KoMmmiexce nJis nereii ot 6 10 7 jer

Xoap06a. XoauTh 10 KOMHATE C Pa3HbIM MOJOKEHUEM PYK (BBEpPX, B CTOPOHBI,
Hazan). Bemomasate 30-40 cexyH.

«erymok». U. m.- cTos cinerka paccraBuB HOTU. [IOJHATH PyKH B CTOPOHBHI,
3aTEM CHENaTh HECKOJBKO XJIONKOB IE€pell TPYAbI0 MPSIMBIMH PYKaMH,
pPa3BECTU UX B CTOPOHBI M ONTyCTUTh BHU3. [IoBTOpHTH 3-5 pas.

«XKypaBiab Ha 0osore». M. m.- CTOA NATKM BMECTE, HOCKM BPO3b, PYKH
onyieHbl. [IOTHATh COTHYTYIO B KOJIEHE HOTY IOBBIIIE U CIETATh XJIOMOK MO
koJieHoM. [ToBTopuTh 4-6 pa3 oHOM U JPYroi HOTOM.

«Karanue Ha abikax». M. m.- ctos Horm Ha mupuHe wied. Pyku, cierka
COTHYTBIE B JIOKTSIX, MOJHSATH BIIEPEN, HA YPOBEHb IUICY, MAJbIBI CXKaTh B
KyJiaki. HakJIOHWTh TyJIOBHILIE BIIEPEN, HE OMTyCKAasi TOJIOBBI, COTHYTh KOJICHU U
ONYCTUTh PYKH BHU3 - HA3a/l; 3aT€M BBIIPSIMUTHLCA. [[OBTOpUTH ynipaxkHEHHE 6-
8 pas.

«IIpumen myroBumy». M. 1m.- cTos HOrM BMECTE, pyKH COTHYTBHI Ha YpOBHE
rpyau. [lonepeMeHHO OTBOJUTH PYKU B CTOPOHBI, KaK ObI IPOIITUBAs MaTEPUIO
uryioi ¢ HUTKO#. [ToBTOpHUTE 8-10 pas B Kaxayro CTOPOHY.

«Beprymkay». 1. n.- croa Horum Ha mmpuHe mwied. OIHY pyKy MOJIOKUATH Ha
IIPOTUBOIIOJIOKHOE IUJIEYO, JPYTyH0 3all0KUTh 3a cnuHy. lloBopauuBath
TyJIOBUIIIE HANPaBO M HaJeBO, CBOOOAHO mepedpackiBas pyku. [loBToputs 4-6
pa3 B Ty ¥ APYTYIO CTOPOHY.

«Hanms». . n.- crog Horu BmMecTe, pyku Ha nosice. [logHATh HOTY, COTHYTYIO
B KOJICHE, BBITSIHYTh €€ BIIEpE/ U OMYCTUTh NpsiMyto Ha mecTo. [loBToputh 4-6
pa3 OHOW U APYTOM HOTOM.

«MeabHuna». U. .- cTOsI HOTW Ha MKUPHUHE TIeY, PyKH ONyIleHbl. HakmoOHUTH
TYJIOBHUILIE B JIEBYIO CTOPOHY, OJHOBPEMEHHO MOJHATH MPaBYIO PYKY BBEpX.
3aTeM BBIIPSIMUTBLCS, OMYCTUB PYKYy, U IOBTOPUTH B JPYTYI0 CTOPOHY.
BrInonHATh 2-a pa3za B KAyl CTOPOHY.

«pbixkmw». U. m.- crod HOrM BMecTe, pyku Ha mnosce. [lepensurarecs 1o
KOMHAT€ MEJIKUMHU TPhDKKAMU Ha JIByX HOrax, cjerka crufas KOJICHHU.
Boimonusars 20-30 cexyHa.

10.Xoab06a. XoauTh Mo KOMHATE, Aejas pyKaMu XJIOMKHW BIEPEaH, BBEPXY U C3a1

TyJIOBUILA. BBINOIHATE 1-2 MUHYTHI.



