Cwiczenia
dla karmigcej mamy

OTWORZ KLATKE PIERSIOWA | WZMOCNIJ
MIESNIE GRZBIETY

\¥/zmacnianie grzbietu, otwarcie klatki piersiowe; Mobilizacja obreczy barowej i sSrodkowych plecé\x/
stabilizacja tutowia.

Otwarcie przestrzeni miedzy topatkami, rozcigganie Otwarcie klatki piersiowej, stabiizacja, mobilizacja
plecow. obreczy barkowej.

Rozcigganie klatki piersiowej na trzech poziomach. Rozcigganie klatki
piersiowej, dtoni i szyi.

Wzmacnianie miesni Wzmacnianie klatki \¥/zmacnianie srodkowych
grzbietu, plus stabilizacja. piersiowe. plecow, stabilizacja
obreczy barkowej.
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