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Çäîðîâ�ÿ  õðåáòà

ÂÏÐÀÂÈ  ÄËß  ÊÐÀÑÈ  ²  ÇÄÎÐÎÂ�ß
Äëÿ óñóíåííÿ âèïèíàííÿ ëîïàòîê, äëÿ ãíó÷êîñò³ ³ âèòîí÷åíîñò³ ïëå÷åé

 Ï³îíòê³âñüêà À., Ïëîøàé Î. Çäîðîâ�ÿ ³ êðàñà � Âàðøàâà

I. Âèñõ³äíå ïîëîæåííÿ (ÂÏ) � îñíîâíà ñòîéêà, ðóêè â ñòîðîíè, ç³ãíóò³ â ë³êòÿõ ï³ä ïðÿìèì
êóòîì, êèñò³ â ïîëîæåíí³ äîëîíÿìè äîíèçó (à).

Íà ðàõóíîê 1 � çáåð³ãàþ÷è ïðÿìèé êóò â ïîëîæåíí³ êèñòåé (ïàðàëåëüíî ï³äëîç³), ï³äíÿòè
ë³êò³ íà ð³âåíü ïëå÷åé(á);

Íà ðàõóíîê 2 � ïîâåðíåííÿ ó âèñõ³äíå ïîëîæåííÿ.
*****************************************************************************************

II. ÂÏ � îñíîâíà ñòîéêà, ç³ãíóò³ â ë³êòÿõ ðóêè ïåðåä ãðóäüìè (à):
1-2 � íå ì³íÿþ÷è ïîëîæåííÿ ðóê, çðîáèòè íèìè äâà ðèâêîâèõ ðóõè íàçàä;
3-4 � òîé ñàìèé ðóõ, àëå âèïðÿìëåíèìè ðóêàìè (á).

Âàð³àíòè: òå ñàìå, àëå ðóêè âèùå é íèæ÷å ð³âíÿ ïëå÷åé, ç ïåðåì³íîþ ïîëîæåííÿ äîëîíü.
*****************************************************************************************

III. ÂÏ � îñíîâíà ñòîéêà, ðóêè â ñòîðîíè;
1-2 � øèðîêèì ðóõîì â ïîâ³ëüíîìó òåìï³ (ÿêùî êîðîòêèì, òî â ïðèñêîðåíîìó) ñõðåñòèòè

ðóêè (à) ïðÿìî ïåðåä ñîáîþ (íîæèöÿìè) � äâ³÷³;
3-4 � äâ³÷³ ðóõ ðèâêîì ç ÂÏ ïðÿìèõ ðóê íàçàä (á).

Âàð³àíòè: òå ñàìå, àëå ðóêè âèùå ³ íèæ÷å ð³âíÿ ïëå÷åé, ç ð³çíèì ïîëîæåííÿì äîëîíü;
íà ðàõóíîê 3-4 � ðóõ îäí³ºþ ðóêîþ íàçàä-âãîðó, à äðóãîþ � íàçàä-âíèç.
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V. ÂÏ � òå ñàìå, ùî ³ â ²²²:
1-2 � ï³äíÿâøè ïðàâó ðóêó, ë³âó îïóñòèòè âíèç (â ñòîðîíó) ³, ç³ãíóâøè â ë³êòÿõ

ðóêè, ç�ºäíàòè êèñò³ çà ñïèíîþ;
3-4 � íå îïóñêàþ÷è ãîëîâó ³ íå îêðóãëÿþ÷è ïëå÷åé (òðèìàòè ¿¿ ïðÿìî, ëîïàòêè

ç�ºäíàòè), çàõîïèòè êèñò³ ðóê ãëèáøå;
5-8 � òå ñàìå, ïîì³íÿâøè ðóêè (ï³äí³ìàþ÷è ë³âó, îïóñêàþ÷è ïðàâó).

******************************************************************************

IV. ÂÏ � òå ñàìå, ùî ³ â ²²²:
1-2 � êîëîâ³ ðóõè ïðÿìèì ðóêàìè (ç îáåðòàííÿì êèñòåé ðóê) � âãîðó, íàçàä, âíèç,

âïåðåä, âñå çá³ëüøóþ÷è ïî àìïë³òóä³; ïîâòîðèâøè ê³ëüêà ðàç³â, ðîçñëàáèòè ì�ÿçè.
******************************************************************************
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VI. ÂÏ � îñíîâíà ñòîéêà, ðóêè îïóùåí³ âçäîâæ òóëóáó;
1 � ïëå÷³ âîäíî÷àñ ï³äíÿòè âãîðó;
2 � îïóñòèòè âíèç;
3 � ï³äí³ìàþ÷è ïðàâå ïëå÷å, îïóñòèòè ë³âå;
4 � òå ñàìå, ò³ëüêè íàâïàêè.


