YpaxHeHHs Ha pa3BUTHE KOOPAWHALIMY NTOJIyIIAPUM FOJIOBHOI'O MO3Ta

1. «Yxo-Hoc». JleBoil pykod OepéMcs 3a KOHYMK HOCa, a MpaBod — 3a
IIPOTUBOIOJIOKHOE yXO0, T.€. JeBoe. OTHOBPEMEHHO OTIIyCTUTE YXO M HOC,
XJIOITHUTE B JIaJI0IIN, IOMEHSANTE MOJIO0KEHUE PYK «C TOUHOCTBIO 10 HA000POT».

2. «3epkanpHOE pucoBaHuey. [1010KUTE HA CTOJI YUCTHIN JTUCT OyMaru, BO3bMUTE
mo KapaHjamry. Pucyiite OZHOBpEMEHHO O00€MMH pyKaMH  3€pKajbHO-
CUMMETPUYHBIE PUCYHKH, OYKBBL. lIpM BBIMOJHEHWH ATOTO YNPAXHCHUS BEHI
JOJDKHBI  TIOYYBCTBOBAaTh paccialbieHne T71a3 W PyK, I[OTOMY YTO TIpH
OJIHOBPEMEHHOH paboTe 000oMX Moaymapui yiaydmaercs 3 (OeKTUBHOCTb PabOThI
BCEro MO3ra.

3. «Koneukoy. [ToouepénHo u o4ueHb OBICTPO MepedupaeM najblibl pyK, COSAUHSI
B KOJIBLIO C OOJIBIIMM MaJIbLIEM yKa3aTelIbHbIM, CPEIHUNA, O€3bIMSHHBIN, MU3UHELL.
CHavasia MOYKHO KaKJI0M PYKOHM OTAENIBHO, IOTOM OJHOBPEMEHHO JABYMS PYKaMH.

4. «Ckopas nomo1uby. [lepea Bamu J€XUT TUCTOK ¢ OyKBaMH ajgaBuTa, MO4YTH
BcemH. [Tog kaxaoi OykBoi Hanucanbl OykBbl JI, IT unu B. Bepxusia Oyksa
IIPOTrOBapHUBAETCS, a HIKHSISI 0003HAYaeT IBM>KEHHE pykaMu. JI — neBas pyka
MOJIHUMAETCS B JIEBYIO CTOpPOHY, I — mpaBast pyka mogHuMaeTcsi B IpaByro
CTOpOHY, B — 006e pyku nognumatorcst BBepX. Bcé ouens npocTo, eciiu Obl He ObLIO
TaK CJI0KHO BCE 3TO JIeJaTh OJHOBPEMEHHO. Y IPAaKHEHUE BBINOJIHACTCS B
NIOCJIEZI0BATEIBHOCTH OT IEPBOM OYKBBI K OCIEAHEH, 3aT€M OT NOCIEAHEN OYKBBI
K nepBou. Ha nucTtke 3anucano cieayrouiee:
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5. «llormaxxuBaHune 3>KMBOTA W IIOCTyKHMBaHUE M0 Makylike». IlepBas dyacTh
YIPaXXHEHUs BKIIOYACT IONVIA)KMBAHME >KMBOTA IPABOM PYKOM MO 4YacOBOU
crpenke. [locne 3TOro mocryuute JIEBOM JIAJOMIKOM MO MAKYLIKE, C LEJIbIO
JISTKUMU TIUICTIKAMHU TIOBBICUTh YMCTBEHHBIE CITOCOOHOCTH. OOpaTuTe BHUMAaHUE
Ha TO, YTOOBI JBMEHUS ObUIM MPSIMBIMH CBEPXY BHU3 M HaoOoOpoT. Pemaromum
Oynmer Tperuil miar: kKoMOuHauusg obOoux JBwkeHud. [lpu sTomM oOpatuTe
BHUMaHUeE, 4TOOBI 10 OIIMOKE HE TIepenyTaTh JIBMKCHUS: PaBOM pyKOM BpaliaiTe
10 )KUBOTY, a JIEBOU ABUranTe cBepXy BHU3. [lociie TOro Kak Bbl MPUBBIKIN K 3TUM
JBIDKCHUSIM, MOYKETE TIOMEHSITh PYKH.

BoT Tak MOXHO pa3BHBaTh CBOM JparolieHHbIH MO3T Ha Ojaro cede. TpeHupyitech
Ha 3JI0pOBbE U C YIOBOJBCTBHEM! A TJIaBHOE, MOYYBCTBYWTE PA3HHUILY MEKIY
co00¥ PEKHUM U COO0N HATPECHUPOBAHHBIM !



