KopucHi nopadu y4HsIM nid Yac KapaHMUHy

KapaHnmuH — pi4, 3BM4YanHO, HecnogiBaHa. Arne uenm 4ac
OVCTaHUIMHOrO HaB4YaHHA MOXHA BUKOPUCTATU He TiflbKN ONS1 3aXUCTy
3[0pOB'd, a We 1 4515 TPeHYBaHHA HaBUYKKM NMilaHyBaHHS Cnpas.

[MponoHyto BaMm nopaau, Lo AONOMOXYTb MMiAHO NpautoBaTy NPOTAroM
LibOro vacy. A rorioBHe — BCTUrHYTU Bigno4nTu!

« [lepwa nopapa: cBiM paHOK MNoYMHaMTE B 3BUYHMMA OS99 Bac 4ac.
Hixxutuca B nixkky 6yaemo, gk 3a3Buydan, y BUXIAHI OH.

. [Opyra nopapa: noknagitb nepeq cobor 4ynctum nanip, ue byae Bawl
nucT-nnaH. 3anuuwite Yy ABa psaku: neplioveproBe  (Hanpuknag:
3apsgka — niB roguHu, ayw — 10 xBunuvH, cHigaHok — 10 XBUNUH,
npoynTaTn pobody nowTy — S5 XBUNWH Ta iHWe) Ta ApyropsigHe
(norynatu 3 cobakoro/KilWKOK — MiBroAvHW, YBITM B couMepexi Ta
nocninkyBaTuUcChb i3 apy3samm — 20 XBUAWH Ta iHwe). MNovynHanTe cein
AeHb 3 BAXITMBOIO!

. TpeTa nopapga: Ha KOxXHe poboye 3aBAaHHs BUAINAWTE Yac Ang noro
BMKOHaHHA (20-30 xBunuH) Ta ana OBOB'A3KOBOIO BIAMOYNHKY
(15-20 xBuUnuH).

« YeTBepTa nopapa: BUKOHYHOUM 3aBAaHHS, YBaXXHO 4yuTamTe YMOBU
Ta KOPUCTYMNTECHL KOPOTKMMM 3anucamMm rofioBHUX cnis/gymok. Lle Bam



AOMNOMOXe 30CepeauTUCa Ha BaXfMBOMY B 3aBAaHHI. AKWO LWOCb
ctano  He3po3yMmino, He 3Bonikante. Jluct  abo  O3BiHOK
apyry/BvknagadveBi ctaHe B Harogi. [NpnemMHe cninkyBaHHA Ta KOpUCHA
nopaga 4oNoMOXYyTb BUPILLUTK Oyab-sike 3aBAaHHS.

MN'ata nopapa: BigMITbTE Yy  BalOMy JIUCTI-MMaHi  BUKOHAHI
3annaHoBaHi gil. lNoxBaniTb cebe Ta Npuctynamte OO CNUCKY cnpas
APYroi  KONoHKK, OOOB'A3KOBO BignovMBatoymM MiCfsi BUKOHAHOrO
3aBOaHHs.



