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2 упражнения

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1 Растяжка: Верхняя трапеция, лестничные

2 Наклон головы вперёд по-диагонали (диагональное вытягивание шеи)
DIAGONAL NECK STRETCH

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=311
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=322
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