YnpaXHeHus ¢
NCMNONb30BaHUEM MAYEeNn

Macmep-knacc




KoMILIeke ynpaxHeHHU s
Ynpaxxknenne Nel «/lomagka»

= Cnas Ha Made, nerkme NPYXNHUCTDbIE
ABUWXEHUNA BBEPX - BHU3




Ynpaxknenue Ne 2 «Ilerpymka»

= Cnpa Ha mMa4e, noovyepenHoe
nogHUMaHWe HOr, PYKU B CTOPOHbI



Ynpaxkaenue Ne 3 «banepunka»

= /13 NONOXeHUs néxa Ha cnuHe Ha nony,
HOIMM Ha MAYe, NooYepPEQHO NogHNUMATL
NpaByto U NEBYIO HOTY BBEPX.




Ynpaxknenue Ne 4 «llayqox»

= /I3 nonoXxeHnsa nexa, Ha Msi4Ye Ha XXUBOoTEe
C YNOPOM pyKamMun N HoramMmu Ha rony,
Nerkne nokadmBaHusa Bnepen — Hasaj Ha
mMade. Mbilubl paccrnabneHsoi.
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Ynpa:xxknenne Ne S
CKpoKoauJIBLYNK»D

= /13 nono)xeHus yrnopa CTosA Ha KOSEHSIX,
PYKU Ha putbosne, nepexoq B NonoxXeHue
nexka Ha doutbone, ¢ ynopom pykamm Ha
nony.



YnpaxkHenue Ne 6 «OTrouBanue»

= /I3 nonoxeHuns ctost oTbnBaHne msaya
NeBOU U NpaBoun pykou nooyepenHo.




Ynpaxknenue Ne 7 «Cujiau»

= B nonoXxeHun ctod, Ma4 B pyKkax BHU3Y
NOAHATL NPsAMbIe PYKU C MAYOM BBEPX —
BOOX, OMYCTUTb BHMU3 — BbIOOX.

= KONIM4eCcTBO NOBTOPEHUN KaXXOoro
yrnpaxHeHusa 6-8 pas.



MoJsonubi]

= byabTte 300poBbl!



