
Οι στάσεις ισορροπίας απαιτούν έντονη αυτοσυγκέντρωση,
δύναμη και αντοχή. Αναπτύσσουν την ευστάθεια, την 
ευκινησία, το συντονισμό, και τη συγκέντρωση. Απαιτούν 
επικέντρωση στο μυϊκό σας πυρήνα και προάγουν την
εσωτερική σας αυτοεπίγνωση. Είναι στάσεις ενδυνάμωσης
με τις οποίες επιτυγχάνεται μυϊκή τόνωση, και είναι
σημαντική η ακριβής ευθυγράμμιση. Η τακτική
προπόνηση με τις ασκήσεις ισορροπίας που παρατίθενται
σε αυτό το κεφάλαιο θα σας βοηθήσει να πετύχετε
πληρέστερο έλεγχο του σώματός σας.

ÓôÜóåéò
éóïññïðßáò

ÊÅ ÖÁ ËÁÉÏ 3
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Αντιστάθμιση 
Âïõíü (ÔáíôáóÜíá)

Δρίσθη
ÌðñïóôÜ 

Σωματικά οφέλη
Âåëôéþíåé ôçí
éóïññïðßá

Äõíáìþíåé ôá ðüäéá,
ôïõò áóôñáãÜëïõò, 
ôéò ãÜìðåò êáé ôïõò
ìçñïýò

Áíïßãåé ôïõò þìïõò, ôï
èþñáêá, ôçí ðëÜôç êáé
ôïõò ãïöïýò

Âåëôéþíåé ôç ÷þíåøç
êáé ôçí êõêëïöïñßá
ôïõ áßìáôïò

Äéåãåßñåé ôçí õðüöõóç
êáé ôï èõñåïåéäÞ
áäÝíá

Πνευματικά οφέλη
ÁõîÜíåé ôçí
áõôïóõãêÝíôñùóç

Åíäõíáìþíåé ôç
èÝëçóç

Äéåãåßñåé ôï ìõáëü

Αντενδείξεις
Ôñáõìáôéóìüò ãïíÜôùí

Áåôüò
[ÃÊÁÑÏÕÍÔÁÓAÍÁ]

Óôáèåßôå óå ÔáíôáóÜíá
(óåëßäá 32).

ÉóïññïðÞóôå óôï áñéóôåñü
ðüäé ìå ôï ãüíáôï åëáöñÜ
ëõãéóìÝíï. Óçêþóôå ôï äåîß
ðüäé êáé óôáõñþóôå ôï ðÜíù
áðü ôï áñéóôåñü ãüíáôï.
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Τραβήξτε το πέλμα
προς το πόδι για
σταθερότητα.Σηκώστε τους

αγκώνες και
εκτείνετε το σώμα
σας από τους
αγκώνες προς τα
δάκτυλα.

Σφίξτε όλους
τους μύες στο
πόδι στήριξης.

Κρατήστε το γόνατο
λυγισμένο στο πόδι
στήριξης.
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Áåôüò

Óôáõñþóôå ôï äåîß ðüäé 
ðßóù áðü ôçí áñéóôåñÞ êíÞìç,
áãêáëéÜæïíôáò ôá ðüäéá 
ìåôáîý ôïõò.

Óôáõñþóôå ôïí áñéóôåñü
áãêþíá ðÜíù áðü ôïí
äåîéü êáé åíþóôå ôéò
ðáëÜìåò ôùí ÷åñéþí.

Ìåßíåôå ãéá áñêåôÝò
áíáðíïÝò, âãåßôå áðü ôç
óôÜóç êáé åðáíáëÜâåôå áðü
ôçí Üëëç ðëåõñÜ. 

Αγκαλιάστε
τα πόδια
μεταξύ τους.
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Αντιστάθμιση 
¼ñèéá ìðñïóôéíÞ
êÜìøç (ÁôáíáóÜíá)

Δρίσθη
ÌðñïóôÜ 

ÐÜíù

Σωματικά οφέλη
Äéïñèþíåé ôçí
ðëáôõðïäßá

Äõíáìþíåé ôéò êáìÜñåò,
ôïõò áóôñáãÜëïõò, ôéò
ãÜìðåò êáé ôïõò ìçñïýò

Åðéìçêýíåé ôç
óðïíäõëéêÞ óôÞëç

Âåëôéþíåé ôçí éóïññïðßá

Áíïßãåé ôïõò þìïõò, ôï
èþñáêá, ôïõò ìçñïýò
êáé ôïõò ãïöïýò

Âåëôéþíåé ôçí
êõêëïöïñßá ôïõ
áßìáôïò

Πνευματικά οφέλη
Çñåìåß ôï ìõáëü

Êáëëéåñãåß ôçí
áõôïêõñéáñ÷ßá êáé 
ôçí áõôïóõãêÝíôñùóç

Αντενδείξεις
ÐïíïêÝöáëïò

ÕøçëÞ ðßåóç (êñáôÞóôå
ôá ÷Ýñéá êÜôù áðü ôçí
êáñäéÜ)

ÄÝíôñï
[ÂÉÑÊÓÁÓÁÍÁ]

Óôáèåßôå óå ÔáíôáóÜíá
(óåëßäá 32).

Áðëþóôå ôá äÜ÷ôõëá 
ôïõ ðïäéïý êáé ñéæþóôå
êÜôù ìÝóù ôùí

ôåóóÜñùí ðëåõñþí ôïõ
ðÝëìáôïò. Óõãêåíôñùèåßôå 
ó’ Ýíá óçìåßï ìðñïóôÜ óáò.
Êñáôþíôáò ôï áñéóôåñü
ðüäé óôáèåñü,
åéóðíåýóôå, ëõãßóôå
ôï äåîß ãüíáôï êáé âÜëôå
ôï äåîß ðÝëìá 
ðÜíù óôçí åóùôåñéêÞ 
ðëåõñÜ ôïõ áñéóôåñïý 
ìçñïý. Åíþóôå ôéò 
ðáëÜìåò ìðñïóôÜ 
óôçí êáñäéÜ.

Τοποθετήστε 
το πέλμα κατά
τρόπο που να
εφάπτεται του
μηρού

Σφίξτε ψηλά 
τον αριστερό    

μηρό, επιμηκύνετε
το ιερό οστό προς 
τα κάτω και
εκτείνετε το σώμα
σας από το κέντρο
της λεκάνης προς
το έδαφος 
μέσω του αριστερού
ποδιού. 
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ÄÝíôñï

Åéóðíåýóôå, åêôåßíåôå ôçí
ðëåõñéêÞ ÷þñá áðü ôïõò ìçñïýò
êáé ðÜíù ðñïò ôïõò þìïõò, êáé
öÝñôå ôéò ùìïðëÜôåò ðßóù óôçí
ðëÜôç. Åêôåßíåôå ôá ÷Ýñéá ðÜíù
áðü ôï êåöÜëé, êïíôÜ óôá áõôéÜ
êáé åíþóôå ôéò ðáëÜìåò.

Ìåßíåôå ãéá áñêåôÝò áíáðíïÝò,
ìåôÜ ÷áìçëþóôå ôáõôü÷ñïíá ôá
÷Ýñéá êáé ôá ðüäéá. ÅðáíáëÜâåôå
áðü ôçí Üëëç ðëåõñÜ. 

Κρατήστε τα
χέρια σφιγμένα
και τεντωμένα.
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ÁêïëïõèÞóôå ôéò

ïäçãßåò ãéá ôá âÞìáôá 

1 êáé 2, áëëÜ öÝñôå ôï

ðüäé ìüíï ìÝ÷ñé ôï ýøïò

ôïõ áóôñáãÜëïõ.

A
Ë

Ë
Ç

Ð
Á

Ñ
Á

Ë
Ë

Á
ÃÇ

AËËÇ ÐÁÑÁËËÁÃÇ

3_3.qxd  9/5/2022  10:19 ππ  Page 65



66

Αντιστάθμιση 
¼ñèéá ìðñïóôéíÞ
êÜìøç (ÁôáíáóÜíá)

Δρίσθη
Óôá äÜ÷ôõëá

ÌðñïóôÜ

ÌÜôéá êëåéóôÜ

Σωματικά οφέλη
Äõíáìþíåé ôéò êáìÜñåò,
ôïõò áóôñáãÜëïõò, ôéò
ãÜìðåò êáé ôïõò ìçñïýò

Åðéìçêýíåé ôç
óðïíäõëéêÞ óôÞëç

Âåëôéþíåé ôçí éóïññïðßá

Áíáêïõößæåé áðü
óõìðôþìáôá éó÷éáëãßáò

Áíïßãåé ôïõò þìïõò, ôï
èþñáêá, ôïõò ìçñïýò
êáé ôïõò ãïöïýò

Âåëôéþíåé ôç ÷þíåøç
êáé ôçí êõêëïöïñßá
ôïõ áßìáôïò

Πνευματικά οφέλη
ÁõîÜíåé ôçí
áõôïóõãêÝíôñùóç

Áíáðôýóóåé ôç èÝëçóç

Çñåìåß ôï ìõáëü

Êáëëéåñãåß ôçí
áõôïêõñéáñ÷ßá

Αντενδείξεις
ÐïíïêÝöáëïò

×áìçëÞ ðßåóç

ÕøçëÞ ðßåóç

ÓôÞñéîç óôá äÜ÷ôõëá
ôïõ ðïäéïý

Óôáèåßôå óå ÔáíôáóÜíá
(óåëßäá 32)

ÉóïññïðÞóôå ðÜíù óôï áñéóôåñü
ðüäé. Ëõãßóôå ôï äåîß ãüíáôï,
êñáôÞóôå ôï äåîß ðÝëìá êáé
ôñáâÞîôå ôï ãüíáôï ðñïò ôá Ýîù.
Ãõñßóôå ôç öôÝñíá åðÜíù, ðñïò
ôïí áöáëü.
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ÓôÞñéîç óôá äÜ÷ôõëá ôïõ ðïäéïý

Ãõñßóôå ôï äåîß ðÝëìá êáé
ðüäé ìðñïóôÜ êáé êÜôù êáé
áêïõìðÞóôå ôï ðÝëìá óôçí
Ýíùóç ôïõ áñéóôåñïý ìçñïý.

ÊÜìøôå ôç ìÝóç
ìðñïóôÜ êáé
áããßîôå ôï ðÜôùìá.

¸÷ïíôáò ôá ÷Ýñéá óå åðáöÞ ìå ôï ðÜôùìá
ëõãßóôå ôï áñéóôåñü ãüíáôï êáé êáèßóôå
ðÜíù óôçí áñéóôåñÞ öôÝñíá. ÂÜëôå ôçí
áñéóôåñÞ öôÝñíá, áíáóçêþíïíôÜò ôç áðü
ôï ðÜôùìá, êïíôÜ óôï ðåñßíåï. 

ÉóïññïðÞóôå ðÜíù óôçí áñéóôåñÞ
öôÝñíá öÝñíïíôáò ôá ÷Ýñéá óáò
óå óôÜóç ðñïóåõ÷Þò. Ìåßíåôå ãéá
áñêåôÝò áíáðíïÝò, ìåôÜ âãåßôå
áðü ôç óôÜóç êáé åðáíáëÜâåôå
áðü ôçí Üëëç ðëåõñÜ.

Πιέστε τα
δάχτυλα πίσω
προς τον
αριστερό μηρό. 

Κρατήστε πίσω τον
άνω αριστερό μηρό.

Κρατήστε το δεξί πόδι
τραβηγμένο προς 
τα μέσα, κοντά στην 
ένωση του μηρού. Σφίξτε τους μύες

του ποδιού από
τα γόνατα προς
τη λεκάνη.

Κρατήστε τα δάχτυλα
του ποδιού ανοιχτά
και ενεργά.
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Αντιστάθμιση 
Ãüíáôá óôï óôÞèïò
(ÁðáíáóÜíá)

Δρίσθη
ÌðñïóôÜ óôá ìåãÜëá
äÜ÷ôõëá

Σωματικά οφέλη
Åíéó÷ýåé ôçí  
åóùôåñéêÞ äýíáìç

Âåëôéþíåé ôçí
éóïññïðßá, ôç ÷þíåøç
êáé ôçí êõêëïöïñßá 
ôïõ áßìáôïò

Äõíáìþíåé ôá ðüäéá,
ôïõò ãïöïýò, ôç
âïõâùíéêÞ ÷þñá, ôïõò
êïéëéáêïýò êáé ôá ÷Ýñéá

Åðéìçêýíåé ôç
óðïíäõëéêÞ óôÞëç 
êáé ôï ëáéìü

Áíïßãåé ôï èþñáêá, ôïõò
þìïõò êáé ôï ëáéìü

Âåëôéþíåé ôç óôÜóç
ôïõ óþìáôïò

Πνευματικά οφέλη
Âåëôéþíåé ôç
óõãêÝíôñùóç 

Âåëôéþíåé ôçí
éêáíüôçôá
åðéêÝíôñùóçò

Αντενδείξεις
Åãêõìïóýíç (êñáôÜôå
ôá ãüíáôá ëõãéóìÝíá)

Ðüíïò óôï ëáéìü Þ
÷áìçëÜ óôç ìÝóç/
ôñáõìáôéóìüò (êñáôÜôå
ôá ãüíáôá ëõãéóìÝíá)

×áìçëÞ ðßåóç

Ðåñßïäïò

ÂÜñêá
[ÍÁÂÁÓÁÍÁ]

Êáèßóôå óå ÍôáíôáóÜíá (êïéôÜîôå óåëßäá 174)

Ëõãßóôå ôá ãüíáôá êáé âÜëôå ôá ÷Ýñéá øçëÜ óôéò
êíÞìåò. Åéóðíåýóôå êáé åêôåßíåôå ôï óþìá óáò 
áðü ôï êÝíôñï ôçò ëåêÜíçò ìÝ÷ñé ôçí Üêñç ôïõ
êåöáëéïý. ÔñáâÞîôå ôïõò ìýåò áðü ôá ÷Ýñéá ìÝ÷ñé
ðÜíù ôïõò þìïõò, êáé öÝñôå ðßóù ôéò ùìïðëÜôåò
óôçí ðëÜôç êáé ðßóù áðü ôçí êáñäéÜ.

Τραβήξτε τη
μέση προς
τα μέσα 
και πάνω.
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ÂÜñêá

ÄéáôçñÞóôå ôç óôÜóç áðü ôï
âÞìá 2. Ãåßñåôå ðßóù ôïí êïñìü
êáé éóïññïðÞóôå ðÜíù óôïõò
ãëïõôïýò áíÜìåóá óôá êüêáëá
ôçò ëåêÜíçò êáé ôïõ éåñïý
ïóôïý.

Åêðíåýóôå êáé áðëþóôå
ôá ðüäéá ðñïò ôá Ýîù óå
áíïäéêÞ ãùíßá åíþ
ôåíôþíåôå ôáõôü÷ñïíá
ìðñïóôÜ êáé ôá ÷Ýñéá.

Ìåßíåôå ãéá 30 ìå 60
äåõôåñüëåðôá, Þ ãéá üóï
ìðïñåßôå, ÷ùñßò í’ áëëÜîåôå
ôï ó÷Þìá ôçò óôÜóçò, ìåôÜ
÷áëáñþóôå.

Κάμψτε το πέλμα,
απλώστε τα δάχτυλα
των ποδιών και
ασκήστε πίεση με το
μεγάλο δάχτυλο.

Å
Ë

Á
Ö

Ñ
Á

Ð
Á

Ñ
Á

Ë
Ë

Á
ÃÇ

EËÁÖÑÁ ÐÁÑÁËËÁÃÇ

ÁêïëïõèÞóôå ôá âÞìáôá 1

Ýùò 5, áëëÜ ôïðïèåôÞóôå

Ýíáí éìÜíôá áêñéâþò êÜôù

áðü ôá äÜ÷ôõëá. ÐéÝóôå ìå ôá

äÜ÷ôõëá ðñïò ôïí éìÜíôá êáé

äçìéïõñãÞóôå áíôßóôáóç

ôñáâþíôáò ôéò Üêñåò ôïõ

éìÜíôá ìå ôá ÷Ýñéá.

Διατηρήστε την
καμπύλωση χαμηλά
στη μέση.

Κρατήστε τα
χέρια παράλληλα
με το πάτωμα και
τις παλάμες να
κοιτάζουν προς
τα μέσα.
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Αντιστάθμιση 
¼ñèéá ìðñïóôéíÞ
êÜìøç (ÁôáíáóÜíá)

Δρίσθη
ÐÜíù

ÌðñïóôÜ

Óôï ðÜôùìá

Σωματικά οφέλη
Ôïíþíåé ôïõò
êïéëéáêïýò ìýåò

Äõíáìþíåé ôá ðüäéá,
ôïõò áóôñáãÜëïõò, 
ôá ãüíáôá êáé ôïõò
ìçñïýò

Ôåíôþíåé ôïõò
ôÝíïíôåò

Áíïßãåé ôï èþñáêá êáé
ôïõò ðíåýìïíåò

Äéåãåßñåé ôç ÷þíåøç
êáé ôçí êõêëïöïñßá
ôïõ áßìáôïò

Âåëôéþíåé ôçí
éóïññïðßá

Πνευματικά οφέλη
ÁõîÜíåé ôçí
áõôïóõãêÝíôñùóç

Áíáðôýóóåé ôç èÝëçóç

Äéåãåßñåé ôï ìõáëü

Αντενδείξεις
Ôñáõìáôéóìüò ãïíÜôùí

Ôñáõìáôéóìüò 
óôï ëáéìü

×áìçëÞ ðßåóç

ÐïíïêÝöáëïò

ÐåñéóôñïöéêÞ ÇìéóÝëçíïò
[ÐÁÑÉÂÑÉÔÁ ÁÑÍÔÁ ÔÓÁÍÔÑÁÓÁÍÁ]

ÎåêéíÞóôå ìå ìéá ðñïâïëÞ ìå ôï áñéóôåñü ðüäé
ìðñïóôÜ êáé ôï äåîß ôåíôùìÝíï.

Åéóðíåýóôå êáé óçêùèåßôå éóïññïðþíôáò óôï äåîß
ðüäé êáé óôá áêñïäÜêôõëá ôùí äýï ÷åñéþí.
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ÐåñéóôñïöéêÞ ÇìéóÝëçíïò

ÖÝñôå ôï äåîß ÷Ýñé óôï ãïöü.
Åéóðíåýóôå, óçêþóôå ôï
äåîéü þìï óôï äåîß áõôß
ãõñíþíôáò êáé áíïßãïíôáò 
ôï èþñáêá äåîéÜ. Åêôåßíåôå
ôï äåîß ÷Ýñé áêñéâþò ðÜíù
áðü ôï äåîß þìï. Åêðíåýóôå
êáé åêôåßíåôå ôï óþìá óáò
áðü ôç ëåêÜíç ðñïò ôá ðüäéá.
Åéóðíåýóôå êáé åêôåßíåôå 
ôï óþìá óáò áðü ÷áìçëÜ
óôçí êïéëéÜ ðÜíù ðñïò 
ôï êåöÜëé êáé Ýîù ðñïò
ôá ÷Ýñéá.

Ìåßíåôå ãéá áñêåôÝò áíáðíïÝò,
ìåôÜ êïéôÜîôå êÜôù êáé âÜëôå
êáé ôá äõï ÷Ýñéá óôï ðÜôùìá.
Åêðíåýóôå êáé êáôåâÜóôå ôï
äåîß ðüäé. ÂÜëôå ôá ÷Ýñéá ðÜíù
óôïõò ãïöïýò, ñéæþóôå ìÝóù
óôùí ðïäéþí óôï ðÜôùìá,
åéóðíåýóôå êáé óçêùèåßôå
üñèéïé. ÅðáíáëÜâåôå áðü ôçí
Üëëç ðëåõñÜ.

Διατηρήστε το
αριστερό χέρι
ακριβώς κάτω από
τον αριστερό ώμο.

Διατηρήστε το
αριστερό πόδι
ανασηκωμένο
στο ύψος των
γοφών.

Σφίξτε τους μύες
των ποδιών μέχρι
το κόκαλο και
τραβήξτε τους
μύες από το
πάτωμα προς τη
λεκάνη.

ÅËÁÖÑÁ ÐÁÑÁËËÁÃÇ

ÁêïëïõèÞóôå ôá âÞìáôá 1

Ýùò 4. ÔïðïèåôÞóôå Ýíá

óôÞñéãìá êÜôù áðü ôï ÷Ýñé

óôÞñéîçò ãéá âïÞèçìá.

ÁËËÇ ÐÁÑÁËËÁÃÇ
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Αντιστάθμιση 
Âïõíü (ÔáíôáóÜíá)

Δρίσθη
ÌðñïóôÜ

ÐÜíù áðü ôï ðüäé, 
óôï ìåãÜëï äÜêôõëï

ÐÜíù áðü ôïí þìï 
ôïõ ðïäéïý óôÞñéîçò

Σωματικά οφέλη
Âåëôéþíåé ôçí
éóïññïðßá

Äõíáìþíåé ôéò êáìÜñåò,
ôïõò áóôñáãÜëïõò, 
ôéò ãÜìðåò êáé 
ôïõò ìçñïýò

Ôåíôþíåé ôïõò
ôÝíïíôåò

Åðéìçêýíåé ôç
óðïíäõëéêÞ óôÞëç

Πνευματικά οφέλη
ÁõîÜíåé ôçí
áõôïóõãêÝíôñùóç

Áíáðôýóóåé ôç èÝëçóç 

Äéåãåßñåé ôï ìõáëü

Êáëëéåñãåß ôçí
áõôïêõñéáñ÷ßá

Αντενδείξεις
Ôñáõìáôéóìüò
ãïíÜôùí, áóôñáãÜëùí
Þ éó÷ýùí (êñáôÞóôå ôï
ãüíáôï óôï óôÞèïò)

ºëéããïò

ÊÞëç

Óôáèåßôå óå ÔáíôáóÜíá (êïéôÜîôå óåëßäá 32). Áíïßîôå
ôá äÜêôõëá ôïõ ðïäéïý êáé ñéæþóôå êÜôù óôï ðÜôùìá
ìÝóù ôùí ôåóóÜñùí ðëåõñþí ôïõ ðÝëìáôïò.

Åéóðíåýóôå êáé ôñáâÞîôå ðÜíù ôïõò ìýåò, áðü ôï ðüäé ðñïò
ôï êÝíôñï ôçò ëåêÜíçò. Ëõãßóôå ôï äåîß ðüäé, öÝñôå ôï ÷Ýñé
óôç ìÝóá ðëåõñÜ ôïõ ðïäéïý êáé ðéÜóôå ôï ìåãÜëï äÜ÷ôõëï
ìå ôá ðñþôá äýï äÜ÷ôõëá ôïõ äåîéïý ÷åñéïý. ÐéÝæåôå
ìðñïóôÜ ìå ôï äåîß ðüäé êáé ôñáâÜôå ðßóù ìå ôï äåîß ÷Ýñé.

×áìçëþóôå ôï äåîéü ãïöü óôï åðßðåäï ôùí éó÷ßùí.
ÄéáôçñÞóôå ôç óôáèåñüôçôá óôá ðüäéá êáé óôïí
êïñìü. Åêðíåýóôå êáé ôåíôþóôå ôï äåîß ðüäé þóôå

íá åßíáé ðáñÜëëçëï êáé íá åöÜðôåôáé óôï ðÜôùìá.

Βάλτε το αριστερό
χέρι πάνω στο γοφό.

Χρησιμοποιήστε την
αντίσταση που δημιουργεί
αυτή η κίνηση για να
ισιώσετε τους ώμους.

Τραβήξτε πίσω τους μύες από
το δεξί πόδι προς το κέντρο
της λεκάνης και το ύψος των
γοφών.

Εκτείνετε το σώμα σας
από τη μέση και πάνω
και μέσα από τις
μασχάλες, και τραβήξτε
πίσω τους ώμους,
γυρνώντας τις
ωμοπλάτες περισσότερο
προς την πλάτη πίσω
από την καρδιά.

Ριζώστε κάτω το ιερό
οστό και εκτείνετε το
σώμα σας από τη
λεκάνη προς τα κάτω
μέσω του αριστερού
ποδιού στο πάτωμα. 

Τραβήξτε πίσω τον
άνω αριστερό μηρό
μέχρι η ένωση
του αριστερού
γοφού να έρθει
ακριβώς πάνω από
τον αστράγαλο.

Ðüäé óå Ýêôáóç áðü
üñèéá èÝóç
[ÁÈÉÔÁ ×ÁÓÔÁ ÐÁÍÔÁÃÊÏÕÓÔÁÓÁÍÁ]
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