3MmHMe roctu

3MMOIO CHEMXKHON, ‘W&
(noenadume 106 obeumu pykamu no
HanpasaeHuto om cepeduHsl K BUCKAM
80/1HO0OPA3HBLIMU OBUMNCEHUAMU)

e e tE
MocmoTpw, ¢ N ¢
(Hapucosame «0YKU» BOKpY2 21a3
YKa3amesoHbIMU NaAasyamu obeux pyk)

BHOBb NOABMANCH CHETUPMW.
(noenadume weKu No HanpaesaeHuo om Hoca
K ywam obeumu pyKamu, 3amem 8bIroAHUMb

nanbyuKosbil «dyw» no wexkam)
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A C HUMU CBUPUCTENN.
(nane4ukoswbili «Oyw» no eepxHeli u HuxcHel
eybe)

%ﬁ MNocyaa ana babobi Arn

Y 6abyneykun Arynum
(no2nadume 106 obeumu pykamu om
cepeduHbl K 8UCKAM Mo crnupasnu)

CKOBOPOAKM M KACTPONU
(Hapucosame «04YKU» BOKPY2 2/aa3)

Camu xapsAr,
(noeznadume weku o Kpyay)

Camu BapsT,
(nanvyuKosbili «Oyw» Mo Kpyay Ha weKax)

Camu CTO/IMK HaKpbIBatoT.

(obxeamumb N0060pPOOOK yKa3ameabHbIMU U
6016WUMU NAALUAMU, U 102Aa0UMb OM
ueHmpa K ywam)

OceHb @

‘0‘0 A ot
Tyua B Hebe nosBunace,
(noenaxcusaHue n6a nansvyamu obeux pyk om
cepeduHbl K 8UCKAM)

TeHb Ha 3eM/1t0 ONyCTMNACD.
(moanaxcusaHue 8oKpye 203 yKa3amesabHbIMU
nansyamu)

PasberaTbca HaZo0 Ham
(moanaxcusaHue om HOCa Mo W,eKam no
HaNpasnAeHuUo K yuwam)

OyeHb 6bICTPO NO AOMaM. %

(moanaxusaHue om Kpblsabes HOCA 0 HOCo2YyOHbIM
CKAAOKAm K yanam 2y6)

Kak 13 604KM X/bIHYN A0XKAb.
(cnupanesudHoe pacmupaHue 16a om cepeduHsl K
sucKkam)

Cpasy ny»ku - He NnponaeLlb.
(kpy2oe0e pacmupaHue WekK o HanpasaeHuo om
Hoca K ywiam)

K Ham B OKOLLKO NocCTy4an
(naneyukossbili «Oyw» Hao sepxHell u Moo HuxcHel
eybamu)

M BHe3anHo nepecTan.
(npepbisucmoe HadasaAUBAHUE M0 KPAtO YUIHbIX
PAKOBUH OM MOYeK 88epx)

MYHULIMITAJIBHOE
ABTOHOMHOE /JIOLIKOJ/IbHOE
YYPEXKJIEHUE JETCKUI CAJ
Ne5 «TEPEMOK»

r. KOB/IOP

CamMoMaccax
JIULA U 1LlIeU




Yo Takoe camomaccaxk? o 5
?

Camomaccaxk — 3TO Maccax,
BbINONHAEMbIN  camum pebéHkom. OH
y/yylwaeT KpoBoobpallieHue, nomoraet
HOpManu3oBatb  PaboTy  BHYTPEHHMX
opraHoB. TakXe A8 getel camomaccax
— 93T0 U npoduIaKTUKa MNPOCTYAHbIX
3aboneBaHui.

Llenbto TaKoro maccaxka fBAseTcs
npexae BCEro CTUMYNAUNSA
KMHECTETUYECKUX  OLLYWEHUM  MbilL,
y4yacTByOLWMX B paboTe nepudepuryeckoro
peyeBoro annapata, a TaKXke B
onpeneneHHom CTeneHn 1 Hopmaansaums
MbILWEYHOro TOHYCa APTUKYAALMOHHOM
MYCKynaTypbl.

BbinonHeHue @%

% OnntenbHoCTb ogHoro
caMoOMaccaXka Aasa feTen AOLWKObHOro
BO3pacTa cocTaBnAetr He 6Gonbwe 10
MUHYT. Kaxkaoe ABUMKeHWEe BbINONHAETCA
B cpegHem 3—4 pasa.

Heobxogmmo o0bpaTnTb BHUMaHME
Ha cobntofeHMe TUIMeHUYECKUX NpaBu:
nepeg,  nNpoBeAeHMEM  CamMoOMaccaXka
pebeHOK A0MKEH BbIMbITb PYKM U INLLO.

MaccaxK conpoBOXKAaem NOKA3om
N O4HOBPEMEHHO MPOMU3HOCUMM NOTELLKM,
COMPOBOXAAOWME ABUKEHME.

Mepes BbINONHEHMEM MPUEMOB
camMoMacca)ka [JeTU [O0/KHbl  MPUHATb
CNOKOMHYtlo, paccnabneHHyto nosy. OHu
MOrYyT CMAETb Ha  CTyNbYMKAxX Wan
HaXoAMTbCA B MONOXKEHUN NieXKa. %

1. «Monogeuy a».

Pacnonoxutb nagoHn obeunx pyk
Ha obnacTu ronosbl, 6AMNKE KO
N6y, coeaMHUB Nanblipbl B LLEHTPE,
M 3aTem MPOBECTU NaA0HAMMU MO
BOJIOCaM,

OMyCKaACb BHW3 yepe3 ylu U
OOKOBble MOBEPXHOCTU LWen K
nnevyam. [IBUXKEHUA PYK OOKHbI
ObITb OZAHOBPEMEHHbIMMU,
MeaNIeHHbIMN,
Nornaxu1BeaoLWwmumu.

Monodeu s, monodey!

Cven 8cto Kawy HakoHey,!

2. «<HapeHem Wano4ky».
NcxonHoe MonoXeHne pyk To
e. [BuxeHus obeux nagoHen
BHM3 K yllam, a 3aTem no
nepeaHebOKOBOM 4acTM wWwen K
APEeMHON AMKe.

Mel Ha 2opKy 3ab6panucs,

A TOMOM CKaMmuucb 8HU3.

3. «ManbueBoii gyw».
Nerkoe  nocTykMBaHWe  wan

noxnonbiBaHue KOHYMKamm
nanbLes no noéy.

4, «O4kun»,

YKasaTe/lbHbIM nasbuem

NPoOBecTM Jferko OT BMCKa no
Kpalo  CKy/J0BOM  KOCTM K
nepeHocuue, 3aTem no 6posu K
BMCKaM.

5. «Hapucyem ycbi». [1BuxKeHune
yKasaTe/bHbIMU cpefHUMMU
nanblamm OT cepeaMHbl BEPXHeEN
rybol K yrnam pra.

6. «Becenblit KNIOYH».
[BuvxKeHne yKasaTeNbHbIMU U
cpegHumU nasbLamm oT
cepeamHbl  HUXHeR rybbl K
yriam pTa, a 3aTem BBepX K
CKY/IOBOW KOCTW.

7. «Mornagum noa60poaoK».
TblnbHOM NOBEPXHOCTbIO
nanabueB  MOrna)ueatb  OT
cepeauHbl  nogbopoaka K
ywam.

8. «Ymoemca».
NagoHaAmM obenx PYK
Npou13BOAUTb nerkve
nornaxueatolime OBUKEHUA OT
cepeanHbl 16a BHU3 MO LLEKam
K Nog60poAaKy.

9. «Hapucyem KpyKO4Kn».
Kpyrosbie OBUXKEeHUA
KOHUYMKaMM NMasbLeB No WeKam.

10. «MapoBO3UKN».

C)KaTb Ky/laKM U NPUCTaBUTb UX
TbI/IbHOW CTOPOHOM K LLEKam.
MpounssoanTb Kpyrosbie
OBUXEHUS, CMelas MbILLbI
LEeK CcHayana no Yyacosou
CTpenke, a 3aTem MpPOTUB
yacoBoM  cTpenkn.  MoxKHO
CONpOoBOXKAaTb Kpyrosbie
ABUXKEHUA PUTMMUYHBIM
npousHeceHnem: «MYyx, uyx,
yx».



