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Pactupanue cyxol BapeKKOH - MOIIHOE O3J0POBUTEIIBHOE CPEICTBO, IIPU
MTOMOIIIA KOTOPOTO B 2-4 paza CHUKAIOTCS MPOCTYAHbIE 3a00JIeBaHUs; OKa3bIBAIOIICE

oOImeyKperuisionee BO3JCHCTBHE Ha oOpraHu3M, TnoBbimaromee ToHye [[HC,
yIIydIaroIiee KpoBooopaiieHrue, HopMaau3yloiee 0OMEeH BEIIECTB.

Heo6xonumo co0t0/1aTh HECKOJIBKO YCIOBUM:

1) nmporexypbl MPOBOJATCA HE OT Clydas K CIIydar0, a CHCTEMATHUYCCKH, KaXIbId
JIEHb;

2) MPOIOKATEILHOCTD TIPOLICTYP YBEIMYUBACTCS TIOCTEIICHHO;

3) 00s3aTeIbHO YUYHTBHIBACTCS COCTOSHHUE 370POBbS M AMOIIMOHAIBHOE COCTOSIHHE
peOEHkKa.

DdheKT 3aKaauBaroNIuX MPOIEayp J0CTUTaeTCs yepe3 2-3 Mecsa. B cioydae nérkux
3a00JieBaHUH JIeTell He ceayeT OTMEHSTh 3aKajllBaHHE - JIy4lle TPOCTO YMEHBUIUTh
Harpy3ky M  HHTEHCUBHOCTb pacTHpaHusi. B  ciydae Tsxénolt  Oone3HH
peOEHKa 3aKaIMBarOIIME MPOLIETypbl BO30OHOBIISIOT 10 MIAJAIIEMY PEXUMY depes 1-
2 HeZleu NOoCIIE MOJIHOTO BBI3IOPOBIICHUS.

Temmeparypa Bo31yxa IpHu CyXoM pacTupaHuu coctasisieT 16-20 rpagycos.
OOTupanue 4yacTtei Tejla HAYMHAIOT A0 JIETKOM KPACHOTHI KOXKM CBEPXY BHHU3 B
OTpeeIEHHON TMOCeA0BaTEILHOCTH: IIes, rpylab (crnuHa, pédpa (Mo ouepenu C
Ka)KJI0i CTOPOHBI, PYKH, HOTH.

Kaxnyto yactb Tena oOTUparoT OTAeAbHO. JJIUTETbHOCTh OJJHOM Mpoueaypsl oT 110
3 MUH.

Bce ynpaxHeHnust npoBosATCs B CBOOOAHOM TemIle, 0e3 MpuHykaeHus. JpIxanue npu
BBITIOJTHEHUH YIPaXHEHU  cBoOomHOe. MOXKHO  HCHONB30BaTh  HETPOMKOE
MY3bIKaJIbHOE COIPOBOK/ICHHUE.

Ilenu nposedenusn «cyxoeo pacmupanusiy:

- MpoUITaKTUKA MPOCTYIHBIX 3a00JI€BaHUN;

- 3aKAJIMBAHUC;

- IOJABOJIUTH K CO3HATEIIBHOMY JKEJIAHUIO OBIThH 3/T0POBBIM.
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BpCMH BBIIIOJTHCHUA: JIYyYIIC IIOCJIC AJHCBHOI'O CHA, B COUYCTAHHHU C TMMHACTUKOU
II0CJIC CHA.

Komiuieke ynpa:kHeHHI I caMoMaccaka

1. «Pactupaem 1iero» - NMPSAMBIMH JIBXKCHUSIMH PYK BBEPX-BHHU3 PaCTHPAIOT ceOe
IICFO OT KJIFOYHIIBI JI0 TIO00POIKa U 00patHo (3 pasa)

2. «IITnukay - KIagyT pyKy ceOe Ha mpaBoe IUIeH0, BEAyT PyKy OT MPaBOro Ijieda K
JIEBOMY U 00paTHO, PUCYIOT KPBUIbs ITHYKH (3 pa3a)

3. «bojbIMe W MajleHbKHMe KPYrd Ha TpyAW» - KIaayT pyKy ceOe Ha Tpyab,
KPYTOBBIMU  JIBUKEHUSMH OT BWJIOYKOBOM JK€Je3bl MO 4YacOBOM  CTpEJKe
PHUCYIOT «MaJICHbKHE KPYTH», & 3aTeM OOJIbIIINE «KPYrd Ha rpyau» (3 pasa)

4. «boapIne U MajleHbKHEe KPYIH HA *KUBOTe» - OMYCKAaOT pyKy ce0e Ha JKUBOT,
KPYTrOBBIMU JABM)KCHHUSAMU IO YacOBOH CTPENIKE «PUCYIOT MAJIEHBKHE KpPyTru»», a
3aTeM «OO0JIbIINe Kpyru» Ha )kuBoTe (3 pasa)

5. «I"apmomkay - KIaayT pyKy ceOe Ha mpaBblil (JIEBbIi) OOK, CBEpXy BHU3, CHU3Y-
BBEPX NIPOBOJAT cebe mo péOpam, UTparoT Ha rapMouIke, npuroBapuBas: « Tuiu-
TUJIH, TpaTU-BaIn» (10 3 pa3a ¢ KaKJI0i CTOPOHHI)

6. «Karaemcsi ¢ TOpKW» - BBITATUBAIOT BIEPEN PyKy Oe€3 BapeKKH, KIAAYT PYKY
B BapEKKE HAa KUCTh BBITSHYTOU PYKH, OT KUCTH JI0 TIJieda MPOBOISAT BapEKKON BBEPX
1 00paTHO: «ITOJHUMAIOTCS, KaTaroTcs ¢ Topku» (3 pasa)

/. «HaneBaem OpacjieTbD» - MPOBOJAT BapEKKON BOKPYT PYKH Ha YPOBHE 3aIsiCThs,
JIOKTS, TUIeYa: «HaaeBaroT Opaciets» (3 pasza) To ke Apyroi pyKoi.

8. «Karaemecsi ¢ ropkmw» - BBITATMBAIOT BIEPEN MNPaByld HOTY, KIAAYT PYKY

B BapEKKE Ha CTOITY BBITSHYTON HOTH, TPOBOISAT BApEKKOH OT CTOIBI M0 Oeapa u
00paTHO «KaTarTCs ¢ TOPKM» (3 paza) MEeHSFOT HOT'Y, IBH)KEHHUS TTOBTOPSIFOTCSI.
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