Mam’saaATka ons BUMTEniB
«AHTUCTpEC 3a 5 XBUNTUH»

IHoai NpoTsaArom po6o4oro gHsS BUMTENI BigvyBaloTb BTOMY, HanpyXeHHsi abo emouinHe
nepeBaHTaxeHHs. Kinibka NpocTux Ain AONOMOXYTb LUBUAKO BiAHOBUTU CUMN Ta 3aCMNOKOITUCS.

1. 3pob6iTb naysy

3YNUHITLCA Ha XBUIKMHY. 3po0biTb 3—5 NOBINbHMX MUOOKMX BAUXIB | BUANXIB. Lle JonoMoxe 3HN3NTH
HanNpy>XeHHS.

2. PoscnabTe nneuvi

MigHimMiTe Nnedi Bropy, NoTpuMamnTe Kinbka cekyHz i NoBifibHO ONycCTiTb. [MOBTOPITL 3—4 pa3su.
3. MoTAarHiTbeA

MigHimMiTb pykn Bropy, 3pobiTb fierke po3TaryBaHHs, NoTiM po3cnabTe pyku i nneui.

4. NMepekntoyiTb yBary

MoauBiTbCs y BikHO abo Ha HaBkoNULHI NnpeameTn. CnpobyrTe NOMITUTK 3-5 AeTanen, Ha sKi
paHille He 3BepTanu yearu.

5. YCMixHiTbCA

HaBiTb HeBenuka ycmillka gornomMarae 3HM3nTU piBeHb CTPECY i MOKpaLLye HaCTPIN.
6. MoaymainTe Npo WOChb NPUEMHE

3rapanTte NpUeEMHMN MOMEHT abo nogaito, sika NPUHOCUTL BaM pPagicTb.

(74 Nam’siTaiiTe: HaBITbL KOPOTKMIA BiANOYMHOK MPOTArOM AHS AOMNOMArae BiJHOBUTY EHEpTito,
36epertv emMoLinHy piBHOBary Ta 3anobirt npodeCcintHOMY BUFOPaHHIO.

BepexiTb cebe Ta cBOE 300poB’si!



