®YHKLMOHAJIbHasA HECTaOUIbHOCTb LLIEHHOr 0

oz',qena MNO3BOHOYHUKa

16.01.2026

YnpaXHeAnd

PeTpakumsa 06xBaTUB LUEKD PyKaMU WEL

MepaseHHo 1x5-7pa3 fo 5 pa3 B AeH

3. BTarmBaHue ronosbl 1€)Xa Ha CrivHe /
PaccnabneHne KOPOTKUX S3KCTEH30POB LLIEN
NéXKa Ha CnuHe [Ana nevyeHms cunibHbiX Bonen
B LLee] mam

6-8 pa3 B feHb no 10 nosTopeHmn (yaoepxanume 10-20 cek

2. PasrnbaHne BTSHYTOW LLEN B NMOJIOXKEHNM
CUAA

6-8 pa3 B AeHb Mo 10 gBuxeHn

PeTpakLWs rON0BbI CTOS, CMIMHONM MPUXKaB
CABOEHHbIN MsY. PacnonoxuTb 0aHY NafoHb

Ha rpy.LV. aEg

2 pasa B AeHb no 1x 5-7 pa3 yaepxaHue 30-120cek

NaBneHune/crnbanme Lwen c onopomn o
CTeHy/puTtbon

CraTuka: 1 x 3-4 x 20-30cek

© 2026 INSPIRE2.ru

Tbl MoXxewsp 6onbLue. 1



