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ΣΑ OΦΕΛΗ ΣΩΝ ΔΙΑΣΑ΢ΕΩΝ 

 

Oη δηαηάζεης κας βοεζούλ λα βειηηώζοσκε ηελ απόδοζή κας θαη ηα οθέιε ηοσς είλαη 

ποιιά θαη ζεκαληηθά: 

 Αύξηζη εςλςγιζίαρ και ελαζηικόηηηαρ ηων μςών 

 Βεληίωζη ηος κςκλοθοπικού μαρ ζςζηήμαηορ 

 Τασύηεπη αποκαηάζηαζη 

 Βεληίωζη ιζοπποπίαρ και ζςνηονιζμού 

 Αύξηζη ηος εύποςρ κίνηζηρ ηων απθπώζεων 

 Καλύηεπη ζηάζη ζώμαηορ 

 Ανακούθιζη από πιθανούρ πόνοςρ πος μποπεί να ςπάπσοςν ζηο ζώμα 

 Επαναγοπά ηων μςών ζηο θςζιολογικό ηοςρ μήκορ μεηά ηην πποπόνηζη 

Οη δηαηάζεης ζα πρέπεη λα εθηειούληαη κε άρηζηε ηετληθή γηα ηελ αποθσγή 

ηρασκαηηζκώλ. Μπορούκε λα θάλοσκε δηαηάζεης ζηο ηέιος ηες προπόλεζες κας. Εάλ 

ζέιοσκε όκως λα αθηερώζοσκε περίποσ 45 ιεπηά γηα δηαηάζεης κόλο, ελλοείηε όηη πρέπεη 

λα έτεη προεγεζεί έλα γεληθό δέζηακα. 

Ανηενδείκνςηαι να κάνοςμε διαηάζειρ όηαν έσοςμε: 

 Μςϊκή θλάζη 

 Κάηαγμα ζε κάποιο οζηό ή διάζηπεμμα 

 Φλεγμονή ζε κάποια άπθπωζη ή έσοςμε πολύ σαλαπέρ και αζηαθείρ 

απθπώζειρ 

 

Για την καλφτερη λειτουργία του ςώματοσ, μπορείτε να εκτελείτε το παρακάτω 

πρόγραμμα καθημερινά και κατά προτίμηςη πρωινέσ ώρεσ.  
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ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΕΤΚΑΜΨΙΑ΢ 
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ΕΙΚΟΝΕ΢ ΠΗΓΕ΢: 

 https://www.popsugar.com.au/fitness/Stretches-Relieve-Tight-Glutes-31088827 
 https://www.h-wave.com/blog/4-stretches-to-ease-lower-back-painrelieve-back-pain/ 

 https://www.sheknows.com/health-and-wellness/articles/1088008/stretches-for-lower-back-
pain/ 

 https://lairdchiropractic.com/knee-to-chest-stretch-for-lower-back-pain/ 

 http://www.activesportschiro.com/knee-to-chest-stretch-bilateral.html 

 http://www.adarq.org/injury-prehab-rehab-talk-for-the-brittlebros/low-back-pain/ 

 https://www.sparkpeople.com/resource/exercises.asp?exercise=302 

 http://www.liveathome1.com/daily-stretches-elderly/leg-5/ 

 http://byebyelowerbackpain.com/2017/02/06/7-best-lower-back-hip-stretches-
pregnancy/supine-piriformi-stretch/ 

 https://www.fitness.com/exercises/view/236/lower-back-and-glute-stretch   

 https://lairdchiropractic.com/cobra-stretch/ 

 https://body-licious.co.za/flex-and-bend- 
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