
تمرین 1 : خم کردن مچ با باند الاستیک

ساعد را روی ران خود یا یک میز بگذارید ،بعد در حالی که یک سر باند الاستیک را به دست دارید و سر دیگر آنرا زیر پای
خود نگهداشته اید مچ را با کف دست روبه بالا بیاورید.


