








كيف يمكن مد العضلة ؟

- تمرين بسط الرسغ.

- تمرين بسط المرفق.

كيف يمكن تقوية العضلة ؟

- تمرين بسط الرسغ باستخدام الدمبل.

- تمرين بسط الرسغ باسخدام حبل المقاومة.









الاستخدامات اليومية ؟

- تسريع الدراجة البخارية.

كيف يمكن مد العضلة ؟

- مرين بسط الرسغ.

- تمرين بسط مرفق التنس.

كيف يمكن تقوية العضلة ؟

- تمرين بسط الرسغ باستخدام الدمبل.

-  تمرين بسط الرسغ باستخدام حبل المقاومة.









كيف يمكن تقوية العضلة ؟

- تمرين بسط الرسغ باستخدام الدمبل.

-مة تمرين بسط الرسغ باستخدام حبل المقاو.


