Yny4weHune pasrubaHnsa KoneHa (KOHTpaKTypa

pa3rubaHus) 09.04.2026

KOJ1ieHa 6y)1eT BCerfaa co3gaBaTb KOMMPECCUIO KONEHHON YalleyKku

JuarHocTuyeckue TecThbl:
TecTbl Ha pa3rnbaHune KONEHHOro CyCcTaBa

YnpaxHeHuns

1 Pa3rmnbaHune KoneHa cnas C peMHeM/SIeHTON
3a CTOMNY AN
10-15 mMeaneHHbIX pa3rnbaHuii KoneHa (MUHUMYM 2 HeLenu

2 Pa3srnbaHune KoneHa cnasa € MArkKnMMm MA40oM

non KOJIEHOM

20-30 pa3 (MUHUMYM 2 Hepenu
YBennyeHume aMnAanTyabl pa3r|/|6aHv|ﬂ B

KoJieHe 06 CTyn (ecnn KOHTpaKTypa 1 He
pa3rmbaeTcsa NoSHOCTLIO) mEL

2 Hepenu x 2-3 pa3a B AgeHb x 15-20 pas

CKonb)XeHune naTkou(-amu) no noay / Ha

rnanpax / putbone
12-15 pa3 -> goeoauTb 30-35 pa3 // 2x20 (oTAbIX 1 MUH)

Pa3rnbaHue KoneHa cuas (Npym KOHTPaKType
pa3rnbaHns) mex

20-30 pa3 ¢ ¢ukcaumen 1-2 cek (MMHUMYM 2 Hegenu
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