duznyeckad KvJib a

Kakoe ¢pusnueckoe Ka4ecTBO s
X04y pa3BUTh y cebs?




« {1 ObI XOTeJIa PA3BUTH Y Ce0sI TAKOE
KadecTBO, KaK CHuJIa.

e B yactHOCTH, CHJIIY PYK.




C dero ke g4 HauaJjia?

 Taxk, s BpiOpasia yrpakHeHHs1, KOTOPbIE
IOAXOAAT UMEHHO J11 MeHs (KaK HOBUYKY, 1
KakK JIeBYIIIKE MOETO TEJIOCT0KEHHA).

CHECK IT OUT.




YrunpakHeHUuA:

* 1) OTxuMaHuA OT noJjia (10-15 pas);
 2)OT:KMMaHMusA Ha Opychsx (HeIloIHas
aMILJINTY/Aa,10 pas);

- 3)IloaTATNBaHUA:

a) Co cryna;

b) C upppxka (bukcamus);

c) Cnoamep:KKou;

d) C nomorinbio cBoux cui (MEeHSAIO IOJI0KEHNE).

PeryasspHoO KaxKabIH JIeHb 15 pa3 Mo 2 IoAX0/a, HO
MBIIIIBI OBICTPO «3a0HUBAIOTCA», IOITOMY A€/1aI0
IIEPEPHIB — 1 JIEHD.



3adyeM Ke [JId JEeBYIIKH CUJIbHbIE

DYKHU?

o Kaxx/jaa neByIka MeuyraeT UMETh IIOATAHYTOE
CTPOMHOE TeJio. JlocTuraercs aTa 11eJib He TOJIBKO
yIpa*KHEHUSAMU AJIs IIpecca UK SITOAULl, HO U
TPEHUPOBKAMH Ha MBINIIEI PYK. f cuuTaro, 4To cuia
OUY€eHb Ba’KHOE KaueCTBO JIJIs HAIlIero TeJia.
PenbedHBIE PYKH CMOTPSTCA HAMHOTO KpacuBee,
HeKeJIU PYKU — «BeTOUKH».OTMETUM, YTO JEBYIIIKE
BOBCe He 0053aTeJIbHO 3aHUMAaThCs HapallliBaHUEM
MBIIIIEYHOI MAacCChl, KaK 3TO JieJIal0OT MY>KUHHBI,
JIOCTAaTOYHO Jep:KaTh cebs B TOHyce. Beb KoMy, Kak
HU HaM (JIeByIIIKaM) IIPUXOIUTCS TaCKaTh TSKeJIbIe
CYMKHU, HOCUTh Ha PyKax JieTel 1 BOOoOIIe cIiacaThb
Mup. Ham kauecTBO — cujia- He0OXOANMO.



Croacu6o 3a BHUMaHue!




