MporynaHka 6ypae nerwotio D Age mstitute

lMpozpama domawHix ¢hizu4yHuUx enpae 0719 HAbymms cunu i pisHosazu

e Pob6iTb pyxu cnokKilHo. e [lokpalTe nporpamy, BAKOPUCTOBYOUU
e [ligTpumyiTe NpaBUIbHY BUMNPaBy i 060B'A3KOBO TPEHYBaJslbHi 3aX0OM/IEHHA Ha NnNyYKax aAna M'A3is
AVXanTe nig vac pyxis. Barot Bif 1 40 3 Kr. Ha WMKONOTKaX, MOYMHaUmn
e Pob6iTb HEBENUKY NEPEPBY MiX KOXKHOIO Cepieto 3 nerkoi Baru.
pyxiB. o [loBTOptoNnTe Nporpamy LWOAHSA.

1. CagbTe Ha CTineub 3 NPAMOIO CIINHOLO.

o yep3i BUTArHITL Npa.y i NiBYy HOMM NPAMO

B CnokinHomy Temni. lNosTopitb pyx 10-15 pasi..
3pobiTb NepepBy i MOBTOPITb Te X CaMe. e

2. BcTaHbTe 6OKOM 10 CMIMHKW CTiNbLA
abo cTony i Bi3bMiTbCA 3a onopy.
MNigHimanTe no yep3i Npa.e i niBe KoniHa.
MoBTopiTb 10-15 pa3iB o6oma Horamu.
3pobiTb NepepBy i MOBTOPITb T X CaMe.

3a. BcTaHbTe y NONOXKEHHA HEBENTMKOT NPOMEXMHN.
OTpumaiiTe onopy Big CNUHKM CTinbua abo ctony.

lNo vepsi BiABeAiTb NiBY i NPaBy HOT'Y 3 NPAMUM KOJTIHOM
NpPAMO Ha3ag i onycTiTb. [lOBTOPITb pyx 060Ma Horamm
10-15 pasiB. 3pobiTb NepepBy i NOBTOPITb Te came.

3b. BcTaHbTe y NONOXeHHA HEBENNKOT MPOMEXUHM.
OTpumanTe onopy Bi CMVHKK CTiNbLUA YM CTONY.

Mo yeps3i BiaBediTb NpaBy HOTY i NiBY HOTY B OiK i
noBepHiTb Ha3aa. MoBTopiTb 10-15 pa3is oboma
Horamu. 3po6iTb NepepBy i NOBTOPITb Te Came.

4. BcTaHbTe i Bi3bMiTbCA 3a
onopy. CNoKinHO NigHIMITbCA
Ha HOCOYKM i OMyCTiTbCA
10-15 pasi.. 3pobiTb Nepepsy.
MoTpsAciTb Horamu. 3pobiTb
Te X came Le pas.

5. MocTaBTe cTineyb go ctiHw. lMiginaite go e
nepegHbOro Kpato CTinbuA. Haxunitbca Bnepes

i BcTaHbTe. [osTOpIiTh PpYX Big 10 go 15 pasis,
3pobiTb NepepBy i NOBTOPITb Te XK CaMe.

lLieuue( eIsuY| :BHHaLDady



lNo3HauTe yac 3aHATb NIMHACTUKOIO B WOAEHHUKY. Lle 03BONNTb BaM CTEXMTM 3@ perynsapHicTio
BaALUOT riMHACTMKK. Xoabba CXxo4amu TaKOX € rapHOO BMPaBoIo.
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Bu moxxeme 3Hatimu 6inewe enpas 0719 HAbymms cusu ma pieHoeazu Ha eeb-catimi Voitas.fi.
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