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YPISBHOMAHITHKOEMO PI3UYHY
AKTUBHICTb AITEN Y3UMKY

CBoto NoTpeby B AKTUBHOMY PYCi AUTMHA MOBHOIO MiPOIO MOXKe peanisyBaTu
HA NPOry/SHKAX, 30KpeMa 1 y 3uMoBui nepiopa,. ®isM4HA AKTUBHICTb BSUMKY
cripusi€ 3MiLHEHHIO IMYHITeTy Ta NiABULLLEHHIO ONiPHOCTi OPraHisaMy ao
3aCTYyAHUX 3aXBOPIOBAHb. Di3KyNbTypHI 3QHATTS, BNPABU CMOPTUBHI irpu,
SIK-OT XOKEMN, KATAHHS HO CaHYATAX, KOB3AHAX, JIMXKAX, CHoOy6opaax,
pPO3BMBAIOTb CUJTY TA HOBUYKM KoopauHauii. CninbHi irpyu Ta ectadeTr BYATHL
AiTeN B3OEMOLATU B KOMOHLi, KOMYHIKYBOTU OogHe 3 ogHUM. A e ¢isnyHa
OKTMBHICTb HO CBIXKOMY MOBITPi 3HAOYHO 3HMXXYE PiBEHb CTPECY TA NONIMLYE
HACTpIMN.




ToXX SIKLLLO HA BYJINLLi JOCTATHbLO CHiry, MOXXHQA 3AUHATUCSA TOKUMU
TPAAUNLINHUM Pi3SUYHUMN OKTUBHOCTSMMU:

KaTaHHA HO COHYAaTAaX

[0 LbOro 3aHATTA BAPTO 6paTUCS, AKLLO TEMNEPATYPA HOABOPI HE HMXKYA

3a 12 °C. O60B’13KOBOIO YMOBOIO € AOTPMMOHHS TEXHIKM 6e3neku. [itn yacTto
No6NATb KATATUCS 3 TiPKU JIEXKAYU XKMBOTOM HA COHYATAX rOSIOBOKO BNepes.
LLa nocapka € Hebe3ne4yHoto. BuiTb giTen KaTaTruca cuaaym Ha COHKOX,
PO3MICTUBLUM HOTU HA MOJSIO3KAX TA TPUMAIOYU HATATHYTY MOTY3KY B PYKOX.
Tako)k o3HaMoMTe iX 3i cnoco6amMu ranbMyBaAHHSA. MOACHITb, LLLO HE MOXXHA
nepexogmTu CXmn nonepek i NigintMaTnca Ha3yCcTpiy TUM, XTO 3 DKAKAE.
MOXXHQ BK/TFOUUTU B LLE 3AHATTA LLLE U TAKI irpu:

«CHIFTOBUK»

Ha cxuni ripkn noctaBTe CHiroBuka. 3aBAAHHSA AiTen —
Mnig, 4ac CNYCKAHHS CXWUIOM BYYUTU B HbOTO 3a3anerigb
MPUroTOB/IEHOIO CHIXKKOIO.

«BbPAMW»

Mocepep cxuny obnawTymnTe «6pamMm». 3aBOOHHSA OiTen —
MPOIXATU HA CAHYATAX Nonig, HUMMU.

«MEPEFTOHU HA CAHYATAX»

@ Y Ui pyxnumBin rpi COH4YATA BUKOPUCTOBYHOTLCS SIK
TPAHCNOPTHI 3acobu. [iTn 06’eaHYyOTbCS B NAPU, B AKIK
OOHA ONTUHA — «NACAXKUp», d iHWa — «BO}J,WI».
3MararoTbcs geKinbKa nap ogHo4YacHo. «Bogii» 33agy
LUTOBXAIOTb CAHYATA 3 «MACAXUPAMM» A0 NiHii PiHiwy. 3a
noTpebu Tpacy MOXXHA YCKNAAHUTU, PO3MICTUBLUU
npanopu,i abo iHwWi nepewkoam, ki HeobxigHoO 06’ ixaTu.
MepemMarae HaMCNpPUTHILIA Napa.



Ha neplioMy eTani NnoTpi6bHO 0O3HAMOMUTU AiTen i3
NPABUIbHMM MOJIOXEHHAM Tyny6a nig yac xogbbu —
TAK 3BAHOIO «CTIMKOIO NMMXXHUKO» (nunXKi ctaenaTb
napanenbHO OgHA OOHiIM Ha WwnpuHi 10-15
COHTMMETPIB, HOIM 3rMHAIOTb, LWO6 KOMiHO Byno

HOM, HOCKOM YepeBUKd, TyNy6 HOXUNeHum ynepeg,
PYKW HONIB3irHyTi, onyuieHi BHKU3). TAKOX HeobXigHO
HOBYUTU OiTEeN POBUTU KOB3HUMN KPOK, MOBOPOTHU

B NOTPi6bHOMY HanpsMKy. Konu gitn onaHytotb
60a30Bi HOBUYKU, MOXXHA MPOBOAOUTU NIMKHI
NPOrynsHKN 1 3MAraHHs. BKntoYiTb y HUX TaKi

irpum:
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-
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«BYAIBEJTIbHUKWU»

Ha cxuni po3MicTiTb KinbKa LEernMHoK. 3aBaaHHS aiten —
3’DKOYKAIOYM 3 TiIPKK, 3i6paTh sKoMora 6inbLue LernmHok.
Y NOBTOPHIM rpi MOXXHA 3MiHUTU MiCL,e PO3TALLYBAHHS
LLerIMHOK, NOCTABMBLUM NiBOPYY a60 NpaBopy- Bifg,
NIVDKHI.
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«MUCTINBLI»

Ha cxuni ripkm noctaeTe Kinbka npanopu,is. 3aBAAHHS
AiTer — CNyCKAOYUCh CXMIIOM, BITyYUTU TA 36MUTU SKOMOra
Ginbwe npanopu,is.
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«MO OOPDKLI HA OOHIV HDKL,I»

lpaBLi MalOTb NponTH Korieto 5-10 MeTpiB, KOB3aKO4MU
HQ OAHIM NWXi i BigTOBXYOUMCH Nanuuamu. NepemMarae
TOW, XTO YXOQHOro pasy He CTYMMB BiflbHOIO HOrOO HA
CHIr Ta NepwwnM NepeTHyB NiHito diHiy.

)




KaTaHHSA HO KOB3AHOX

TpaguuinHUM 3MMOBUM BUAOOM CMOPTY € KOTAHHSA HA
KOB3AQHAX. Y AOLWKiNbHMUX 3AKIA[AAX, SK NPABUIO0, HEMAE
YMOB A5l UbOro BUAYy AKTUBHOCTI. [IpoTe 6aTbKM MOXYTb
BiBiAyBATU 3 AiTbMU MICbKY N1IbOOOBY APEHY YX KOB3AHKY
B NApkKy. Tox ganTe iM nopagm WOA0 HOBYAHHS OiTen
KATAHHS HO KOB3OHAX. 30KpeMda, HArosnocCiTb, LLLO BYNTUCS
KATATUCS HO KOB3OHAX AOPEYHO 3 N’aTU pokiB. NepwimnMm
KPOKOM € OMOHYBOHHS «MO3U KOB3APSA» TA BNPABASIHHSA

y CTOSIHHi HO KOB3aHAX. Lle MoXXHa pobuTu y NpUMILLLEHHI,
BUKOPUCTOBYIOHYM F'YMOBUMN KUIUMOK, LLL,O6 HE MOLLUKOAUTM Nignory.

3 nepLUMX BNPABASIHb HA NIbOAOBI NOTPIGHO HAOBYUTU AUTUHY TEXHIKMU NAAIHHA: 060 HABIK,
NPUrMHAKOYM ronosy, abo Bnepepn, BUTATHYBLUU PYKMU, W06 NPOCIN3HYTM HA XXUBOTI. Tpeba
OUTUHI MNOSICHUTW, LLLO HE MOXXHA Mif, 4aC NAAiHHA HAOMAraTUCs CNePTUCS HA PYKU, OCKiNbKK

e MoXxe CMPpU4InHNTU TPABMYBOHHA.

HaB4aHHSA 6iry HO KOB3OHOX HA MepPLUMX eTANAX NOBUHHO TPUMATU He GinbLue 8-10 XBUIIUH,

TOMY LLLO Bif}, TOKOrO iHTEHCUMBHOIO Pi3NYHOIro HAMPYXXEHHS OiTW LUBUOKO BTOMJIIOIOTbCS.
MocTynoBo TpmBanicTb 3aHATTSA 36inbLuyeTbcs Ao 20-25 XBUUH.

MosACHITb 6ATbKAM, LLO KATAHHS HO KOB3AHAX 3MILLHIOE 3A,0POB’s Ta CNPUSIE
CTiKOCTIi BeCcTMGynsapHoro anapary. 3anponoHynTe Taki BOPIGHTU irop Ha

KOB3QHLILi:

@\ «A3BIHOYOK»

Y rpi MOXyTb 6paTu y4acTb geKinbka giten. OgHa AUTUHA
i3 A43BIHOYKOM Bira€ No Nbog,oBOMY MOJIIO, ABOE «BEAYHUX»
HOMArarTbCA Il HO3[OrHATU. Byab-KONMU MOXHA NepegaTu
A3BiHOYOK iHLLOMY rpaBLEBI, TOA| «Beay4i» HaMara-
TUMYTbCSl HO3O0MHATU L0 AUTUHY. AKLLLO rpaBLUs i3
O3BIHOYKOM HA3O0MHAMU, BiH CTAE «BEAYYUM.,

«JIABIPUHT»

Ha nbopy B psg, nocTaBTe Kinbka KyoukiB abo Kernis.
30BOOHHS AiTeN — NPOIXATM HAZ HUMU, LLUMPOKO
PO3CTABUBLUM HOMU, HE 3a4YEenUBLLM XXOOHOrO.



YPISBHOMAHITHUTU ®ISUYHY AKTUBHICTb OITEW
HA SUMOBIU NPOTYNAHLUI LOMOMOXYTb TAKI
PYXJIUNBI ITPU:

«CHIFOBI BAT/IU». [lng ui€i rpu giTm NOBMHHI 06’€aHATUCS ¥ ABi KOMAHAMW.
3a CMrHONOM BUXOBATESSI KOXKHA 3 KOMAHA, MOYMHAE NepPeKnaaTmcs
CHiXXKaMu. MeTta rpu — «BMBbUTU» skoMora 6inbLue cynepHukiB. NMepemMarae
KOMOHAQ, B AKiN 3anmwmnocs 6inbLie rpasuis.

«3UMOBA ECTA®ETA». [liTn nepepatoTb CHiXXKY MO Kosy. |HLWIKMWX BAPIQHT:
06’eQHABLUMCH Yy ABi KOMAHAM, ATV NE€PEHOCATb CHXKKY HO JIOMATL,i HABKOMO
NMeBHOro NpegMeTd, 3MArar4mchb y CNPUTHOCTI.

«3MMOBUMW BOYJIHI». B wjiti rpi 3aMicTb TPAAULINHUX KerniB
BUKOPUCTOBYIOTbCSl 3BUHMAMHI CHDXXKKU cepefHix po3MipiB a60 N1acTMKoBi
MASLWKU 3 HEBENMKOIO KiNbKicTO Boau B HUX. Ponb M’a4a gna 36utTa
«KeriB» BUKOHYE CHiroBa Kyns. lNepemMarae Ton, XxTo 36mB 6inbLue «Kernie»
30 OAVH KUAOOK.

«MEPETOHMU NIHIBIHIB». 3aBOaHHSA fiTen — npomnTun
BU3HAYEHY AUCTAHLLiIO, MiLLHO TPUMAIOYM M’94 a60
CHIroBy KyJ1t0 MiXK KOMTIHOMM, HE BIYCTUBLLN «SINLLEY.




3BMYAMHO, irpu 3i CHIroM y 3MMOBUI Nepiof, BUKIUKAIOTb Y AiTen BenuyesHe
304,0BOJIEHHSA TA 306€e3MeYyoTb OCTATHIM piBeHb ¢i3UYHOT AOKTUBHOCTI.

Ane Ha xanb, Noroaa He 3aBXAMW TILLUTb CHXXHUMU OHSMU, TOX NMPOMNOHYEMO
CKOPUCTATUCS A06iPKOIO PYX/IMBUX irop, Y ki MOXXHO NorpaTu 3 gitbMu
B3UMKY, HOBITb KO/ CHiry HeMae.

«KBAY»

LiTn ntobnaTtb rpaT B irpun, B aKMX NOTPIGHO HA3O0rAHATM OgHE OAHOrO.
HapauTte rpi B KBOYAQ CE30HHOIO KOMTIOPUTY, HAMPUKIAA, HEXAMN KBaYeM byne
«MOpO3€eHKO», AKUN «3AMOPOXKYBATUME» OiTEN, AKLLO CNiMMAE. Woro
30BOOHHS — HA3O0MHATM BCiX YYHOCHUKIB, AOTOPKHYTUCS TA «3AMOPO3UTU».

«CYXA MTNOKHSA»

Ons wiei rpy 3HOQO6NATLCA NO ABi ABONITPOBI NNACTUKOBI dnarm

HQ KOXXHOro rpaBus. 3pobiTb y HUX OTBOPMU, LLLO6 MOXHA Byo ix B3yTw,
AK NIVXKi. 30BAAHHS AiTEN — NepecyBATUCS HA LUX «IvKax» go PiHiwy,
3MArarymCh Yy CNPUTHOCTI. MOXXHA B3STU B PYKU NASKW.

«KPUXXAHI OCTPIBLLI»

3aspanerigb NPUroTymTe «KKPUXUHU». Lle MoXXyTb 6yTn 06pyyi HEBENUKNX
pPO3MipiB a60 BUPI3AHI 3 MiLLHOrO HEC/IN3bKOIro MATEPIANy MAOKETU KPUXKUH
Pi3HOro po3Mipy, Konbopy Ta $opMU. 3ANPOMOHYMUTE OiTAM NEPENTU «PIYKY»
MO KKPMXKAHUX OCTPIBLAX». YCKNAQHITb Py — 3MiHiTb CNOCi6 nepecyBaHHS
(304,0M; TiNbKM NO «KPUXKMHAX» MEBHOMO KOMbOPY YN GOPMU; TPMMAIOUM
PYKM B GOKM YU MigHSABLUM Bropy).

«4YAPIBHA CHDKKA»

Ons wiei rpy BisbMiTb HEBENUKI MiLLEYKU, HONOBHEHI
Kpynoto abo nickoM. 3aBOAHHS — BJIYYUTU B LLiNb
(y MieHb, Bigepue 41 npocto o6pyy HA 3emiii).

«CHITOBE ®PU3BI»

N8 Lwi€ei rpy MOXXHAO BUKOPUCTOBYBATU KPULLIKU Bif,
NIACTUKOBUX Bigepeub y poni auckis gnsa ¢pusobi.
30BOAHHSA — KUHYTU OUCK TAK, W06 BiH NpuseM-
nunacsa sKkoMora 6nmxye A0 BU3HAYEHO  Lini.




Y 3aHOATO MOPO3Hi YM BiTPSAHI AHI, KOJIU TPUBAJIICTb NPOry/ISTHKU 3HAYHO
CKOPOMYETbCSA TA NPOBEeAEHHSA PYX/IMBUX irop € HeAOpPeYHUM, Pi3NYHY
AKTUBHICTb MOXXHO OPraHi3yBATU Y NPUMILLLeHHI. PyxnuBsi irpu, po3MuHKu,
irpu 3i CNOPTMBHUM O6NIAQHAHHSAM — M’94AMU, CKAKOJIKAMU, 06pyvyaMmn —
[OMOMOXYTb 306€3Ne4YnTn OOCTATHIN piBEHb PYXOBOI OKTUBHOCTI AiTEMN.

LLLO TPEBA BPAXYBATM MifL, YAC OPTAHI3ALLT
PYXJIUBUX IFTOP Y 3MMOBWM NEPION,

B3nMKy Kpawe pyxnmBi TpuBanicTb pyx1mBmx
irpm posnoymHaTH irop, ¢isn4yHux npas

3 HETPUBAJIOro NOMIPHOro NMOBUHHA CTOHOBUTM Bif,
6iry, SKMi NnpULIBUALLYE 20 xBunuH go 1 roanHun
KpoBOOGIr Ta cnpuse 30neXHo Bif, BiKy AiTeM.
LUBNAKOMY 3irpiBAHHIO

piten.

* HepowinbHo opraHisoBy-
* Oco6nuBy yBary Heo6XigaHo BATW pyX/inBlIrpw, fki
NPUAINNTY GOPMYBAHHIO MAIOTb TEKCTOBMIA CynpoBiga,
B AiTeli yMiHHS NpaBuibHO nepea6a4atoTk ronocHe
amxaTu. Mig Yac rpm NMPOMOBSIHHA BipLiB a60
MOMIOKU NOBUHHI BAUXATU NPUCMIBOK, W06 3aMo6irtu

NOBITPS HOCOM i3 3AKPUTUM 3°XB°p*°B°HH”M_BerHiX
POTOM. SIKLLLO BOHM LLLE He ANXANbHUX LUASXIB.
BMIilOTb LLbOro pobuTu, cnip,

pobuTtu naysm gns

BIAMOHUHKY. * Ba)K/IMBO YepryBaTH OKTUB-
Hi irpu 3 BignoYMHKOM.
Mig Yyac BigNoO4YmnHKYy Aitn

* CropTuMBHiI irpu 6yayioTb He NOBUHHI CTOATU HEPYXOMO.
HO 3HOMOMMX AITAM pyXxax:

6irosi, xopgbbi, cTpnbKaXx,
SIKi 30 4i00Tb YCi M’a3M,
3irpiBarovn BECb OPraHisMm.
Benuke 3a0p0BoONEHHS OiTaMm
AapyroTb ectadpeTn Ta
3MOraHHA.




fikwLo He BCi aitT nig,

YaC NMPOryNsiHKM
NOoroApKyroTbCS rpaTu,
PyX/IMBY rpy noTpi6Ho
po3no4yaTu 3 niarpynoto
MasoKiB. [Nob6aumsLun,

LLLO BOHO NPOXOAUTb BECENO
TA WiKABO, iHLWI AiTH
30X04YyTb NPUERHATUCS

[0 il yYYaCHMUKIB.

®DisKynbTypHe 3aHATTS

B XONI0QHY noroay
DOLLINbHO OpraHiso-
BYBATM Nip, KiHELb
nepe6byBaHHS fAiTen

Ha NoBITpI, 1,06 30N06irTu
NepeoxXosIoa)KEHHIO
Oopradismy nicns
OTPUMAHUX Pi3UYHUX
HOBOHTO)KEHD.

MpaBunbHO AiGPAHUM OaAT MAE BeNIMKe 3HAaYEeHHS ans 3a6esne-
YEeHHS pyXoBoOro pexxmumy. Ogsar Ta B3yTT MAOTb 6yTU 3pyHHUMM
TA KOMPOPTHUMMU, BiAMOBIAATU POCTY TA PO3MIPY HOMM OUTUHMU.
Ons 36epexeHHs Tennoobiry B OpraHiaMi Kpawie Baaratv ogsr

3 6aBOBHU, TPNKOTAXKY, BOBHU, TOBTO MaTepianiB, sKi pobpe
B6MpatoTb Bonory. baratowaposun ogsir LONOMOXXE YHUKHYTH
neperpiBaHHA, 3aMBOro NOTOBUA,INEeHHS Ta B6epexe Big,
nepeoxonog)XeHHs. [JoHeciTb wto iHpopMmauito 0o 6aTbKiB.
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