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00yuenus

Haxopsce B pexume CaMOU30JISALUUM Ha JUCTAHLIHMOHHOU

¢dopme oOyueHHs, TBI MOXKEIIb HCHBITHIBATh ICUXUYECKOE U

¢u3nueckoe HanpspkeHue. CuctemMa TMCTAHIMOHHOTO OOYYEeHHUs JUIs

OOJIBLIIMHCTBA SIBJISICTCSI HOBOM, MBI BCE ceHYac MPOXOIUM IEPHOA

aJlanTallluy, UCIBITHIBAEM NICUXUYECKHE U (PU3NYECKUE NEePErpy3KU, AJIs TOro, 4YTOObl COXPAaHUTh
CBOE TICUXUYECKOE U (PU3UIECKOE 3I0POBHE, TEOE HY)KHO 3HATH M MPHUMEHATh HECKOJIBKO TPABHUIL:

* HeoOxomuMo coO0aTh PEXUM THS, BOBPEMsI BCTaBaTh, BPEMs CHA, JIOJDKHO OBITh, HE
MeHee 8 yacoB. OO0s13aTenbHOM ciena 3apsaKy, OHA MPUIACT SMOLUOHATIBHBIN HACTPOU HA BECh
neHb. [IpuMu KOHTPACTHBIH Ty1, OH B30OAPHUT U MIOAHUMET HACTPOCHHUE.

B tBOEM mIMTaHNH JOJIZKHBI OBITh:

® MOPKOBb - OHA CIIOCOOCTBYET Jy4IlIEeMY 3allOMUHAHUIO;
® JIyK — [IOMOTa€eT IIPU HAIPSHKEHUU U YCTaJIOCTH;
® OpExXH - YKPEIUISIOT HEPBBI, CIIOCOOCTBYIOT BEIHOCINBOCTH;

® OCTpBId Tmepen, KIyOHHMKa, OaHaHBI IOMOTYT CHSTh CTPECC W YIyYIIArOT
HACTPOECHHUE;

e KamycTa - n30aBUT T€0s1 OT HEPBO3HOCTH;

® IS MUTAHUS KJIETOK MO3ra M XOPOIIETO KPOBOCHAOKEHUS, MTOJIC3HBI YSPHHUKA HITU
MOpCKas pbIoa.

e Crumynupyer paboTy Mo3ra — CyXO(pYKThbl, OpEXH, CEMEUKH, 3JIaKu, FOpbKUH
HIOKOJIAJ U T.JI.

L4 Kancynm C pBI6I)I/IM KHUPOM PEKOMCHAYCTCA NPUHUMATh B CTPECCOBBIX CUTyallUAX.

HeoOxonuMo crimaHupoBaTh BpeMs 3aHATHH U 00s3aTeNbHO, KXl Yac JAeNaTh NepephiB
10-15 MI/IHYT JIs1 OTAbIXa. OT)II)IX&TI) HY)KHO AKTUBHO, HCIIOJB30BaTh FI/IMHaCTI/IKy 11 1J1a3,
JBIXaTeNbHYI0 TUMHACTHKY, ayTOTPEHUHT. MOXKHO mochymiaTh My3biky. CMeHa JesTeNbHOCTH
00s13aTEIBHO JTOJKHA OBITH.

[IpakTHueckue ynpaxHeHUsl, KOTOPbIE Thl MOXKEIIb UCIIOJIb30BaTh BO BPEMsI MIEPEPHIBA.
Pe3xue osusicenusa 20106t

1. IToBopoTs! BnpaBo, BieBO. McXoaHOE MOJOKEHUE: HOTH HAa LIMPHUHE IUIEY, PYKU
omnyiieHbl. Pe3ko moBepHyTh TOJ0BY BIIPABO, B KOHIE PE3KUI BAOX «IIMBIT», HEOONbIIAS May3a.
Toxe camoe BieBo. «Hroxaem» Bo3nyx 3a crimHoi. Tak ynpaxHeHue npojenats 8, 16, 32 paza.

2. Hcxonnoe nonoxenue takoe xe. Ha cuér «pas» - mojgate rojoBy U IJI€YU BOEPET,
B KOHIIE «IIMbIT». Ha cuér «1Ba» - OTKMHYTh T'OJIOBY Ha3aJ — «IIMbIN». «Hroxaém» BOo3ayX — momn
U OTOJIOK. «MaJIbli MasTHUKY.

3. HOBOpOT TOJIOBBI BIIPABO C BBITATMBAHHUEM no;[6opozu<a, IMpaBOC YXO BbILIC JICBOTO,
B KOHIIE - «IIMBIT». To e camoe BJICBO, JICBOC YyXO BBIIIC IMPABOro, B KOHIEC pe?,KI/Iﬁ BJ0OX
«IMBIT».

Ynpasicnenusa ¢ peskumu npyscunucmovimu npucedanuaMu u NOGOPOMOM 6epXHell
yacmu mynoeuua

1. Xonr6a Ha mecTe. MicxomHOe MO0KEeHNEe: HOTH Ha IMIUPUHE TUIeY, PYKH OIMYIICHBI.
Ha cuer «pa3» - mar 5eBoii, mpaBasi pyka K IUieuy, JieBas Ha3aj J0 OTKa3za, «MbIry. Ha cuer
«JIBay - IIar MpaBoii, JeBasl pyKa K Iuiedy, mpaBasi pyka Ha3aJ 10 0TKa3a, «imMbIr» 8, 16, 32 pasa.



OI[HOBpeMeHHO C PC3KUM BAOXOM «HIMBII'OM)» TaK KC PC3KO MNPUCCCTH Ha OHOpHOﬁ HOre, TCM
CaMbIM Mbl YMCHbBIIIAEM FJ'I}’6I/IHy AbIXaHWA U YBCIUMYHUBACM IMOCTYIIJICHHUEC YITICKHUCIIOTHI B KPOBB.

2. [Mpucenanus 6e3 xoap0bl. VcxomHOE MOJIOKEHHE: TIOI-000pOTa HANPABO, MpaBas
HOTa BIIEpEaM, PYKH MOJYCOTHYTHI B JIOKTSAX. Pe3ko mpucecTb Ha MpaByl HOTY, CJEerka C)kKaB
IPYAHYIO KJIETKY IBHKCHHEM PYKH BHU3. B KOHIIE yIpaKHEHMs PE3KHM BIOX - «mIMbIr». M Tak
MOBTOPHTH &, 16, 32 (CBsA3BL C OMOpUTMaMHU ).

3. Komkay. McxonHoe 1osoxeHne: HOTH Ha IIMPUHE 1Y, PYKU MPUXKAThI K IJIeuam
B KyJiakax. Pe3kuM ABM>KeHHEeM MOBEPHYTh KOPITYC BIIPABO, CIENIAB MPUCEAaHNE, BBIOPOCUTh PYKU
BIIEpE C PE3KUM BJOXOM «IIMBITOM», CXBAaTHTh «BOPOObsS», «MbIIIbY). Tak ke pe3ko
IIOBEPHYBLIKNCH BJIEBO, IEPEHECTU TEJIO HA JIEBYIO HOTY U IOBTOPUTH MPEABIAYIIEE YIIPAXKHEHHE.

4. VYopaxkuenusi ¢ nBmwkeHueM pyk «OOHuMKH» McxonHoe MOJIO0XKEHHE: HOTU Ha
HIUPUHE TUIeY, PYKU Pa3BelIeHbl B CTOPOHBI, JaJOHU BHU3, Malblibl pa3zxaThl. Hacuer «paz» -
00XBaTUTh pyKaMH IUICYH 3a CIHHON C MpUCEIaHHEM, IIpaBasl pyKa BBEpXY, JieBas MOJAMBIIIKOMH,
MOJaTh KOPILYC Ha3al, PEe3KUM BIOX «IMbIr». Pyku B ucxoaHoe nosioxkeHnue. Ha cuer «iaBay -
IIOMEHSATh PYKH, IIpaBasi MOJAMBILIKOM, JieBast BBepxy. [loBroputs ynpaxHenue 8, 16, 32 paza.

S. Hacoc». HMcxoaHoe mosiokeHue: pyku Mepesd Tpyaplo, Kak Obl CXaB PYKOSTKY
PYYHOTO aBTOMOOWJIBHOTO HAacoca. Pe3K0 HAaKIOHUTHCS, BBIIPSAMUTH PYKH C PE3KUM BIOXOM
«mMbITOMY. [IpHHATE UCXOIHOE MOJIOKEHHE. Y TIpaKHEHUE TOBTOPUTSH 8, 16, 32 u T.11.

6. MasTHuk». YnpakHEeHHE BBIIOJIHIETCS B KOMOWHAIMU «HACOC» — «OOHHMKI.
[Ipemiararorcst Tpu BapuaHTa, OTIMYAIOIIUXCS KOJTMYECTBOM YIIPAKHEHUI: YEThIPE pa3a «HACOCH»
U YeTHIpEe pa3a «OOHMMKNY; 1BA Ppa3a «HACOC)» M JIBA Pa3a «OOHUMKHN»; OJIUH pa3 «HACOC» U OJUH
pa3 «oOHUMKHY. B Kak[JoM BapraHTe KOJIMYECTBO YIPAaXKHEHUH TOBOIUTH 10 8, 16, 32 pas.

Ynpasicnenus ¢ nazpysxoit na kopnyc u nozu

1. Horu Ha mmpune ey, pyku onyieHnsl. Ha cyer «pa3» - pe3kuii moBOpPOT BIIEBO C
00XBaTOM KOpIlyca JIEBOI PyKOW c3a]u, MpaBoi - criepey, B KOHIIE YIPaXHEHUS Pe3Kuil BIOX
«IIMBIT ¢ TpucenanreM. Ha cuer «iBa» ynpaxHEHHE OBTOPUTH BIIPABO, IOMEHSB PYKH.

2. [IppIXKKOM HOTM B CTOPOHBI IIMpE IUIeY, pyKH Ha nosic. Ha cuer «pa3» - corHyTtsb
IIpaByIO HOTY B KOJIEHE, JIeBas psiMasi, 10CTaTh IPaBoOi

3. PYKOW HOCOK JIEBOHM HOTH, JIEBAsl pyKa BBEPXY. B KOHIIe ynpakHEHUs pe3Kuil BIOX
«IMBIT». B ncxonHoe nonoxenue - pyku Ha nosic. Ha

4. CUET «Ba» - YIIPAXHEHHE ITIOBTOPUTH B MPaBYIO CTOPOHY &, 16, 32 pa3za.

5. [Ipucenanue Ha nByx Horax. McxoaHoe mosokeHue: HOrM Ha IIHMPHUHE IJIeY, pyKU

Ha nosice. Ha cuetr «pa3» - riiyboko mpHucecTb, HE OTpbIBas MATOK OT I0JIa, PYKH BHIOPOCUTH
BIIEpe]], pe3KUil BIOX «wmIMbIr». Ha cuer «iBa» - B ucxogHoe monoxeHue. Ha cuer 3, 4 -
MTOBTOPUTH YIPAKHEHUE U NMTPOJOJDKUTH 10 16, 32 u T.1. pas.

6. VYopaxkHenue tazobenpeHHOro mnosca. McxolHoe MOJ0KEHUE: HOTHM IIMpe IUIed,
pyku Ha mosce. KpyroBoe BpaleHHe KOPIIyCOM W Ta30M C OOJNbIIONW amIuiuTynoi. B koHIe
MOBOPOTa HANPaBO Pe3KUM BIOX «IMBIr». Cuer 8, 16, 32 u T. 1. [IOBTOPUTH C TAaKUM KE CHETOM
BJIEBO.

* TpynHo 3aHMMAaThCS I0Ma CaMOCTOSATENbHO, HE KOmU B cebe aypHble smouuu. Ecnu
YyBCTBYEIIb, YTO ThI 30JI, HE pacKpy4uHuBai cBOIO 37100y. Y He BhIIUIECKUBAl €€ Ha POIHBIX, OHU
HU B 4éM He BUHOBATHI. Jlyunie Bo3bMHU JIMCT OyMaru u rnocrapaics Hanmucarb, 4eMmMy MEHS yYUT
naHHas o9Ta cutyauus? IIoMHM Kaxaas CIOXKHash CUTyallMs —3TO TBOS BO3MOXKHOCTb JIJIS
CaMOpAa3BUTHs, CaMOBOCIIUTAHMS TEPIEHUs, LEICYyCTPEMIEHHOCTH, PEIIUTEIbHOCTH,
OTBETCTBEHHOCTH, B3pPOCJIOCTH U T.A4. OHA —TBOM YUMTENDb!

* He npuHMMall NOCHEMIHBIX PEIIEHUN, HE TOPONUCh W HE CYyeTHCh. Bcerna 3aHumancs
aenom!



* Beigenu B cBOEi XKM3HM MOMEHTBI, KOTOPbIE HUKaK HE CMOXKEITh H3MEHUTh, U MEPECTaHb
OeCcTIOKOUThCS 1o X ToBoay. He Haka3biBaii ceOst 3a y)Ke ceIaHHbIC OMMOKH OSCIIOKOMCTBOM M
Tockoil. Crienaii Tak, YTOObI 3TO HE MOBTOPSIIOCK.

* [lenu TO, 4TO MMEEIIb.: CBOM IOM, CEMbIO, JIOOAIMX TeOs aroaei. Becerga MokHO HalTH
YTO-TO XOpOIIIEE.

» Yanre obOmiaiicss ¢ poauTensiMu. 3BOHU JIPY3bsIM, pOAHBIM, Onm3kuM. OOIIeHne TOMOraeT
MOHSATH, YTO ThI HE ouH. CaM nojiepKuBail TeX, KOMY HyKHa TBOs 3a0oTa!

Bc€ Teuér m BCcE MeHsieTcs M 3Ta cuTyarus o0si3arenbHo u3MeHuTcs. He Tepsit Hanexpl!
BCE BYJIET XOPOIIIO!

Pexomenganun noaroronJieHsl I'MO neaaroroB-ncuxojioroB

€ MCI0JIb30BaHUEM 0011e/10CTYIIHOI nHpopManuu, pasMelieHHO| B ceTu UHTepHeT
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