UHauBuayanbHaa UHnymauma «boratbipckoe 3a0poBbe».

AsTop: MapwuHa Cet, benropog,
Mcuxonor, Cekconor,
Cneumanumct No MHULMALMAM M/ 3penocTy

Mpu nepeaave cobnoaeHune
aBTOPCKMX NpaB 0b6A3aTeNbHO

Tema 3p0posbs ¢ 2020 roga crtana gnsa nwogei Ha Bcen [lnaHeTe KaK HUKOrga paHee
aKTyanbHoW. Hactano Bpema no-gpyromy NoCMOTPETb Ha CBOE 340pPOBbe, U3y4aTb METOAMUKM,
TEXHUKU camoperynaumMm w noaaepXaHua ©u3MYeckoro M 3MOLMOHANLHOMO 340POBbS,
CTAHOBMUTbLCA aBTOHOMHbIMM B 3TOM BOMPOCE M MMETb BO3MOXKHOCTb He npuberaTtb K ycayram
arpeccuBHON MeauUMHbl 6e3 HacToAwen HagobHOCTU, UCNONb3YA U TPEHUPYA CNOCOBHOCTbL
OpraHM3ma K CaMOWCLLENEHMIO.

MHuumnaums «boratbipckoe 340poBbe» NPOBOAMTCA ANA NOAHATUA 0OLLETO KU3HEHHOTO
TOHYCa, NPU rO/IOBHbIX 6ONAX, ANA YAYYLIEHUA CAMOYYBCTBUA NPU 6oNe3HEeHHOM UIn
npenbone3HeHHOM COCTOSIHUKM, MOMOras NoBbICUTb 3aLUUTHbIE GYHKLUUM OpraHn3mMa u
CONPOTUBAAEMOCTb K 6onesHu.

MHCTpYKUMA AN MHAUBUAYANbHOW MHULMALUK:

MHMUMALMA MOXKET NPOBOANTLCA, KaK CAaMOCTOATENbHO, TaK U NPU CONPOBOXKAEHUM TEpANeBTa.
1-Heobxoanmo noarotosutb 9 nnuctoB dopmarta A4 ¢ HaaNUCAMMU:

«fl ceityac»

«boraTtbipcKkoe 340poBbEN

«[lapHoe MonoKO»

«Cnenble arogbl»

«Yuncraa peka»

«CBATOM UCTOYHUKY

«MaTywKa 3emna»

«MpuATHas ¢usmyeckas pabota»

«KpucTanbHbIli cHer nocne 6aHn»
2- lncTbl «A ceityac» n «boratblpckoe 340p0Bbe» PACNONOXKNUTL APYr HANPOTMB Apyra.

OcTanbHble INCTbI C TeMaMU-pecypcamMmm pa3sioxKNTb 3a I'IO3ML],VI€171 «boraTblpcKkoe 3AOpOBbe» B BNUAe
JIY4UKOB B YKa3aHHOM nopAgkKe.



3- CraTb Ha no3uumio «f ceityac». Miccnenosatb CBOE GU3NYECKOE Y SMOLMOHA/IbHOE COCTOAHME.

BHYTPEHHUM B30POM OTMETUTbL ANA ceba ypoBeHb CBOEro cocToAHMA no wkKane ot 0 A0 10 Ha AaHHbIN
MOMEHT.

4 - NlocMmoTpeTb Ha No3numio «boraTblpckoe 3a0poBbe». KakMm Bam BUAUTCA 3TO NPOCTPaHCTBO? Kakan
Tam aHeprua? Kakon o6pas ol BuaAuTe? Eciv 06pas He NPUXOANT, TO KAKOTO LBETA SHEPTUA Ha STOM
nosmuunmn?

5- Mepengnte Ha no3uumio «boraTbipckoe 340p0OBbE», NMPONYCTUTE YepPes CBOE Tes10 HOBble BUOpaLumu.
OTcnepunTe cBOE cocToAHME B HOBOM 06pa3se. Kak pearmpyet Teno.

6 — Tenepb Bbl MOMKETe OTNPaBMTHLCA 338 pecypcamm, MPoxXoasa Nno oyepeam Tembl oT «[MapHOro MoJioKa»
00 «KpucTanbHoro cHera nocne 6aHuy.

Ha Ka)kaol no3vumm npeanaraetcs NPUKPbIBaTb r1asa M, Nojb3yacb BOOBpaXKeHUEeM OXUBNATb
06pasbl, HANUTbLIBAACb Pecypcamm 1 LeiebHbIMU SHEPTrUAMM.

*Mpwn paboTe c HeNoAroToBAEHHbIMU (He 3HaKOMbIMK 6/1M3KO ¢ MeToA0M MHULUMaLMIA KnneHTamu),
KAMEHTaMM, Y KOTOPbIX TAXKENO NPUXOAAT 06pasbl NpeaycMaTpUBaETCA UHTEPBEHLLUA CO CTOPOHbI
TepanesTa, C/yKalllaa OTNPaBHOM TOYKOW AN pecypcHoro obpasa.

Hanpumep:

«[lapHoe monoko» lNpeacTtaBbTe, Kak Bbl NbeTe BAOBO/Ib CBEXee MapHOe MOJIOKO, I'IO‘-IYBCTByf;ITe, KaK

OHO MUTAET U HaMNOJIHAET CUI0M Balle Teno...

«Cnenble aroabl» MpeacTaBbTe, KaK Bbl NPUTOPLLIHAMM e4uTe Cnesble AroAbl : MasnHy, 6pyCHUKY,

€)KEBUKY, YEPHUKY, MOPOLLKY W T.M.
«YucTas peka» lNpeacTaBbTe, KaK Bbl KynaeTecb B UMCTOW PEKE, KOTOPasA OYULLAET Balle Teso...

«CBaTon UctouHmk» lMpeacTaBbTe, KaK Bbl yTOAETE XKaXKay, KAaK-TO B3aumogeicreyeTte co «CBATbIM

MCTOYHMKOM» N OH JApPUT YTO-TO OYEHb BaXKHOEe M LEeHHoe A4 Bac ...

«Martyuwka 3emaa» NpeacTaBbTe, KaK Bbl IEKUTE Ha 3€M/IE, PACKMHYB PYKU W HOTW, B TEMbIN

CONNHEYHbI OeHb 1 OTAaéTe BCO CBOIO YCTanocCTb 3emM/sie, CBOU TpeEBOTN, CTPaxXun, BCe TO, C HEM 6bl BAm
XO0TeNnoCb nonpoLwaTbCA. 9710 BCE yxoaout I'I'IY6OKO - F/'Iy6OKO. Bbl MOXKeTe nexkaTb TaK CTO/IbKO, CKOJIbKO
BaM 3axo4yeTca, OCBO60)-KLI,aF| TENO OT HEHYXXHOTO, U NNTAaA €ro CoO/IHEYHbIM CBETOM...

«MpuaTtHan dursnyeckan pabota» MNpeactaBbTe , KaK Bbl, pybuUTe APOBa MAN KOCUTE TPABY , @ MOXKET,

JAenaeTe YTO-TO A4PYroe, YTo NO3BOJIAET BaM MNPOYYBCTBOBATH MPUATHOE HAMNPAMXKEHWE MbILLL, CUAY U
MOLLLb B PyKaX, HOrax 1 BO BCEM Tese. B Tene ycuaMBaeTc KPOBOTOK, MOBbILLAETCA SHEPIUA U
U3HEHHas cuna. M Bbl MOXKeTe NpoAo/XKaTb A0 OLLYLEHMA YA0BAETBOPEHUA OT NPOAENaHHOM
paboTbl...

«KpurcTanbHbIv cHer nocne 6aHu» MpeacTaBbTe, Kak Bbl PAa3ropsUYeHHbIN M NponapeHHbIi nocae 6aHu

06TmpaeTer KPUCTabHbIM CHETOM. OTcneanTe Bawm owyuweHumA...

8 - BepHutecb Ha nosuumto «boratbipckoe 3g0poBbe». OTCneantTe CBOE SMOLMOHANBHOE U
dusnyeckoe coctoaHMe. BHYTpeHHUM B3OpOM OTMETbTe Ans cebsa Ha KaKoM ypoBHe Tenepb Balle
cocTtoAHue no wkane ot 0 go 10.



9 - Mpwu KenaHMM MOXKHO CAeNaTb MOK/IOH B CTOPOHY TeM-pecypcoB, 13 nosnuum «boratbipckoe
340p0Bbe», Kak cCMMBOA 61aroAapHOCTH.

10 —Pe3ynbTaT peKOMeHAYETCA 3aKPENUTb PUCYHKAMMU.
MpumeyaHusa:

*Mpyn NOBTOPHbIX NpoBeAeHNAX MHMLMaLUKN BO3MOXKHO BbiBUpPaTh 0COB0 Pe30HUPYIOLLME TEMbI-
pecypcbl, yb6aBnasa ux uam 1o6aBnss HoBble COOTHOCKMMbIE C TeMOM «BoraTbipcKoe 340p0BbE»
(Hanpumep «CoH Ha neuke»).

*Tak ke MHMLUMALMIO MOXKHO NPOBOAUTL B COKPALLEHHOM BapuaHTe C ABYyMS No3nuMaMn «f ceryacy u
«boratbipckoe 3a0poBbe»

*Mpwn 601€3HEHHOM COCTOAHUWN MHULMALMUIO NOBTOPATL 3-4 pa3a B AeHb.



