
تمرین 3 : پشت بازو با باند الاستیک

در حالی که طرف آزاد باند الاستیک را با آرنجهای خم گرفته اید همانند تصویر فوق، با صاف کردن آرنجها باند را به طرف
پایین بکشید.


