Ynpa>kHeHUA npuv 6onsax B 06s1acTy 3y6oB

OTKpoWTe pOT 1 Cnerka paccraBieHHbIMU NanbLUamMmy HaZaBuTe Ha BUCOYHbIe
MbILLULbI (HaZ YXOM) C ABYX CTOPOH. 3aTeM akkypaTHO MOTAHUTE MbILLLbI MO
HanpaBAeHUIO BBEPX A0 OLLUYLLEeHUA HaTAXEeHNA B BUCOYHbIX MblILLILIAX.
YaepxuBanTe ABMXKeHMe 5 cekyHA U 5 cekyHA oTAbixanTe. [1oBTOPUTL

ynpaxHeHue 5 pas.

OTKpOWTE POT U MONOXKMTE MPAaBYH PYKY Ha MoA60pOA0K Tak, YTOOb
3adUKCMPOBaATb ero Mexay 601blWnM 1 yKkasatebHbIM nanblem. [Nomoras cebe
BTOPOW PYKOW OYeHb akKypaTHO HaZlaBUTE Ha YeNtoCTb 10 OLLYLLEHWS
HaTAXEeHWS B MblLLLLAX YeNoCTY, MNJAaBHO YBeNYMBasA ee packpbiTHe.
YaepxunBanTe HaTsXKeHMe 5 cekyHA, 3aTeM BEPHUTECh B ICXOAHOE MONOXeHMe

N OTAOXHUTE 5 ceKyHA. [1oBTOpUTb 5 pas.

[TonoXxunTe nNpaByk PYKY Ha LLEK cpasy Noj HUXHEW YeNkCTbHo Tak, YToObI
ropTaHb OKasanacb MexAay 60/bLUNM U yKasaTeNbHbIM nanblemM. OyeHb
aKKYypaTHO 1 MATKO COXMUTE LUEeto NanbLamMy U NOTAHUTE NepeaHne MbiLLLLbI
LLen BHU3 K FpyAMHe, OAHOBPEMEHHO M/IaBHO HAKJ/IOHSIS FTO/1I0BY Ha3aj,.
YaepxunBanTe aBXKeHMe 5 cekyHA 1 BEpHUTECh B UCXOAHOE MOJIOXEHWE,

OTAOXHWNTEe 5 cekyHA. [loBTOpUTL 5 pas.

Yepes 3-5 gHen BbINO/IHEHWSA YIPaXHEHUNN yYBeIYBaTe Bpems
yaepXaHua ¢ 5 Ao 10 cekyHA 1 KONMYeCTBO NMoBTOpeHu ¢ 5 a0 10 pas.
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