CDI/I3KyJ1bTMVIHyTKa And CHATUA YyTOMJ1IeHUA C TynoBuilla U Hor

dusnyeckne ynpaxHeHUst Onsi MbilWL HOM, XMBOTA W CNWHblI YCUINMBAKOT
BEHO3HOE KpoBooOpalleHMe B 93TUX YacTdx Tena W CnocoOCTBYHOT
NpeaoTBpPaLLEHNIO 3aCTOMNHbIX SIBIIEHUI KPOBO- 1 NMMdoobpalleHnsi, OTEYHOCTU B
HWKHUX KOHEYHOCTSX.

1 KoMmnnekc

1. . n. - 0. c. 1-war BNeBo, pyku K nrnevam, nporHyTecs. 2 - n. n. 3 - 4 - 1o
Xe B Apyryto CTOpPOHy. [NoBTopuTtb 6 - 8 pa3. Temn MeasieHHbIN.

2. . n. - cTonka Horu Bpo3b. 1 - ynop npuces. 2 - 1. M. 3 HAKNOH Bnepea,
pyku Bnepeau. 4 - n. n. NMostopuTtb 6 - 8 pas. Temn cpeaHUMn.

3. W. n. - cTtonka Horn BpO3b, Pykn 3a rosiosy. 1 - 3 - KpyroBble OABUXEHUS
TasoM B OAHY CTOPOHY. 4 - 6 - TO Xe B APYryt0 CTOPOHY. 7 - 8 - PYKM BHU3 U
paccnabneHHo NoTpsAcTU KuCTamu. NosToputb 4 - 6 pa3. Temn cpegHun.

2 KOMnnekc

1. . n. - 0. c. 1 - BbINag BNeBO, PyKM AyraMmu BHYTPb, BBEPX B CTOPOHHI. 2 -
TONYKOM J1IeBOW MPUCTaBUTb HOTy, Ayramu BHYTPb PYKM BHU3. 3 - 4 -TO Xe B
Apyryto cTopoHy. [NoBTopuTtb 6 - 8 pas. Temn cpeaHun.

2. . n.-o0.c.1-2-npucen Ha HOCKax, KOfleHU BpO3b, PYKN BNepes - B
CTOpPOHbI. 3 - BCTaTb Ha MpaBylo, Max JIeBOM Hasah, pyku BBepx, 4 - NpuUcTaBuTb
NEeBYH, PYKM cBOBOOHO BHU3 N BCTPAXHYTb PyKamu. 5 - 8 - TO xe C MaxoMm npasou
Horon Ha3ag. [loBTopuTb 4 - 6 pas. Temn cpegHun.

3. . n. - cTonka Horu Bpo3b. 1 - 2 - HaKIOH Bnepea, Npasasi pyka CKONb3nT
BAOJSIb HOMM BHU3, NeBasi, crmbasach, BOONb Tena BBepX. 3 -4 -1n. N. 5- 8 - TO Xe B
Apyryto cTopoHy. [NoBTopuTb 6 - 8 pas. Temn cpeaHun.

3 Komnnekc

1. W. n. - pykun ckpecTHO nepen rpyabto. 1 - B3max npaBon HOrOW B CTOPOHY,
PYKW Ayramu KHU3Y, B CTOPOHbI. 2 - U. M. 3 - 4 - TO Xe B APYryl0 CTOPOHY.
MoBTOPUTL 6 - 8 pa3. Temn cpeaHUn.

2. Vl. n. - cTOMKa HOrM BpPO3b MNOWKPE, PYKN BBEPX - B CTOPOHbI. 1 -
nonynpucea Ha NpaBon, NEBYO HOrY MOBEPHYTb KOFNIEHOM BHYTPb, PYKW Ha Nosc. 2
-n.N.3-4-T0Xe B Apyryro CTOpoHy. lNoBTopuTL 6 - 8 pas. Temn cpegHWi.

3. L. n. - Bbinag neson Bneped. 1 - Max pykamu Hanpaso C NOBOPOTOM
TynoBuLa HanpaBo. 2 - Max pykamu Haneso C MOBOPOTOM TynoBuULLA Haneso.
YnpaxHeHus BbINOSHATE pa3MalncTto paccnabneHHbiMn pykamu. To Xxe C
BblMagom npasou. [oBTopuTtb 6 - 8 pas. Temn cpeaHuun.

4 koMmnnekc

1. . n. - cToka HoOrM BpO3b, pPykn Bnpaso. 1 - nonynpucegaa wu
HaKMOHSSICb, PYKM MaxoM BHU3. Pa3rmbasi npaByto HOry, BbIMPSAMIIAS TynoBULLE U
nepenasas TSXKECTb Terna Ha JieBYyl0 HOry, Max pykamu BIieBO. 2 - TO e B ApYryto
CTOPOHY. YNpaxXHeHUs BbINOSTHATL CNUTHO. [NoBTOpUTL 4 - 6 pas. Temn cpegHui.

2. N. n. - pykn B CTOPOHSI. 1 - 2 - npuUces, KoneHn BMecTe, Pyku 3a CinHy. 3
- BbINPAMINAS HOMW, HAKMOH Bnepea, pykaMu KOCHYTbCA nona. 4 - u. n. [Nostoputb
6 - 8 pa3. Temn cpeaHUMN.

3. . n. - cTonka Hornm BpO3b, PyKU 3a rosiosy. 1 - pe3ko NMOBEpHYyTb Tas
HanpaBo. 2 - pe3KO NOBEPHYTb Ta3 Haneso. Bo Bpemsi NOBOPOTOB nNyie4eBON NOsIC
OCTaBWUTb HenoABWXHbIM. [ToBTOpUTL 6 - 8 pas. Temn cpeaHui.



