3aHgaTHA 110 caM00

18.04.2020r.

Tpenep: Barkun A.A.

ber — 2; 3 xm.
[ToaTsruBanus Ha IEpEKIIAIUHE MPSIMBIM U OOPATHBIM XBAaTOM (y3KHM,
CPEIHUM U ITUPOKUM XBATOM).

Ot 5 10 8 pa3 no Tpu NOAX0Aa B KAXKJIOM YIIPAKHEHUHU.
OTxuMaHHMs OT 1OJIa, CTYJIa U CKAMEWKHU C pa3IMYHbIM MOJ0XEHUEM PYK, 15-
20 oT)KUMaHUH 110 MATH HOAXO0JO0B.
VYrpaxHeHus ¢ TAaHTEIISIMU WJIU JTIOOBIM APYTUM YTSKETUTEIEM: TTOAbEMBI
BBEPX; pa3BeJICHUE PYK B CTOPOHBI; MOIBEMBI TIEPE COOO0H; MOABEM KaKIOU
PYKH IO ouepenu BBepxX — 1o Tpu noaxona 10-12 pas.
[Ipucenanus ¢ pa3nuU4HBIM MOJOKEHUEM PYK — 10 TpH noaxoxaa 10-15 pa3 ¢
JOTIOJIHUTENbHBIM YTSKEIUTEIIEM.
[TogHuMaHMe TyJIOBHUILA C MTOJOKEHUS JieKa Ha cliuHe — 20 TOAbEMOB IO TpU
NoAXO0Aa.
Nzyuenne no Bugeo «bpocok uepes Oenpo ¢ 3axBaToM mosicay, «bpocok
gyepe3 Oellpo ¢ 3aXBaToOM Iosica uepe3 OAHOUMEHHOE TIeuo», «bpocok uepes

0enpo ¢ 3aXBaTOM I0sica Yepe3 pa3sHOUMEHHOETLICUO)Y.



