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1.HavironoBHwuLLE — HABYITbLCS TEXHILL
«AHTUCTPECOBE ANXAHHSA»

[MoBINbHO BUKOHYUTE rnv|60|<v|v| BAUX yepe3 HIC (Ha 1-2-34);
Ha MIKY BAUXaHHA 3aTpyManTe ANXaHHSA (Ha 1-2), nic/is Yoro
3p06ITb BUAUX 4Yepe3 poT (abo AK 3pyyHO) fAKOMora
noBi/ibHILIE (Ha 1-2-3-4-5-6).

Lle 3acnoKinnmee gUXaHHS. HOCTapal‘/’lTecn YABUTU COO6I, LLLO 3
KOXKHUM [IM6OKMM BAUXOM | TPMBaJIUM BUAMXOM BW
MoCTyrnoBo Mo036aB/IsETECS BIA, CTPECOBOI Hampyru, HIOW

«BUMNXaETe ii Yepes Tpyo6ouKy». BUKOHyUTe L0 BrpaBy 5-10-
Thb pasiB

2. Y BUnapKy Ae30pieHTaLi Bi HAAMIPHNX emMoLjin,
BVIKOHaWTe AI€BY BrpaBy «5-4-3-2-1»

Lia BnpaBa pgonomo)ke BaM LWBUAKO MOBEpHYyTUCA A0
peasibHOCTI, MO Yep3i aKTUBYIOUM M’ATb OpraHiB BIAYYTTIB Ta
YBIMKHe /TIO6HY 3a paXyHOK Ha3BaHHSA CIB.

IHCTpyKUIA:

— Po3amBITLCS HABKOJI0 cebe Ta 3HanAITb oUMMa 5 npeameTIB
CMHBbOI0 KOJ1bopy. Ha3BITb IX;

- NpucnyxauTecs Ta noyymnTe 4 pI3HNX 3BYKIB. Ha3BITb iX;

— [JOTOPKHITLCA PYKOIO Ta BIAYYUTE 3 PI3HI MOBEPXHI. HaBBITb
SIKI BOHU Ha AOTUK;

— BiauynTe aBa pi3HI 3anaxu. HasBITb iX;

— Bu3HauTe LWocb Ha cMaK. Ha3BITb, L0 BU BIAYY/I HA CMaK?
(MOXXIMBO, BU BIAYYETE CMaK Yy PoTI, a SKLIO MaeEre
MOXX/IMBICTb, TO BUNTUUTE TPILLKU BOAU Ta BIAUYUTE, AKVN Y
Hel cMaK).




BIMPABU, AKI HAMPABAKOTb EHEPI'THO HA BUKOPUCTAHHA
MOTEHLUIAJTY MO3KY BE3 HAMPYTW

«KHOMKWY MO3KY»
CknagiTb AONIOHI Nepea, rpyaAbMu nasibLsIMy Bropy, He AVIXaunTe, 34aBITb
LLIOCUZI OCHOBW A0M0Hb. Hanpy)keHl M’A3yM nneden 1 rpygen. Tenep
BTAMHITb XXVIBIT | MNOTArHITLCA Bropy, Hauye6To, CNMpaloyncb Ha PyKW,
BU3MpaeTe 3 BIKHa. Bcboro 10-15 ¢ 1 ctano >kapko. [MoBTopITh 3 pa3w.
CknagiTb pykKy B 3aMOK, 06xoniTb HAMW MNOTUAMLIIO, HanpaBTe NIKTI
Bnepea. MOTArHITL rosioBy A0 JIKTIB, HE UWHITL OMIp, po3TArymTte
LUMVHWIA BIgAU1 Xpe6Ta. TArHITb PIBHO — Tak, W06 6ys10 NpueEMHO, 10-15 c.
XBUWIMHHUI MacaXk BYLLUHUX paKOBUH: 06epe>kHO NnoBepTanTe Byxa Tpu
pasu 3HU3Yy Bropy. PobITb BnpaBy, KON BWU PO3CIsHI. PO3ITPITb
rapHeHbKO ByXa — CMOYATKY TUIbKY MOUYKWU, @ NOTIM BCe BYXO LIJIKOM
AOJIOHAMWN: Bropy — BHWU3, Brepeg — Hasag, Nnpy UbOMy MoK/1auauTte
A3MKOM, SIK KOHAUKa 15-20 c. BnpaBa nigroTye Ao Hanpy><eHoi po6oTu.

«[epexpecHI KpoKu»
3BMYanHa xoAb6a Ha MicLl B LUBMAKOMY Temni. Ha KO)keH pas, konw
BalLlle /liBe KOJIIHO NIAHIMAETbLCA, TOPKaUTEeCA HbOIMo NMPaBol0 PyKoHo. I
HaBnaKW. Pyxul NOBNHHI 6yTV HAacTUIbKU eHepriiHMMu, LWo6 nomax pyk
6yB BuLLE ro/IoBU B TON MOMEHT, KOJIM KOJIHO TUIbKU OMYCKAETbLCH.
[NoBTOPITL BNpaBy KUibKa pa3iB, MIHAKOUYU PYKY | HOry. BnpaBy Mo>kHa
pobuTn CToAUN, CUAAYN (A1 3MIUHEHHS npeca | 3HATTA Hanpyru 3i
CMUHW) | neXkaun. Take TpeHyBaHHA He TUIbKU aKTUBIZYE pPo60Ty
ro/I0BHOro MO3KY, aJie | S3HIMAaE LWKIA/IMBI HAUTIAKU CTPEeCOPHUX BIJIMBIB.

«Jlegava BICIMKa»

ButaArHytn Bnepen pyky, CTUCHYTY B Kyjlak | 3 MIAHATUM [Aoropv
BeIMKUM nanbuem. [loTim noyatyn NOBUILHO onuvcyBaTU B MNOBITPI
BEJIMKVI 3HAK HEeCKIHYEHHOCTI (Y BUISaAl ieXkadoi BICIMKW). Jan cua
NMOBTOPUTMU L0 BripaBy Mo 4 pa3n KO)XKHOK PYKOK, NOTIM — 3UenumBLUV
o6buaBl pykn. Ha octaHHbLOMY eTarnl Heo6XiAHO BK/IIOUMTU BCe TUIO,
onucyrouM L0 BICIMKY B)Xe BCIM KoprnycomM. BrnpaBa He TUlbKU
«3apapKae MI3KU» — Le BIAMIHHA KOpeKLiHa BrpaBa nicisa poboTn Ha
KoMm’roTepl.

«Kineyko»
3 3ycnniam, HanpasnfAlUM KIHUMK iSUKa Hasag, no BepxXHbLOMY Heby,
nocrapamteca [AOTOPKHYTUCA SA3UKOM A0 MaJIeHbKOro sisvyka.
CnpobynTte pobunTin Le 6e33BYUYHO | 3 3aKPUTUM POTOM Jieriue, LuBuALLe,
e wBuawie - 10-15c.




AVIXAJIbHI BITPABU

«[AONNOHBbKW»
B.n. (BUXiAHe NoJIOXKeHHS) — CTOAYN:
Bctaty nNpsAMO, pyKu 3IrHYTI B JIIKTAX (JIIKTAMM BHU3), @ A0J/IOHbKW
BriepeA — «Mo3a eKcTpaceHca». CToaun B LibOMY MOJIO>KEeHHI g, poouti
KOPOTKI, PUTMIYHI, FY4YHI BANXWU Yepes HIC NPy LLbOMY CTUCKAIOUU A0J10HI
B Ky/1IaUKU (TaK 3BaHI XanasibHI pyxv). be3 nay3u 3pobutin 4 puTMIYHUX,
PI3KNX BAUXWN 4Yepe3 HIC. [loTIM pykun onycTtuTv 1 BIANOYUNTU 4-5 cek.
[MoTiM 3po6bUTIU e 4 ranacIBUX, KOPOTKMX BAVIXA | SHOBY Nay3a.
B HOpMI NOTPIGHO 3p06UTU NO 4 BANXU 24 pas.
Lilo BNpaBy MO)XHa pobuTn B 6yAb-AKOMY BUXIAHOMY MONOXKEHHI. Ha
noyaTtKy 3aHATTA MOXXe BUMHUKHYTU 3arnaMoOpoOYeHHsl, HIYoro
cTpaLuHoro! Mo)kHa NpPUCICTU | NPOAOBXXYBaTU cUAAYN, 36U1bLLUMBLUN
naysy ao 10 cek.

«[loroHYnKn»
B.n. — CToauun, pyku CTUCHYTI B Ky/1aKvl | IPUTUCHYTI A0 YXMBOTA Ha PIBHI
nosica. NMpun BaNXy Heo6XIAHO PI3KO LUTOBXHYTU BHU3 A0 NIAJIOM Kylaku
(M1eYl Npy UboMYy He Hanpy>kyBaTW, PyKy BUNPAMJIATA A0 KIHLUSA, LLIO
TArHyTUCcA go nmignoru). lNotim noBepHyTU KUCTI HA pIBEHb nosica B B.N.
3pobuTti NiAPAA S BANXIB-PYXIB. B Hopmi 12 pa3 no 8.

«Hacoc» (<HakauyBaHHS LLUMHW»)
B.n. — Croiun, HOrM TPOXM MeHbLLE, HDK LUMPUHA neYyeint, pyknu BHU3Y
(0.C. — OCHOBHaA CTIVKA). 3pobUTN Nerknia Haxmn (TﬂrHmic;l pyxamun po
ngniory, ajie He TOpKaTUCA NIA/I0NU) NPY LbOMYy B APYriA MOJIOBUHI
HaxXuny pobuT KOPOTKMW | raslacIBUn BAUX Yepes HIC. SaKIHYYETbLCS
BAUX pa3oM 3 HaxwioMm. Tpoxuy NIAHATUCA, ajie He MOBHICTIO, | 3HOBY
Haxun + BauX. Mo)xHa ysaBUTU, LWLO By HeHaye HaKauyyeTe LUMHY B
aBTOMO6UI. Haxvnin BUKOHYIOTbLCA Nerko | PUTMIYHO, HWU3bKO
HaxXUnATUCA He BapTo, AOCUTb HaXWIUTUCA A0 PIBHA nosica. CNvHY
OKpPYrnnTwy, rosioBy onyctutu. Baxknimeo !!! «Kayatm LLIVHY» B pUTMI
CTPOMOBOIr0 KPOKY.
B HOpMI BnpaBa BUKOHYETbLCA 12 pas3iB.
Obme>keHHs:: TpaBMU XpebTa I rosioBU, 6araTopiyHi OCTEOXOHAPO3U |
PagnKynmITX, MIABULLEHNA BHYTPILLUHbOYEPENHUA, apTeplasibHUA |
BHYTPILLUHbOOYHUN TUCK, KAMEHI B NMeYiHLyl, CeHOBOMY MIXYpI, HUPKaX —
He BapTO HAXWNATMCA HM3bKO. Haxmn pobuTtbcA nleab NOMITHO, ane
KOPOTKNW | ranac/iMuBuin BAUX BUKOHYETLCA O6O0B’A3KOBO. Bmp,mx
NnacMBHUA MICIA BAUXY 4epe3 poT, NMpU LbOMY POT LUMPOKO He
BIAKPUBaTW.
[laHa BnpaBa AOCUTbL pe3yNbTaTVIBHA, 3A4aTHa 3YNMUHUTU CepueBUv
Hanaz, | 6GPOoHXIaNIbHOI aCTMI.




«Kiuka» (HamBNpPUCAAKU 3 MOBOPOTOM)

B.n. - O.c. (Mg 4Yac BUKOHaHHA BMpaBW CTYMHI HIFr BI4 MNIAIOMA He
BIAPVIBalOTbCA). 3po6UTU TaHLloBa/lbHe NPUCIAaHHA 3 MOBOPOTOM Ty/1y6a
BMpaBo I NPy LLbOMY KOPOTKUIA, PISKAN BAUX.

MoTiM Te>XX came 3 NOBOPOTOM BJIBO. BUANXM BUKOHYIOTBCA MUMOBUILHO.
KoniHa Tpoxy 3rMHaloTbCsl | BUNPAMISIOTLCA (CUILHO He npuciaaTtiy, a
nerko I NPY>KMHUCTO). Pykn 371Ba | cripaBa BUKOHYIOTb XanasbHI PyXW.
CnvHa NpAMa, NOBOPOT B PaOHI TaJtli.

B HopMI BnpaBa BUKOHYETbLCA 12 pa3iB.

«061InmMun nneuyn»
B.n. — CTosun, pyKku 3IrHyTI | MIAHATI 40 PIBHA ruiedyen. HeobxiagHo Ay>ke
CUNbHO KUHYTU PYyKW, HauebTo xoueTte 06IMHATL cebe 3a cBOI rsieul. I 3
KO)KHUM PyXOM pobuTbCA BAMX. Pykn mig yac «061MM» MOBUHHI 6yTr
napanesibHO MO BIAHOLUEHHIO OAMH A0 OAHOro; Ay>Ke LUMPOKO BO6IK
PO3BOAUTU He BapToO.
B HopMI BripaBa BUKOHYETbLCA 12p. Mo>kHa BUKOHYBaTU B PISHUX BUXIAHUX
NMOJIO)KEHHSX.
O6bMme)keHHs:: IleMIYHa XBOpoba cepus, nepeHeceHUU IHPApPKT,
BPOMKEHN TMOPOK cepusA, - MNpUA [aHMX 3aXBOPIOBAHHAX He
pekomMeHAOBaHO pobuTn Lo Brnpasy. Moyat il cng 3 2 TVOKHSA 3aHATb.
AKLLO CTaH Ba)KKUW, TO BUKOHYBAaTU NOTPIGHO BABIYI MeHLUe BAUXIB (MO 4,
a MO)XHa HaBITb 1 MO 2).
BaritTHUM npmn6ansHoO (3 6 MICALIA BariTHOCTI) B LiIA BNpaBl HAa3a[, rosioBy He
BIAKNAAT, BripaBy BUKOHYIOTb TUIbKU PYKWU, PIBHO CTOATU | AUBUTUCA
Brepea.

«Bennknmn masaTHUK»
B.n. — Crosum, Horm BY)X4e ruieden. Haxmnumtuca Bnepea, pykamu
NOTArHyTUCA A0 MIAN0OrN — BANXHYTWU. Bigpasy, He 3ynVHAIUYNCH (TPOXWU
NPOrHyTUCA B MonepeKky) HAXWIUTUCA Has3ad — PyKamMuv OGIVIHATL MnJieul.
Te>XX - BAVIXHYTU. Bugnxatin AOBITbHO MDK BAVIXaMMW.
B HopMmi: 12 pa3iB. BnpaBy MO)>XHa BUKOHYBaTU cUaa4n.
O6Mme)KeHHSs1: OCTeOXOHAPO03, TPaBMU XpebTa, 3MILLeHHS MDKXpeoLueBux
AUCKIB.
Mpy AaHUX 3aXBOPIOBAHHAX C1I4, 0OMeXXyBaTU pPyX, TPOXU HaXUNIATUCS
Briepep 1 N4 vac Haxuay Hasaj nporMHaTucsa HebaraTo.
TUIbKW MNICNA rapHOro OCBOEHHS MepLUMX 6 Bnpas, g npucTynatyv Ao
peLuTw.
AoaaBaTy MO>KHa 0A4HY BMpaBy KOXXeH AeHb 3 APYrol YaCTUHY KOMIUJIEKCY,
A0 OCBOEHHSA BCIX IHLLMX.




«[loBOpPOTY ronoBwn»
B.n. — CTosum, Horu By>k4e ruieyeut. lToBopoT ros1oBU BNpaBo — KOPOTKU,
ranacnBmn Baux 4depes Hic. TeXk came B/BO. onoBa nocepeayiHi He
3YNMVHAETLCA, LU He Hanpy>keHa.
Ba>knnBo nam’atatn! Bugux noTpi6HO pobmUT POTOM MICASA KOXKHOIO
BANXY.
B HopMmiI: 12 pasiB.

«Byu.ma»
B.n. — Crosiumn, Horm By>kue ruieyen. Jierku Haxmn roNI0BU BrpaBo, ByXO
A0 NMpaBoro ruieya — BAMX 4yepes Hic. Te>X came B/1IBO. TpoXy nNoxXxmTaTtu
rosioBolo, MorNisA CnpsAMOBaHUMA Brieped. BnpaBa cxoka Ha
«KUTaUCbKOro 6osiBaHYMKa».
BAVIXM BUKOHYIOTBCS pa3oM 3 pyxaMu. Buguixarouwm, He BIAKpUBaTU poT
LLINPOKO!
B HopMmi: 12 pasiB.

«MasiTHUK ros10BOt0» (BHM3 | Bropy)
B.n. — CTosium, Horn By>kue ruieveut. OnycTuT rosioBy BHU3 (AUBUTUCS B
nignory) — KOPoTKUW, piskmn saux. MIAHATA rosioBy Bropy (AMBUTUCA B
cTento) - Bavix. Haragyro, BUANX NOBUHHI 6YT MDK BAVIXaMU | Yepes
poT.
B HopMmiI: 12 pasiB.
ObMme>keHHsi: TpaBMW TroJIoBU, BEretocyAuHHa [AUCTOHISA, enuiencis,
MNABULLIEHNA BHYTPILLHbLO-YepenHUM, BHYTPILLHLOOYHUIA,
apTeplaanmm TUCK, OCTEOXOHAPO3 LUMMHO — FPYAHOro BiAAUTY.

Mpn AaHX 3aXBOPIOBaHHAX He BapTO POOUTY rosiIoBOKO PISKUX PyXIB B
TaKVX BrpaBax K «ByLLKa», «[10BOPOTU ro/10BOI0», «MasTHNK roJ1oBolo».
MoBOPOT rosI0BM BUKOHYWUTE HEBEIMKWW, ane BAUX — ranaciMBui |
KOPOTKUIA.

Po6uT BNpaBy MOXXHa CUAAYMN.

«[epekaTn»

B.n. - CTosun, niBy HOry Bnepea, npaBy — Ha3aa,

1)Ba)KKICTb TI/1a NepeHecTn Ha NiBy Hory. Kopryc | Hora — npsiMI. 3IrHyTN
npaBy HOTy | NOCTaBUTW Ha HOCOK, Ay1s1 PIBHOBAru (asie cnupaTmcs Ha Hel
He BapTo). TPOXY NPUCICTA Ha JIIBIA HO3I, OA4HOYACHO BAMXaOUYMN HOCOM
(JuBYy HOry nicna NpPUCIAaHHA NOTPIGHO Bigpasy BUNPAMUTI). Biapasy >
nepeHecTn LEeHTP Barm Ha IHLUY HOry (kKopnyc 3a/MLUnTU NPAMUAM) |
TaKOXX TPOXU NPUCICTU 3 BAUXOM (J1IBY HOry He 3aCTOCOBYEMO).

Ba)>k/iIMBO NaM’ATaTI:

1-npuciaaHHA po6UTBLCSA pa3oMm 3 BAVIXOM;

2 — LeHTpP Barm nepeHoCUTU Ha HOry, Ha SIKIN BUKOHYETLCS MPUCIAAHHS;

3 — moia nNpucifaHHA HoOry Bigpasy i BUNpaSMUTUA, 1 NMOTIM
BUKOHYETbLCA NepeKaT 3 HOrM Ha Hory.

B HopMmiI: 12 pasiB.

2) BnpaBa BMKOHYETbCA TaKOXX fIK OMUCAHO BULLE, TUIbKNA HEeobXIgHOo
NMOMIHATU HOM'M MICLIAMW.

[aHa BripaBa poouTLCA TUIbKU B NMOJI0XKEHHI CTOAYMN.




BINPABU A1 PO3C/IABJIEHHA

«bna xmapa»

3aKpunTe oul | YABITb, LLI0 BM NIeXKUTE Ha CNuHI B TpaBsl. lNpekpacHn
TenJiMn NITHIN AeHb. B AnBUTUCA B AVIBHO YCTe 6n1aknTHe He60o, BOHO
Take He3BMYaviHe. Bu Haconopxyereca HUM. Bu Haconoa)xyerecs
YyyAOBMM BAOM. BU NOBHICTIO po3cniabnieHl | 3aa0Bos1eHI. By 6aunTe, K
AANIeKO Ha TFOPU3OHTI 3’ABNAETbCA KPUXITHA 6ula XmMapuHa. Bu
3a4yapoBaHI 1 MpPoCcTol0 Kpacolw. Bu 6aunte, AK BOHa MNOBUILHO
HabnmKaeTbCA A0 Bac. Bu nexxute, 1 BU abcontoTHO po3cniabneHi. Bu B
nagy 3 cammm cob6oro. XmMaprHa Aay>ke noBuibHO NIAM/IVBAE A0 Bac. Bu
HaCoI0ADKYETECA KPacoro UyAoBOro 671akMTHOro Heéa | MmasieHbKoI 61101
XMapku. BoHa sikpa3 3apa3 Hag, BaMW. Bu NOBHICTIO po3cniabnieHi |
HaCoNOKYETECS LIIEI0 KAPTUHOKO. BU B MOBHIN rapMOHIi 3 CamMyM co6010.
YaBITb CO6I, LLIO BU NMOBUILHO BCTaETe. BU nigHIMaeTecsa A0 ManeHbKOoI

6u101 XMapuHKU. B nigimmaereca Bce BuLle | BuLle. HapewTi, BU
AOCArNN MasieHbKOI 617101 XMapKU | CTyrnaeTe Ha Hel. Bu cTynaeTe Ha Hel |
caMi CTaETe MaJZiIeHbKOIO 6U1010 XMapKoto. Tenep | BU — MazieHbKa 6ina
XMapuHKa. Bu abconoTHO po3csiabsieHl, B Bac NMaHye rapmMoHis, | BU
NITAETE BUCOKO-BUCOKO B HEOI.

«MocMiLIKa»

3HaMAITb MPOTAromM AHA 4ac | nocuabTe KUTbKa XBUIVH 13 3aKPpUTUMW
ouMMa, Hamararouncb Hi Npo Lo He aymMaTtu. lNpu LUbOMy Ha BaLLOMy
0671144l 060B’A3KOBO MOBMHHA 6yTK NocMillKa. AKLLO0 BaM BAACTbCA
yTprMatn ii 10-15 XBUNVIH, BU BIApasy BIAYYETE, LLIO 3aCrOKOI/INCSA, a Balll
HacTpIA nokpawmsecs. Mg yac NOCMILLKA M’A3U 06/1M4YYA CTBOPIOKOTb
IMNYNbCU, 6/1aroTBOPHO BIJINBAIOTb HA HEPBOBY CUCTeMY. HaBITb, AKLLO
BU 34aTHI TUVIbKV Ha BUMYy4YeHy NOCMILLKY, BaM Bij, Hel Bceé OAHO CTaHe
nerwe. locmixarouncb, MU BUAO3MIHIOEMO TOHYC M’A3IB BCbOIo
06n1nyus, a Le B CBOKO Yepry 3MIHIOE Xig, AYMOK | eMOL|IA, HanpaBsaoun
IXy NOTpPI6He pycno.




