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O nonw3e Hevpocumuacmuky Mbl C BAMU TOBOPWJIA B TIPOIIUIBINA pa3.

B 31011 cTathe MBI NPONOIKUM pa300p yBIEKaTENbHBIX HEHPOrUMHACTUYECKHUX
yIopakHEeHUH, J00aBUB K HUM MPOCTYKHUBAHUSI M TIPOXJIONBIBAHUS, MEPEKPECTHHIE
JIBVKEHUS U TIPUCEIAHUSL.

B xwraiickoii rumHacthke LluryH ecTh mpakTUKa IPOXJIONBIBAHUA U
MPOCTYKWBAHUA: CHAayalla KOHYMKAMHM TAJIBLEB MNPOCTYYH, 3aT€M JIAJOHSAMU
MPOXJIONIAald CBOE TEJIO CBEPXY BHU3, OT TOJOBBI K HoraMm. Macrtepa LluryH cuuraror,
4TO TakuM oOpa3om dHeprus Llm — »Heprus >XKuU3HHM — «BOMBAETCS B TEIOY,
PACKPBIBAKOTCSI SJHEPTETUUECKUE KAHAJIbI, OPraHbl U CUCTEMbI TAPMOHU3UPYIOT CBOKO
pabory. C TOYKH 3pEeHHUS HAyKH, OTO JACHCTBHTEIHHO TOJIC3HO: YCUINBACTCS IIPUTOK
KPOBH K MECTaM BO3JEHUCTBUS, IPOYUILIAOTCS COCYBI.

[IpoxsionbIBaTh W MPOCTYKUBATH TEJIO MOXKHO KAaK BO BpEeMs 3aHATHU
HEUPOTMMHACTHUKOM, TaK U BHE UX: IO YTPaM, B KAYECTBE PA3MUHKHU MEKTY JCTaMH.

[Tone3nsl Takke MpHUCEAaHUS: OHU COXPAHSIOT (PU3UOJIOTHYECKYIO MOJIOIOCTh
HOT, KPOBEHOCHBIX COCYJIOB U CYXOXWIHM, 3TO XOpollas Opo(HIaKkTUKa TPhDK U
reMopposi. B uneane B3pocioMmy 4enoBeKy HaJo Aenarb exeaHeBHO 200 mpucenos
(HOpMY JUTsl IeTel CHUXKaeM B 2-3 pasa, pacnpeesnsis ypaKHEHUs! B TCUSHHUE JTHS).

IlepekpecTHble IBMXXEHHUS PYK M HOT — 3TO (popMupoBaHHE (PYHKIIMOHAIBLHOU
3peJIOCTH TOJIOBHOIO MO3ra IS JIeTe W coxpaHeHHe ero (yHKIMOHAIBHOM
MOJIOAOCTH JIJIsl B3POCHBIX, HaTaKUBAaHUE «pabOdYero KOHTaKTa» IPaBOTrO M JICBOTO
MOJTyIIIapUi TOJIOBHOTO MO3ra, OallaHC JeATeIbHOCTH MPAaBOM U JICBOM ITOJIOBUH Tella
YyeJIoBeKa.

VYnp10Kka ¥ mpusTHasE My3bIKa IIOMOTYT TeOe HACTPOUTHCS HA TIO3UTHB.

1. Bepmonem

Csp Ha CTYN WM KOBPUK, J€J1ail OTHOBPEMEHHO KPYTOBBIE ABMKEHUS 00EUMU
CTOIMaMH HOT BIPABO, 00EUMH KUCTSIMHU PYK BJIEBO U HAOOOPOT.

2. Ilponennep

BeITSHEH pyKM BHepel, HEMHOTO COTHH B JIOKTEBOM CyCTaBe, Bpaliai
OHOBpEMEHHO 00€ pyKH BIIPaBO, 3aTEM BJIEBO, 3aTE€M OJHOBPEMEHHO OIHY PYKY
BJIEBO, IPYTYIO BIIPABO U HA0OOPOT.

3. Jdonamka — Excux

Pyku BbITSIHU niepes co00id, KUCTH pa3BEpHH ThUIBHOW CTOPOHOM K cede. [IpaBas
pyKa - MpsIMbIE TaJbIbl COMKHYTHI U BBITSIHYTHI, JIEBAsl pyKa — MMaJIbLIbl pACTONBIPEHBI.



OnHOBpEMEHHO CKUMail PyKHM B KyJakW, pa3zkumas, MeHs: mpaBas «Jlomarkay,
neBas — «Exuk», cHOBa Kynak, jeBas «Jlomarka», mpaBas «Exuk», KyJak U Tak
nanee.

4. Tucmonemux — Aumunucmosiemuk

[TampuuKy pyK «CMOTPAT» APYT Ha Apyra.

Hemnaii «IIuctoneTnky»: yka3areabHbId U CpeIHUIN NaIbIbl BIepe, Oe3bIMSIHHBIN
Y MU3MHEI] COTHH, OOJIBIION Mmasiel] JEKUT Ha OE3bIMSHHOM.

«AHTHUIHUCTONETUK»: OE3bIMSHHBIM M MU3HHEI] BBITSHU BIIEpPEl, OCTaJIbHbIE —
COTHYTHI U MOJIKAThI, OOIBIION Majel] Ha YKa3aTeIbHOM.

CHavasia fenaii CHHXpOHHO OO€MMH pyKaMU — IMONEPEMEHHO MPaBOil U JIeBOU
«ITucronernky», mpaBoil U JI€BOW «AHTUIUCTOJIETHKY», 3aT€M OJHOBPEMEHHO MPABOM
u neBoil «llucroneruky», npaBoil U JIEBOM « AHTUITUCTOJIETHK.

Henaii acuHxpoHHO: mpaBoil — «IlucCTONETUK», JIEBOM — «AHTUIHUCTOJIETUK.
Mensii pyku.

YCKopsiii IBUKEHHUE.

VYCnoXHAN Yyepe3 XIONOK.

5. T'eomempus

BriTsaHHM pyku Briepen, OMHOBPEMEHHO MPABOM U JIEBOW HAYEPTU OKPYKHOCTH,
3aT€M TPEYTOJIbHUKYU BIIPABO, BIEBO, BHYTPb, HAPYXKY. Teneps OMHOBPEMEHHO IIPaBOU
HAYepTU OKPYKHOCTb, & JIEBOM - TPEYroJIbHUK, MEHAN (PUIypbl MECTaMHU, N300pa3u

npyrue Gurypsi.

6. 3epkano

Bo3pmu (roMactep B KaXIyrO pyKy, OJHOBPEMEHHO MUIIIHM OHON PYKOH OyKBY
iy udpy, Ipyroi — ee 3epKajbHOE OTPAKECHUE.

7. AKkmueayua «nesedyuien» pyKu

Jlenmaii IpUBBIYHBIC J1€J1a «HEIPUBBIYHONY - «HEBEAYILEW» - PYKOU: JIEBOH, €CIIU
THI IIpaBllla, IPaBOX — €CJIX JIEBLIA.

8. Ilpuceowt 6 nepekpecm

OObenuHu pUCeIbl U MEPEKPECT PyK: HOTU HA MIUPUHE I1JIeY, PyKaMH BO3bMHUCH
3a yIIM B MEPEKPECT: MPaBOW — 3a JIeBoe, JeBOM — 3a mpasoe. [Ipucenaii 20 pa3, He
OTPbIBAsI MATKU OT IOJIA.

Crenaii mepekpecT pykamMu W HOramu: mpasasi Hora Bmepean — 10 mpucenos,
neBast Hora Brepeau — emie 10 nprucenos.



YBenuuuBail Yuciao MpUceaoB MOCTENEHHO, oBeAs A0 50 pa3 ¢ nmapaiebHbIMU
Horamu u 10 30 pa3 Ha Kaxayl HOTy B Kpecte ([l AeTed YMEHbIIAeM YHUCIIO
MIPUCENIOB B 2-3 pa3a COMIaCHO BO3PACTY).

He ronuce 3a CKOpOCTBIO, BaXKEH MPOLIECC.

9. AKmueauu}l méeia - nPpOCMYKUGAHUA U NPOXJIONbIGAHUA

[IpakTrka mpoxJioNbIBAaHUS U MPOCTYKHMBaHUS U3 LlUryH: cHayana KOHYMKaMU
NaJIbIIEB MPOCTYKMBAM, 3aT€M JIQJOHSIMHU MPOXJIONbIBA CBOE TEJIO CBEPXY BHU3, OT
TOJIOBBI K HOTaM.

Jlemait 3TO Kak BO BpeMs 3aHITUN HEUPOTHUMHACTUKOM, TaK U BHE UX: [0 yTPam
Y B KQUECTBE PA3MUHKU MEK]Y JCJIOM.

10. ImoyuonanvHvlit HACMPOT
VYnpIOKa ¥ MpHUsTHAS My3bIKa TIOMOTYT T€O€ HACTPOUTHCS Ha ITO3UTHB.
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