Koncynemauyusn ona pooumeneii «Heitpocumnacmuxay

«l'umnacmuxa ona mosza
— KJ1104 K pa36umuio
cnocoonocmeil pedénKay)
Hon /lenuccon

['mMHAcTHKA IO yTpaM — 3TO 00s3aTENIbHBINA aTPUOYT XOPOIIEro CaMOYyBCTBHSI Ha
BECh JICHb U 3/I0POBbS YEIOBEKA.

Mano kto OyAeT CIOpUTh C TeM, YTO PETyJIIPHOE MPOBEACHUE TMMHACTHUYECKHUX
YOPOKHEHUH OJIArOMPUATHO CKa3bIBA€TCA HA OOIIEM COCTOSIHUM YEJIOBEYECKOTO
opranusma. Ho BaXHO MOHMMATh, YTO B TAKOM PA30rPEBE HYXKIAECTCS HE TOJBKO
HaIle TeJ0, HO ¥ MO3T, KOTOPOMY TOXe HeoOXxoanma TpeHupoBka. IMEHHO ¢ 3To
LEJIbI0 MNPOBOAUTCS HEUPOTMMHACTUKA — O3TO ONPEAECIEHHBIA KOMIUIEKC
yOpa)KHEHUW, HANpaBJICHHbIA Ha aKTUBALMIO IMOJHOLIEHHOM paboThl JIEBOTO U
OpaBoro TMOJIyliapus, T[OMOras yNpaBiATh (PU3MYECKOW, YMCTBEHHOM U
AMOIMOHAJILHOM KU3HBI0. [lonpolbyiiTe perynspHo (5-7 MUHYT B JIeHb) BBINOJHATh
ATH YIPAXKHEHUSI BMECTE C BAILIUM PEOEHKOM:

«MonoTok-nuiay (ynpaxxHEHUE BBINOJIHAETCSA JUO0 Ha CTOJIE, IMOO Ha KOJIEHSX)
JIeBoil pyko# Kak Obl MUJIMM MUJION, IPABOM B 3TO K€ BPEMS «3a0MBAaEM MOJIOTKOM
IBO3IW» TP 3TOM INPOroBapuBasl 3BYKH, CJIOTH WIHM CJIOBA JJII aBTOMAaTH3aLAH
3BYKOB.

«ITepekpectb» — ctos. [IpaBas pyka Ha mosice, JieBasg B 3TO BpEMsI — HA IIPABOM
IJie4e, 3aTeM MEHSEM ITOJIOKEHUE: JIEBasl PyKa Ha MOsICE, paBasi — Ha JIEBOM IuIeUe
COMPOBOXK/1asi MPOrOoBaprMBaHUEM peueBoro marepuaia. «Bepronér» I[lpaBas pyka
JIBUXKETCS OT cedsi, mpaBasi — k cede. 1o XI0nKy MeHsieM HarpaBieHUs JBUKEHUS
PYK IIpY 3TOM IIPOroBapuBasi 3ByKH, CJIOTH WUJIU CJIOBA ISl aBTOMAaTU3allUu1 3BYKOB.



«Kaba» Pyku monoxuth Ha cTros wid Ha kosneHu. OJHA pyKa ckaTa B KyJak,
JAJOHb JIPYroil PyKH JIEKUT Ha IUIOCKOCTH CTOJa WJIM Ha KOJICHAX. 3a/JaHue:
OJTHOBPEMEHHO U IEJICHANPABICHHO U3MEHSITh MOJIOKEHUSI PYK.

«YX0 — HOC» B3areca 5eBOM pPyKOM 3a KOHYMK HOCA, a IpaBoOM — 3a
MIPOTHUBOIIOJIOKHOE yX0. OJHOBPEMEHHO OMYCTUTh PYKU M XJIOMHYTh B JIAJOLIH.
M3MeHUTH 10J105KEHNE PYK C TOYHOCTHIO 10 HA00O0pOT.

«ConHue — 3a00p — KaMeHb» PeOeHKy NOKa3bIBAIOT TPHU IMOJIOKEHUS PYKH,
KOTOpbIE MOCIEA0BATENIbHO CMEHSIOT ApyT Apyra. CoiHIle — pyKa MOJHsATa BBEPX,
MaJbIbl BBIIPSIMIIEHBI U IIMPOKO Pa3BeACHbI. 3a00p — MaJblbl MIIOTHO MPUKATHI
JPYT K APYTY U BBITSHYTHI BBepX. KaMeHb — J1aJIoHb C)kaTa B KyJlak

YcnexoB Bawm, yBaxaemble poauTeIH, B BOCIUTAHUU U PA3BUTHH BAlllUX ICTEH.
BbynpTe 310poBbI!
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C yBaxxeHuEM,
yuutens — gjoronea MbOY «bpsiackas COL» banynuna O.H.



