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dla karmiącej mamy

izometryczne
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Wzmacnianie grzbietu, otwarcie klatki piersiowej
stabilizacja tułowia.

Mobilizacja obręczy barkowej i środkowych pleców.

Otwarcie przestrzeni między łopatkami, rozciąganie
pleców.

Otwarcie klatki piersiowej, stabilizacja, mobilizacja 
obręczy barkowej.

Rozciąganie klatki piersiowej na trzech poziomach. Rozciąganie klatki
piersiowej, dłoni i szyi.

Wzmacnianie mięśni
grzbietu, plus stabilizacja.

Wzmacnianie klatki
piersiowej.

Wzmacnianie środkowych
pleców, stabilizacja
obręczy barkowej.

O T W Ó R Z  K L A T K Ę  P I E R S I O W Ą  I  W Z M O C N I J

M I Ę Ś N I E  G R Z B I E T Y


