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1. BbINONHUTb PAa3MUHKY.

https://youtu.be/Nh98ByOLb Q

2. BbINONHUTL cneumanbHble yNparKHeHUA A pasBuTUA rMbkoctu. HaumHate co 2.40
1) KpyroBbie BpalieHua ABYMA pyKamu Bnepes, U Hasag — no 20pas
2) BpaueHua «MenbHuua» Bnepen v Hasag — no 10 pas

3) BpauleHua oaHOM pyKol — npaBoun 1 iesor no 20 pas

4) BpallieHnsa pyKon Bnepea-Hasaa— npasoi un nesoi no 20 pas

5) BpauleHusa Kposiem ¢ nankoi -20 pas

6) MpoKpy4ymBaHmMA c pe3mHol (nonoTteHuem)- 20 pas

7) Npokpy4ymBaHuUA € pe3nHom nexa- 20 pas

8) BpaueHus noktamu — 20 pas

9) HaknoHbl Bnepea — 20 pas

10) HaknoHbl Bnepes, - pyku 3a cnnHoi — 20 pas

- B 3TOM NONOKEHUM NOKaumBaHumA naeyamu — 10 pas

11) HaknoHbI ¢ pasBopoTomM- nooyepeaHo no 10 pa3

12) MoBopoTbl BNpaBo- BAEBO — noo4vepenHo no 10 pas

https://youtu.be/0QkaCNgaHMY

3. Kapgmo TpeHnpoBsKa no cucteme Tabara

OAaunH Kpyr — 370 8 ynparkHeHUN. Kaxkaoe ynpaxHeHue BbinonHaem 20 cekyHA — otapbix 10
CekyHa,. [MosTopaem 2-3 Kpyra.

https://clck.ru/Mpu4Z
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