YnpakHeHUs1 HA YKPeIlJIeHHe I1a30IBUTraTeJIbHbIX MbIIIIL

1. MensieHHO TiepeBeAUTe B3TJISA]L C M0JIa Ha MOTOJOK U 0OpaTHO, HE MEHSs
MOJI0’KEHHUSI TOJI0BBI; moBTOpUTEe 8—10 pas.

2. MenjieHHO MepeBOIUTE B3TJISA] BIIPABO, BIIEBO U 00paTHO; Tak 8—10 pas.

3. MenneHHO NepeBOAWTE B3TJIAJ] BIIPABO-BBEPX, 3aTE€M BJIEBO-BHU3 U
oOpatHo; Tak 8—10 pa3.

4. JlenailiTe KpyroBble JABWXKEHHUS TJIa3aMH B OJHOM, 3aT€M B JPyrom

HanpasieHusx. [lopropure 4—6 pas.



