3aHaTtue 8
Pa3smuHKa.

1. HaknoHbl 1 NOBOPOTbI FON10BbI, BPALLEHMA PYKAaMU, NAEYAMMU, TOKTAMM,
3anACTbAMM.

2. HaknoHbl Kopnyca Bnepes, v B CTOPOHbI, BPaLeHWA Ta30M, BPaLLEHUSA
KONEeHAMM 1 CTONaMMm

YnpaxKHeHuA:

1. ber c BbicOKMM nogHMmaHuem beapa 30-50 cekyHA,
2. KoHbKoberel, NpbIXKKW U3 CTOPOHbI B CTOPOHY Ha COrHYTbIX Horax 40

NPbIXKKOB
3. Bbinaabl Ha Kaxayto Hory 10-15 pas
4.MoabeMbl Ha HOCKax (Kayaem MKPOHOXKHble Mbiybl) 10-20 pas

5. bepnu (310 ynpakHeHMe BKAOYaeT B cebs 3 anemeHTa: NaaHKa, OTXKUMaAHKE
M NPbIXKOK. Bbl HAUMHaeTe ¢ NonoXKeHusa rnybokoro npmuceaa, nepexoanTte B
NNaHKy, BbINO/HAETE OTKMMaHWe, CHOBA nepexoaute B rnybokuin npuces m
BbINONHAETE BbINPbIrMBaHMe BBEPX. YNPAXKHEHME BbINOAHAETCA HAa HECKO/IbKO
nosTopeHuin 6e3 octaHoBKKU)10-15 pas

6. CKanonas B naaHKe (CTOMM B NAaHKe U HOTM NOATATMBAEM K Fpyam Kak byaTo
6exunm) 10-20 pas

7. NogbemMbl CNMHbI, NeXKa Ha }MUBOTE C COrHYTbIMKU pyKamun 30 pas

8. «N0A0YKa» OAHOBPEMEHHbIE NOABEMbI PYK M HOT B CTaTUKE (MOAHANM PYKU U
HOMM 334epPKanncb Ha 5 CEKYHA B STOM NONOXKEHUN — paccnabuance 5 cekyHa,
nocne nostopsem) 10-20 pas

BCE YNpPaXKHeHUA Jenaem B 2 Kpyra



