CamomMmacax

be3 cymHiBy, Bci 6aTbku XOTLIH 0, 00 1X ITH BUPOCIH 30POBUMH 1 (H13UUHO
MIIIHUMH, HE CTpaKJaJid BiJ 3aliBOi Baru 1 mpobiieM 3 XxpeOToM. 3apas, KoJu JITH
OUTBIITY YaCTHHY BIIBHOTO Yacy BOJIIIOTH MPOBOJUTH 3a KOMI'IOTEpOM, mpobdiiema
3I0POBOTO  CHOCOOY KUTTS OCOOMMBO akTyaibHa. OBOJOAITH OCHOBHUMU
HAaBUYKAMHU CaMOMAacaxy — JUIsl JiTed i3 CImOCOOIB OJYYUTHUCS JO 30POBOTO
cnocoly »xurta. CamomMacaxk IJsl AiTed — TOYKOBUHM, ITpOBHI, y Bipmiax, 3
BUKOPHUCTAHHSAM MAaCaXHUX M'SUMKIB, JIeTaJlel KOHCTPYKTOpa, OJIBIIIB 1 HAaBITh
nanepy — MpeKpacHWil cmocid po3ciaaduTu M's3u 1 1mo30yTHucs Bid HEPBOBO-
EMOIIIHHOTO HANPY>KEeHHs B 3a0aBHIN 1IrpoBii Gopmi.

Jlis Toro 11106 BUPOOUTH y ATl J00pY 3BUUKY POOUTH Macaxk peryJsipHO, BiH
HE TIOBUHEH OYTH ISl HUX BUCHXIMBUM. [Ipoiiec camomacaxy moBuHEH OyTH JJis
JITe B 3aJ0BOJICHHS, HE 3aBJaBaTH OOJIbOBUX BIAYYTTIB, BUKJIUKATH MO3UTHUBHI
eMoIlli, a HWOro eJeMEHTH 1 IIOCHIJOBHICTh iX BHKOHAHHS IIOBHMHHI JIETKO
3amam'siToByBaTUCS. IrpoBuil caMoMacaxx CIyXUThb I JITEH  XOPOUIUM
TPEHYBaHHSIM 00pPa3HOTO MUCIICHHS, TPEHYE IX TTaM'ATh, TOITOMArae IMBHUIKO 1 JIETKO
3armam'siTaT BIpIili Ta MICHI, CIIPUSIE 3MIITHEHHIO PO3yMOBOTO 1 (DI3UYHOTO 37]0POB'S.

TouxkoBuii caMomacamx s JAiTell BHUKOHYETHCA ULUIIXOM HATUCKAHHS
NOJyIIeYKaMy MaJbliB Ha LIKIPY 1 M'3M B MICISX PO3TAllyBaHHS €HEPTe€THUYHO
aKTUBHUX TO4YOK. [lell BHI Macaxky MOXKe CIYyKUTH pPO3ciadiouuM adbo K
30yJIMBUM 3aCO00M, ITPU BUKOPUCTAHHI B KOMIUIEKC] pOOUTh Ha OpPraHi3M JUTHHU
NO3UTUBHUI e(deKkT. BUKOpPHUCTOBYeETbCS BIH B OCHOBHOMY JUIsl HOpMai3arii
HEPBOBUX MPOIIECIB 1 HAYACTIIIE 1I€ caMOMAacaXX MiJIONIOB 1 MaJbIliB HIl, KUCTEH
PYK, ToJI0BU Ta 00imy4ysi. [1oTpiOHO HaBUMUTH NITEH HE TUCHYTH MPU Macaxi 3 ycix
CHJI, @ HATUCKATH JIETE€HbKO, AKYyPATHO.

Meta macaxky — 3amo0irTd mpoCTyAHI 3aXBOPIOBAHHS, HABYUTHUCS KEepPyBaTH
MIMiKOI0 00JMyus. BukoHyeTbes B irpoBiii (hopmi, IMITYyI0UH pOOOTY CKYJIBITOPA.

[TormamkyeMo MIOKH, KPHJIa HOCA, JIOO y HAMPSIMKY BiJ CEPEIUHU OCOOH 110
CKPOHBb.

Hatuckaemo nanpisiMu Ha TIEpPEeHICCs, KpAlKu B cepearHi OpiB, BUPOOISIOUN
oOepTalibHI pPyXW CIIOYaTKy 3a TOJUHHUKOBOIO CTPUIKOI, a TMOTIM MPOTH
TOJIMHHUKOBOI CTpiiku. BukoHyemo 5-6 pasis.

Jloknanarouu 3yCuib, YUHAYU THCK, «MAJIIOEMO» OpOBU, HAJAIOUM iM TapHUN
BUTHH. «Buiimioe» rycTi OpoBH 3a JOTIOMOTOO IIIUIIKIB.

JlerkuMu HIKHUMHU JOTUKAMU JIITUMO 04Yi, pO3YiCyEMO Bii.

Benemo nanblissmMu Bl epeHices 10 KIHUMKA HOCA, «BIITITUTFOIOUMY JTOBTHM HIC
s byparino. «Hic, ymuiics!»



Camomacask quis aiteit y Bipmiax

«KpaHn, Biakpuiics!» — mpaBo pyKow poOHMO 00epTaibHI PyXH, «BIIKPUBAIOYM)
KpaH.

«Hic, ymuiics!» - po3TupaemMo BKa3iBHUMHU NaIbLAMUA 000X PYK Kpuja HOCA.
«MuiiTecs Bigpa3y oOuaBa OKa» — HI)KHO ITPOBOJMMO PyKaMH HaJ OYMMa.
«Muiitecs, Byxa!» — po3THpaEMO JOJIOHSAMHU ByXa.

«Muiics, mmiika!» — aKkypaTHUMH PyXaMH IIaJIUMO IIHIO CIIEPENY.

«Illuiika, Muiics TapHEHBKO!» — TIIATUMO INMHIO 3331y, BiJl OCHOBHU dYepema [0
rpynaei.

«Muwuiics, muiics, obnuBaics! - AKypaTHO NOTJIaIKy€EMO LIOKH.
«bpyn, 3muBaiica! bpya, 3MuBaiics! » — TpbOM JOJIOHBKHM OJIMH ITPO OJHOTO.
CamoMacax 1 0044 Ta Wi A1 gxirtei «HaiaHenb»

MeTa Macaxy — HAaBUUTH JIT€H po3CHabICHHIO M'S31B OOIMYYS 1 LIWi MpHU
BUKOHAHHI Macaxy Mepea J3epKajoM. YsBIMO, IO MM 1HJIIaHIN, IO 3aBJAOTh
00MOBY PO3MAJILOBKY.

«Mamoemo» JiHIT Bl CepeIMHM J100a 10 ByX CHJIBHUMHU PyXaMu — MOBTOPIOEMO 3
pasu.

«Mamroemo» JiHII BiJ] HOCa O BYX, IPU LbOMY LIMPOKO PO3CTABISEMO MAJbI —
ITOBTOPIOEMO 3 pasmu.

«ManroeMoy JTiHIT B/l CepeIMHU MiAOOPIIAL IO HAIPSMKY JI0 BYX — IOBTOPIOEMO 3
pasu.

«Mamoemo» JiHIT Ha WK1 y HAOPSAMKY B1J M1A00PIAAs A0 IPyJael — MOBTOPIOEMO 3
pasmu.

«ITinroB qOMKUK» — JIETEHBKO MOCTYKY€EMO MAIBIISIMU TI0 00JIMYYI0, Haue TPalodr Ha
[MaH1HO.

«Butupaemo 3 ocobu morekiyw ¢apOy», JEreHbKO MPOBOASYH IO OOIUYYI0
JTOJIOHSIMU, TIOTIEPETHBO PO3IrpPiB iX, MOTEPIIH OAUH 00 OJIHOTO.

«CTpylIyeMo 3 pyK 3JIMIITUINCSA KpPaIleJIbKU BOAW», OYCTUBIIMN PYKH BHU3.



