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anaxcHeHHﬂ AJIS1 YKPEeIJIeHUd MBI LHIEeH, IIJIeYeBOro Iosdca,

CIIKHBI, HOT (3aAHEl MOBEPXHOCTH TeJIa)

YNpaxXHEHUS BbINOMHAOTCSA B MCXOQHOM MOSOXEHUN: NMEXa Ha XKMBOTE, rofiosa, TYNOBULLE M HOTM — Ha
OfHOW NPSAMOW NMHUW. Pyku COrHyTbl Bnepeam (MoKTM B CTOPOHbI HA BbICOTE NiieY), rofioBa nboM nexut Ha
TbINIbHOW MOBEPXHOCTU CHOXEHHbIX KACTEN pyK. YMNpaXHEHUS pacriofioXeHbl MO Mepe BO3pacTaHus ux
CMOXHOCTU W YBEMNWYEHWS Harpy3kM Ha Mblwlbl. Ha 3aHATUSX pekoMeHAYeTCs YBenuuuMBaTb Harpysky
MOCTENEeHHO: yBENNYMBAS KONMYECTBO NMOBTOPEHUI YNPaXXHEHWS, BbIMOMHAS YNpaXHeHUs B 6onee MeaneHHoMm
Temne, C 3agepXXkamu B HaNPSPKEHHbIX MONOXEHUSAX, @ TaKKe 3aMEHSIS YK€ OCBOEHHbIE ABMKEHMS Ha HOBbIE,
Bornee CnoxHole.



«KpbInbILWKn»
W. n. —néxa Ha xuBoTe. [NogHATb ronoBy WU MNNevYeBon NOSAC, PYKM K Mreyam, NagoHW BbINPSMIEHbI
(«KpbINbILWKMY). 3agepKaTbCa B 3TOM MOMOXEHUM Ha cHeT 2—4—6—8—10, BepHyTbCA B . n. MMoBTOPUTE 2
pasa.

«Kpbinbiwkn» ceoun gepxy! Bam, pebsita, Tak ckaxy: «Bbl monpobynTe, opy3bs, YaepKaTbCa Tak, Kak

Al




«Camonér»
W. n. — néxa Ha xmBoTe. [ogHATb ronoBy 1 nNnevYeBon NosiC, pa3BeCcT Pyku B CTOPOHbI, 3afepXaTbCca B
3TOM MOMNOXeHUN Ha cHET 2—4—6—8—10, BEpHYTLCA B U. .
Pyku B CTOPOHbI, 1 BOT
Mol neTum, kak camonért!




4. «OKOLUKO»
W. n. —néxa Ha xwusoTe. [ogHATb ronoBy 1 NNeYeBON NOSC, BLITAHYTb PYKM BBEPX, NanbLibl CLENeHbl B 3aMOK,
3agepXaTbCs B 9TOM MOSOXEHUM Ha CHET 2—4—6, BEpPHYTbCS B U. M.







«[ABUXEHUA pyKaMmn»
U. n. — néxa Ha xuBoTe. [1ogHATb rofioBy 1 NEYEBON NOSC, PYKN B «KPbISbILLKM» -B CTOPOHbI-B «KPbIMbILLKAY,
BEPHYTbLCA B WU. N. NoBTOpnTL 2—4 pasa.

yl'lpa)KHeHI/Iﬂ pykamMu genatb Mbl ymeeMm. YT0o06bI MbILLLBI YKpEennTb —CWJ1 Mbl He XalneeMm.




«KpyXoukun»
N. n. — néxa Ha xuBoTe. [MogHSATb ronoBy M MreYeBon Nosc, Pyku K nnedvam. KpyroBble ABMXEHUS
NoKTsIMU Bnepén (4 pa3a) n Hasapg (4 pasa), BepHyTbcH B W. . [MoBTOpUTE 2—4 pasa.




«Kynaukun»
W. n. — néxa Ha xuBoTe. [NogHATb ronoBy 1 NeYeBon NOSAC, BbITAHYTb Pykn Bnepén. CxmumaTtsb u
pas3xumaTtb Kynaku Ha cHeT 2—4—6—8—10, BepHyTbCA B U. N. [NoBTOpUTL 2—4 pasa




«MTnuka»
W. n. — néxa Ha xunBoTe. [1ogHATb ronoBy 1 NNeYeBou NosiC, PyKU BNepen-B CTOPOHbI-BNEPEL, BEPHYTbCSA
B 1. n. [NoBTOpPUTL 2—4 pasa.




«3aMOK» U «KPbIIbILLKNY

W. n. — néxa Ha xwuBoTe. [NogHATb ronoBy 1 Nfie4eBON NOSC, PyKM 3a rofoBy (NanbLibl CLEMMEHbI B
«3aMOK» Ha 3aTbifnke. 3agepXaTbCs B 3TOM MOJTOKEHMM HA CHET 1—2, PYKU B «KPbIbILIKK, 3a4epKaTbCs TakK
K€ Ha CYET 1—2, BEpHYTbCA B U. M. [loBTOpUTL 2—4 pasa.




«Jlopoyka»

M. n. — néxa Ha xwuBoTte. ogHATbL ronoBy M MNNeYEeBON MNOSC, PYKU BNEPEQ C OLHOBPEMEHHbLIM
NMOAHUMAHNEM HOT — «J10[0YKay, 3aJepXXaTbCsl B 9TOM MOMOXEHUN HA CYET 2—4—6, BEpPHYTbCA B W. M.
lMoBTOpPUTE 2—4 pasa.

TpeHupyo MblLLbl 4 — 3TO «/1040YKa» MOSI.




«Pb1OKa»
N. n. —néxa Ha xuBoTe. [MoaHATL ronosy, NNeYn v rpydb, PyKU OTBECTU Ha3af, NafloHsaMU K Teny, 3a4epXaTbcs

B 9TOM MOJIOXXEHUN Ha c4eT 2—4—6—8—10, BepHyTbCca B W. M. [MoBToputb 2—4 pasa.lenatb «pbiOKy»

Hay4uImucno, nOTOMy YTO HE JIeHUJTUCb.




«MnoBeuw» W. n. —néxa Ha xuBoTe. IMnTMpoBaThb NraBaHuWe kporem M OpaccoMm Ha cyét 2—4—6—8—10.
MoBTOpPUTE 2—4 pasa.
Kak B 6acceliHe no Boae,
A NnbIBY Ha XUBOTE.
Horamu — kporsb,
Pykamu — 6pacc,
Mokaxy s BbiCLIKIA Knacc!




«MogHMMaHne npAMbIX HOI BBEpPX»

lNoo4yepédHoe NnoOHUMaHue Ho2

. n. — néxa Ha XMBOTE, PYKU COTrHYTbI BNepeau, ronosa Nbom NexuT Ha TbifbHON
MOBEPXHOCTU KNCTEN pyK. MNogHMmaTb HOrM NOoOYEpEAHO, HE OTPbIBas TyNoOBMLLA OT nona.
lMoBTOPUTE 4—6 pa3 KaXkaom HOrown.

[lo ogHOM 1 BMecTe HOorM NogHmumato,

A xo4y ObITb CUNBHBIM — MbILLLbI HAMNpsArato




OOJdHospemMeHHOe NoOHUMaHuUe Ho2
MogHATL 0be HOrM OOHOBPEMEHHO, 3adepKaTbCs B 3TOM MOJSIOXKEHUU Ha CYET 2-4—6,
BEPHYTbLCA B W. N. NoBTOpnTH 2—4 pasa.




«Kowweuka»

Koweuyka nackoeas
W. n. — cTod Ha YeTBepeHbkax. [1ogHATb ronoBy, CAWHY MNPOrHYThb, CKa3aTb «MsAyl» — «KoLleyka rackoBasy,

BEPHYTLCA B WU. n. NoBTOpnTh 2—4 pasa.

CnimHka rmbkas y Hac, Kak y kolweyku kak pas!
«Msy!» — cnnHKY Mbl NPOrHEM, «Ppp!» —

cepanTbCAa Bce HaYHEM.




Koweyka 2ubkas
W. n. — cTos Ha YyeTBepeHbkax. COrHyTb pyku B MOKTAX, MPOrHYTbCHA, NOABOPOAKOM TSHYTLCS K NONy C

NPOABMKEHNEM BreEpPEL; BbINPSAMISAS PYKU, BEPHYTbCA B U. N. [NoBTOpUTH 4—6 pas.




Koweuka cepdumas

WN. n. — ctos Ha 4yeTBepeHbkax. ONyCcTUTb rofloBy BHU3, CMVHY
BbIrHYTb, CKa3aTb «pp!» — «KolLeyka cepanTas», BEpHYTbCS B U, .
MoBTopuTh 2.-J1 pasa.




«Max Horon Hasag»

W. n. — cToA Ha YeTBepeHbKax, CnMHa npsMasi. Max Horov Ha3ag, BEPHYTLCS B W. M.
To xe — apyron Horow. [NoBTopuTL 4—6 pas.

Max Ha3ag, cMOTpio Bnepén — TpeHUpyroCh S NOA CYHET.




«TsAAHEMCA-NOTSAHEMCH»

W. n. — cTod Ha YyeTBepeHbkax. [ogHATb NPsSMYLO NEBYIO HOTY Ha3aA, NPSMYHO NPaByto
PyKy — BNepén, NOTAHYTbLCA PYKOW M HOTOW B MPOTMBOMOJSIOXHbBIE CTOPOHLI. [[ONoBY He
ornyckaTb, CMOTPETb Ha PYKY, BEPHYTbCS B U. M. TO K€ — npaBOW HOrOM 1 NIEBOW PYKOW.
lMoBTOpPUTL 2—4 pasa.




YnpaxxHeHUs onsa yKpenneHusa MbiLuy
Leun, nryie4yeBoro nosica, rpyAau, XXmMBoTa,
Hor (nepeaHen NOBEPXHOCTU Tersa)

YnpaxHeHWs1 BbINMOMHATCA B MCXOAHOM MOMOXEHWUU: NéXa Ha CnuHe, ronosa, TYMNOoBULLE, HOTM — Ha OAHOM
NPSMOW NINHUM, PYKU — BOOMb Tena.



1. «MocmMoTpm Ha cTOoNbI»

W. n. — néxa Ha cnuHe. MNoaHATb ronoBy A0 kacaHus NogbopoaKkoM rpyaun, MOCMOTPETb Ha HOCKU HOT, MOTAHYTb
HOCKM Ha cebs, 3aepxaTbCa B 9TOM MOSMOXEHMU Ha CYET 1—2—3, BEpHYTbCA B W. M., paccnabutbca Ha cyeT 1—2—3.
MoBTOpPUTL 2—4 pasa.

Tbl Ha CTOMbI NOCMOTPYU, YAEPXKMCh 4O CYHETA KTPU».






2. «[loTtAHKCH pykamu Bnepén»
W. n. — néxa Ha cnuHe. NogHsTb ronoBy, BbITAHYTb PyKW BNepén, HOCKWN HOT Ha cebs, 3agepaTbCcs B 9TOM
NnonoXxeHnn Ha c4€T 1—2—3, BepHyTbCA B W. N. [MoBTOpUTL 2—4 pasa.

Pyykamu Bnepéa tsHuCh, B aToM no3e yoepXucs.




3. «IlocMOTpM Ha HOXKU»
W. n. — néxa Ha cnuHe, pyku K nnevyam. NogHATb rofnoBy, HOCKM HOT Ha cebsl, 3agepXaTbCs B 3TOM MOJIOXKEHMU, HE
OTpbIBas SIonaTok OoT nona, Ha c4eT 2—4—6—8—10, BepHyTbCS B U. N. [loBTOpUTL 2—4 pasa.

£ Ha cnuHke nonexy

W Ha HOXKM nornspky,




4. «[locTaHb KONMEeHOo»

M. n. — néxa Ha cnvHe, pyku BAoNb Tena. MNogHATb ronoBy, HOCKM HOT Ha cebsl, COrHyTYH HOMy NOATAHYTb K
XWUBOTY, 0OXBaTUTb PyKaMu, KOCHYTbCS JOOM KONeHa, BEPHYTbCS B U. M. TO XXe — Apyron Horown. MNoBTopuTb 2—
4 pasa.

[o koneHa nbom gocTtaHy

M HMUCKOMbKO He yCcTaHy




5. «Mauuk» V. n. — néxa Ha cnuHe, pykn BOonb Tena. MNoaHaTb ronoBy, COrHyTb 06€e HOru, NOATAHYTb MX
KONMEHSMU K rpyan, obxBaTuTb pyKaMy KOJNEHW, KOCHYTbCH MX NBOM (CrpynnMpoBaThbCs), nokavyaTbcs Bnepén-
Hasagd, BepHyTbCA B U. Nn. [MNoBTopnth 4—6 pas

Y106 Ha cnuHke nokavaTbCs,

Byay B Msiuvk npeBpaLLaThCs.




6. «<Knyb6ouek»

W. n. —néxa Ha cnvHe, pyKn Ha NOosice, HOMM COTHYThI B KOMNEHSIX, CTOMbI Ha nony. NMNoaHATL ronosy, BbITAHYTb
pyKkvn BNepéa, NOTAHYTbCS K KONEHAM, 3alepXXaTbCA B 9TOM NOMOXEHUN Ha CYET 2—4—6—8—10, BEpHYTbLCH B
n. n. NoBTopuTtb 2—4 pasa.

J10 koneHen 9 KacarocCsb,
MocmoTpuTe, Kak cTapatocs!




7. «lWarn»

W. n. — néxa Ha cnuHe, pyku Ha nosice, HOrM BbinpsiMIieHbl. COrHYTb HOTY B KOIEHE, BbINPSAMUTL €€ BBEPX,
pyKaMu MOTSHYTbCH K HOCKY, CHOBa COFHYTb M OMYCTWUTb HOrY, PYKW Ha MOsic. TO Xe — [OpYyron HOrom.
MoBTOPUTL 4—6 pas. LLaraTtb 4OBONBHO BbICOKO O4YeHb MPOCTO U NErko




8. «BbICTPbIe HOXKU»
W. n. — néxa Ha cnuHe, pyK1 Ha nosice, HOMM BbINPSAMIEHbI. [MoAHATE FONoBy, NONEPEMEHHO
crmbaTtb 1 pas3rmbaTb HOrM B KOMIEHSX, CKOMb3s CTonamMu no nony (4—~6 pas), BepHyTbCS B W.
n. NMoBTopnTb 2—4 pasa.
Hoxxkn BbICTphle y Hac

[MoBeryT oHu cenyac.




9. «Benocunepo»

M. n. — néxa Ha CrnuMHe, PyKM Ha Mosice, HOMM COrHyTbl B KoneHsax. Crmbatb uM pasrmbatb Horn B
Ta3obeapeHHbIX, KONIEHHbIX 1 FOFIEHOCTOMHbIX CyCTaBax, UMUTUPYS €34y Ha Berocunene. HaunHathb ¢ ObICTpbIX
OBWKEHUI, NOCTENEHHO Nepexoasa Ha MeafeHHble. BbINONHATE Ha CYET 6—12, BepHYTbCA B U. Nn. [MoBTOPUTL
2—3 pasa.




10. «Hory BBepx» V. n. — néxa Ha CnuHe, pykun Ha Nnosice, Horn BuinpsiMiieHbl. COrHyTb HOTy B KOMEHe, BbIMPSMUTb
€€ BBepx nof yrrnom 45°, onycTutb NpsiMyto Hory. To e — apyron Horon. CHavyana onyckaTb HOTy Ha CYéT 2, 3aTeM
MeOJiIeHHO Ha cyeT 2-4-6-8.




11. «<Horn npsimo!»

W. n. — néxa Ha cnuHe, pyKku Ha nosice, HOrn BbinpsMneHbl. CorHyTb 06e Horm B KONEHSAX, BbINPSAMUTb UX BBEPX,
MeAMNeHHO ONyCTUTb NpsiMble Horu. MNoBTOpUTL 2—4 pasa.

Horn nogHumaewm,

[Mpsmo onyckaem




12. «<HoXHuMUbI ropu3oHTasrbHbIE»

N. n. — néxa Ha CMWHEe, pPyKM Ha nosce,
Horm BbINPSAMIIEHBI. [MoaHATb NpsiMblE HOMU U
genatb UMW OBWKEHUS B rOpU30oHTarnbHOM
MMAOCKOCTU. BbINONHUTL 6-12 OBWKEHUN,

BEpHYTbCA B W. N. [NoBTOpKTL 2—3 pasa.
Yunk-ymk, pas-pas — ATO «HOXHULbI» Y HaC.
BbINnonHA0 ynpaxkHeHus,
MoBTOpss ABa AswxkeHus (Ynk-4umk!)



13. «HoXHULbI BepTUKanbHbIe»
M. n. —néxa Ha cnvHe, pyku Ha nosice, HOrW BbiNpsiMIeHbl. [1ogHATb NPAMbIE HOTU 1 AenaTb UMW OBVDKEHNS B
BEepTUKanbHOM NIIOCKOCTU. BeiNonHUTL 6—12 ABMXEHUN, BEpHYTLCS B W. M. [NoBTOpUTL 2—3 pasa.



14. «[MogbLEMHbIN KpaH»

W. n. — nonynéxa Ha cnvHe, onupasch Ha npeanneybs c3aan. MNogHATE NPAMYIO HOTY BBEPX, yAepXaTb €€ Ha
CYET 2—4—6—8—10, onycTuTb. To XXe — Apyron Horon. He 3aBanuBaTbCA Ha BOK, MOACHMLY OT Nosia He OTpbIBaTb.
MoBTOPUTL 2—4 pa3sa KaXxaon HOrown.

MoabLEMHbLIN KpaH n3obpaxato, py3 TSHKEMLIN NOAHMMAL0.




15. «[logHUMM HOrM BBEpX»
WU. n. — nonynéxa Ha cnuHe, onupasicb Ha Npeanneybs c3aau. [ogHATE NpAMY0 HOTY BBEPX, NMPUCOEAUHUTL K Hel
OPYrylo, yaoepXmBaTtb HOrM Ha CYET 2—4—6, onycTuTb 06e Horn BMecTe. [NoBTOpUTL, HaUYMHAas ¢ ApYrov Horu, 2—4 pasa
KaXkgown Horom
MogHumato rpys cmernee,

XOTb 1 cTan OH TaXeree.




16. «HoXHuULUbI»

W. n. — nonynéxa Ha cnvHe, onupasicb Ha npeanrneyvbs c3agn. CorHyTb HOrM, BbIMPSAMUTbL UX Ha Becy U
BbINMOJIHATbL CKPECTHbIE ABMXXEHMS NPSIMbIMU HOraMu Ha CYET 2— 4—6—38, COrHyTb M ONYyCTUTb HOru. [oBTOPUTbL 2—
4 pasa.

HoxxHuubl cTpuryT ymeno: Yuk ga

yuk! Bepycb 3a geno!




18. «PyKu B KpbIIbILLKN»
W. n. — néxa Ha cnvHe, pyku 3a rosfioBy, HOMM BbINPAMIIEHbI. MaxoM pyK CECTb, PYKW B «KPbISIbILLKWY», CMMHA NpsMasi,

BEPHYTLCA B WU. Nn. NoBTOpnTh 2—4 pasa.
Coenatb «KpbISbILLKA» CYMEEM,
Ecnu mbiwuuamn Bnageem.




19. «PyKu Ha 3aTbINOK»
M. n. — néxa Ha cnuHe, pyku 3a rosfioBy, HOrM BbiNpsMIieHbl. Maxom pyk cecTb, PykM Ha 3aTblfIOK, HAKIOHUTHCS
Brnepéa, ctapasicb 160M KOCHYTbCSI KOMIEHEN; BbINPAMUTLCS, PYKU HA NOSIC, BEPHYTLCA B W. N. [oBTOpUTE 2—4 pasa.




20. «MoTAHUCH K HOCKY»
W. n. — néxa Ha cnvHe, pyku 3a rofioBy, HOrM Ha LUMPUHE nney. Maxom pyk cecTb, TAHYTbCS pyKaMu K HOCKY OOHOW
HOrY, BbINPSAMUTBLCS, PYKU Ha NOSIC, BEPHYTLCA B U. M. TO e — k gpyroun Hore. [NoBTopuTb 2—4 pasa K KaXXaomn Hore.

CTonbl Mbl nerko gocraHeMm, Ecnu rmubkumn mbl ctaHem!




21. «KHMkeyka»

M. n. —néxa Ha crnuHe, Pyku 3a rofioBy, HOTM BbiNpsiMiieHbl. MaxoM pyk CecTb, BbITSAHYTb PYKWM BNepPEd, HAKIOHWUTLCS W
TAHYTbCSI K HOCKaM, BbIMPSIMUTBLCS, PYKW Ha NMOSIC, BEPHYTLCS B W. M. MNoBTOpuTL 2—4 pasa.

CTonbl 9 Nerko focTaHy,
Ecnu «kHWXe4kon» 9 cTaHy




22. «MoBopoT» /. n. — néxa Ha CnuHe, pykn BAOMNb TYNOBULLA, HOTU Ha LWMpuHE nned. Maxom pyk cecTb, pyku
B «KPbIMbILLKN», MOBEPHYTBCS BMPaBO, BbINPAMUTBECH, MOBEPHYTbLCA BMEBO, BbIMPSAMUTLCS, PYKM Ha MNOSC,
BEPHYTbCA B W. M. [oBTOPUTL 2—4 pasa B KaXaylo CTOPOHY.






23—26. «Cagb no-typeukun!»

W. n. néxa Ha cnvHe, pykx 3a rofioBy, HOrM MOMYCOrHYThbl. Maxom pyk cecTb MO-TypeLKn, pa3BecTu pyku B
CTOPOHbI, CMWHAa NpsiMas, BEpHYTbCA B W. N. [oBTOpUTL 2—4 pasa.

N. n. T0 >xe. MaxoMm pyK cecTb MO-TYPELIKW, PYKM Ha MOSIC-B CTOPOHbI-Ha NOSC, BEPHYTbCA B W. M. [NoBTOPUTL
2—4 pasa.

M. n. T0 xe. Maxom pyk cecTb NO-TYpeLKn, PyK1 3a rofioBy-BBEPX-3a rONOBY, BEPHYTLCS B L. M. [oBTOPUTL
2—4 pas3a.

M. n. 70 Xe. MaxoM pyk CECTb MO-TYPELIKU, PYKM B «KPbIMbILLKWY, CIUHA NpsiMasi, CUAETb HA CYET 2—4—6,

BEPHYTbCA B U. N. [NloBTOPUTL 2—4 pasa.

Mo-Typeuku g cuxy,

CnunHy npaBuibHO AepXy.




27. «[JocTaHb NNOKTEM KOJIeHN»
. n. — néxa Ha cnuHe, pykn 3a ronoBy, HOrM NONYCOrHyTbl. Maxom pyk cecTb, pyku 3a rosioBy B 3aMOK,

NOBEPHYTbCA U TAHYTbCA JIOKTEM K MNMPOTUBOINOJIOXKHOMY KOJIEHY, BbINPAMUTBLCA, TO Xe — B APYrylo CTOPOHY,

BEPHYTbLCS B U. N. NoBTOpUTb 2—4 pasa B KaXXaylo CTOPOHY.

Byay MblLLLbI YKpennaThb,
3HaunT, CUINbHBLIM CTaHy.
JlokTem MoTSAHYCb K KOneHy

W ero goctaHy.



28—29. «J1éxa Ha 6oKy»

N. n. — néxa Ha Boky, neBas Hora nosnycorHyTa, npaeas — BbINPSAMIIEHa, fieBas pyka nof ronoBon, npasas
— B ynope nepeg rpyaeto. [oaHAaTE NpaByto HOry BBEpX Mo yrrom 45°, 3agepaTbCs B 9TOM MOMOXEHUN Ha CHET
2—A4—6—8, BepHyTbCA B U. N. To ke — Ha Apyrom 6oky. NoBTOPUTL 2 pasa.

W. n. — néxa Ha 6okKy, neBas Hora NonycorHyTa, NpaBas — BbINPAMIIEHA, JIeBasi pyka nog, rornoBon, npaeas
— B ynope nepea rpyabto. MNMogHATb npaByto HOTy BBEPX, NPUCOEOVHUTH K HEW BbINPAMIIEHHYIO NIEBYIO HOTY,
onyctuTtb o6e Horu BmecTe. [NoBTopuTh 2—4 pasa.



30. «[MoTsAHUCHY»
M. n. — cugsa Ha KoneHsax, pykn Ha nmosice, MieYn pacnpaBrieHbl, CMHA npsmasd. BeitaruBas pyku
BBEPX (B «3aMOK»), BCTaTb Ha KOJIEHW, NOTSHYTbCS BCEM TYIOBULLEM BBEPX, BEPHYTLCA B W. M., paccna-
ouTbcs. MNoBTOPUTL 2 pasa.

MbIwubl ykpenunu,
CnnHy gepxum npsimo!
4 3a KpacuBYyH OCaHKy

Hac noxsanut mamal!







