
ΑΣΚΗΣΙΟΛΟΓΙΟ ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΝΑΠΤΥΞΗ 
ΤΕΤΡΑΚΕΦΑΛΩΝ ΚΑΙ ΜΥΩΝ ΤΩΝ ΙΣΧΙΩΝ

1. ΑΡΣΕΙΣ ΑΠΟ ΒΑΘΥ ΚΑΘΙΣΜΑ ΜΕ ΑΛΤΗΡΕΣ

2. ΑΡΣΕΙΣ ΑΠΟ ΒΑΘΥ ΚΑΘΙΣΜΑ ΜΕ ΜΠΑΡΑ ΜΠΡΟΣΤΑ ΑΠΟ ΤΟ 
ΤΡΑΧΗΛΟ

3. ΑΡΣΕΙΣ ΑΠΟ ΒΑΘΥ ΚΑΘΙΣΜΑ ΜΕ ΜΠΑΡΑ ΠΙΣΩ ΑΠΟ ΤΟΝ 
ΑΥΧΕΝΑ

4. ΑΡΣΕΙΣ ΑΠΟ ΒΑΘΥ ΚΑΘΙΣΜΑ ΜΕ ΜΠΑΡΑ ΚΑΙ ΑΝΟΙΧΤΑ ΤΑ 
ΠΟΔΙΑ

5. ΠΙΕΣΕΙΣ ΜΕ ΤΑ ΠΟΔΙΑ ΣΕ ΜΗΧΑΝΗΜΑ

6. ΑΡΣΕΙΣ ΑΠΟ ΒΑΘΥ ΚΑΘΙΣΜΑ ΥΠΟ ΑΝΤΙΣΤΑΣΗ ΜΕ ΜΗΧΑΝΗΜΑ

7. ΕΚΤΑΣΕΙΣ ΓΟΝΑΤΩΝ ΥΠΟ ΑΝΤΙΣΤΑΣΗ ΣΕ ΜΗΧΑΝΗΜΑ  
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• Τα πόδια να είναι σε ελαφρά απαγωγή (στο άνοιγμα των ώμων), τα χέρια σε έκταση κατά 
μήκος του κορμού.

• Ενώ χαμηλώνουμε υπερεκτείνουμε ελαφρώς τη σπονδυλική στήλη. Οι μηροί έρχονται σε 
οριζόντια θέση (παράλληλα με το έδαφος).

• Εκπνοή στο σήκωμα.
• Αγωνιστές: τετρακέφαλος και γλουτιαίοι μύες.
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• Τα πόδια να είναι σε ελαφρά απαγωγή (στο άνοιγμα των ώμων), η μπάρα στην πάνω μοίρα των 
θωρακικών και δελτοειδή.

• Στην κάμψη εισπνέουμε για να αυξήσουμε την ενδοκοιλιακή πίεση εμποδίζοντας τον κορμό να 
έρθει μπροστά. Ενώ χαμηλώνουμε υπερεκτείνουμε ελαφρώς τη σπονδυλική στήλη και συστέλλουμε 
τους κοιλιακούς. Οι μηροί έρχονται σε οριζόντια θέση.

• Για να μην πέσει η μπάρα, προτάσσουμε το θώρακα μπροστά και σηκώνουμε τους ώμους.
• Εκπνοή στο σήκωμα. Χρησιμοποιούμε συνήθως λιγότερα κιλά από το οπισθολαίμιο κάθισμα.
• Για πιο εύκολη εκτέλεση, τοποθετούμε ένα στήριγμα στις φτέρνες.
• Αγωνιστές: τετρακέφαλος (κυρίως), δευτερευόντως γλουτιαίοι, ισχιοκνημιαίοι, κοιλιακοί, ραχιαίοι.
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• Χρησιμοποιεί σχεδόν 
όλους τους μύες,, 
βοηθά στην διάταση 
του θώρακα κι έτσι 
στην πνευμονική 
χωρητικότητα. Είναι 
ιδανική για μυϊκή 
γράμμωση.

• Γυμνάζει τους 
τετρακέφαλους, 
γλουτιαίους, 
προσαγωγούς, 
εκτείνοντες την σπονδ. 
στήλη, κοιλιακούς, 
ισχιοκνημιαίους.

• Η μπάρα τοποθετείται 
στον τραπεζοειδή, λίγο 
πιο ψηλά από την 
οπίσθια μοίρα του 
δελτοειδή.

• Ανοικτή λαβή (ανάλογα με την ανατομία του σώματος και φέρνουμε τους αγκώνες προς τα πίσω.
• Εισπνοή στο χαμήλωμα, υπερέκταση της ΣΣ με ελαφρά στροφή της λεκάνης. Συσπάμε τους 

κοιλιακούς κατά την άνοδο.
• Η πλάτη διατηρείτε επίπεδη. Οι μηροί έρχονται σε παράλληλη με το έδαφος θέση.

Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.binarynow.com/



Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.binarynow.com/



Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.binarynow.com/



Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.binarynow.com/



• Μεγαλύτερη απόσταση μεταξύ των μηρών και τα δάχτυλα είναι στραμμένα προς τα έξω.
• Γυμνάζονται οι τετρακέφαλοι, προσαγωγοί (μέγας προσαγωγός, μακρός προσαγωγός, βραχύς 

προσαγωγός), κτενίτης και ο ισχνός καθώς και οι γλουτιαίοι, ισχιοκνημιαίοι, κοιλιακοί, 
ιερονωτιαίοι.
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• Πρέπει να αποφεύγουμε την κάμψη της ΣΣ 
που διατείνει την πρόσθια επιφάνεια της 
ΣΣ συμπιέζοντας την πίσω επιφάνεια του 
μεσοσπονδύλιου δίσκου αυξάνοντας τον 
κίνδυνο πρόκλησης κήλης του 
μεσοσπονδύλιου δίσκου.

• Τότε ο πηκτοειδής πυρήνας του 
μετατοπίζεται προς τα πίσω συμπιέζοντας 
το νωτιαίο μυελό και τα νεύρα. Αυτή η 
μετατόπιση μπορεί να προκαλέσει ρήξη 
του ινώδους δακτυλίου που τον περιβάλλει 
ή ρήξη των οπίσθιων συνδέσμων που που 
συνδέουν τους σπονδύλους μεταξύ τους.

• Οι δισκοκήλες απορροφούνται αυτόματα 
κι έτσι ο πόνος προχωρεί σταδιακά.

• Πολύ μεγάλη έμφαση στην σταθεροποίηση 
του κορμού  (βαθιά εισπνοή και κράτημά 
της, σύσπαση κοιλιακών και φυσιολογική 
θέση της ΣΣ).

• Μετά την προπόνηση με πολλά βάρη 
μπορούμε να κρεμαστούμε σ’ ένα 
μονόζυγο για έκταση της ΣΣ 
χαλαρώνοντας τους μύες και 
αποσυμπιέζοντας τους δίσκους.
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• Οι ώμοι να ακουμπάνε συνεχώς στα μαξιλαράκια.
• Εστιάζει περισσότερο στον τετρακέφαλο. Τοποθετώντας τα πόδια πιο μπροστά συμμετέχουν και οι 

γλουτιαίοι. 
• Προστατεύουμε τη ΣΣ συσπώντας τους κοιλιακούς ώστε να μην γίνει ταλάντευση της λεκάνης και 

της ΣΣ.
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• Απομόνωση τετρακέφαλου. Όσο πιο πολύ πάμε την πλάτη του καθίσματος προς τα πίσω τόσο πιο 
πολύ αυξάνεται η κλίση της λεκάνης προς τα πίσω προκαλώντας μεγαλύτερη διάταση κι εκγύμναση 
του ορθού μηριαίου ενώ εκτείνουμε τις κνήμες.

• Ιδανική άσκηση για αρχάριους. Καλή ως προάσκηση.
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