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TexHikKN eMOIiITHOT CAMOITi ITPUMEKN

Koxcra mexuixa — 3 KoPOMKUM NOACHEHHAM YOMY 60HA NPAUIOE T K iT 3Acmocy8amu

3a3eMneHHa 5-4-3-2-1
YOMY LIE MPALKOE

Konu Mny cTpeci, MO30K 3acTpsarae B TpMBO3I. 3anyyYeHHA OpraHiB Yy TTd MOBEPTAaE yBary B TEMNEPILLHI MOMEHT i nepepuBae
NETNO TPUBOXHUX OYMOK.

AKTIPAKTUKYBATU

Ha3BiTb: 5 peden, aki baunte = 4, akiuyeTe — 3, AKX TOPKAETECh — 2 3anaxu — 1cMak. MOBINbHO | YBaXHO.

OunxaHHa 4-7-8
YOMY LIE MPALIKOE

MopoBXeHMN BUOMX aKTUBYE NapacuMnaTUyHy HepBOBY CUCTEMY — Ty, LLO BiANOBIAAE 3a PO3CnabneHHs. byksanbHO
CMOBIMbHIOE CEPLLEBUTTHA 38 XBUMUHW.

AKTIPAKTUKYBATU

Bavix yepes Hic Ha 4 paxyHKW — 3aTpUMKa Ha 5-7 — MNOBINbHWUI BUOMX Yepe3 poT Ha 8. [oBTOPITb 3—4 LMK,

LLloAeHHWK noYvyTTiB
YOMY LIE MPALIKOE

Konv M1 Ha3nBaeMO eMOLLil Ta 3anmMCyeEMO OyMKU, aKTUBYETLCA PaLlioHanbHa YacTuHa MO3KY, gka OXONMOOXYE eMOLLINHNIA
BIAYK.

AKTIPAKTUKYBATU

5-10 xBUNMH: NUWITL 6€3 LeH3ypu. «3apas A BiAYyBalo...», «Lle cxoxe Ha...», «H xody...». [IpOCTO BUNMECHITh BCE Ha narnip.

XIMitO MO3KY .
AK MPAKTUKYBATU

MporynaHka, NpucidaHHs, TaHLL, PO3TAxXKa — 06epiTb Te, WO BaM 40 AyLi. BaxaHo acuMeTpuyHi pyxu. EQekT BiadyTH1M yepes 5-7
XBUMVIH.

CamocniBuyTTA
YOMY LIE MPALIOE

CamMokpuTUKa MiACKMoe CTPec i copoM. CamMocniBUyTTSH akTVBYE CUCTEMY Be3Mekn MO3KY Ta 3HUXKYE TPMBOTY.
AK MPAKTUKYBATU

MoknagiTe pyky Ha cepLie. CkaxiTb Cobi: «Lle BaxKo. A Mato NpaBso BiavysaTyv Le. A NiaTpUMyto cebe 3apas.»

TexHika «[May3a»
YOMY LIE MPALIKOE

MiX CTUMYNOM | peakLL€o € MPOCTIp. HaBMMCHa Nay3a NoBepTae HaM NpaBo BUOOPY Ta 3yMNUHAE aBTOMaTUYHI peakLil.
AK MPAKTUKYBATU

Mepu HixX pearysaTi, 3pobiTe 3 NOBINLHKX BOMXM. 3anuTanTe: «LLo g BiavyBato? LLIo s Hacnpasai Xouy B Lt CUTYaLLi?»

OpHa ManeHbka pagicTb
YOMY LIE MPALIIOE

MO30K y CTpeci irHoOpye NO3nTMBHE. HaBMUCHMIM MOLLYK Manix 3a40BOMNEHb NEPEMUKAE YBary Ha Te, WO AaE eHePrito.
AK MPAKTUKYBATU

«LLlo ManeHbKe i TpreMHe s MOXY 3pobuTK AN cebe CborofHi?» Yallka Yato, A3BIHOK ApYry, 10 XBUAWH KHUMW, yrtobneHa My3uka.

Di3nyHUM pyx
YOMY LIE MPALIIOE
PyX 3HXYE piBeHb KOPTK30MY (FOPMOHY CTPECY) i MiABYLLYE piBeHb eHAOPOIHIB. HaBiTb 10 XBUMMH NPOryNSHKU 3MIHIOIOTH



