OceHHsAga 3apsaaka
OPY c nucTtoykamm

1. «Jlnctonag». NogHMMaeM pyku 4epes CTOPOHbI BBEPX
M. n.: cTos, HOMM Ha LUMPUHE CTOMbI, PYKW onyLleHsbl. 1. Pykn pa3Bectu B CTOPOHLI, 2. BBEPX.
BepHyTbCa B cxoaHyo nosuumio. [NosToputb 5 pas.

2. «[JepeBbs KavatoTcs» . HaknoHbl BNpaBo-BNeBo. YNpaxKHeHe BnpaBo HadnHawm!
M. n. - HOrM Ha WMpPKUHE nred, pykn Ha nosice. 1-3- HaKMOHbI BNpaBo-Breso, 2-4-u. n. (No 2 pasa B
KaXXyt0 CTOPOHY).

3.«Cobunpaem nmcTouKkn»

M. n.: HOMM Ha LWMpKHE CTOMbI, PYKX Ha nosice.

1 — npucecTb, pyk1 BbIHECTU BNepes, KOCHYTbCA nanbLamuy nona (cobvpaem NUCToYkn); 2-u. n.
MoBTOpPUTL 5 pas.

4. «JIncTo4kM NagatoT Ha 3eMMIOY.

M. n.: cnaqa Ha KoneHsax, pyku Ha KoneHsix. 1- BCTaTb Ha KONEeHU, PyKX Bnepes. 2 — BEpHYTbCS B W. M.
[MosTOPUTL 4-5 pas.

YkaszaHve getsam: «Pyku BbINPSAMUTLY.

5. «TyT NUCTOK 1 Tam JIUCTOK»
K. n. - Cnasa, Horm BpO3b, PYKK Y rpyan, 1- pyku TSHEM K MPaBOK CTOMNe, 2- UCXOQHOE NosoXeHue, 3-
PYKN TAHEM K F1EBON HOre, 4- W.1.

6. «doxXank»

MpbKKM Ha OBYX HOrax, pyku Ha nosic (Kak kanenbku, B YepegoBaHum ¢ xogbbon. Cepus 13 8
NPbLEKKOB, MOBTOPUTL 3 pasa.

Morynanu Mbl ¢ BaMu, Habpanu KpacuBbIX JIMCTOYKOB.

7. ObixaTenbHoe ynpaxHeHne «[lyem Ha NMCTOYKM».
M. n. Horm BMecTe, pykv BAOMb TynoOBMLIA.
Ha cuet 1,2 — Box. Ha cuet 1, 2, 3, 4— Bblgox. [MoBToputh 3 pasa.



