AKO BOUIATE U HOCVITE TOBAPU - NA3ETE NbPBA

>

MOrNPEWHO rpbbHakbT NMPABUITHO

ce HaToBapBa U3KMIOUMTENHO  paBHOMEPHO
€OHOCTPaHHO HaToBapBaHe

YKa3aHusa 3a ynpaxHeHusTa

e |/I3nblHABANTE ABMKEHUSATA Cb3HATENHO, HE

NOPVBUCTO UNK NONEENKU ce.
e [lnwante CNnoKOMHO N paBHOMEPHO.
e [lpn 6onka BegHara npekbCHeTe.
e Mexay ynpaxxHeHusATa pasxnabsante MycKynuTe.
Mpeawn na 3anoyHeTe ynpaxHeHUsiTa XybaBo ce npo-
TerHeTte, HanpaBeTe HAKOIKO Kpbra C paMmeHeTe, 1 ak-
TUBMpaWTe MycKyrnHaTa Nnomna Ha KpakaTa KaTo noc-
negosaTenHo onbBaTte u Baurate netute cm 20 NbTU.

MoaBMXKHOCT Ha paMeHe-
Te

e[locTaBeTe NpbLCTM Ha pame-
HeTe.

e[1paBeTe Bb3MOXHO Hal-
roneMmnTe KpbLroBe C naktute.

lMoBsTOpeTe HanpeAa v Hasag no

10 nbTI.

YKpenBaHe Ha LsanoTo

TANO

e3acTeHeTe Npea cTeHa.

eKoneHeTe ca Neko CBUTW.

e[locTaBeTe pbLie B NOMOXeE-
HMe 1 n 2 Ha cTeHaTa u neko
HaTuUCcKalTe C M3NpaBeHo TANo
0e3 ga ce BbpTUTE.

OcTtaHeTe B TOBa MONOXEHUE 7-_

10 cek.
HUOO3 - GUV '2009

Myckynu Ha xaHLia
¢ 3aemeTe ykaszaHOTO Mono-
XeHue.

L4 an,EI,BM)KeTe XaHLlla HanpeAa.
‘ﬂ,pb)KTe TANOTO MN3NpaBeHO B

KpbCTa.
OcTaHeTe B TOBa MOOXeHNe
10-15 cek.

YkpenBaHe Ha 6egpaTta
e[lognpete rpbb Ha cTeHaTa.
¢ C neko pa3TBOPEHU kpaka

3acTaHeTe Ha pascTosHue

e[HO csilaHe OT cTeHaTa.
eBbaBHO ce Nnb3HeTe Hagony

[0 cedsuia nosa.
e[loBTOpETE 3 MBTU YNpaxHe-

HMeTOo KaTo 3agbpxare no 5-

7 C. B KparHOTO NOSIOXeHMe

Mexay ynpaxHeHVsiTa oThnyc- =

KanTe KpakaTa.

YKkpenBaHe Ha rbp6a u
pameHeTe
e[lonenete rpba cu KbM
cTeHaTa.
eBaurHeTte pbueTe.
e[lpuTecHeTe KbM CTeHaTa
pble, rnaea, paMmeHe, rpsuo 1
cepanvuie.
» 3agpbxTe 5-10 cek.

Pa3TtsaraHe Ha rpbAaHUTe

MYCKynu

e[lognpeTe ce c pbka Ha cTe-
HaTa Ha TpW pasnuyHu BUCO-
YMHMU.

e[lpuctbneTe c Kpak A Han-
pea.

Ha Bcsika BMCOYMHA Ha pbKa-

Ta 6aBHO 3aBBLPTETE TANOTO

Hanpen. 3agpbxTe 15 cek.

Pa3TtaraHe Ha npacuuTte
MpuctbnBamkm ce nognpe-
Te Ha cTeHaTa unu macarTa.

% e HaBeeTe TANOTO CU Han-

Pa3TsiraHe Ha 3agHuTe
MYCKyJnin Ha 6egpoTto

e 3acTaHeTe Mo yKkasaHus Ha-
YMH.

¢ Jleko CBMITE CTOSALLMAT KpaK.

e /lanpaBeTe KONSHOTO Ha NoA-
NpeHns Kpak.

> eYBenu4yete pa3TdaraHeTo 4pe3

NeKo HaBexaaHe Ha TANoTo
Hanpeq.
3agpbxTe Tasu nosa o15 cek.

Pa3sTsraHe Ha npegHuTe
MYCKynu Ha 6epgpoTo

e XBaHeTe Kpaka Cu 1 ro npu-
TecHeTe KbM Tasa.

~ oJleKko crbHeTe CTOALLMS KpaK.

o[lpbXKTe TAMNOTO M3NPaBeHo B
KpbCTa.

' 3agpbKTe Ta3n nosa no15c

PastsAraHe Ha rbpba

e 3acTaHeTe paskpayveH Ha LWu-
puHa Ha pameHeTe. [puTtuc-
HeTe Opagnyka KbM bpauTe
(3agpbxTe 10 cek.)

e[locTeneHHO, NpeLneH no
NpeLurieH ce HaBeaeTe.

» Cnep otnyckaHe B HaKIOHEHO
NnonoXeHne OTHOBO Ce u3npa-
BeTe pasrbBalku nNpeLusieH no
npeLunex



CEOALUA PABOTA - YNIPAXHEHUA HA
PABOTHOTO MACTO 3a 5 munyrtn!!!

OnutanTte ce 4eCcTo Oa NOBTapsiTe e4HO Uy ABe OT cnea-
HUTe ynpaXHeHusi B TeyeHne Ha aeHd. MoxeTe nocteneHHo
4a paswupuTe nporpamaTa.

MpoAbMKUTENHOTO ceaeHe B T.Hap. "yAo6HaA" nosa ¢ n3suT
rpbb NpegcTaBnsBa 3Ha4YMTENHO HAaTOBapBaHe 3a ABW-
ratenHusa anapart. [Mpu npegumHo cepsua paboTa xopata
npekapsaT 0o 87% oT paboTHOTO CU BpeMe B cegHano mno-
NoXeHue.

OnbBaHe Ha cTpaHUy-
HUTe MYCKyJiM Ha BpaTa
¢ C ggcHaTta pbka Haj rnmaea-

Ta XBaHeTe NSIBOTO CU YXO.
eBHumaTenHo usternete rma-

BaTa Ha OACHO.
¢ J1ABOTO pamo v pbKaTa OT-

nyckamTe Hagorny JOKOJIKOTO

€ Bb3MOXHO.
[MoBTOpETE M C NsiBaTa pbKa.

YKpenBaHe Ha pa-
MeHHUSA nosic

e XBaHeTe NpbLCTUTE CU.

e 3ano4yHeTe fga gbpnaTe
pbLeTe cv 6e3 na nosau-
rate Harope paMmeHerTe.

3aapbKTe HaNpeXxXeHNeTo

5 cexk.

HaGniopaBanTe ce Kak cepguTe: 3aTBOpeETE 04U
MUCIIEeHO ono.que TANO U TO CU OT rnaBaTta Ao
netTuTte 7

Oonku BLB BpaTta

6onku B repba
npuTUCHaT cToMax
3akneLeHo 6eapo
HaTUCK BbpXy 6eapo

Macax Ha guckoBeTe
MeXnay npeLusieHnTe

e3aBbpTeTe 6aBHO Tasa 10
MbTU Ha NSBO U Ha ASICHO.

e 3aBbpTETE Ta3a B KPbr
10nbTK Ha naBo 1 10NbTU
Ha OACHO.

lMpu ToBa He ABMXETE pame-

HeTe.

YKpenBaHe Ha rpba-
HaTa MyckKynaTtypa

e[lpuTecHeTe CUITHO Pb-
LueTe cu efHa cpeLly apy-
ra 6e3 ga nosgurate Ha-
rope pameHeTe cWu.

« OcTaHeTe Taka 5 cek.

Yao6Ho nu ceante? AKO OTrOBOPbBT € He, NPOTErHeTe ce
Harope 1 ce 3arntnenTe Okoso OcTa Ha TANoTo cu. Ako ce-
AVTe NPaBUITHO MOXETe Aa HamanuTe 3Ha4YMTernHO HaTo-
BapBaHETO Ha rpbOHaYHUs cTbNO, HO BLMNPEKM ToBa TpsbBa
Aa HaroguTe paboTHUTe Mebenu KbM MHAVBMAYAINHUTE CU
notpebHocTn. HamepeTe ngeanHoTo 3a Bac cegHano
nonoxexHue!

Kak moxeTe na nogobpute ceaeHeTo? YnpaxHsiBante ce
yNnopuTO B U3nNpaBeHo 1 guHaMu4Ho cegeHe. MpomeHanTe
YeCTO nmo3aTta Cv 1 pa3ToBapBailTe ropHaTa NornoBMHa Ha T9-110TO
CV Hanp. 4Ype3 nognupaHe Ha Mmacata. MucrneTte 3a ToBa.

HAN-BAXXHUTE NPABUNA NMPU CEOEHE
Pu3nonorM4yHo "npaBUIIHOTO ceaeHe"
B CqapgaliTe Ha npegHaTa TpeTa Ha cegankaTa
B Pa3TBopeTe KoneHeTe Ha LiMpuHaTa Ha XaHiwwa. CTbna-
narta Ha KpakaTa [a ca B KOHTaKT ¢ noga. BbpxoBeTe Ha
KpakaTa Bu 1 koneHeTe ca Haco4YeHU NeKo HaBbH.
W begpoto 1 nogbenpuuarta Ha kpakaTta Bu ga obpasysar
npas brun.
m Jleko npemecTeTe Tasa Hanpea - N0 TO3W HauYvH usnpass-
Te rPbAHUSA KOLLI.

OTnyckaHe Ha MyCKynu-
Te Ha rbpba

e CepnHeTte 1 npubepeTe Kpa-
KaTa.

e OTnycHeTe rnaBaTa Aa BuUcH
cB0o6OAHO Hanpes.

eOcTaBeTe pbLeTe oa BUCAT
cBOOOOHO Kpal TANoTO.

« HanbnHo oTnycHar, npew-
NEH No NpeLUsieH ce HaBex-
JanTe Hanpea, AokaTo ner-

HeTe C rbpau BbpXy KoneHeTe

e OcTaHeTe B TOBA MOSIOXe-
HUe 1 BOULLIANTE HAKOIKO
NbTU AbNOOKO.

e baBHO, OTHOBO MpPELUSIEH MO
MpeLusieH ce usnpaeeTe.

Hakpas ce npoterHeTe xyba-

BO.

PameHeH nosic
¢ CKpbCTETE pbLE.
e[IpoTerHeTe pbueTe CU
KOMKOTO MOXe Hanpeg.
¢ 3agpbXKTE TOBA NONoOXe-
Hue 5-10 cek.
lNpaBeTe HEKONKOKpaTHO
Ha [eH Marku naysm c
OBWXEHME.

HM3non3BanTe NoBoaM kaTo TernecoHMpaHe 3a ga
cTaHeTe 1 Aa ce pasaBuXuUTe.

Ml ornegHeTe Hanpen v OTNYCHETE paMeHeTe U pbLieTe
cn cBOOOAHO.AKO ceauTe OTBECHO, LLie YyBCTBaATE U
[OBeTe CY ceaarnuiHN KOCTW.

m OT Tasn u3npaBeHa cepsila nosa 6anaHcupanTe Ta-

32 CU C Marku ABMXKEHMS BbpPXY CeAarnuiiH1MTe KOCTU.

PerynupaiiTe BUCOYMHaTa Ha cTona cu Taka, 4ye ga

MoxxeTe yaobHo aa obnerHeTe pbLeTe 1 NakTuTe CU Ha

paboTHaTa NOBBPXHOCT.




