Pexomenoauuu no nposeoenuro
YRPAXHCHEHUI ADMUKYIAUUOHHOU
CUMHACMUKU

[IpoBomUTBCS €XEOHEBHO 2 pa3a B JICHb
YTPOM MU BEYEPOM, MO 3-5 MUHYT, YTOOBI
BbIpaOaThiBacéMble Yy  JIeT€l  HAaBBIKH
3akpemsumMcs. He cnemyer npemarates
neTsM Ooliee 5 ynpaKHEHH 3a pas.
Kaxxnoe ynpakHeHue BbINIOJIHAETCA 1O 5-7
pas.

Cratuueckue YNpaKHEHUs! BBINOJIHSAIOTCS
o 10-15 CEKYH/I (ynepxanue
aApPTUKYJSITUOHHOM  TMO3BI B OJHOM
TIOJIOXKEHUN ).

BrinonnsieTcs cuas nepes 3epKajioM.

APTHUKYISIIMOHHBIC YITPAKHEHUS
BBITIOJTHAIOTCS B MEJICHHOM TEMIIE,
YBEIMYHUBAsS IO/ CYET. Y IPAKHECHUS

MPEKPAIAIOT BBITIOJIHATH MPU TUTIEPEMUHN
(moKpacHeHuM), HOCUHEHUH (IIMaHO03¢E),
TpeMope (MEJIKHE TOIePTUBAHMUS ).

Pexomenoauuu no npogeoenuro
ObIXAmeIbHOU CUMHACMUKU

1. IIpoBomuThCS €XKEIHEBHO COBMECTHO C
ApPTUKYJSIHUOHHON TMMHACTUKOU.

2. Cnemurte 3a TeM, YTOOBI HE HAJYBAJIHChH
méku. s 3Toro WX MOXKHO CJerka
MPUAEPKUBATH MAJIBLIAMH.

3. BBI10X NIaBHBIN, JJIATEILHBIN.

Hepul u ueposule ynpasicnenus 0is peuesoco
OblXaHus

«Xomsa40k» ITomMbIraTh HOCOM (POT 3aKpBHIT).

«Cobauke xapko» UYacro mnoasimare c

BBICYHYTBIM SI3BIKOM.

«Mapux» Bnox HOCOM, XMBOT NpH 3TOM

BBINISTYMBAETCS Brepel (HaAyTh >KMBOTHUK),

BBIIOX PTOM (>KMBOT BOHMpaeMm B cebst). [Tneun

IIPU BJIOXE HE MTOJTHUMATB!

«Bo3aymHbiii  pyT60s1» BBITAHYTH TyOBI

BIIEPE]] «TPYOOUKOI» U JJIUTENBHO MOAYTh Ha

LIAPUK, 3aTOHSS €ro MEXIy JBYMs KyOHMKaMu.

«CHesxkuHKa» BBICYHYTH SI3bIYOK M CAYThH C

JAJ0UIKN CHEXXUHKY.

«IMoromas Oy TBLIIOYKA) [IpennoxuTh

peO6EHKy ToayTh B HEOOJBIIYIO YHUCTYIO

OYTBUIOUKY. «MbliIbHBIE Iy3BIPU»
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Jlo20nedueckue
epol Ha K@KOblll JeHy

JIpeKpacna peus, K920d oHa
Kax pyueex,
Bexxum cpedu Kamuei uucma,
HemoponAuéd,
H meL 20moe eHUMAMD ee
NOMOK, U B0CKAUUAMD:
‘O, Kax Ke mvL Kpacusea!”.

\ MBJOYV «letckuii cann « CHEXXUHKA /




Mrpsbl 1 MTPOBBIE YIPAKHEHUS 1JIA

pa3BUTHA IPABUJILHOI'O MPOU3HOLICHUS
ApmMuKyIAYUOHHbIE YIDANCHEHUSL.
«YnpiOka»
MBI XOTUM celvac npu3HaThCH,
Bce MbI 100uM yiib16aThes.
PactsaruBaem ryoxu,
3a HUMHU TIpsTYEM 3yOKH.
«bauHYHK»
biMHYMK BKYCHBIN U PYMSIHBIN
Hcneuér Ha 3aBTpak Mama.
Panbiie BctaneM Mol ¢ Cepéxeid,
Mawme nieub OJIMHBI TOMOXKEM.
«Kwucka cepaurcs»
BrIrHYB CIIMHKY, 3JIUTCS KHCKA,
Ouensp Kucke HyXeH «Buckacy.
BrirneM s13pI90K MBI TOXKE,
UT00 Ha KHCKY OBLIT TOXO0X OH.
«I"opxa»

Bo nBope Eropka

N3 cHera cTpouT ropky.

MBI KOHEYHO, TOXKE,

Bce emy momoxeM.

(Ananorunyno ynp. «Kucka cepaurcsi».)
«Ockam».

['pO3HBII TUTP CEPAUTHCS CTa.

IToka3zan oH cBOM OCKal.

CrenaTh BCE OCKaJl MBI CMOXKEM,

Uto6 Ha TUTpa OBITH TOXOKHM.

Meronnueckne peKOMEHIauu

CuibHO pacTSHYTh T'YOBI B YJIBIOKE U

OOHAXXUTh

COMKHYTbIE 3yObI (BEpXHUE U HU)KHUE).

«lIreHunKm».

[ITeHunKu B THE311€ CUIAT,
OuyeHb rpOMKO BCE TrajlJIsT.
Ckopo Matb, HaBEpHSIKa,
[IpuHecér nm uepBska.

«Jlynouka»
['yOKM Ka bl MyCTh COKMET
U notsHer ux Boepén.
[Tonyuunace nynodka,
Jlynodka — moryaouka.

«Yamreukay»
B3siica a3p140k 3a zgerno,
«Hameuky» OH CAenall CMeJIo
JIoBKO BBEpPX MOJHATHCA CMOT
Ham mmpokuii s136140K.

«"puboK»
Ilox ocunHOM, 11O OCUHOM

B kpacHoil mamnke rpud KpacuBbIi.

[TonocuHOBUK — rprOOK,

[Tone3aii B Ha11 Ky30BOK.
«Hacukn»

Ha crene yack! y Hac,

CxkaxyT BceM, KOTOpPBIU Yac.

Korpna BcraBats, Korna ryiirb

U xorna moXUThCS CIaTh.
«Kauenn»

Cnenan nenyuika Kadenu,

Ha xauenu BHyKkU cenn.

Bgepx — yx! Buus — yx!

V Bcex 3axBaTbIBaeT Ayx!

«BkycHoe BapeHbe»

OueHb BKyCHOE OTIIMYHOE

CpeMm BapeHbe 3eMIISTHUYHOE,

N mupoxuM A3p19KOM

I'yOKy 001Ky TOTOM.

«Crpsiub KOHPETKY»

A xoHpeTKy 3a 1meKy
Crpsarath OBICTPEHBKO CMOTY.
VYrapaiite, netku, I e ceiiuac konderka?

«Ha0K»
Bo nBope unarok 6on6ouer,cmyrats aetei
OH X0ueT. XOTb ero OONMCcs, BCE JKe
Cnenarb Tak CymMmeeM TOXKe.

«Jlomaakay»

Uro 3a nokoT pazgacrcs?
To nmomangka xk HaM HecETc.
Ha nomanky mMbl risaum,
Tak ke IIoKaTh BCE XOTHUM:
- I{oK - IOK — ITOK, 110K — IIOK — I[OK.
Ham 3amiokan si3p40K.

«darem»
JlsaTen Ha cocHE CUIUT.
KiroBoM nepeBo 10a6uT.
OH HalAET, HaBEepHSIKa,
U xyka, u yepBska:
A-A-A-A-1...
Y AbIOHYTBCSI, OTKPBITH POT, TOAHATD S3BIK
BBepX. KOHUMKOM sI3bIKa C CHJION yIapsATh 110
Oyropkam (anbBeoJiaM) 3a BEpXHUMU 3y0amu,
MPOU3HOCS 3BYKH: «JI-11-1-11).

«[Tounctum 3yOKm»

Mp1 1o 3yOKaM sS3bIYKOM
Bneso, BripaBo npoBeaéM.
Mpi ¢ 3y0HOI0 IETKON APYKHUM,
CroMartosor HaM He HYXEH.

Kenaem Bam ycnexoB B pa3zButTum
BallIUX JeTei!



