
ΟΙ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΤΟΥ 

ΚΑΝΑΠΕ 

FIT PARADE PROJECTS 

30 δεύηερα θξαηήκαηα ρεξηώλ 

κπξνζηά (ζθίμηε ηνπο ώκνπο) 

30 δεύηερα θξαηήκαηα ρεξηώλ ζην 

πιάη (ζθίμηε ηνπο ώκνπο) 

30 δεύηερα βπζίζεηο ηξηθεθάισλ 
30 δεύηερα πξνηάζεηο πνδηώλ 

(ζθίμηε ηνπο θνηιηαθνύο) 

30 δεύηερα ηζνκεηξηθή γηα ζηήζνο 

(ελώζηε ηηο παιάκεο ζην ύςνο ηνπ 

ζηήζνπο θαη ζθίμηε δπλαηά) 

30 δεύηερα θαζίζκαηα ελόο πνδηνύ 

(ζηεξίμηε ην πίζσ πόδη ζηνλ θαλαπέ) 

FIT PARADE PROJECTS 



ΟΙ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΤΟΥ 

ΚΑΝΑΠΕ - 2 

FIT PARADE PROJECTS 

40 high knees (ηα γόλαηα όζν πην 

ςειά κπνξείηε) 
20 υαιηδάθηα 

40 high knees (ηα γόλαηα όζν πην 

ςειά κπνξείηε) 

40 high knees (ηα γόλαηα όζν πην 

ςειά κπνξείηε) 

20 άρζεης ποδηώλ (ηα πόδηα 

ζεθώλνληαη καδί)) 

20 ζηασρφηά υαιηδάθηα 



ΟΙ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΤΟΥ 

ΚΑΝΑΠΕ - 3 
FIT PARADE PROJECTS 

20 ηαιαληώζεης ελός ποδηού (θάληε 

εκηθύθιην αλεβνθαηεβάδνληαο ην πόδη) 
20 δεύηερα καδέκαηα γολάηφλ 

20 υαιηδάθηα 20 θάκυεης αληίζεηοσ γόλαηοσ-αγθώλα 

10 ζηασρφηά υαιηδάθηα 
10 ηοσίζη (θξαηήζηε ηα πόδηα ζηαζεξά ςειά θαη 

πεξηζηξέςηε ηνλ θνξκό ζαο δεμηα-αξηζηεξά) 



ΟΙ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΤΟΥ 

ΚΑΝΑΠΕ - 4 
FIT PARADE PROJECTS 

20 ηαιαληώζεης ποδηώλ 
20 κπροζηηλές θιφηζηές 

20 άρζεης ποδειάηοσ 
20 knee taps (θέξηε ηελ παηνύζα ζην γόλαην 

θαη μαλαηεληώζηε γξήγνξε θαη ζπλερή θίλεζε) 

40 γροζηές 40 υειές γροζηές 



ΟΙ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΤΟΥ 

ΚΑΝΑΠΕ - 5 

FIT PARADE PROJECTS 

20 κηζά θαη γρήγορα θαζίζκαηα 

10 θσθιηθές άρζεης ποδηώλ 

20 climbers (γξήγνξεο ελαιιαγέο πνδηώλ ζαλ 

λα ζθαξθαιώλεηε) 

10 άρζεης ποδηώλ 

10 jacks θοηιηαθώλ (ζηεξηδόκελνη ζηνλ θαλαπέ, θάληε άικα 

θαη αλνίμηε ηα πόδηα. Ξαλαθιείζηε κε άικα. Γξήγνξεο 

ελαιιαγέο 

10 βσζίζεης ηρηθεθάιφλ 



ΟΙ ΑΣΚΗΣΕΙΣ 

ΤΟΥ 

ΚΑΝΑΠΕ - 6 

20 βήκαηα ζε ρσζκό καρς 

10+10 (ζε θάζε πόδη) πιαχλά 

ιαθηίζκαηα 
10 ζηασρφηά υαιίδηα τερηώλ 10 βσζίζεης ηρηθεθάιφλ 

20 lunge step ups 20 climbers ζηολ θαλαπέ 


