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2 упражнения

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1 Сгибания/разгибания шеи с самосопротивлением ладони на затылке
Норма:
1x9-12 раз -> через 2 месяца выйти на 3 подход

2 Боковые наклоны головы с самосопротивлением ладонью давим
Норма:
1x9-12 раз -> через 2 месяца выйти на 3 подход

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=919
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=920
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