
تمرین 7 : کشش باز کننده شست

انگشت شست خود را با انگشتان خود بگیرید و سپس مچ دست خود را مطابق تصویر به سمت پایین خم کنید تا کشش
ملایمی در امتداد ساعد خود داشته باشید.


