[06aemo npo MeHTanbHe 340pOB’'A
MNMcuxonoriyHa xBunuHka «Pobu, sk Jlopi»

IHCTpYKLUiA.

[Jopori oiTn neperngaHsTe Bigeo Ta NOBTOPIONTE pyxu 3a Beay4ymMM. BnpaBa JonoMoxe akTuBi3yBaTu
yBary, NOKpaLLnT HACTPIN Ta 3HATU EMOLINHE HaMNPY>XEHHS.

Bigeo «Pobw, sik JTopi».

Pexxum goctyny: https://youtu.be/nWK560V5CBQ

McuxonoriyHa XxBUNUHKa: BnpaBa AnsA 3MeHLWeHHA 3aHeNOKOEHHA, TPMBOIrn Ta BNJinBy CTpecy

IHCTpyKUiA.

[opori giTn nepernsaHbTe Bigeo Ta BUKOHYNTE 3anponOHOBaHI AuxarbHi 1 po3cnabntorodi Bnpasu
pasom i3 Begy4um. Bnpasa cnpuae 3HUXKEHHIO PiBHA TPMBOXHOCTI Ta €MOLIMHOIO HanpyXeHHs.
Pexxnm goctyny: https://www.youtube.com/watch?v=r0fQVYr84f0

McuxonoriyHa xBUNMHKa «TexHika penakcaudii [)kenko6CcoHa — 3HATTA CTpecy Ta
po3cnabneHHs»

IHCTpYKUiN.

[Hopori aiTn nepernsHeTe BiAeo Ta BUKOHYNTE BNpasy, MOYeProBo HanpyXykum in po3cnabnstoym
pi3Hi rpynu m’a3sis. Bnpasa 4onoMoxe 3HATU QoisndHe Ta eMOLiHE Hanpy>XeHHS.

Pexum gocTyny: https://youtube.com/watch?v=-EZDOZHWOBU&feature=share

McuxonoriyHa XBUIIMHKA: BnipaBa And 3HATTA cTpecy «JIMMOH»

IHCTpyKUin.

[Hopori aitn nepernsaHbTe Bi4eo Ta ysBiTb, WO BU TPUMaETe y pykax IMMOH. 3a iHCTPYKLUIE Begy4Yoro
YUHi CTUCKaIOTb «JIMMOH» Yy pyKax, a NoTiM po3cnabnsatoTh ix. Bnpaea gonomarae 3HATU M’s130Be
HarnpyXeHHs.

Pexxum goctyny: https://www.youtube.com/watch?v=hguSKgCOJOM

NMcuxonoriyHa XBUSIMHKA: BripaBa Ans 3HATTA cTpecy «KBiTka Ta cBivka»

IHCTpYKLUiA.

Y4YHAM NPONOHYETLCA NEPErNAHYTU BileO Ta BUKOHYBaTWN [iMXarbHy BNpasy: MOBifIbHO BAUXATU
«apomart KBIiTKM» Ta NOBIfIbHO BUANXaTK, «3a4yBatoyun CBi4Ky». BnpaBa gonomMarae 3acnokoituca 1a
HopmManisyBartu ANXaHHs.

Pexxum goctyny: https://www.youtube.com/watch?v=hVTgEEVUZaw

McuxonoriyHa XBUNUHKA: BNpaBa Ans 3HATTA cTpecy «Yepenawka»

IHCTpYKUiS.

Y4YHAM NPONOHYETLCA NEPErNAHYTU BiA€O Ta BUKOHYBaTN PyXy pa3oM i3 BEAy4MM: HanpyxxyBaTu
M’S131 Tina, «XOBal4UCh Yy NaHUMp», a NoTiM po3cnabnsatuce. Bnpasa cnpusie 3HWKEHHIO
HanNpy>XeHHs1 Ta PO3BUTKY CaMoperynsuii.

Pexunm poctyny: https://www. .com/watch?v=0x_vERQ7
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McuxonoriyHa XxBUNIMHKA: BnpaBa Ans 3HATTA cTpecy «[lip’iHa/CtaTtysa»

IHCTpYKUiS.

Y4HAM NPONOHYETLCA NEPErNAHYTU BiA€O Ta BUKOHYBaTWN PyXM: CNIOYATKY pyXaTuUCs Nerko v nnasHo,
SK nip’iHa, a NoTiM 3aBMUpaTy, sk cTatyd. BnpaBa gonomarae 3HATY eMOLUinHe HanpyXXeHHs Ta
pO3BUBAE CaMOKOHTPOITb.

Pexum poctyny: https://www.youtube.com/watch?v=nvT2vyWfa6l

McuxonoriyHa XxBUNIMHKA: HenponcuxonorivyHa rpa «MancTepHi pyku»

IHCTpyKUiA.

Y4HAM NPONOHYETLCA NEPErNAHYTU BieO Ta MOBTOPIOBATU PyXy pykamu 3a Begy4um. Bnpasa
cnpusie po3BUTKY yBaru, KoopauHadii pyxiB i MiXkniBKynbHOI B3aemogii.

Pexxum goctyny: https://www.youtube.com/watch?v=H3jbfLOzUYo

McuxonoriyHa xBUNUHKa: BNpaBa Ans 3HATTA cTpecy «Jlegaunn Kit»

IHCTpYKUiS.

Y4YHAM NPONOHYETLCA NEPENSHYTU BiEO Ta BUKOHYBATW BMpaBy HA PO3TAryBaHHSA Pa3oM i3
Bedy4uM, iMiTyroumn pyxu kota. Bnpasa gonomarae po3cnabvtu M’a3um Ta 3HATU HaMNpPYy>XeHHS.
Pexxum goctyny: https://www.youtube.com/watch?v=NHBEUdOaHg8
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