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Crpetunnr (oT aHri. «stretching» — pacTspkka) — 3TO
KOMIUIEKC YIPaXHEHHM, HANpaBJICHHBIX HA PACTSDKKY BCETO
TeNa, MpHUIAHUE MBIIIIAM DSJaCTUYHOCTH, a CycTaBaM
NOJBWKHOCTH.  3aHATUS [0  PACTSKKE  SIBJISIIOTCS
00513aTEIbHBIMA B KOMILIEKCE HAIPaBJICHUHN IS Pa3BUTHS
TaHIIOpa WIHA CHOpPTCMeHa. Pe3ynbrar 3aHATHNA CTPETYUHIOM
— 3/I0pOBBIE MBIIIIIBI U CBSI3KU, KPACHUBOE, THOKOE TEJIO.



«Q epesyey

N.n. IIaTKM BMECTE, HOCKU Pa3BEACHbI, PYKH OINYIIECHBI
BJIOJIb TENA.

1) IloxHATH IpsIMBIE PYKHU HAJ TOJIOBOM — BIOX.

2) OnycTuTh PyKH, paccaabUThCS — BBIJOX.

«Koweuxay

N.n. Cto4 B ynope Ha Jal0HU U KOJICHHU.

1) [IporHyThCs B MOSICHULIE, TOJIOBY MOAHSATH BBEPX U BIEPE]

— BIIOX.

2) OKpyIJIUTh CTIMHY, TOJIOBY OMYCTUTh BHU3 — BBIJIOX.

«36e300uKkay

N.n. Horu Ha mmpuHe nied, CTombl MapajuiebHO, PYKU
ONYILEHBI BAOJb TYJIOBHUIIA.

1) BBITSIHYTh PYKH B CTOPOHBI JJAJOHSIMU BHU3 — BIOX.

2) Pyku onmyCTUTh BHU3, PACCIa0UTHCS — BBIJIOX.
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«/[yoy

N.n. Horu Ha mmpuHe nied, CTombl MapajuiebHO, PYKU
ONYILEHBI BAOJb TYJIOBHUIIA.

1) BoITSIHYTh pyKM HaJ rOJIOBOM, JIAIOHSIMU APYT K APYTY,
CeNaTh MOMYINPHUCE]], HOTH KPENKO YIHUPAIOTCS B TIOJT —
BJIOX.

2) Pyku omycTuTh, pacciabuTbCst — BBIIOX.




« CoHbILUKO Y

N.n. Horu Ha mmupune ey, jeBas (paBasi) cTora
pa3BepHyTa HapYKy, PYKH B CTOPOHBI.

1) Ha BbI10XE — HAKJIOHATHCS B JIEBYIO (IIPABYI0) CTOPOHY,

1oKa JeBas (IpaBasi) pyka He KOCHETCs 1oJa, mpasas (JeBast)

PYyKa BBITSIHYTA BBEPX.

2) U.n.
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«Boanay
N.n. Jleub HA cCIMHY, HOTW BMECTE, PYKH BA0JIb TYJIOBUIIIA.

1) Ha BbI10X€E — COTHYTH IIPaBYyIO (JIEBYIO) HOTY U NMPUKATh
ee K TyJoBullly. BoITsaHyTas neBas (nmpaBasi) HOTa Ha MOy .
HukHsst yacTh CIIUHBI IPUKATa K MOJYy.

«Jlebedwy
N.n. Jlexka Ha criHe, HOTM BMECTE, PYKH BJIOJIb TYJIOBHIIIA.

1) Ha Bb170X€E — COTHYTH MPaByIO (JIEBYIO) HOTY, IPUKAThH €€
K TyJIOBHUILlYy. BeITsIHYTas neBas (mpaBasi) HOTa Ha MOJy.

2) BeimpsMuth npaByto (JI€BYI0) HOTY U MOTSHYTH K cede.

3) U.m.

«CHIOHUK Y

N.n. Horu Ha mmpuHe nied, naiblbl HOT HAIPAaBIICHBI
BII€pE]], JIAJJOHU COTHYTHIX B JIOKTAX PYK JiexaT Ha Oelpax,
ITO3BOHOYHHUK BBITSIHYT BBEPX.

1) Ha BbIIOXE — MOTSAHYTHCS BIIEpE] BBEPX, HAKIOH BIEPE]]
JI0 TOJTHOTO KaCaHUs PyKaMU I0JIa, MATKU HE OTPBIBAIOTCS OT
10JI1a, CIIMHA MIPsiMas, JIAJIOHU JIEXKAT Ha TI0JIy Ha IIUPUHE
IUIeY.

2) Un







