Konbyo Nunamec mpeHaxep 9Onsi nunameca (Pilates Magic Ring,

lNunamec PuHe)

RU Muctpynuma

Buumanme: npH HIAWYMM  NPOTHEONIONIIAHIN nepea,
BLINOAHEHHEM YNDAIMHEHHA NPOKOMCYALTHDYRTECH ©
BPAYDM.

1.Fpyas
a) BoxbMuTeCh 32 PyuMM MOABLA W NOAHMMIRATE PyHM

H2s rosopoi. Caena commiTe pywurw, crwBan aokrw,

FAACPIMHTESH B TAKOM NoADKENMN Ha 3-5 cesyra, TaTem
paccaabure menuue. MosTopuTe ynpamHeHue 5 pa.
6) Kpenko DoISMMTECH 23 pyukM KoL, AtpHa ero
Hi ypomHe TpyAM. CAersa comMHTE DyuMM  BHYTPS,
JLABPHHTECE B TAKOM NOASOKEHMH WA 3-5 ceignis, zaren
paccaxbsTe Muwiise. MosTopime yrpakHenme 5 paa,
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1. Tpumencsi
dagepHTe W 3 CNMHY M DOIBMHTECE 33 PydKM
koAbl Caeria gmuura HOABLLO, SIABQUMMTECE B TAKOM

nososenmi Ha 315 cenyna, 3aTem paccaaSisTe MBI
MNoavopkTe ynpasHerde 5 pas.

3, BHuencul

MphsiduTe oaHy pydy xossus « Geapy. a sTopyio
BOJLMWTE B DYWY © Hapy#MOAR cropomst. Caerxa
COMMHTE KOARLD, CrBIA AOKOTS, JLARPMMTECE B TAKOM
noacokeHd Ha 3-5 cexyna, 3aTed paccaaBisTe MeilltLL
MoaTopkTe ynpassende 5 pas.
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4. Muiwusl ¥uooTa

CRANTE HI NOA, COTHHTE HOTH H 33MMWTE NOABUD
MENAY HoAEHAMK. HanparuTe AroaMisl W MBS
HHBOTE, HO HAMNPAMAA LWewn. I'lpnnommm KoAeHM,

IaTeM BEPHMTECE B HEKOANOE noachenke. [osTopure
ynpawrenwe 10 pas,




5. Aroamuws

2) ARMTE Ha IMMDOT, NOADKHTE AMUO HA CHPeLLEHHMWE
PYRH. JAHMHTE KOABUD MEMAY ADAMMEK M NOAHHMKTE
COMYTHIE B NOABHAX HOMM NoA YraoMm 45 rpaaycoe.
CABMMA COMMMTE MOABLID ADAMMNMIMK W HANDArMTE
ArOAMUB, JTACPOKHTECH B TAKOM NOADKEHHM 3.5
COHYHA, JITEM BCPHUTECE B WOXOAHOE NOACHMEHHE.
MopTopHTe ynpamHerne 5 pas.

G) JamMHTE MOABUO MENMAY CAGTKA  COTHYTRIMM
KoaeHAMMK, COMMHTE KOABUD, 3LACPMMTECE B TAKOM
NOACHEHHH HA 3-5 CeMyHA. 3JATEM DEpHMTECE B
HEXOAHCS NoacHeHMHe. MosTopyTe ynpasHedne 5 paz

6.Beapa

a) Aarte W2 npaswi GoM, MOACNPHTE rOACEY NPaBcH
preoi. Mpasyo Hory NOMECTWTE BHYTPE KOABUA, 2
AcEyo — nosepx Wero, Measenno onyesafTe acayio
HOTY ® BOOSDILAATECE B MCHOAMOS NOADMEHME.
NosTopure ynpamxenne 10 pas, sateM nepesepHUTECH
Wa Apyron Gow

G) CrABTE HA NOA, JABCAWTE PYNH X1 CNHHY W YNPHTECH
AZACHAMM B NOA. JMMMTE HOABLD MOSKAY COMHYTHMH
KoAEHAMM, CAENG COMMMHTE KOABLD, JAASPMMTECH B
TAKOM NOACHENHM M1 3-5 ceXyHA. JaTeM BEPHHUTECE O
HCxoaHoe nosowesHe. MoaTopuTe ynpasHeHHe 5 pas.
8) CaasTe Wa NoA, BMTAHMTE HOMM, AAR PaBHODECHA
FABEAHTE PYNH 33 CNHHY M YTIPHTECS AZACHRAMM B MOA
MoMmecTuTe CAHY HOMY BHYTPS KOABLA, 3 ADABDHKY
pTopoi = nosepx  wWero. MessenHo  onyo@aTe
NOAHATYIO HOTY, JAAEDMMTES B TAKCM TIOACHEHHH HA
3-5 cexyHa. maTem sepHMTECE B MoxoaHoe. [MosTopuTe
ynpasHesme 5 pas.




	Кольцо Пилатес тренажер для пилатеса (Pilates Magic Ring, Пилатес Ринг)

