Komnnekc «®anyHb Jaca»

YnpakHeHne N21
«bynaa pactarneaeT TbiCAUY PYK»

CoepnnuTe pyku B «byppa pactArmeaeT THCAYY pPYyK>» Hamacre «JlagoHu yka3biBaioT B LiaHb-KyHb» «3onotan o6e3bAHa
MYAPE€ KoLy (y »KeHLWumH cHavyana npasas pyka nget B pasgenseT Teno».
CTOPOHY, Y MyuunH-neBas). Hamacte Hamacte

«[1Ba ApakoHa «bopgxncartea onupaetca «ApxaT Hecét «Bagpa Cnoxutb pyku O6e pykun B Mygpe
Norpy»<atTca B MOpe». pyKamu Ha NOTOC». ropy Ha CriviHe». oToABUraeT ropy». nepeg *1NBOTOM KoLy
Hamacrte Hamacrte Hamacre Hamacre




YnpaxkHeHne N°2
«Croauasn ceaa QanyHb»

O6e pyku B Myape «O6xBaT Koneca nepep «O6xBaT Koneca nepep «O6xBaT Koneca Haj «O6xBaT Koneca no obenm CnoxunTb pyKu nepeq O6e pyku B Myape
KoLy ronoBow» HUXKHEN YacTblo XNBOTa» ronoBow» CTOPOHaM rofioBbI» KNBOTOM KoLy




YnpaxHeHune N°3
«[MpOHU3bIBaHWE ABYX MOOCOBY

CoepunHnTe pyKn B Hamacte BboinonHute (NnonepemeHHoOe ABMXEHNE NPaBom NogHvmuTe BbinonHute (0gHOBpemMeHHOe ABMXeHne ABYyMA
MyZape KoLy 1 nesow pykamu) 18 pas BTOPYIO PyKy pykamu) 18 pa3

BbimoNHMTe BpalwaTenbHble ABUXEHUA PyKamu CoefiMHVTE PyKM B
4 pa3a no YacoBOW CTpenke MyAape Kowly




YnpaxHeHune N°4
«HebecHbIn Kpyr OanyHb»

3HepFI/IFI noaHMmMaeTCA no crnnHe Yp,epmmsaﬂ oHeprur

CoepnHunTe pyKn B HamacTe SHeprua 3a pykamu SHeprua obxeaTbiBaeT SHeprua nogHVMaeTCA
MyZpe KoLy LBVIXKETCS MO BHYTPEHHeN  CTOomMbl M MPOCTPAHCTBO MO 3aHeN NOBEPXHOCTY B KyJlakax BblBeuTe
CTOPOHeE Hor nog HUMM Hor pYyKu Bnepea un
CKpecTuTe nx nepes

rpyabto

CnoxuTe pyku nepeg CoepuHunTe pyKn B
KVBOTOM MyApe KoLy

JHeprus ABMXKETCA MO SHeprua obxeaTbiBaeT JHeprus o6xBaTbiBaeT DHeprus o6xBaTbiBaeT
BHYTPEHHEN 1 BHELLIHEN NNLO, roNoBy 3aTblI0K, 3a4HI0I0 nnuo, Wweto, rpyab

NMOBEPXHOCTM PYK MOBEPXHOCTb LUEN



YnpaxHeHune N25
«YcuneHve yygoTBOpPCTBa»

CKpecTuTe HOrM B NO3e NoToca «bynpa oxBaTbiBaeT PasbeanHuTe 1 pa3Begute JNokTtn npnbnusste apyr Pykun nepecekatotca nepep BHyTpeHHAA pyKa NAET BHK3, MomeHsTe pykn
(unun capbTe B NOGYIO APYrYyi0 LEeCATb TbICAY BELLE». PYKM, ouepurBas oyry K apyry. JlanoHn — BBepx, rpyAblo. Y XeHLWwuyH npasas BHELUHAA — HaBepX, NafoHAMU
yAoO6HY0 NO3Yy CO CKpelleHHbIMKM  MoaHMUTE COeAUHEHHbIE KOHUVMKM NanbLesB — Brepes pyKa ABuxKeTca 6nvke OT ceb61. Y XeHLWMH npaBas pyka
Horamum). Pyku B Mmygpe KoLy PYKV Haf, ronoBoMn K Teny, y My>4nH — fieBas HaBepXy, NeBan CHN3Y. Y My>XUuH

HaobopoT

lNomeHANTe NnonoxeHne NomeHANTe nonoxeHne CKpecTtuTe pyku nepen Pa3sBepute pyku B «Onopa Ha 3eMnto»: PyKN napannenbHbl Nony n «Ynep»aHue sHepreTnyeckunx
pyK. JlagoHn HanpasneHbl pykK. JlapoHun rpyabto CTOPOHbI cnerka corHyTbl B TOKTAX. [Tneun paccnabneHsi. LLIAPOBY»: Yy XEHLMNH npasas
K Teny HanpasneHbl K Teny YnepxvBanTte Takoe nonokeHune ot 3 go 10 MuHyT KUCTb NOA NoA60pOoaKOM,

y My>4nH —neBas. JIokoTb
napanneneH nony. Bropas pyka
NMONIHOCTbIO pacciabneHa un
JIEXMWT Ha CKPELLIEHHbIX HOrax.
J1agoHM HaxoaATCA Ha ofHOWN
JIVHAN 1 CMOTPAT APYr Ha Apyra.
YoepxunBante Takoe NosoKeHme
3-10 MUHYT

CoenunHuTe 06€ pyKU

B Myape Kowy. Myapa
BbINONHATECA 1 MUHYT

Hamacte

[NomeHaNTe pyKn 1 yaepxunsanTte
Takoe nonoxeHwue 3-10 MUHYT




