
                                  

Οικιακά όργανα εκγύµνασης 
κοιλιακών!                                                                        
                                                                         
 

 
Αρκετά όργανα γυµναστικής επικεντρώνουν τη δράση τους στους κοιλιακούς και στους ραχιαίους 
µύες και µπορείτε µε αυτά να κάνετε ποικιλία ασφαλών ασκήσεων, παρόµοιες ή διαφορετικές. 
 
Ο κλασικός πάγκος κοιλιακών:  
Χρησιµοποιείται κυρίως για ασκήσεις ενδυνάµωσης των κοιλιακών χωρίς τη 
χρήση πρόσθετης αντίστασης. Η δυσκολία κάθε άσκησης µειώνεται ή αυξάνε
ρυθµίζοντας ανάλογα την κλίση του πάγκου. 
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Ο ειδικός πάγκος µέσης:  
Η εργονοµική του κατασκευή διευκολύνει την εκτέλεση των ασκήσεων και σας επιτρέπει
γυµναστείτε µε άνεση κι ασφάλεια. Αποτελεί ιδανική λύση για την πρόληψη και αντιµετώπιση
προβληµάτων στη µέση. 

 
Το κυλιόµενο ροδάκι:  
Αν χρησιµοποιηθεί σωστά, βοηθάει στην ενδυνάµωση και στην αύξηση της 
ελαστικότητας κοιλιακών και ραχιαίων. Το µοντέλο που θα διαλέξετε πρέπει να έχει 
καλό φρενάρισµα της προς τα µπρος κίνησης, αρκετή δύναµη επαναφοράς και 
δυνατότητα για πλάγιες και ηµικυκλικές κινήσεις. 

 
Η µπάλα γυµναστικής (fit-ball):  
Τέτοιου είδους µπάλες υπάρχουν σε διάφορους τύπους και µεγέθη. Με τη µπάλα 
γυµναστικής µπορείτε να κάνετε πολλές ασκήσεις, εύκολες και δύσκολες, και να 
γυµνάσετε πολύ αποτελεσµατικά κοιλιακούς και ραχιαίους µύες, µε έναν 
«διαφορετικό» τρόπο. 

 
Το µονόζυγο πόρτας ή τοίχου:  
Μπορείτε να το χρησιµοποιήσετε για ασκήσεις κοιλιακών από θέση εξάρτησης, 
όπως για παράδειγµα για έλξεις των γονάτων προς το στήθος. Μπορείτε να το 
συνδυάσετε µε τους ειδικούς ιµάντες στήριξης για να κάνετε τις ασκήσεις των 
κοιλιακών χωρίς πρόβληµα στη λαβή σας. 
 
Η ράβδος: 

 Ζυγίζει ελάχιστα και χρησιµοποιείται κυρίως για τις ασκήσεις των πλάγιων κοιλιακών, όπως για 
παράδειγµα τις στροφές του κορµού. 
 
Η τραµπάλα κοιλιακών:  
 Επικεντρώνει την ένταση των ασκήσεων στους κοιλιακούς και, επειδή στηρίζει 
τον αυχένα, δεν επιβαρύνει τους αυχενικούς σπονδύλους. 
 
 
 
 

 
 

• Συµβουλές για καλύτερους κοιλιακούς 
                       

• Ασκήσεις γράµµωσης κοιλιακών 
 


