CymiecTByeT MHOTO BHIOB YTPeHHeH 3apsiiku, U -
OONBIIMHCTBO M3 HUX XOPOLIO TMOAXOAST JJIsl -,
MOKWJIBIX JIoaeil. Bce ynpaxHeHus HanpaBlIeHbI HA
ONPENIEJICHHYI0  TPYNIly MBI W HO3BOJSIOT
NOOUTBCS ~ Pa3HOro  pe3yiapTaTa.  YIpPaKHEHUS
MO3BOJISIIOT HOPMAJIM30BaTh COCTOSIHUE 370pPOBBS:
yCTpaHUTh NPOOJIEMBbI C 3alopamMH, HOPMaJli30BaTh
KpOBOOOpAIIIeHUE, YKPETIUTh CYCTABBI M MBIIIIIIHI.

- «Hora na Hory». [lnsg 3TOro ynpakHeHUs
noHanoourcs cryn. HeoOxomumMo cecTh, BBITPSIMHUB
CIIMHY. YIpaXHEHUE BBIIOJHAETCS 10 CYETYy J0
yeTelpex. Ha pa3, neBas Hora 3akuJbpIBaeTCs Ha
npaByto. Ha nBa Hora Bo3Bpamjaercss B UCXOaHoe mnosiokeHue. llocime »Toro, Ha Tpu-yeTsIpe,
BBINIOJHAOTCS aHAJOTUYHbIE JEUCTBUS C IPABOU HOTOM.

- «Ctpeko3a».  YmpaxHeHHE HEOOXOaUMO JeiaTh Ha uveTBepeHbkax. CHayayia JieBas pyka
BBICTaBJISIETCS B JIEBYIO CTOPOHY, IIOCJI€ YEro BO3BpAIlA€TCs B UCXOJHOE MojioxkeHue. [lanee nenmaercs
TO’Ke-caMoe ¢ IpaBoi pykoil. Bo BpeMsi BHIOTHEHUS BaXKHO CIIEUTH 32 PABHOBECHEM YTOOBI HE YIIACTh
U HE TOJIYYUTh TPABMY.

- «Kpbuibsi». Cagumcs Ha CTya W KJIaJeM PyKu Ha KosieHW. Ha pa3 pa3Boaum pyku B CTOPOHBI U
nogHumMaeM BBepx. Ha nBa Bo3BpamiaeMcs B MCXOJIHYHO Mo3unuio. Ha Tpu nenaem HakJIOH BIepe.
MoHO caenaTh 10 NSTH MOBTOPEHHUI.

- «Bpamenue». CxumaeM pykH B KyJIaKd U HAUMHAEM BpallaTh 3aISICThi CHAayajla B OJIHY CTOPOHY
YeThIpe pa3a, 3aTeEM B JIPYTr'yl0. YIIpakKHEHUE XOPOIIO pa3padaThiBaeT CyCTaBbl.

- «Bpamenue medamuy». CTaBUM HOTM Ha HIMPHUHE TUIEY U 3aHUMAEM YCTOMYMBYIO MO3UIMIO. Pyku
KJIaJIeM Ha IUJIEYd M HA4YMHAEM MEJUICHHBIC BpPAICHMs CHaydajga B OJHY CTOPOHY, 3aT€M B APYTYIO.
Takum 00pa3oM, YKPEIUISIOTCS MBIIIIBI CITUHBI U TIJIEY.

- «bykBa T». CaamMmcs Ha yCTOMYMBBIN CTYI, BBIIPSAMIISIEM CIIMHY M KJIaJIeM pyKH Ha kosieHu. Jlanee
MOJHUMAaeM KHUCTH PyK K IJIe4aM M pPa3BOJUM B CTOpOHBI, 0o0Opasys OykBy «T». Ilocme storo
BO3BpAILa€M PYKHU Ha KOJIEHHU U IIOBTOPSIEM YIPAXKHEHUE HECKOJIBKO pa3s.

- «Cobauka». 3aHMMaeM MO3UIMI0O HA YETBEPEHbKAX, OCHOBATEIBHO OMUPAsICh JaJOHSIMHU B TOJL
Hacuer pa3 — u3rubaem MO3BOHOYHHUK BIIPAaBO, HAcueT JBa H3ruOaeM BieBO. JlaHHOE ympa)kKHEHHE
MIPOTUBOIOKA3aHO TOKUIIBIM JIFO/ISIM C TPAaBMOW CIIHUHBI.

- «3Be3nga». HeobxonuMo neyb Ha CHUHY, HOTH BBIIPSIMUTH, MPH 3TOM PYKU JiekKaT BJIOJb
TynoBuia. Ha pa3 — oTBoAMM JIeBYIO PyKy M MpaByl0 HOTY B cTOpoHbl. Ha nBa — Bo3Bpaiaemcs B
HCXOJIHYIO To3uLMi0. Ha Tpu — 0OTBOAUM B CTOPOHY MPaBYIO PYKY U JIEBYIO HOTY.

B nepByro ouepenr HYKHO MOMHHUTB, YTO 3J0POBbE MOXKUIIOTO YEJIOBEKAa U PE3epB CHUJI HAMHOTO
cnabee, ueM B IOHOIIECKOM Bo3pacTte. [loaToMy Ba)xHO He HaBPEIUTh U KOHTPOIUPOBATH PabOTY BCEX
cuctem opranuszma. Oco0oe BHIMaHUE HY)KHO 00paIiaTh Ha JbIXaHue U ceprecOneHue.

YroObl OpraHu3M MOCTENEHHO Pa30rpeBaliCs W HE MCIBITHIBAT PE3KUX HArpy30K, HauaTh 3apsaKy
ClelyeT ¢ JIeTKOW pa3MUHKU. B kauecTBe Hambojee ONTUMAIBHOTO BapHaHTa MOKHO HCIIONH30BAThH
xoap0y. Ecnu momernienue CiaumkoM MalleHbKoe, TomyckaeTcs xoap0a Ha Mecte. [locne 3Toro MoxkHo
NEepPeXoJUTh K HAaKJIOHaM W Tak jajnee. B mepBble JHU JOCTaTOYHO OTPAHUYMTHCS OJHUM BHJIOM
yIPaXHEHUH, YTOOBI MCKIIIOUUTH YCTAJIOCTh MBI W MOSABIEHUS MHUKpOTpemnH. C KaKIbIM JHEM
KOJIMYECTBO MOBTOPEHUN MOXKHO YBEIWYMBAThH. lleprogudyecku HyXKHO JieJIaTh MEePEPhIBbl HA OTIBIX U
KOHTPOJIb 4YacTOThl cepaueduenus. [Ipu yxXynmieHUH COCTOSHUSL 3/I0pOBbs, TpeOyeTcs OrpaHU4YHUTh

(hU3HUECKYIO HATPY3KY.
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