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20.04.2020r.

Tpenep: Barkun A.A.

[ToaTsruBanus Ha NIEPEKIIAIUHE PSIMBIM U OOPATHBIM XBaTOM (y3KHM,
CPEHUM 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)KMMaHUI 110 MATH NOAXO0JO0B.
VYrpaxHeHus ¢ TAaHTEIISIMU WJIU JTFOOBIM APYTUM YTSKETUTEIEM: TTOAbEMBI
BBEPX; pa3BeJICHNUE PYK B CTOPOHBI; MOIBEMBI TIEpel COOO0H; MOABEM KaXKI0U
PYKH I10 o4epen BBEPX — 1o Tpu noaxoxaa 10-12 pas.
[Ipucenanus ¢ pa3nuU4HBIM MOJOKEHUEM PYK — 10 TpH noaxoxaa 10-15 pa3 ¢
JOTIOJIHUTENbHBIM YTSKEIUTEIIEM.
[TogHuMaHMe TyJIOBHUILA C MTOJOKEHUS JieKa Ha cluHE — 20 TOAbEMOB IO TpU
noAXO0Aa.
Nzyuenne no Buaeo «bpocok uepes Oenpo ¢ 3axBaroM mnosicay, «bpocok
gyepes Oellpo ¢ 3aXBaToOM Tosica uepe3 OAHOUMEHHOE TIeuo», «bpocok uepes
0enpo ¢ 3aXBaTOM M0sica Yepe3 pa3sHOMMEHHOETIIeU0». bpocok «3aaHsis
MOJHOKKA C 3aXBaTOM PYKH U OTBOPOTa», «3aQHSS MOJHOXKKA MO/

BBICTABJICHHYIO HOI'Y», «3aHAA IIOAHOXKKA C 3aXBATOM II0sACa».



