IInaBaTh MOKHO YYUTHCS M Ha cylie!

B Bo3pacre 110 4 €T npuydnTe MAJIBIIIA K €KETHEBHOW YTPEHHEN 3apsJIKe.
DT0 OOBIYHBIE KOMIUIEKCHI YIIPAaXHEHUH, KOTOpPBIE OyayT pa3BUBaTh peOCHKA
bu3MYecKu: pa3IMYHbIe BpallleHUs] pyKaMH, CTONaMu, XoAs0a, mpbeikku. [locne
3aHATHI O0TUpATEe MaJIbIIIA BIIAYKHBIM MOJOTEHIIEM, XOPOIIO OBl IPUHSATH
MPOXJIAJHBIN AYII WK OOJUTHCS XOJIOIHOM BOJIOM. DTO OyieT crnocoOCTBOBATH
MPUBBIKAHUIO OPTAaHU3MAa K OXJIAXKIEHUIO BO BpEMS IJIaBaHUS.

VYrpaxHeHus Ha cylie

Bceranbere poBHO. [lognumMurecs Ha Hocku. Ha cuet «1» co Bmoxom
MOAHUMUTE JIEBYIO PYKY KBEPXY JIAJIOHBIO BIIEPE/, HA CUET «2» — MPABYIO PYKY,
crenuTe OOJIbIINE MaNbIBI pyK HaJl TojoBoii. Ha cueT «3» ¢ BBIIOXOM OIyCTUTE
JIEBYIO PYKY, Ha CUET «4» — mpaByro. BeinmonHute 6-8 mOBTOpEHMIA.

Kpyrossie nBuxeHus pykamu. BcranbTe poBHO Ha cyeT «1-4» co BIoxoMm
POBHBIMU PyKaMU ClI€JIalTe KpYroBble BpallleHUs] pyKaMH Ha3al, Ha CUET «5-8» C
BBIJIOXOM BBITIOJIHUTE BpalllaTelibHbIC JBKEeHUS Brepen. Caenaiite 4-5
ITOBTOPEHUM.

«Kponb» Ha Oepery. BcranbTe poBHO, HAKJIIOHUTECH Briepe. JIeByto pyky
PACIIOJIOKUTE Mepe]l COOOM JIaIOHbIO BHU3, MPABYIO — MPUAKMUTE K O€py.
[IpssMBIMM pyKamu BBITIOJHSAWTE IBWKEHUS BIIEPEN: HA BJOXE HA cueT «1-4»
MMOJHUMANTE IOJIOBY, HA BBIJIOXE HA CUET «S-8)» oIycKanTe rojgoBy. KonmnmuecTBo
MOBTOpEHUM: 4-5 pa3.

Cung Ha oy, OTKJIOHUTECH Ha3al M o0onpuTech Ha JTIOKTU. Horu uyTh
MPUMIOAHUMUTE, CTOIMBI pazBeanTe Ha 30-40 caHTUMETPOB, BHITIOJIHSNUTE
BpalllaTelIbHbIE JBUKEHUS cToaMu BOBHYTpb. CoBepiiute 4-6 noaxonos mno 10-
15 cexynn. Jpixanue cBoOoOAHOE.

JIsrte Ha criuHy. C BBIIOXOM Ha CYET «1-2» MOATAHUTE KOJIEHU K
TYJIOBUIILY, 0OXBAaTUTE TOJICHU PyKaMU U TIPKMHUTE UX K TPy, HAKJIOHUTE
TOJIOBY U MTOAOOPOJIOK HAIMIPaBbTE K TPY/IH, Ha CUET «3-4» CO BJOXOM 3aiMUTE
MCXOJHOE TOJIOkKEHUE Jiexka Ha ciuHe. [ToBTopuTe 6-8 pas.

OTXUMaHus OT MOJa C MPSMBIMU PYKaMH, CTOS Ha KOJeHsAX. Beimoanute 4-5
noaxoja mo 5-6 pas.

Bcranbpre poBHO. [logaumuTrecs Ha HOCKH. Ha BpIioXe MeIeHHO
IIpUCEaNTe, TOJHUMAs PYKH BBEPX, JIAJOHSAMM BIIeped. B HI)KHEN TOUKE CBEIUTE



OoJbIIME NATBLBI PYK HAJ ToJ0BOM. CO BIOXOM 3aiIMUTE HCXOAHOE MOJIOKEHUE.
Cnemnaiite 2-3 noaxoja mno 5-6 pas.

[Tpsixku Ha HOCKax. [logHuMuTech HAa HOCOUKH U BhimoaHuTe 20-30
IIPBDKKOB, XJIOIAs PyKaMU IIOOYEPEIHO TO HAJl TOJIOBOM, TO 3a CIIMHOW. JlpImuTe
CBOOOIHO.



