00000Ouens yooitHoe 3agaHue!!!
Tect KYIIEPA - npuMeHsieMblil B CHIENNIOAPA3AeJeHUAX TECT HA PU3NUECKYIO
BBIHOCJIHBOCTD.

1.JIenaem 10 oTkuMaHui U OCTaeMCsI B yIIOpE JIexKa.

2.JlenmaeM MOJTHOC HOT B TIOJIOKEHHUE YIIOP CUJIS M BO3BpAILIAEMCS B YIIOp JIexKa, U
tak 10 pas.

3.IlepeBopaunBaeMcs Ha ciunHy. [Ipecc. JInbo mogpem Kopiyca 10 BEPTHKAIIH,
100 3aKUBIBAEM HOTH 3a TOJIOBY, TUOO CKJIAIbIBAEMCS OJHOBPEMEHHO JIOKTH K
koJieHs M. OTpBIB MOSCHUIIBI 00s3aTeseH. 10 pas.

4.10 BeIIPBITHBAHUHN U3 MTOJTHOTO TIpuceaa mn6o 10 pasHOkKeK, Mo 5 Ha KaXIYIO
HOTY, KOJICHOM Kacaemcsi MoJa.

4 ynpaxHenus 1o 10 pa3 - oauH KpyI/IHUKIL




