Du3KyJIbTPA3MUHKA
Hemait o ytpam 3apsjiKy,
bynert Bc€ ¢ ToOOM B mOpsiJIKE.
1. Pa3MuHKY HaJI0 C TOJIOBBI HAYATh,
[ToTom cTaHeT jerye 3a1a4u pemarsb.
Pykun Ha niosic. [ToBopoT ronosel Bnepén-nasan. 1, 2, 3, 4 — 4 pa3za.
JlemaeM MOBOPOT T'OJIOBHI BJIEBO-BIIpaBo. 1, 2, 3, 4 — 4 paza.

JlemaeM IOJIHBIM ITOBOPOT T'OJIOBBI B MMPaBYIO CTOpoHY - 1, 2, 3,4 —4
paza. [loBopaunBaem rojoBy B JI€BYIO CTOpOHY - 1, 2, 3, 4 — 4 pa3a.

2. Teneppb pa3oMHEM HaIIM TUICYU U PYKH,
OHM Ha JUKTAHTE HE 3HAIOT CKYKHU.
Pyku k miedaM. [lemaem noBopot Brepén. 1, 2, 3, 4 — 4 paza.

A Tenepsp Jenaem 3TO YIpakKHEHUE ¢ TOBOpOTamMu Hazal. 1, 2, 3,4 —
4 paza.

Crnenyroliiee yrpakHeHUE: PhIBKU pyKaMu ¢ nmoBopotamu. Ha «1- 2
— JIefaeM PBIBOK Iepen co0oil, Ha «3-4» - pa3BOopauuMBaeMcs B
CTOPOHY.

Urak, Havanu. 1, 2, 3, 4 — 4 paza.
Jlamee — pbIBKM pyKaMu BBEpX-BHU3. 1, 2, 3, 4 — 4 pa3a.
3. byip aKTUBHBIM THI U CMEJBIM,

JIBUTail KOPIIyCOM U TEJIOM.

Pyku Ha nosic. [ToBopoThI Kopryca BipaBo-BiieBo. 1,2, 3,4 -4
pasa.



Cnenyroliee yrpaxxHeHUe: MOBOPOT 1o Kpyry. Bropaso, 1, 2, 3,4 — 4
pasa. Tenepb NOBOPOT B JIEBYIO CTOPOHY 1, 2, 3, 4 — 4 pa3a.

Horu Ha mmmpune mwied. [emaem MenbHULY (IpaBoil PyKOW TOCTaEM
JIEBYIO HOTY, JIEJIa€M Max JIEBOM pyKoH K mpaBoi Hore) 1, 2, 3,4 — 4
pasa.

4. Pa3MUHKY 3aBEPIIAEM Y HOTH MOIKIIFOYACM.

Crubaem nooyepeaHO PyKH, HOTH, MPABBIM JIOKTEM JI0OCTAEM JIEBOE
KOJICHO, 3aTEM JIEBBIM JIOKTEM JIOTPATUBAEMCS JI0 ITPABOT0 KOJICHA.

1, 2, 3, 4 — 4 paza.

Cnenyroliee yIpa)XHEHHUE: Ha «pa3» MOANPHITMBaeM, HOTH B
CTOPOHBI, XJIOTIOK PyKaMH HaJ IroJ0BOM. Ha «aBa» — B UCXOIHOE
IIOJIO’KEHUE BO3BPAIIAEMCS, HA «TPU-UYETHIPE)» — OBTOPAEM
nBwxkeHue. 1, 2, 3, 4 — 4 pasa.

5. A celtuac nieniaem rryOOKUA BAOX-BBIAOX C TOMOINIBI0 pyK. Ha
BJIOXE PYKH MOJHUMAEM, Ha BBIJJOXE — OIyCKaeM, Aeias KpyT: BIOX-
BbIJIOX (4 paza).

TOT, KTO BECEJI 1 3JI0POB,
HE BOUTCS JOKTOPOB,
JIEJIAU TI0 VTPAM 3APSJIKY,
BYJIET BCE C TOBOU B ITOPSJIKE!



