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Упражнения

1 Ножницы руками перед собой 1 / 10
• 10x 10сек/10сек работа/отдых
• 2x30 сек

2 Жим вверх без веса (у стены) 1 / 10
10-12 медленных подъемов и опусканий

3 Протракция и ретракция лопаток стоя 1 / 10

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=725
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=347
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=354

