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,I'1o3a weHka"

« 970 ynpa)kHEHNE BO3OENCTBYET HA BCIO BEPXHIOK YacTb TeNa, BK/O4Yas
CMVHY, MJIEYN N PYKMN.

« BCcTaHbTE Ha YETBEPEHDLKIN, Aep>Ka PyKN nog rsievyamun, a KofieHn — nog
Oenpamun.

* MeoneHHoO CKONb3nTe NagoHAMKM Bnepen, onyckasa rpygb Ha rnon.

« KacanTechb nona TosbKO NafoHAMU, a HE BCEN MOBEPXHOCTBLIO PYK.
« 3apgep>xutecb Ha 30 CeKyHA, N MEOJIEHHO MEPEXOANTE B UCXOOHOE MOIOXKEHNE.
* [loBTOpPUTE 3 pPasa.




PacTaxka ¢ BbINOAOM B CTOPOHY

* Tenepb NepenemMm K HoraMm — Ha4YHEM
C PaCTAXKM C BbiNaaoM B CTOPoHY. OHa
3acTaBngaeT paboTaTb MbllLUbI UKP 1 6enep.

/IcxogHOe nonoXxeHue: BCcTaHbTe Nnpamo, Horm  — —
Ha LMpUHE nJiev. e

« MenneHHo, NepeHocs BeC Tena Ha npaByto HOr
caenanTe Bbinapg, B NpaBytd CTOPOHY.

« CBeONTE PYKN HANPOTUB rpyan Unu pasBeanTe
NX B CTOPOHbI AJ1s1 NOAAEPXKKN PaBHOBECHS.

« 3agepxxuntecb Ha 30 cekyHA.
 [loBTOPUTE 3 pasa B KaXKayt CTOPOHY.




,,PacTa)ka nogkoneHHbIX CyXOXUInm
cnasa’

» CagbTe Ha Nos, pacrnonoXxmns obe
HOIY MPSAMO repen cobown.

* BbITAHUTE PYKU N HAKNTOHUTECH
Brnepen, ctapasiCb JOTAHYTbLCH
KakK MO>XHO Aanblue. Horu
ocTaroTCa NPSMbIMW.

« Sagepxxutecb Ha 30 cekyHA.
*[loBTOpPUTE 3 pasa.




,,PacTsaykka NOOKONEHHbIX CYXOXUINN C

~ 0

OOMONHUTENBHOWN HArpy3Kow

« CsabTe Ha NoJ, BbITAHYB OfHY HOrY
NPsIMO.

« COrHmnTE OPYryto HOry B KOJIEHE
N YyrIpUTECH €€ CTYNHEN BO BHYTPEHHIOIO
4aCTb NPOTMBOMNONIOXKHOIO 6efpa.

* BbITAHUTE pyKU Bnepen, HakNoHNTECH
Bnepen Haf BbIMPSIMIEHHOW HOrom
N MOTAHUTECH K CTYMHE.

« 3apepxutecb Ha 30 cekyHA.
[loBTOpPUTE Ha OPYryo HOrY.




,,Jlonepe4yHasa pacTtsxka cumaa”

* [TonepeyHasa pactaXxka cmas
NOBbILLAET
MOKOCTb BHYTPEHHEN
N BHELLUHEWN YaCTW HOT.

» CanbTe Ha noJ.

* PazBegute HOMrM B CTOPOHDI
HaCTOJIbKO LLUMPOKO, HACKOJbKO
MOXKETE.

* BbITAHUTE pyKKn Bnepep, Kak
MO>XHO AanblLe.

« 3agepxxuntecb Ha 30 cekyHp.




,,CKpyumBaHue cnga"

« CKpy4MBaHue cuas OTNMYHO NoaxoauT ans
NOBbILLEHUS TMOKOCTW Nned, rpyan
N MO3BOHOYHMKA.

« CapgbTe Ha NOM N AepPXXUTe HOrM NPSAMO.

« COrHMTE NpaBoe KOJIEHO 1 3aBeAnTe NpaByto
HOry 3a NeBY!IO.

* JleBbIM NNOKTEM YyNpPUTECH B NMpaBOe KONEHO
N OCTOPOXXHO MOTAHUTECH.

« 3apgep>xutecb Ha 30 CeKyH, N BEPHUTECH
B ICXOOHOE MOJIOXKEHNE.

* [loBTOpPUTE B OPYryt0 CTOPOHY.




, PacTtsxka moctuk"

e Pactsa)xka «MOCTUK» — 3TO
He TOJIbKO MNONIE3HOE Yyrpa)kHeEHEe
Ons pasorpesa, HO U Ccrocob
OT/INYHO PAaCTSHYTb LUEIO,
NO3BOHOYHUK 1N Beppa.

 Jlarte Ha CrnnHy, COrHyB KOJIEHI.

* MeoneHHo nogHUMUTE 6efpa BBEjA,
aep>Ka rniedn n CTyrnHm nioTHO
npvxaTtbiMU K Mosny.

« 3agepxxuntecb Ha 30 cekyHA,
nosTopute 3 pasa.




Cnacnbo 3a BHMMaHue



