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										Ασκήσεις για στητό και σφριγηλό στήθος

									
									
										
                                        [image: ]Είτε έχεις πληθωρικό, είτε πιο petite στήθος, οι ασκήσεις για το θώρακα και τον κορμό είναι απαραίτητες. Ένας τρόπος για να επιτύχεις την ανόρθωση στήθους, είναι να δυναμώσεις τους μύες κάτω από αυτό. 



Αν οι μύες κάτω από το στήθος είναι χαλαροί, εκείνο δεν μπορεί να στηριχτεί, με αποτέλεσμα να υποκύπτει στη βαρύτητα. 



Οι παρακάτω ασκήσεις βοηθούν στη βελτίωση της εμφάνισης του στήθους, στην ανόρθωση και σύσφιγξή του.



Push-ups



Οι κάμψεις είναι μια εκπληκτική άσκηση για το στήθος, τους ώμους, την πλάτη και γενικότερα τον κορμό. Δε χρειάζεται καθόλου εξοπλισμός, καθώς είναι άσκηση που γίνεται με το βάρος του σώματος. 



Βεβαιώσου ότι σφίγγεις το στομάχι σου καθ'όλη τη διάρκεια της άσκησης και ότι βάζεις τα δυνατά σου. Επανέλαβε όσες φορές μπορείς. 



Σανίδα-T



Μια άσκηση που γυμνάζει όχι μόνο το στήθος αλλά και τα χέρια, την κοιλιά, την πλάτη και τους γλουτούς. Το μόνο που θα χρειαστείς είναι βαράκια για καλύτερα αποτελέσματα. 



Ξεκινάς σε θέση της κλασικής σανίδας και ανασηκώνεις το ένα σου χέρι. Κρατώντας το βαράκι σου ψηλά, σχηματίζεις ένα Τ με το σώμα σου. 



Παραμένεις στη θέση εκεί για κάποια δευτερόλεπτα. Κάνε 5-10 επαναλήψεις για το κάθε χέρι.



Ανασήκωσεις με βαράκια



Σε αυτήν την άσκηση στέκεσαι καθιστή στο πάτωμα και κάνεις πιέσεις με τα βαράκια σου. Είναι πολύ καλή άσκηση για την ανόρθωση στήθους, αλλά επίσης γυμνάζει τους ώμους και τους θωρακικούς μύες. 



Στέκεσαι καθιστή, σφίγγεις τους μύες της κοιλιάς και λυγίζεις τους αγκώνες σου, κρατώντας τα βαράκια. Έπειτα ενώνεις τις παλάμες σου. Κρατάς για κάποια δευτερόλεπτα και επαναλαμβάνεις 10-15 φορές.



Πιέσεις με βαράκια



Ίσως η πιο αποτελεσματική άσκηση για την σύσφιξη του στήθους. Ξάπλωσε ανάσκελα στο πάτωμα και κράτα τα πόδια σου λυγισμένα. 



Χρησιμοποίησε πάλι τα βαράκια σου και κράτησέ τα πάνω από τους ώμους σου. Έχοντας μια ελαφριά κάμψη στους αγκώνες, χαμήλωσε τα χέρια σου στα πλάγια, σε ευθυγράμμιση με το στήθος σου. 



Στη συνέχεια, φέρε τα χέρια σου στην αρχική θέση. Εκτέλεσε 10-12 επαναλήψεις.



Πηγή: www.govastileto.gr
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															[image: ]
														
													
													
													
														Ματθίλδη Μαγγίρα: Έχω απιστήσει αλλά κατάλαβα πως είναι λάθος

													
													
															


													

												

											
											

											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Ελένη Φουρέιρα: Το τρυφερό βίντεο με το γιο της

													
													
															


													

												

											
											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Χριστίνα Μπόμπα: Η φωτογραφία με μαγιό!

													
													
															


													

												

											
											

											
												
													
													 
														
															[image: ]
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													[image: Διδασκάλου για Κωστόπουλο: «Μπήκε στο καμαρίνι μου και αυνανιζόταν» - Πήρα το θάρρος να μιλήσω]
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                                            	Άντζελα Δημητρίου: "Πρέπει να πάει στα βαφτίσια - Μπαίνουν τρίτοι στη μέση"
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											Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως

											
											 
												
													[image: Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως]
												
											
											
											Σε κάποια πεδία, η μελέτη φέρνει μάλλον καλές ειδήσεις: η παιδική θνησιμότητα συνέχισε να μειώνεται την υπό εξέταση περίοδο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.
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