
تمرین 2 : جلو بازو با باند الاستیک - عضله ی برکیوردیالیس

یه طرف باند الاستیک را زیر پای خود قرار دهید و طرف دیگر را با دست بگیرید، در حالی که آرنج خود را کنار تنه تان نگه
داشته اید آنرا خم کنید طوری که بر علیه مقاومت کش بالا بیاید به طوری که در عکس نشان داده شده ، سپس پایین

بیاورید و تکرار کنید.


