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CoaepxaHue:

* YNpaxXHeHne KoLLKa

e PacTakka MbiLLUL, CMINHbI

* Pactsaxka « MocTuk»

* PacTtakka ¢ HaknoOHOM B CTOPOHY

* Pactaxka «[1o3a weHka»

* PacTtsakka c BbinagoM B CTOPOHY

* Pactakka NoaKONMEeHHbIX CYyXOXUnun cnas



YnpaXHeHne KoLlKa

1. PacTtsaxka «Kowka». «KoLwka» oTnn4HO noaxoauT Ans pasorpesa
NO3BOHO4YHMKA, OHA TakkKe BNUAET Ha MMOKOCTb CMWHbI, LLEW U MIev.

yI'IpI/ITer JNTagoHAMU U KOJTIEHAMMU B MOJ1.

MeaneHHO NPOorHMTe CNuHY, Onyckas >XMBOT K NOMY 1 NogHMMAaS
rOnoBYy BBEPX.

3agepXXUTecb Ha HECKOSTbKO CEeKYHA,.
MeaneHHO BOrHUTE CNKHY, Kak KoLuKa.
[MoBTOpPUTE 10 pas.
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PacTa)Xka MblLLLL CIUHbI

PacTsXXKa MbILL CMNHBbI. OTa pacTaXKa OAaeT Oy TUMbIN

9 dekT — rnaBHOE, He NnepeycepacTeBoBaTb. Ecnu Bbl HyBCTBYETE
6orb UM gNCKoMaopPT B LLIEE, TO, BEPOATHO, Bbl BLIMOSTHAETE
ynpaxHeHue CriMLKOM MHTEHCUBHO.

JlarTe Ha XXNBOT.
[TpNoQHMMUTECH Ha NOKTAX, NPUXKAaB XXUBOT K NONy.

3aTeM pacnpsaMuUTe PyKn Tak XKe, Kak Npu OTXXUMaHUKU, HO NPpU 3TOM
aepxute 6eagpa Ha nony.

3agepxuTech Ha 30 cekyH[, noBTopuTe 3 pasa.




PacTtsaxka « MoCTUK»

PacTtsixka «MOCTUK». 3TO HE TOSbKO NofnesHoe ynpaxXHeHne ans
pasorpesa, HO U cNOco0 OTNNYHO PACTAHYTH LLEH, NMO3BOHOYHUK
n 6enpa.

Jlarte Ha cnnHy, COrHyB KOMEHMW.

MenneHHo nogHMMKTe Beapa BBEpPX, Aepka Nfeyn U CTYMHU NNoTHO
NpWXKaTbIMU K Nony.

3agepxumTech Ha 3C




PacTaXka ¢ HakrnoHOM B CTOPOHY

® PacTtskka c HaKNTOHOM B CTOPOHY. PacTskka ¢ HaKNoOHOM

B CTOPOHY 3a4eNCTBYET HECKOIBbKO rpynn MbiLL, MO3BOHOYHUK,
NaxoByl 06nacTb, NOAKOMNEHHbIE CYXOXUNNA 1 NpPecc.

« PaccraBbTe HOrM Ha LLNpUHY 1,5 M.

« HaknoHuTech B NpaByto CTOPOHY, COrHUTE NpaBOe KONEHO
M NMONOXUTE Ha HEro NpaBbI NTOKOTb.

* BbITaHUTE neByto pyKy K NOTONMKY, CO34aB MPAMYH NIMHUIO C NNEBOU
HOIOW.

« Ecnun moxete, onyctute npae
« 3agepXxntecb Ha 30 CEKyHA.
» [loBTOpUTE B OPYryto CTOPOH)




PacTtaxxka «[1o3a weHka»

® PacTtaxka «[Mo3a weHka». 3To ynpaxxHeHne BO3AeNCTBYET Ha BCIO
BEPXHIOK YacTb Tena, BKYas CruHy, nneym n pyku.

« BcTaHbTe Ha YeTBEPEHbBKN, AepKa PYKU Nog ninevyamMmu, a KofeHn —
non 6eapamu.

 MegneHHo ckonb3nTe NagoHAMM Briepen, onyckad rpyab Ha norsi.
« Kacautecb nona TonbKo nagoHAMM, a He BCEW NOBEPXHOCTbLHO PYK.

« 3apepxutechb Ha 30 CEKYHA U MeaneHHO nepexoauTe B UCXoAHoe
NnorioXKeHue.

» [loBTOpWUTE 3 pasa.




PacTtsaxka c Bbinagom B CTOPOHY

® PacTtsixka c BbinaaoM B CTOPOHY. Tenepb nepenaem K Horam —

Ha4YHEM C PacCTS>KKM C BbINagom B cTOpoHy. OHa 3acTtasnser
paboTaTtb MbILLLbLI UKP 1 beaep.

* VcxogHoe nonoxeHue: BCTaHbTe NPAMO, HOMU Ha LUMPUHE MNITeu.

« MenneHHo, NnepeHocs BeC Tena Ha nNpaByto HOTY, caenanTe Bbinaa
B MpaBYyH CTOPOHY.

« CBeanTe pykn HanpoTMB rpyam Unv pasBeanTe UX B CTOPOHbI 4TS

noaaepXku paBHoBeECUS. e L e
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* [loBTOpUTE 3 pasa B KaXXQyto CTOPOL-
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PacTta)kka NogKoNeHHbIX CYyXOXUIMnm
cups

® PacTtskka noaKoneHHbIX CyXoXunum cuas. Npoaormknm
paboTaTb Hag Horamu! 3TO NPOCTOE yrpaXHEHME.
« CsapgbTe Ha nor, pacnonoXxue 0be Horm NpsiMo nepen coboun.

* BbITAHUTE PYKU N HAKIMOHUTECDH Brnepen, CtTapadCb JOTAHYTbCA KakK
MOXXHO ganbLue. Hormn octatotcs NPAMbIMI.

« 3agepXxuntecb Ha 30 cekyHa
» [loBTOpMUTE 3 pasa.




