OOJITOXUTEJIN.

Yacmo 1.

Ieab npoexma.

Yacmeo 2.
Uccaedobanue 6 namem xaacce.
Yacmos 3.
Hoazoxumeru xubyuue 6 nawe Epem:.
Yacmye 4.

Kax npabuavno numamaca.
Yacmes 5.
Pacnopadok oHa doazoxumens.
Yacmy 6.

Ympeunaa sapaoxa.

Yacmo 7.
Bwt600w0L.



Llenb npoekrTa.

m 1. Coeasamo uccaedobanue 6 Hauem Kaacce.

m 2. Usyuumo pacnopaoox oA u numanue
00.1202Kumeaeil.

5 3.Coeasamv 6vb16000L.
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MccnegoBaHve B HaWleMm Kracce.

Kakyro nuuy Mbl npeanoyntaem

MsaAcHble dact-chya OBoLUY 1
NPOAYKTbI hpyKTbI
Oenaem nu Mbl 3apsaaky
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700 o730 Koraa mbl NNOXUMCH

o -~ N WO H 00 O N

20.00 21.00 2130 22.00 2230 23.00 nocne
23.00



Honzoxumenu xuesywue 8 Hauwe

epemMsi.

m [lo nenpobepetnvim OanHbIM 0OHUM U3
CAMBLX CINAPLIX Humeaeu nAaHemo!
Abasaemca epaxcoanun u3 Kumas Jlu-
Yeyn-an. Pooubwuiica 6 1680 200y u
ymepuwiuil 6 1933 603pacme 253 200a.

m B yesde Kynxoa npobunyuu Heemuno
ObL1 00HAapYIxeH yerobek, KOmopomy
ucnoanusoce 142 2ooa.



b c6o1 00.120)KUument - apmucm
) Muxauiobuu 3eavoun. On ymep 6
020a emy ucnoanuaca 101 2oo0.
Xaua06uy 3acayxeHH bl
meampe Cobemckou Apmuu.



Kak npaBUnbHO NUTaTbCA.

B excednebrnom metto HenpemeHHo 00AXHDbI
Obime AYK U HecHok. B nux oonapyxenst
KomMnoHenmsl Beuwecmba, mopmo3saujue
pasbumue onyxoieil.

U max, umo0vL npedynpeoums
npexcdebpementroe cimaperue opeanusma,
3adepxicams, a mo u 6o6ce usdbexcams
pasbumus mex uiu uHsvLx 3a001e6anuil, npu
cocmabaenuu c60ezo payuona NUMAaHusA
Heobx00uMo npudepkubamosca maxKux
npabua:



m 1. nepbole 0.4100a HA MACHOM U PbIOHOM
0yavoHe comobuome te 0oaee 2-3 pa3 6
Hedeato. B ocmaavtivie OHu cynvl 004X HbL
Obims GecemapuarcKumu;

m 2. cmapaiimect no 603MoxHOCU
brarouams 6 mento 041004 u3
MOpenpooyKmob : karomapob, Mopckoi
Kanycmot, kpebemox, muouu. OHu ocodbento
noxesnst nocae 70 aem, nocKoavKy
00.1a0atom npomubockiepomuyeckum
delicmbuem;



m 3. codeprkanue coau 6 nuuwe cokpamume 00 1
YAUHOU 10XXKU 6 OeHb,

m 4. x1e0 ewvme ayuuie pkanou, buepauiner
6oimeuxu uau ompyonoiu, He 6oaee 200
epammob 6 oenv;

m 5. 00abue 20moboime 04100 U3 PA3AUUHBIX
Kpyn, pacoau, copoxa, ecau Hem
NPOoMmu6 o eiesiciiies




(=]

Pacriopsiook OHs1

doJs120)Kumejisi.

Cocaacno uccaedobanuam yuenvix,
1POO00AKUINEALHOCING CHA HANPAMYIO Bausem
HA NPOO00AKUIMEALHOC® JKU3HU. B cpednem
dos20xkumenn cnam no 9-10 uacob 6 cymxu.
IIpuuem 300pobutil Kpenkuil con Abaaemcs
nowxasamesem xopouie2o camouybembua 6

At000Mm Bo3pacme




m A cama becconnuya, Ha KOMOPY0 Max 4acmo
Acasyromes 4100u nocae 45-50 rem, ne
Abaaemca conymcembByrouum haxmopom
cmapocmu. Hapywenua cna 3a6ucam moavko
om usuos02ureckux U NCUXUYECKUX

paxmopob, 1o He om Koauuecmba npoIKUMvIX
Aem.

m C4005uacob ympa — nodsém 044
004120XKumenetl.

C5do 7 uaces dpax (ppyxkmul,




A20¥umens He 6xooum He
K 6 Maxdonaavdce , bypeep

/1€ N00BEMA HEeAAMeAbHO 0eAamsb 3apA0KY.

Oblil 0eHs Oviuams cbexcum 6030yxom u
ams He 00AbUYI0 NPODEIKKY.

= He cmompems 00120 meaebusop, a
3aHUMAMBCA 0eA0M.

\



YTpeHHAA 3apsaaka.




m Iloav3a ympenuei 3apAoKu:
* Vmpeunaa zapaoxa npobyixoaem,
030opabaubaem u ykpenasaem opeaHusM.
* Vayuwmaem xpoboobpauienue, umo
nomozaem axkmubusupobams Gce cucmemol
opeaHusma.
e (O0uaadaem 3axasubarouum deiicmbuem.
* JHucyunaunupyem ueaobexa.

* [llo6vimaem nacmpoenue, ybesuuubaem
pabomocnocooHocme.




m Komnaexc ynpaxcnenuii 044 ympenteu
3ApA0KU 00.15KeH COCMOAMDb U3 PASMUHK,
Komopas 0Aumca 2-3 Mutymeol u 0CHOBHO
YympenHeu c2UMHACMUKIL
Boioupaume me ynpaxtenus, Komopole
Hpabamcs, pasnoobpasvme c6010 Yympeunioro
3apAaoxy.

= 5-10 munym nompaueHHvIX YmMpom Ha 3apAOKY
= 3110 3a.102 XOpouie2co HACMPOEeHUA U

0o0pocmu Ha Becov Oend U Kpenkoz2o0 300poboa
Ha 0042ue 200b!!



m 1. Haoo numamuoca npabuivho.
m 2. Ympom nado deaams 3apAaoxy.

m 3. Hado cmapamuvca menvuie numamuocs 6

Dacm-Dyode. A




ABTOpbI AOKNaaa

Kopabouxuna Eauszabema
Jle6uenxo Examepuna

Bepeynoba I0aua



Cnacmnb6o 3a BHumMmaHue!

Hapeemcsa 4TO Halwla npe3eHTauus Bam
noHpaBuUnachb.




