Занятие 10
Разминка – ПЕРЕЙДИТЕ ПО ССЫЛКЕ И ВЫПОЛНИТЕ УПРАЖНЕНИЯ
https://www.youtube.com/watch?v=RfcYle7sg2c

Выполните упражнения, показанные на картинках.
Все упражнения повторить по 10 раз (сделать 2 подхода)
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YnpakHeH!s A5 MbIWL, PyK U CMHBI

1. TIpices; c omopoii wa pykin. LLlararens Hble ABIKeHIst pYKaMIt Biepé 10
nonoxkewnst yop niéxa. CTymHm Hor ocTaloTcst Ha Mecte. TToce 5TOro TonuKom Hor

NPUHATL M.IL.

2. Ynop néa. Crubanme u pasrnGanme pyk.

3. Yo cTos, OMMPasCh pyKamH o CHeRbe cTya.
Cru6amme u pasrusanve pyk.
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