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Προπόνηζη για ενδσνάμωζη ηων ποδιών με 3 αζκήζεις 

 

 

Αθνύ θάλνπκε δέζηακα 3-5 ιεπηά κε επηηόπην ηξέμηκν, δξνκηθέο θαη δηαηάζεηο, 
εθηεινύκε ηηο αζθήζεηο ωο εμήο: 

1ο ζεη: 20 εκί θαζίζκαηα (ζθνπάη), 10 πξνβνιέο ελαιιάμ ην θάζε πόδη, 20 sec 
θαζίζκα ζην ηνίρν. 

Διάλειμμα: 1 λεπηό 

2ο ζεη: 16 εκί θαζίζκαηα (ζθνπάη), 8 πξνβνιέο ελαιιάμ ην θάζε πόδη, 16 sec 
θαζίζκα ζην ηνίρν. 

Διάλειμμα: 1 λεπηό 

3ο ζεη: 12 εκί θαζίζκαηα (ζθνπάη), 6 πξνβνιέο ελαιιάμ ην θάζε πόδη, 12 sec 
θαζίζκα ζην ηνίρν. 

Διάλειμμα: 1 λεπηό 

Είλαη έλα γξήγνξν θαη δπλακηθό πξόγξακκα ελδπλάκωζεο ηωλ πνδηώλ. 

Ολοκληρώνοσμε με διαηάζεις για ηα πόδια!!. 

 


