CucremMa npueMoOB 3MOIMOHAJIBLHOM cCAMOperyJIsiliiu,

UCIIOJb3YH Cpa3y nocjie BO3NEUCTBUS CTPECCOBBIX (DAKTOPOB

3aliOMHU MPUEMBI:

CvauuBanme J10a, BUCKOB M apTEpUN HA PyKax XOJOJHOMN
BOJIOM;
MbIc/ieHHOe TIOCIE0BATEIbHOE TOAPOOHOE ONMHUCAHME
MIPEAMETOB OKPYIKAIOIIEH IEMCTBUTEIBHOCTH;
JbixaTeibHast TUMHACTHKA. O(PEKTUBHOCTh BIUSHUSA
JBIXaTEIbHBIX YNPAXHCHUHA Ha 3MOLUHMOHAIBHOE COCTOSHUE
YBEJIMYMBAECTCS, €CIAM OHU HCIOJB3YIOTCS B KOMIUIEKCE C
IpYTUMH  CIOCO0aMy  SMOILMUOHAIIBHOM — caMOpPEryJIaiuu.
OnHuM W3 Takux CIocoOOB  SIBIISIETCS  CO3HATENbHAs
KOHIICHTpAlsl BHUMAHUS HAa CUETE:
1. Ha cuer «pa3-mBa-...-mATb» - MO YHUCIY ITyJbCOBBIX
yJapoB - BALIXaTh (HE CIUIIKOM IITy0OOKO);
2. Ha cuer «pa3-mBa» - MO 4YHCIYy YyJIapOB IIyJibCa —
3a7€pKKa JbIXaHUS;
3. Ha cuer «pas-gBa-...-lisiThb» - IO yJapaMm IyJibca -
BBIJIOX;
4. Ha cuer «pa3-gBa» - cudMTaTh IIyJbC!- 3aJepKkKa
JIbIXaHUSI.

Cnenatp Tak He MeHee 10-15 pa3



