AHTHUNIAHIKA-KIT: K 3aCNOKO0ITHCSH 32 60 ceKkyH/

S0 BixuyBaell, o TPUBOra ad0 rHiB «<HAKPUBAIOTb»:

Ham Mo30k mig ydac crpecy mepeMHKaeThcss B pexkum madikd. [[o6 moBepHyTH
CaMOKOHTPOJIb, MOTPIOHO «BKIIIOUUTHY TLIO.

1. Texnika «KBaapaTHe 1uxanus» (2 XBUJIHHH)

Baux porom / HocoMm Ha 4 cekyHaH

3arpuMKa IUXaHHS HA 4 CeKyHIH

Buaux porom Ha 4 cekyHamn

3aTpuMKa TUXaHHS Ha 4 ceKyHIHn

(IToBTOpU 4 KINACHYHI UKIA — MYJBC YIOBIILHUTHCS).

2. BnpaBa «CtiHnay» ((pi3uuHe po3BaHTAKEHHA)

3 CWiIOI MIIAAM Ta ONMPHUCS pyKaMu 00 CTiHY, Hauy€ Hamaraemics ii MOCYHYTH.
Hanpyxyit m’s13u 10 cexynn, noTim po3cnadcs. Lle ckunae 3aiiBuii agpeHais.

3. IpaBuio «JIumony» (Big 3aTHCKAHHS HIEJIETH)

VBH, 0 TH PO3KYLIY€ENl AYyX€ KACIUNA JUMOH. CUIBHO CTUCHM LIENENU Ta BHUPA3
o0NMYus Ha 5 CeKyH]I, a OTIM MOBHICTIO po3ciab ryou Ta si3uk. Biguyi pizHuUiio.
HoTpiono Burosopurucsa? Tu ne ogun!

Ka0iner npakTuuHoro nmcuxosora Ne 23 3HaXOAUTHCS B TYPTOKUTKY, HA IPYTOMY
nosepci 1 min’i3my. [oguan npuitomy: 3 monexinka o yersep 3 8% 1o 16% y m’arauo
-3 8% 510 15%. TTepepna 3 12%° 1o 12%,

HauionanbHa rapsiya JiHia ajas giteit Ta mogoai: 116 111 a6o 0 800 500 225
(6€3K0IITOBHO, aHOHIMHO, I11710,1000BO).

Telegram-60T ncuxoJI0riayHOT MATPUMKH:

@HiiiKpame bot



