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2 упражнения

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1

Растяжка предплечий в положении на четвереньках
WRIST ULNAR DEVIATOR AND EXTENSOR STRETCH

2

Растяжка запястья перед собой тыльными и лицевыми сторонами вместе
REVERSE WRIST STRETCH / WRIST STRETCH

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=478
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=478
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=477
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=477
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