KaproTeka apIxareibHOM THMHACTUKH I
nereu 3-4 nert

JIpIxaTejpbHad
Tr’MMHACTHKA



AdbixaTtenbHasi rMMHacTUKa yKpernuT UMMYHNUTET
pebeHka!

Jlymaete, uTo 3TO He Tak? Bac omosieBaroT coMmHeHUA? 3a001eBaHUA
CHCTEMBI IBIXaHUA y JIeTEN — CIIUIIIKOM PacIpoCTPaHEHHOE sIBJIEHUE.
JlpIxaTesibHass TUMHACTHKA  BOOOIIEe  MOXKET CTaTb  OTJIMYHBIM
JIOTIOJIHEHNEM K CaMbIM Pa3HBbIM Tepamnusam. C ee MOMOIIBIO AbIXaTeIbHAA
CHCTeMa Balllero MaJibliia OyieT pa3BUBAThHCA MPABUIBHO.
K Tomy ke, ecyii peOEHOK HE3/I0POB, MPEKPaIaTh YIIPaKHEHUS He HY»KHO:
ZIbIXaTeJIbHbIE YIPAXKHEHUSA TOJIBKO YCKOPSAT IIPOIECC BBI3IOPOBJIEHUS. A
elle TOIyTHO BBl PEIIUTe IeJbId PAA TpoOseM, Beab AbIXaTesIbHAas
TMMHAaCTHKA:
- yJIydIaeT KUCJAOPOAHBIM 0OOMeH B OpraHU3ME;
- CTUMYJIIPYET paboTy cep/IeYHO-COCYAUCTOM U MHUIEBAPUTETLHOUN CHCTEM;
- IOMOTaeT MaJIeHbKOMY YeJIOBEUKY OBJIAJEeTh 3JIEMEHTAPDHBIMU HaBbIKAMHU
CaMOPETYJISIIIUH: MaJIbIII YUUTCS paccaabiiaThbesl, yCIOKAUBAThCs, €CJIN OH
B3BOJIHOBAH WJIU Pa3ApakeH 4eM-To.
A 9TOOBI ABIXaTEIHHBIE VIIPAYKHEHUS CTATH MTOJIE3HBIMH, HEOOXOTUMO
BBITIOJIHATH UX IIPABUJIBHO:
- BJOX IIPOU3BOUTCS Uepe3 HOC; - IJIeUU pebeHKa OCTAl0TCA B CIIOKOMHOM
cocTosgHUU (He IIOAHUMAIOTCA);
- BBIZIBIXaTh BO3AYX CJIeAyeT IUIAaBHO U JIJINTEJILHO; - IeYKu pebeHKa He
JIOJIKHBI pa3ayBaThCsA (MOKHO KOHTPOJHMPOBATh MX IPU IMOMOIIUA PYK Ha
aTarle pa3yduBaHUs YIIPAKHEHUH ).
HeMmenieHHO IIpekpaIlanTe BHITIOJTHATD YIIPaKHEHUsI, €CJTH PeOeHOK:
- IBIIINT CJIUIIKOM YacTo;

- pe3Ko mobJiegHe T TN ITIOKPaCHET;
- JKaJIyeTCsl, UYTO Y Her0 OHEMEJIH PYYKHU HUJIN HOXKKHU;
- HaYaJIu APOKaTh KUCTU €ro PyK

B0o3MO02HO, IIpOM30ILIa TUIEPBEHTH/IAINA JIETKUX. B 3TOM ciIydae
IIOIIPOCUTE MaAJIbIIIa CJIOXKHUThH JIAJOIIKH «JIOAOUYKOW», «OKYHYTb» B Hee
JIMIIO W TJIyOOKO BJOXHYTh U BBIZJIOXHYTH B JIQJIOHHM HECKOJIBKO pas (2-3
OOBIYHO JOCTATOYHO).

[Ipensarato BamemMy BHUMAHUIO UTPOBOM KOMILJIEKC JIbIXaTeJIbHBIX
yIOpaXKHEHUW, KOTOPBIA MBI C yCIIEXOM MCIIOJIb3yeM B Hallled TpyIie, B
Iepuo;t rmocyieobeeHHOro cHa. CenuajabHO pa3pabOTaHHBIA KOMILIEKC
yIOpa)KHEHUH IIOMOJKET MAJIBIIIy, IIepeHeclIeMy BOCHAJIEHUE JIETKUX
ObICTpee BOCCTAaHOBUTH CBOUM OpraHU3M He 3a00J1eTh BHOBB!



I[leﬂTeJII)HaH ruMHacTuka «Kauean»

Iesb: ykpermsaTh GU3HOIOrHYECKOE JIbIXaHUE Y JIETEH.

Pebenky, HaxosieMycs B TIOJIOKEHUH JIekKa, KIaAyT HA KUBOT B 00JIaCTH
nuadparmbl JETKYI0 UTPYIIKY. BIox u BBIIOX — uepe3 Hoc. B3pociabiii Mpou3HOCUT

pudMOBKY:
Kauenu BBepx (B10X),

Kauenu BHU3 (BBIIOX),
Kpermue Tbl1, APYKOK, 1€PKUCH.

JbIxaTejibHAas TUIMHACTUHKA «/lepeBo Ha BeTpy»
[enb: popmupoBaHUe IbIXaTEIBHOTO annapara.

UII: cuns Ha 1oy, CKPECTUB HOTHY (BapUaHThI: CUJIS HA KOJIEHSIX WM Ha MSTKAX,
Horu BMecTe). CnnHa npsmasi. [loqHuMaTe pyku BBEpX HaJl FOJIOBOM C BAOXOM H
OITyCKaTh BHU3, Ha TOJ Mepe coO00i ¢ BBIJOXOM, HEMHOTO CTHOAsICh IIPU 3TOM B
TyJIOBHUILE, OYJITO THETCS AEPEBO.

JbIxaTejabHass THMHACTUKA «/[poBocex
HCJ'IBI Pa3BUTHUC IIJIABHOT'O, AJIUTCIIBHOTO BbIAOXA.

BcranbTe npsiMo, Horu 4yTh mupe 1ied. Ha Bnoxe ciioxxure pyku TOOPUKOM U
MOJTHUMUTE UX BBEpX. Pe3K0, CIIOBHO MO/ TSAYKECTHIO TOMOPA, BBITIHYTHIE PYKU Ha
BBIJIOXE OMYCTUTE BHU3, KOPITYC HAKJIIOHUTE, TIO3BOJISIS pyKaM "TIpopyouTs"
mpocTpaHcTBO Mexay Horamu. [Iponsnecure "0ax". [ToBropuTte ¢ pebeHKOM
IECTb-BOCEMb Pas3.

ﬂblxamEJlea}l SUMHaAcmMmuKka «Cepdumbui eIHCUK))
Heﬂb: Pa3BUTHUC IIJIABHOT'O, JJIMTCJIbHOTO BbIAOXA.

Bcranbre, HOrM Ha mupuHe 1ied. [IpeacraBpre, Kak €KUK BO BpeMs OaCHOCTH
CBOpauyMBaeTcs B KIIyOOk. HakiioHHTECh Kak MOXXHO HUXKE, HE OTPBIBAsI MATKH OT
noJia, 00XBaTUTE pyKaMu Ipy/ib, TOJIOBY OIyCTUTE, IPOU3HECS Ha BeIgoXE "M-(-¢"
- 3BYK, U3/1aBa€MbIi CEPIUTHIM €KUKOM, 3aTeM "(-p-p" - @ 3TO yxke TOBOJIbHBIM
exxuk. [ToBropute ¢ peOEeHKOM TPU-IIATh pas.



JAbixaTesibHast rumHacTuka « Hagyu mapux»
He.]'Ib: TPCHUPOBATh CHIIY BAOXA U BbIA0XA.

UII: pe6€énok cuaut nim ctout. «HamayBas mapuk» IIMPOKO Pa3BOIUT PYKH B
CTOPOHBI ¥ IIIyOOKO BJIBIXAET, 3aTEM MEUIEHHO CBOJUT PYKH, COSUHSIS JTaI0HH
nepes rpyabto U BbiayBaeT Bo3ayX — pdd. «lllapuk monHym» - XJIONHYTH B
Ja/I0IIN, «U3 MIAPUKA BBIXOIUT BO3AYX)» - pEOCHOK MPOU3HOCHUT: «UIIIIIID,
BBITSTHBAsI TyObl XOOOTKOM, OITyCKasi pyKH U Ocelias, KaK IapHK, U3 KOTOPOTro
BBIITYCTUJIM BO3IYX.

JIpIxaTejibHAasi TKMHACTHKA «JIMcTomam
He.]'lb: paSBI/ITI/Ie HJIaBHOFO, JJIATCIIBHOI'O BAOXAa U BbIA0OXA.

Bripesars U3 11BeTHOM Oymaru pas3jinyHble OCEHHUE JTUCThS U OOBSICHUTH PEOCHKY,
4yT0 Takoe nuctonai. [Ipeanoxuts peGeHKy MOAyTh Ha JIUCThS, TaK, YTOOBI OHU
noserenu. [lonyTHO MOKHO pacckas3arh, Kakue JJUCTOYKU C KaKOTo JIepeBa yra.

JbixaTeabHass ruMHacTHKA «I'ycH JeTam»

Ieab: ykpemmsats pU3HOIOrHUECKOE IbIXaHUE Y JCTEM.

Mennennas xoar0a. Ha BIoX — pyKu MOJHATH B CTOPOHBI, HA BBIJIOX - OMYCTUTh
BHU3 C IPOM3HECEHUEM JIJTMHHOTO 3BYKA «T-Yy-y-y».

JbixaTesbHasg rumHacTuka «llymox»

Iesb: popmupoBanue qpIXaTeIBHOTO arapara.

[TpuBsixuTe Ha BepEBouKy J€rkoe népniuiko. [Ipeanoxure pedGEHKY 1yTh Ha HETO.
Heobxonumo cneauts 3a TeM, 4ToObI BIOX J€JIajCs TOIbKO HOCOM, a BBIJIOX -
yepes CII0KEHHBIE TPYOOUKOH T'yOHI.

JbIxaTeJbHAs THMHACTHKA «AKyK»
Ileb: TpennpoBath crily BIoXa U BBIIOXA.
NII: manpIln CTOUT WK CUIUT, CKPECTUB PYKHU Ha ITpyau. Pa3BoauT pyku B

CTOPOHBI, TOJIHUMAET I'0JIOBY — BJIOX, CKPEILIMBAET PYKU Ha TPYAH, OITyCKAET
TOJIOBY — BBIJIOX: <OKY-Y-Y - CKa3aJl KPbUIATBIN KYK, OCHXKY U TOKYAOKY.



JAbixaresnbHasg ruMHacTuKA «IleTymox»
[enn: ykpemisaTh PU3N0IOTHIECKOE IBIXaHHE Y ACTCH.

HII: ctost mpsiMO, HOTH BpO3b, PyKH OMYCTUTh. [I0AHATH pyKH B CTOPOHBI (BAOX), a
3aTeM XJIOMHYTh UMH 110 OesipaM (BbLIOX ), IPOU3HOCUTH «Ky-Ka-pe-Ky».

JIbIxaTejibHasi THIMHAcTUKA «Bopona»
[{enb: pa3BUTHE MIJIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BBIIOXA.

NII: peGEHOK CTOUT MPsIMO, CJIETKA pacCTaBUB HOTU U OIYCTUB pykKH. Box -
Pa3BOAUT PYKH IIMPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbUIbs, MEJIJIEHHO OIYCKAET PYKHU U
IIPOM3HOCHUT Ha BBIIOXE: «Kappp», MAaKCHUMaJIbHO pacTIruBas 3ByK [p].

JAbixaresnbHasg ruMHacTuKa «IlapoBo3ux»
[enn: hopMupoBaHHEe IBIXaTETHLHOTO anmapara.

Xonp0a, emnas MonepeMeHHbIe IBIKEHUS pyKaMU U PUTOBAPUBAs: «UyX-dyX-
yyx». Uepes onpeesneHHbIe TPOMEXYTKA BPEMEHN MOYKHO OCTaHABIIMBATHCS U
TOBOPUTH «TY-Tyyy». [IponomkurensHOCTb — 10 30 ceKyHA.

JpIxaTesibHasi TAMHACTHKA «BbipacTu 00/1b111011»
Ienb: pasBuTHE TUIABHOTO, JIMTEIBHOTO BBIIOXA.

HUII: cTos npsimo, HorH BMecTe. [1oqHATh pyKH BBEpPX, XOPOIIO MTOTAHYThHCS,
NOJIHATHCS HA HOCKHU — BJIOX, OIIYCTUTh PYKU BHH3, OITYCTUTHCS HA BCIO CTYITHIO —
BbIJI0X. Ha BeIiOXe mpousHecTn «y-x-x-x»! [loBroputs 4-5 pas.

JlpIxaTesabHasi rHMHAacTHKA «Hacukm»
[enb: ykpemisaTh GU3UOJIOTHIECKOE TbIXaHUE Y JIETEH.

UII: cTos, HOTH ClleTrKa pacCTaBUTh, PYKHU OIYCTUTh. PazmMaxuBasi mpsiMbIMU
pyKaMu BIEpe] U Ha3aJ, IPOU3HOCUTD «TUK-Tak». [loBToputs 10 10 pas.

JbixaTteabHas rumHacTuka «Kama kumuar»
[enn: hopMupoBaHKe IBIXaTETHLHOTO anmapara.

NII: cuns, oiHa pyKa JEXKUT Ha )KUBOTE, Apyras - Ha Tpyau. Brarusas ;xuBoT u
HaOMpast BO3AYX B JIETKUE — BJIOX, OMyCKasi TPY/Ab (BBIIbIXas BO3AYX) U BBITITUYUBAS
KUBOT — BBIJIOX. [Ipu BBITOXE TPOMKO MPOU3HOCUTH 3BYK «h-(-p-d». [ToBTOpHUTH
3-4 paza.



JAbixaTejibHasA THMHACTHKA «BO3AYIIHBIA IIAPUK»
[enn: ykpemisaTh PU3N0IOTHIECKOE IBIXaHHE Y ACTCH.

UII: Jlexxa Ha noty, peOCHOK KIIaAeT pyKHU Ha KUBOT. [lenas MeyieHHbIi
riyOOKUiA BIOX, HATYBAET KUBOT, OJHOBPEMEHHO MIPEJICTABIISIS, YTO B AKUBOTE
HaJyBaeTCs BO3AYILIHBIN IIApUK. 3aJ€pKUBAET AbIXaHUE Ha 5 cekyH . Jlemaer
MEJICHHBIN BBIJIOX, XKUBOT CIyBaeTCs. 3a/Iep>KUBACT JbIXaHUE HA 5 CEKYH].
Brimonnsiercs S pa3 noapsa.

JbixaTreabHass ruMHacTuka «Hacooe»
[enb: ykpemisaTh GU3UOJIOTHIECKOE TbIXaHUE Y JICTEH.

Masplill CTaBUT PYKH Ha MOSC, CIerkKa NPUCeIaeT — BA0X, BHIIPSAMIISETCS — BbIIOX.
[TocTeneHHo npucegaHusi CTAHOBATCS HUXKE, BAOX U BBIIOX JITTUTENbHEE.
[ToBTOpUTH 3 — 4 pasza.

JAbixarejibHasA TMMHACTHKA «PeryiMpoBuuK
ens: hopmMupoBaHme IbIXaTEILHOTO anmapara.

Bcerats npsiMo, HOTM Ha HIMPUHE I1J1€Y, OJHA pyKa MMOAHATA BBEPX, Apyras
OTBEJIEHA B CTOPOHY. BJ10X HOCOM, 3aTEM NOMEHSATH NOJIOKEHUE PYK U BO BpEMS
YAJIMHEHHOTO BBIJIOXA MPOU3HOCUTH «p-p-p-p-p». [loBTOpUTH 5—-6 pas.

JIbixaTresabHass riMHAacTHKA «HoxHMIBD)
[ens: popmupoBaHue AbIXaTEIBLHOIO anmnapara.

W.11. - To xke. [IpsAMbIe pyKH BBITSIHYTHI BIIEPE WJIM B CTOPOHBI HA YPOBHE ILJIEY,
Jag0HU CMOTPAT BHUA3. C BIOXOM JieBast pyKa IMOJHUMAETCS BBEPX, ITpaBast
onyckaercs BHA3. C BBIIOXOM — JIEBAs pyKa BHU3, paBas BBepX. [lociie ocBoeHus
pPEOEHKOM ATOTO YIPaKHEHUSI MOKHO €r0 U3BMEHHUTh: IBUTAIOTCS HE PYKH OT
jie4a, a TOJIbKO KUCTHU PYK.

)IblxaTe.]Il)Haﬂ r'iIMHaCTHKA «CHeronaz]»
HGJ’II): Pa3BUTHUC ILIABHOI'O, JJIUTCIIbBHOI'O BAOXA U BbIJ0OXA.

CrnenaTh CHO)KMHKHU U3 OyMaru Uiy Bathl (PhIXJbie KOMOUYKH). OOBSICHUTH
pebeHKy, UTO TaKOE CHETOMa U MPEUI0KUTH peOCHKY CyBaTh "CHEXKUHKHU" C
Ja/I0HU.

JAbixaTenbHasi ruMHacTHKA « Tpydoaw»

[lenb: pa3BUTHE IABHOTO, JJIUTEIILHOTO BHIJOXA.



WNII: cuas, KUCTH PYK CKaTbl B TPYOOUKY, IOAHATHI BBEpX. MeJIEHHBIN BBIIOX C
IPOMKHM MPOU3HECEHHEM 3BYKa «I1-(p-p--¢». [ToBTOpUTE 10 5 pas.

JIpixaTenbHas ruMHacTuKa «IloequHoK»
[enb: ykpemisaTh GU3NOJIOTHIECKOE TbIXaHUE Y JICTEH.

N3 xycouka BaThl cKaTaTh mapuk - "Msa4". Bopora - 2 kyOuka. PebeHok myet Ha
"Ms14", IbITasICh "3a0UTH TOJ" - BaTa JOJKHA OKA3aThCs MEXAY KyOUKaMH.
HeMHoro noynpaxHsBIINCh, MO>KHO MTPOBOJIUTH COCTSI3AHMSI C OJJHUM BaTHBIM
HIAPUKOM T10 MIPUHIIUIY UTPHI B PyTOOII.

JAbixareabHas ruMHacTuka «lIpykunka»
[ens: hopMupoBaHMEe IBIXaTETHLHOTO anmapara.

MII: nexxa Ha ciMHE; HOTW IPSIMBIE, PYKH BIOJIb TyJ0BUIIA. [IoqHATE HOTH 1
COTHYTb UX B KOJICHSIX, IPUXKATh K Tpyau (BboX). Bepuythes B UIT (B1ox).
[ToBTOpUTH 6-8 pas.

JpIxaTeJibHAsi THMHACTHKA «KTo Jajblle 3aroHUT IAPUK»
[lenb: pa3BUTHE IABHOTO, JJIUTEIHLHOTO BHIJ0XA.

CsanpTe ¢ MaJbIIIOM 32 CTOJI, IOJIOKUTE Mepes] co0O0 1Ba BaTHBIX IIapuKa
(pa3HOLIBETHBIE HECTIOKHO HANUTH B CyliepMapKeTax, a Oelnble c/iejaTh CaMUuM U3
Bathl). [lyiiTe Ha IIApUKHU, KaK MOKHO CHIIBHEE, CTapasiCh CAYTh UX CO CTOJIA.

JbixareabHasi ruMHacTUKA «Iloayii Ha ogyBaHYHK»
[lenb: TpeHMPOBATH CUILY BIOXA U BBIIOXA.

UII: maneimm cTouT wiv cuauT. JlemaeT rimyOoKuii BIOX HOCOM, 3aTe€M JUTHHHBIN
BBIJIOX U€pe3 pOT, KaK OYJTO XOUeT CAYTh C OJyBaHUYHMKA MyX.

I[LIXZITCJILHZIH rHMHaCTHKA «BeTpﬂHaﬂ MEJIBbHHUIIA»
HCJ'IBI Pa3BUTHUC ILIABHOI'O, JJIUTCIIBHOI'O BBIIOXA.

PeGenok ayeT Ha J0MacTu UTPYIITKA-BEPTYIIKH I MEITBHUIIBI U3 TIECOYHOTO
Habopa.

JIpIxaTeabHasi ruMHacTHKA «bereMoTn»

[{enb: TpeHUPOBATH CHITY BAOXA U BbIJOXA.



UIT: nexxa wim cuas. PeOeHOK KIIafeT 1aqoHb Ha 001acTh quadparMbl U TIyOOKO
JBIIUT. BIOX 1 BBIIOX MTPOU3BOIUTCS Yepe3 HOC

YpakHeHUE MOXKET BBITTOJIHATHCS B TIOJIOKEHUU CUJISI U COTIPOBOXKAATHCS
PUPMOBKOIA:

Cenu 6ereMoThl, MOTPOTraId )KUBOTUKH.

To )KMBOTUK MOJHUMAETCS (BIOX),

To )KUBOTHUK OmycKaeTcs (BbIIOX).
JbixaTeabHasi ruMHacTuka «Kypoukay
[enb: pa3BuUTHE TIABHOTO, JIIUTEIBHOTO B/IOXA.

UII: peOGEHOK CTOUT MPAMO, CJIErKa pacCTaBUB HOTH, PYKH OIYILIEHbI, Pa3BOJAUT
PYKH LIAPOKO B CTOPOHBI, KaK KPbUIbsI — BIOX; HA BBIIOXE HAKIIOHSAETCS, OIYCTHB
rOJIOBY ¥ CBOOOJIHO CBECHUB PYKH, IPOU3HOCUT: «TaX-TaX-Tax», OTHOBPEMEHHO
HOXJIONBIBasi ce0s O KOJIEHSIM.

JbixaTeabHas rumHacTuka «[lapsamue 0a00uKku»
[lenb: pa3BUTHE IUIABHOTO, JJIUTEILHOTO BHIJOXA.

Bripe3ats n3 Oymaru 0a0o4dek ¥ moJBeCUTh UX Ha HUTKax. [Ipennoxxute peOeHKy
noayTh Ha 6a00YKy Tak, 4TOOBI OHA MoJeTeNna (IPU 3TOM CIEAUTh, YTOOBI peOEHOK
caenal JIUTebHBIN MIaBHBIM BBIJOX).

)IleﬂTe.]II)Haﬂ TMMHACTHKA «AHCT)
HCJ’II): Pa3BUTHUC IIABHOI'O, JJIMTCIIBHOI'O BbLIOXA.

Crosg npsmo, pa3BeuTe PyKU B CTOPOHBI, a OJJHY HOTY, COTHYB B KOJICHE,
BbIHECUTE BIiepe. 3adUKCUPYHTE TIOJIOKEHUE Ha HECKOJIBKO CeKyHI. Jlepkute
paBHOBecue. Ha BbIJIoXe OIMyCTUTE HOTY M PYKH, TUXO MPOU3HOCS "HI-1I-T-1m1'".
[ToBTOpUTE C PEOCHKOM IIECTH-CEMB Pa3.

JbixaTesibHass ruMHacTHKA «B jgecy»
[enb: popmupoBaTh IpaBUIILHOE PEYEBOE JAbIXaHUE.

ITpencraBbTe, 4TO BBI 3a0JIyAMIIUCH B TYCTOM Jecy. CaenaB BIOX, Ha BBIIOXE
npousHecute "ay". MeHsAlTe THTOHAMIO U TPOMKOCTh M IOBOPAYNBANTECH TO
BJIEBO, TO BIpaBo. [loBTOpuTE C peOEHKOM IATH-IIECTH Pa3.



JlpIxaTejbHasi rTHMHAcTHKA «BoaHay
[{esib: TpEHUPOBATH CHIIY BAOXA U BBIIOXA.

HII: nexxa Ha moJty, HOTHM BMECTE, pyKH 10 mBaM. Ha B1oxe pyku ogHUMAaroTCs
HaJl TOJIOBOM, KacasiCh I10J1a, HA BBIJJOXE MEJICHHO BO3BPALAIOTCS B HCXOAHOE
noJyiokenne. OTHOBPEMEHHO C BBIZIOXOM pebeHoK roBoput "Buu-u-u-3". [locne
OCBOEHUSI PeOEHKOM 3TOT0 YIPaKHEHUS TPOTrOBapUBaHUE OTMEHSIETCS.

JlpIxaTeJbHasi THMHACTHKA «XOMSAY0K)
[{enb: pa3BUTHE TIJIABHOTO, JJIUTEIBHOTO BBIIOXA.

[Ipennoxure peOGeHKY MPOUTH HECKOIbKO 1maroB (1o 10-15), HanyB méku, Kak
XOMSYOK, 3aT€M JIETKO XJIOITHYThH ¢e0s IO IIeKaM — BBITYCTUTh BO3IyX U30 PTa
MPOUTHU €€ HEMHOTO, JIBITIIa HOCOM.

JAbIxarejibHAsA THMHACTUKA «JIATYIIOHOK)
[enb: popmupoBaTh IpaBUILHOE PEUCBOE AbIXaHHE.

Pacnonoxure Horu BmecTe. [IpencraBpre, Kak JSATYIIOHOK OBICTPO U PE3KO
IIPBITAET, U IOBTOPUTE €r0 MPBDKKU: CIETKA IIPUCEast, BIOXHYB, IPBITHUTE
Briepen. [IpusemnuBmmcs, "kBakHuTe". IloBTOpHUTE TpHU-YETHIPE pasa.

JIpIxaTeabHasi rTHMHACTHKA «boeBOM KJINY MHAEHLIEB)
[enb: popmupoBaTh MpaBUIILHOE PEYEBOE JAbIXaHUE.

[Ipennoxure peOCHKY UMUTUPOBATH OOEBOM KJIMY UHACHIIEB: HETPOMKO KPUYaTh,
OBICTPO IPUKPHIBASI K OTKPHIBAS POT JIAJOIIKON. ITO 3aHATHBIN JJIsI IeTeH
AJIEMEHT, KOTOPBIM JIErKO MOBTOPUTH. B3pOCIIbIil MOXKET «PYKOBOAUTH
TPOMKOCTBIO», IIOKa3bIBasi IONEPEMEHHO PYKOHN «TUIIE-TPOMYEN.

JIbIxaTesibHAsi THMHACTUKA «HBIPAJIBINMKH 32 KEMIYTrOM»
[enn: ykpemisaTh PU3N0IOTHIECKOE IBIXaHHUE Y ACTEH.

OOBsIBISIETCS, UYTO HA MOPCKOM JTHE JISKUT KpacuBeiias xkeMuykuna. Jloctats ee
CMOJKET TOT, KTO YMEET 3aJIepKUBATh JIbIxaHue. PEOCHOK B MOJIOKEHUH CTOS
JIEJIaeT JIBa CIIOKOMHBIX BJIOXA U JIBa CIIOKOMHBIX BBIJ0XA YEPE3 HOC, & C TPETHUM
rIIyOOKUM BJIOXOM 3aKpbIBA€T POT, 3AKMMAET MajbIllaMy HOC U MPUCETAET J10
JKEJIAHUS CIIENIaTh BBIJIOX.
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