MocTtynoBe po3cnabsneHHa m'a3iB

Konum mu BiguyBaemo cTpax abo tpusory, Tino
Hanpyxyetbcq. Lle HanpyXeHHS Moxe Bukamkatu 6inb y
nnevyax, Wui abo CNUHi, a TAaKOX BIJYYTTH CKYTOCTi B
wenenax, pykax 4um Horax.

o6 HAaBUMTNCHY NOCTYNOBO 3HIMATN LK Hanpyry,
BUKOPUCTOBYATE TEXHIKY NporpecuMBHOi M'930B0i
penakcauii. BoHa nondrae B Tomy, wob uinecnpsMoBaHo
HanpyxyBaTW NeBHi rpynu M'93iB, a NoTiM po3cnabnatu
iX, YCBIAOMNKKYM PI3HULID MiX LUMKN CTaHAMU.

3JocepeAbTecs Ha Pi3HMLI Yy BIAUYYTTAX MiX HanpyXeHUM i po3cnabneHum cTaHOM M'93iB.

MpakTUKyATe Le 3 Pi3HUMM YaCTUHAMKU Tina: ronoBOK, 06AMYYAM, WHUEWD, NAEYUMA, CMUHOKW, XUBOTOM,
CiIAHNLAMN, pyKaMu, KNCTAMMU, HOramn abo ctonamm.

36inbwyiATe HanpyxeHHa | Tpumalite #oro nporarom 5 CekyHj; nNoTim po3cnabre i yTpumyiite
po3cnabneHHs 10 cekyHA. 3HAWAZIThL TemMn, AKUA NiAXOAUTL CaMe BaM.

36inbWwyiATe HanpyxeHHa i po3cnabnwite Horo AecdTb pasiB y KOXHIA M'430Biil rpyni, 3 KOpPOTKOK
nay3ow MiX nosropamu.

MOYHITL i3 30CepepXeHHs yBarn Ha pykax. CTUCHITL Kynak, yTpumyinte 5 cekyHA, po3cnabrte Ha 10.
3BEPHITb yBAry Ha Pi3HWLI MiX HanpyXeHWm i po3cnabneHum ctaHom. MoBTOpPiTL We pas.
MepeHeciTb doKkyc Ha pykwu. MiATATHITL nepeanniuys A0 nnevya. BiguyidTe HanpyXeHHS Yy BepxHiil
YaCTUHI PYyKK.
Yrpumyiite 5 cekyHp, po3cnabte Ha 10. 3BepHiTb yBary Ha pi3Huytw. MoBTOpPiTL We pas.
Bunpamite pyky i 3abnokyiite nikoTb. BiguyiiTe HanpyxeHHa y Tpuuenci.
Yrpumyiite 5 cekyHp, po3cnabte Ha 10. 3BepHiTb yBary Ha pi3Huytw. MoBTOpPiTh.
Konn pyku po3cnabneni — noknapgitb ix cobi Ha KoniHa.
3ocepepbTe yBary Ha o6nuuyi. [ocunbTe HanpyxeHHa B n06i, nigHimite 6poBu. Biguyiite
HanpyXeHHS.
Yrpumyiite 5 cekyHpa, po3cnabte Ha 10. 3BepHiTb yBary Ha pi3Huyt. MoBTOpPiTh.
36inbwTe HanpyXeHHs y weneni. Yrpumyidte. Poscnabte. MoBTOpiTh.
ChokycyinTecsd Ha m'93ax wwui.
Haxunite wwuiwo Tak, wob nigbopigas TOpKHynocs rpyAed, NOBiNbHO MNOBEPHiITbL TONOBY BIBO,
MOBEpPHITL ii Ha3aj y LeHTp,
HaXWNiTb rON0BY Ha3aj, 3HOBY B LLEHTP, NOBEPHiTbL BNPAaBO, 3HOBY B LEHTP.
MoBTOptOATE NOBINbHO, OCKINbKM B Ljili 30Hi 4aCTO HAKONMUYYETLCA 6arato Hanmpyru.
3ocepepbTecsq Ha naeyax. MigHiMiTL ix. YTpumyiiTe Ta BifuyidTe HaNpPyXeHHS.
Po3cnabte. 3BepHiThb yBary Ha pi3Huuw. MoBTOPiTh.
CKOHUeHTpyiiTecq Ha nonaTtkax. 3BefiTb ix Ha3aj. MocunbTe HanpyxeHHA. Po3cnabre.
3BepPHIiTb yBary Ha pi3HWLI Ta NOBTOPITh.
PO3TATHITD CNMHY, CIBWW y AYyXe NPAMOMY NONOXEHHI. YTpumyiitTe HanpyXeHHs i po3cnabre.
3BepHiTb yBary Ha pi3HULI i# NOBTOPITh.
36inbwTe HanpyXeHHSA y CigHuuax. YTpumyiite 5 cekyHA i po3cnabrte, 3BepHiTb yBary Ha pi3Huu,
NOBTOPiTh.
3aTpumaiite guxaHHA. MiATATHITDL XMBIT BCepepuHYy, HanpyxTe iAoro — i po3cnabre.
3BepHiTb yBary Ha pi3HULK, NOBTOPIiTh.
ChokycynTecs Ha HOrax. BuTarHiTb ix, BifuyidTe HanNpyXeHHS y CTerHax, yTpumyinte i po3cnabre.
Bunpamite HOTW 3HOBY; LbOTO pa3y HanpaBTe Manbli Hir Ha cebe.
3BepHiTb yBary Ha HanpyXeHHS y 3aAHIA YaCTUHI HIir i BiguyTTa po3cnabneHHs nicng. MoBTopiTh.
ChokycyhWTecs Ha nanbuAx Hir, HanpasTe iX BHU3, HAaCKiNbKN MOXeTe.
Biguyiite HanpyXxeHHS i po3cnabre.
MpockaHyiiTe BCce Tino. Yn 3anmwmnnacy gecb Hanpyra? MoBTOpPiTh BNpPaBy ANSA Li€i YaCTUHMK.
YABiTb, WO BifUYTTA p0o3CNabNeHHS NOWNPHETHCA NO BCbOMY BalWOMYy Tiny.
Bawe 1ino cTae 1enauMM, MOXANMBO, TPOXU BAXUYUM, po3cnabneHnm.
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