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Koncyabranus s poaureei « [ IpuMepHbIi KOMIUIEKC YIIPAKHEHUH 1JIA
NPOPHIAKTUKHU U JIeYeHHUS III0CKOCTONM S

Koncynbramus mist poaureneid «[IpuMepHbIil KOMIUIEKC yIIpaskHEHUH U1 TPOPHIAKTUKY U JICUCHHS
IUIOCKOCTOIINS»

IIpuMepHbIH KOMILIEKC YIPA:KHEHUH 1A MPO(PUIAKTHKY U JTeYeHUsl MJIOCKOCTONHA

1. U. . — cuzig Ha TMAMHACTUYECKON CKaMeWKe (uiu cmyie) mpaByro HOry — Briepén. [IoBopoT cTorbl
BHYTpPB C OoTTsAruBaHueM Hocka. [losropurs 140 pa3 kaxx10il HOroi.

2. To xe cros.

3. W. n. — cTost Ha HAPYKHBIX CBOJAx cTOI. [loHIThCS HA HOCKH — BEpHYThCS B H. I1. (6-8 pas).

4. 1. n. — cTos Ha HapYXXHBIX cBoJax croi. [Tomynpucen (6-8 pas).

5. . n. — crost, pyku Ha mosice. Xoapba Ha HapykHBIX cBoaax cror (30 — 60 cexyno).

6. 1. . — cTos1 C COMKHYTBIMU HOCKaMM, PyKH Ha 1osice. I1oIHATh nasblibl HOI KBEPXY — BEPHYTHCS B U.
. (10-15 pas).

7. U. . — cTosi, HOTH BMecTe, ISTKH Bpo3b. [10HATECS Ha HOCKH — BepHYThCs B U. 1. (10 pas).

8. 1. m. — cTos, HOr'M BpO3b, CTOIIBI IApAJIJIeNbHBI, pyKH B CTOpOHBL. IIpucen Ha Beell cTynHe — BEpHYThCS
B u. 11. (6-8 pa3).

9. W. . — cros1, mpaBas (1esas) HOra rnepe; HOCKOM JIGBOU (1pasoii) HOTH (cied 6 cied).MOTHATHCS Ha
HOCKH — BepHYTbCs B U. 1. (8-10 pas3).

10. W. . — cTOs Ha HOCKAX, PYyKH Ha IMosice (cmonwl napainensbhsl). IIokadMBaThCs B TOJIEHOCTOITHBIX
CycTaBax MOJHUMAsICh Ha HOCKHU M oIycKasich Ha rsatku (8-10 pas).

11. W. n. — cTos Ha HOCKax. [ToBepHYTh MATKU HAPY)KY BEpHYThCs B U. 1. (8-10 pa3).

12. W. . — cTOs1, CTONBI MapayuIeIbHBI Ha PACCTOSHUY JajgoHu. Crubas masbIbl, TOAHUMATh BHYTPEHHUN
kpaii cromsl (8-10 pas).

13. W. n. — cT04, CTOIBI IOBEPHYTh BHYTPh, OJHATHCS HA HOCKU, ME/IJIEHHO COTHYTh HOTU B KOJICHSIX,
ME/IJICHHO BBINPSIMUTD HOTH B KOJICHSIX — BEPHYThCs B U. 1 (6-8 pas3).

14. W. . - cros Ha yeTBepeHbkax. [lepeasmxenne Hebompmumu maramu Briepén (34 -40 cexyno). To xe
C MIPBIKKAMH «3AUUUKOMN».

15. W. n. — cTos HA MepBOM peiKe TMMHACTUYECKON CTEHKH C XBAaTOM 3a PEMKY Ha BBICOTE ILIEY.
3axBaTbIBasi peiiKy najbliaMi U IOBOPAYHMBast CTOIbI BHYTPb, JIa3aHHE BBEPX.

16. Xonw06a B monympucese (30 -40 cexyno).

17. U. n. — ctos. IlogHATk NeBy10 (npagyio) HOTY — pa3rubaHue U cruOaHue CTOIBI (OMMAHYMb HOCOK
6HU3, HOCOK Ha ceDs1). YTIpaKHEHHUE BbINoNIHAETCs B ObicTpoM Temrnie. [TosToputs 10-12 pa3 kaxaoi
HOTOM.

18. U. n. — To xe. [logHsTh NEBYIO (npasyro) HOTY — HOBOPOT CTOIIBI HAPYXKY, TOBOPOT CTOIBI BHYTPb.
[ToBTOpPUTH 4-6 pas.

19. W. n. To xxe. KpyroBsie ABMKEHUS CTOMOM.

20. U. . — cTos (noo kasicooii cmonotl mennucHolil mMs4). IlonkaTeiBaHUE Ms9a MATbIIAMH HOT K TATKE,
HE [0JHUMas e€.

21. U. . — ctos1. Ha mos nonoxuth 1Be OynaBbl, TOJIOBKM MX IOYTH COMPUKACAIOTCS, @ OCHOBAHUS
HaIpaBJICHBI HAPYXKY: 3aXBAaTUTh MAIBIAMH KOKIOH HOTH MICHKN OyJIaBbl M IPUTIOTHSTH €€, He OTPhIBas
OCHOBaHUs OT I0JIa.

22. W. 1. — cTOs HA pelKe THMHACTHYECKOW CKaMENKH MOIEPEK, PYKH B CTOPOHBI. Y IPAKHEHHE B
PaBHOBECHH.

23. Xoapba Ha HOCKaX B MOJIYNIPUCSIE, HOCKU BHYTPb.

24. JlazaHue o TMMHACTUYECKON CTEHKE (cepeliHa CTOIl Ha OJHOM U3 peek, 3aXBaT pyKaMH Ha ypOBHE
TpyIu.

25. Xoap0a ryCHHBIM [IaroMm.

26. Xonp0a Ha HOCKaX 10 HAKJIOHHOH TTIOCKOCTH BBEPX CIIMHOM Briepén. [ MMHacTHUeCKas: ckamelka
yCTaHaBJIMBACTCSI HA THMHACTUYECKYIO CTeHKY 1oj yrioMm 10 — 15 rpagycos.

27. Xonp0a HAa HOCKAX 10 HAKJIOHHOW IIJIOCKOCTH BHU3.

28. Xoanba (30 — 40 cexyH/1, 3aXBaTUB NaJblIaM{ HOT KapaHalll WU MaJ0UuKy.



