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Mérsékelt nyújtó hatású 

gyakorlatok: különböző 

izmok megfeszítése 

maximális erőkifejtéssel 

statikusan, 

szimmetrikusan 

elvégezve a végtagokra. 

Minden gyakorlat 

kitartása 8 mp-ig 

 

Minden gyakorlat 

kitartása 8 mp-ig 

 

Minden gyakorlat 

kitartása 8 mp-ig 


