Ynpa>kHeHUs npum 6onax B 0651acTm yxa u
BUCOYHO-HMKHEYEeTIlCTHOrro CycTaBa

Hak/ioHWTe ronoBy Bnepej 1 NOBepHUTE BNpaBo. 3aTeM JIEBOW PYKOW OYEHb
aKKypaTHO MOTHAHWTE ro/IOBY BHU3 U C/1erka BNEBO [0 OLLYLLEHUS HAaTAXeHUs B
MbILLLIAX Len. YaepXnBanTe 5 cekyHz, 3aTeM BEPHUTECH B CXOAHOE
NosIoXeHe N OTAOXHUTe 5 cekyHA. MNoBTOpUTL 5 pas AN KaXA0W CTOPOHbI.

[ToBepHWTe rosioBy B/eBO. [TOgHMMKUTE NPaByro PYKY 1 KOCTALLUKAMMN MasblLies
npuAaaBunTe y COCLIEBUAHOIO OTPOCTKA (3@ YXOM). 3aTeM akKypaTHO MPOTAHUTE
MbILLLYY B CTOPOHY K04 MLbl, OAHOBPEMEHHO M1aBHO HAK/IOHASA rO/10BY Ha3a/
A0 OLLYLLEeHNSA HaTSXXEHUS B MblLLLAX pacTArMBaeMol CTOPOHbI LLEW.
YaepxuBanTe aBKeHMe 5 cekyHA 1 BepHUTECh B UCXOA4HOE MOJIOXeHVe,
OTAOXHUTe 5 cekyHA. [MoBTOpUTL 5 pa3 AN1s KaXA0M CTOPOHbI.

OTKpPONTE POT 1 NOJIOXUTE NMpaByo PyKYy Ha NOAHBOPOAOK TakK, UTOObI
3adVKCMPOBaATb ero Mexay 601bLNM U yKasaTeNbHbIM nanbLiemM. [lomoras cebe
BTOPOW PYKOW OYeHb akKypaTHO HaZaBUTe Ha YeNtoCTb A0 OLLYLLEHNS
HaTAXEeHVS B MblLLILIAX YeNrCTy, MAaBHO YBENNUYMBaSA ee packpbiTHe.
YaepxuBanTe HaTsXKeHMe 5 cekyHa, 3aTeM BepHUTECb B CXOAHOE MONOXeHMe

N OTAOXHUTE 5 cekyHA. [1ToBTOpUTL 5 pas.

OTKpOWTE POT U MONOXKNTE MPAaBYH PYKY Ha HVXKHIOK YesioCTb CripaBa, a /IeBYHO
PYKY Ha BEPXHIOK YentocTb c/ieBa. OueHb akkypaTHO HaZaBuUTe pykamm B
NPOTUBOMOJIOXHbIX HanpaBAeHUAX 40 OLLYLLEeHUSA HaTSXXEeHUSA B MblLULAX
YeNnrCTn. YaepXnBamTe HaTAXeHMe 5 cekyH/, 3aTeM BEPHUTECh B UCXOAHOEe

MNONOXEeHNEe N OTAOXHUTE 5 cekyHA. [ToBTOpUTL 5 pas.

Yepes 3-5 aAHeln BbINONHEHNA YNPaXXHEeHIN YyBeMYNBaTe BpeMs
yaepxaHusa ¢ 5 4o 10 cekyHA 1 KOnmMYecTBo noBTopeHuni ¢ 5 4o 10 pas.
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