Kypc Ne 5

e [MMHacTWKa ANg WenHoro otaena:

- Jléxa Ha cnuHe, crnbanTe n pasrnbanTe Wweto, NOOYEPEQHO NPUXUMast e€ K rpyam u
OTBOASA Hasag.

- OcTaBasicb B TOM e MOMOXEHUM, HAKIMOHANTE NOOYEPENHO roNoBY K NPasoMy U
neBoMmy nnevy.

- He MeHsia nosvuumio, nospallaiTe rorioBoii BNEBO W Bpaso.
e [MMHacTVKa NS pyk:

- Crubante n pasrubante kaxayto pananry nanoues. [1pubnvkante n otganante
BonbLwon naney pykn OTHOCUTENBHO NafoHN. COrHUTE M pasorHUTE KUCTb MOJSTHOCTLIO,
CcTapasicb Kak MOXHO 6ornbLue pa3BecTu nanbLibl B NOMOXEHUN, KOTAA OHU Pa30rHyThl.

- Bpawaiite KMCTK NO Kpyry B HanpaereHun 4YacoBO CTpenku. 3aTem Te xe
ABWXEHUS, HO YXKe NPOTMB YaCOBOW CTPESIKW.

- CorHuTte u pasorHuTe pyku B NnokTsx. B nexadem nonoxeHun (MoxHO 1 cuasi)
passeauTe BbINPSMIEHHbIE PYKK MO CTOPOHAM.

e [MMHaAcTVKa Ons HOr:
- [Nloo4yepé€OHO CXMMaNTE M pas3XxnManTe nasblibl HA HOrax.
- BpawanTte ctonamv no Kpyry, B HarnpaeneHnn 4acoBOW CTPESKMN.
- To xe, B 0BpaTHOM HanpaBreHuu.
- BbITAHUTE CTONbI, NPUMNOALIMASICh HA HOCKM.
- [NoaTtsiHuTe cTonbl Bnepéa.
- CorHure v pasorHMTe HOMM B KONEHSAX.
- CorHuTe v pasorHuTe Horu B TazobeapeHHOM cycTaBe.
e [MMHacTuka ansa TynosuLia:

& CsapbTe Ha KpOBaTb U3 rexXa4vyero nosioxXeHuA. BDCI'IDJ'IbSyI::ITer ONS 9TOro Yben-To
NnoMoLUbLH.

s ﬂpMMHTe nexxayee nonoXxeHue n3 cnaadero. [1ns aToro takke MOXHO
BOCNosb3oBaTbCcA ycnyraMmm nomoLliHWKa.



