YueOHb1d npeamer «I'MMHACTHKA

13-18 anpeas 2020:

Ynpaxcnenua ona pazeumus noovema cmonul:

1) HcxoaHoe MOI0KEeHNE: CH/ISA Ha IOy HOTH BBITSHYTHI IIEpe] COOOiA.
BriTArnBaem cTomsl, majgbliaMyd HOT TSHEMCS K TIOJTy, & 3aT€M COKpaIaeM
CTOIIBI, MAKCUMAJIBHO HATATHBAs Majbllbl Ha ceOs. Beimonuuts mo VI (6) u
o | (1) mo3unusim o 10 pas.

Caexum 3a MaKCUMaJIbHBIM HATSDKEHHEM B KOJICHHOM CYCTaBe; MSATKHU HE
JIOJDKHBI KacaThCsl 1moJia; 1pu BeimogHeHu: 110 VI (6) mos3unuu - naTku
JIEP’KaTh BMECTE (HE «KOCOJIAMUTEY CTOIIbI).

2) HMcxoHOE TOJIOKEHHE: CECTh, KAacasiCh STOUIIAMU SATOK, KOJICHH Ha TIOJY,
pyKH ynuparoTcs B 1oJ. [TogHuMaeM KoneHu BBEpPX, ATOIHIIBI OCTAIOTCS Ha
MATKaX.

Janee, BEITATMBAaEM HOTH B KOJIEHSX, SITOJIUIIAMU TSIHEMCS BBEPX, CTAPasCh,
BEC TeJla YAEP>KUBATh HE TOJBKO Ha MOJIbEMAX, HO U HA PyKax. BBIIOTHUTH
10 pas.

Cnenum, 4TOOBI TSATKH ObUIM BMECTE, HE 3aBaJIMBAsCh HA MU3UHEL.



3) HcxomaHoe moiokeHue: cTos Ha 1oy 1o | (1) BBIBOPOTHOM MO3UIIUH.
BBIITOTHUTE OJTHOM HOTOM MOABEM Ha TTOJIYITAIEI, JAJIEE HA «IaJIeID)
(moaBepHyB nablibl). Bemmonunuts plié (mume), HeHagoro 3aaepKaThCs B
HU3KOM TOJIO’KEHUU U BEPHYTHCS B UCXOIHOE MOJI0OKeHue. To xe
BBITIOJIHUTG ¢ Apyros Horu no 10 pa3 xkaxaas.

Crnennm, 9TOOBI CTOITA HE 3aBaIMBAIach HA MU3WHEII, a TISATKa MAaKCUMaJIbHO
M0/TaBaIach BIIEPE/I.

20-25 anpeas 2020r

Ynpaxcnenun ona pazeumus nodvema cmonsl ¢ U060l pe3UHKOU.

1) McxomHoe MOoJoKEHUE: CHJIS Ha TI0JIy HOTH BBITSHYTHBI IIepe]] COOOM,
PE3WHKA HATSAHYTA O] MaNbIIBl HOT, a Kpas PE3WHKH YIACPKUBACM B pyKax.
BrITsruBaeM CcTOmbI, ajgbIllaMy HOT TSHEMCS K TIOJTy, & 3aT€M COKpaIlaeM
CTOITbI, MAKCHMAJILHO HATATHBAs Mabibl HA ceOst. Bermomuuts mo VI (6)
no3uiuu 10 pas.



CJ'ICI[I/IMI 3d MAKCUMAJIbHBIM HATSPKCHHUCM B KOJICHHOM CYCTAaBC; IISITKU HEC

JIOJDKHBI KacaThCs 1M0J1a; MpH BbINoaHeHu! 1o VI (6) mo3uiuu - maTku
JIEp’KaTh BMECTE (HE «KOCOJIAMUTDY CTOIIbI).

06-08 mas 2020r
Ynpaoicnenun c cunoeoit pezunkoii:

[lepen BHIMOJHEHUEM BCEX YIPAXKHEHUM C pE3UHKON, HEOOXOAUMO
caesaTh paszorpes!!!

1) Pa3zozpes (5-7 mun)
- HaKJIOHBI ¥ TIOBOPOTHI TOJIOBHI
- HaKJIOHBI KOpITyca BIiepe, B CTOPOHY (BIpaBo, BiieBo) M.m.-Horu Ha
IIAPUHE TUTCY
- yIpa)kKHEHHS IS pa3orpeBa cTon («rmoynanei-maneny), releve mo VI
TIO3UIIH
- YIpaXHEHUE «MEJTbHULIA
- BBITIQ/IBI B CTOPOHY
- IpBDKOK «Soutey (cote) mo VI, |l mapamtensHO# mO3UITHAM.



1) ¥Ynpascuenue ona pazeumus waza.

2) Vnpaoscnenue onst pazeumusi 2uOKOCmMu CRUHbL.

BoimonssaTs MEPCKATHI BIICPC U HA3a/l, BLIMIPAMIIAA TO PYKH, TO HOT'U.



