YnpaxkueHus 1 NPOPHIAKTUKH IJIOCKOCTOHS
Kommneke Nel

1. «Pucyem kpyrm». M.1.: cTos, HOTH clierka paccraBlieHbl. Bpaiienue cronoii no
Kpyry, onopa Ha nansisl. [IpaBoit, mnorom nesoi Horou. [losTop 5 pas.

2. «Kauveam». U.1.: cTos1, HOTH clerka paccTtaBieHbl. [lepekaT ¢ mATKH Ha HOCOK
Ha MecTe. [loBTop 5 pas.

3. «Cnpsiub maabunkm». M.1.: crost, Horu cierka paccrasieHsl. [loouepeano
IOJKUMATh Majblbl HA OJHOU U Apyroil Hore. [loBTOp 5 pas.

4. «IloBoporukm». M.1.: cTos1, HOrM Ha mupuHe mied. [IoBopoTsI CTOIBI BIpaBo-
BIeBO. Toxe aApyroit Horoi. IToBTOp 5 pas.

5. «'magum HOXKKY». V.11.: CTOSI, HOTHU CllerKa paccTaBieHbl. [ 1aauM moaoBoMi
IpaBOil HOTW TOJIEHb JIeBOM HOTHU . Toxe npyroi Horoi. I[loBTop 5 pas.

YupaxHeHus 1 NPOPHIAKTHKH IJIOCKOCTOIMS
Komrutexe No2

1. «Pucyem kpyrm». V.m.: cTosi, HOTH ciierka paccTaBlieHbl. Bpaienue ctomnoit mo
Kpyry, onopa Ha naislisl. [IpaBoii, morom sieBoi Horoi. IloBTop 5 pas.

2. «Xoabda». M.1.: cTost, HOTH cllerka paccTaBieHbl. [loodepeiHO OTpHIBATE OT
nona narku. [Tosrop S pas.

3. «JIarymaray. V.11.: cTOS, MATKH BMECTE-HOCKH BPO3b, PYKH COTHYTHI B JIOKTSX,
najbIbl BpO3b. X0/60a ¢ pa3BeIeHHBIMU HOCKaMH B cTOpoHkI. [loBTOp 20 cek.

4. «llnen-muem». M.m.: cTos, HOTH clierka pacctaBieHsl. [loouepenHbiii moabeM
nayibleB Hor. [ToBTop S pas.

5. «MeaBexartay. I.1.: cTOS, HOCKM BMECTE-TISITKH BPO3b, PYKHU COTHYTHI B
JOKTAX. XoAp0a ¢ pa3BeICHHBIMU MATKaMu B cTOpoHbIL. [ToBTOp 20 Cek.

YpaxHeHus 115 NPOPUIAKTHKY IJIOCKOCTONMS
Kommeke Ne3

1. «Pucyem kpyru». L.I1.: cTOs1, HOTHM ClIETKa paccTaBieHbl. Bpamenue ctonoi no
Kpyry, onopa Ha naiblisl. [IpaBoi, nmorom sieBoit Horou. I1oBTOp 5 pas.

2. «/Ipy:kHble HOCOUKM». V.T1.: CTOS, HOCKHM BMECTE, MATKU Bpo3b. [lepekar ¢
MSATOK Ha HOCOK Ha mecte. [loBTop 5 pas.

3. «'ycenuna». W.m.: cTost, HOTH clierka paccTaBieHbl. [1oKUMaTh manbiibl Ha
OJIHOW HOTe, MpoJBUTasich Briepea. Toxe apyroit Horoil. IToBTop 5 pas.
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4. «hrosoukay. 1.m.: cTos, HOoru cnerka paccrasiensl. Hory Brepesn, HOCOK

TAHYTb; Ha3aJ Ha nayblibl. Toxe Apyroit Horo. IloBTOp 5 pas.

5. «BopoOymikm». M.11.: CTOS, MATKHM BMECTE-HOCKHM BpPO3b. JIeTKHe MOJCKOKH Ha

Hockax. [loBTop 5 pas.

=

YupakHeHus 1J1 NPOPUIAKTHKH IJIOCKOCTOIMSA
Komrexce No4

«Pucyem kpyrmw». M.1.: cTOsI, HOTM CJIETKA pacCcTaBi€Hbl. Bpaienue ctonon
10 KpyTy, onopa Ha naiblisl. [IpaBou, morom jeout Horou. [1oeTop 5 pas.
«MeaBexara». M.n.: cTod, HOCKM BMECTE-IISITKM BpPO3b, PYKH COTHYTHI B
JOKTAX. X0Ab0a ¢ pa3BeIeHHBIMU MATKaMH B CTOPOHBIL. [ToBTOp 20 Ccek.
«Mbimkw». WM.n.: crTos, HOrM cierka paccraBieHbl. llogbem mnanbpleB
OJTHOBPEMEHHO Ha ABYX Horax. [loBrop 5 pas.

«/lpy:KHbIe MATOYKW». M.11.: CTOSA, IATKM BMECTE, HOCKHA Bpo3b. Ilepekar ¢
IIATOK Ha HOCOK Ha mecre. [loBTop 5 pas.

«nmagum  HOxKY». HM.m.: crosd, HOrm cierka paccrasieHbl. [nmagum
MOJIOIIBOM TMPAaBOM HOTH TOJIEHb JIEBOM HOrW .ToXXe Jpyrom HOIOM.
[ToBTOp 5 pas.

YnpaxHeHus sl NPOPUIAKTHKH IJIOCKOCTOIMS
Kommexe Ne6 (cups)

«Kpyxouxkn». WN.n.: cuada, HOrm BMeECTe, PyKH ymop c3aau. BpaiieHue
CTOIIaMU I10 KPYTy B OJHY CTOPOHY, 3aTeM B Ipyryto. [IoBTop 5pa3 B kaxayro
CTOPOHY.

WN.m.: cuas, Horu BMecTe. TSHYTH HOCKH BIIEpeJl-Ha ce0si, He OTPhIBast HOT OT
nioJia. [ToeTop 5 pas.

«magum HoOxKy». WM.m.: cups, Horu BMecTe. ['magum moaomBoM IMpaBou
HOTM T'oJIeHb JeBor HOTH . Toxe apyrou Horou. [ToBTop 5 pas.

«saroukn». N.11.: cuast, HOru COTHYTHI B KOJIeHsX. [loouepenHo nogHuMaemM
IIATKY TO OAHOM, TO Apyrou Horu. IlosTop 5 pas.

WN.n.: cunasi, HOTU BMeCTE, MATKH BMECTE-HOCKH BpO3b. Pa3BOAUTH CTOIBI B
cropoHsl-BMecTe. IIaTku nepxxarte Bmecre. [losrop 5 pas.
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