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OCHOBHI NpaBunia ans M a30B0ro
pO3cnabrneHHs

 [1pyn po3crnabneHHi BamMm Hi4YOro He
NOBUHHO 3aBaXaTu. 3HIMITb €JIeMeHTH
opAry, AKi CKOBYHTb TIJIO - KpaBaTKa,
B3YTTH, OKYnspu, peMiHb, bpacneTu.

e [iInxante piBHO, BifIbHO.

 Po3cnabneHHsA 3aBXAN NOYNHAETbLCA
3HU3y Bropy, To6To CNo4YaTKy HOru,
NOTIM PYKMU, nnedi i M'A3n oonunyys.



M’a3n pyk

e CUNbHO CTUCHITb KyFnakuv Ha 5-10
ceKkyHp. [loTiMm nocTtynoBo po3cnaodTe
KUCTI PYK, OO3BOSIAIOYU IM
po3crnabutuca. lna onpauroBaHHA
NPOTUNEXHUX M'A3IB po3vyenipTe nanbLl
lwmnpoko. NoTpumanTe ix Tak 5-10 ceKyHA
| 3HOBY po3crnabTe. BiguyBaeTe, K pyku
| M'A3U NepeAannivy4Ya HaNOBHKOKTbLCSA
Tennom? 3Ha4uTb, BCi 3aTUCKaYl TYT
3HATI.



M'ss3an oonu4usa

* [ToCMIXHITbCA LUMPOKO OO HaANpyru M'asis
LK. A Tenep noBifIbHO J0O3BONbLTE
nocmiwiyi nitu. [na poscrnabdbneHHst iIHWnX
M'A3IB BI3bMITb NpuUKnag 3 AUTUHU, aKa
OyXe xode nouinysatn Mmamy. BUTArHITL
ryon TpybouKoo | NOTAMHITLCHA TPOXU
Brepen, Butsaratodm nigoopigas. Lis
BripaBa TaKoX MPeKpacHO CrpaBnaAeTbCH 3
MIMIYHUMW 3MOPLLKaMK



[ 1Tneul

 [1igHIMITb Nflevyi BUCOKO, HAMararoimchb
AOTArHyTUCA A0 MOYOK BYX. [1OTIM NOBINbHO,
po3cnabnar4vncb, onycTiTb iX i CTPYCIThb.
MoBTOPITb TaK KiflbKa pa3iB, NTOKM OCTaTO4YHO
He Big4yeTe, WO 3 nsfie4yeu niwna BCA
HaKornnyeHa TAXKICTb.

* i3bMiTb M’IKMM PYLUHUK | CKPYTITb 3 HbOIO
aKkypaTHuU Banuk. Npunsaxre Ha CNUHY (Kpalye,
OO roroBa TPOXU BUXOAUSIA 3a MeXi ANBaHM,
KYLWeTKU i T. A4.), NoOKNnagiTb Banuk nig oCHOBY
yepena. A Tenep nNpocTo BiAKNHLTE rosioBy,
3aKpunTe odi i po3cnabTte Bci M'A3M.
BianouvBauTe 10-15 XBUIUH.



Horu

[ToBiNbLHO NSXKTE Ha NIQNOry: onyckanmte CNUHY
He nocniwar4m, xpedeub 3a xpebuem. OgHy
PYKY NOKNaAiTb Ha rpyaum, iHWY — Ha XUBIT.

- 3aKpUnTe Oui.
- 3po0iTb NOBINLHMW BAKUX Yepes Hic. Bce
NOBITPA, WO BU BAUXHYIIN, MOBUHHO NiTU Y

XXUBIT, TOMY NneYi 1 rpyaHa KniTka He NOBUHHI
pyXaTuUcs.

- BUOUXHITL Yepe3 3iMKHYTI ryou.

3po0iTb KiflbKa NOBiNIbHUX BANXiB-BUOUXIB, B
cepegHbLOMY Lie MOXe 3auHATU 5—7 XB.
BiguynTe, K po3cnabnaroTbCcA Balli M'AI3U
)XUBOTAQ, a 3a HUMU — | BCe TiNo.



PyKkn

 BUTArHyT™U pyKku Bnepen i HanpyxuTu,
HiOM HA HUX NIEeXUTb BaXXKMN BaHTaX.
[MoTim WWBUAOKO po3crnabuTtu, AK nicns
PI3KOro 3BifibHEHHSA Bif BaHTaxXy,
ONYCTUTU PYKN HA «NYXOBY KOBAPY».

e XpecTuTu pyKu Hag rorioBoro 3 CUNbHUM
Hanpy>XeHHAM (TBepAi, 1K poru), a noTim
LUBUAOKO PO3CrabuTn i onycTnTN B3OOBX
Tynyoa.



Tynyo

e HaxunuTtuco i poounTn pyxu, SKi
HaragyroTb NONIOCKaHHA OINMU3HKU, NOTIM
BUNPAMUTUCH | BUKOHYBaTU PYXMU, AKI
IMITYIOTb pO3BillyBaHHSA OIfIN3HU Ha
BUCOKY MOTY3KY.

e IMiTAUIA NiQHIMAHHA WTAHIU 3
HanpyXeHHAM i po3criabrieHHAM BCbOro
Tifa nicns il onyckaHHA. Y Takinxe
nocnigoBHOCTI NiAHIMAHHA rMpPIi OQHIED, A
NOTIM APYrolopykKoro | nepeTaryBaHHA
KaHaTa.



s

e CAAbTe Ha CTiNneub, TPUMAO4YM CMUHY |
rorioBy npsimo. 3pobiTb rMmMooknun Baux
| HATUCHITb AONTOHAMMU Ha oo,
OAHOYACHO HaNpPyXyr4n M’A3U WKl | He
Aaroyu ronoBi BIOKMHYTUCA Ha3aA.
3aTpumManTe guxaHHs i 30epexiTb
Hanpyry Ha 5-7 cekyHAa. Ha Buaunxy
BIOHIMITb OONOHI | HA 10 CeKyHA
NMOBHICTIO po3cnadTecs, onyCcTUBLUN

rorioBy Ha rpyau. [llostoptouTte 3-5
Na2liR



CnunHa

* NMIAXTE Ha XMBIT, BUTANTHYBLUUN HOI'U
Ha3a4,

* 3IrHITbL PYKU B NIKTAX | 3INPITbCA Ha HUX,
NigHABLUU BEPXHIO YaCTUHY TinNa;

e po3cnadTe nneyii TArHiTL CAUHY Bropy,
He BiApVBaKO4um XUBIT BIA CTaTi;

* 3aTpManTecs B Lin no3i Ha 1-2
XBUINMWHWU;

°* MOBTOPITbL 4-5 pasiB.



[1na po3cnabneHHs BCbOro Tina

BuxigHe nonoXxeHHA — cnasydm Ha cTinbui. KoxHy
BripaBy 6axaHO NOBTOPUTH 4-5 pa3siB.

1. BUTArHYTU pyKu i po34venipuTu nanbLi Tak, Woo
BiAYYTU HaNpyXXeHHs. Y TaKOMY NOJIOXEHHI
3aTpumatu ix npotsarom 5 c. Poscnaburtu, a notim
3irHYyTU NanbLi.

2. lMoeinbHO onycTuTH NiAGopiaAas,
po3cradbutucs i saanuwaTmca y Takomy nosioXXeHHi
2-3 C.

3. Cnpgsauum Ha cTinbuli, NigHECTU PYKKU Bropy, NoTim
NfaBHO ONYCTUTH IX AoA0Iy, po3cnaouTu.

4. TMpami pykun po3BecTu B OOKU AONOHAMU AOropu,
3pobuTn BOUX, NOBINTbHO ONMYCTUTU BHUS3,
BUOUXHYTMU.

5. 3poOUTKN HaXUNKM i NOBOPOTU rOsiIOBM.



