ALLERGIA IHO ' ASTMA

RINTARANGAN LIIKKUVUUTTA TUKEVAT
HARJOITTEET

1. Eteentaivutus istuen tai seisten

2. Vartalon sivutaivutukset istuen tai seisten




3. Ylavartalon Kierrot istuen tai seisten

4. Kasien nostot istuen tai seisten

5. Ylavartalon kierrot kylkimakuulla
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