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MbI camu ceoumu MbICTISIMU
co3daeM Hawy peasibHOCMb.
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100 Kkakyro 3a0ayy Mbi OyMaeM O rsI0XOM?
Ha kakyro uenb amo pabomaem?




Kak Ha amu cgbepbiI ennusirom Hawu Mbicnu?
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A Kuey ce200HSAWHUM OHeM, 3Ha4um ¢pOKyC Mbicsiel Ha HacmosiweM. brnazodapHocmb Mupy.

51 3Haro 4e20 s1 xo4y. 51 3Haro OJisi 4ez20 51 Kuay.

51 3Haro 4ye20 s MOYHO He XOo4Yy.

YUmo 3asucum om meHsi? Ymo ce200Hs s1 Mo2y cOennamb Orisi cebs?




..‘ Ha ece amu 3a0daHus y eac yudem makcumym 15-20
5  MUHYmM 8 OeHb.

1. ®okyc mbicsiel Ha HacmosiweM. brnazolapHocmb Mupy. 3a Ymo si ce2o0Hs1 6r1azo0apHa cyobbe?

2. lMuwem Ha nucme 6ymazu 10 xo4y Kaxdoe ympo.

o

\,i 3. Cnucok mo2o,4e20 s1 MOYHO He XOYY.

\‘i 4. Koeda amouyuu eo3Hukarom, ucriosib3yem ynpaxHeHue «CL1YBAEM LLUAPUK».

2 5. TexHuka "Cmon" Onsi ocmaHO8KU He2amueHbIX MbIcriel.
\?



ﬂOMaLIJHee 3aaHune Ha Heaerio.
Kak 3a 2 MuHymbiI npueecmu cebsi 8 NOpsiookK.

YTIPAXKHEHUE «CL]YBAEM LUAPUK>».

Ocsoum bbICMpPyto U 1Ie2Kyr0 MexHUKY omesiedeHUs: 0m HEeHYXHbIX Mbicried.

TexHuKka MoMeHmarbHO ycriokaugsaem u 3aHUMaem pPo8HO 2 MUHYMbI.

https://player.vimeo.com/video/260934964?byline=0&badge=0&portrait=0&title=0

Umo denamb?
Habupaem 8030yx. BbiObixaemM Ha 38yK @ usnu Ha 38yk C.

CHayana cmaeum cebe 3adayy ebI00XHYymMb 6030yx 3a 15 ceKyHO, Ha kaxxdoe criedyrouiee noemopeHue dobaesissem
no 5 cekyHO (MO>XHO 80CI0/Ib308aMbCS CEKYHOOMEPOM UJIU MOMOWbIO HanapHUKa).

Ba)kHo: 8030yx Q0JIKEeH 8bixo0umb POBHOU cmpylUkKoU, 6e3 mpsicku u Apo)ku. BapuaHm - nocrie edoxa 3adepxume
ObixaHue Ha 8-10 cekyHO, Oasiee ebiObixalime mak ke akkypamHo, 6e3 pe3Kko20 cKayka.




TexHuka "Cmon”

1. Fomoeum crnucok u3 3—4 caMbIxX HecamueHbIX Mbicsiel U 3—4 Mbicnell ycrioKkauearou,ux.
Ycnokausarowjumu mo2ym 6bimb He MOJIbKO MbICJIU, HO U 80CMOMUHaHUs1, ¢pusibMbl, NecHuU u m. 0.

2. Jlosum cebsi Ha HeczamueHOU Mbicsiu. Cpa3y ke 2POMKO U 3Hepa2u4YHoO Kpu4um: "Cmon!”
lMocnie amoeo crioea mpeesoxxHasi MbIC/Ib rnpepsemcs. HauuHaem dymampb 06 Kakou-mo
ycrnokauearouweli MbiCJU.

3. [Toemopsiem ecro Uerno4YKy: mpeeoxHasi MbICJIb — KOMaHOa "cmon!"” — 3ameHa Ha ymewumeJsibHYH
MbICJIb.




