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Mérsékelt nyt;jto hatasu
gyakorlatok: kiillonb6zo
izmok megfeszitése
maximalis erokifejtéssel
statikusan,
szimmetrikusan
elvégezve a végtagokra.
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P Ugyonaron cloli kibbol elGrelépunk. ~  Fejurket az ellenkezd oidalie hopwk
A véllot eléremozdiiuk, \ A koo lofelé hizrk.
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