I'IMHACTHUKA JJISA PYK

CucremMaTH4Hi TIMHAaCTHYHI BIPaBHU TMONIMNIIYIOTH KpPOBOOOIr, Imo A00pe
BIUTMBA€E HA THYYKICTb PYK, a II€¢ B CBOIO 4epry 3amodirae pi3HUM 3aXBOPIOBAHHAM
cyrno6iB. Taki BpaBu MO>KHAa BUKOHYBATH Oy1b-KO1 BUTbHOT XBUJIMHH.

1. CTUCHITb NanbLUi MiLHO B KynakK i po3npsamTte. BukoHynTe Bnpasy 10-15 pas.

2. [lonoHi Ha BigcTaHi. CTyniTb Manbui i, NPYXUHAYN, CTUCKAMTE Ta BignycKauTe ix.
MNosTopitb 10-15 pas.

3. Mo yep3i bapabaHbTe B NOBITPi NaNbUAMM, NOYMHAOYN 3 Mi3NHUA. [ToBTOPITL 10-
20 pas.

4. NipgHiMmiTe pyKM Bropy i pobitb 06epTn KUCTAMM NiBOPYY i NPaBOpydY NPOTArOM
OAHIEI XBUTNHM.

5. CTuckante i poO3TUCKaUTe MNanbli TiIbKM B KiHUEBUX i cepeaHix cyrnobax.
MNosTopitb 10-15 pas.

6. MaKkcMManbHO 3rMHaNTe Ta PO3rMHANTE PYKM B KUCTAX. MNoBTopiTb 8-10 pas.
7. 3pobiTb KONOBI PyXM KUCTAMM NpPaBoOpPYyY, a NOTim niBopyud. MNosTopite 8-10 pas.

8. KonoBi pyxu nnedyosumu cyrnobamm Bhnepes i Hasag 3 NOCTYNOBMM
npuckopeHHam temny. MNostopitb 10-40 pas.



