MeToa «KBagpaT»
3anntowite ovi 1 NoaymMkn HamantonTte kBagpat. CKOHUEHTpyATeCs Ha NpaBoMy

BEPXHbOMY KyTi goirypu 1 Ha paxyHok 1-2-3-4 3pobitb rmmnbokuii Bomx. dani nepengite
00 NiBOro KyTa KBagpara 1 Ha paxyHok 1-2-3-4 3aTpumanTte guxaHHs. 3aTum nepengitb
00 NMiBOr0 HMXXHBLOIO KyTa 1 Ha paxyHok 1-2-3-4 BUOMXHITb. BigTak nepenaite 4o
NpPaBoro HMXHbOMO KyTa 1 3HOBY NMOBTOPITb BANX. 3aTpuMKa AnxaHHsa — Buaunx. Kinbka
pasiB 06BefiTb Tak KBagpaT, BUKOPUCTOBYIOUN L0 TEXHIKY, | BM LUBUAKO NOBEPHETECH Y
CTaH piBHOBaru.

KBEAAPATHE ANXAHHA
npuv TPUBO3i, CTpaxy, NaHiLi

BAUX

@lCKHY

MeTop,

«lMowyk KonbopiB»

O6epiTb 0QMH SAKMA-HEBYAb KOMIP i B MOBHIM TULWI NPOTArOM KiflbKOX XBWUIWH LUYKanTe
npeameTy Lboro Koneopy. Lis Bnpasa gonomarae po3dgoKycyBaTucs 3 TOro, LLIO TOKCUYHO
3abuvpae Bally eHeprito.

MeTtoa «Kynak»
CTuCHITb NanbLi B KynakK i3 3arHyTum ycepeauHy Benukim nansuem. Pobnsum sBuamnx
CMOKINHO, He nocniwar4un, CTUCHITb cunbHiwe. NMoTiM, nocnabntoymn Kynak, rmmboko
BAMXHITb NOBITps. [NoBTopiTh 5 pasi. [ani cnpobynte BMKOHATKM L0 BNpasy i3

3annoweHnmMmmn o4nma.



MeTtopa «ToukoBUIM Macax»

lMpomacaxynte BkasiBHMMM nanbusamm 06ox pyk (o 10 pasiB) ginsHku Ha nobi mix
GpoBamMu, Ha CKPOHSX i 32 ByXamu.

MeTton «[lonoHi»
TpiTb AONOHI ogHa 06 oaHy, AOKM He BigdyeTe Tenno. Lle eHepria cunu. ani «BMuntTeca»

OONMOHAMU, NPpOMacaXxyuTte nanbusgMm MOYKM BYX, pO3IiTpiTb Byxa 40 Tenna.

MeTton «Po3cnabneHHs»
[MocTaBmMBLLM HOMM Ha LUMPWHI NeYen, HarHiTbCca Bnepes i poscnabrtecsd. [onoea, pyku,
nnedi BiflbHO 3BUCalOTb AOHMU3Y. [InxaHHA crnokinHe. PikcynTe Le NONoXeHHs 1-2 XBUMNHK,
nicnsi Yoro Ay»e NoBifbHO NiQHIMITLCA (Tak, Wob He 3anamopo4nnacs rornosa).



