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['MMHacTHKa 1O yTpaM — 3TO 00sA3aTENbHBIA aTpUOYT XOPOIIEro CaMOYyBCTBUS Ha
BECh JICHb W 37I0POBbs uejoBeka. Majo KTo OyAeT CHOPUTh C TEM, YTO PEryssipHOE
IpOBEJCHINE TMMHACTUYECKUX YIPaKHEHUI OJarompusiTHO CKa3bIBae€TCA Ha 0O0IIEeM
COCTOSIHUM YEJIOBEYECKOr0 OpraHu3Ma.

Ho Ba)xHO MOHUMATB, YTO B TAKOM PAa30rPEBE HYKAACTCS HE TOJIBKO HAIIE TEJIO, HO U
MO3T, KOTOPOMY TO€ HE00X0IMMa TpeHUpoBKa. IMEHHO ¢ 3TOM 1eJIbI0 TPOBOIUTCS
HEUPOTMMHACTUKA — 3TO ONPEACICHHBIN KOMIUIEKC YIPA)KHEHUW, HAIIPABIICHHBIN Ha
aKTUBAIIMIO TIOJHOIICHHOW pPa0OThl JIEBOTO M TPABOTO IMOJyIIapHsi, MOMOras
yOPaBJISATh (U3UUYECKON, YMCTBEHHOM M HMOIMOHANBHON ku3Hbi0. [lompoOyiite
perynspao (5-7 MHHYT B JICHB) BBINOJHATH 3TH YIPaKHCHHS BMECTE C BalllUM
peOGEHKOM:

«MousoTok-uiIa» (ynpakHEHUE BBIMOJHSIETCS MO0 Ha CToJie, JU0O Ha KOJIEHSX)
JleBoit pyko# kak Obl MWJIMM IHUJIOHN, MPABOM B ATO e BpeMs «3a0MBaeM MOJIOTKOM
IBO3JIM» TIPU 3TOM MPOTOBAPWBAsl 3BYKH, CJIOTH WJIM CJOBa JJIS aBTOMaTH3allUd
3BYKOB.

«Ilepekpects» — ctos. [IpaBas pyka Ha mosice, JeBasi B 3TO BpeMsi — Ha IIPaBOM
mJieye, 3aTeM MEHSIEM MOJIOKEHHUE: JIeBask pyKa Ha Iosice, paBasi — Ha JIEBOM ILJIeye
CONPOBOK/1asl MPOrOBapMBAHUEM PEUEBOT0 MaTepurara.

«Bepronér» IlpaBas pyka nBmwkercs OT cebs, mpaBas — Kk cebe. [lo xionky
MEHSIEM HANpPaBJICHUS JBWKECHUSA PYK IIPU 3TOM IPOrOBapuBasi 3BYKH, CJIOTH WU
CJI0Ba JIJI1 ABTOMATU3AL[UU 3BYKOB.

«Kabda» Pyku nosoxuth Ha CTON WK Ha KojeHu. OHa pyka cxaTa B KyJak, JaJ0Hb
JIPYroM PYKH JIEKUT Ha TUIOCKOCTH CTOJIA WJIM Ha KOJICHAX. 3aJjaHue: OJHOBPEMEHHO
Y LIEJICHAIIPABICHHO U3MEHSTh MTOJIOKEHHUS PYK.

«¥X0 — HOC»  B3arbcs JI€BOM pPYKOM 3a KOHYMK HOCAa, a IIpaBouMl — 3a
MPOTHUBOMNOJIOKHOE yXO0. OJHOBPEMEHHO OMYCTUTh PYKHM M XJOMHYTh B JIAJOLIU.
N3MeHUTh NOJI0KEHHE PYK C TOUHOCTBIO O HA000POT.

«Counue — 3a00p — KaMeHb» PeOeHKyY MMOKa3bIBAIOT TPH MOJOKEHUS PYKU, KOTOPBIE
MOCJIEIOBATEIBHO CMEHSIOT Apyr npyra. ColiHIle — pyKa MOJHSATA BBEPX, MaJbIbI
BBINIPSIMJICHBI U IIIMPOKO Pa3BeIeHbl. 3a00p — Malblibl TUIOTHO MPUXKATHI IPYT K APYTY
U BBITSHYTHI BBepX. KaMeHb — J1aJIoHb CkaTa B KyJlakK.



