MMAM’SITKA
IOJIO AT MPU OKEJIEALII

PEKOMEHJIAIIT 1IIOJI0 3AXOJIIB BE3NEKH NEPE/L BUXO/IOM 13 BY/IMHKY:

— IlpukpiniTe Ha MiAOOp BalIOTO B3YTTS HEpPE BUXOAOM IIMAaTOUYKU MOPOJIOHY (3a po3Mmipamu
migdopa) abo JNEUKO-IUIACTHPY; HAKIICUTE JICWKOIUIACTUD YW 130JISIIIHY CTPIUKY HA CyXy MiJIOMIBY 1
nialip (xpecT-HaBXpecT abo cXiJueM) 1 nepea BUXOAOM HaTpiTh MICKOM (Ha OAMH-/BA JIHI BUCTAUaE);
HATPITh HAXIAYHUM TarepoM IIiOIIBY Mepes BUXOAOM, a Kpalle-MPUKPIMTh HOTO Ha MiJ0IBY (ane
BiJl BOJY MIIIMHKY HAX-JIauHOTO Marnepy paHo ado Mmi3Hilie 00CHUMarThes).

— Ilam’draiiTe, 0 KpamyM Ui JIbOLY € MIJOIIBU 3 MIKPOMOPHUCTOI YW IHIIOT M’SIKOT OCHOBH Ta 0e3
BUCOKHX KaOJIyKiB.

— JlromsM TOXWJIOTO BIKY Kpallle y «CIW3bKI JTHI» B3araji He BUXOJUTH 3 JIOMY. AJie SKIIO moTpeda
3MyCHJIa, HE COPOMTECH B3SITH MAJIMINIO 3 TYMOBUM HAaKOHEYHUKOM a0o mmmmoM. [lam’stai-Te, mo aBi

TPETUHH TpaBM cTapii 60 poKiB JIOIH OIEPKYIOTh MPH MAiHHI.
— IIporynsHKM BariTHUX KIHOK B OXKEJIETUINIO 0€3 CYyPOBOIKEHHS — HEOE3MEeUH] IS 3710POB’ 5.

K MOKHA 3MEHINWTH PU3WK TPABM YV OKEJEIUINO:

— XoaiTh, HE MOCMHIIIAIOYM, HOTU 3JI€TKa po3ciadTe B KOJIHAX, CTYNAlO4d Ha BCIO MIIOWIBY. Pyku
MOBHUHHI OyTH HE 3ai{HATI BaHTaXXEM.
IIpu nopy1eHH1 piBHOBAry - MIBUJIKO MPUCSABTE, 116 HAHOUIBII PeaJbHUN MIaHC YTPUMYBATHUCS HA HOTaX.

— VYV MOMEHT NajiHHS 3TPYIyHTEeCs, HAMpPyXTe€ M S3d, a JOTOPKHYBIIMCH 10 3eMJi, 00OB’S3KOBO
MEPEKOTITHCS — BiJ] LIbOTO Y/1ap MOM’SIKIITUTHCS.

— He tpumaiiTe pyku B KHIIEHSX - 11€ 30UTBIIYE MOXJIMBICTh HE TITBKU TaJi-HHS, i€ 1 BAXKYUX TPaBM,
0COOJIMBO TIEPEIIOMIB.

— O0xompTe MeTaJeBl KPHIIKH JIFOKIB. SK MpaBUII0, BOHU MMOKPHUTI JTHOJIOM.

— He xozmith kpaeM mpoixmkoi dyacTHHU noporH. lle HeOesmedHo 3aBkIM, a Ha CIU3BKUX J0pOTax
0Cc0o0IMBO. MOXHA BITACTH 1 BUWIETITH HA MPODKIKY YAaCTUHY JOPOTH.

— He nepeOiraiite npoi> 1Ky YaCTUHY JOPOTH Mij Yac CHIromnajay Ta B OXKeJIAULIO.

— HeOe3meuni NporyassHKU B OXKEJISAUITI0 B HETBEPE30OMY CTaHi. Y CTaHI1 CIT sSIHIHHS TPaBMH HaidacTiie
BaXKK1, BCyIepey MOLUPEHINA JyMIIl, 1110 I’ SHUH NaJa€ 3aBXKAU BAAJO.

— SIkmo BM BHaNM 1 yepe3 AESKUN 4ac BiAUylu OUTb y TOJOBi, HYIOTY, OUTb y CyI00ax, YTBOPHIIUCS
MYXJIMHY, - TEPMIHOBO 3BEPHITHCS JI0 JiKaps B TPAaBMIIYHKT, 1HAKILIE MOXKYTh BUHUKHYTH YCKJIaHEHHS
3 IOTAaHUMH HACIIIJKAMU.

— IIlo6 yHukHyTH HeOe3neKu, TpuMaiTecs fnami BiJ OyAMHKIB - OJIMXK4Ye A0 CEpeIUHH TpoTyapy. B3umky,
0COOJHMBO y MiCTaxX, JTy’Ke BEJIHUKY HeOe3NeKy CTaHOBIATH Oypynbku. Haitbinbin Hebe3neuni OypyinbKu
MiJ] Yac TaHEHHS Oy Ta CHITY.



