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Kak pa m3nosi3sate TO3UM AHEeBHUK

ﬂ,o6pe OOoWIN BbB Bawnsg AgHeBHUK! ETO HAKOJIKO CbBeTa, 3a Aa u3BjevyeTe

MaKCMMYMa OT HEro:

OToensamTe HAKOKO MNHYTWN BCEKN OEH 3a NMCaHe

BboeTe yecTHU 1 nuweTe ceoboaHo, 6e3 ga ce cbauTe

OnuTtanTe ce fa nuweTe No elHO U CbLLO BpeMe BCEKU AeH, 3a fa
n3rpaanTe HabBuK

I'Ipernemn,alhTe 3anncuTe Cu BCsKa cegmuua, 3a Aa 3abenexunTte TeHaeHUnmn

]
3anuncBanTe TeNecHOTO CU Tersio B ropHaTa 4YacT Ha BCSKa CTpaHuua, 3a Aa
npocisensaBate TeHAQeHUNNTe B TeNleCHUA CbCTaB

BbBepeTe NMeTo Ha yrnpakHEHUETO, LesieBaTa MyCKyJiHa rpyna 1 ceToBeTe X
MOBTOPEHUATA 3a BCAKO ABMXEHNE

3anuceBanTe BOUrHaTaTa TexecT (n3nonssante 0 3a ynpa>KHEeHUs C TeNIeCHO Terso
KaTo HabupaHmna nam nuuesun onopun)

OTb6enexeTe NPOABL/IKUTENIHOCTTA Ha YNPa)KHEHNETO B MUHYTU 3a CETOBE C
TanMep, KpbroBU TPEHUPOBKU UV KapANo UHTEpPBaN

M3nonseaiiTe KosloHaTa 3a 6eeXXKn 3a HaCoKM 3a popMaTa, OLleHKa Ha ymopaTa
VAN MOANMPUKALMKN HA YNPaXKHEHNETO

CKaHupaiTe 3a NoapobHO pbKOBOACTBO Kak Aa M3Moi3BaTe TO3M OHEBHUK
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