
ΣΗΝ ΚΑΝΕΙ ΟΠΟΣΕ ΘΕ ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ ΚΑΙ ΚΡΑΣΑΕΙ 15 ΛΕΠΣΑ ΜΟΝΟ! 
ΣΙ ΚΑΜΨΕΙ, ΑΝ ΔΕΝ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΣΙ ΕΚΣΕΛΕΕΙ ΟΠΩ ΣΙ ΒΛΕΠΕΙ, 

ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΣΗΡΙΧΣΕΙ ΣΑ ΓΟΝΑΣΑ Η ΝΑ ΠΙΑΝΕΙ ΚΑΠΟΙΟ ΕΠΙΠΛΟ ΓΙΑ ΝΑ 
ΕΙΑΙ ΨΗΛΟΣΕΡΑ. ΚΑΝΕ ΣΕΣ. ΣΙ ΓΡΟΘΙΕ, ΦΙΓΓΕΙ ΣΟ ΣΟΜΑΧΙ ΟΤ ΟΟ 

ΜΠΟΡΕΙ ΚΑΙ ΣΡΙΒΕΙ ΣΟΝ ΚΟΡΜΟ. ΦΤΙΚΑ ΚΑΙ ΟΙ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙ ΣΙ 
ΓΡΟΘΙΕ ΚΑΙ ΣΙ ΠΡΟΒΟΛΕ, ΛΟΓΙΖΟΝΣΑΙ ΓΙΑ ΣΟ ΚΑΘΕ ΠΟΔΙ. 

ΣΑ JACKS, ΣΑ ΚΑΘΙΜΑΣΑ ΚΑΙ ΣΙ ΓΡΟΘΙΕ, ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΚΡΑΣΑ ΚΑΙ 
ΜΙΚΡΑ ΒΑΡΑΚΙΑ ΣΑ ΧΕΡΙΑ ΟΤ. 

ΟΛΕ ΟΙ ΑΚΗΕΙ ΕΚΣΕΛΟΤΝΣΑΙ Ε ΓΡΗΓΟΡΟ ΡΤΘΜΟ! 

ΕΚΣΕΛΕΙ ΧΩΡΙ ΔΙΑΚΟΠΗ ΣΗ ΜΙΑ ΜΕΣΑ ΣΗΝ ΑΛΛΗ, ΚΑΙ ΚΑΝΕΙ 
ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ 2 ΛΕΠΣΩΝ. ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΕΙ ΑΛΛΕ 2 ΦΟΡΕ. 

JACKS ΚΑΘΙΜΑΣΑ ΠΡΟΒΟΛΕ 

ΚΑΜΨΕΙ ΓΡΟΘΙΕ ΑΝΙΔΑ 

FULL BODY 

https://www.youtube.com/watch?v=XR0xeuK5zBU
https://www.youtube.com/watch?v=BTzEA7An5SY
https://www.youtube.com/watch?v=UpyDdQjBTa0
https://www.youtube.com/watch?v=v9LABVJzv8A
https://www.youtube.com/watch?v=M_4Vt5lfEUE
https://www.youtube.com/watch?v=pSHjTRCQxIw


ΑΤΣΟ ΘΑ ΣΟ ΚΑΝΕΙ ΜΕΣΑ ΣΗΝ ΠΡΟΗΓΟΤΜΕΝΗ. ΘΑ ΕΚΣΕΛΕΙ ΣΙ ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙ Η ΣΑ 
ΔΕΤΣΕΡΟΛΕΠΣΑ ΠΟΤ ΛΕΩ Ε ΚΑΘΕ ΑΚΗΗ, ΘΑ ΞΕΚΟΤΡΑΖΕΑΙ 20-30 ΔΕΤΣΕΡΑ ΚΑΙ ΘΑ 

ΠΕΡΝΑ ΣΗΝ ΕΠΟΜΕΝΗ ΑΚΗΗ. Ε ΚΑΘΕ ΑΚΗΗ ΚΑΝΕΙ 2 ΣΕΣΟΙΑ ΕΣ. 

Κοιλιακοί με εναλλαγζσ Αντίςτροφα ψαλίδια 

Ψαλίδια  ανίδα με άρςη ποδιοφ 

ουγιάσ  ανίδα (ςτην ζχω ςτο 

προηγοφμενο) 

2 ΕΣ ΣΩΝ 20 ΔΕΤΣΕΡΟΛΕΠΣΩΝ 2 ΕΣ ΣΩΝ 20 ΔΕΤΣΕΡΟΛΕΠΣΩΝ 

2 ΕΣ ΣΩΝ 20 ΔΕΤΣΕΡΟΛΕΠΣΩΝ 2 ΕΣ ΣΩΝ 20 ΔΕΤΣΕΡΟΛΕΠΣΩΝ 

2 ΕΣ ΣΩΝ 20 ΔΕΤΣΕΡΟΛΕΠΣΩΝ 
2 ΕΣ ΣΩΝ 20 ΔΕΤΣΕΡΟΛΕΠΣΩΝ 

https://www.youtube.com/watch?v=wDbRpbJyMu8
https://www.youtube.com/watch?v=IFsyBQGW3QA
https://www.youtube.com/watch?v=WRnq49TAv-w
https://www.youtube.com/watch?v=Akf3IP0H9fA
https://www.youtube.com/watch?v=gWpoV1kszPs

