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MbllUL CNMUHDbI

Mo3nuna nexa Ha KMBOTe Ha BbITAHYTbIX PyKax, He
oTpbiBanTe 6eapa oT nona. Paccnabbre noacHMUy u
Aroauubl. Yoep»knpamte 5-7 cekyHa,.

MosTopanTe 10 pas3.

MNogHmMmanTe Hory napannenbHo nony. Lea n cnuHa
npamble. Yaepxneante 5-7 cekyHa. lNostopanTte 10 pas.

HanparanTe mbiwwubl XkrnBoTa. OGHOBPEMEHHO
NoAHMMaNTe HOrYy 1 NPOTUBOMOJSIOXKHYIO PYKY.
YoepxuBante 5-7 cekyHg. lNostopanTe 10 pas.

Mo3nuna nexa Ha CNnHe, NOATArMBANTE COTHYTbIe
KONIeHM K rpyaHOn KneTke. YaepuBanTe 5-7 ceKyHa.
MNostopsanTe 10 pas.

Mo3nuna nexa Ha CNHe, NOATArMBANTE COTHYTYIO B
KONieHe HOTy K rpyau. YaoepxmnsanTe 5-7 cekyHa.
MNosTopanTe 10 pas.

HaknoHunTe noabopoaoK BHU3 1 HaNpPArunTe XMBOT,
BbIrn6Gasn CnuHy. YaoepkmBanmte 5-7 cekyHp.
MNosTopanTe 10 pas.

MogHuMmalTe pyKy Briepeq, He crmbas weto.
CnnHa npamas. YagepxunsanTte 5-7 cekyHg.
MNostopsanTe 10 pas.

MonHbIN KOMNNEKC YNPaXXHEHWI MOXHO HANTW Ha canTe www.milgamma.ru

MWU/IbTAMMA® - nonb3a Ka)XA0ro Muaanrpammal




