
                                  

Θέλουν κοιλιακούς; 
Βοηθήστε τους!                                                                        
                                                                         
 

 
Σφικτό στοµάχι, γραµµωµένους 
κοιλιακούς, δυνατή µέση. Όλοι τα 
επιθυµούν, πολλοί προσπαθούν, 
λίγοι τα έχουν. Τι φταίει που ο 
κόπος των ασκούµενων δεν 
ανταµείβεται µε το επιθυµητό 
αποτέλεσµα και τι µπορούµε να 
κάνουµε ως γυµναστές για να 
τους βοηθήσουµε; 
 
Γιατί είναι απαραίτητη η 
εκγύµναση των κοιλιακών; 
 
Εντάσσοντας ένα εξατοµικευµένο 
πρόγραµµα κοιλιακών, ραχιαίων 
και γλουτιαίων σε ένα γενικότερο 

πλάνο τακτικής άσκησης και σωστής διατροφής: 
• Οι µύες βελτιώνουν τη δύναµη, την τονικότητα και την ελαστικότητά τους, το «στοµαχάκι» 

ελαττώνεται και οι διαστάσεις της µέσης γίνονται ή φαίνονται µικρότερες. 
• Αυξάνεται η προστασία της σπονδυλικής στήλης και των εσωτερικών οργάνων της κοιλιάς, 

µειώνεται η πιθανότητα εµφάνισης πρόωρων εκφυλιστικών καταστάσεων στη µέση και 
βελτιώνεται σηµαντικά η κατάσταση υπαρχόντων προβληµάτων. 

 
Προστατεύει η γυµναστική των κοιλιακών την καρδιά; 
Ανεξαρτήτως ηλικίας και φυσικής κατάστασης, οι άντρες µε περιφέρεια µέσης µεγαλύτερη από 94 
εκατοστά και οι γυναίκες µε περιφέρεια µέσης µεγαλύτερη από 80 εκατοστά διατρέχουν αυξηµένο 
κίνδυνο αθηροσκλήρωσης, στεφανιαίας νόσου και σακχαρώδη διαβήτη. 
Μειώνοντας, όµως, τις διαστάσεις της µέσης και το κοιλιακό λίπος, ελαττώνονται σηµαντικά οι 
πιθανότητες εκδήλωσης καρδιαγγειακών και µεταβολικών νοσηµάτων. 
 
Γιατί συσσωρεύεται τόσο λίπος στην κοιλιά; 
Αν παραβλέψουµε τους γενετικούς λόγους, τις ορµονικές επιδράσεις και την αναπόφευκτη 
λειτουργική φθορά από την πάροδο του χρόνου, τα κύρια αίτια που οδηγούν σε αύξηση του 
κοιλιακού λίπους είναι η καθιστική ζωή, η έλλειψη επαρκούς άσκησης, η αυξηµένη θερµιδική 
πρόσληψη και οι λανθασµένες διαιτητικές συνήθειες. 
 
Μπορεί να αλλάξει το σχήµα των κοιλιακών;  
∆εν υπάρχει κανένας φυσικός τρόπος ή µέθοδος που 
να αλλάζει ριζικά το σχήµα των κοιλιακών, το γενικό 
περίγραµµα και τις επιµέρους αναλογίες του σώµατος 
ή τη γενετικά προκαθορισµένη κατανοµή του λίπους. 
Η εµφάνιση των κοιλιακών εξαρτάται κατά ένα µέρος 
από παράγοντες που δεν µπορούµε να επηρεάσου
όπως οι γενετικές προδιαγραφές, και κατά ένα µέρος
από παράγοντες που µπορούµε να ελέγξουµε, όπως
ο τρόπος ζωής, η άσκηση και η διατροφή. Ουσιασ
λοιπόν, είµαστε σε µεγάλο βαθµό δέσµιοι της 
κληρονοµικότητάς µας - χωρίς αυτό να σηµαίνει ότ
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έχουµε τη δυνατότητα να πετύχουµε σηµαντικές βελτιώσεις, µέσα όµως στα πλαίσια που 
περιχαρακώνουν τα γενετικά µας όρια. 
 
Μπορεί να χαθεί λίπος µόνο από την κοιλιά; 
Η τοπική µείωση λίπους µε φυσικές µεθόδους, χωρίς να ελαττωθεί το συνολικό σωµατικό βάρος 
και χωρίς να ελαττωθεί το λίπος κι από άλλες σωµατικές περιοχές, θεωρείται αδύνατη. Κάνοντας 
λοιπόν δεκάδες επαναλήψεις κοιλιακών, οι µύες θα αναπτυχθούν αλλά το λίπος θα εξακολουθεί 
να τους «κρύβει»! Αντίθετα, συνδυάζοντας την κατάλληλη διατροφή µε αερόβια άσκηση, 
γυµναστική µε αντιστάσεις και εξειδικευµένες ασκήσεις µυϊκής τόνωσης, µπορεί να επιτευχθεί η 
ελάττωση του ποσοστού σωµατικού λίπους και µία γενικότερη βελτίωση της συνολικής σωµατικής 
εικόνας. 
 
 
 
ΣΥΝ∆ΥΑΣΜΕΝΗ ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ ΓΙΑ ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 
Τι πρέπει να συνδυάσετε και ποιες συµβουλές πρέπει να δώσετε στους υγιείς ασκούµενους σας, 
για να πετύχουν καλύτερα αισθητικά και λειτουργικά αποτελέσµατα; 
 
Περισσότερο σωστή και επαρκής διατροφή 
Αυξήστε τον αριθµό των γευµάτων, χωρίς να αυξήσετε τη συνολική θερµιδική πρόσληψη, 
µοιράζοντας την ηµερήσια ποσότητα τροφής σε 5-6 µικρά γεύµατα. Προσπαθήστε να τρώτε 
λογικές ποσότητες από µία ποικιλία τροφών, από όλες τις βασικές οµάδες τροφίµων. Επιλέξτε τις 
τροφές µε κριτήριο την ποιότητα, αποφύγετε όσο µπορείτε τα πολύ επεξεργασµένα προϊόντα, 
τους απλούς υδατάνθρακες και τα πολλά ζωικά και βιοµηχανοποιηµένα (τρανς) λιπαρά. Επιδιώξτε 
να τρώτε περισσότερο σπιτικό φαγητό και λιγότερο «γρήγορο» και «ετοιµατζίδικο». 
 
Αύξηση σωµατικών δραστηριοτήτων 
Κινηθείτε περισσότερο, ακολουθώντας το ρητό που λέει «… όταν µπορείτε 
να κάτσετε καθιστοί µην ξαπλώνετε, όταν µπορείτε να στέκεστε όρθιοι µην 
κάθεστε, όταν µπορείτε να περπατήσετε µην στέκεστε όρθιοι κι όταν 
µπορείτε να τρέξετε µε ασφάλεια, µην περπατάτε!». 
 
Γυµναστική µε αντιστάσεις   
Γυµναστείτε µε ελεύθερα βάρη και όργανα παροχής αντίστασης 3-4 φορές 
εβδοµαδιαίως, κατά προτίµηση σε µη συνεχόµενες ηµέρες, από 45-50 
λεπτά τη φορά. Εκτελέστε βασικές ασκήσεις, κάνοντας µέτριο αριθµό σετ 
και επαναλήψεων, µε σχετικά µικρά διαλείµµατα ανάπαυσης, ανάλογα 
βέβαια µε το επίπεδό σας. Χρησιµοποιήστε διάφορες τεχνικές που 
αυξάνουν τον χρόνο επιβάρυνσης των µυών, όπως δισέτ, τρισέτ, σούπερ 
σετ και γιγαντιαία σετ, ώστε να κάνετε πιο έντονη και σύντοµη την 
προπόνησή σας. 
 
Αερόβια γυµναστική 
Γυµναστείτε µε όργανα καρδιαγγειακής άσκησης («cardio») τις ενδιάµεσες ηµέρες από τη 
γυµναστική µε βάρη, κατά προτίµηση πρωινές ώρες, από 30- 40 λεπτά την κάθε φορά. Εάν δεν 
είναι εφικτό η αερόβια άσκηση να γίνει σε ξεχωριστό πρόγραµµα, προτιµήστε να την κάνετε µετά –
κι όχι πριν!- την ολοκλήρωση των ασκήσεων µε αντιστάσεις. Μην «κολλάτε» σε ένα και 
µόνο όργανο ή µέθοδο άσκησης - χρησιµοποιήστε διάφορα όργανα και γυµναστείτε αερόβια τόσο 
µε τη συνεχόµενη µέθοδο (σχεδόν σταθερός ρυθµός) όσο και µε τη διαλειµµατική (εναλλαγές 
ρυθµού). 
 
Ειδικές ασκήσεις 
Επιλέξτε 2-3 διαφορετικής µυϊκής επίδρασης και επιπέδου δυσκολίας ασκήσεις κοιλιακών και 1 
άσκηση ραχιαίων. Εκτελέστε τις ασκήσεις τουλάχιστον ηµέρα παρά ηµέρα, µετά το αερόβιο 
πρόγραµµα ή τα βάρη. 
Κάντε σε κάθε άσκηση 2 απολύτως ελεγχόµενα σετ των 12-15 αργών επαναλήψεων, µε διάλειµµα 
ανάµεσα στα σετ 45 δευτερολέπτων. Σιγά-σιγά, από προπόνηση σε προπόνηση, προσθέστε 



επαναλήψεις, µέχρι να φτάσετε τις 20 για κάθε σετ. Όταν το πρόγραµµα γίνει αρκετά εύκολο, 
αρχίστε να µειώνετε σταδιακά τα διαλείµµατα.  

Μόλις καταφέρετε να κάνετε όλα τα σετ µε διαλείµµατα 
µικρότερα των 20 δευτερολέπτων, προσθέστε και τρίτο 
σετ σε όλες τις ασκήσεις ή αλλάξτε τις ευκολότερες 
ασκήσεις µε δυσκολότερες παραλλαγές τους. Ξεκινήστε 
πάλι από τις 12-15 επαναλήψεις, διατηρήστε το 
διάλειµµα στα 20 δευτερόλεπτα και προοδευτικά αυξήστε 
τις επαναλήψεις µέχρι τις 25-30. Όταν το επιτύχετε, βάλτε 
ως στόχο να «βγάλετε» όλο το πρόγραµµα µε 
διαλείµµατα µικρότερα των 10 δευτερολέπτων. 
 Όταν, κάποια στιγµή, κι αυτό επιτευχθεί εύκολα, κάντε 
τις ασκήσεις «κυκλικά». 
Εκτελέστε δηλαδή 1 σετ των 20-25 επαναλήψεων σε 
κάθε άσκηση και κάντε τη µία άσκηση κατόπιν της άλλης, 

χωρίς να µεσολαβήσει κανένα διάλειµµα. Μετά, κάντε ένα πολύ µικρό διάλειµµα κι επαναλάβετε το 
ίδιο άλλες 2 φορές (συνολικά 3 «κύκλοι»). Όταν το καταφέρετε µε σχετική ευκολία, κάντε όλο το 
πρόγραµµα χωρίς κανένα διάλειµµα ανάµεσα στους «κύκλους». Μόλις κι αυτό αρχίζει να γίνεται 
εύκολο, αλλάξτε όλες τις ασκήσεις του προγράµµατος κι ακολουθήστε την ίδια µέθοδο 
κλιµακούµενης προσαρµογής, από την αρχή ως το τέλος. 
 
Ασκήσεις διάτασης και χαλάρωσης   
Μετά την ολοκλήρωση κάθε προγράµµατος κάντε 
στατικές διατάσεις, δίνοντας έµφαση στο απαλό 
τέντωµα της σπονδυλικής στήλης και των ραχιαίων 
µυών, ώστε αφενός να αποφύγετε τις ανεπιθύµητες 
βραχύνσεις και αφετέρου να χαλαρώσετε το σώµα 
σας από την περιττή ένταση. 
 
Συµπερασµατικά 
Οποιοσδήποτε γυµνάζεται τακτικά, κάνει ασκήσεις 
κοιλιακών και προσέχει λίγο το διαιτολόγιο του, 
σύντοµα θα παρατηρήσει θετικά αποτελέσµατα στη 
σωµατική του κατάσταση. Για να πετύχει, όµως, 
αποτελέσµατα άνω του µέσου όρου, όσα δηλαδή έχει 
την γενετική δυνατότητα να καταφέρει, πρέπει να συστηµατοποιήσει και να εξατοµικεύσει το 
πρόγραµµά του, εντάσσοντας 
την κατάλληλη άσκηση και διατροφή σε έναν γενικότερα υγιεινό και κινητικά δραστήριο τρόπο 
ζωής. 
 
 
 

 
 
                       

• Οικιακά όργανα εκγύµνασης κοιλιακών 
 

• Συµβουλές για καλύτερους κοιλιακούς 
 

• Ασκήσεις γράµµωσης κοιλιακών 
 


