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Mooenv Enena, nnamve uz mpuxomasica pymep2numia c aaukpou, pasmep 46 pocm 170 (peanvuswiti pazmep no ooxeamy epyou 46,
no obxeamy bedep 44 pocm 167 cm) U3 uzmenenuii — KaniowioH cOeian Ha NOOKAAOKe U3 OCHOBHO20 MPUKOMAdiCA

BbiKpoiiKa npeacTasneHa B pasamepax 40-60 Ha poct 164, 170 1176 cw.

TpukotaxHoe miaTbe cpeHero 00bemMa, MOTYIPUIIETAIOIIEro CHITy3Ta, CIYIICHHOE [UIeY0, BTAYHOU pyKaB, HU3
pYKaBa M HU3 M3/EHs BIIOATMOKY, OJHOIIOBHBINA KalIOIIOH, pa3pe3bl B OOKOBBIX IIBAX, Ha TAJMH KYJHCKA CO

LIHYPOBKOM.
MpubaBKku Ha cBo6oaHOEe obneraHMe un napameTpbl U3genus:

Pocm 164 cm
Pazmep 40 42 44 46 48 50 52 54 56 58 60
Ilpuéasxa k OT', cm 7,2 7.4 7,6 8,0 8,4 8,8 9,2 9,6 10,0 10,5 11,0
Ilpuéasxa k OB, cm 9,4 9,6 9,8 10,0 10,6 11,2 11,8 12,4 13,0 13,0 13,0
Jlnuna pyxasa, cm 51,1 50,7 50,2 49,9 49,4 49,0 48,4 47,6 46,7 46,8 46,1
Jlnuna uzoenus, cm 86,1 86,3 86,5 86,7 86,7 87,2 87,5 87,9 88,3 88,8 89,3
Pocm 170 cm
Pazmep 40 42 44 46 48 50 52 54 56 58 60
Ilpuéasxa k OT', cm 7,2 7.4 7,6 8,0 8,4 8,8 9,2 9,6 10,0 10,5 11,0
Ilpuéasxa x OB, cm 9,4 9,6 9,8 10,0 10,6 11,2 11,8 12,4 13,0 13,0 13,0
/lnuna pykasa, cm 53,5 53,1 52,6 52,4 51,8 51,4 50,8 49,9 49,4 49,2 48,5
/lnuna uzoenusn, cm 88,4 88,5 88,6 88,7 88,80 89,0 89,2 89,4 89,7 90,2 90,7
Pocm 176 cm
Pazmep 40 42 44 46 48 50 52 54 56 58 60
Ilpuéasxa k OT', cm 7,2 7.4 7,6 8,0 8,4 8,8 9,2 9,6 10,0 10,5 11,0
Ilpuéasxa x OB, cm 9,4 9,5 9,8 10,0 10,6 11,2 11,8 12,4 13,0 13,0 13,0
/lnuna pykasa, cm 55,9 55,5 55,0 54,7 54,1 53,8 53,2 52,3 51,8 51,5 50,9

Jlnuna uzoenusn, cm 91,1 91,3 91,5 91,7 91,9 92,2 92,5 92,9 93,3 93,8 94,3



lﬂ,J'II/IHa PyKaBa C KaXAablM pPasmMepom yMeHbLaeTCA, TaK KaK C KaXAblM pPasMepom
yBeENNYUNBAETCA O/IMHA nneyal

PekomeHayemble maTepuanbl — TPHKOTaXKHBIE TOJOTHA, TAKKE KakK, QyTep AByXHHUTKA C JAHKpO#, hyTep
TPEXHHUTKA C METJIeH Ha U3HAHKE M C HAYECOM, JUKEPCH U IPOYre BUABI TPUKOTaXa. 110 KemaHuio KamomoHOM
MO>KHO C/IeJIaTh Ha MOJAKJIAJKE, ISl 3TOT0 MOAKIAAKY MOYXHO BBIKPOUTH IO I€TANISAM KaIIOIIOHA.

Taxke BMECTO KaIllOLIOHA TOPJIOBHHY MOKHO 00pa0oTaTh JBOWHOW MOAKPOMHON 00TaukoM, i 0O0TayKu
BBIKPOUTH O€iiKy W3 TpuUKOTaxa (MOMEepeK M0JIeBOM), mupuHa Oeiliku 4 cMm, [UIMHHA OelKM paBHA JTUHE
rOpJIOBUHBI yMHOXeHHOU Ha 0,75, mpunycku Ha mBel 10 BceM ctopoHaM 0,5-0,7 cm (mmpuHa OBEpIIOYHOMN
CTPOYKH).

Kpome TpukoTaka Ha mjaTbe MOJOWIYT JIETKHE IUIATEIbHBIC TKaHW, Hampumep, cymep codrt (Ha OONMbIIMX
pa3Mmepax peKOMEHIyeM LIUTh MaKeT).

Pacxop, 0OCHOBHOro TPMKOTaXa Ha NJaTbe C KaniowoHom 6e3 noaknaaku/c nogknagkon npu

wupuHe 180 cm:

164-40 101/146 cm

170-50 135/160 cm

176-60 165 cm

He 3a0piBaeM yuuThIBaTh pacxoa Ha ycaaky mocine BTO wnm crtupku tpukoraxa. [lns Oonee TOYHOTO
OIIPEJIEIICHUS PACX01a PEKOMEHYETCsl Pa3IoKUTh BCE I€Tall BBIKPOMKH HA HIMPUHY TPUKOTAXKA, HAIIPUMED, Ha
180 cm.

o kpos 1erajieil mpoMepsiiiTe JINHY H3/1eJIMs U VIMHY PyKaBa o cede, TAK KaK PH 0THOM 1 TOM 7Ke pocTe IaHHbIe
NapaMeTrphbl y pa3HbIX JIOAEH MOI'YT OTIH4YATHCH.

Cneundukauma getanei:

Ne
n/n HaumeHoBaHue aetanu Konunuecrso
1 [epennsist yacTh (MOI0YKa) 1 co crubom
2 CriHKa 1 co crubom
3 PykaB 2
4 Kamromon 2 (+2 monkamka)
5 Kynmcka 1 co crubom
6 Tecrossiil kBagpar 10Hal0 cm 1

Bce netanu ¢ npunyckaMu Ha OIBEL.

| ]

L1

3anpeu.|aeTc;| nepepnaBaTtb NnaTHbIe BbIKpOFIKVI
TPeTbUM NMnuam n pasmMmellatb BbIKpOﬁKM B
OTKPbITOM OgOCTyne.

Canrt - https://elena-plenkina.ru/
YouTube channel

— http://youtube.com/c/ElenaPlenkina
VK - https://vk.com/tim_hm
Instagram-
https://instagram.com/tim___hm
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Mnatee Ipenic
164.0- 42.0- 92.0
Pasmep 42.0
Kynuncka

lneT
MaTepuan Bepxa
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