3apaHue 12

I'Iepep, Ha4anom 3aHAaATuA obazaTenbHO nposeauTe pasMnUHKY 0514 BCEX yacTeun Tena.

YnpaxHeHus ¢ npeuMMyLiecTBeHHbIM BO31eMCTBUEM Ha MbIllLbl MOSAca BEPXHUX
KOHEYHOCTEM U Lieun

M. n. - cTonka HOrv BpO3b, PYKN Ha nosice.

Bbin.: nogHUMaHmne 1 onyckaHue ronosbl (BNepes v Hasaf), HakoHbl U MOBOPOThLI BNEBO U
BNpaBO, KPYroBble BpaLLEHUs B OOHY W APYryt0 CTOPOHbI.

B meyeHue 1 MuHymbi 8 MeO/IEHHOM U CpeGHeM memrie.

M. n. - B ynope nexa c3agn 0 CKaMeuky.
Bbin.: crnbanme u pasrnbaxme pyk. MNostoputs 8-10 pas B MeaneHHOM nnm cpegHem Temne
3 nodxoda.

Ha nepeknaguHe. W. n. - BUC Ha nNepeknaguHe XxBaTtoM CBepXY.
Bobin.: nogTarmeaHne 0o kacaHusi nogbopoakom nepeknaanHel 4-6 pas B cpegHeM Temne
3 nodxooa.

M. n. - 0. c. c raHTensMu B pykax.

BbIn.: ogHOBpEMEHHOE 1 nonepeyHoe NoAHMMaHNE PyK Yepes CTOPOHbI Unu nepes cobon
co crnbaHnem nx B NokTeBbIx cycTtaBax 8-10 pas

3 nodxoda.

M. n. - TO Xe.

BbIn.: nonepemeHHoe NoaTArMBaHne raHTenen Beepx, K NoAMbILWKaM, C HaKITOHOM
TynosuLla B CTOPOHY pasrnbaemon pyku. Noetoputb 6-8 pas B Kaxayto CTOPOHY B
MeaJSIEHHOM U cpeaHeM Temrne

3 nodxooa.

M. n. - To xe.

BbIn.: HakNoH TynosuLLa BNepea ¢ O4HOBPEMEHHbLIM OTBEAEHNEM PYK Ha3az v BBEPX (Mnun
B CTOPOHbI) 1 BO3BpaLleHneM B W. n. [NoBTopuTb 6-8 pas B cpegHeM Temne

3 nodxoa0a.

M. n. - nexa Ha cnvHe, pykun C raHTeNnsaMu K rnrneyam.

Bbin.: ogHOBpeMeHHbIN U1 NonepeMeHHbIN XXMM raHTenen. NoBTopuTb 6-8 XNMMOB KaKaoun
pyKOWn B cpeHeM Temne

3 nodxoda.



