CIOP A/PIB 70 at
Cwiczenie poprawiajace krazenie w dtoniach i wzmacniajace miesni dfoni
Siedzac na krzesle oprzyj przedramiona o blat biurka. Rozstaw palce obu rak najdalej, jak

potrafisz. Nastepnie, zegnij wszystkie palce i sprobuj zacisnaé dtonie w piesci. Powtorz ok.
10 razy.




