
1. Γέφυρα: Ανασηκώνετε τη λεκάνη και µείνετε ακίνητοι για 30’’  

(επαναλάβατε 3 φορές)           
2. Ρολάρισµα: Μεταφέρετε τα πόδια σας λυγισµένα δεξιά και αριστερά 

 (10 επαν)  

            

3. Κόµπρα: Στηριχθείτε στις παλάµες ακουµπώντας τη λεκάνη στο έδαφος 
και µείνετε ακίνητοι για 15’’ (επαναλάβατε 2 φορές) 
4. Core Stretching: Τραβήξτε µε το χέρι σας το αντίθετο γόνατο και 
µείνετε ακίνητοι για 15’’ (επαναλάβατε από την αντίθετη πλευρά) 

          

5. Alternative Superman: Ανασηκώστε τεντωµένα το αντίθετο χέρι µε το 
πόδι σας. Κρατήστε το κεφάλι χαµηλά (20 επαν) 
6. Ψαλιδάκια: Ανεβάστε και κατεβάστε εναλλάξ τα πόδια σας τεντωµένα 
κοντά στο στρώµα (20 επαν) 

                      

7. Γάτα: Τραβήξτε προς πάνω τον αφαλό σας εισπνέοντας και στην 
συνέχεια πιέστε προς τα κάτω την µέση σας εκπνέοντας. Κρατήστε τα 
πόδια και τα χέρια σταθερά στο στρώµα (10 επαν)  
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8. Σανίδα: Στήριξη στις παλάµες. Ο κάθε ώµος πρέπει να βρίσκεται στην 
ίδια ευθεία µε την εκάστοτε παλάµη. Μείνετε ακίνητοι για 15΄΄ 
(επαναλάβετε 2-3 φορές) 
9. Συσπέιρωση-έκταση εναλλάξ: Ενώστε τον αγκώνα σας µε το αντίθετο 
γόατο και τεντώστε στην ίδια ευθεία µε τον κορµό (επαναλάβετε εναλλάξ 
για 20 επαν)  
 

 

 

10. Καθίσµατα: Σηκωθείτε και καθίστε µε την πλάτη να εφάπτεται στον 
τοίχο, τα πόδια παράλληλα µεταξύ τους και τις πατούσες να ακουµπούν το 
έδαφος (2χ10 επαν) 
11. Πιέσεις στον τοίχο: Πατήστε στις µύτες  µε λίγο ανοιχτά πόδια και 
µεταφέρετε το σώµα σας τεντωµένο προς τον τοίχο. Λυγίστε και τεντώστε 
τα χέρια στο άνοιγµα των ώµων(20 επ) 
 

   

12. Σκύλος: Πατήστε τα πέλµατά σας µε τα πόδια κλειστά. Ακουµπήστε τις 
παλάµες στο στρώµα και πιέστε τις ωµοπλάτες προς τα κάτω (Μείνετε 
ακίνητοι για 15’’ και επαναλάβετε 3 φορές) 
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Ενδυνάµωση Αυχένα Και Ωµοπλάτης 
1. Κάµψη-στροφή αυχένα: Πιέστε ελαφρά το κεφάλι προς τα κάτω και 
στρίψτε το δεξιά-αριστερά (επαναλάβετε ήπια 10 φορές εκατέρωθεν) 

2. Πίεσεις γνάθου: Κρατήστε το σαγόνι σας µε τον δείκτη και τον µέσο ως 
άξονα αναφοράς. Τραβήξτε το σαγόνι σας ελαφρώς προς τα πίσω πάνω 
στον επιµήκη άξονα (10 επαν.) 

3. Πλάγια κάµψη κεφαλιού: Γύρετε ελαφρά το κεφάλι σας στο πλάι µε τάση 
να έρθει το µάγουλο προς ώµο (µείνετε στην κάθε θέση για 5΄΄ και 
επαναλάβετε για 5 φορές εκατέρωθεν) 

4. Στροφή κεφαλιού: Στρίψτε ελαφρά το κεφάλι σας στο πλάι (µείνετε στην 
κάθε θέση για 5΄΄ και επαναλάβετε για 5 φορές εκτατέρωθεν) 

5. Θωρακικές εκτάσεις: Καθίστε σε µία καρέκλα, στηρίξετε το κεφάλι σας 
µε τις παλάµες ενωµένες στον αυχένα και τεντώστε τον κορµό σας προς 
τα πίσω καθώς η µέση σας εφάπτεται στην καρέκλα (µείνετε στη θέση για 
10΄΄ και επαναλάβετε για 10 φορές) 

6. Πιέσεις ωµοπλάτης: Από όρθια θέση τραβήξτε τους ώµους σας προς τα 
πίσω έτσι ώστε να ενώσουν οι ωµοπλάτες σας & επανέλθετε στην αρχική 
θέση(2x10επαν.) 

7. Κάµψη αυχένα: Ξαπλώστε σε ύπτια θέση µε τα πόδια λυγισµένα και 
παράλληλα µεταξύ τους. Ανασηκώστε το κεφάλι σας διατηρώντας τη 
γνάθο σας προς τα µέσα (10επαν.) 
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8. Αγγελάκια: Από καθιστή θέση µε την πλάτη στον τοίχο (χρησιµοποιήστε 
σκαµπώ αν χρειαστεί). Ακουµπήστε τα χέρια σας ανοιχτά στο πλάι µε 
λυγισµένους αγκώνες εφαπτόµενα µε τον τοίχο και τεντώστε τα αργά 
προς τα πάνω (2x10 επαν.)  

9. Έξω στροφή: Χρησιµοποιήστε ένα µαλακό λάστιχο. Κρατήστε το µε τα 
δύο χέρια ενώ διατηρείτε τους αγκώνες σας εφαπτόµενους στα πλευρά. 
Τραβήξτε το λάστιχο από τις άκρες του κινώντας τα χέρια σας από τον 
αγκώνα ως τον καρπό (2x10επ.)  

              

 

10. Άρσεις ωµοπλάτης: Από όρθια θέση, ακουµπήστε τα χέρια σας στον 
τοίχο από τα δάχτυλα ώς τους αγκώνες µε τις παλάµες σας να αντικρίζουν 
η µία την άλλη. Τεντώστε τα χέρια σας προς τα επάνω και επανέλθετε στην 
αρχική θέση. Τα χέρια σας θα πρέπει να εφάπτονται στον τοίχο καθ’ όλη τη 
διάρκεια της κίνησης (2x10επ.) 

11. W: Από πρηνή θέση (µπρούµυτα), λυγίστε τα χέρια σας σε σχήµα ‘’W’’ και 
ανασηκώστε τα ελαφρώς από το έδαφος έτσι ώστε οι ωµοπλάτες σας να 
ενωθούν µεταξύ τους. Το µέτωπό σας θα πρέπει να αγγίζει το έδαφος. 
(2x10 επαν.) 

  

                                                                                  

12. Y: Από όρθια θέση, φέρτε τα χέρια σας παράλληλα µεταξύ τους, 
ελαφρώς λυγισµένα και µε τους αντίχειρες προς τα πάνω. Σηκώστε τα 
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χέρια σας αργά από το ύψος των ισχίων έως το ύψος του κεφαλιού 
σχηµατίζοντας τροχιά 180ο (2x10 επαν.) 

 

13. Πλάγιες άσρσεις χεριών: Από όρθια θέση µε την πλάτη σας να 
εφάπτεται στον τοίχο, ανοίξτε τα χέρια σας τεντωµένα στο πλάι στην 
ευθεία των ώµων και σηκώστε τα προς τα πάνω αργά (2x10 επαν.) 

           

 

 

 

ΠΡΟΣΟΧΗ! 

Þ Οι ασκήσεις µυϊκής ενδυνάµωσης των µυών του κορµού, καθώς και 
του αυχένα και της ωµοπλάτης µπορούν να εφαρµοστούν από άτοµα µε 
οσφυαλγία, αυχενικούς πόνους και αυχενικό σύνδροµο για την 
αντιµετώπιση του πόνου. Παράλληλα, µπορούν να χρησιµοποιηθούν και από 
υγιή άτοµα που επιθυµούν να ενεργοποιήσουν και να ενισχύσουν το 
µυοσκελετικό τους σύστηµα ως πρόληψη.  
 

Þ Οι ασκήσεις ΔΕΝ ΠΡΕΠΕΙ να γίνονται στην οξεία φάση (δηλαδή όταν 
υπάρχει πολύ έντονος πόνος) 
 

Þ Αν έχετε οποιαδήποτε ενόχληση κατά τη διάρκεια της άσκησης, 
διακόψτε την     

                                

 

Για οποιαδήποτε διευκρίνιση και για 
επιπλέον ασκησιολόγιο στο νερό,  
µπορείτε να επικοινωνήσετε 
µαζί µου µέσω της σελίδας µου 
στο facebook: 
Rallou Chidirioti MSc- 
Hydrotherapist/ Personal trainer  


