MpeanoXeHUAT KOMMNIEKC OT ynpaXHeHua e
cbobpa3eH ¢ aHaTOMOPU3NONOTUUYHOTO
CbCTOAHME, KaTo ce NpenopbyBa 3aHUMaHUATA
Aa 3anoyHaT 24 yaca cnep, paXkaaHeTo, ga ce
npoBeXKaaT B NPOBETPEHO NnomelleHue npeau
XpaHeHe U cneg KbpmeHe.

Mpu TEXKKU N U3TOLLUTENTHU PaXKAAHUA C TONAMA
KpbBo3aryba ce usyaksar 2-3 AHM U ce 3anouBa
C NO-NeKU yNnpaX*XHEeHUA B NernoTo.

EOuHcmeeHusm Ha4yuH 0a eb3cmaHosume ¢guzypama
cu cned paxcoaHe e 4Ype3 exeOHe8HU 3AHUMAHUA C
nevyebHa puskynmypa no 15-20 mMuHymu Ha 0eH.

Taka ce omcmpaHasam pyHKYUOHanHuUmMe
CMyWw,eHUsA Ha MaAKUA mas, 6b36pbUid ce
30pasuHama Ha KopeMmHama u masoeama
MYCKynamypa, Koemo e U3KAo4umesnHo
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TMMHACTUKA BI[CAEAPOAOBUSA NEPNOA 3A XEHWN, POAUAN HOPMAAHO WA SPES ONEPALLUSA

\ UM (M3XoAHO NONOMKEHUE) - CTPAHUUEH Ner C TOPHA PbKa,
< 3a/10BeHa 3a onopa.
&4 MosauraHe Ha ropHMA KPaK M ONMCBAHE Ha KPbrose BbB
Bb3A4yxa. BpbluaHe B M3Xo4HO NnonoxKeHue. MNpoTnsopasHo.
U3nwvaHAea ce 6-7 nomu.

UM - TuneH ner.

MNoBauraHe oT 3emMATa Ha rnagaTa u
pameHeTe, pbLEeTe A4ONMPaT KoleHeTe
M 3aabpKaHe 3-4 cekyHOM.
U3nvnHaea ce 6-7 nemu.

B B

WU - cTpaHuyeH ner ¢ ropHa pbKa,
3anoBeHa 3a onopa. lopeH Kpak
CrbHaT M NOCTaBeH Ha noaa.
NosauraHe 1 cHemaHe Ha 4O/HUA
Kpak. lMpoTtmBopasHo.
UznvnHAea ce 7-8 nomu.

WM - TUneH ner, KpakaTa NOCTaBeHU
Ha cTteHaTta Ha 30-40 cm.

M3npaBaHe A0 ceaex, pbLeTe B onopa
[0 TAnoto. BpbuaHe 8 UT.
U3nvaHAea ce 6-8 nomu.
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WM - cTpaHMYHa nakeTHa onopa.
MoBauraHe v 3abprKaHe Ha TANOTO
3-4 cekyHaM v BpbLLaHe B UTT.
MpoTtnsopasHo.

U3nvnHAasa ce 7-8 nomu.

WM - TunHa cToiika (,,ceewy”).
CHemaHe Ha 1eB1A Kpak 40 onupaHe
B noga. BpovuaHe 8 UM.
MpoTneopasHoO.

U3znvnHAaea ce 7-8 nomu.

WM - ner no Kopem, pbLeTe 3a/10BEHU
3a onopa Hanpega,.

MoBauraHe ¢ pa3TBapsAHe Ha KpakaTa u
3aabprKaHe 5-6 cek. BpbuaHe 8 UMM,
U3znvaHAea ce 7-8 nomu.

UM - ner no Kopem, pbLeTe onpeHn
Ha noja noa rbpaure.

O6TAraHe Ha naktuTe.

BpbwaHe B UTI.

U3nvnHAsa ce 5-6 nomu.

WM - Tunex ner. Kpakara ceutn 6am3o
A0 cepanuvieTo.

MNoBauraHe Ha Ta3a M Ha N1eBUA KpaK.
BpbLaHe B UT. MpoTtnsopasHo.
U3nvnHAasa ce 6-7 nomu.

WM - TuneH ner. Kpakara ceutn 6au3o
[0 cefanuuLeTo ¢ NOBAMUIHAT Tas.
CbbupaHe 1 pas3TBapsAHe Ha KoneHara.
U3znvaHAea ce 8-10 nomu.

SABE/IEXKKA:

WM - paskpayeH cToex c onopa

Ha cTeHa.

KnakaHe BbpXy AeCHWUA KpaK, NeBUAT
nanbHaT. U3npasaHe go UM.
MpoTnsopasHo.

U3snvaHAea ce 3-4 nomu.

YnpaxxHeHUeTo ce u3nbaHABa cnea 20-ua AeH.




