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כ"לחדתוכנית אימונים 

סקוואטסומו 

סטים כל תרגיל  משקל לפי יכולת אישית , חזרות38-15



הרמות אגן-טראסטהיפ 

העברת הרגל מצד לצד בעמידת שש על  על מכשירבישבההרחקת ירך 
ספסל עם משקולות רגליים

כ"לחדתוכנית אימונים 

דדליפט
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בעיטת הרגל אחורה עם מכשיר

קיק למעלה -משיןסמיטפשיטת ירך אחורה על מדרגות 

כ"לחדתוכנית אימונים 
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