VYabiOaiitecs! ...
Hy, Bo-liepBBIX, HET TaKUX JIFO/ICH, KOMY ObI HU 1IJ1a yJIbIOKA.

A BO-BTOpBIX, U I'JITaBHOE - yiIbIOKa uMeeT 3(hPeKT 3epkana! Y IbI0HUCH
HUCKPEHHE - U THl YBUJINIID YIBIOKY B OTBET! A HaCTPOHTH KIOPH HA
100poe OTHOIIIEHHE — yIKe IMOJIOBHUHA Jieja CAeJIaHo!

Nuorna, Hamo yiablOKy CHEHUAIBHO «HATSAHYTH»... Korga Mbl
CIIEIUAIBHO CTPOUM JIOBOJIBHOE BBIPAXKEHUE JIMIA, TO B MO3T MTOCTYIIAET
CUTHAJI M 3alyCKaeTCsd OWOJIOTMYECKH 3aKpeIUICHHAs peakius Ha
PaJIoCTHBIEC COOBITHSI UM HA YYBCTBO YJIOBJIETBOPEHUS, Ojlarojaps yemy
«HATSAHYTAas YJIbIOKA CTAHOBUTCSI HICKPEHHEH.

ynpa)KHeHI/IH JJIA CHATHUHA 06]]161“0 HaIlIPSAZKCHU

[ nasza:

« 3aXMypHUTHCS U OTKPBITH IJ1a3a.

« Ympaxnenue «Jlexauas 8»: pucoBaTh OOJBIINM MHalbIEM PYKH B
BO3AyXe (MpsSAMO Tajel HampaBjieH BBEPX) JICkKauyl0 BOCBMEPKY.
[Ipy 3TOM ronoBa — HENOJBM)KHA, TJla3za CJIEASAT 3a MajblEeM
(HaUMHATH C HAIIPaBJICHUS BJIEBO, OJJHON PYKOM, IOTOM APYToOi).

Jluyo:

« 3anepxka napixaHus: COKOWHBIM MEIJICHHBIM BIIOX 4Y€pe3 HOC —
3a7epkaTh AbpixaHue (Ha 3-6 CEK.) — CIIOKOMHBIN BBIJIOX Yepe3 PoT,
CJI0’KUB TyOBI «TPyOOUKOi1» (TOBTOPUTH HECKOIBKO Pas).

« Toueunbli MaccaXk maJiblIaMU: BUCKH, BO3JIE YIIEH, YEIIFOCTh, TO/I
YEJII0CTHIO (OT BHEITHEr0 Kpasi K BHYTPCHHEMY )

« DOMoOIMOHAJIbHOE pacTAruBaHue pTa: OYkBbl «O», «Y», «»,
«bl»... n 1.1

o IIporoBapuBaTth CKOpOroBOpKH...HaunHaTte MeEmWIEHHO, MNOTOM
obicTpee u ObicTpee (2-3 mT.)

Tynosuwe.

« Kpyrosble nBrxeHus miedamu (BOepea, Ha3amn).
« ITloBOpOTHI KOpIycCa ¢ pacciiabIeHHBIMU PyKaMu
« Pe3koe u ObICTpOE BCTPSXUBAHUE KUCTIMH PYK.
« IlpwkaTbCs CIMHOM K CTEHE — «CABUTATH CTEHY.

Hy>kHO BO BceM MCKATh NMO3MTHB, HACTPAUBaTh ce0s HA Jiydllee, U
TOrAA BCe 0093aTeJILHO CJ0KUTCS 0J1aAronoJIy4Ho!




