Задание:
Выполнить разминку с упражнениями на шею, руки, корпус, ноги -  в течении 15-20 минут.
Выполнить первый и второй отрезки комплекса «8 отрезков парчи» — 4 серии по 8 раз.
Изучить воздействие первого и второго отрезка на организм человека.
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