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1. . ст~ я ев пе urн чпн, гы:~ыв1Щ)щ11 пс 1 rruлeяue nо:1в я чн11Nа. 
Пеобход11мо Hfl)' шть с•тудеп"rпз в npnцec с1е ппвr.едпеuнп11 деятелыюrт11 

Дil'Г.Ь ВОВН.Ьlе пр1t.пц11пы.: 

пдеть зn ст л м. н т ры11 тв т тв 

• r.т ять. разв меря рнr.nределяя мм~r.у те н 1 обе в r11. о дде1> · 
11в я а поясmще не1lтральа.ьнi 11 п16. хрм~яя пpfUl1urьн 

• п ть в жестной п т ли. 11сп л .я в рвуто пол т пае в · 
л11 -) в обл стu пояснuцы и шеu для устряиения пр гnбавnя сnIШы; 

• оrравпчпватъ ношение обуви ва высо}(о:м каблуке, так кан для 

о неН11я равяовес11я требуется дополнительный изn1б в n я впчвом 
мделе поза яattRJU(a; 

• nодвп:мать предметы, пер кладывая ча ть ваrруз1{и ва мьппцы 

ног. при едая и сг11бая пх в нолевях. закр п11в мышцы сnI1ны; 

• не gor.uть тяж nые цредмl!'!' 1 в вы•Ntнутых ру1( 1 , .n ююrм ть, ~· 

лп можно. и гр •дн, нrполъ:ювt1ть рю1сзt1 1с 11 1'.д. 
2. Вып ля яи упражн ннй. ваn авленяых яа J)MJI В118Л 

т же mp а-
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llCl'rt' 80 вр мя дн BU()Гt) ()1'ДЫ . t1 (" 11<' П()J!Ъ3( в 1111н•м llllД\18JlД)'llЛЪUЫX 

' JI метр1JЧ:Вых поз . 
. Выnолн вuе ф11:1 'nьтм11нутох, ф1ш1·у,1ьт1 ну:1 в 1 в11емя уче6ных 

• 111ш·r1 111 в П()Л(IЖ 81111 С'llДЯ, 1''1'()1f, <' 4J\IP'r 1 ЩllX общера:18ПВ11 щщ 11 

пммет н•rвые упражв ния . 

7. Иrnмь. в 1s1te ynp 1жвеВ11ii ю1 выт1rжев11 r 0:1вовочн111· 1 111 щ, 11 
в 811 
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8. tu 118 в11f" д txr т ьn ii rим • <~ш 11, ynp 1жв nшi 
евпе для ruятия стр ~r 1. 

адор UJH!RЩ• 11 ;\t) ал1тuf1 1ш1 ПЛflUIUШl!M r·1·н11m.111 бpfl (• J\ tl 

вl'. ходьбоii ш1 лыжах. щи·»в11f' нfl ов 1. 1<<~х . Ш!w11м11 пр r •л 
ледуот Q'ГМ(lтитъ, ч 

ч 

ВЪJ , :118ЯТJIЯХ. 
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