Joopetit oens, 0opozue nawu yumameinu!

B paszeape utone u 6ce mvi padvl 1emy, COIHYY, OMNYCKAM, KAHUKYIAM. B smo epems u 300posbim
JI0OAM, U MmeM, y K020 eCmb npobiembl co 300p08beM, 0053amelbHO HA00 N000ePHCUBAMb ceDsl 8
xopouwetl hopme Kax guzuuecku, max u IMOYUOHATbHO. OOUH U3 TYYULUX CHOCODO8 OMIUYHO
Hauyamv 0eHb — MO HAYAMb €20 C YMpeHHel cUMHACMUKLL.

Jna nayuenmos nawezo Llenmpa He8pono2uu Mol ¢ HAUWUM MEMOOUCTOM 1eYeOHOU 2UMHACTUKU
Ceemnanoti Braoumuposnoti Basunoeoti pazpabomanu komniekc npocmulx u 0eticmeeHHbIX
VAPAXHCHEHUl, C KOMOPbIX Mbl peKOMeHOyeM ecem Bam nauunams ympo. B npedvidywux vinyckax
MbL Yofce 2080pUNU O MOM, YO 6CMABAMb C NOCMENU = MO 0C0D0e UCKYCCMBO U MO HAO0
denamv NPABUILHO.

Omy eumnacmuxy mol npeonazaem OJis 1H00ell pa3HbIX 803PACMO8 OJisl NPOPUIAKMUKU
3a001e6aHUll HEPBHOLL, KOCMHO-MbILUEYHOU, ObIXaAMENbHOU U CEPOeUHO-COCYOUCTOU CUCTNEMDbI.
JononnumenvHo Xouy ckazamo, 4mo eciu HACMPOUMbCs NPAMO C Ympa — mozoa 6ecb 0eHv y Bac
byoem npexpacroe HacmpoeHrue, a 0eia u omovix Oyoym uomu 21a0Ko U NPUsSmHo.

Hmax: YVITPEHHAA TUMHACTHKA B I1IOCTEJIU.

1. UcxodHoe rosioxeHue - nexa Ha KpoBaTu Ha cnuHe. Pyku nogHMMaem BBepX,
fAenaemMm BAOX, pykaMu TAHEMCS BBEPX, CTOMbI B3siTb Ha cebsi U TAHEMCS HOramu B
NPOTMBOMNONOXHYIO CTOPOHY (pacTsbkka — 2-5 Cek.); pyku Onyckaem BHU3 — AeNnaem
BbIAOX.

2. UcxoBHoe nornoxeHue TO e, PyKu BOOSb TYNOBULLA.
Ha cueT «pa3s» - crubaem pyku k nnevam, pyku B Kyrak, CTOMnbl — Ha ceosi.
CueT «aBa» - UICXOAHOE MONOXEHNE.

3. UcxoBHoe nosnoxeHue TO e, PyKU COrHYThbl B JIOKTEBbLIX CycTaBax.

Ha cyeT «pa3s» - BpalleHue KUcTenm n cton B ogHy CTOPOHY 6-8 pa3 u Ha
cyeT «aBa» - B pYryt0 CTOPOHY 6-8 pa3

4. VcxoOHoe MosioxXeHuUe TO e, PyKu BAOMb TyroBULLA.

Ha cueT «pas» - nogHnmaem BBEPX NPaBYO PYKY 1 NEBYHO HOrY, CTOMY
TAHEM Ha cebs - BAOX

CuyeT «aBa» - UCX0OHOEe MOoNoXeHne — BblAoX.
CueT «Tpu-4eTbipe» — TO e C APYron Horn
5. UcxodHoe nonoxeHue To Xe.

Ha cueT «pas» - oTBeAeHNe NpaBo HOMM U NEBOWN PYKU B CTOPOHY,
MOCMOTPETb Ha PYKY, BAOX

CueT «aBa» — UCXOOHOE MONOXEHNE - BbIAOX.

CyeT «Tpu-4yeTblpe» - TO e C APYrON HOTU U PYKK



6. McxoOHOoe ronoxeHue — 0gHa Hora COrHyTa B KOSIEHHOM cycTase. Ha kaxabli cyeT
MEHsIEM NOJIOXXEHME HOT - «xoabba Ha mecTe».

7. UcxodHoe nonoxeHue TO e, KUCTU K nrnedyaM. Kpyroeble BpalleHUsi pykamu B
OAHY W APYryHo CTOPOHY.

8. NuadparmanbHoe AblxaHue: pyku nexar Ha xuBoTe. HagyTb XuBoT — Baox (1-2
CeK.), BTAHYTb XUBOT — BblAOX (3-5 cek.).

9. Kpyrosble BpalleHusi NpaBon HOrom B OAHY M ApYryto CTOPOHY no 6-8 pas, ganbLue
TO Xe — C ApYyrov Horwn.

10.Horu corHyTbl B KONeHHbIX cycTaBax. [MNogHumaHue Tasa BBepx. Hanpsiraem
aroavubl U gepxum 3-4 cek. 3atem onyckaemcs. BbinonHuTb 6-8 pas.

11. MmuTtaumns esgbl Ha Benocuneae — no 6-8 pas snepeq v Hasag.



