Ilnsa yero HyXHa
nbixatenbHas ruMHacTmka?

Pa3guBas npasunbHyto peyb, 0683aTeNbHO Hy XHO
Hay4nTb OeTel NpaBuibHOMY AbIXaHuio —
3HepreTNYecKoi OCHOBbI Hallel peyw.

LbixaHne BnnsgeT Ha 3BYKOMPOM3HoOWeHNe,
aApTUKy nauunto, N pas3pnutne rosioca. Ocoboe 3Ha4eHune
OHO UMeeT ANs AeTel C peyYeBbIMN HapYLLEeHNSAMN.

LbixatenbHble yrnpaXxXHeHn4 CFIOCO6CTBYIOT HacCbIWeHWNIO
KMNCNOpPOJOM Ka>XX oW KNeTo4Ykun opraHusma. YMeHune
yrnpaBnaTb gbiXaHNeEM CI'IOCO6CTByeT YMEHUIO YNPaBnAaATb
coboin. MepneHHbI BbIAOX NoMoraet paccna6mbcsa,
YCMNOKOUTbCA, CrpaBnTbCA C BOTHEHNEM U
pa3gpaxXunTelbHOCTbIO.

MpaBunbHoe apixaHue cTUMynupyeT paboTy cepaua,
FOfIOBHOrO MO3ra 1 HepBHOM cUCTeMbI, U3baBnseT
yeoeeka oT MHormx 6onesHen, ynyywaet



ALIXATENbHLIE YNPAXXHEHKA
ANA JOWKONbHUKOB

«Berep v nUCTLAR
Pebsita nenaot rnyGokun BAOX,

3anepXuBaloT AbixaHue 1 Ha
BblACXe, packaynBean NoAHATHIMU
pyKaMu, NPOACIKMTENLHO NPONUIHO-
CAT 3BYK «». 3aTeM Ha 0AHOM
BblJOXE POM3HOCAT HECKOSBKO pas3
3BYK «N», Aenas CTynexyarbii
BbIACX, U NOCTENEeHHO ONYCKalT
PYKK BHU3 («NMCTLA OnaaaioT»)

«MNoay# Ha nanbubl»
[eTu cknaabiealT nansiybl B
WenoTL, NOAHOCAT UX KO PTY M,
cAenas HOCOM 3HEPriyHEIA BAOX,
AYIOT Ha nanbLbl KOPOTKMMMA aKTUE-
HbIMU BBIAOXaMU, IH@PIrUYHO pabo-
Tan MbiWLUSMH XMBOTA.

«BeTtep»

P mma e 2.

BLIAOX CNOKOMHLIA, HEHENPSXKEH-

. HblA.
LlyeT canbHbi BETEPOK —

W kayaet TaKk nucTeok — o-¢p-¢...
AKTUBHbBIW BblAOX.
yeT BETEPOK, KAYaKTCA TIUCTONKA
MOIKCT CBOW NECEHKMN.
OCeHHUE NUCTOYKKN
Ha seroukax cuoar,
OceHHne NUCTOUKU
ETSIM FOBOPST;
MHOBLIA — a-a-a-...
PAGHMHOBLIV —N-1-U...
Bepe3osbii — 0-0-0...

DNyGoebii —y-y-y. ..

«Moxaneem Muwiky»

[eTtv gyT Ha NaJoLWKy K&K MOXHO
Aonblue, cTapanch, YToObl BO3QYX
BEIXOAXN PABHOMEPHON CTPYEH.

Mnwka Haw coscem apgopos-

e TaHLUeBars MoToB.
Y U BECenbe y Kyknbl 1 MULIKU

MNoneuxky NnAawyT 683 nepeabILUKX.

«lllapuk»
LWapnk MOV BO3QYLWHBIN.
KaKo¥ Tbl HONOCYWHbIA!
3ayem Tu oTaslancs,
&M NoMyancs BEbICh?
BepHuce ckopee, wapnk!
BepHuce!...

MoaHATL pyKv BBEPX — BAOX, -
NeHHO ONYCKaTh BHU3 — ONUTENbHbI

nm:ox C NpOU3HECEeHUEM 3B8YyKa
«ll-Ww-w.. »

Kak non;ﬁ?fenmeo&%! -

B 803ayXe MOPO3HOM
lonerenu, 3akpyuIuck
Neasnsie 3se3abl.

JAeTn GepyT CHEXUHKMU Ha HUTOYKaX
M J0Nro AYIOT Ha HKUX, Habnwaan 2a
HWEM CHEXWHOK, noka neaaror
YWMTAET CTUXOTBOPEHKE.

KpyKarcsi CHeXUHKY B BO34YXe MO-
LO3HOM.
MapaT Ha 3eMNI0 KpYKeBHbe
3ses/bl

Bor ogHa ynana Ha MO0 NaaoLUKy.
Ow, He Tav, CHeXuUHKa, ncaoKaun
HEMHOKKO.

[bixaTenbHas
rMMHacTuKa




