Pa3ButHne ABUraTeJIbHbIX CIocoOHOCTel BO BpeMs JOMAIIIHEH caMOM30JISIIIMH.

Pexomenoauyuu om Tamovanvt Braoumupoenvr Huxonaeeoii

yuumensa gusuueckout Kyavmypot MBOY « COLL Ne 5.

KoMmmieke ynpaskHeHui 1Jis1 yTPeHHeH 3apsKu.

IHoTarusanue.

Pyku crienuth B 3aMOK, OTSIHYTHCS BBEPX,
BCTaB Ha HOCOYKH.(20 cek)

Xoan0a Ha Mecre.

MO>HO BBICOKO MTOJTHUMATh KOJICHH. X0/1b0a Ha
MATKAaX, HA HOCKaX, Ha BHYTPCHHEH CTOPOHE
CTYITHH, Ha BHENIHEH. (60 cek)

IlogusaTh pyku BBepX (B10X), 0JHOBPEMEHHO MOHATH I0JIOBY M IOCMOTPETh HA KMCTH PYK,

BEPHYThCS B . II. (BbII0X). (6-8 pa3).

Bpamenmusi.

Bpaiiaem rosioBoii, KUCTSIMH PYK, BpalllcCHUE B
JIOKTEBBIX CYCTaBax U KOJEHHBIX. (6-8 pa3)

Horu Bpo3b, pyKH 3a roJioBoi.

[ToBopoTHI TynOBHUIIA BIPABO U BIEBO. (6-8 pas3).

HaxksoHbl Biepen.

VYnpaxknenue Belnonssercs 6-8 pas. Horu Ha
LIMpHUHE IUIeY, PYKU KacaroTcs ried. 1) Ha Bioxe
HaKJIOHUTbHCS BIIEPE] U NOTSAHYTh PYKHU B
CTOPOHBI.2) BBIZIOXHYB, IOCTaBUTh PYKH B
UCXOJHOE MOJIOKEHHE.

Kacanue moJia.

Brimonnsercs 8-10 pa3. Horu Ha mmpuHe mied,
PYKH BBITSIHYTHI BJIOJIb TYJIOBUIIA. 1) Ha BAOXE
JieaeTCsl HaKJIOH BIEPENl M PYKH KacaroTcs moja
2) Ha BBIJIOXE TEJIO MOJHUMACTCS U IPUHUMAET
M3HAYaJIbHOE MOJIOKEHUE.

Boeinoanuts 10—20 npuceaanmii.

Pacciadaenue.

Henaerca 5 pas. [IaTku BMecTe, HOCKH BpO3b,
PYKH 110 mBaM. 1) Ha BAOXE PYKHU TSHYTCS
BBEPX, HOCOUYKH BBHITATUBAIOTCA 2) HA BBIIOXE
PE3KO TYJIOBUIIE C PyKaMH OITYyCKaeTCsl BIIEPE/.

7Kenaro Bam BecesI0ro HACTPOEHUS U KPEINKoro 1yxa))))




