
 

15.06.2015. 

ʺ̛̭̌̐т̬ ʤлек̭̦̌д̬ Ко̦̐̌. 
  

ʪОКЛʤʪ: 
«ʺО˔ ˁʰˁ˃ʫʺʤ ˇʰʯʰˋʫˁКʰˈ ˄ʿˀʤʮʻʫʻʰʱ  

ʪЛ˔ ʯʪОˀОʦː˔». 
  

ʦ докл̌де п̬ед̭т̌̏ле̦ ̬̭̌по̬́док д̦́  
̌̏то̬̌ ̛ ̛̭̭те̥̌ о̚до̬о̛̏тел̵̦̼̽  

̴̸̛̛̚е̭к̵̛ уп̬̙̦̌е̛̦̜ –  
̭о̸ет̛̦̌́ ̬̌̍от̼, уп̬̙̦̌е̛̦̜ ̛ отд̵̼̌:  
д̵̛̼̦̌е, п̬о̐улк̛, ут̬е̛̦̦̜ ко̥плек̭,  

д̦е̦̼̏е уп̬̙̦̌е̛̦́, отд̵̼. 
  

ˁОʪʫˀʮʤʻʰʫ: 
                                     ʿ̬е̥̌̍ул̌. 
                                     ϭ. ʪ̵̛̼̦̌е. 
                                     2. ʿ̬о̐улк̛. 
                                     3. ˄т̬е̛̦̦̜ ко̥плек̭. 
                                     4. ʪ̦е̦̼̏е уп̬̙̦̌е̛̦́. 
                                     5. Отд̵̼ – ̏о̭̭т̦̌о̏ле̛̦е. 

 



 ʿ̬е̥̌̍ул̌. 
ʦ п̬о̹ло̥ ̥е̶̭́е до ̥е̦́ ̼̍ло до̏еде̦о 
у̏едо̥ле̛̦е: ̦̌  ̭̌̚ед̛̛̦̌ ˁо̏ет̌ ʪ˄ˈ̌ ̬е̹е̦о, ̸то 
́ дол̙е̦ ̬̭̭̌к̌̌̚т̽ о ̭̏о̵̛ ̴̸̛̛̚е̭к̵̛ 
уп̬̙̦̌е̵̛̦́. 
 

ˑто ок̌̌̚ло̭̽ дл́ ̥е̦́ ̦е̭кол̽ко ̦ео̛̙д̦̦̼̥̌, 
к̌к ̭ то̸к̛ ̬̚е̛̦́ о̭̏едо̥лё̦̦о̭т̛ ˁо̏ет̌ о ̥о̵̛ 
̦̌́̚т̵̛́, т̌к ̛ ̭ то̸к̛ ̬̚е̛̦́ ̛̦те̬е̭̌ дл́ д̬у̵̛̐ 
л̀де̜ – ̏ед̽ ́ под̛̬̍̌л ̾т̛ уп̬̙̦̌е̛̦́ «под ̭е̍́». 
 

Од̦̌ко, ̸̦̌̌л̭̽т̏о е̭т̽ ̸̦̌̌л̭̽т̏о, ̌ д̶̛̛̭пл̛̦̌ 
̾то д̶̛̛̭пл̛̦̌, по̾то̥у ́ п̛̬̦́л ̬̭̌по̬̙́е̛̦е к 
̛̭пол̦ѐ̛̦. 
 

ʻе̭кол̽ко ̭ло̏ о по̍уд̛тел̵̦̼̽ ̥от̵̛̏̌ к ̥о̛̥ 
̦̌́̚т̛̥́ ̴̛̚кул̽ту̬о̜. 
О̸е̦̽ ̙̦̼̥̏̌  ̥от̛̏о̥  ́̏л́ет̭́ ̥оё ̭е̥е̜̦ое 
ок̬у̙е̛̦е –  ̬̍̌т, ̭е̭т̬̌, дет̛, ̦̏ук̛, пле̛̥̦̦́к. 
ʥ̬̌т  по̭то̦̦́о дел̌ет ̬̌́̚дку, ̵од̛т ̦̌ п̬о̐улк̛. 
ˁе̭т̬̌ ̬е̐ул̬̦́о ̛̬̦̦̥̌ ут̬о̥ ̵̼̏од̛т ̦̌ ̸̭̌ к 
̥о̬̀, ̐де ̭о̏е̬̹̌ет п̬о̐улку, ̼̏пол̦́ет ко̥плек̭ 
уп̬̙̦̌е̛̦̜, ̏ ̭е̚о̦ куп̌ет̭́. 
ˁт̬̹̌̌́ до̸̽ ̌́̚дл̌́ ту̛̬̭тк̌, ̭̏ё ̭̏о̍од̦ое ̬̏е̥́ 
п̬о̏од̛т ̏ по̵од̵̌.  
ʦто̬̌́ до̸̽ ̬е̐ул̬̦́о по̭е̺̌ет ̭по̬т̌̚л.   
 



 ʿ̬е̥̌̍ул̌ ;п̬одол̙е̛̦еͿ. 
ˁ̼̦ - ̛̦̭т̬укто̬ ̏о̭то̸̵̦̼ ед̛̦о̍о̬̭т̏, ̸ё̬̦̼̜ по̭́.  
ʦ̦у̸к̌ пе̬е̥е̺̌ет̭́ тол̽ко ̦̌ ̏ело̛̭педе, ̏ ̬̌̍о̸̛е 
д̛̦ «̦̌к̬у̸̛̏̌ет» по 15 к̥., ̏ ̵̼̏од̦̼е по 25 к̥.  
ʦ̦ук ̛̦̥̌̌̚ет̭́ ̏ ̭ек̶̛̛ ̜̌к̛до.  
ʿле̛̥̦̦́к – ̏ п̬о̹ло̥ ̍ок̭ё̬, ̥̦о̐ок̬̌т̦̼̜ 
̸е̥п̛о̦ Л̌т̛̛̏, ̥̦о̐ок̬̌т̦̼̜ ̸е̥п̛о̦ ʰ̛̬̌̚л́, 
̦̼̦е т̬е̦е̬ ̏ ̭̏ое̜ ̹коле ̍ок̭̌. 
ʿо̦́т̦о, ̸то ̏ т̌ко̥ ок̬у̙е̛̛̦ ̦ел̽́̚ п̬о̏од̛т̽ ̭̏ё 
̬̏е̥́, пе̬е̥е̺̭̌́̽ ̭о ̭тул̌ ̦̌ д̛̦̏̌ ̛ о̬̍̌т̦о, ̌ ̏ 
ко̶̦е д̦́ ̏ к̬о̏̌т̽,  ̦у̙̦о ̭т̬̌̌т̭̽́ ̵от̽  к̌к-то ̭оот-
̏ет̭т̏о̏̌т̽.  
ʦто̬̼̥ по̍уд̛тел̦̼̥̽ ̥от̛̏о̥ ̛́̏ло̭̽ о̦̬̍̌у-
̙е̦̦ое к̌кое-то ̬̏е̥́ то̥у ̦̌̌̚д ̦̭̌то̸̛̜̏ое 
̙ел̛̦̌е по̸̺̌е п̛̬ле̸̽, поле̙̌т̽… ˔ по̦́л, ̸то ̾то 
̏о̬о̦к̌ ̛ до̐̌д̌л̭́, куд̌ о̦̌ ̌̚т̛́̐̏̌ет. ˁт̌л 
под̛̬̍̌т̽ ̛ ̼̏пол̦́т̽   по̛̭л̦̼̽е уп̬̙̦̌е̛̦́, ̌  
̌̚те̥ ̼̭̏т̬о̛л ̛̚ ̵̛̦  д̦е̦̏у̀ ̛̭̭те̥у ̦̌́̚т̛̜. 
 

ʪ̌л̦̽е̜̹ее ̛̚ло̙е̛̦е ̦е ́̏л́ет̭́ ̬уко̏од̭т̏о̥ к 
де̜̭т̛̏̀, ̌ тол̽ко по̏одо̥ дл́ к̛̬т̸̛е̭ко̐о 
̬̭̭̥̌от̬е̛̦́ ̛ п̛̬̦́т̛́ ̭̏ое̐о ̬е̹е̛̦́. 

ʦ ̛̦̙еп̛̬̏еде̦̦о̥ ̥̌те̛̬̌ле оп̛̭̦̼̌: 
ʪ̵̛̼̦̌е.  ʿ̬о̐улк̛.  ˄т̬е̛̦̦̜ ко̥плек̭ уп̬̙̦̌е̛̦̜. 

ʪ̦е̦̼̏е уп̬̙̦̌е̛̦́. Отд̵̼. 
 



ϭ. ʪ̵̛̼̦̌е. 
ˁу̺е̭т̏у̀т т̛̬ о̭̦о̵̦̼̏ ̥е̵̛̦̥̌̌̚ д̵̛̼̦̌́:  

;ʰ̚ ̭т̌т̛̽ «ʿол̦ое д̵̛̼̦̌е ̜о̐о̏»Ϳ. 
http://yoga2.ru/articles/pranayama/pranayama.htm). 

;для отк̬̼т̛я ̭̭̼лк̛ ̺ёлк̦ут̽ её п̬а̏о̜ к̦опко̜ ̛̥̼̹  - 
̏ отк̬̼̹̏е̥̭я ок̦е ̦ажат̽ ̦а «Отк̬̼т̽ ̛̐пе̬̭̭̼лку»Ϳ.  

̬̹̦̍̀ое, ̛л̛ д̵̛̼̦̌е д̴̛̬̥̌̌̐о̜, ̬̐уд̦ое д̵̛̼̦̌е ̛ 

кл̸̸̛̦̀ое д̵̛̼̦̌е. ʻо̬̥̌л̦̽ое д̵̛̼̦̌е ̭̬ед̦е̐о 
̸ело̏ек̌ п̬ед̭т̌̏л́ет ̭о̍о̜ ̭о̸ет̛̦̌е ̬̹̦̍̀о̐о ̛ 
̬̐уд̦о̐о д̵̛̼̦̌́. ˁо̸ет̛̦̌е ̭̏е̵ т̬е̵ ̛̏до̏ д̵̛̼̦̌́ 
̦̼̌̏̌̚ет̭́ пол̦̼̥ д̵̛̼̦̌е̥ ̜о̐о̏. ʥ̬̹̦̀ое д̵̛̼̦̌е 
п̬о̵̛̭од̛т, ко̐д̌ де̜̭т̛̏е д̴̛̬̥̼̌̌̐ у̏ел̸̛̛̏̌ет ̛ 
у̥е̦̹̽̌ет о̻̍е̥ ̬̐уд̦о̜ поло̭т̛, то̐д̌ к̌к ̬̐уд̦ое ̛ 
кл̸̸̛̦̀ое д̵̛̼̦̌е о̭у̺е̭т̏л́̀т̭́ ̌̚ ̸̭ет ̛̬̭̹̬̌е̛̦́ 
̛ ̭ок̬̺̌е̛̦́ ̬̐уд̦о̜ клетк̛. 

ʥ̬̹̦̀ое д̵̛̼̦̌е — ̾то ̭̥̼̜̌ п̬о̭то̜ ̭по̭о̍ ̭̦́т̛́  
л̀̍о̐о у̥̭т̏е̦̦о̐о ̦̌п̬̙́е̛̦́. 

ʿо̭кол̽ку п̛̬ ̾то̥ ̥етоде д̵̛̼̦̌́ ̬̭̌т̙́е̛̦е ле̐к̵̛ 
п̬о̵̛̭од̛т ̛̭̦̚у, ̌ ̦е ̭ ̍око̏, к̌к п̛̬ ̬̐уд̦о̥ д̵̛̛̼̦̌, 
̭̏е̛̙̜ ̏о̚ду̵ ̬̭̌п̬едел́ет̭́ ̏ ле̐к̵̛ ̍олее 
̬̦̌̏о̥е̬̦о. ʿ̛̬ ̥е̦ее ̴̴̾ект̵̛̦̼̏ т̛п̵̌ д̵̛̼̦̌́, ̏ 
отдел̵̦̼̽ ̸̭̌т̵́ доле̜ ле̐к̵̛ о̭т̌̀т̭́ к̬̥̦̼̌̌ 
̭̌̚то̜̦о̐о ̏о̚ду̵̌. 

˔ о̭̏о̛л ̛ по̭то̦̦́о ̛̭пол̽̚у̀ ̬̹̦̍̀ое д̵̛̼̦̌е. 
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Ϯ. ʿ̬о̐улк̛. 
ʿОЛːʯʤ ˈОʪːʥˏ ʿʫˌКОʺ. 

http://vsegdazdorov.net/story/polza-hodby-peshkom     
                   

ʿо̸е̥у поле̦̼̚ пе̛̹е п̬о̐улк̛:  
• п̬о̵од́ ̬е̐ул̬̦́о около 3 к̛ло̥ет̬о̏ ̏ де̦̽, 
̥о̙̦о п̬одл̛т̽ ̭̏о̀ ̛̙̦̽̚, ̭дел̌т̽ ее ̌кт̛̦̏о̜ ̛ 
̚до̬о̏о̜;  
•  у̥е̦̹̽̌ет̭́ ̛̬̭к ̭е̬де̸̦о̭о̭уд̛̭т̵̼ 
̌̍̚оле̛̦̜̏̌;  
•  ук̬епл́̀т̭́ ко̭т̛ ̛ ̭у̭т̼̌̏; 
•  ̛̚ о̛̬̦̥̐̌̌̚ ̼̏̏од́т̭́ ̹л̌к̛, ̵оле̭те̛̬̦ ̛ 
ток̛̭̦̼;  
•  ̛̭̦̙̌ет̭́ ̭кло̦̦о̭т̽ к деп̬е̛̭̭̥́ ̛ ̍е̭̭о̶̛̦̦е;  
•  у̥е̦̹̽̌ет̭́ ̏е̭ ̍е̚ ̛̦̚у̛̬тел̵̦̼̽ уп̬̙̦̌е̛̦̜ ̛ 
д̛ет;  
•  улу̸̹̌ет̭́ о̭̦̌к̌; 
• п̛̬ ̵од̽̍е п̬о̵̛̭од̛т ̭т̛̥ул̶̛́́ ̥̼̭л̛тел̵̦̼̽ 
п̬о̶е̭̭о̏, улу̸̹̌ет̭́ п̥̌́т̽;  
• д̙̌е ̦е̍ол̛̹̽е ̴̸̛̛̚е̭к̛е ̦̬̌̐у̚к̛ ̭по̭о̭̍т̏у̀т 
по́̏лѐ̛̦ ̐о̬̥о̦о̏ ̸̭̭̌т̽́, пе̹̌́ п̬о̐улк̌ – ̾то 
ле̐к̛̜ ̭по̭о̍ ̼̍т̽ ̏ ̬̌ду̙̦о̥ ̬̭̌поло̙е̛̛̦ ду̵̌;  
• п̬о̐улк̛ ̥о̙̦о ̭о̏е̬̹̌т̽, ̛д́ ̦̌ ̬̌̍оту ̛л̛ 
до̥о̜ ;̛л̛ п̛̬ по̵од̵̌ ̌̚ покупк̛̥̌, ̭̏е̐д̌ 

̛̍̚е̐̌́ о̛̙̏лё̵̦̦̼ ̌̏тот̬̭̭̌ - ʤКͿ. 
˔ ̭т̬̭̌̌̀̽  е̙ед̦е̦̏о ̭о̏е̬̹̌т̽ 

п̬̌у п̬о̐улок по ϮϬ—ϯϬ ̛̥̦ут. 
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ϯ. ˄т̬е̛̦̦̜ ко̥плек̭. 
ʦ ут̬е̛̦̦̜ ко̥плек̭ ̏кл̸̀е̦̼: 
ϯ.ϭ. ̛̥̭̭̙̌̌ - ϮϬ ̛̥̦ут; 
ϯ.Ϯ. уп̬̙̦̌е̛̦́ дл́ ̦о̐ ̛ ̹е̛ - ϭϬ ̛̥̦ут; 
ϯ.ϯ уп̬̙̦̌е̛̦́ ̛̚ ко̥плек̭̌ «ˀ̛ту̌л̦̼̽е 

д̛̙̏е̛̦́» ;ˀʪͿ -    8-ϭϬ ̛̥̦ут; 
ϯ.ϰ. ̛̭ло̼̏е уп̬̙̦̌е̛̦́ -   
- подт̛̛̦́̐̏̌́ ̦̌ пе̬екл̌д̛̦е – ̥е̦ее ϭ ̛̥̦ут̼; 
- уп̬̙̦̌е̛̦е дл́ ̬̹̦̍̀о̐о п̬е̭̭̌ – 1-Ϯ ̛̥̦ут̼; 
- от̛̛̙̥̦̌́ – 1-Ϯ ̛̥̦ут̼; 
- уп̬̙̦̌е̛̦е дл́ ̶̥̼̹ ̭п̛̦̼ - 1-Ϯ ̛̥̦ут̼. 
ʰто̐о:    ̥̭̭̙̌̌  ̛– ϮϬ ̛̥̦., уп̬̙̦̌е̛̦  ́– около ϮϬ ̛̥̦. 
 

ʺ̛̭̭̙̌̌ ̼̏пол̦́̀ до̥̌, уп̬̙̦̌е̛̦́ ̏о̚ле ̥о̬́, 
̭о̥̏е̺̌́ ̵̛ ̭ п̬о̐улко̜. 
ʺо̜ до̥ ̌̏̚е̬̹̌ет ул̶̛у, ̬̭̌поло̙е̦̦у̀ ̦̌ 
̭кло̦е ̐о̬̼. ˁпу̭к ̛ п̬о̵од к ̥е̭ту ̦̌́̚т̛̜ – около 
15 ̛̥̦ут, 20 ̛̥̦ут уп̬̙̦̌е̛̦̜, ̛ ̏о̬̺̏̌̚е̛̦е 20 
̛̥̦ут. ʦо̬̺̏̌̚е̛̦е дл̛т̭́ ̦е̭кол̽ко дол̹̽е, т.к. 
п̵̛̬од̛т̭́ ̛̬̏̍̌̚т̭̽́ по ̭кло̦у ̐о̬̼, ̌ ̌̚те̥ 
под̛̦̥̌т̭̽́ ̦̌ 5-̜ ̾т̙̌.  

˃̌к̛̥ о̬̍̌̚о̥, ̦̌ ̏е̭̽ ут̬е̛̦̦̜ ко̥плек̭,  
̏кл̸̀̌́ ко̦т̬̭̌т̦̼̜ ду̹, у̵од̛т  около ϭ,ϱ ̸̭̌о̏. 



ϯ. ˄т̬е̛̦̦̜ ко̥плек̭. 
3-ϭ. ʺ̛̭̭̙̌̌. 

1. ˀ̭̌т̛̛̬̦̌е тел̌ ̥̭̭̙̦̌̌о̜ тк̦̌̽̀. 
2. ˀол̛ко̼̜̏ ̥̭̭̙̌̌ё̬. 
3. ʺ̭̭̙̌̌ ̦̌ ̸̥́е. 
4. ʺ̭̭̙̌̌ё̬ «ˇ̬̌̌о̦». 
 

1. ˀ̭̌т̛̛̬̦̌е тел̌ ̥̭̭̙̦̌̌о̜ тк̦̌̽̀  
(3-ϰ ̛̥̦.Ϳ. 

ʺ̭̭̙̦̌̌̌́ тк̦̌̽  «SALUX», ́по̦̭кое ̛̚о̬̍ете̛̦е, 
̌̚п̌те̦то̦̏̌о ̏о ̭̏е̵ ̭т̵̬̦̌̌. 
ˁо̭т̌̏: 60% ̦е̜ло̦ ̛ 40% пол̛̭̾те̬. ʤкт̛̛̛̬̏̚ует 
к̬о̏оо̬̺̍̌е̛̦е ̏ ко̙е, от̹елу̛̹̏̌ет ̛ пол̛̬ует 
её. 

2. ˀол̛ко̼̜̏ ̥̭̭̙̌̌ё̬ ;ϯ-ϰ ̛̥̦.Ϳ. 
ʺ̭̭̙̌̌ ̭ по̥о̺̽̀ ле̦то̸̦о̐о ̥̭̭̙̌̌е̬̌ отл̸̛̦о 
по̥о̐̌ет п̛̬ о̭тео̵о̦д̬о̚е, ̬̌д̛кул̛те, 
п̛̬ ̛̼̍̚то̸̦о̥ ̏е̭е ;«̭̐о̦́ет» ̛̙̬Ϳ. Ле̦то̸̦̼̥ 
̥̭̭̙̌̌е̬о̥ ̥о̙̦о о̸е̦̽ ̼̭̍т̬о «̬̌̚о̬̐ет̽» 
̶̥̼̹̼ ̦о̐ пе̬ед ̴̛т̦е̭-т̬е̛̦̬о̏ко̜, ̌ т̌к̙е 
̭̦́т̽ ̥̼̹е̸̦̼е ̍ол̛, е̭л̛ ̼̏ пе̬ет̬е̛̦̬о̏̌л̛̭̽. 



3-ϭ. ʺ̛̭̭̙̌̌. 
              ϯ. ʺ̭̭̙̌̌ ̦̌ ̸̥́е ;ϰ-ϱ ̛̥̦.Ϳ. 

 

 

 

 

 

 
ʺ̭̭̙̌̌ ̌̚кл̸̀̌ет̭́ ̏ п̬ок̌т̛̛̼̦̏̌ ̙ё̭тко̐о 
̦̌ду̦̏о̐о ̸̥́̌ Ǿ 16 ̭̥. ̏дол̽ по̏̚о̦о̸̛̦к̌ ̛ по 
е̐о ̍око̼̥̏ ̭то̬о̦̥̌.  
ʻ̌п̬̌̏ле̦̦о̭т̽ ̥̭̭̙̌̌̌: 
• ̥̭̭̙̌̌ по̏̚о̦о̸̛̦к̌ - «ʫ̭л̛ ̼̏ ̦е ̛̦̥̌̌̚ете̭̽ 

̭̏о̛̥ по̏̚о̦о̸̛̦ко̥, ̹̏̌ по̏̚о̦о̸̛̦к ̭̥̌ 

̜̥̌̚ёт̭́ ̛̥̏̌». ʤк̌де̛̥к ʦ. ʪ̛кул̽. 

• ̥̭̭̙̌̌  ̥е̛̬д̛̦̌о̏ - ̌̚д̦е̭̬ед̛̦̦о̐о ;ко̦т̬о-
л̛̬ует ̭̏е ̦́-̥е̛̬д̛̦̼̌Ϳ  ̛ ̥о̸е̏о̐о пу̼̬́̚. 
˔ п̬ок̌т̼̏̌̀ ̸̥́  п̬̌у ̬̌̚ по по̏̚о̦о̸̛̦ку, ̌̚те̥ 
попе̬е̸̦̼е п̬ок̌т̛̼̦̏̌́, ̛ пото̥ п̬ок̌т̛̼̦̏̌́  

по ̍ок̥̌ по̏̚о̦о̸̛̦к̌.  
 



3-ϭ. ʺ̛̭̭̙̌̌ 
ϰ. ʺ̭̭̙̌̌ё̬ «ˇ̬̌̌о̦». 

http://lyapko.su/product/massazher-faraon-m/ 

ʦ ̾то̥ ̥̭̭̙̌̌е̬е ̌̚ло̙е̦̌ ̛де́ т̬е̵-  
̬̦̦̐̌о̜ п̛̛̬̥̌д̼, кото̬̌́, ́̏л̭́́̽ п̬оо̬̍̌̚о̥ 
̸ет̼̬е̵̬̦̦̐̌о̜ п̛̛̬̥̌д̼, у̦̭̌ледо̏̌л̌ ее 
̶ел̛тел̦̼̽е ̭̏о̜̭т̏̌. ˃̬е̵̬̦̦̐̌̌́ п̛̛̬̥̌д̌ ́̏л́ет̭́ 
̛̭̥̏оло̥ ̬̥̐̌о̛̛̦, по̭кол̽ку ̛̬̦̐̌ ̛ ̭то̬о̦̼ ее 
̬̭̌поло̙е̦̼ под ̛̬̦̼̥̌̏ у̐л̛̥̌ д̬у̐ к д̬у̐у.  
ʰ̐̚ото̏ле̦ ̛̚ ̾коло̸̛̐е̭к̛ ̸̛̭то̐о ̛̦̚о̭о̭то̜ко̐о 
пол̛̥е̬̌, кото̬̼̜ п̛̬ т̬е̛̛̦ ̦е ̾лект̛̬̚ует̭́. 
ʦ ̥̭̭̙̌̌е̬е «ˇ̬̌̌о̦» п̬опо̶̛̛̬ п̬̌кт̸̛е̭к̛ 
от̏е̸̌̀т п̶̛̛̬̦пу ̚олото̐о ̭е̸е̛̦́.  

ʿ̬одол̛̙тел̦̼̜̽, до 15 ̛̥̦. ̛ ̍олее, ̥̭̭̙̌̌ 
̭по̭о̭̍т̏ует пол̦о̥у ̬̭̭̌л̌̍лѐ̛̦ ̶̥̼̹, ̭о̚д̌ет 
̭ед̌т̛̦̼̜̏ ;у̭пок̛̛̺̜̌̏̌̀Ϳ ̴̴̾ект. 
Ко̬отк̛̜ ̥̭̭̙̌̌, 3-5-7 ̛̥̦., ок̼̌̏̌̚ет то̛̛̦̚-
̬у̺̀ее ;̭т̛̥ул̛̬у̺̀ееͿ де̜̭т̛̏е. 

˔ ̛̥̭̭̬̌у̀ ко̦е̸̦о̭т̛ ̛ то̬̭, т̺̌тел̦̽о 
п̬о̬̌̍̌т̼̏̌́ ̸у̭̏т̛̏тел̦̼̽е ̥е̭т̌. 

http://lyapko.su/product/massazher-faraon-m/
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3-Ϯ. ˄п̬̙̦̌е̛̦́ дл́ ̦о̐ ̛ ̹е̛–1. 

 
˄п̬̙̦̌е̛̦́ дл́ ̦о̐  

̏кл̸̀̌̀т д̛̙̏е̛̦́ дл́ ̛к̬о̦о̵̙̦̼   
̛  дл́ ̍ед̬е̵̦̦̼ ̶̥̼̹. 

 

Ик̬о̦о̙̦̼е ̶̥̼̹̼.  ʿодп̛̛̬̼̦̐̏̌́. 
 

˔ ̼̏пол̦́̀ Ϯ ̶̛кл̌ по ϲϬ подп̛̛̬̼̦̜̐̏̌.  
ʦ к̙̌до̥ ̶̛кле ϯϬ подп̛̛̬̼̦̜̐̏̌ ̭ от̬̼̏о̥ от 

пол̌ тол̽ко п́ток, ̛ ϯϬ ̭ пол̦̼̥ от̬̼̏о̥. 
ʦ̭е д̛̙̏е̛̦́ ̼̏пол̦́̀т̭́ ̭ ̌̚к̬̼т̛̼̥ ̐л̛̥̌̌̚  

̛ ̭  од̦о̬̏е̥е̦̦̼̥ ̭̙̌т̛е̥ ̏ к̛̭т̵́ ̬у̸̵̦̼ 
̭̾п̦̌де̬о̏ ;̛̭л̛ко̦о̼̏е кол̶̽̌Ϳ.  

 

ʥед̬е̦̦̼е ̶̥̼̹̼. 

ˑт̛ д̛̙̏е̛̦́ ̼̬̦̼̏̍̌ ̦̌ о̭̦о̛̛̦̏̌ ̬еко̥е̦д̶̛̜̌ 

д-̬̌ ʺ̵̛̛̌л̌ ˃̬е̛̦̍̌ ;̸̬̏̌ ̼̭̹̏е̜ к̌те̐о̛̛̬, 
̥ед̾к̭пе̬т «ʻо̏о̐о ут̬̌», ʺо̭к̏̌Ϳ.  
 

ʦ̛део:  https://www.youtube.com/watch?v=9MLrDnKKTQs 

https://www.youtube.com/watch?v=9MLrDnKKTQs
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3-Ϯ. ˄п̬̙̦̌е̛̦́ дл́ ̦о̐ ̛ ̹е̛–1. 

 
ʥед̬е̦̦̼е ̶̥̼̹̼ – ̭̥̼̌е к̬уп̦̼е ̭̬ед̛ д̬у̵̛̐, 
̵̛ ̭ок̬̺̌е̛̦́ ̼̭̍т̬о у̛̭л̛̏̌̀т к̬о̏оо̬̺̍̌е̛̦е, 
̼̼̏̏̌́̚ поток̛ ̦е̵̬̦̼̏ ̛̥пул̭̽о̏  от ̶̥̼̹ ̏ 

̥о̚ ,̐ ̐де ̌кт̛̛̛̬̏̚у̀т̭́ ̶е̦т̬̼, ко̥̦̌ду̛̺̀е 

̭т̬укту̛̬̥̌ по ̼̬̏̌̍отке  ̦ео̵̍од̵̛̥̼ п̛т̌тел̽-

̵̦̼ ̏е̺е̭т̏ ̛ т.д.  

ʦ ̬е̚ул̽т̌те п̬о̵̛̭од̛т о̥оло̙е̛̦е о̛̬̦̥̐̌̌̚. 
 

ʪ-̬ ˃̬е̛̦̍ ̬еко̥е̦дует  ̼̏пол̛̦т̽ ̸̭̦̌̌л̌  по 12 

п̛̬̭ед̛̦̜̌ ̦̌ к̙̌до̜ ̦о̐е, ̛̹̬око ̵̛ ̬̭̭̌т̛̌̏̏, 
̌̚те̥, по̭ле ̦е̍ол̹̽о̐о отд̵̼̌ ̛  ̭о̵̬̦̌́́ поло-

̙е̛̦е ̦о ,̐ 30 п̛̬̭ед̛̦̜̌ ̦̌ о̍е̵̛ ̦о̵̐̌ ;дл́ 

̭о̵̬̦̌е̛̦́ ̬̦̌̏о̏е̛̭́ ̦у̙̦о подло̛̙т̽ под п́тк̛ 

̬̍у̭ок ̼̭̏ото̜ 3-4 ̭̥.). 
 

˔ ̼̏пол̦́̀ по ϭϮ п̛̬̭ед̛̦̜̌ ̦̌ к̙̌до̜ ̦о̐е,  
п̛̬де̛̬̙̭̏̌́̽ ̌̚ опо̬у, ̌̚те̥ уп̬̙̦̌е̛̦́ дл́ ̹е̛ 

;оп̛̭̦̼̌ ̛̦̙еͿ, ̛  пото̥ Ϯ ̬̌̌̚ по ϭϱ п̛̬̭ед̛̦̜̌  
̦̌ о̍е̵̛ ̦о̵̐̌, т̌к̙е п̛̬де̛̬̙̭̏̌́̽ ̌̚ опо̬у. 

 



 
3-Ϯ. ˄п̬̙̦̌е̛̦́ дл́ ̦о̐ ̛ ̹е̛-2. 

 
˄п̬̙̦̌е̛̦е дл́ ̹е̛ ́ ̭о̭т̛̌̏л ̭̥̌о̭то́-

тел̦̽о,  ̵от́ ̭е̸̜̭̌ ̏ ̛̦те̬̦ете е̭т̽ о̬̐о̥̦̼̜ 
̼̏̍о̬ дл́ л̵̼̀̍ пот̬е̦̍о̭те̜ – п̛̬ ̍ол̵́, дл́ 
п̬о̴̛л̌кт̛к̛, дл́ ̦̌к̸̌к̛  ̛ т.д. 
1. ˀ̛̥̦̌̚к̌: ̦̌кло̦̼ ̏о ̭̏е ̭то̬о̦̼, по̏о̬от̼, по 
15 ̬̌̚, ̏ ко̶̦е к̙̌до̐о д̛̙̏е̛̦́ лё̐кое 
«дот̛̛̦́̐̏̌е». 
2. ˁ ̦̬̌̐у̚ко̜:  ̸̦̏̌̌ле поо̸е̬ёд̦о ̭ к̙̌до̜ ̭то̬о-
̦̼, ̦̌кло̛̦̏ ̐оло̏у к пле̸у ̛ упе̬е̏ о̭̦о̛̦̏̌е 
л̌до̛̦ ̏̏е̵̬у ̦̌д ̛̭̏ко̥, п̬еодоле̏̌́ ̭оп̬от̛̏-
ле̛̦е, ̼̏п̬̥́л́̀  ̐оло̏у; 
̌̚те̥, по̏е̬̦у̏ ̐оло̏у ̏ ̭то̬о̦у до отк̌̌̚ ̛ упе̬е̏ 
о̭̦о̛̦̏̌е л̌до̛̦ ̏ ̭куло̏у̀ ко̭т̽ ̛ ̛̦̙̦̀̀ ̸е-
л̭̀т̽, ̦̌̌ло̸̛̦̐о по̏о̸̛̬̌̏̌̀ ̐оло̏у; 
пото̥, отк̛̦у̏ ̐оло̏у ̦̌̌̚д  до отк̌̌̚ ̛ ̬̥̌̚е̭т̛̏ 
л̌до̛̦ ̦̌ те̥е̛̦, ̌ п̌л̶̼̽ ̭̌̚д̛,  ̼̏п̬̥́л́̀ её; 
̛ ̏ ко̶̦е, ̦̌кло̛̦̏ ̐оло̏у ̏пе̬ёд до отк̌̌̚ ̛ 
упе̬е̏ л̌до̛̦ под под̍о̬одко̥, под̛̦̥̌̀ ̐оло̏у; 
̭̏е д̛̙̏е̛̦́ по 30 ̬̌̚. 



 
ϯ.ϯ. ˄п̬̙̦̌е̛̦́ ко̥плек̭̌  ˀʪ. 

 

 №ϭ.        №Ϯ.               №ϯ.               №ϰ.                      №ϱ.  
К̙̌дое уп̬̙̦̌е̛̦е ̼̏пол̦́ет̭́ ̍е̚ о̭т̦̌о̏ок Ϯϭ ̬̌̚.           

№ϭ. ˁто́, ̦еп̬е̬̼̦̏ое ̬̺̏̌е̛̦е ̏ п̬̌̏у̀ ̭то̬о̦у; отд̵̼ ̏ 
ко̶̦е: ̭то́, ̬ук̛ ̦̌ ̍ёд̵̬̌, у̭покое̛̦е д̵̛̼̦̌́, ко̶̦е̦т̬̌-

̶̛́ ̦̌ д̦̌т̦̽́е ;то̸к̌ ̸ут̽ ̛̦̙е пупк̌Ϳ.  
№Ϯ. Ле̙̌ ̦̌ ̭п̛̦е, ̼̏до̵,  под̛̦̥̌́ ̐оло̏у ̛ ̦о̛̐, пл̌̏-

̦̼̜ ̐лу̍ок̛̜ ̏до̵,  п̛̬ опу̭к̛̛̦̌ ̦о̐ т̌ко̜ ̙е ̼̏до̵; ̦о̛̐ 
под̛̦̥̌т̽ ̭т̬о̐о п̬̥̼́е до ̸̦̌̌л̌ от̛̬̼̦̏̌́ т̌̌̚ от пол̌, 
по ̏о̥̚о̙̦о̭т̛ т̦́ут̽ ̵̛ ̦̌ ̭е̍́; отд̵̼ – к̌к ̏ уп̬. ϭ.         
№ϯ. ˁто́ ̦̌ коле̵̦́, ̐оло̏̌ ̛̦̏̚у, ̼̏до̵ – ̐оло̏̌ ̦̌̌̚д ̭ ̐лу-

̍ок̛̥ ̏до̵о̥, ̬̭̌п̬̥́ле̛̦е туло̛̺̏̌, ̥̌к̛̭̥̌л̦̼̜̽ п̬о-

̛̐̍ ̦̌̌̚д, уп̛̬̭̌́̽ л̌до̛̦̥́ ̏ ́̐од̶̛̼;  отд̵̼ – к̌к ̏ уп̬.ϭ.                                                                   
 №ϰ. ˁ̛д́ ̦̌ полу ̌̚п̬ок̛̦ут̽ ̐оло̏у ̥̌к̛̭̥̌л̦̽о ̦̌̌̚д, ̭ 
̐лу̍ок̛̥ ̏до̵о̥ под̦́т̽  туло̛̺̏е, ̦̌п̬̙́е̛̦е ̭ ̌̚де̬̙-

ко̜ д̵̛̼̦̌́, ̏о̬̺̏̌̚е̛̦е – ̼̏до̵; отд̵̼ – к̌к ̏ уп̬. ϭ.                                                                         
 №ϱ. ʿол̦̼̜ ̼̏до̵ ̏ упо̬е ̦̌ ̬ук̵̌ п̬о̦̐у̛̹̭̏̽ – ̦̌п̬̙́е-

̛̦е ̭ ̌̚де̬̙ко̜ д̵̛̼̦̌́ - ̐лу̍ок̛̜ ̏до̵ ̛ ̭кл̌д̛̼̦̏̌е тел̌ 
–  ̦̌п̬̙́е̛̦е ̭ ̌̚де̬̙ко̜ д̵̛̼̦̌́ – ̏о̬̏̌̚т ̏ упо̬ ̭ пол-

̦̼̥ ̼̏до̵о̥; отд̵̼ – к̌к ̏ уп̬. ϭ.                                                                                              



ϯ.ϰ. ˋет̼̬е ̛̭ло̵̼̏ уп̬̙̦̌е̛̦́. 
ʿодт̛̛̦́̐̏̌́ ̦̌ пе̬екл̌д̛̦е. 

ʻ̭̌то̛̛̺̥́ подт̛̛̛̦̥́̐̏̌́ ̵̛ ̦̌̏̌̚т̽ ̦ел̽́̚, ̾то 
̭ко̬ее, ̥̀о̛̬̭т̸̛е̭к̛е подт̛̛̦́̐̏̌́: подп̛̬̼̐̏̌-
̛̦е ̛ поп̼тк̌ ̦е̥̦о̐о подт̦́ут̭̽́. 
4 – 6 ̬̌̚. 
 

˄п̬̙̦̌е̛̦е дл́ ̬̹̦̍̀о̐о п̬е̭̭̌. 
Лё̙̌ ̦̌ ̭п̛̦е, ̬ук̛ ̦̌ ̌̚т̼лке, од̦о̬̏е̥е̦̦ое 
под̛̛̦̥̦̌е туло̛̺̏̌ ̛ ̛̭̐̍̌е̵̥̼ ̏ коле̵̦́ ̦о .̐  
25 ̬̌̚. 
 

От̛̛̙̥̦̌́. 
˄по̬ ̦̌ ̼̏п̬̥́ле̦̦̼е ̬ук̛ ̭ опо̬о̜ ̦̌ пол ̛ ко̦-
̸̛к̛ п̌л̶̽е̏ ̦о ,̐ тело ̼̏п̬̥́ле̦о.  
25 ̬̌̚. 
 

˄п̬̙̦̌е̛̦е дл́ ̶̥̼̹ ̭п̛̦̼ ̛ по̶̛̭̦̼́. 
Лё̙̌ ̦̌ ̛̙̏оте, ̦о̛̐ ̭о̥к̦ут̼, к̛̭т̛ ̬ук под̦́т̼ 
̦̌ у̬о̏е̦̽ ̐оло̼̏, под̻ё̥̼ ̏е̵̬̦е̜ ̸̭̌т̛ туло̛̏-
̺̌ ̭ отк̛д̛̼̦̏̌е̥ ̐оло̼̏ ̦̌̌̚д;. 
30 ̬̌̚. 
 



 
ϰ. ʪ̦е̦̼̏е уп̬̙̦̌е̛̦́. 

 ϱ ˄ʿˀʤʮʻʫʻʰʱ ʿОЛ˔ ʥˀˑʧʧʤ. 
ʿол  ̽ʥ̬̾̐̐: «ʿ̬ед̛̬̏̌тел̦̼̽е ̚ ̥̌е̸̛̦̌́. 

˄п̬̙̦̌е̛̦́, кото̬̼е ́  ̬ ̬̌̌̍̚от̌л, по̥о̐ут пол̦о̭т̽  ̀ 
̏о̭̭т̦̌о̛̏т  ̴̽ у̦к̶̛  ̛по̏̚о̦о̸̛̦к̌,  

̭кол̽ко ̍  ̼̏ ̥̌ ̦  ̛̍ ̼ло лет. 
ʦо-пе̵̬̼̏, ̦е̬̦̼̏е ̏олок̦̌, ̏еду̛̺е ко ̭̏е  ̥ ̛̹̏̌  ̥
о̬̦̥̐̌̌, пе̬е̭т̦̌ут ̭д̌̏л̛̏̌т̭̽́ по̏̚о̦к̛̥̌,  ̛ у ̏̌  ̭
п̬о̛̚о̜дет о̚до̬о̏ле̛̦е ̏ ̭е̐о о̛̬̦̥̐̌̌̚.                         
ʦо-̏то̵̬̼, ̍л̌̐од̬̌  ́ ̾т̛  ̥ уп̬̙̦̌е̛̦̥́ ̏  ̼ ук̬еп̛те 
̶̥̼̹  ̼  ̛ ̭̏́̚к̛, подде̛̛̬̙̺̏̌̀е по̏̚о̦о̸̛̦к  ̏
̬̭̌т̦́уто  ̥̭ о̭то̛̛̦́, ̛  п̛̬о̬̍етете п̛̬̌̏л̦̽у  ̀о̭̦̌ку. 
ʦ ̬е̚ул т̽̌те ̏̌  ̹ по̏̚о̦о̸̛̦к ̍удет по̭то̦̦́о ̬̌̍от̌т  ̽
̦о̬̥̌л̦̽о, ̌  ̦ е тол̽ко ̏ о ̏ ̬е̥  ́̏ ̼пол̦е̛̦  ́уп̬̙̦̌е̛̦̜. 
ʦ̼пол̦е̛̦е пол̦о̐о ко̥плек̭  ̌ ̾т̛  ̵ уп̬̙̦̌е̛̦  ̜ ̦е 
̜̥̌̚ет ̥̦о̐о ̬̏е̥е̦  ̛  ̛ ̦е о̭о̍е̦̦о уто̛̥т ̭̏̌. ʻо ̏  ̼
дол̙̦  ̸̛̼̬̭̭̌т̼̏̌т  ̭̽̏о  ̛̛̭л̼. ʦ те̸е̛̦е пе̬̏о  ̜̦едел̛ 
дел̜̌те ̭̏е уп̬̙̦̌е̛̦  ̥́едле̦̦о  ̛̦  ̛  ̏кое̥ ̭лу̸̌е ̦е 
̛̦̭̌лу̜те ̭е̍́! ʻе ̦̌до п̬еодоле̏̌т  ̽уто̥ле̛̦е  ̛̍ол  ̽  ̏
по̏̚о̦о̸̛̦ке - к̌к тол̽ко ̏  ̼ по̸у̭̏т̏уете, ̸то у̭т̌л̛, 
̭к̛̙̌те ̭е̍е, ̸то ̦  ̌ ̭е̐од̦  ́ до̭т̌то̸̦о.  ˁ к̙̌д̼  ̥ д̦е̥ 
̥̏̌ ̍ удет ̏ ̭е ле̸̐е ̛  ле̸̐е. 
 



 
ϰ. ʪ̦е̦̼̏е уп̬̙̦̌е̛̦́. 

 
 ʿ˔˃ː ˄ʿˀʤʮʻʫʻʰʱ ʿОЛ˔ ʥˀˑʧʧʤ - п̬одол̙е̛̦е. 

ʤ ̏от ̍ол̽ ̏ ̶̵̥̼̹̌ по̸̦̌̌лу ̭о̏е̬̹е̦̦о е̭те̭т-
̏е̦̦ое ́̏ле̛̦е, ̦̌ ̦ее ̥о̙̦о ̦е о̬̺̍̌̌т̽ 
̛̛̦̥̦̏̌́. О̦̌ п̬о̜дет ̸е̬е̚ ̦е̭кол̽ко д̦е̜, ̛ 
уп̬̙̦̌е̛̦́ ̍удут до̭т̌̏л́т̽ ̥̏̌ тол̽ко ̬̌до̭т̽! 

ʿ̬е̙де ̸е̥ п̛̬̭туп̌т̽ к о̚до̬о̛̏тел̦̼̥̽ 
уп̬̙̦̌е̛̦̥́, ̌̚по̛̥̦те ̦е̭кол̽ко п̛̬̌̏л. 

• ʻе п̛̬л̜̌̐̌те ̬е̚к̵̛ у̛̭л̛̜, ко̐д̌ уп̬̙̦̌е̛̦е 
̸̛̬̭̭̌т̦̌о ̛̥е̦̦о ̦̌ тот отдел по̏̚о̦о̸̛̦к̌, кото̬̼̜ 
у ̭̏̌ ̛̦̌̍олее "по̭т̬̌д̌л". 
• ʦ̼пол̦́́ уп̬̙̦̌е̛̦е, ̭о̛̥̚е̬̜́те ̦̬̌̐у̚ку ̭ 
̛̛̹̥̏̌ ̴̸̛̛̚е̭к̛̛̥ ̏о̥̚о̙̦о̭т̛̥́. 
• ʻе ̭т̬е̛̥те̭̽ ̭̬̌̚у дел̌т̽ уп̬̙̦̌е̛̦́ ̭ 
̥̌к̛̭̥̌л̦̽о̜ ̥̌пл̛тудо̜ д̛̙̏е̛̦́. 
• ʰ по̭лед̦ее, ̌ ̏е̬̦ее - ̭̥̌ое ̐л̦̌̏ое: е̭л̛ у ̭̏̌ 
о̭т̬̼е, ̬е̚к̛е ̍ол̛ ̏ по̏̚о̦о̸̛̦ке, ̸̭̦̌̌л̌ 
пок̛̙̌те̭̽ ̸̬̏̌у. 
• ʿ́т̽ уп̬̙̦̌е̛̦̜ ́̏л́̀т̭́ о̭̦о̛̦̼̥̏. ʿо̭ле 
к̙̌до̐о уп̬̙̦̌е̛̦́ ̥о̙̦о пе̬едо̵̦ут̽, ̦о 
о̍́̌̚тел̦̽о ̼̏пол̛̦те ̭̏̀ ̭ѐ̛̬.». 

ˁ̥от̬ет̽ пол̦о̭т̽̀:  EXERC_1-BREGG 
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ϰ. ʪ̦е̦̼̏е уп̬̙̦̌е̛̦́  

 ϰ.Ϯ. ˄ʿˀʤʮʻʫʻʰ˔ «КˀОКОʪʰЛ». 
«ʦ̏еде̛̦е ̏ п̬о̬̥̥̐̌у уп̬̙̦̌е̛̦̜. 

˄п̬̙̦̌е̛̦́ "КˀОКОʪʰЛ" од̛̦̌ко̏о ̴̴̾ект̛̦̼̏ 
к̌к дл́ ̚до̬о̵̼̏ л̀де̜, т̌к ̛ дл́ те̵, кто ̭т̬̌д̌ет 
̭п̛̛̦̦̼̥ ̍ол̛̥́, по̬̏е̙де̛̛̦̥́ ̥е̙по̏̚о̦-
ко̵̼̏ д̛̭ко̏ ̛л̛ ̛̛̹̭̌о̥.  

Оʻʰ ʪОˁ˃˄ʿʻˏ ʦˁʫʺ!  
ʪет̥́ уп̬̙̦̌е̛̦́ "КˀОКОʪʰЛ" поле̦̚ее, ̸е̥ 
уп̬̙̦̌е̛̦́ о̸̼̦̍о̜ ̜о̛̐. ʿ̬о̭т̌́ ̛ до̭туп̦̌́ 
п̬о̬̥̥̐̌̌ п̬едуп̬е̙д̌ет дл̛тел̦̽ое ̏о̍̚у̙-
де̛̦е, дет̛ ̭т̦̌о̏́т̭́ ̭поко̜̦ее. ˄п̬̙̦̌е̛̦́ 
̛̭п̬̌̏л́̀т ̬̏о̙де̦̦̼е ̛л̛ п̛̬о̬̍ете̦̦̼е 
̦̬̌у̹е̛̦́ о̭̦̌к̛.   
 

ˁут̽ уп̬̙̦̌е̛̦̜ ̏ то̥, ̸то о̛̦ по̏о̸̛̬̌̏̌̀т 
по̏̚о̦о̸̛̦к по ̭п̛̬̌л̛. ʿ̛̬ ̭оот̏ет̭т̏у̺̀е̥ 

поло̙е̛̛̦ тел̌ ̛ ̦о̐ по̏о̸̛̬̌̏̌̀т̭́ по̏̚о̦о̸̦̼е, 
̬̐уд̦̼е ̛ ̹е̜̦̼е по̏̚о̦к̛. ʻ̌ко̦е̶, п̬о̵̛̭од̛т 

̬̺̏̌̌тел̦̽ое д̛̙̏е̛̦е ̏ ̍ед̬е».  
 

ˁ̥от̬ет̽ пол̦о̭т̽̀: EXERC_2-KROCODAILE 
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ϰ. ʪ̦е̦̼̏е уп̬̙̦̌е̛̦́  

 
ϰ.ϯ. ˄ʿˀʤʮʻʫʻʰ˔ ˌʤˀЛ˔ ʥʤЛ˄˃ʰʻʤ. 

«ʺетод ʥ̌лут̛̦̌ – ̾то п̬о̬̥̥̐̌̌ ле̸е̛̦́, 
̭о̭то̺́̌́ ̛̚ ̦е̭кол̽к̵̛ ле̸е̵̦̼̍ ̭е̦̭̌о̏ ̬у̸̦о̐о 
̏о̚де̜̭т̛̏́, ̏ о̭̦о̏е кото̵̬̼ ле̙̌т ̬̌̚л̸̛̦̼е 
д̸̛̛̦̥̌е̭к̛е те̵̛̦к̛, отл̸̵̛̛̺̭̌̀́ от л̀̍о̐о 
д̬у̐о̐о ̥етод̌,  ̛ ̭пе̶̛̌л̦̽о ̬̬̌̌̍̚от̦̦̼̌е 
уп̬̙̦̌е̛̦́, кото̬̼е ̸̦̦̌̌̌̀̚т̭́ ̛̦д̛̛̏ду̌л̦̽о. 
ʰ̵ ̶ел̽ –  ̛̛̍̌̏̚т̽ п̶̛̌е̦т̌ от ̵̬о̸̛̦е̭ко̜ ̍ол̛ 
̍е̚ лек̬̭̌т̏ ̛ опе̶̛̬̜̌, ̏е̬̦ут̽ п̶̛̌е̦ту ̦̌де̙ду 
̛ ̏о̥̚о̙̦о̭т̽ п̬одол̙̌т̽ те̬̌п̛̀ ̭̥̌о̭то́тел̦̽о 
̍е̚ у̸̭̌т̛́ ̸̬̏̌̌.  
ʰ̚ оп̛̛̭̦̌́ ̥етод̌: 
ˋ̭̌то п̬о̍ле̥̌ ̌̚кл̸̀̌ет̭́ ̏ то̥, ̸то 
т̬̌д̶̛̛о̦̦̌́ ̥ед̶̛̛̦̌ ле̸̛т ̛̭̥пто̥, ̦о ̦е 
о̭̦о̦̏у̀ п̸̛̛̬̦у. ʻ̹̌е тело о̸е̦̽ ̛̬̌̏̚то ̛ ̛̥еет 
̭̏о̜ ̛̦теллект ̛ ̭̏о̜ ̼́̚к. ʥол̽ ̛ п̬̌̌л̸̛ – ̾то 
̛̭̦̐̌л̼ о̛̬̦̥̐̌̌̚ о то̥, ̸то ̸то-то ̦е т̌к! ʺ̼ ̙е 
̦е ̭лу̹̌е̥ ̾т̛ ̛̭̦̐̌л̼ ̦̹̌е̐о тел̌, ̥̼ п̬о̭то 
п̛̬̐лу̹̌е̥ ̾т̛ к̛̬к̛ ̍ол̛, ле̸̌ ̛̭̥пто̥̼, ̌ ̦е 
о̭̦о̦̏у̀ п̸̛̛̬̦у!». 

ˁ̥от̬ет̽ пол̦о̭т̽̀: EXERC_3-BALUTIN 
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ϰ. ʪ̦е̦̼̏е уп̬̙̦̌е̛̦́  

 ϰ.ϰ. ʺʫˀʰʪʰʤʻʻˏʫ ʻʤʿˀ˔ʮʫʻʰ˔. 
ʺʰˋʰО К˄ˌʰ.  ʺʤКˀОʥʰО˃ʰКʤ – ʿ˄˃ː К ʯʪОˀОʦː˓  ʰ ʪОЛʧОЛʫ˃ʰ .˓ 

ʺо̭к̏̌. К̬о̦-п̬е̭̭. ϭ99ϲ. 
«ʿ̬о̬̥̥̐̌̌ уп̬̙̦̌е̛̦̜, кото̬у̀ ̥̼ п̬едл̌̐̌е̥, 
улу̸̛̹т ̬̌̍оту ̭е̬де̸̦о̭о̭уд̛̭то̜ ̛̭̭те̥̼ ̛ 
̦о̬̥̌л̛̚ует п̬о̵о̙де̛̦е ̦̾е̛̛̬̐ по ̭̏е̥у телу. 
Оп̬еделё̦̦̼̜ ̬е̛̙̥ ̦̌́̚т̛̜ по̏̚ол̛т до̭т̸̛̽ те̵ ̙е 
̬е̚ул̽т̌то̏, ̸то ̛ ̛̥̦̭̐̌т̛к̌, ̍од̛̛̍лд̛̦ ,̐ ̬̌̾о̛̍к̌. 
ʦ̹̌е тело ̭т̦̌ет ̛̐̍к̛̥, ̼̦̏о̭л̛̼̥̏, по̛̼̭̏т̭́ 
̥̼̹е̸̦̼̜ то̦у̭, улу̸̛̹т̭́ ̭о̭т̌̏ к̬о̛̏, ̼̏ ̭̥о̙ете 
̛̛̭̦̚т̽ ̭̏о̜ ̏е̭. 
ʻо ̐л̦̌̏ое ̭о̭то̛т ̏ то̥, ̸то уп̬̙̦̌е̛̦́, п̬едл̌̐̌е̥̼е 

̛̦̥̌, ̭то́т ̦̌ ̐оло̏у ̼̹̏е ̭̏е̵ о̭т̌л̵̦̼̽, пото̥у ̸то 
о̛̦ ̭о̏е̬̹е̦̭т̏у̀т ̭̏е ̛̙̦̚е̦̦о ̙̦̼̏̌е ̛̭̭те̥̼ 

о̛̬̦̥̐̌̌̚, ̌ ̦е к̌ку̀-то оп̬еделё̦̦у̀ ̵̛ ̸̭̌т̽. 
ʺ̦о̛̐е т̬е̛̦̬о̏о̸̦̼е п̬о̬̥̥̼̐̌ ко̶̦е̦т̛̬̬у̀т ̭̏оё 
̛̛̦̥̦̏̌е ̦̌ ̛̬̌̏̚т̛̛ ̦̬̌у̵̙̦̼ ̶̥̼̹, ̏ то ̬̏е̥́ к̌к 
̦̏ут̬е̛̦̦е о̬̦̼̐̌ о̭т̌̀т̭́ ̦̌ ̏то̬о̥ пл̦̌е. 
ʿ̬о̬̥̥̐̌̌ ̵̛̦̹̌ уп̬̙̦̌е̛̦̜ ̦̌п̬̌̏ле̦̌ ̦̌ ̬е̹е̛̦е 
од̦о̜ ̌̚д̸̛̌: п̛̬̏еде̛̦е ̏ по̬́док ̭̏е̐о ̹̏̌е̐о тел̌, 

̙еле̚, о̬̦̐̌о̏, о̺̍е̐о ̥ет̌̍ол̸̛е̭ко̐о п̬о̶е̭̭̌». 
ˁ̥от̬ет̽ пол̦о̭т̽̀: EXERC_4-KUSHI 

\320\243\320\237\320\240\320\220\320\226\320\235\320\225\320\235\320\230\320\257/EXERC_4-KUSHI.docx
\320\243\320\237\320\240\320\220\320\226\320\235\320\225\320\235\320\230\320\257/EXERC_4-KUSHI.docx
\320\243\320\237\320\240\320\220\320\226\320\235\320\225\320\235\320\230\320\257/EXERC_4-KUSHI.docx
\320\243\320\237\320\240\320\220\320\226\320\235\320\225\320\235\320\230\320\257/EXERC_4-KUSHI.docx
\320\243\320\237\320\240\320\220\320\226\320\235\320\225\320\235\320\230\320\257/EXERC_4-KUSHI.docx
\320\243\320\237\320\240\320\220\320\226\320\235\320\225\320\235\320\230\320\257/EXERC_4-KUSHI.docx
\320\243\320\237\320\240\320\220\320\226\320\235\320\225\320\235\320\230\320\257/EXERC_4-KUSHI.docx
\320\243\320\237\320\240\320\220\320\226\320\235\320\225\320\235\320\230\320\257/EXERC_4-KUSHI.docx
\320\243\320\237\320\240\320\220\320\226\320\235\320\225\320\235\320\230\320\257/EXERC_4-KUSHI.docx


 
ϰ. ʪ̦е̦̼̏е уп̬̙̦̌е̛̦́  

 ϰ.ϱ.  ʪʦʤ Лʫˋʫʥʻˏˈ ˄ʿˀʤʮʻʫʻʰ˔ ʪЛ˔ ʿО˔ˁʻʰˉˏ. 
 

1. «ʿл̦̌к̌» – ̚до̬о̏̌  ̭́ п̛̦  ̌̚  ̌3 ̛̥̦ут̼ ̏  де̦̽. 
 
 
 
 
 
 
https://www.youtube.com/watch?v=37JMNlvOIqU&feature=kp 
 

2. ʯдо̬о̏̌́ ̭п̛̦̌ ̌̚ 5 ̛̥̦ут ̏ де̦̽ – ̥етод 
́по̦̭ко̐о докто̬̌ ˇуку̶уд̛̚. 
 
 
 
 
ˑту п̬о̭ту̀ те̵̛̦ку ̬̬̌̌̍̚от̌л̛ ́по̦̭к̛е 
̭пе̶̛̌л̛̭т̼ около де̭́т̛ лет ̦̌̌̚д. О̦̌ по̏̚ол́ет 
̏е̬̦ут̽ ̭келет ̏ е̭те̭т̏е̦̦ое поло̙е̛̦е ̛ ̛̥̚е̛̦т̽ 
о̸е̬т̛̦̌́ тел̌, ̭дел̌̏ т̌л̛̀ то̦̹̽е, ̌ ̭п̛̦у – 
̬о̦̏ее. К̛̦̐̌ ̭ оп̛̛̭̦̌е̥ ̥етод̛к̛ ̬̌̚о̹л̭̌̽ 
̬̐о̥̌д̦̼̥ т̛̬̙̌о̥ – 6 ̛̥лл̛о̦о̏ ̾к̚е̥пл̬́о̏. 
ˁ̥от̬ет̽ пол̦о̭т̽̀: ʯʪОˀОʦʤ˔ ˁʿʰʻʤ ʯʤ 5 ʺʰʻ˄˃ ʦ ʪʫʻː 
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ϱ. Отд̵̼. 

 ϱ.ϭ. ˃ʫЛʫˁʻˏʱ О˃ʪˏˈ. 
ʦ те̸е̛̦е д̦́, ̏ ̛̛̭̥̌̏̚о̭т̛ от пот̬е̦̍о̭т̛, ́  
̛̭пол̽̚у̀ ̭леду̛̺̀е ̛̏д̼ отд̵̼̌: 
• п̛̬ ̦е̍ол̹̽о̥ уто̥ле̛̛̦ – ̛л̛ ̬̭̭̌л̌̍ле̛̦е ̛ 
ко̬отк̌́ д̬е̥от̌ до 10 ̛̥̦ут, ̛л̛ по̌̚ ˌ̭̦̌̏̌̌̌ ̦̌ 
под̭т̛лке,  5-10 ̛̥̦ут; 
• п̛̬ ̸̛̦̌̚тел̦̽о̥ уто̥ле̛̛̦ – ̌ппл̛к̌то̬̼ Л́пко, 
под ̭п̛̦у ;«ко̛̬̏к»Ϳ ̛ под ̛к̬̼ ;«к̏̌д̬о»Ϳ – 10-15 
̛̥̦ут. 
 
ʤʿʿЛʰКʤ˃Оˀ Л˔ʿКО  http://www.lyapko.ru/ 
ʦОʯʺОʮʻОˁ˃ʰ ʤʿʿЛʰКʤ˃Оˀʤ Л˔ʿКО: 
- по̼̹̏̌ет ̬̌̍ото̭по̭о̦̍о̭т̽ ̛ ̛̙̦̚е̦- 
̦̼̜ то̦у̭, ̦о̬̥̌л̛̚ует ̭о̦ ̛ о̥̍е̦ ̏е- 
̺е̭т̏, улу̸̹̌ет ̦̭̌т̬ое̛̦е;        
 -    по̥о̐̌ет ̏ ле̸е̛̛̦ ̌̍̚оле̛̦̜̏̌ ̙елудо̸̦о-к̛-
̹е̸̦о̐о т̬̌кт̌, ̭е̬де̸̦о̭о̭уд̛̭то̜, д̵̼̌тел̦̽о̜ ̛ 
̦е̬̦̏о̜ ̛̭̭те̥, ̦о̬̥̌л̛̚ует ̵̛ де́тел̦̽о̭т̽; 
- у̭т̬̦̌́ет поло̼̏е ̬̭̭̌т̬о̜̭т̏̌ ̭ по̭леду̺̀е̜ 
̦о̬̥̌л̶̛̛̌̚е̜ поло̵̼̏ ̴у̦к̶̛̜ у ̥у̸̛̙̦ ̛ ̙е̦-
̛̺̦; п̛̬ ле̸е̛̛̦ ̛̦̐еколо̸̛̐е̭к̵̛ ̌̍̚оле̛̦̜̏̌ 
̭по̭о̭̍т̏ует ̼̭̍т̬о̥у у̭т̬̦̌ѐ̛̦ ̏о̭п̌л̛тел̵̦̼̽ 
́̏ле̛̦̜ ̛ ̦̬̌у̹е̛̦̜ о̛̬̏̌̌л̦̽о-̥е̦̭т̬у̌л̦̽о̐о 
̶̛кл̌;  
 

 

http://www.lyapko.ru/


 
 
 

ϱ.ϭ. ʤʿʿЛʰКʤ˃Оˀ Л˔ʿКО – п̬одол̙е̛̦е. 
-   ̭ок̬̺̌̌ет ̬̏е̥́ пол̦о̶е̦̦о̐о ̏о̭̭т̦̌о̏ле̛̦́ 
по̭ле ̸е̬еп̦о-̥о̐̚о̵̼̏ т̬̥̌̏, пе̬ело̥о̏, опе̬̌-

̶̛̜, ̛̦̭ул̽то̏;  
-   ̛̭̦̥̌ет ̍ол̛ ̏ по̏̚о̦о̸̛̦ке, ̭у̭т̵̌̏̌ ̛ ̶̵̥̼̹̌, 
̌ т̌к̙е ̐оло̦̼̏е ̍ол̛;  
 

КʤК ˄ˁ˃ˀОʫʻ ʤʿʿЛʰКʤ˃Оˀ Л˔ʿКО?  
ʰ̐̚от̌̏л̛̏̌ет̭́ ̌ппл̛к̌то̬ ̏ ̛̏де ̾л̭̌т̸̵̛̦̼ ̬е̛̚-

̦о̵̼̏ пл̭̌т̛̦ ̛ ̏̌л̛ко̏ ̭ о̛̛̬̦̐̌л̦̽о ̌̚к̬епле̦-

̛̦̼̥ ̏ ̵̛̦ ̛̐л̛̥̌ ̛̚ ̦ео̵̍од̵̛̥̼ дл́ о̛̬̦̥̐̌̌̚ 
̥ет̌лло̏ ;̶̛̦к̌, ̥ед̛, ̙еле̌̚, ̛̦кел́ ̛ ̭е̬е̬̍̌Ϳ.  
ʺʫˈʤʻʰʯʺˏ ʪʫʱˁ˃ʦʰ˔ ʤʿʿЛʰКʤ˃ОˀОʦ.  
ϭ. ˀе̴лекто̬̦о-̥е̵̸̛̦̌е̭кое де̜̭т̛̏е ̏кл̸̀̌ет 
по̏е̵̬̦о̭т̦ое ̥̦о̙е̭т̏е̦̦ое ̛̐лоук̌л̛̼̦̏̌е 
;̬е̴лекто̬̦у̀ ̬е̌к̶̛̀Ϳ ̛ ̥̭̭̙̌̌ ;̥е̵̸̛̦̌е̭кое 
̏о̚де̜̭т̛̏еͿ.  
 
 
 

ϱ. Отд̵̼. 



 
 
 ϱ.ϭ. ʤʿʿЛʰКʤ˃Оˀ Л˔ʿКО – око̸̛̦̦̌е. 

2. ʧ̌л̦̽̏̌о-̾лект̸̛̬е̭кое де̜̭т̛̏е.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3. ʧу̥о̬̌л̦̽ое де̜̭т̛̏е ̌ппл̛к̌то̬̌ ̼̬̙̏̌̌ет̭́ ̏ 
̛̥к̬о̛о̦о̴о̬е̚е ̥ет̌лло̏, ̛̚ кото̵̬̼ ̭дел̦̼̌ 
̛̐л̼ ;̥ед̛, ̶̛̦к̌, ̛̦кел́, ̙еле̌̚ ̛ ̭е̬е̬̍̌Ϳ ̏ 
̛̙дко̭т̦у̀ ̭̬еду о̛̬̦̥̐̌̌̚.  
 

ϱ.Ϯ. ˄ʺˁ˃ʦʫʻʻˏʱ О˃ʪˏˈ. 
ʪл́ ̭̦́т̛́ у̥̭т̏е̦̦о̐о уто̥ле̛̦́ ̬̭̌кл̌д̼̏̌̀ 
̬̦̼̌̚е ̛̏д̼ п̭̦̭̌̽́о̏, ̬е̹̌̀ ̶̴̛̬о̼̏е 
̐оло̏оло̥к̛ ;̭удоку ̛ д̬.),  ̛̬̐̌̀ ̏ ̬е̏е̛̬̭ ̛ 
̵̹̥̌̌т̼. 

ϱ. Отд̵̼. 


