inding
E]a[ance

-KELHEBHADBIE VI TPAKHERIH

ANAa NOXXUnbixX nogen

NP BLIMOHEHW YMIPAXXHEHW MOMHUTE:

» [10 Hayana HOBOW NPOorpaMmMbl TPEHUPOBOK MOyYMTE KOHCYbTaLMIO leYalllero Bpava.
» [cnonb3yinte yaobHyo 06yBb, NOAXOAALLYHO ANS 3aHATUN CMOPTOM.

» B KayecTBe Onopbl NICNONb3YWUTE HAaLEXHbINA CTY/.
» HayHuTe C NATKU NOBTOPEHUN KaX[oro ynpa>xHeHus. [lobasnante no ogHOMY UK No gBa

NOBTOPEHUSA, MOKa He AoBefeTe UX KOIMYEeCTBO A0 NATHaauaTw.
» Bosib B MblWLax nocrie TPEHNPOBKN — 3TO HOPMaJIbHO.

»

»

»

»

»

»

»

»

»

»

NOABEM HOI'
B MNMOJIOXXEHUU CTOHA

BcTaHbTe M NocTaBbTe CTYMHU
Ha WnpunHe nne4y

[MepeHecuTe BEC Ha OOHY HOry
CorHmuTe BTOPYHO HOTY B KONIEHE
MaKCcrManbHO BbICOKO MNOAHM-

NOABbEMbBI N NMPUCEDI

CagbTe Ha CTyn, NoCTtaBbTeE
CTYMNMHW Ha WKNPUHE niey

MenoneHHo NPMUBCTaHbTE

CnegunTte, YTObObI KOJTEHM HE
BbIXOAWAN 3@ NUHNIO BONbLUNX
nanbL,EeB HOI

BbipoBHANTE B 0gHY NMHUIO 6eapa,
KONIEHU N NOABIXXKU

BcTaHbTe npAamMo, 3aTeM BEPHUTECDH
B NoJioXXeHune cnaqa

MosTopsAnTe noaxoabl Ao 15 pas

BEOKOBOW MOOBEM HOTU

BcTaHbTe, NocTaBbTe CTYMHU
BMecTe, 060MpuUTECH O CTYJI

lNepeHecuTe BeC Tena Ha OgHy
Hory

»
»

MoAHUMUTE BTOPYHO HOTY
B CTOPOHY

[lepXute crnmHy npsmMo

MUTE MATKY K Aroanuam
MefoneHHo rnoctaBbTe HOry

»
obpaTHO Ha non

BepHuTEChb B UCXOAHOE
NosoXeHne

»

MoBTOpANTE NoaxoAabl ANns

» 5
Ka)kgoun Horu o 15 pas

MoBTopANTE Noaxodbl oNna
Kaxkgowm Horu go 15 pas

»

NOABEM HA HOCKAX

BcTaHbTe M nocTaBbTe CTYMNHN
Ha WNpuHe nney

NOABEM HA MATKAX

BcTaHbTe M nocTaBbTe CTYMHU
Ha WWnpnHe nney

» »

Ob6onpuTechb O CMMHKY CTyna
N CMOTpUTE NPSMO Bnepes,

O6onpuTech O CNUHKY CTyna
N CMOTPUTE NPAMO Nepeq, coboi

MepneHHO BCTaHbTe Ha 0be
NATKN

» »

» MepneHHo BcTaHbTe Ha oba

HOCKa »

3afepXXnTecb B 3TOM NOsOXe-
HUKM Ha 5-10 ceKyHA

» BepHuTECH B NICXOLHOE NOJIO-
XXeHune

3agep>XXnTecb B 3TOM NOS0OXe-

» HUKM Ha 5-10 cekyHA

»

BepHuTEChb B UCXOAHOE
NonoXeHne

»

» [loBTOpsAiTE Noaxoabl f0
15 pas

MoBTOpANTE Nogxoabl A0

» 15 pas

OTXXWMAHWE OT CTEHbI

BcTaHbTe NMLOM K CTEHE Ha PaCCTOAHUM BbITAHYTON PyKW, MOMO-
XUnTe 0be pyKn Ha CTEHY Ha YPOBHE U Ha LUMPUHE niey

»

» HanpﬂerTe MbILLL bl >)XNBOTA

ﬂ,epx(a CMUHY U KOJIEHN POBHO, COTHNUTE PYKWN B JIOKTAX U HaK/10-

» HUTecb K CTEHe

» 3afepXnUTechb B 3TOM MONIOXKEHUN Ha 2-3 CEeKYH[,

He y6upas pyK OT CTeHbI, BbINPAMUTE UX U BEPHUTECH B UCXOAHOE
nonoXeHune

»

» Cnerka crnbanTte pyKun B NOKTAX

MosTopsanTe nogxoabl Ao 15 pas
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