Brnpasu 1is po3ciaadaeHus
1 3HATTH HANIPYIK:

Purmiune yotuproxdaszne nuxanHs (2-3 XBUIU-
HU)

- (4-6 cex.) I'mubokwmii Baux depes Hic. [10BiIbHO
MIIHIMITH PYKH BrOpy JI0 PiBHS TPYJEH, TOJIOHS-
MU BIEpEI.

CKOHIIEHTpYITe CBOIO yBary B LIEHTpl JOJIOHb 1
BIJUYHTE TEIJIO «raps40i MOHETKI.

- (2-3 cek.) 3aTpuMKa JUXaHHS.

- (4-6cex) CubHul TIMOOKUI BUANX Yepe3 poT,
OILYCTITh PYKH.

- ( 2-3cek) 3aTpuMKa AUXAHHS.

Aymozenne mpenygeanns

(3-5 xBuIHH)

1. CangpTe 3pydHO, 3aKpUiTE O4i, CITMHA piBHA,
PYKH Ha KOJiHAaX.

2. MucieHo POKaxiTh «S1 CIIOKIHHHMIA.

3. «IIpaBa pyka Baxkka» -5-6 pas.

4. «S ciokiitHU»

5. «JliBa pyka Baxxka» - 5-6 pasis.

6. « cnokiiinuii. S roroBuit. S 310panmii. S
BIIEBHEHHH B yCHIXY ».

7. CTHCHITH mTajblll B KyJaK, BIJIKpUHTE oul,
rIIUO00KO BAMXHITE 1 BUAUXHITE.

Bupasu 111 3HATTS eMOUIHHOL

HANIPYIH.

+«+» CTHCHITH MBIl B KYJIaK 13 3aTHYTHM BCepe-
IUHY BEIMKUM TaiblieM. PoOmsiun BUIMX Cro-
KilfHe, HE TOCITIIAYU, CTUCKAUTE 13 3yCHILISM
kynak. [ToTiM, mocnabor04n CTUCHEHHS Kylaka,
3po0iTh Brux. [loBTOpiTh 5 paszis. Temep crpo-
OyliTe BUKOHATH IO BIIPaBy 3 3aKPUTUMHU OYHMA,
10 MOJBOIOE €(HEKT.
% 3erka mpoMacaxyite KiHdMK Mi3HHIIS.

% «Ilocmimkay - IlocMixuiteess cobi sKOMOra
HIUpIIe, MOKaXITh 3yOu (Jormomarae 3HATH M'S30BY
HAIpyrYy).

+ CnpoOyiiTe HammMcaTH CBO€E iM's TOJIOBOIO B ITO-

BiTpi. (Lle 3aBHaHHs MigBUINYE Mpare3JaTHICTh MO-
3KY).

% «TouxkoBHuil Macak» - 3pobiTh Macax BKa-
31BHUMH NAIBISAMHU 000X pyK (10 10 pa3): Touku Ha

71001 Mi>k OpoBamMu, Ha CKPOHSIX 1 32 ByXaMH.

< JliBoOiuHe TUXaHHS - [lanbiem 3aTHCKAEMO
npaBy Hi3Ipro. J{uxaeMo JiBOO HI3JpEI0 CIOKIHHO,
HErNuO0KO.

SIKII0 00CTAHOBKA HABKOJIO HANPYJKEHA i
BH_BiJUuyBae€Te, 1110 BTPAaYacTe caMoBJja-
JaHHS, Ieii KOMILJIEKC MOXKHA BHKOHATH
MpsIMO 32 CTOJIOM, HEMOMITHO JIJIS1 0TOYY-

H4YHX.

* Tak cunbHO, SIK MOXETe, HANPYXXTe MaJibll HIir.
[Totim po3cnadTe ix.

* Hanpy»kte 1 po3cinaldTe cTynHi HIT 1 IIMKOJOTKH.

* Hanpy»xre 1 po3cna0re ikpH.

* Hanpy»xte 1 po3cina0dre KosiHa.

* Hanpysxre 1 po3cna0te crersa.

* Hanpy»kte 1 po3cinadre M'si3u CiAHULIb.

* Hanpysxre 1 po3cna0OTe KUBIT.

* Po3cnabte criuny 1 mieui.

* Po3cnaGre kucti pyk.

* Po3cnabte nepenrnmivusi.

* Po3cnaGre mmro.

* Po3cita0Ore IuipoB1 M'SI3H.

* [locunpTe CHOKIHHO KUIbKAa XBHIJIMH, HACOJIOJKY-
I0YKCh TIOBHUM criokoeM. Komu BaM 3macThes, M0
BU TIOBUJILHO IUIMBETE, - BU MOBHICTIO PO3CJIA0MIIH-
csl.

«ITocmimka gpapaona»

VY pasi HacTaHHS CTpeCy, BCTaHbTE MPSIMO, ITi/IHI-
MITh TiAOOpIANS TPOXHU Bropy, pO3BEIiTh IuIedi i
MOCMIXHIThCSA. BKIIIOYITH CBOIO YSIBY Ha IOBHY
KOTYIIKY 1 Y$BITh ce0e €rurnerchbkuM (papaoHoM,
ropauM, sk chiHkc, 1 Becenmum, sik €Bren Ilerpo-
csiH. 30epexiTh CBOIO MOCMIIIKY 1 ITf0 TT03Y MPOTS-
TOM JIBOX XBWJIMH, a MOTIM po3ciiadTecs 1 3po0iTh
KUJTbKa €HEPTriHUX PYXiB pyKaMH 1 HaXUJIIB TyIy-
0a B pi3Hi OOKH.

Pesynbratu 1i€i Bpasu:

@i31070TYHUI: TOJIMIIEHHS! KPOBOOOIry B MiMi-
YHUX M's13ax 1 XpeOoTi.

[cuxomoriyHuii: MOXKIUBICTh TMOJUBUTHCSA 3 TY-
MOpOM Ha CHUTYyaIlilo, a B pe3yJbTaTi - MiABUIICH-
HS CTIKOCTI JI0 JDKepea CTpecy.

«J1oJ10HI»

Tpite nosoHI ofHA 00 OJHY MOKH HE 3'SIBUTHCS
teruto. Lle eneprist cum. [lami «BMuiiTecs» noio-
HSIMH, TIOTPITh NMaNBISIMA MOYKH BYX, TIOTPITh BY-
Xa.

TexHiKa «TIJIM00KOr0o TUXaHHI»
3pobutH rmuboKui moaux 1 npo cebe mopaxyBaTu
1o 10, moTiM 3poOUTH TTIMOOKUN BUIHX.
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Iopaau:

ITinroToBKa 10 icUTIB Ta

30BHIIIHBLOI0 HE3aJ1€;KHOT0 OLiHIOBAHHSA
e Iligroryii micue aJs 3aHATh
e Bseau B iHTEp'ep KIMHATH >KOBTUH 1 (pioste-
TOBUH KOJBOPY
e CkJyanu miaH 3aHATh. BuzHau «coBa» T 4u
«OKaBOPOHOK», 1 B 3aJIEKHOCTI BiJ LOTO MakK-
CUMaJIbHO BHUKOPHCTOBYH paHKOBI a00 BedipHI
TOJTUHU
e [lounm 3 HaWBAXYOTrO PO3ILTY, 3 TOTO Mare-
piany, sSIKuil 3Ha€Nl HaUTipIIe.
e Uepryit 3anarts 1 BignmounHok: 40 XBUIUH
3aHATh, TOTIM 10 XBUIMH-TIEpEpBa.
e Tpenyiics 3 CEKyHIOMIPOM B pyKax, 3acikai
9Jac BUKOHAHHS TECTIB.
e [oTyro4mCh A0 iCIUTIB, HOAYMKH MaJltoi cobi
KapTUHY IEPEMOTH, YCIIIXY.
e 3amuin JeHb mepes ICIUTOM Ha Te, MI00 Iie
pa3 MOBTOPUTH HAWBaXK4i MUTAHHS. .

HAIIEPEJOJHI ICITUTY
» bararo XxTo BBa)kac: I TOro IO0 IMOBHICTIO
HiArOTYBaTHUCSA 10 ICHIUTY, HE BHCTA4Ya€e BCHOTO
OJIHi€1, OCTAaHHBO1 NIEPE]T HUM HOYI.
* Ile HenpaBuiabHO. TH BTOMMBCS, 1 HE Tpeda ce-
0€ MepeBTOMITIOBATH.
* HaBmaku, 3 Bedyopa mepecTaHb T'OTYBaTHUCH,
MpUIMH Ty, 3p00OH MPOTYISHKY.
* Bucnucs siknaiikparie, mo6 BcTaTH 3 BiAuyT-
TM 0ab0POCTi, 60MOBOTO HACTPOIO.
+ Jlo aBTOOYCa, SIKUi MOBe3e TeOe Ha MyHKT Tec-
TyBaHs, TH TIOBUHEH 3'SBUTHUCS, IO HE 3aIli3HIO-
104KCh, Kpaie 3a 15-20 xBunuH. [Ipu cobi not-
pibHO Martu: 3ampoieHHs Ta ceptudikar 3HO,
NacropT 1 KiibKa (Ipo 3amac) pydyok 3 YOPHUMHU
YOPHUIIAMH, TIPO30PY IUIAIIKY i3 TUTHOIO BOJOO

Icnum -
cK/naodHa cmpecosa cumyauis
1 OyoHce 8axcAUB0 He 2ybumucs 8
excmpemanbHol cumyauii.

lyorce saxcauso Ha icnumi
80.100imu ceoimu emouiamu!

«Dmoyuu - 5mo eemep, KOMmopulil Hadysaem napyca.
On moacem npusecmu Kopadib 6 dgudicetue,
a Modcem nomonums e2oy.

Bonvmep

3asmpa nepewlil meoil IK3aMeH.
3a "omauuno" 3auenucw.

Byov u danvue camvim ayqwum
ITo dopoze 8 amy Hcu3Hb.
ITpedcmoum ewe max MHO20.
Ko scemy 2omoswvim 6y0b.
Cuacmwvs mvl mebe 3eMHO20
Ioxcenaem na gecb nymu!

///« / SR
/ e
(o) 7 )
/V// 45 ‘ (

- Ve o
) i S /// // / ///// //

Tlopaau crapwoknacHUkam
no niarortosui
Ao icnuris Ta 3HO
i BNIPABU HA 3HATTA
eMOUiUHOT Hanpyru

BiavHancvka 3azanbHooc8imHs wixoaa I-111 cmynenia
Ne3
Coxonosa A.C.



