C yezo Hauamo

3anamusn
Guskyromypoiui
c peoenkom?

Yeascaemvie mamol u nanwi, eciu 6ot ewyé He 3ananucey
0300P06ICHUEM CBOUX Oemell CPeOCmEaAMU Pu3uuecKol Kyapmypol,
Y 8ac echb WAHC COeNams nepevlil uiaz.

Opuenmupyace nHa cyuwiecmeyroujue Hopmamuesl, LOCMapaimecs
OUCHUMDb 603MONCHOCIU U CROCOOHOCMU 8auiezo manbliwa. K
mpém 200am pevénoK 001cen Hezamob co C60000HBIMU
€CmecCmeeHHbIMU OBUNHCEHUAMU PYKAMU RO NPAMOIL, K cemMU —
Obicmpo u 1e2Ko decamb MexHcOy npeomemamu, no 02PAHUYEeHHOU
naowaou, ¢ NPEenAMCmeUAMU, CHUHOU 6nepéo, 8 yMEPEHHOM
memne 6 yepeoosanuu ¢ Xxo0b00ii (6 meuenue2-3mun.),
Hanepezonku(30m 3a 7,2cex.). K mpém zooam pedEéHokK yyce modxncem
nOONpBIZUGAMb HA MeCHIE HA 08YX HO2AX, K CeMU — NPbI2amb Yepe3
CKAKaKy, 6 0auny ¢ mecma (na 100cm) u c pazoeza (na 180cm), ¢
evicomy c pazbeza (na 50cm).

JlowKonbHUKa MOMCHO yUUmMb X00UMb HA JIbIXHCAX, N1ABAM b,
Kamamuvca Ha 08YXKOJIECHOM 8eflocunede, camoKkame, uzpams 6
oackemo6o0, hymoon, 6a0Munmon, pyuHou mau, mo eCmv 6cemy
momy, umo unmepecyem e20 U He NPOMUBONOKA3AHO 8
O0OUWIKOIbHOM 803pacme.

Yezo nenv3a oenamov 6 00UKOIbHOM 603pacme?

Henb3a 3acmaesname pedEHKA 6bINOIHAMb YRPANHCHEHUA, KON OPblE
emy He HPABAMmCAl.



Ecmb ynpaxcnenus, komopsle Kamezopuiecku npomueonoKa3ansl
OO0MWKONbHUKY (UIU CJ1€006AMb HCECMKUM RPABUILAM NPU UX
8blnOIHeHUW). MO Kacaemcs HeKOmopviX aKkpodamuueckux
YRPAXsCHEHUU.

Hanpumep, noonumas, pedéuka, HUK020a He 0eprcume e2o moJibKo
3a Kucmu, 0043amenbHo YeJUKOM 3a npeoniedvs, maKk KaKk Kocmu
u moluiypl He docmamouno okpenau. Haubonee 6ezonacno
noooepicusams 3a 6é0pa.

He pexomendyromcs ucobl moibKo Ha PyKax, NOCKOJIbKY OHU 0alom
upe3mMepHyI0 Hazpy3Ky Ha Cycmaevl u ecy nieuegoil nosc. He
n0360.141ime packauueamucs 6 uce, ec/iu peOEHOK He CMoHcem
CAMOCHOAMEbHO 6 1000 MOMEHmM 6CHAMb HA HOZU.

Ilpu ob6yuenuu nazanuto ne pazpewiaitme 0emsam 3a1e3amop 6bluie
mMOo20 ypOo6H:, HA KOMOPOM MOoXHceme ux oocmamsp (00 2,2m).
Peoéuxky cmapue mpéx nem, 6 coeepuieHcmaee 06.1a0esuiemy
A3AHbEM, MOHCHO NO360UMb NOOHAMBCA BblULE.

He pexomendyemcs 3aHUMAMbCA HA MPEHANHCEPAX U CHOPMUBHBIX
CHapao0ax, evinyckaemuvlx 011 e3pocavix. Hanpumep,
epauiamenvHoe 08UICEHUE BNPABO — 6/1€60 HA OUCKe «300P08be)
MoOdHCcem npugecmu K CMeu|eHu10 N0360HOYHBIX OUCKOB.

He pa3pewaiime mpéxinemnemy pedoeHKy CRpblZUBAMb C 8bICOMbL
oonee 40cm. Ilpuzemnenue 0013#cHO ObIMb NPYIHCUHAUUM HA
NOJIyCOCHYymble HO2U HA MAZKYIO OCHOBY.

Hecoonwoenue smux npasui npueooum K nepezpy3Ke no360HOUHUKA
U MOWHOMY COMPACEHUIO) 6HYMPEHHUX OP2AHO8.

Cnopm unu ¢uskyromypa? Kak 3aunmepecoeamo
peoenka 3anamuamu u3Kyabmypoiu?

Ecnu ébt xomume, umoovl pedEHOK 0bL11 300P06 U CHACMIUG, UZpalime
c Hum! C 0emomu 00 cemu jiem u3KyIbmypa 0014#cHa Oblmb
uzpoeoi. Quzuyeckue Kkauecmea (106K0CHb, Obicmpoma,
BbIHOCJIUBOCHLL, CUIA) J1E2KO PA3ZGUNLL 8 COBMECHIHBIX UZPAX C
peoéenkom, a ayuuie, 00veounus mpex- uemolpéx oemeit. Tonvko 6



uzpe OOUWKONbHUK MOMCEM 8blOEPHCAMb 00CMAMOUHO
npoOoIHCUmMeIbHble HAZPY3KU.

C wecmu nem yenecooOpa3zHo 6600UmMb 8ecéjible COPEBHOBAHUA HA
CKOpOCHb, J108KOCHLb, MOYHOCHLb 8bINOJIHAEMBIX Oelicmeuil. H ne
0eoa, eciiu pedoénok cecoonsa npouzpai. Illoxeanume eco 3a
nposaeeHHoe ycuiue, cmapanue.

Ecnu c 200a 00 yuemulpéx- namu 1em pedeHKa unmepecyem cam
npoyecc 08UNCEHUS, MO C WECMU JIem y He20 NOABIAeMCA UHmepec
K pe3yavmamy. Xeaiume €20 3a J1t00ble 00CMUNCEHUAL.

Ecnu evioupaeme 014 pebénKa cekuuio unu Kpyrcok,
noznaxkomvemecn ¢ mpenepom. Illocemume oono-osea 3anamus,
UmooObl NOHAMb CIMUIb 00UWeHUS Ne0azo2a ¢ 0emovMu U €20
YMeHue 003uposams HAZPY3KY C YUemomM UX 603MOHCHOCH L.
Buvicnywaiime e2o mpebosanusn, nounmepecyiimecsb cooepyicanuem
MPEHUPOBOK.

Iomnume: 2nasnoe — 300poeve eauteco pedeHKa.



