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OcaHKoOl TPHUHATO Ha3bIBaThb MaHEPYy YeEJNOBEKa CTOSTh, CHUJIIETh, XOAMTh.
Ocanka MOXeT ObITh TPABUJILHOW U HEMPaBUIBHOM.

[IpaBuiIbHOM OCAHKOM HA3bIBAIOT MPUBBIYHYIO I103y HENPUHYKIEHHO
CTOSIIIIETO YeJIOBEKa, 00JIa/IaloIIEro CIIOCOOHOCThI0 0€3 YCHIIUM (€CTECTBEHHO)
JepKaTh TPSMO KOPIYC W TOJIOBY. Y 00Jajaromiero IpaBUIIbHOW OCaHKOM
n€rKas TOXOJAKA, TUIEYM CJIeTKa OIYIICHBl W OTBEACHBI Ha3ajl, TPydb YyTh
BBIIBUHYTA BIEpPEN, JKUBOT TOATSHYT, HOTH B KOJICHHBIX CyCTaBax
BEITIPSIMIICHBL. He ymeromuii mpaBmiibHO JIepKaTh CBOE TEJIO CTOUT M XOIUT Ha
MOJTYCOTHYTBIX HOTaX, CCYTYJUBIIWChH, OMYCTHUB T'OJIOBY M IUICYM, BBINSTHUB
J)KUBOT. DTO HE TOJBKO HEKpacuBo, HO U BpeaHo. I[lpu mioxoit ocaHke
3aTPYHSACTCS JACATEILHOCTh BHYTPEHHUX OPTaHOB.

Hapymienust ocanku y pe6€HKka MOTYT BOHUKHYTb, €CJIM OH MOCTOSIHHO CITUT
Ha CJIMIIKOM MSTKOW, MPOBHUCAIOIIEH IMOCTEIU, €CIIM BO BPEMS IMPOTYJIOK BBI
JEpP)KUTE €ro 3a OJHY M Ty K€ pyKy, eclid MeOenb ISl 3aHATUNA He
COOTBETCTBYET €ro pPOCTy, €CIM OH HOCUT TECHYIO OAEKIy, OOKOM WIIH,
CrOpOUBIIKCH CUAUT 3a CTOJIOM, UATAET WK PUCYET JEKa B MTOCTEIH.

ChopmupoBath y peOEHKAa TMPaBWIbHYIO OCAaHKYy WM WCHPaBUTh €€
HEJIOCTAaTKH (HapyIIEHUsI) OMOTYT CHeIUaIbHbIe YIPaXKHEHUA. BRIMOIHATE UX
MOKHO B JIF000€ y/I00HOE BpeMsi: BMECTE C KOMIUIEKCOM YTpEHHEH 3apsiaKu, Ha
037I0POBUTENBHBIX TPEHUPOBKAX, HA MPOTyJKax. Ycmex OyaeT 3aBUCETh OT
MPOJOJKUTEILHOCTU U PETYISIPHOCTHU 3AHSITHUH.

Koppurupyromue ynpaKHEHHs XKEJIAaTeJIbHO JelaTh HECKOJBKO pa3 B JCHb.
JIMUTenpHOCTE UHTEPBAJIOB OTABIXA MEK/Y BBIIIOJHEHUEM Pa3HBIX YIIPAKHEHUU
— 3-5 cexkyHn. Bpems yaepkaHuUS CTaTHYECKUX TIOJIOKCHHUH  CIEayeT
HapalmBarh MOCTENEHHO: OT 3-4 1o 15 cexyna. AMIIIMTyAa JBUKEHHUM TaKXKe
MIOCTENIEHHO YBEJIWYMBAECTCA JO MAaKCMMAJIbHO BO3MOXKHOW BeNWYMHBL. Bce
YIPaXHEHUs BBIIOJHAIOTCA B MEUIEHHOM TEMIIE.

YnpaxkHeHus i YKPeIIeHUs] MbILII CIIUHBI.

«Pp10Kka». W. . — J5ileub Ha KUBOT, PYKHU BBITAHYTH BOepén. Ha cuér «paz» —
MOJHATH T'OJIOBY, BEPXHIOK YaCTh TYJIOBHINA, PYKH, HOTU; HA CUET «JIBa» —
IIPUHATH UCXOHOE ITOJIOKEHHUE.

«Mopckas 3Be3a». 1. . — ne4b Ha )KUBOT, PyKHU BBITAHYTH Briepén. Ha cuér
«pa3» — TOJHATH T'OJIOBY, BEPXHIOK YacTh TYJOBHILNA, PYKH, HOTH; HA CYET
«lIBa» — Pa3BECTU PYKU B CTOPOHBI, HOTM BpPO3b, HA CUET «TPU» — PYKH
BIIEPENL, HOTM BMECTE; HA CYET «UETHIPE» — IMPHUHATH UCXOJHOE TIOJIOKEHHUE.

«Kopabauk». I. . — Jedb Ha JXKHUBOT, PYKH OTBECTHM Ha3al, MaJbIbl
neperiectd. Ha cu€r «pas3» — MOAHATH TOJOBY W IUIEYH, IPOTHYTHCS, PYKH
Ha3aJ; Ha CUET «IBa — CEMb» — JIEpKaTh IPUHATOE IOJOKEHUE; HA CUET
«BOCEMB)» — IMPUHATh UCXOTHOE MOJIOKEHUE.
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«IlmaBanue Opaccom». M. . — jeypb HA )KUBOT, PYKH BBITSHYTH Briepén. Ha
CUET «pa3» — MOJHATH F'OJIOBY, BEPXHIOIO YaCTh TYJOBUIIA, PYKH; Ha CUET «1BA
— CeMb» — JIBWKCHHS pyKaMH, UMUTUPYIOLIUE IJIaBaHUE OpaccoM; Ha CUéT
«BOCEMB)» — IPUHATH UCXOIHOE MOJIOKECHUE.

«HpIpsaabmuku 3a kem4yyrom». M. m. — jeup Ha XKHUBOT, PYKU BBITSHYTH
BIIEpEN, NanoHu BMecTe. Ha cu€r «pa3» — MOAHATH IOJIOBY, BEPXHIOK YACTh
TYJIOBHILA, PYKH, HOTH; HAa CYET «JIBa — CEMb» — IONEPEMEHHBIC ABUKCHUS
HOTaMH BBEPX-BHH3; HA CUET «BOCEMB)» — IPHUHITH UCXOAHOE ITOJIOKEHUE.

YnpaxHeHus1 1JIs1 YKPeIUIeHUs MbILII OPIOLIHOIO Ipecca.

«Pycanouyka». . m. — BCTaTh Ha KOJICHH, pyKH — B CTOPOHBI. Ha cuér «pas,
JIBa» — CECTh Ha MpaBoe Oepo, MPaBYIO PYKy AYroi BHU3-BJIEBO; HA CUET «TPH,
YEThIPE» — IPHUHATh UCXOAHOE MOJIOKEHUE; HA CUET «IIATh — BOCEMbY» — TO
€ B APYTYIO CTOPOHY.

«Karamapan». 1. . — cecTb Ha KOBPUK, PYKH B YIIOpPE C3aJ, HOTU CJIErKa
npunoaHATh. Ha cu€r «pa3 — mecTHagnaTs» — UMUTHPOBATH HAXKUMBI HOTAMHU
Ha IeIAIIN.

«Meny3a». 1. . — neuyb Ha CIHUHY, HOTU BPO3b, PYKH B CTOPOHBI-BBEpX. Ha
CU€T «pa3» — CPYNIHUPOBKA JIEkKA HA CIIMHE: HOTU COTHYTh, 00OXBAaTUTh T'OJICHH
pyKamH, TOJOBY MOJHATH (KOI/la HAUYMHAETCS LITOPM, MEAY3bl CKUMAIOTCS B
KOMOYEK M OIyCKAalOTCs Ha JIHO); Ha CYET «IBa, TPU» — JEPKATh IPUHATOE
IIOJIOXKEHUE; Ha CYET «YETBIPE» — IMPHUHATH HCXOJHOE IOJOXKEHHE (Koraa
HITOPM IPEKpAIIAEeTCs, MEy3bl BCIUIBIBAIOT HA TOBEPXHOCTb).

«Kaasmap». . . — cectp, pyku B ynope c3aau. Ha c4é€r «pas3» — COrHyTh
HOTH, TNPUTATHBAs KOJEHUW K TPYIAW; Ha CYET «JIBa» — pA30THYTh HOTH B
CTOPOHBI BBEPX; HA CUET «TPU» — HOTU BMECTE; HA CYET YETHIPE» — IIPUHATH
HCXOHOE IIOJIOKEHHE.

«Kut». . 1. — neus Ha cnuHy, pyku — K 1uiedam. Ha cuér «pas, nBa» —
CeCTh, PYKH BBEpX; Ha CYET «TPU — IIECTh» — IMOTPSACTH PaCCIa0ICHHO
KUCTSMHU («KUT IycKaeT (OHTaH»); Ha CUET «CEMb, BOCEMb» — IMPHUHSTh

HCXOJIHOE TOJIOKECHHE.
Kommiekce «KpacuBasi ocanka».

«Bbipsimiisem cnMHKY». WM. 1. — cecTh Ha IATKHA, pyKM — B CTOpOHBbI. Ha
CU€T «pa3» — COTHYB PYKHU B JIOKTSIX, COSAMHUTHh UX 3a CIIUHOM (IIPaBYIO PYKY
CBEpXY, JIEBYIO — CHH3Y), IEPEIJIECTH NabIbl; HA CYET «BA, TPU» — JIEPKaTh
MPUHATYIO TI03Y; HA CUET YETHIPE» — MPUHSITH UCXOAHOE MOJIOKEHUE; HA CUET
«MSATh — BOCEMB) — TO K€, TOMEHSB MOJIOKEHUE PYK.

«Hanpsiraem pyukm». 1. . — cecTp nmo-Typeuku, pykKu — C3a]H, MaJblbl
neperuiectu. Ha cuét «pas» — rimy0okuii HaKJIOH BHEpEN, pyKH Ha3ad-BBEpX; Ha
CYET «JIBa, TPU» — JIEPKATh NPUHATYIO IO3Y; HA CUET «YETHIPE» — IPHUHATH
HCXOJIHOE TOJIOKECHUE.

«Pacnpasasem mieun». U. 1. — cecTb mo-Typenku, pyku — 3a rojgosou. Ha
CYET «pa3 — YEThIPE» — NPYKUHUCTO OTBECTH JIOKTU HA3aJ; HA CYET «IIATH) —
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c/ieNiaTh NIyOOKUH HAKJIOH BIEPEN, OTBO/S JIOKTU Ha3ad; Ha CUET «ILIECTh, CEMb)
— JiepKaTh M03Y; Ha CYET «BOCEMb)» — MPUHATH UCXOIHOE TIOJIOKEHHUE.
«KpacuBble Hak/JoOHbI». 1. . — cecTh, pyku — B ynope c3aaud. Ha cuér

«pa3» — TIIyOOKMI HAaKIJIOH BHEpEN, 0OXBATUTh CTOIBI PyKaMU; Ha CUET «JIBa,
TpU» — JIEPKATh M0O3Y; HA CYUET «UETHIPE» — MPUHITH UCXOAHOE MOJIOKEHUE.

«IIporndaemcs Hazag». V. n. — jedp Ha )KUBOT, pyKH B cTOpoHbl. Ha cuér
«pa3, ABa» — B ymnope Ha O€apax NPOTHYTbCS Ha3al, MOAHSIB COTHYTHIE B
KOJICHSIX HOTH; Ha CYET «TpU — WLIECTh» — Jepkarh no3y. Ha cuér «cewms,

BOCCMb» — IIPHUHATH HCXOJHOC ITOJIOKCHHUC.
I[aHHBIC KOMIIIEKCHI HE 00513aTENILHO BBINOJHATH BCE M IOJIHOCTBIO 34 OAUH
pas. MoxHO JA€JaTh OAWH KOMIIJICKC B ACHB, ITIOCJICA0OBATCIIbHO MCHAA UX.
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