TyrononBU>XXHOCTb LEAHOIo oTAeNa
N03BOHOYHHUKa 18.07.2025

MbiLU LU bI:
OOTM: Mbiwubl Wen

Ynpa>kHeHus

PeTpaKLI,VIﬂ 06XBaTUB e PyKaMu

MegneHHo 1x5-7pa3 no 5 pas B aeH

1. PeTpakuus rosioBbl CMAS/CTOSA Y BEPTUKANIbHOW oropbl 1 6e3
(BTArmBaHme ronossbl)

* MakkeH3u: =10 ¢ yaep>xxaHus, =12 nosTopeHuit, 1-3 nogxona, <30 cek oTAbIX (6-8 pa3 B AeHb)
* 2-3 nogxofa no 8-10 pa3 (3-4 pa3a B AeHb)

Pa3zrnbaHune wen cnasa c peMHéM (HaTFIHyTb PpyKaMn peMeHb 1
pa3rubaTh LWelo)

2-3 noaxopa no 5-7 pa3 (3 pa3a B A€Hb)

5. BoKoBble HaKJIOHbI TOJ1I0BbI

* MakkeH3u: 6-8 pa3 B feHb No 10 NOBTOPEHWI, MOKa CUMMNTOMbI HE LIeHTPan3yoTCs.

* 3 pa3a B eHb, 2 noagxoga no 8-10 pas

6. NMoBOPOTHI roN0BbLI He3/C pEMHEM

* MakkeH3un npu 60nu: 6-8 pa3 B AeHb No 10 nosTopeHuin / 0ng nponnakTnkm: pexe
* 3 pa3a B AeHb Mo 2-3 noaxopa no 5-7 pas
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