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1. Cobuute TpeHakep, UCMO/b3YA BUHTbI M3 NAKETa C KPEMNEKOM.
2. [puKpenute perynsatop CONPOTMUBAEHMA K OCHOBHOW pame BUHTaMU.

3. Pa3mecTuTe py4yKy peryJiMpoBKM CONPOTUBAEHNA B OTBEPCTUE U 3aKPYTUTE ee
B Perynatop, Ytobbl peryanpoBatb MHTEHCUBHOCTb TPEHUPOBKU.

MomecTnte wu3genve Ha POBHYIO
NOBEPXHOCTb, MOMECTUTE HOrM Ha
neganu, Bpallankte neganu  no
4YacoBOW WM  NPOTUB 4YacoBOM

CTpPENKHN NOo XKeNnaHuto.

MpumeuaHune: 3aHMMaliTecb Ha AaHHOM TPeHa)Kepe cuaa Ha ctyne. He pekomeHagyeTtca
BCTaBaTb Ha TPEHa)kep BCEM BECOM.





