3anstus no cam6o rpynn YT —2, VT -4
29.04.2020r.

Tpenep: Barkun A.A.

ber —1; 2 xkm.

OTxXuMaHHMs OT 10J1a, CTYJIa U CKAMEWKHU ¢ Pa3InYHbIM MOJIOKEHHEM PYK, 15-
20 oT)KUMaHUI 110 MATH NOJAX0J0B.

[ToaTsiruBanus Ha TepEKIIaIUHE MPSIMBIM U OOPATHBIM XBaTOM (y3KHUM,
CPEIHUM U ITUPOKUM XBATOM).

Ot 5 10 8 pa3 no Tpu NOJAX0/Aa B KAXKJOM YIIPAKHEHUHU.

VYrpaxHeHus ¢ TAaHTEIISIMU WU JTIOOBIM JAPYTUM YTSIKETUTEIEM: TTOAbEMBI
BBEPX; pa3BeJIeHUE PYK B CTOPOHBI; MOIBEMBI TIEPET COOO0H; MOABEM KaKI0U
PYKH IO ouepenu BBepX — o Tpu nojaxona 10-12 pas.

[Ipucenanus ¢ pa3nU4HbIM MOJOKEHUEM PYK — 10 TpH noaxoxaa 10-15 pa3 ¢
JOTIOJIHUTENbHBIM YTSKEIUTEIIEM.

[TogHuMaHue TyJIOBHUILA C MTOJOKEHUS JieKa Ha cliuHe — 20 TOAbEMOB IO TpU
noAX0/a.

Kavaewm miero B yrnope rojaoBoi B 1ot (Moaymika, CJI0KEHHOE 0J1esio) 3
noaxoja mo 30 cexkyHa, Mexay noaxoaaMu 30 cex. OTABIX.

N3yuenne no Buaeo bpocka «3aien u3HyTpu», «3aien U3HyTpU
3aBeJICHUEMY, «3allell U3HYTPHU 32 ONHOUMEHHYIO HOTY», «3allell CHAPYKU»,
«3auen U3HYTPU TOTYKOMY, «3alel U3HYTPU C 3aXBATOM HOTH», «3allen

CHApYXU 32 JaJbHIOK OTHOMMEHHYIO HOT'Y».



