WCP 1.5

[IporpaMMmUCTbI  TTPOBOAST  OOJIBIITYIO YacTh CBOEro BpeMeHM 3a
KOMITbIOTEPOM, YTO MOXKET IIPUBECTU K MpobjieMaM CO 3I0pPOBbeM, TaKUM Kak 00
B CIIMHE, Illee, pyKaxX ¥ mia3ax. YToObl n36ekaTh 3TUX IMPOOIEM, BaSKHO PEry/ISIPHO
3aHMMATbCST GU3UUECKUMU YITPAKHEHUSIMN.

BoT HecKoJIbKO yIIpakHEeHM, KOTOpble MOTYT IIOMOYb ITPOrpaMMMUCTaM
OCTaBaTbCsl 3I0POBbIMYU U SHEPTUUHBIMM:

1. Pactspkka 1ren: HauHuTe € MOBOPOTOB TOJIOBBI BIIPABO M BJIEBO, 3aTeM
caesanTe KPyroBbie IBMKEHMS TOJIOBOA.

2. Pactsikka mied: IlogHuMMUTE pyKM BBEPX U MOTSIHUTECH, 3aTEM OITYyCTUTE
PYKU U TIOTSIHUTECH BIiepe.

3. PacTtspbkka crimHbl: BeTaHbTe npsiMo, pyky Ha Mosice, 3aTeM HaKJIOHUTECh
BIIEpe]I, MbITAsCh KOCHYTHCS MOJIA.

4. Pactskka Hor: CsabTe Ha MOJ, BBITSHUTE ONHY HOT'Y BIepel, a APYIryio
COTHUTE B KoJyieHe. [ToTsIHUTEeCh K BBITSIHYTOM HOTE.

5. Pactskka pyk: CsigbTe Ha CTY/I, PYKM Ha KOJIEHSIX, 3aTe€M ITOOHUMUTE PYKU
BBEpX U MOTSIHUTECD.

6. Pactspkka mmas: 3akpoiTe IJlasa M IOMAacCHMpPYUTe MX MajbllaMy, 3aTeM
OTKPOMTE IJIa3a ¥ IOCMOTPUTE BIaJIb.

7. PacTsi>kka Hor: JIIrTe Ha CyHY, MOAHUMUTE OOHY HOT'Y BBEPX U ITOTSHUTECH
K He.

8. PacTtsbkka crimubl: JISrTe Ha SKMBOT, MOSHMMMUTE BEPXHIOI YacCThb Teja U
TOTSIHUTECh.

9. Pactsiskka Hor: CsbTe Ha T0J1, BBITSHUTE OJHY HOTY BIIepe[l, a APYyTyio
COTHUTE B KOJIEHE U TIOTSIHUTECH K BBITSIHYTOM HOTe.

10. Pactspkka pyk: Beranbre nmpsiMo, pyku Ha Iosice, 3aTeM IMOTHUMUTE PYyKU
BBepX U MOTSIHUTECD.

Hano momHuTb, 4TO perysspHble dusndyeckue yrnpakHeHUs MMOMOTYT HaM
OCTaBaTbCSd 3OO0POBbIMM ¥  SHEPrMUHbIMM, a TakXke YAYUYIIUTh Haly

IIPOOAYKTUMBHOCTDb M KOHLHEHTPALINIO.



