
تمرین 3 : صاف کردن رو به پایین هر دو شانه علیه باند الاستیک

در حالتی که باند الاستیک را با هر دو دست با شانه 90 درجه در روبروی خود گرفته اید آنرا با ارنج صاف بر علیه باند به
پایین بکشید و تکرار کنید.


