AIEBI TA MTPOCTI BIHPABU SAK TIOJOJIATH TAHIKY

JieBi Ta mpocTi BpaBM Bij ciMEHHOI Ta AUTA4O01 rcuxosjorudi CaiTiiaHa
Poii3. Pekomenayemo 30epertu B HOTAaTKM ab0 BUIIMCATH, aJK€ B CTaHI CTpecy
MOJKeTe He 3ragaTd. | 3a MOKIMBOCTI — NMEPEYUTYBATU i TTOBTOPIOBATH.

p 3y pumacu. YSBiTh, 0 BU XOUeTe KOTOCh HAJIAKATH, a Ie MocTapanTecs
BUJIATH JIMBHHMM 3BYK. Ll BIpaBa 3HAYHO CEpHO3HIiINIA, HiXK 37a€Thcsi. BoHa He
TUIBKHM JUISI TOTO, IOOM BH po3cMisiucs. Komm pyxaemo ouynMa Ta 3ay4aeMo
MIMiKy, MU BIUTUBAa€EMO Ha YEPEITHO-MO3KOBI HEPBH, SIKi JOIIOMAaraloTh IMOBEPHYTH
cnokiid. OX0J0/KyeEMO HAIPY)KEHICTh HAIOi MapacuMITaTUYHOT cucTemMu. Bipasa
JTy’Ke CITOA00AETHCS AITAM.

Konguuionep nepeBaHTakeHOi HEpBOBOi cucTtemH. [logyiiTe Ha BETUKHIA
najenb pyku. A Ternep ysBiTh, 110 BU IMYXA€TE HA CBIUKY: KOPOTKHUM BAUX, & MOTIM
BUJIMX. Y CTaHI CTPECy HaM 4acTO MEPEXOIUTIoe TuxaHHsa. Buauxu tpebda podutn
YJacTile, HiXK BJIUXH.

Axmo Oins Bac AiTH, SIKI XBHJIIOIOTBCS, @ Y Bac € MUJIbHI OyiIbOaIiku, 1e
mpeKpacHo mparoe. JIMyxatu Ha CBIYKH, KYJIbKH, MHJIbHI KYyJIbKH — YycCe
JIOTIOMArae.

©6 Oui ¢ pi3ni 6oxu. PyxaiiTe ounMa B pi3H1 OOKU: MOJUBITHCS BBEPX, BHU3,
psIMO, a MOTIM MOBUIBHO IPABOPYY 0 yHopy ¥ 3aTpumaiite norusia. [1oTiM 3HOBY:
BIIEpE]I, JTIBOPYY 1 3aTpUMaiiTeCh B KpaiHiii Toulll. Toai — 3HOBY npsimMo. L{s BripaBa
3airydae “‘Onykarouuii HepB”, abu M posciabuiucs. J[iTIM MOXHA YHUMOCH
HIENIECTITH, IIOOM BOHU Ha 1€ JUBWIMCS W EPEBOJMIN OIS,

® A3ux-npudbupanvruk. Kopineup si3Mka OB’ i3aHUH 13 YaCTUHOIO HEPBOBO1
CHUCTEMH, sIKa TaKOXX BIJMOBIJA€ 3a 3aCMOKOEHHSA. BUCYHBTE SI3UK Yy HANPSIMKY
IPYAHOI KJIITHHHU, a TOTIM 3p00iTh SI3UKOBY TIMHACTHKY. YSBITh, IO Ball SI3UK
npuodupae CTeINto, MOTIM — CTIHU U mijIory. IMiTyiiTe mosockanHs ropia.

&L A — oxean. YsBiTh, 110 BU MUTTEBO BHUPOCTAETE PO3MIPOM B OKEaH.
Bennue3HnMH sIK COHTYHUI MPOMIHb YW HAaWBHILA TOPA, CTAETE JIy>)KE BUCOKUMU Ta
HIMPOKUMHU 10 TOPU3O0HTAN Ta BepTHKaIi. BiguyiiTe, 110 3a BaMu — CHJIa BaIloro
pony, KpaiHu, BINCbKOBUX, TOCBIAY. Binuyiite, ikuil cTan npuxoauTh. bye kinacHo
MOCTaBUTH Ha 3aCcTaBKy TenedoHy (oTo okeaHy.

VY nHac € BubOip. MoxxeMo BiuyBaTu ceOe MaleHbKUMU CKJISTHKAMH BOJH, YOTO
BiJl HaC OYIKYIOTh BOPOTH, & MOXXEMO — BEJIMYE3HUMH OKeaHaMHu. SIKi MOXYThb
BMICTUTH B ce0€ BCIO TSKKICTb 4acy, 3 SIKOIO MU 31IITOBXHYJIHCS.



