Hapymenune ocanku
y peOeHKka

[IpaBuIbHOM OCAHKOM Ha3bIBAIOT IPUBBIYHYIO 03y
HENPUHYKIEHHO CTOSILIETO YEeJIOBEKa,
00JIa1ar011ETO CIHOCOOHOCTBIO oe3 YCHITANA
(ecTecTBEHHO) Jep)KaTh MPSMO KOPIYC U TOJOBY. Y
00Jaiaoniero MpaBWJIbHOM OCAHKOW JIErkas MOXOJKa,

IJICYH CJIETKa OIYIUEHbI M OTBEAEHBbI Ha3zald, IPyAb 4YyTh

BBIZIBUHYTA BIEPEN, )KUBOT IIOATSHYT, HOTH B KOJICHHBIX CYCTaBax BhIIpsMIICHBI. He ymeromui
[IPaBUJILHO JI€pKaThb CBOE TEJIO CTOMT M XOAUT HA IIOJIYCOTHYTBIX HOraX, CCYTYJIMBIIHUCH,
OIYCTHB TOJIOBY W IUIEYH, BBIISTHUB JKMBOT. JTO HE TOJBKO HEKpAacuBO, HO U BpeaHo. [lpu
IIJIOXOM OCAaHKE 3aTPyIHAETCS NEATEIbHOCTh BHYTPEHHUX OPTaHOB.

Hapymienust ocanku y peO€HKa MOTYT BO3HHUKHYTh, €CJIM OH MOCTOSHHO CIUT Ha CIUIIKOM
MSTKOH, MPOBUCAIOIIEH TOCTENH, €CIM BO BPEMS MPOTYJIOK Bbl JIEPKUTE €ro 32 OJHY U Ty XKe
PYKY, eciii MeOesb JUIsl 3aHATHI HE COOTBETCTBYET €r0 POCTY, €CJIM OH HOCUT TECHYIO OAEKIY,
OOKOM WJIH, CTOPOUBIIUCH CUIIUT 3@ CTOJIOM, YATAET WIIM PUCYET JEXKA B TOCTEIH.

CdopmupoBath y peOEHKA MPaBUIBHYIO OCAHKY WJIM UCHPABHTh €€ HEAOCTATKU (HAPYIICHUS)
MOMOT'YT CHEIHAIbHbBIE YIIPAKHEHHsI. BBIMOIHATE UX MOXKHO B J1I000€ y100HOE BpeMsi: BMECTE C
KOMIUIEKCOM YTpPEHHEHW 3apsaKd, Ha O3A0POBHUTEIbHBIX TPEHHUPOBKAX, HA MPOTYNIKaX. YcCIex
OyZeT 3aBHCETh OT MPOJIOJDKUTEIILHOCTH U PETYASIPHOCTH 3aHSATHH.

Koppurupyromue ynpaxHeHHs KeJaTeabHO JelaThb HECKOJbKO pa3 B J€Hb. JIMTENbHOCTH
UHTEPBAJIIOB OTJbIXa MEXAY BBINOJIHEHUEM pa3HbIX yhnpaxkHeHMd — 3-5 cekyHa. Bpewms
ylepKaHHsl CTaTUYECKHX MOJI0XKEHUH ClielyeT HapalluBaTh MOCTENEHHO: oT 3-4 no 15 cexyHa.
AMIUIMTY]a JBM)KEHUH TakKe IOCTENEHHO YBEIWYMBAETCS [0 MAKCHUMAJIbHO BO3MOXKHOU
BeJIMUYMHBI. Bee ynpaxHeHMs BBIIOJIHAIOTCS B MEUIEHHOM TEMIIE.

«Pp10ka». U. . — 5e4b Ha )KUBOT, pyKH BBITAHYTH Brepén. Ha cuér «pa3» — moaHATh TOJIOBY,
BEPXHIOIO YaCTh TYJIOBUILA, PYKH, HOI'H; HA CUET «IBa» — IPUHATH UCXOJHOE ITOJIOKEHHUE.




«Mopckas 3Be31a». WM. 1. — j1eub Ha )KHUBOT, pyKH BBITAHYTH Brepén. Ha cuér «pa3» — noaHaTh
rOJIOBY, BEPXHIOIO 4acTh TYJOBUIIA, PYKH, HOTH; HA CUYET «BA» — Pa3BECTU PYKU B CTOPOHHBI,
HOTU BpO3b; HA CYET «TPU» — PYKHU BIIEPEI, HOTH BMECTE; HA CYET «UETHIPE» — IPUHATH
HCXOJHOE II0JI0KEHUE.

«Kopabnuk». UI. 1. — neup Ha )KUBOT, pyKH OTBECTH Ha3aj, Nayblibl neperiecty. Ha cuér «paz»
— MOJHATH I'OJIOBY WM IUIEYH, IIPOTHYTHCS, PYKH Has3al;, Ha CYET «IBa — CEMb)» — JEpKaTh
IIPUHSATOE MOJIOKEHHE; HA CUET «BOCEMb» — IPHUHATH UCXOJHOE ITOJI0KECHHUE.

«[InaBanue 6paccom». M. m. — jeub Ha KUBOT, PyKU BBITSHYTh Brepén. Ha cuér «paz» —
MOJHATH TOJIOBY, BEPXHIOI YacTh TYJIOBHUIIA, PYKH; Ha CUET «IBAa — CEMb)» — JIBIKEHUS
pyKamMH, HMMHUTHUPYIOIIME IIJIaBaHHMEe OpaccoM; Ha CU€T «BOCEMb» — TMPUHATH HCXOTHOE
MI0JIOXKEHHUE.

((HLIpHJ'IBH_II/IKI/I 3a JXCMYYIrOM». M. n. — neur Ha JKHUBOT, PYKH BBITAHYTbH BHCpéI[, JJaJOHHU
BMecTe. Ha cuér «pas» — HOAHATH T'OJIOBY, BEPXHIOIO YaCTh TYJOBHUILA, PYKH, HOTH, HaA CUeT
«IBa — CCMb» — IIOIICPEMCHHBLIC JIBM)XCHHSA HOTI'aMH BBCPX-BHH3; Ha CUET «BOCEMBb» —
IMPUHATH UCXOJHOC IMOJIOKCHHC.

R A L G D LHO GO M

«PycaJquKa». H. n. — BcTaTh HaA KOJICHH, PYKU — B CTOPOHBI. Ha cuér «pa3, ABa» — CCECTb Ha

E

npaBoe 0enpo, MpaBylo pyKy AYroil BHU3-BJIEBO; HA CUET «TPH, YETHIPE» — MPHUHITH UCXOJHOE
MOJIO’KEHUE; Ha CUET «IISITh — BOCEMb)» — TO K€ B IPYT'YIO CTOPOHY.

«KaTaMapaH»‘ H. n. — cectb Ha KOBpHK, PYKU B YIIOPE C3aAH, HOI'U CJICTKA IMPUIIOAHATD. Ha
CU€T «pa3 — MCCTHAAUATb» — UMHUTHUPOBATH HA’KUMBI HOTaMH Ha MEAAIN.

«Meny3a». . . — 5e4yb Ha CHOUHY, HOTH BpO3b, PYKH B CTOpPOHBI-BBepX. Ha cuér «paz» —
IPYNIMPOBKA JI€Ka HAa CHUHE: HOTH COTHYThb, OOXBAaTUTh TOJIEHHM PYKaMH, TOJIOBY MOAHSATH




(korga HaYMHAETCS IITOPM, MEIY3bl CXKMMAIOTCS B KOMOUYEK M OIyCKAIOTCS Ha JHO); Ha CUET
«Ba, TpU» — JAEpXkaTb IPHUHITOE IOJOKEHUE; HAa CUET «UETBIpE» — IMPHUHATH HCXOJHOE
[10JI0’KEHUE (KOrJa ITOPM MPEKPaIIAeTCsl, MEAY3bI BCIUIBIBAIOT HA [IOBEPXHOCTH).

«Kanbmap». 1. n. — cectb, pyku B ynope c3anu. Ha cuér «pas3» — COrHyTh HOTH, IPUTATUBAS
KOJICHU K TPYAH; Ha CUET «Ba» — PA30THYTh HOT'M B CTOPOHBI-BBEPX; Ha CUET «TPU» — HOTHU
BMECTE; Ha CUET «UEThIPE» — MPUHATH UCXOJAHOE MOJIOKEHUE.

«Kut». W. n. — neuyb Ha cniuHy, pyku — K miiedam. Ha cuér «pas, nBa» — cecTb, pyKH BBEpX;
Ha CUET «TPU — ILECTh» — MOTPSICTH PAcCIabICHHO KUCTIMU («KUT MycKaeT (GOHTaH»); Ha CUET
«CeMb, BOCEMb) — MPHUHSITH UCXOTHOE MOJIOKEHHUE.

KoMmmuieke ynpaskHeHuii Ha NPOPUIAKTHKY HAPYLICHUS] OCAHKHU

«Bpmpsamiriem ciuHKy». M. 1. — cecTh Ha IATKH, pyKH — B CTOPOHBI. Ha c4ér «pa3» — cornys
PYKH B JIOKTSIX, COEIMHUTH UX 3a CIIMHOH (IIPaBYIO PYKYy CBEPXY, JIEBYIO — CHH3Y), IEPEIIECTH
najablbl; HA CYET «IBa, TPU» — HEPKATh NPUHATYIO I03Yy; HA CYET «YETBIPE» — IPUHATH
HCXOJIHOE TIOJIOXKEHUE; HA CUET IISATh — BOCEMb» — TO K€, [IOMEHSB I0JI0KEHHUE PYK.

«Hanpsiraem py4km». M. m. — cecTb NO-TypeLKH, PyKH — C3a1H, Nanblpl neperiectu. Ha
Cu€T «pa3» — TIyOOKUH HAKIIOH BIEpEN, PYKH Ha3aJ-BBEPX; Ha CUET «JBa, TPU» — JIE€PKATh
IPUHATYIO TI03Y; HA CUET «UETBIPEY — MPHUHSITH HCXOJHOE MOJIOKEHHUE.

«PacnpaBasiem miedm». M. m. — cecTb Mo-TypelkH, pyku — 3a roiaoBod. Ha cuér «paz —
YeTbIpe» — MPYKUHUCTO OTBECTH JIOKTH Ha3ajl; Ha CUET «IISTh» — clenaTh MNIyOOKUN HaKJIOH
BIIEpEl, OTBOJS JIOKTU Ha3aj; Ha CUET «IIeCThb, CEMb» — JIepP’KaTh MO3Yy; HAa CYET «BOCEMb) —
MIPUHSATH UCXOTHOE TIOJIOKCHHE.

«KpacuBbie HakimoHb». W. . — cecTh, pyku — B yrnope c3aau. Ha cuér «pas» — riay0okuid
HAKJIOH BHepEn, oOXBaTUTh CTOIBI pyKaMH; Ha CYET «IBa, TPU» — JepXKaThb MO3y; Ha CUET
«YECTBIPE» — MNPHUHATH UCXOAHOC IMOJIOKCHHUC.




«IIporudaemcs Hazaa». M. n. — Jjieuyb Ha XKUBOT, pyKH B CTOpoHbI. Ha cuér «pas, nBa» — B
yrnope Ha O&apax MPOTHYThCS Has3ajd, MOJHSB COTHYThIE B KOJICHSX HOTH; Ha CUET «TPU —
HIECTh» — JIepKaTh no3y. Ha cYér «cemb, BOCEMb» — MPUHATH UCXOIHOE MOJI0KEHUE.

Jannvie xomniexcol He 0053amenbHO GbINOJHAMb 6Ce U NOJHOCMbIO 3a 00uH pas. MoocHo
oenamsv 00OUH KOMNIEKC 8 OCHb, NOCLe008AMENIbHO MEHSA UX.




