KoncyabTamnis 1js 0aTbKIiB

Kommiiekc 30poBuX BIIpaB, fAKi CJIiI IPOBOJAUTH JIeKiJIbKA pa3iB HA JIeHb Nepe/
CKJIA/THOI0 30POBOI0 POOOTOIO TA MicJIA Hel

lliocomysana: Ceimnana Bunoepadosa,
guumeinv-oeexmonoe 30 Nel |
[[TanoBHi O6aThKH!

[TpoBoasiun yac 3 AIThbMU Ha KapaHTUHI, 03yiTe HaBaHTaXeHHs Ha o4l. OcOOIMBO TiA
yac irop AiTei 3 rajykeramu. [IpomoHyro npocTi BIpaBu AJis 3HATTS 30POBOTO
HaBaHTaXCHHS.

1. MimHO 3aMpy>XUTH o4l Ha 3-5 CEeKyH, a MoTiM Bigkputu. [loBTOpuTH 6-8 pasis.
Bnpasa 3MinHIOE MYCKYJTH TIOBIK, po3ciabisie MyCKyJId 04ei Ta MOKpaIry€e KpoBOOOir.

2. llIBuako Mopratu npotsiroM 15 cekyna. [losroputn 3-4 pasu. Brnpasa nokpairye
KpPOBOMOCTaYaHHsI MYCKYJIIB OKa.

3. 3akpuTu 04l Ta MacaXyBaTH MOBIKA KPYTOBUMH pPyXaMHu NajlbI[iB MPOTIroM 3
XBWINH. BripaBa po3cnadiisie MyCKy/Iu Oueid, MOKpallye iX KpOBOIOCTAYaHHS.

IrpoBa BmpaBa Ha KOPeKUII0 30py «XTO yBaKHHUID)

1. 3anponoHyiTe AUTHUHI TMOJAUBUTHCS CIOYATKY IMPaBOpydY, (TUIBKH OYMMa, HE
MOBEPTAlOYM TOJIOBH), 1 PpO3MOBICTH, 5Kl MpeaMeTd BoHa Tam mobaumna. Te came
BUKOHATH , JUBJITIHNCH JIIBOPYHY.

2. Tpumaroun TOJOBY MpsAMO, HIAHATH O4l Bropy, nopaxysatu no 5. IloTim
OMYCTUTH OYl BHHU3 [0 Kparo 1 MOOyTH B I[bOMY IOJOKEHHI CTUIBKH K 4acy.
[ToBTOpUTH 2-3 pa3u.

3. ¥Y35Tu 10Bry NaquyKy 3 SICKPaBOIO KYJbKOIO Ha KIiHII 1, CTOSAYH MEpPe] AUTUHOI Ha
BiJICTaHI 2 METpPiB, POOUTH KPYroBl PyXH BEIHUKOI aMIUNTYIU 3a TOAMHHUKOBOIO
CTPUIKOIO TIEpe]l OunMa TUTUHU. BoHa He ToBepTaroyM TOJOBM 1 HE BIJIPUBAIOYH
MOTJISIy BiM KYJIbKH, paxy€ KiJIbKICTh KpyroBuX pyxiB. Ilicis 1boro HampsMm pyxy
3MIHIOETHCS Ha MIPOTUIICKHUH.

4. JluTiHa CTaBUTH CBIM BKa3iBHUHU manenp Ha Biactadi 20 cm Big mepeHiced i, HE
BIJIPUBAIOUH TIOTJISTY BiJl KIHYMKA MBI, HAOIMKA€e HOTo 10 TIepeHices. 3aBiaanHs Tpeba
NOBTOpPUTH 5-6 pasiB.

5. IlocraButu mepen ouMMa IUTUHU Ha BiJACTaHI 4-5 METpIB SICKpaBl IrpallKu
no mnpsMid JiHil. 3anmpornoHyBaTH il oOpatu mna cebe ynonmobany irpamky. Jatu
3aBHaHHS - MOJAMBUTHUCS HAa «CBOIO» IrpallKy, MOTIM TIEPEHECTH TMOIJIAJ Ha KIHYMK
Hoca. [ToBTopuTu 5-6 paziB. MoxJiMBe po3MillIEHHS IrPAlIOK B PI3HUX MICISAX KIMHATH 1O
KoJy. B Takomy BUMNaaKy NUTHHA 3MIHIOE CBOE TMOJIOKEHHS HA CTUIbI[, MOBEPTAIOUNUCH Y
HaMpPsAMKY Yo J00aHoi ITpallKHu.

6. 3anpornoHyBaTH AUTHHI MOOJIMMATH OYMMa Y IIBUJKOMY TEMIII.

7. 3aruTIOMUTH 04l 1 CIIOKIMHO MTOCUIITH 1-2 XBUJIAHU.



[ToTpiOHO BUKOHYBaTHM BIpPAaBU pa3oM 3 JTUTUHOIO, TUM CaMUM HEHAaB'S3JIUBE
KOHTPOJIIOBATH ixHE BUKOHaHHsS. | mam'siTaiiTe, BM He MOBUHHI MPUMYIIYBATH JUTHHY
10 BUKOHAHHA BIIPaB, UIS_Hel_lle Ma€ OyTH rporo!

MigrorysaJjia BUuTEIb-1€(PEKTOJIOT:

Bunorpagosa Ceitiiana BaJsepiiBaa



