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Y10 Takoe JIOK?

0JleyebHaa dusmyeckasa Kyabtypa (JIOK) — meauumMHCKaa AUCUMNINHA,
NMpUMeEHstoLWas cpeacTBa MGU3MYECKON Ky/IbTypbl (B OCHOBHOM
(pH13nYECKME YNPAKHEHMS) C LIENbIO JIEYEHMA U
peadbuamMTauum 601bHbIX U MHBAIMAOB, a TaKXe
NpodMAaKTMKM 3a60/1€BaHMM.







/lbIxaTeNbHaa cucTtema

Q /JbIxaTenbHasaA cucTeMa U ee PYHKLUMSA CIMLIKOM 3aBUCAT OT OKPYrKatoLen cpeabl U CAULL
6bICTPO pearmMpytoT Ha Ntobble BHELWHWE haKTopbl M Ha Jiloboe noBpexaeHue. Mpy 3ToM
peakLUMsa AblXaTe/ibHbIX NMyTEW HA BCE, YTO NMPOUCXOAMUT BOKPYr, BblpaxKaeTcs
NMPEMMYLLECTBEHHO B BYX CMMIMTOMAX - KallJIe 1 OJblLLUKeE.




HanpaB/ieHHOCTb PU3MYECKMX YIPAKHEHUM

Q/leyebHoe JencTBue PUMYECKUX ynparKHEHUM MpK
3a60/1€BAHMUM JIbIXaTEJIbHOIO annapaTa OCHOBAHO Ha
BO3MOXHOCTM NPOM3BOJIbHO PEryanMpoBaTtb rnyouHy
M YacTOTY AbIXaHUA, ASIMTENbHOCTb pa3 AbIXaHus,
JbIXaTe/IbHbIX May3, YMEHbLIAaTb UM YBENMYUBATD
BEHTU/IALMIO B Pa3HbIX OTAENAX IETKUX.

10co6eHHO BaxKHO Mcnosb3oBaTh JIOK npu neyeHmm
XPOHMYECKMX 3a60/1€BaHMIM OPraHOB JibIXaHMS,
KOTOpble TPYAHO BbINEYNTb MEAMKAMEHTO3HOM U
ApYyroun Tepanmen.




Komnnekc ynpaxkHenmn JIOK npu
OPOHXMTE U MHEBMOHMM

ﬁm’(ﬁ

N.n. — O.c. Xogbba Ha MecTe, C
BLICOKMM NoaHUMaHueM Begpa u
aKkTuBHOW paboTon pyk.

M.n.- cTolka, HOrM BPO3b, PYKU B
CTOPOHbI

1 — NnoBoOpOT BNpPaBo
2—-u.n.
3-4 1o e Bneso

M.n. - cTovka, HOru BpO3b, Pyku Ha
nosic

1 — HaKNoH BNpaeo, Npaeasi BHU3
2—-u.n.
3-4 — TO Xe Bneeo

M.n. - cTolka, HOTW BPO3b, PykW B
CTOPOHbI

1 — HaKNoH Bnepeq, COrHyB Pyku
2-u.n.

WU.n. - cuas, pyku Ha nosic

1 — npasas Bnepea, pyku enepeq
2—-u.n.

3-4 — 10 e neson

n.n. —cuas

1- PYKu B CTOPOHBI

2 — HaKMoH BNepef, COrHyB PyKu
3 — pyKku B CTOPOHbI

4 —-u.n.

W.n. — cTolka Horn Bpo3b, pyku Ha
nosic

1 — HaKkNoH BNpaeo, NeBas pyka BBepx
2-u.n.

3-4 — TO Xe BNeBoO

M.n.- cTolka HOrW BpO3b, COTHYB PYKu
1-4 — Kpyroeoe ABWXEHUE pykamu
Bnepe

5-8 To xe Hazap




KoMnaeKkc ynpaxHeHUM npu
6pPOHXMA/IbHOM aCTME

1. W. n. — nexa Ha CuHe, PYKX pacnonoXeHbl Ha rPyAHON KnieTke. Ha BbiCoTe BbiA0Xa CAaBHTDL
rPYAHYIO KNETKY pyKaMmu. 5—7 pas.
2. W. n. — nexa. Mo oyepean crubaHue Hor. BblAox caenatb MeaneHHo. 3—5 pas.

3. W. n. — nexa. Pyku B CTOPOHbI — BAOX, 06XBaTUTb ceba — BblAOX. 3—6 pas.

4. W. n. — cups. CrubaHue HOrM — BOX, BbiNpsAMIEHWE — BblA0X. 4—6 pa3. AKLUEHT Ha BblAoX.
5. M. n. — c1an, pyku B CTOPOHbI. [OBOPOTHI TYNOBWLLA BAEBO-BNPaBo. 5—7 pas.

6. . n. — cuad. Pyku BBEpX — BAOX, HAaKMOH Briepeq — BbiAOX. 4—6 pas. AKUEHT Ha BblA0X.
7. . n. — cuaq, pykv Ha nosce. Mo oyepeaun BbiNpAMAEHWE HOr U pyK. 5—7 pas.

8. W. n. — cuan, pyku Ha KoneHsax. OTBEAEHUE NMeY Ha3a[ — BAOX; HAKMOH Briepeq, nieyu

onyLeHbl — BbIAOX. 4—6 pas.

9. WU. n. — cT08. HakoHbl Ty/10BMLLa BNEBO-BNpaBo. 5—7 pas.
10. U. n. — cTo8. Mo oyepean oTeeeHne Hor Ha3ad. 6—8 pas.
11. W. n. — cTos. PyKv BBEPX — B/OX, HAK/MOH TY/MOBULUE, PYKWU ONYLIEHbl — BbiA0X. 3—6 pas.
AKLIEHT Ha BbI[JOX.

12. W. n. — CTOA, PyKW B «3aMOK», BpallleH\e Tynosuilia 5—8 pas.

13. W. n. — cTos. o oyepean oTBeleHne HOrM U pyK. 5—7 pas. [bixaHue cBoboaHOe.
14. W. n. — cTos. OTBEAEHME PYK U NM/IeY Ha3a[ — BAOX, OMYCTUTb MONoBY U NeYn — BblAOX.
4—6 pas.

15. W. n. — pyKW B CTOPOHbI. HAaKNOHbI Briepes, pyKu — Bbiaox. 3—5 pas.

16. W. n. — cnaq, pyku K nnevaM. OTBECTU NOKTU Ha3ah — BAOX, HAaKNOH Bnepes, NOKTU
KacaloTCs rPyAHOM KMETKM — BbloX. 4—6 pas.

17. . Nn. — pyKM Ha nosAc. HaknoHb! BNeBo-BNpaBo. 5—7 pas.

18. W. n. — cTos. MNMporHyThca — BAOX, HAKMOH Bnepes, pyku paccnabneHbl — BbiAoX. 3—6 pas.
19. Xoabba no KoMHaTe unu Ha mecte 30—60 C.




3aKk/itoyeHme

2 bonbwoe paszHoobpasme pusnveckmx
yrpayxKHEHMN, NPUMEHSAEMBIX B Npouecce
(p13MYecKoro BoCNMTaHUA, NO3BOISIOT YENIOBEKY
6bITb B Xopolluen dusnyeckon hopme 1 BeCTU
3/10pPOBbIM 06Pa3 }KU3HWU, Pa3BUBAIOT MbILLILLbI,

YKPENJIAT NO3BOHOYHUK, YTO NO3BOJIAET C
60/1bLLON [10/1eM BEPOATHOCTU M36EXKATb MHOMMX -
3a60/1€BAHUMN B BYYLLEM.
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