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Голова, плечи, колени, пальцы
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ëÎÓ‚‡ Ë ÏÛÁ˚Í‡: ÌÂËÁ‚. ‡‚Ú.

à„Ë‚Ó = 72–112q
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àÒÔÓÎÌflfl ÔÂÒÌ˛, ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÈÚÂ Ì‡ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡; ËÎË ÒÔÓÈÚÂ ÔÂÒÌ˛ ‚ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÏ ÚÂÏÔÂ, ‰‚Ë„‡fl ÚÂÏË ˜‡ÒÚflÏË ÚÂÎ‡, 
Ó ÍÓÚÓ˚ı ÛÔÓÏËÌ‡ÂÚÂ. ç‡ÔËÏÂ, ÍË‚ÌËÚÂ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ÔÓÊÏËÚÂ ÔÎÂ˜‡ÏË, ÒÓ„ÌËÚÂ ÍÓÎÂÌË, ‚ÒÚ‡Ì¸ÚÂ Ì‡ ˆ˚ÔÓ˜ÍË, Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ.
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ëÎÓ‚‡: êÂ·ÂÍÍ‡ ëÚË‚ÂÌÒ.
åÛÁ˚Í‡: ëÂÒËÎËfl ÑÊÓÌÒ.
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ÇÂÒÂÎÓ = 80–108q k
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(àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‰‚Ûı‰ÓÎ¸ÌÛ˛ ÒıÂÏÛ ‰ËËÊËÓ‚‡ÌËfl)

*ÑÂÚË ÏÓ„ÛÚ ÔÂÚ¸ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÏ Â˘Â Ì‡‚ËÚÒfl ‰ÂÎ‡Ú¸, Ì‡ÔËÏÂ:
ü ÔÓ‰ÂÎ˛Ò¸ Ë„Û¯Í‡ÏË
Ç ÍÓÏÌ‡ÚÂ Û·Ë‡Ú¸ Î˛·Î˛
ÑÛ„Û ‚ÒÂ„‰‡ „ÓÚÓ‚ ÔÓÏÓ˜¸ 

ë „ÓÍË Í‡Ú‡Ú¸Òfl fl Î˛·Î˛
åÌÂ ËÒÓ‚‡Ú¸ Ú‡Í Ì‡‚ËÚÒfl

äÌË„Ë ˜ËÚ‡Ú¸ ÏÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl
é˜ÂÌ¸ fl Ú‡ÌˆÂ‚‡Ú¸ Î˛·Î˛
ÅËÚ¸ ‚ ·‡‡·‡Ì ÏÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl

CÎÓ‚‡ ÔÂÒÌË ÏÓÊÌÓ ËÎÎ˛ÒÚËÓ‚‡Ú¸ ‰‚ËÊÂÌËflÏË Ë ÊÂÒÚ‡ÏË.

Это мне так нравится!
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ÒÂÎÓ = 80–108q k (àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‰‚Ûı‰ÓÎ¸ÌÛ˛ ÒıÂÏÛ ‰ËËÊËÓ‚‡ÌËfl)


