Ynpa>HeHUa npu oXxupeHum
1. U. n. cTos, pykM BAONb TyJIOBULLA, HOrM BMecTe (OCHOBHas croika — 0.C.)
MoaHuMUTE ABE pyKW Brnepéa-BBEpX, MPOrHUTECH, OAHOBPEMEHHO OTBEAWTE JIEBbI HOCOK HOMM Hasazd. BosspatuTteck B W.M. TO e npoaenaiTe Apyroi
HOron.
2. 1.n.0.C.
MpoaenaiiTe NOBOPOTLI TO BIEBO TO BNPaBo (pyku paccnabneHsl, B HU3Y).
3. U. n. cTOsl, PYKM Ha NOSICE, HOMN Ha LUMPUHE NJieY.
CaenaiiTe KpyroBble BVMXXEHUS TY/IOBULLEM MO YAaCOBOWN CTPenke, a 3aTeM-NpoTuB.
4. N. n. 10 xe.
CnenaiiTe HakoH Bnepéa, Nporné Hasazi, HaKk/oOH BNEBO, HAK/OH BMpaBo.
5. . n. 10 xe.
MoAaHUMUTE pyKK BBEPX, MPOrHUTECH, cAenaiTe rny6okuii BAOX. 3aTeM caenaite 3 NpYyXUHUCTbIX HaKNoHa BNepéa, pykaMmu AocTaBasi HOCKW HOT U Aenas
BbIAOX.
6. WN. n. cTos, pyKu 3a rosioBom.
MpoWianTech No 3any, BLICOKO MOAHUMAs KONEHW.
7. U. n. cTOoA, PYKM BbITAHYTbI BNepén.
[lenas max NIeBOI HOroi BNepén-BBepX, AOCTaHbTE HOCKOM HOIV NPaByto U NEBYO PYKU OAHOBPEMEHHO. TO Xe cAenaTb npaBovi HOroW.
8. U. n. cTosl, PyKM B HU3Y MO/ YXKMBOTOM B NasibLiEBOM 3aMKe.
Cpenaite 10-15 npbIXKOB.
9. M. n. cros.
MoaHMMUTE NpsiMble pyKW BBEPX, Pa3BEPHYB KOPMyC BNEBO U CAeNaB BAOX, 3aTEM OMyCTUTE PyKW U caenaiite BblAoX. To xe npoaenaite B
NMPOTUBOMOMIOXHYIO CTOPOHY.
10. U. n. cToA, pyKu BAO/b TYJIOBULLA, HOTU BPO3b.
MporHuTech, NocTapaiTech A0CTaTb pykaMu NSTKW BallMX Hor. BepHuTech B U. M.

11. U. n. cTof, KOPNycC HaKJ/IOHEH BNepén, pykn paccnabneHbl.

CnenaiiTe KpyroBble BMXXEHUS TY/IOBULLEM TO BJIEBO, TO BMPaBO C MaKCUMasbHOW aMnanUTyAOMN.

12. U. n. 10 xe.

Cpenaite rny6okuii BAOX-BTSIHUTE XMBOT. He Bbinyckas Bo3ayxa paccnabbTe )uBoT. U Tak 3-4 pa3a. 3aTeM BepHUTEChb B U. M.
13. WU. n. néxa Ha CruHe, PyKX Ha Nony 3a rosI0BoM.

MoTaHUTE pyKWn BBEPX, @ NATKMU HOM BHU3.

14. U. n. néxa Ha CrNuHe, PYKH BAOJb TYJIOBULLA, HOTU NMPSAAMble BMEcCTe.

MoyewwnTe CBOIO CMUHY O MOS.

15. U. n. néxa Ha CnuHe, PyK1 BAOJb TYJIOBULLA, HOrM COTHYTbI M NPUNOAHATLI BBEPX.

CpaenaiTe KpyroBble ABUXEHUS KOMEHSIMU TO BIEBO, TO BMpaBso.

16.U. n. néxa Ha CnNuHe, HOrn COrHyThbl, MATKX BO3Jie Ta3a, PYKN BAOJIb Ty/l0BMLIa.

nO,qHVIMVITe M onycTuTe Ta3, 3ateM NogHNUMUTE U ONYCTUTE B U. M. NPAMbIE HOIMN.

17. U. n. néxa Ha CNUHe, HOIU COTHYTbl , CTOSIT BPO3b, PYKN pa3sBefeHbl B CTOPOHbI.

MooyepénHo onyckaiite, To 1eBOe, TO NPaBoOe KOMIEHO BO BHYTPb A0 nona.

18. U. n. néxa Ha CNMHEe, HOTU BbITAHYTbI, PYKMU BAONb TyJIOBMLUa.

[MoATAHUTE COrHYTbI€ HOMU K FPyAun, ONYyCTUTE B U. M., NOAHMMUTE MPAMbIE HOrM BBEPX, ONYCTUTE.

19. U. n. néxa Ha CNuHe, HOrN COrHYTbl U NPUMOAHATbI, KNCTU PYK ieXKaT Ha KOJIeHSIX.

MokayvaliTeck Bnepéa-Hasas, BNeBO-BNpaso.

20. U. n. néxa Ha CMUHE, HOrU BbINPAMJIEHDbI, PYKU JieXKaT Ha NoJly 3a rosioBow.

OaHOBPEMEHHO, NOAHUMAs HOMU U PyKW BBEPX, MbITaiTeCb AOCTaTb PyKaMu HOCKWU HOT. 3aTeM BEPHUTECH B W.M.

21. W. n. néxxa Ha CNUHE, PYKU B CTOPOHbI, HOTU NpsAMbIe, BMecTe.

Crnbas neByto HOry B KOJIeHe, MonbiTaliTeCb KOMIEHOM A0CTaTb NpaBylo pyKy (pyka Ha nony).

To e npoaenanTe NpasbiM KOJIEHOM.

22. U. n. 10 xe.

[locTaHbTe N1eBOI PyKOI NpaByto PyKy, CAeNaiTe X10MoK, 3aTeM BEpPHUTECh B W. N. TO Xe npozenaite NpaBoil pyKoi.
23. WU. n. 10 xe.

Onupasch Ha pyku, NpUNoAHMMUTE FOMI0BY BBEPX, MOCMOTPUTE Ha HOCKW HOr. BepHuteck B u. M.

24. WU. n. néxxa Ha CN1MHe, PYKX BAOJb TYJI0BMLIA, HOTM BMecTe.

MoaHUMKUTE pyKK Yepes CTOPOHbI BBEPX, 3aAepxuTe AbixaHue Ha 30 cekyHA, 3aTeM, BblAbiXas, OnyCcTUTe pyKu BHU3.
25. WU. n. néxxa Ha )KMBOTe, PyKU B ynope nepepa rpyAbio COrHyTbl B JIOKTAX.

BbINpsiMASs pyKW , NPOrHUTECh B CMIUHE, CAenaiTe BAOX, 3aTeM BEPHUTECH B WU. M. U CAeNaiiTe BbIAOX.

26. WU. n. néxa Ha )XKMBOTe, PYKW BbITAHYTbI BNepén.

MoAHUMUTE pyKUM, FONIOBY M HOTW, 3aAepxuTe AbixaHue Ha 30 cekyHZ M nokavaiTecb Bnepéa-Hasaz, BfeBo-Brnpaso.
27. WU. n. néxa Ha XXMBOTe, PYKU nepeq rpyabio, Nnoa6opoaokK Ha pyKax.

Monsute NO-NNacTyHCKU Ha MecCTe.

28. WU. n. néxa Ha )XMBOTE, PyKU B CTOPOHbI, HOr'U BPO3b.

MoAHUMUTE PYKUW, HOTW, U FTONIOBY BBEPX, (HOMU He COeAUHSITE).

29. WU. n. néxa Ha )XMBOTE, PyKU B CTOPOHbI, HOTM BMecTe.

MocTapaiTech AOCTaTb SIEBbIM HOCKOM HOTM MpaByto pyKy (PyKy He noaoABuraiTe). 3aTeM BepHUTECh B U. M. TO e npoaenaiTe npaBoi HOrow.
30. U. n. néxa Ha neBoM 60Ky (neBan pyka noj rososoin).

MpunoaHMMUTE MpaByto HOTy, MpPaBol pyKoi noctapanTecb A4OCTaTh A0 roneHocTona. MpoaenalTe To e fexa Ha npaBoM 6OKy.
31. U. n. néxa Ha neBoM 60Ky, 1eBasi pyka nop rosioBoi, npaBas BbiTAHYTa Bnepén, eBas Hora Bnepeau.
OTBeauTe pyKy Hasaa, cTapasicb Mje4yoM JocTaTb nona c3aau. MNpoaenaiiTe To xe fnexa Ha NpaBoM 6oKy.

32. U. n. néxa Ha neBoM 60Ky, eBas pyka noj rosioBoi, npaBas — BAOJb TyJIOBULLA.

MoaTsHUTEe 06a KosMeHa K XMBOTY, BbITSHUTE HOrM, NOCTapaiTech NPUNOAHSTL U ONYyCTUTL 06e Horu. MpoaenaliTe To Xe fexa Ha NpaBoM 6oKy.
33. U. n. néxa Ha neBoM 60Ky, leBas pyka nop rojioBoi, npaBas — B yrnope nepep rpyabio.

CpenaiiTe MaxoBble ABUXEHWS NpaBol Horol (Bnepéa-Hasaz, BBepX-BHU3). MpoaenaiiTe TO Xe nexa Ha npasoM 6oky.
34. U. n. cToA B ynope Ha KOJIEHAX.

MoATSHUTE NeBoe KONEHO K NPaBoi pyKe W BEPHUTECh B U. M. , 3aTeM MpoAesiaiiTe To e NpaBbliM KONEHOM.

35. U. n. 1o xe.

MonoxwuTe Tas To BNEBO, TO BNpaBO Ha Mon.

36. U. n. To xe.

CaenaiiTe nokaynBaHWs KOpPycoM B/ieBO-BMpPaBo.

37. U. n. 1o xe.

CpenaiiTe nooyepéaHo Maxu Horamu (Hasaa-Bnepeg).

38. WU. n. cuaa Ha nony, pyKu B yrnope c3aaun, Horu Bpo3b.

CaenaiiTe BCEBO3MOXHbIE HaKJIOHbI Brepéa.



39. U. n. 1o xe.

MoBopaunBas Kopryc BNeBo, NoctapanTecb NOCTaBUTb NPaBylo PyKy BO3Se NIEBOI pyku. To xe caenaiTe B APYryto CTOPOHY.
40. U. n. cuas Ha NoJsly, PYKU 3a rosioBow.

CnenaiiTe KpyroBoe /IBUXeHWe TyJI0OBULLEM TO BJIEBO, TO BMpaso.

41. U. n. TO Xxe.

MepecTaBnss Noo4yepéAHO HOMM BNEBO, NpoAenaiTe NosHbIiM Kpyr. To e NoBTOpUTE Brpaso.

42 W. n. 10 xe.

Onyckas Koprnyc Ha noJji 0HOBPEMEHHO NOoAHUMUTE 06e HOrW BBEPX. 3aTeM BEPHUTECH B W. M.

43. U. n. 1o xe.

MoaHMMUTE pyKn BBEPX M 3aaepxuTe nx Ha 10-15 cekyHa.



