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3 упражнения

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1 Хаотика
Норма:
3x1мин + пауза 30-60сек. через 1-2 дня

2 Магнитные вращения запястий

3 статически с яварой проработать пальцы попарно друг с другом

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=880
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=871
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=893
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