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Tpenep: Batkun A.A.

ber — 2; 3 xm.
[ToaTsruBanus Ha IEpEKIIAIUHE MPSIMBIM U OOPATHBIM XBAaTOM (Y3KUM,
CPEIHUM U ITUPOKUM XBATOM).

Ot 5 10 8 pa3 no Tpu NoaX0/Aa B KAXJIOM YIIPAKHEHUHU.
OTxXuMaHHMs OT 1OJ1a, CTYJIa U CKAMEWKHU C pa3IMuHbIM MOJ0XEHUEM PYK, 15-
20 oT)KUMaHUI 110 MATH HOJAXO0J0B.
VYrpaxHeHus ¢ TAaHTEIISIMU WJIU JTFOOBIM JAPYTUM YTSIKETUTEIEM: TTOAbEMBI
BBEPX; pa3BeJIeHNUE PYK B CTOPOHBI; MOIBEMBI TIEPET COOO0H; MOABEM KaKIOU
PYKH IO ouepenu BBepX — o Tpu nojaxona 10-12 pas.
[Ipucenanus ¢ pa3nu4HBIM MOJOKEHUEM PYK — 110 Tpu noaxoxaa 10-15 pa3 ¢
JOTIOJIHUTENbHBIM YTSKEIUTEIIEM.
[TogHuMaHue TyJTOBHUILA C MTOJOKEHUS JieKa Ha cluHe — 20 TOAbEMOB IO TpU
noAX0/a.
Nzyuenne no Buaeo «bpocok uepes Oenpo ¢ 3axBaToM mosica», «bpocok
gyepe3 Oelpo ¢ 3aXBaToM Iosica 4epe3 OJHOMMEHHOE Ie4o», «bpocok depes

0enpo ¢ 3aXBaTOM MOsiCa Yepe3 Pa3HOMMEHHOETLICUO».



