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* CopeprxaHue

= YNPa>XHEHUS NPU YTOMIEHUN.

YnpaxxHeHuga [

14 'J1d3.

YnpaxXHeHusa [

14 rOJZ1I0Bbl U LLUEWN.

YnpaXHeHUd [

N8 _PYK.

YnpaxxHeHuga [

N4 TYJ10BULLd.



+

YNpa>KHeHns npu
YTOMJ1IEHUMN




+

« MenneHHo onyctntb NoAOOPOAOK Ha rpyab
M OCTaBaTbCH B TaKOM MONOXeHun 5 c.

« [1poaenatb 5-10 pas.



+

« OTKMHYTbCS Ha CMNMHKY Kpecna, NoSIOXUTb
PYKM Ha 6eapa, 3aKpbiTh 1a3a,
paccnabutbcsa n nocuaetb Tak 10-15 c.



+

= BbINpAMUTBL CrHY, TENo paccnabuTs,
MArKO NPUKPbITb rNa3a.

« MeaneHHO HaKTOHATL roJI0BY BNepes,
Ha3ad, BNpaBo, BJIEBO.



+

= Cuas npsAMO € OnyLEHHbIMU PyKaMn, pe3Ko
Hanps4b MblLLLbI BCErO TENA.

= 3aTeM 6bICTPO MNOSTHOCTLIO paccnabuTbes,
OMYCTUTb FOSIOBY, 3aKPbITb MM1a3a.

« [locnpgetb Tak 10-15 c.
« [1poaenaTb ynpa)kHeHue 2-4 pasa.



+

= CecTtb ynobHo, cnerka paccrtaBuB HOIMu.
= PYKM NOMOXWUTb Ha cepeauHy >XMBOTa.

= 3aKpbITb rNnasa u rnyboko B3AOXHYTb Yepes
HOC.

= 3a4epXXaTb AblxaHue (HACKOSIbKO BO3MOXHO).

= MeasieHHO BbIAOXHYTb Yepes3 poT
(MONHOCTLIO).

= [lpogenaTb ynpa)xHeHue 4 pa3a (ecnin He

BO3HMKHET rOJ/IOBOKPYXKEHME). .



* SdbbekT

« Paccnabnernuve tena, CHATUE HEPBHOIO
Hanpsh»XeHusi, BOCCTaHOBJIEHUE
HOpPMaJIbHOro pUTMa AbIXaHWUA.



+

YNpa>xHeHUs /14
rnas



+

= 3aKpbITb Ma3a, pacciabutb MblllLbl f16a.

« MeaneHHo C Hanps)XeHneM CMecTuUTb
rnasHole 96710k B KpanHe NeBoe
Nono)eHne, yepes 1-2 € TaK XKe nepesecTu
B3rnsa4 Brnpaso.

« [1poaenatb 10 pas.

= CneanTb 3a TEM, YTOObI BEKU HE
noaparmBasnmu.

= He wyputbCs.

11



* SdbbekT

= Paccnabnenue n ykpenneHue rnasHbix
MbiLWL, n36aBneHne ot 60nn B rnasax.

12



+

« MopraTtb B Te4eHun 1-2 MuH.

13



+

« C Hanps)xeHneM 3aKpbiBaTb Ha 3-5 C
nonepeMeHHo OAWH U ApYyron rnas.

14



+

« B TeueHnn 10 ¢ HeCKONbKO pa3 CUMBHO
3a)XXMYPUTbLCH.

15



+

« B TeueHnn 10 ¢ MeHATb HanpaB/ieHne
B3rngaa: NnpamMo, BNpaBo, BN1IEBO, BBEPX,
BHU3.

16



+

= [loTepeTb nagoHn OAHY O Apyryto, YTO6bI
NosIBUIOCH OLLyLLeHne Tenna.

= [1pUKPbITb NAAOHAMM rNa3a, CKPecTus
nanbubl B LeHTpe nba.

= [1OMHOCTbLIO UCKNIOYUTL AOCTYN CBETA.
=« Ha rnasa v BeKkn He HaXKUMaTh.

« Paccnabutbcs, ablwatb cBOH6OAHO.

= [100bITb B TAKOM MONOXEHUN 2 MUH.

17



* SdbbekT

« XMMMNYecKoe BOCCTAaHOBIEHME peLenTopoB
rna3, paccnabneHune rna3HbiX MbiLLL,
ynydlieHne KpoBoobpalleHUs B 3pUTeSibHO
arnnapaTte, n3basrieHne OT OLyLLeHns
YCTanocTu rnas.

18



+

YNpa>xHeHUs /14
roJ10BbI

U Lien



+

= [loMaccmpoBaTtb NMLO, YTOObI CHATL
HanpsHXeHne NULEBLIX MbILLIL,

20



+

« HaaaBnmBasa nanbLaMu Ha 3aTbI/IOK B
TeyeHun 10 Cc genaTtb BpallaTesibHble
OBW)XEHUS BNpaBo, 3aTEM BJIEBO.

21



* SdbbekT

« PaccnabneHune mbiwu Wwen n nuua.

22



+

= 3aKpbITb rNasa un caenatb rnybokmn BOOX.

= Ha Bblaoxe MeaneHHo onyCcTuTb
noabopoaoK, paccnabuTb LWEKD 1 Nieyu.

= CHOBa rnybokunn Boox, MeasieHHoe

KPYroBoe ABWXXEHME rofI0BOU B/1IEBO U
BbI1OX.

« [lpogenaTtb 3 pa3a BNEBO, 3aTeM 3 pa3a
BNpaBo.

23



* SdbbekT

= Paccnabnexve Mol ronosbl, LWEN U
nJe4yeBoro nosca.

24



+

YNpa>xHeHUs /14
PYK



B nonoxXeHun cnas unum cTtost pacrosioXnTb pyKu nepea
NINLIOM,

JlTaaoHW Hapy>Ky, NasnbLbl BbINPSAMAEHbI.
Hanpsub nagoHu 1 3anscTbsl.

CobpaTb nanbLUpbl B Kynakn, 6bICTpo 3arnbas ux oamH 3a
ApYyrMMm (HavymHaTb C MU3UHLEB).

BonblLMe nanbLbl OKaXyTCs CBEPXY.

CunbHO COKaTble Ky/1laku MoBepHYTb TaK, YTObbl OHU
"nocMoTpenn” apyr Ha apyra.

[1BMXXEHWE - TONbKO B 3aMSACTbsSX, TOKTU HE MOABUXHbI.
Pa3aTb Kynaku, paccnabutb KUCTH.
[poaenaTtb ynpaXHEHMe eLle HECKObKO pas. o



* SdbbekT

« CHATHE HAMNpsa>XeHnd B KNCTAX U 3anACTbsX.

27



+

= B nonoxeHun cnaga nnm ctos onyctuTb
PDYKV BOOJb TENaA.

=« Paccnabutb mx.

= Coenatb rnybokum BOOX U Ha Mea1EHHOM
Bblaoxe B TeyeHue 10-15 c cnerka
NOTPSCTU pyKaMMm.

« [1poaenaTb Tak HEeCKOJIbKO pas.

28



* SdbbekT

= M36aBneHne oT yCTanocTu pyk.

29



+

« CuennTb nanbubl, COEANHUTbL NAA0HN U
NPUNOAHATL JIOKTW.

« [1OBOpauyMBaThb KUCTU TO NasibLi@aMN BHYTPb
(K rpyamn), TO HapyXxy.

« [lpogenaTtb HEeCKONbKO pa3, 3aTeM ONyCTUTb

DYKM U NOTPSACTU paccnabneHHbIMu
KUCTAMM.

30



+

« [lowenkaTtb nanbuammn obenx pyk,
nepemellas 60nbLLION NaneL, nooyepeaHo
Ha BCe Apyrue nasnblpbl.

31



+

« LLIMpoko pacctaBuTb Nanblbl HA HaNpPaYb
KUCTWU Ha 5-7 C, 3aTeM CUIbHO CXKaTb
nanbLbl B Kyflaku Ha 5-7 ¢, nocne yero

DA3XaTb KyNaku N NOTPACTU

DaccabneHHbIMU KUCTSMM.

« [lpogenaThb ynpa)XHeHne HeCKOJIbKO pas.

32



* SdbbekT

« CHSATWE HanpsKeHUs B KUCTSAX U 3ansICTbSIX.
= VI3baBneHune oT ycTanocTtu pyk.

33



+

YNpa>KHeHUs /14
Ty/10BULYa




BcTaTtb NpAMO, cnierka paccraBuUTb HOMW.

[MoaHATb pyKM BBEPX, MOAHATHCS Ha HOCKM U
NOTSAHYTbCS.

OnycTuUTbCS, PyKU BAOSb TYSIOBULLA,
NaccnabuTbcs.

'lpogenatb 3-5 pas.

TOAHATB MIEUN KaK MOXKHO Bbile U NAaBHO
OTBECTU UX Ha3aj, 3aTeM MeASIEHHO BbICTaBUTb
Bnepes.

[lpoaenatb 15 pas.

35



+

« CTO4 HArHYTbCA, NMPUIOXNUTb J1aAOHN K
HOIMaM no3aan KOJIEH.

=« BTAHYTb XXMBOT M Hanps4b CrnHY Ha 5-6 C.
= BbINpaAMMUTLCA 1 paccnabuTbcs.
« [1poaenaTb ynpa)kHeHue 3-5 pas.

36



+

« BCTaTb NpAMO, HOrM Ha LWWMPUHE nned.
= Pa3BecTn pykun B CTOPOHbI Ha YPOBHE nneu.

= Kak MOXXHO 6osblLle NoOBepHYTb TY/10BULLE
BMNpaBo, 3aTEeM BJIEBO.

« [Ipoaenatb Tak 10-20 pas.

37



+

« HOrt Ha LLIMWPUHE T1J1EY, CJIErkKa
paccna6neHb| N COMHYTbl B KOJIEHAX.

= [lenasa rnybokumn BOox, paccnabutbes.

= Ha Bblgoxe nogHATb pyku BBEPX, TAHYTb UX
K MOTOJIKY.

= OWyTUTb HanpskeHne B MbllLAX NasbLieB
DYK, MJ1€Y, CMNHbI U CHOBA - rNyboKNiA
BAOX.

38



+

= Ha BbljOXe HaK/IOHUTbLCS Bnepea U
KOCHYTbCSl pyKaMu rnosna nepes Hockamu
Tyerns.

« OnycTuTb ronosy, paccnabutbcs.
= BOOX - 1 Ha BblAOXe BbINPAMUTLCS.
« [lpoaenaTtb ynpaxHeHue 3 pasa.

39



* SdbbekT

« PaccnabneHue mbillil, pacnpsMieHme
MO3BOHOYHMKA, Y/yylleHne
KpoBoobpallieHus.
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