
5 Ασκήσεις για συιχτούς μηρούς  
                                                    Split Squat 

 

Για απσή ηοποθέηηζε ηο ζώμα ζος με ηα πόδια ζε διάζηαζη ηο ένα μπποζηά 
από ηο άλλο. Έπειηα κάνε βαθύ κάθιζμα με ηο ένα γόναηο να ακοςμπάει ηο 
πάηυμα και ηο άλλο ζε οπθή γυνία. Μποπείρ ζηα σέπια είηε να κπαηάρ 
βαπάκια, είηε να βάλειρ βάπη άκπυν. Κάνε 10 επαναλήτειρ για ηο κάθε πόδι. 

                                              Sumo Squats 

 

Από ηιρ εύκολερ αζκήζειρ για ηοςρ μηπούρ, η οποία όμυρ καίει πολύ αθού ηην 
κάνειρ. Άνοιξε ηα πόδια ζος ζηο ύτορ ηυν ώμυν ζος. Φέπε ηα σέπια μπποζηά 
ζαν πποζεςσή και έπειηα κάνε βαθύ κάθιζμα μέσπι οι μηποί ζος να είναι 
παπάλληλοι με ηο έδαθορ. Κάνε 15 επανάλητειρ. 
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Ανέβα το βουνό 

 

Αν μέσπι ζηιγμήρ κοςπάζηηκερ, εηοιμάζος να ανέβειρ ηο βοςνό. Πάπε θέζη για 
push-ups και μεηά με ηα γόναηα ζος εναλλάξ ξεκίνα να “ανεβαίνειρ”. 
Οςζιαζηικά η άζκηζη είναι να ανεβάζειρ ηο πόδι μέσπι ηα σέπια και μεηά πίζυ  

 

Wall Sit 

 

Κόλληζε ηην πλάηη ζος ζηο ηοίσο. Ξεκίνα να καηεβαίνειρ ππορ ηα κάηυ μέσπι 
να ζσημαηιζηεί μια οπθή γυνία με ηα γόναηα ζος. Κπάηα αςηή ηη ζηάζη για 30 
δεςηεπόλεπηα. Αν δςζκολεύεζαι ζπάζε ηο ζε 3 ζεη ηυν 10 δεςηεπολέπηυν. 
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Jumping Jacks 

 

Μια εύκολη άζκηζη για ηο ηέλορ. Σηάζος με ίζιο ηο κοπμί και έπειηα ξεκίνα να 
σοποπηδάρ με ηα πόδια ζηην έκηαζη και ηα σέπια ζηην ανάηαζη . Όπυρ 
ακπιβώρ κάναμε ζηο ζσολείο. Κάνε 20 επαναλήτειρ. 
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