JIbIxaTe/ibHAsi THMHACTHKA — Kak npodguiaakTuka OP3.

Hacmopk, OPBU, anruna, OpOHXUT, IIHEBMOHUS — BOT HauboJee
pacrpocTpaHeHHbIE TPOCTYJHbIe 3a0ojeBaHMs Hammx nerei. I[IpemoTBpaTuTh
BO3HMKHOBEHHE OO0JIe3HEH, BbUIEUYUTh HMX Haubosee ObICTpO, d)PexTuBHO, HE
JOTyCKasl IIepexo/ia B XPOHUYECKYIO0 (opMy, TOMOXKET JieueOHasi THMHACTHKA.

Korna maneim 3a06051€BaeT, TO HEKOTOPBIE POJUTENN CTapalOTCs 00eperaTh €ro ot
BCAKOW (PU3MYECKON HArpy3kud. ITo HeBepHO. OTCYTCTBHE IABMKECHHS HAIPOTHB,
BPEIHO IS MaJbIIa U OTPULATEIBHO CKA3bIBAECTCS HA €r0 COCTOSTHUM.

Kaxnomy peOGEHKY HEOOXOAUM YMENbI yXOJ, 3aHSATHS TUMHACTHKOM,
MOJIHOIIEHHOE MUTAHKE, MPOTYJIKU Ha CBEKEM BO3yXE U Pa3yMHOE 3aKaJMBaHUE.

JleueOnas  ¢uskyaprypa (JI®K) — 93T0 HeoOXoaumas  COCTaBIAIOIIAS
npodUIaKTUKA M JICYCHHUs 3a00JIeBaHUW OpraHoB JbiXaHus y jgeteil. JIOK
MOAACP>KUBAET HOPMAJIbHYIO KU3HEACSATEILHOCTh U YIIyYIIaeT 00Iee COCTOSTHUE
opranu3Mma. 3anumasicb JIOK, wmanbiimn BbI3IOpaBIMBAacT ObICTpee. A eciu
TMMHACTUKA PETYJIPHA, TO YKPEIUIAETCSI UMMYHUTET U PEOEHOK 3a00JIEBAET PEKE.
Oco0OenHo BaxHO ucnonb3oBath JIOK npu nedeHMn XpoHMUYECKUX 3a00JeBaHUMN
OpraHOB JbIXaHUsl, KOTOPBHIE TPYAHO BBUICUUTh MEAMKAMEHTO3HOW W JpYroit
tepanuedi. Hanpumep, omnpeneneHHas ¢opma OpOHXHMANbHOM acTMbl (acTMa
buznyecKoro HaIPsHKEHUS ) JICUUTCSA HUCKIIFOUUTETBHO buznyecKumMu
yIpaKHEHUSIMU.

[IpyurHaMU MHOTMX MPOCTYAHBIX 3a00JIEBaHUN J€Ted B pPaHHEM BO3pacTe
SBJISIIOTCSI OCOOCHHOCTH CTPOCHUSI OPTaHOB JIbIXaHUs M HEMPaBWIbHAS MOCTAHOBKA
neixanus. JIOK nmomoraeT ynydmuTh BO3IyXO000OMEH M KPOBOCHAOKEHHUE JIETKHX,
YCTaHOBHUTh MPaBUJIbHbBIC TEMIT u pUTM JbIXaHUSI.
CamMplii 4acThli CHUMITOM MpU 3a00JEBAHMUSIX OPTraHOB [IbIXaHWS — Kalllelb.
Kamens sBisieTcsi 3allMTHOM PEAKIMENW OpPraHu3Ma W CTUMYJIUPYET OYHUIICHUE
OpOHXOB.

9TOro MOKHO JOCTUTHYTH 3a CUYCT BBITIOJHCHUSA AbIXATCJIIbHBIX VHDa)KHeHI/II\/'II

1. «Kavanka». 1. . — cuas Ha cTylie, pyKd Ha KojieHsax. PackauuBaTh TynoBuIe
BHEPEN-HA3a, TPOU3HOCS Ha BhI0OXE «D-p-00-xx!». [IoBTOpUTH 6-8 pas.

2. «Egouyka pacrér». M. m. — BCTaTth mpsiMO, CIE€rka paccTaBUB HOTH, PYKH
omyctuTh. llpucecTs W BBIIPSIMUTHCSA, MOAHUMAsT PYKM BBEpPX IIMpE IUIEY.
[Tpucenas, npousHocutsb: «Ctpax-x!». [loBroputs 2-3 pasa.

3. «3aiiuuk». M. . — BcTarh NpsIMO, CJIETKa PAacCTaBUB HOTU, PYKH OITyCTHUTb.
[Ipucenas, crubaTh pyKku K 1ieyaM JaJOHAMH BIEPEN, Kak 3a4MK, CTAHOBSIIUICS
Ha 3agHue Janku. [IpomsHocuts Ha BbIOXE: «Dp!». IloBTOpUTH MemneHHo 5-7
pas.

4. «Kak rycu mmmnsaT». M. n. — BctaTh, HOTW BPO3b, CTYIIHU MapajuiesibHO, IepiKa
najaky Ha crube pyk. HakimoHUThCs Bmepén, cMOTps mepea co0Oil M BBITSITUBAs
mero, npousHectu: «II-m-ur...». IloBTropuTh B cpeanem temne 3-4 pasa.



5. «lIpmkmm kojeHw». I. m. — cectb, HOTM BBITSAHYTH, MAJKy OIIYCTHUTb.
[TputsHyTh HOrHM K ce0e, MPHKaTh KOJEHU NAJIKOW K Ipyau, NpousHocs: «Y-d!».
BeInpsAmMuTh HOTH, pyKH OIyCTUTh. [loBTOpHUTHE MEIeHHO 5-7 pas.

6. «I'pedub». 1. 1. — cecTb, HOTM BPO3b, NMAJKY JA€pXkKaTh y rpyau. HaknoHuThCs
BIIEPEN, KOCHYTBHCS IMAJIKOW HOCKOB HOT, Ipou3HecTu: «I'y!». BeIIpsAMUTHCS, ManKy
IPUTSAHYTH K rpyau. lloBropute MeanenHo 3-5 pas.

7. «CxpemuBanue pyk BHHU3Y». M. 1. — BcTarh mpsiMo, HOTH BpO3b, PYKH B
ctopoHbl. Omyckasi mpsMble PYKM BHU3 UM CKpellMBas WX Iepes coOoH,
npou3HOocuTh: «Ta-ak!» - W MogHMMATh WX B CTOPOHHI. lloBTOpPHTH B cpemHeM
temme 4-6 pas.

8. «Jloctanbr mos». M. m. — BcTarh MNpsAMO, HOTH BpPO3b, PYKH BIEPE.
HaknoHuTbes BHepén W OCTATh JIAJOHSAMH TION co cioBaMu: «bak». [ToBTOpuTH
MeJIJIEHHO 2-4-pa3a.

9. «IlocTyun KyJaukamm». M. m. — BCTaTh NPsIMO, HOTU BPO3b, PYKH OITYCTHUTb.
[Tpucects u 3 paza mocTyvyaTh KyjgadkaMy O MOJ, npuroBapuBas: « TyK-TyK-TyK».
[loBTOPUTH B CpetHEM TemIte 2-3 pasa.

10. «IIpbekkm». [Ippirate Ha 00€MX HOrax, MPOU3HOCA HAa KXl MPBDKOK:
«Xa». Kaxnapie 12-16 npbibKKOB 4epeoBaTh C XOAbOOH.



