
ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΙΚΗ ΜΙΝΙ 
ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΓΙΑ ΑΡΙΣΑ 
ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΑ ΚΑΙ ΓΙΑ 
ΟΟΤ ΔΕΝ ΔΙΑΘΕΣΟΤΝ 

ΑΡΚΕΣΟ ΧΡΟΝΟ! 

Μια παραγωγή της: 
Fit Parade Projects – Kim Karamaneas 



20 δευτ/τα high knees 
και 1 burpee 
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1. HIGH KNEES 

2. BURPEES 

ΜΙΝΙ ΠΡΟΠΟΝΗΗ ΤΨΗΛΗ ΕΝΣΑΗ 
ΓΙΑ ΤΨΗΛΑ ΑΠΟΣΕΛΕΜΑΣΑ! 

Εκτελείτε τισ 2 αςκήςεισ με τον τρόπο που αναγράφεται ςτη δεξιά ςτήλη (πατήςτε ςτισ ονομαςίεσ 
τουσ κάτω από τισ εικόνεσ για να δείτε τον τρόπο), και χωρίσ διακοπή από άςκηςη ςε άςκηςη, 
μζχρι να τελειώςετε 1 κφκλο των 6 ςετ. 
 
• Οι αρχάριοι, εκτελζςτε 3 κφκλουσ. 
• Οι μζςοι 5 κφκλουσ. 
• Οι προχωρημζνοι 7 κφκλουσ. 
 

Διάλειμμα ανάμεςα ςτουσ κφκλουσ: 1-2 λεπτά. 
 

ημ: Μπορείτε να αυξάνετε με τον καιρό τον αριθμό των Burpees, καθώσ και τα 
δευτερόλεπτα των High Knees. 

https://www.youtube.com/watch?v=DfjpR6dzLVg
https://www.youtube.com/watch?v=E-Oc0zjeqWo


Βρείτε μασ ςτο facebook: 

Και ςτο youtube: 

Σο παρών διατίθεται ΔΩΡΕΑΝ και είναι 
μια παραγωγή τησ: 

FIT PARADE PROJECTS – ΚΑΡΑΜΑΝΕΑ 
ΙΩΑΚΕΙΜ 

ΠΑΣΗΣΕ ΠΑΝΩ ΣΟ 
ΕΙΚΟΝΙΔΙΟ ΝΑ 

ΜΕΣΑΦΕΡΘΕΙΣΕ 
ΑΤΣΟΜΑΣΑ! 

ΠΑΣΗΣΕ ΠΑΝΩ ΣΟ 
ΕΙΚΟΝΙΔΙΟ ΝΑ 

ΜΕΣΑΦΕΡΘΕΙΣΕ 
ΑΤΣΟΜΑΣΑ! 

https://www.facebook.com/karamaneasioakeim/
https://www.youtube.com/channel/UCYwJMJzz_50YSTMy4O9myWQ

