YnpaXHeHUsA Ha paccriabneHune.




UYTO TakKoe
paccnabnexHue?

PaccnabneHune aBnsgeTcs COCTOSAHUEM,
B KOTOPOM paccnabneHo Balle Tesio u
YyM. B 3TOM cocTossHUM paccnabreHsb
BAalUM MbILWLUbI U YBENYEH MPUTOK
KPOBU K MO3TrY.




YTO He ecTb paccrnabneHue:

KypeHune 1 ankorosb.

[TIpoCMOTp TeneBmsopa. -
[TpOCTO COH.

[TIpocXXnBaHne guBaHa U NE€Hb.



YnpaxHeHuns Ha paccrnabneHue
ANnA PykK

e 1. lloaHATbL OAHY PYKY Bnepea v
natb en cBob6oaAHO ynacTb.

e 2. [1OAHATL PYKN B CTOPOHLI N AAThb
MM ynacTb» A0 pacKkayMBaHUA.

o 4. Tynosulle paccnabutb u
pACKaynMBaTb BOKPYr HEro pykwu,
HauMHaa ABUXeHMe Mnjae4yoMm Bnepea u
Ha3aA.



YnpaXHeHus1 Ha paccrnabneHue
Ona Hor

+ 1. AcxoaHoOe nosioXXeHme — CToMKa, HOru
4yTb pacCTaB/1eHbl, HAKJIOH Brepea, pPyKu
cBoboaHO cBucatoT. PackaumBaHue pyk B
CTOPOHbI TO/TYKaAMWN HOT.

o 2. /cxoaoHoe nonoxXeHme — CToOMKa Ha
OAHOWN HOre Ha BO3BbILWEeHNN, Apyras
cBO60AHO cBewmnBaeTcs. ABMXKEHUNEM
6beapa cBoboaHYyt0 HOry paccsiabneHHo
packauynBaTb Ha3aj — Bnepea.



YnpaXHeHus1 Ha paccrabneHue
LLEewn

o «YpOHUTBL>» (paccsiabneHHo
HaKJIOHUTb) roJ1I0BY Brepea, 3aTeM
Ha3a/, B CTOPOHY, c/ierka crnbas
HOIW.




YnpaXHeHus1 Ha paccrnabneHue
ONa CrvHbI

+ 1. NcxogHoe nonoxeHne — CTounka,
TyJIOBULLE HEMHOIO HAK/IOHEHO
Brepen, PyKu CBUCAKOT. «KYPOHUTb»
(HaK/IOH Bnepen) TyJioBuULLE, HEe
Hanpdarass pyk n He NpendaTcTByS
cBOOOAHOMY ABUXXEHUIO UX Ha3aA.
[Ipn obpaTHOM ABUXEHUU PYK Briepen
TynoBuLUle BbINPpSMUTb, He crnbas
HOT.



YnpaXHeHus1 Ha paccrnabneHue
Ona Hor

+ 1. cxoaHOEe nosoXXeHne — CTouKa, CTYMHU
UyTb paCcCTaBJIEHDbI.

«YpPOHUTb>» TyNOBuULLE BNepea U BblMOJHUTb
KpyroBble aABuMxXeHunsa paccnabneHHo npwu
HebobLOM CrmMbaHnmM KoneHeu.

o 2. AcXxoaHOE MooXeHne — CToOMKa, PyKu
BBEepX, NagoHu Bnepen. «YPOHUTb» KUCTH,
3aTEM COMHYTb PYKW B JTIOKTSAX, KYPOHUTb>»
N PYKWU, 3aTEM KYPOHUTb>» Tynosmu,e
crnbast Horu. |




YnpaxHeHne «MapadoH»

o A cenyac gaBauTe nocYNTaeM 4ucsio
rnyJsibCalunm 3a HEKOTOPbIN MHTEPBAJT
BpeMeHU, a UMeHHO — 3a 15 ceKkyHA.
A .A4aM BaM CUrHas v Bbl HaQ4HETE
CUNTaTb YUCJIO My JIbCaLNM.
3aKOHYNTE CHYET, Kor/Aa rNnpo3By4YnUT
CUIrHaJsl OKOH4YaHuA. -




YnpaxHeHne «MapadoH»

¢ 3aKOHYMIN cyeT. Kakoe ynucsio y Bac
[10J71y4YNJ10Chb ? 3arnuiLinTe ero Ha JIMCTKE.
Tenepb onpeaesnm Ball rysibc. 370
C/€e/1aTb O4YEeHb MPOCTO: MOMHOXbTE
[oJly4eHHOE YUCJ/I0 Ha YETbIPE U Bbl
rnosiyymte 4ymcsio bueHum cBoero cepala B
MUHYTY. ITO U eCTb Balll ryJsibC. 3aruvLimnTe
3Ha4YeHne CBOEro rnyJsbca Ha JINCTKE.
Tenepb, KorAa Bbl HAy4YnJ1MCb 3aMeEPSITh
rnyJsibC, AaBauTe BbIMOJIHUM C/IEAYOLUNE
3a/aHus.



YnpaxHeHne «MapadoH»

+ NMepBoe 3apaHume. Ca/4bTE€ B KPECJIo,
3aKpouTe rsiala, paccsiabbrecb. Bam
ZaeTcs o4Ha-ABe MUHYTbI, [1/151 TOro
4TOb6bI BOUTU B COCTOSIHUE r/1y60KOU
penakcaumn. NItak, pacciabbre
r1ocsie0BaTesiIbHO HOMrM, PYyKuU,
TYJI0OBULLE, LLIEIO U JINLO.




YnpaxHeHne «MapadoH»

+ BTOpoe 3apaHme. Tenepb, cnasa B Kpecsie
C 3aKpbITbIMU /1a3aMun, rnpeacrasbTe cebs
Ha OJINMIUNCKOM CcTagnoHe. Bbl 6exunte
Mapa@®oHCKY0 ANCTaHUn. bexxute
9KOHOMHO, cObpaHHO, CHJibl CBOU
bepexxere, HO BMECTE C TEM U
BbIK/1a/lbIBAETECL, BE/b BaAM TaK HY)XHa
nobeaa! (llayza 30 cekyHA.) A cenyac
CHOBa 3aMepuM Balll ryJibcC. |
[IpurotoBunce. [lo4yyBCTBOBAa/IN 8!
nyJsibcauuio... |



YnpaxHeHne «MapadoH»

o [TOMHOXXUJIM MMOJTYHEHHOE YUCI/IO Ha YETbIPE
n 3a@uUKCcUpoBasin rnoslyYeHHbIN pe3ysibTaT
psiZIOM C repBbIM.

A Teriepb Bbl MOXXETE BbIYECTb U3 BTOPOIO
4Yucsia rnepsBoe. 31a pa3HOCTb MOKa3bIBAET,
HaCKOJIbKO YyCreLIHO Bbl MOXKETE yrpaB/isiTh
CBOUM BHYTPEHHUM COCTOSSHUEM C MOMOLLbIO
BOObpa’keHus.

Ha 3ToM Hall mapa@oOHCKUM TECT 3aKOHYEH.



PebaTa 3anomMmHuUTe: AEHb
NONe3HO 3aKaH4YMBaTb
YIpaXHEHNUSAMU Ha
paccnabneHue!




Cnacunoo 3a
BHUMaHue!

[legaror — ncuxonor MmpoHosud HO.T'.



