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OcHoegHbIe ynpaxHeHus:

1

2:
3.
4.

«llnaz6aym». Jlexa Ha CMMHe, HOTU COeWHUTE BMecTe.
MonepeMeHHO NoAHMMATL NPaBYyH U NEBYK HOTy A0 NPAMOro
yrna OTHOCUTeNbLHO nona.

«llinaz6aym». Nlexa Ha cnuHe, OHOBPEMEHHO MOAHUMATL ABe
npsAMble HOTM 40 NPAMOTO YrNa Mo OTHOLIEHMIO K Nofy.

«Benocuned». Ilexxa Ha cnuHe, fenatb HOramu OBUXeHUe,
UMUTUPYHOLLIee e3ay Ha Benocunee enepenu Hasaa.

«Mocm». Ilexa Ha CMMHe, CTYMHU NOCTaBUTb Ha MOM U HOTU
NOATAHYTb K TYNOBULLY TakK, YTOGbl KONMEHKU «CMOTpenu» B
noTtonok. Tas NpUNoAHMMATL Hajd 3eMiel Kak MOXHO Bbile,
nporu6as cnuHy.

. «Kono6ok». Cupa Ha nony, o6XBaTUTb KONEHKM PyKamu U

KayaTbCs, M3 MONIOXKEHUA CUAA B MONOXEH K K
panee. !@ %yghgrgﬂ
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6. «HoxHuubl». Jlexa Ha CrMHe, PYKW napannenbHo TYMoBuLa.
I'Ip;thle HOTM MOAHATL OT Mona noA YrnoM COpPOK MNATh
rpagycoB, 1 Aenatb Maxu, Npu KOTOPbIX HOM, CKpelynBasch,
3aXO[AT OAHa 3a ApPYryio.

7. «llnoeeyy. Jlexa Ha CnuHe, NMPAMbLIMU HOFaMU «NNbITb», He
Kacasicb nona. BeicoTa NnoAHATUSA HOT - COPOK NATL FpajlycoB.

8. «XydoxHuk». Jlexa Ha CNUHe, COeAUHUTb NpAMbie HOTM,
NPUNOAHATL UX OT MOMa U MMUTUPOBAaTL PUCOBaHWE HOTamMu
pasHbIX duryp, 6yKB Unm nobbix PUCYHKOB.

9. «JuazoHasby. flexa Ha KMBOTe, OIHOBPEMEHHO OTpbIBaTh OT
3eMnu NpaBylo HOTY M MNeByto pyky. W HaoGopoT, — nesyto
HOTY, ¥ NPaBYIO PYKY.

10. «[lpywuHka». Jlexa Ha XUBOTe, OTpbIBaTb OT nona

O[HOBpeMeHHO, coeuHeHHble BMecTe U Bbl'fwle ne|
PYKU 1 NpAMbBbIe HOTU. T yﬁa%ﬁq




[image: image4.jpg]JleyeGHasn chuskynbTypa Ansa aeten goma,
KOMMIIEKC ynpaXKHeHU! Ansa npodunakTukm
cKkonuo3sa

11. «Jlacmouka». llexxa Ha XuUBOTe, pPyKu
BbITAHYTEl Bnepea. fofgHATL OT nona
npAMble PYKM W HOMM M OCTaBaThCA B
3TOM MOJIOXEHNN Kak MOXHO gonbue. C
KaxablM [HeM HEeMHOro YBenuuuBaTh
BpeMs 3Toro o4eHb 3d)heKTUBHOIrO
ynpaxHeHus. B naTe net Mos Ao4b Morna
fepxaTb TaKylo «MacTouKy» B TeyeHue
NATA MUHYT.

12. «Cknadoyka HaoGopom». Jlexa Ha
CnuHe, cTapaTbCA [AocCTaTb NpPAMbIMU
Horamum 3a rONoBOW. K AaHHbIM
ynpaxHeHUsM MOXHO [06aBUTb
HeGOmNbLIYI PacTAXKYy B MONOXeHUM
CUAA C HaKNoHamMu K pasBefeHHbIM unu
CoefIMHEHHbIM BMEeCTe Horam.
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