He MeHee

°60

MWHYT B peHb

cnefyeTt NOCBALLATL 3aHATUAM PUIUYECKN
AaKTUBHOM OEATENIbHOCTbIO CPpeaHen Unu
BbICOKOW MHTEHCUBHOCTMU, B OCHOBHOM C
a3poBHOM HarpysKon.

W O9®

> On3nyeckn akTUBHON AATENbHOCTbIO BbICOKOW
WHTEHCUBHOCTU C a3pOOHON Harpy3Kom, B TOM
yucne HanpasBNeHHOW Ha YKpenneHune cKeneTHo-
MbILLEYHOW CUCTEMbI, CneflyeT 3aHNMaTbCA He pexe
Tpex pas B Hefenio.

Hacmoamensras pexomeHdayus, CpedHAs cmeneHs G0CMOBepPHOCMU OaHHLIX

B cBA3Mn c 3TUM pekomMeHayeTca aiepywulee.

> deram n nogpocTKam cnegyer exeHegenbHo NOCBALLATbL B
cpepHeM He MeHee 60 MUHYT B A€Hb 3aHATNAM PU3nUecKn
aKTUBHOW [EeATEeNbHOCTbIO CpefHen U BbICOKOW
WHTEHCMBHOCTU, B OCHOBHOM C a3poOHOM Harpy3Komn.

HacmosmenbHas pexomeHoauus, CpedHas cmeneHs 80CmMOoeepHOCMU GaHHbIX

nHeﬁ B Hepenio

chenyer 3aHmmMaThcd PU3NYEeCcKn aKTUBHOM
OEeATEeNbHOCTbIO BbICOKOWM MHTEHCUBHOCTM
C a3pO6HON HarpysKom, & TOM 4ucne
HanpaeneHHoOM Ha yKpenneHue CKeneTHo-
MbILLUEYHOWN CUCTEMBDI.

W O00®



