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 Κάντε το ςώμα ςασ μια «μηχανή» 
 

 

Κανένα μέροσ του ςώματόσ μασ δεν λειτουργεί απομονωμένο. 

Δοκιμάςτε να ςηκώςετε κάτι από το έδαφοσ 

χρηςιμοποιώντασ μονο το χέρι ςασ. Είναι 

αδύνατο γιατί πρέπει να θέςετε ςε λειτουργία 

τα πόδια, τον πυρήνα, τουσ ώμουσ, τα άνω 

άκρα ςασ.  Ακόμα και ςήμερα οι «ειδικοί» μασ 

οδηγούν ςε μηχανήματα δύναμησ για να 

γυμναςτούμε απομονώνοντασ τισ μυικέσ ομάδεσ. Το ςώμα μασ όμωσ 

λειτουργεί ώσ αλυςίδα με πολλέσ μυικέσ ομάδεσ να ςυνεργάζονται 

και θα πρέπει να γυμνάζεται με πολυαρθρικέσ αςκήςεισ που 

ενεργοποιούν πολλέσ μυικέσ ομάδεσ ςε όλα τα επίπεδα τησ κίνηςησ. 

Οπότε ξεχάςτε τισ μηχανέσ δύναμησ και κάντε το ςώμα ςασ μια 

μηχανή!!! 
 

 Γυμναςτείτε  και εκτόσ 

γυμναςτηρίου 

 

 Χρηςιμοποιήςτε την φανταςία ςασ και δημιουργήςτε 

«λειτουργικά γυμναςτήρια» όπου και αν 

βρίςκεςτε. Από παιδικέσ χαρέσ, πάρκα, γκαράζ, 

υπόγεια, δωμάτια ξενοδοχείων, πεζοδρόμια 

μπορούν να μεταμορφωθούν ςε αποτελε- 

ςματικούσ χώρουσ προπόνηςησ. Όταν μπορείσ να 

γυμνάζεςαι παντού τότε οι δικαιολογίεσ που έχεισ 

για να μην προπονηθείσ εξαφανίζονται. 
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Γυμναςτείτε από «όρθια θέςη» 

 
 Στην καθημερινότητά μασ ο μέςοσ άνθρωποσ περνά 21 ώρεσ 

περίπου από τον χρόνο του καθιςτόσ ή ξαπλωμένοσ. Οπότε ξεχάςτε 

τισ μθχανζσ δφναμθσ που υποςτθρίηουν το ςώμα ςασ και γυμναςτείτε 

ώςτε να κάνετε το ςώμα ςασ να υποςτθρίηεται από μόνο του, καθώσ 

ςχεδιάςτθκε για αυτό. Η προπόνηςη από την όρθια ςτάςη μασ βοηθά 

να τελειοποιήςουμε τισ κινήςεισ που χρειάζονται για να επιτύχουμε 

φυςική απόδοςη. Αυτό είναι η λειτουργική προπόνηςη. 

 

 
 

Προπονηθείτε  και ςτισ 3 διαςτάςεισ 

 
 Μπρόσ-πίςω, πάνω-κάτω αςκήςεισ όπωσ οι έλξεισ, τα sit-ups, 

τα καθίςματα, καθώσ και οι πιέςεισ ςτήθουσ ςε οριζόντιο πάγκο για 

πολύ καιρό θεωρούνται βαςικέσ για ένα 

γυμναςτικό πρόγραμμα. Αλλά η καθημερινότητα 

και τα ςπόρ ή χόμπι απαιτούν από το ςώμα μασ 

να έχει την δυνατότητα να ςτρίβει, να κάνει 

άλματα, να ςυςτρέφεται, να «κυλά» και γενικά να 

εκτελεί κινήςεισ ςε κάθε κατεύθυνςη και επίπεδο. 

«Χτίζοντασ» λοιπόν ένα αληθινά δυνατό, αθλητικό, υγειέσ ςώμα που 

να μπορεί να εκτελεί όλα τα πάραπανω απαιτεί να προπονούμαςτε 

ςε κάθε επίπεδο κίνηςησ. Θέλετε ένα «λειτουργικό» ςώμα; 

Προπονηθείτε ςε τριςδιάςτατο επίπεδο. 
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