Cogemul mugnoneoazoza

B yuyeOGHOM romy AeTH WCHBITHIBAIOT BBICOKYIO TJIa3HYIO Harpy3ky. JlaBaiiTe BCIIOMHHM
HECKOJIBKO MIPOCTBIX YIPAKHEHUH ISl CHATHS 3PUTEIBHOTO YTOMIICHUSI.

[IpocreiiumM criocoOOM OT/IbIXa a3 SBISETCS WX 3aKPHITHE HA KAKOW-TO MEPUOJ BPEMEHH.
[IponenpiBaiiTe CleAYIOMIMNA KOMIUIEKC YIIPAXKHECHUM

«[MaabMHUHD»

Cnoxxute oueHb MIOTHO JIAJJOHU, PA3MECTUB UX MO/ IIPSMBIM YTJIOM TaK, 4TOObI 00pa3oBaiach
¢durypa moxosas Ha Kpbllly, 4epe3 KOTOPYIO HE TPOHUKAN ObI CBET. 3aKPOUTE TJ1a3a BEKaMH
Y TIPUKPOMTE JTAIOHSAMHU, HO CIEAUTE, YTOOBI CKPEIMBAHNE JIAJJOHEH TPUXOAMIOCH HA IIEHTP
n6a, a HOC Haxomwics Mexay HuMU. CHIuM Tak OKOJIO MATH MHHYT. C MOMOIIBIO 3TOTO
YIPaXKHEHHS MBI «IIPOTPEeBacM» Ii1a3a dYHEpruel COOCTBEHHBIX JIaIOHEH.

«BBepx-BHM3»
[TocTapaiitech, YTOOBI MOABMKHBIMH OBLIM TOJBKO TIJla3a, a r0JIOBA OCTABalaCh HAa MECTE.
Heckonbko pa3 qBUraem riiazamu BBEpX-BHU3.

«BrpaBo-BJjieBO»
JIBuraem riiazamu cripaBa HaJIeBO U HA00OPOT.

«/Inaronaam»
MBICIEHHO pHUCYEM AuaroHajabHbIC JUHUU. [[poBOAMM BIOJIb ATHX JUHUH TW1a3aMu 3-4 pasa.
[ToMHMM, 4TO roJI0Ba OCTAETCA HA MECTE, IBUTAIOTCS TOJILKO BaIlIM IJ1a3a.

«IIpsIMOYT0J1bHUK
MBICIEHHO prCcyeM NPSMOYTOJBHHUK, CJIEIOBATEIBHO, POBOJUM BJIOJb BCEX €r0 CTOPOH
IJIa3aMH B OJIHY CTOPOHY M 3aT€M B 0OpaTHOM HaIPaBIICHUU.

«Oudepodaam
[IpencrasiisieM 4achl, IBUTaeM rila3aMu MO YaCOBOM CTpPEJIKE MO KPYry, U TOYHO TaK K€ —
IIPOTUB YaCOBOM CTPEIIKHU.

«3MenKka»
MBICIIEHHO pUCyeM BOJHUCTYIO JIMHUIO U BEJIEM I10 HEH rja3aMu K «XBOCTY», aHAJIOTUYHO B
00paTHOM HAMPABJICHUU — K «TOJOBEY.

N
Bce ynpasicnerust 6bIn0IHAOMCS MeONEHHO U
be3 pe3Kux 08udCeHull. 3amemvbme, 4mo
nepeo KaxicobiM CiedyrowumM YNparCHeHuem
HYJCHO HEMHO20 NOMOP2ambs (ImMo OmauyHoO
paccaabasiem mviuiysl 2nas). Kascooe
YHpaxgcHexue noemopsom 4 pasa.



