O6paTHEBIE LIAralOLUIHE BELLIIA MBI

Eme ozHa pacnpocTpaHeHHas pasHOBUAHOCTD
npucegaHuii. /g ee BBINOTHEHUS HEOOXOAU-
MO BBIIPAMUTBCS, a 3aTeM CZeJaTh IIar Ha3a/,
U IIPUHATH 1103y «HOXXHULIBI». B oTIvdme oT 065I4-
HBIX BBITI/IOB, 3Ta PA3HOBUJHOCTH YIIPAXXKHEHUS
MeHbIIIe HAaTPy>KaeT CyCTaBbl: 0OBIYHO JIIOAU BBI-
IIOJTHAIOT LIAT BIiepes 60Jiee SHEPTUYHO, HEXKeIn
mar Haszaz. K ToMmy ke ZJ11 ero BBITIOJTHEHUS
He TpebyeTcss MHOTO MecTa. Tellepb BEpPHUTECH
B HCXOJHOE IOJIOXKeHUEe, U3 KOTOPOT0 MOXKHO
6yZeT IPUCTYIIUTH K BHIIOJHEHUIO CIIEAYIOIIe-

ro MoBTOpeHU:A. Kak u co BceMU OCTaJbHBIMU
Pa3sHOBHUHOCTSMU BBINIAZIOB, CYI[eCTBYET ABa
PaBHOIIEHHBIX CII0CO6a X BHIMIOJHEHUSA: MOXKHO
MeHSATb HOT'H [TOCJIE BBITIOJIHEHUS OTIpe/ie/IeHHO-
r'0 KOJIMYeCTBAa MOBTOPEHUN KAX/IOH, 2 MOXXHO
U Jyepes pas.

«TIOpeMHBbIe» IIPHCEemaAHHS

O6y4as cBOMX KJIMEHTOB TEXHUKE IIPUCeJaHUM,
s1 COBETYIO MM BBITSITUBATb PYKH Ilepes co6oti A
coxpaHeHus paBHOBecusa. OJHAKO HAYYUBIIKCH
3TOMY, MOXHO Ha4aTh BBHIIOJHATH yIIPpa)XHEHUE
C 3aBeJIEHHBIMU 3a TOJIOBY PyKaMU: U3MeHEHHe
LIEHTpa TSDKECTU IOMOXKET MOBBICUTh MHTEHCHB-
HocTb. K TOMY ke IIpy Nol06HOH TEXHUKE MOXKHO
HEIUIOXO PACTSHYTb MBIIIIIbI BEPXHEH YaCTH CITH-
HBI: BO BpeMsI BHIITOJTHEHUS IIPUCEJAHUI OTBOAUTE
JIOTIATKY Ha3a/ U IEPKUTE OCAHKY, He CyTYJIBTECh.

“ 02. YuuMcs nmpHcemaTh



IIpucenm y CTEHBI

Y 3TOro ynpaxxHeHUs ecThb U Ipyroe Ha3BaHNe —
«KUTAUCKUM CTy/». ByZIbTe TOTOBBI K UCITBITAHUIO
He TOJIPKO BalIuX GU3NUECKUX, HO U BOJIEBBIX
kayecTB. OOJIOKOTUTECH O CTEHY U IPUCAJBTE TaK,
yTOOBI 6e/jpa OKa3aJucCh MapasieJbHbI 3eMJIE.
OcraBaiiTech B TAKOM HOJIOXKEHUH, HO He YIIMpaii-
TECh PyKaMU B HOTU: ONTYCTUTE UX IO OOKaM UK
CKpecTuTe Ha Ipyau. [IpescTaBbTe, YTO CHANTE HA
cTyse 6e3 CUeHbs.

Kak u miaHka, npuce/ y CTEHHI SIBJIAETCA U30Me-
TPUYECKUM YIIPAXKHEHNEM, TaK YTO IOIBITANTECH
TIPOZIEPKATHCS KaK MOKHO ZoJblite. [Ty6oKo BAIOX-
HUTEe U 0CBO6OAUTE CBOM pasyM. Jlake HOBUYOK
JTOJIKEH TIOTBITAThCA YAEPXKUBATh ce0s1 B TAKOM
nosioxxeHuu okoso 30 cekyHz. Co BpeMeHeM BaM
yZAacTca JOWTYU 0 HeCKOMbKUX MUHYT. Kak u B
cay4ae C IUIAaHKOW, TTPOJIOJKUTENbHOCTD BBITION-
HEHUS JaHHOTO YIIPaKHEHUs 3aBUCHUT OT Balllei

eJaeyCTpEMIIEHHOCTHU.
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03. HaBooguM MOCTBHI




