Komnnekc cbusvmecxux ynpa)KHeHm?l AnA nporpaMmmMmucTa.

®PunsKynbTypHassMUHYTKa— Hanbonee MHAMBMAYanNM3npoBaHHas oopma
KpaTKoBpeMEeHHON OU3KYNbTypHOM nay3bl. KOMNMAeKc COCTOUT U3 2—3 ynpaxHEeHUN,
Ha BbIMOSIHEHNE KOTOPLIX 3aTpavymBaeTcs He bonee 2 MuH. Pasnnyatot
PU3KYNIbTMUHYTKN 0BLLLErO 1 NoKanbHOro Bosaenctaus. lNocnegHue HanpaeneHbl Ha
obecneyeHne oTapixa TEX aHaANM3aTOPOB UM MbILLIEYHbIX FPYNM, B KOTOPbIX
oLlyuiaeTcs ycTanocTb.

YnpaxHeHue 1. /. n. — kCTU cuenneHbl «B 3aMOk». Ha cueT «pa3s» — NoTsHyTbCS,
PYKn BBEPX, KNCTM NOBEPHYTb Hapyxy — BOOX. Ha cyeT «gBa» — . N. — BbIOOX.
MoBTOpUTL 6-8 pas.

YnpaxHeHue 2. . n. — Kak B NpeablayLLemM yrnpaxxHeHnn. Ha cyeT «pas» — Hora B
CTOPOHY Ha HOCOK, PYKM 3a ronosy — BAOX. Ha cyeTt «aBa» — u. n. — BbIOOX. TO Xe C
apyrown Horu. MNosTopuTb 6-8 pas.

YnpaxHeHue 3. /. n. — pyku Bnepen. Ha cuet «pas» — npucen, pyku Ha nosic —
BblgoX. Ha cyeT «aBa» — u. n. — Baox. [NosToputb 6-8 pas.

YnpaxHeHue 4. /. n. — pyku Ha nosice. [Npbbkkn Ha mecTe. MNMNosTopntb 10-12 pas.

YnpaxHeHue 5. . n. — pykn B CTOPOHbI. Ha Kaxabln cHeT BbIMONHATL MOBOPOThI
BNpasBo 1 Bneso. [loBTopnTtb 8—12 pas.

dusnyeckne ynpakHeHUa B KOMMNIIEKcax xenaTtenbHO nepuognyeckn (NpumMepHo pas
B 10—14 gHen) pa3HoobpasnTb, 3aMeHAA HOBbIMU, CXOLHbIMU MO BANAHUIO Ha
opraHusMm. 3aHATUA TMMHaCTUKOW NPOBOOATCS, €Crv MO3BONAT YCIOBUS,
HenocpeacTBEHHO y paboyunx MecCT, XenaTenbHO NoA My3bIKy.



