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Πρόγραμμα αποκατάστασης θλάσεων προσαγωγών 

 

Ενότητα1       Άσκηση              Δοσολογία                  

 
Ισομετρική προσαγωγή με μπάλα με τα 
γόνατα σε έκταση 

30 sec. / 10 επαν. 

 
Ισομετρική προσαγωγή με μπάλα με τα 
γόνατα σε κάμψη           

30 sec. / 10 επαν. 

 
Κοιλιακοί - sit up & Λοξοί 
κοιλιακοί                                          

5 σετ / 10 επαν. 

 
Συνδυασμένη κίνηση κοιλιακών (sit up) με 
κάμψη ισχίου,με μπάλα ανάμεσα στα γόνατα 

5 σετ / 10 επαν. 

 
Ασκήσεις Ισορροπίας    5 λεπτά 

 
Ασκήσεις σε πλατφόρμα ολίσθησης με τα 
πόδια παράλληλα και σε γωνία 90 μοιρών 

5 σετ από 1min. σε κάθε 
πόδι 

Ενότητα2       Άσκηση              Δοσολογία                  

 
Απαγωγή και προσαγωγή του ποδιού από 
πλάγια θέση  

5 σετ /10 επαν. ανά πόδι 

 
Απαγωγή και προσαγωγή του ποδιού από 
όρθια θέση με λάστιχο            

5 σετ /10 επαν. ανά πόδι 

 
Κοιλιακοί - sit up & Λοξοί κοιλιακοί 5 σετ / 10 επαν 

 
Ασκήσεις Ισορροπίας  5 λεπτά 

 
Πλάγιες μετατοπίσεις σε μηχάνημα Pro Filter   5 λεπτά 

 
Ασκήσεις σε πλατφόρμα ολίσθησης slide 
board 

5 λεπτά από 1Min./ανά 
πόδι 
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