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 تمرینات 
 ادامه برنامه کامل تمرینات تقویتی اندام فوقانی

 ادامه برنامه کامل تمرینات انعطاف‌پذیری اندام فوقانی
 آغاز برنامه پلایومترکی

 پیشرفت به برنامه پرتابی اینتروال )در صورتی که تمرینات پلایومترکی به خوبی توسط بیمار تحمل 
شوند(.
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