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BakHo:

NneyebHas ¢M3Kyanypa NP OCTEOXOHAPO3€E NO3BOHOYHUKA B Nepno Bblpa*XeHHOTO b6onesoro
CMHAPOMa He peKOMeEHAOYETCA,

BbIMOJIHATL YNPaAXKHEHUA CAeayeT Te, KOTopble He A0CTaBAAT 60/EBbIX OLLYLLEHNI;

Npw 3aHATUAX Ne4ebHOo M PU3KYNbTYPOM Harpy3KM HYXKHO AaBaTb YMEPEHHO M MNOCTENEHHO;

nepes BbINONHEHMEM KaKUX IN60 ynparKHeHU 06A3aTeNbHO NPOKOHCYIbTUPYATECH C BALLIMM
BPa4yoM Ha npeameT NPOTUBOMOKa3aHUI.

YnpaxHeHue 1. /lexka Ha cnuHe. lMHaMuMyecKoe AbixaHue (AbixaTeNbHOE) ynparkHeHue.
Ha «pa3-gBa» (1—2) pyKu BBepX, B CTOPOHbI, Ha «Tpu-yeTbipe» (3—4)—BHK3, 6—8 pas.
Mpu 3Tom Ha 1—2 NoATAHYTbCA, rON0BY Ha3ad, Ha 3—4 — paccnabuTtbceA.

YnpaxHeHue 2. Jlexka Ha cnuHe. YNpaxKHeHue ONA yKpenaeHUa KOPCEeTHbIX MbILL,
Tynosmuwa. Ha 1 — pyku K nneyvam, 2 — BBepPX, HAa 3 — PYKU K naedyam, Ha 4—ucxogHoe
nonoxkeHune. 6—8 pas. lNpn aTom cnerka NPorHyTbeA.

YnpaxHeHune 3.Cnga, Horn Bpo3b, PyKn K nnevyam. BpaweHune B nnevyeBblx cyctaBax. 8 —
10 pas. Mpu 3TOM cNUHA Npaman, NoA60pPOAOK NPUMNOAHAT.

YnpaxHeHne 4. KONeHHO-NTOKTeBOE NONOXKEeHNE («3/1aA KOWKa»). YNparKHeHne ans
MbILWL, cNMHbI. Ha 1—2—3 ronoBa onyckaeTca, cNnHa nsrnbaertca ayroobpasHo BBepx, Ha 4 —
ronoBa NogHMMaEeTCA, CNHa npornbaeTca. 6—8 pas.

YnpaxXHeHue 5. KoneHHO-noKTeBoe nonoeHne. Ha 1l — nesaa Hora nogHMMmaeTcA Hasag,
npaBas pyka — BBepx M Bnepend. Ha 2 — ncxoaHoe nonoXeHue. Ha 3 — aHanornyHoe ABuKeHue B
ApYyrux KoHeuHocTAX. Ha 4 — ncxogHoe nonoxeHue. 6 pas.

YnpaxKHeHue 6. Jlexka Ha rpyau, pyku B ynope cboKy oT Tynosuwa. PasrubaHue

NO3BOHOYHUKA. Ha 1—2—3 — BbINPAMMUTb PYKMK, NPOrHyTbCcA. Ha 4 — BepHYTbCA B UCXOAHOE
nonoxeHue. 8—12 pas.

YnpaxHeHUe7. Jlexa Ha rpyam, pyku cOrHyTbl, KUCTU noa nogbopoakom. Umnutauma
nonsaHua. LLlar nesoit Horow K N0KTIO, Wwar — npason. 10—12 pas.

YnpaxXHeHUe 8.Jlexa Ha cnuHe. nadparmanbHoe AbiXaHME C NOMOLLblo pyK. Mpu

3TOM Ha BA0OXe MbllWLbl BPIOWHOro Npecca UAyT BBEPX, HA BblA0OXe — BHWU3. PyKn GpuKkcmpytoT
6ptowHoMn npecc. 7—8 pas.

YnpaxkHeHune 9. Jlexa Ha rpyaun. Horu BbinpsameHbl, pyKu 3a cnnHon. PasrnbaHue
NMO3BOHOYHWMKA C MISOMETPUYECKMM HanpaxeHnem. 6—8 pas.

YnpaxHeHwue 10. flexka Ha cnuHe. JTOKTU COrHYTbI, yNOp Ha NOKTU. PasrnbaHue
NO3BOHOYHMKA C HaNpPAXKeHNnemM MblLL, CAKHbI. Knctn ynupatotca B noacHuuy. 12—14 pas.

YnpaxHeHue 11. Jlexka Ha cnNuHe, PYKU BAOAb TyA0BULWA. «[MonymocT» co crubaHuem Hor

B KOJIEHHbIX cycTaBax. Ha 1 — corHyTb HOMM, Ha 2 — NOAHATbL Ta3, Ha 3 — ONyCTUTb Ta3, Ha 4 —
ncxogHoe nonoxeHne. 8— 10 pas.

YnparkHeHue 12. KoneHHoO-K1CTeBoe NosoxKeHne. MaAaTHMKoObpasHoe NoKauMBaHMe Ty/10BULLA Ha3ag,
Cc nocieayoWwmm pasrnbaHmem 1 Nnepexoaom B yrnop fexa. 8—12 pas.

YnparkHeHune 13. KoneHHo-K1CcTeBoe NonoKeHue. lNonepemeHHoe NogHUMaHNE HamnpPAXKEHHOM
npsIMoi Horu (nooyepeaHo 1eBO-MPaBOIt), MPY 3STOM ro10Ba NoAHMMAaETCA BMecTe ¢ Horo. 8—10 pas.



YnpaxHeHue 14. Jlexka Ha rpyau, pyku nog nogbopogrom. MonepemeHHoe NogHUMaHNe
BbITAHYTbIX HOF C X NOCNeayoWMM pa3BeseHnem. 5—6 pas.

YnpaxkHeHue 15. flexka Ha cnuHe. Kpyrosoe BpalleHue B Ta30b6eapeHHbIX cycTaBax. 8—12 pas
Ka*KZ,0M HOTOM.

Ynpa)kHeHue 16. Jlexka Ha rpyan, pyKu 3a ronosoi, Horv Bpo3b. «Kayanouka». Ha 1—2 — nporHyTb-
€A, NOAHATb HOMU, PA3BECTM U NOKaYaTbCcA. 6—8 pas. [1pM 3TOM ronosa 1 naevn NoAHATLI, HOMU
BbIMNPAMAEHbI B KONEHAX.

YnpakHeHue 17. Jlexka Ha cnnHe, PyKX Ha rpyaHON KNeTKe B «3aMKe». M3omeTpuyeckoe
HanpAKeHMe MbILL, CNIMHbI. Ha 1—2 — pyKM Hag, rpyaHOM KNETKOW, BbINPAMIEHDI, N1a0HM KHapYXKK.
MpOorHyTbCA, COKPATUTL MbILLbI CMNHBbI 3—4—5—6 —aep»KaTb NO3BOHOYHMK M TPYAHYIO KNETKY B
HanpPA*KeHHOM COCTOAHUN, Ha 7—8 — ncxoaHoe nonoxkexue. o 14 pas.

YnpaxHeHue 18. Jlexka Ha rpyaun, pyku K nnedam. HanpaxeHHoe pasrnbaHue
NO3BOHOYHMUKA. Ha 1—2 — nogHATb roN0BY U Naeyn, NPorHyTbcA. Ha 3—4— 5—6—paep»aTb MblLULLbI
CMMHbI, FPYAHOM KNETKM B HaNpPAXKeHHOM nosoxeHnn. Ha 7—8—wuncxogHoe nonoxenue. Jo 10 pas.

YnpaxHeHue 19. CToA Ha KONEHAX, PYKU Ha nosce. PasrmbaHme no3BOHOYHMKA C OTBEAEHUEM
pyk. o 14 pas.

YnpaxHeHue 20. Jlexka Ha rpyan, KUCTU GUKCUMPYHOT rONEHOCTONHBbIN cycTaB. «/larywka». Ha 1—2 —
NOAHATb FO/IOBY M NJIEYN, MPOTHYTLCA, NOAHATL 6eapa u pa3Bectn Horu. Jepatb Ha cyeT 3—4—5—6, Ha 7—8
— paccnabuTbea, UCXogHOe NOoKeHWe. 6—8 pas.

YnpaxHeHue 21. flexxa Ha npaBom 60Ky, COrHys Horu. lpasas pyKa noj ro/soBoOW, nesas —
Ha xusoTe. nadparmanbHoe ApixaHMe Ha npaBom 6oKy. 8 pas.

YnpaxkHeHune 22. CToA B KONEHHO-/TIOKTEBOM MNOOXKEHUU. «BonHa». Ha 1—2 — Ta3 Ha3aA, NporHyTbCes,
CKO/Ib381 TPYAHOM KETKOM Mo KOBPUKY. Ha 3—4—5—6— nepeiiTi B NONI0XKeEHME yropa ea (NporHyBLwmnCh).
Ha 7—8 — BHOBb 0TBeCTM Ta3 Ha3aza. 10—14 pas. Mpu 3ToM ABUKEHWNA MATKME, BOHOODPa3HbIe.

YnpaxHeHue 23. Ctoa. HanpaxeHHoe pa3rnbaHue N03BOHOYHMKA C pasrmbaHnem Horu. Ha 1 —
PYKM BBEpPX, IEBYIO HOTY Ha3ag,. Ha 2 — nucxoaHoe nonoxeHue. Ha 3 — pyKu BBepx, NpaByto HOTy Ha3ag,.
[o 14 pas.

YnpaxkHeHune 24. Cnga. JuHamumyeckoe gbixaTtenbHoe ynpaxHeHue. Ha 1 — pyku BBepx, NOAHATb ro-
NIOBY—BA0X, Ha 2—3—4 — C}KaTbCA B KKOMOYEK» — BblA0X. 5 pas.

YnpaxHeHune 25. CToA, HOrM Bpo3b. YNpaxkHeHWe ¢ raHTenammn o 3 Kr. Ha 1 — pyku B CTOPOHBI,
Ha 2 — BHM3, HA 3 — B CTOPOHbI, Ha 4 — BHKU3. [Jo 14 pas. [1pn 3TOM raHTeNu Bblile YPOBHA Nnaeu.

YnpaxHeHue 26. Ctoa. lpucegaHne c raHTenamu u passegeHvem Hor. 1o 12 pas. [Mpu asTom cnnHa
npAmas.

YnpaxHeHue 27. Jlexxa Ha cnuHe. Pyku Baoab Tynosua. MegneHHoe nogHMMaHMe NPAMbIX HOT
BBEpPX C Nocaeaytowmm pasrnbaHnemM No3BOHOYHMKA. 8—12 pas.

YnpaxHeHue 28. CToA B KONIEHHO-KMCTEBOM MooKeHun. Ha 1—2—3—4 — meaieHHo npornbasch B
MO3BOHOYHMKE, BbINTU B yrop Nexa. Ha 5—6—BbInpsmuTb pyKU, NPorHyTbes. Ha 7—8 — BHOBb /1eYb Ha rpyap.
Ha 9—10—11—12 — BepHyTbCA B UCxogHoe nosoxkeHne. 8—10 pas.

YnpaxHeHue 29. Jlexka Ha cnuHe. COrHyTb KOJIEHW, pacciabuTb HOMM, MbILLLLbI 3KMBOTA; MaBHOE, CNO-
KOWMHOe AbIxaHue. 1—2 MUHYTbI.
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