CIIPABYBAKE CO AHKCHUOSHOCT U

[TAHUKA BE3 YIIOTPEGA HA JIEKOBU
2 J1eJl




PanpoHa/siHa TPEHUHT mporpamMa

1. KOTHUTHUBHU CTPATET'UH
HaCcO4YeHO KOH pa3MUC/yBatbha UM CaMO-1U3jaBU. Bp3 ocHOoBa Ha MHTepaKTHBHaTa NpUpoa Ha
KOMIIOHEHTHUTE Ha aHKCHO3HOCT Y NTAaHUKA, MEHYBAakbETO HAa MUCJIMUTE Ke ja IPOMEHU BO OJipe/leHa
Mepa Gpu3Ho0JIoTHjaTa U OJHeECYBawkeTO. BKiy4yyBa AeTa/iHO pa3bupatbe Ha MaHWYHATA aTaka U
noTpara no crnenu@rUIHY BUJ0BHY Ha NMOTPEIIHU TOJKYBakha KOU MOXaT Jla IpUA0HecaT 3a
BO3HEMHUPEHOCT U MAHUKA.
METOJM Ha UCIIUTYBakb€ U NIpeJU3BUKYBakb€ Ha TOJIKYBakaTa, U30JIMpakbe Ha aBTOMATCKHUTE MUCIU
KO MpeIM3BHKYBaaT aHKCUO3HOCT U NTaHHKA, YYEHE Jja Ce TPeTHpPaaT KaKo BepyBama UJIH
XUIIOTE3H, a He KaKo GaKTH, IpeUuCnruTaTyBamke Ha OBHe XUIIOTE3HW CO UCIIUTYBakbe HA JIOKA3UTE U
3aKJIYYOILIUTE.

2. KOHTPOJIA HA ®U3UYKHU CEH3ALIUU
TEeXHUKHM 3a IMPEKTHA KOHTPOJIa HA GHU3HUYKHU CeH3allMU-NIPeKY KOHTPOJIA Ha JUIIEHETO U
MYyCKyJIHaTa TeH3Hja.
MHory Jiyfe AUIIAT IPEeMHOTy KOra UMaaT HalaAy Ha TaHHWKa, MaKOo YeCTOIaTH Ce YyBCTBYBaaT
CIIPOTUBHO (KaKO /ia HeMaaT JJ0BOJIHO KMCJIOPO/1), Y4EHETO /1a 'O KOHTPOJMPAAT JAUIIEHETO
[IoMorae Jia ce HaMaJlaT MHOTY O/ CHMIITOMHUTE Ha aHrWKa. OCBEH T0a, peJjiaKcaliyjaTa Ha MyCKYyJHUTe
ce KOPHUCTH KaKo CTpaTeruja 3a ofp>KyBame Ha GU3HN0JI0LIKATAa CMUPEHOCT.




3. UCITUTYBAIGE
MCIHUTYBalbe Ha YYBCTBATa KOU CTaHaJIe JieJ O, IaHUYHUOT OATrOBOP
Hay4dyBakbe Jla ce CIpaBU CO MaHUKaTa Koja u3rjaena JeKa Joara cama of
cebe U co MpeJiBUAYBamkeTO HA UIHATA MaHUKA.

. U3JIOKYBAIE
IpaKca Ha U3JI0>KyBawe BO CUTYyalluy KOU Cce u3beruysase, 61uzejKku BO

MMHATOTO THE Ce TOBP3aHU CO BOSHEMUPEHOCT U MIAHUKA, YUEH€ Ja Ce
CIIpaBH CO CTPABOT BO THE CUTYAIUH.

BakHo e f1a cpaTH Jeka MNOCTUTHYBAaHkeTO KOHTPOJIa Ha aHKCMO3HOCTA U
IaHMKaTa e BellITUHA LITO MOpa Jia ce Hay4yM. 3a Jla 6ujgaT epeKTUBHU, OBUE
BEIITUHH MOpa Jia Ce IPaKTUKyBaaT PeJ0BHO.




Y4yemwe Ha GU3UYKa KOHTPOJIa

° ogpeayBame aJil XUIICPBEHTHU/INPAKBLETO € AeJI O IaHWUYHATA peaKqua:

Bo npunyun, daau wecmo ce uyscmesysame 6e3 30ue kako da He dobusame d080/HO
eo3dyx? J H

Jaau noHekozaw ce yyscmeysame Kako da ce 3adywysame? /l H

Jaau umame 60s1Ka 80 epadume, neykarbe u 4yoHu ceHdayuu? /| H

Haau ce npozesame uau 8030usHyg8ame MHo2y ujau 3emame 20/4emMu KOJAUYUHU HA
eo3dyx? /| H

Koza cme ynaawenu, daau 2o 3adpxicysame 30usom uau duwiume MHo2y 6p30 U nAumko?

A H

Axko oaroBopot e "nma" Ha Koe OMJIO O/ OBHME Ipalllakha, TOTalll BEPOjaTHO € JieKa
[IPEKYMEPHOTO AUIIIEHhE UTPa yJIoTa BO MaHUYHUTE pPeaKIMH.




KoHTpoJ/1a HA AUIIEeHeTOo

OBa e BENITHHA U, CIOPE/] TOA, Tpeba HEKOJIKY Heiesiy npakca. [[pyunHuTe 3a moBTOpPHA 00yKa 3a
JUIIEE CE:
Jla ce eJIMMUHHPAAT HEKOU 0/] 3HAI[UTe Ha KOU NMallMeHTUTe Ce MHOTY YyBCTBUTEJHU U TH BOJAT Ja
ce IJIALIMT (T.e. IPBUYHUTE NPeJU3BUKyBa4uM 3a peaKllMU Ha MTaHUYEH HaMaju);
Jla ce HaMaJsiaT GU3UYKHUTE CUMIITOMM 3a BpeMe Ha NTaHWKa; U
3a /la Cce 0JIECHHU OIIIITaTa peJiakcaliyja IITo Ke ja HaMaJId HallHaTOCTa U I'o MoNpevyyBa HEHA/lejHUOT
[IMKJIYC Ha MCUEeKYyBak€e Ha MaHWKA U BUCTUHCKA [TaHHKa.

Bexx6aTa BKJ1ydyBa 6a3W4YHO JIB€ KOMIIOHEHTH.
I KOMIIOHEHTa e Aa ce HAY4YH Ja Cce YCIOpHu AuliemeTo. [I[pBo Mopa [a ce MUCJIY Ha JUIIEHETO
JloJieKa ce AUl HopMaaHo. OBa e Jj0cTa TEIIKO 3a MHOTY JIyl'e U MOXe Jla HajAaT JieKa Kora
IPBUYHO MOYHYBAaaT Jia pa3MUCJAyBaarT 3a JUIIEeHETO MOYHYBaaT Ja ro 3abp3yBaar.
II KoMIIOHEeHTa e MeAUTALMOHA KOja moMara 4a ro 3ajaKkHe BHUMAaHUETO. BHUMaHHUETO € MHOTY
CJIMYHO Ha MYCKYJIUTE U 6apa MoCTOojaHa Bexx0ba 3a Jja OCTaHe CHUJIHO.
Bexx6aTa Tpeba /1a ce NpaKTUKYBa [iBa IIaTH, CEKOj JIeH, HajMaJIKy JieceT MUHYTH CEKOj narT.

Ce mpemnopayyBa Jia ce Bexk6a enHa HejeJa (7 aeHa). [IpBo Bo yno6Ha MUpHaA CpeJiMHA, a TOTOA
HaceKaJle U BO CEKOe BpeEME.




Cera noyHere Jia , @ MUCJIeTe Ha 300pOT

WpeanHo, Tpeba Aa He MUCJMTE Ha HULITO JPYro OCBEH HAa JUIIEHETO U HA 300POBUTE. (Kora ke sanounere aa

ja BpmiuTe oBaa Bex6a, MOXXebU HeMa Jla 041 Hajao6po 6e3 jJa NOMUCAUTe Ha Apyru Mucau. OBa e coBpiieHo npupogHo. Kora Toa Ke ce ciyyy, He ce JIyTeTe U
He ce OTKaXXyBajTe. EfHOCTaBHO [j03BOJIeTE MUCJIUTE ja MUHAT HU3 BallMOT YM U Jja TO BpaTUTe BHUMaHUETO KOH OpoeBHUTeE.)

. He 3eMajTe npeMHOTry BO31yX U He ce
00UAyBajTe J1a ro ycnopuTe AulliewmeTo. Camo auiieTe jsecHo u [IPUPOJHO.
3a Jja CU IOMOTHeTe Jja I'o HallpaBUTe OBa,
PecniipaTopHOTO ABUXeHE Tpeba J1a [10j/ie pedyrcH
I1eJIOCHO OJ1 foJIHATa (cToMayHaTa) paka. O6ueTe ce Jla CIpevyrTe ABUKEHEe Ha TOBPIIMHATA Ha
rpaJHUOT KOLLL.
AKO BU e MHOT'Y TELIKO Jja I'M 33 p>KUTe BallluTe Irpaju,
OBa Ke ro oJIECHU JUILIEWHETO 0/ AUjadparMara.
OTKaKo CTe ro HalpaBuJie TOA HEKOJIKY MIaTH U Ce YyBCTBYBaTe YA00HO Ja AULIETe oA Aujadparmara,
.IloToa, noseka BaullyBaTe, 00MJETe Ce JIa ja KpeHeTe KHUrarta. Cekoe
BAWIIyBambe Tpeba Ja Ou/jie NPUAPYKeH CO MOJUrame Ha AujadpparmMaTra U CeKoe U3AUIyBambe CO
HEeJ3UHO COYLITAE.
JlonoJIHUTEIEH MOMEHT € J1a . OBa mpaBU MOBEpPOjaTHO AeKa Ke
JUILIMTE MoJIeKa. AKO Celak JUIIXTE MPEKy ycTaTa, 00UJeTe Ce Jia ro 3aAp>KUTEe OTBOPOT MaJl, TaKa
IIITO Ja [10JIeKa U3JUIIyBaTe.
Bo 0BOj MOMeHT, He Tpeba /ia ce 0O0MAyBaTe /1a ja KOPUCTUTE OBaa TEXHUKA BO OJipeJlEHH CUTYallUU
WJIM KOTa Ke ce ucmaamure. [IpBo, Ba2KHO € [ja ce YyBCTBYBATe MPHUjaTHO KOPUCTEjKH ja TEXHUKATA,
TaKa LITO MPAaKTHUKYBAjTe ja BO TUBKA, IpHUjaTHA CpeiUHA.




PesrMe 3a TpEHUHT 34 AUIIEHETO

Ynob6Ha, TUBKA JIOKallHja.

bpojam "1" npu BAuvIillyBake W MUCJAM ''Ce peslaKChupaM' IIPU U3IUIITYBabe
bpojam "2" npu BaWIillyBake U MUCJIAM ''ce peJaKcUpaM' NPy U3ULIIYBaH€
WTH.

dokycrpajTe ro BHUMAaHUETO Ha JUIIEHETO U OPOEHETO.

HopmaJsiHa cTanka v Ay1ab04rHA Ha JUIIEHE, CO KODUCTEHE HA Ma3HHU
MHXaJIallu¥ YU U3UIIYBabE.

[Ipomvpere ja aujadpparmarta Npu BAUILIYBAE U 3a/ip>KeTe T'U FPaJUuTe
bpojre mo 10 u Hasax g0 1.

Bexx6ajTe aBanaTu AHEBHO, 10 MUHYTH cekoj naT, 1 JieHa.

MoHHTOpPHPAj T'1 BEXKOUTE




BEJIEARHVIK SA TIOBTOPEH TPEHWHIT HA AVLUEHSETO

OUeHM ja KOHLUEHTpauMjaTa M AnleHeTo Ha cKkaan oa 0 4o 8 TOYKNK
(kape O = Hema 1 8 = NcKkay4uuTenHo 4obpo).

BEKBA | KOHIOEHTAPIINJA BO TEK HA BE’KBATA JIECHOTHJA HA JULIEILETO
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IPOrpecMBHA MYCKV/IHA pejaaKcaluja

(a-p Jako6coH)
noJipa3bupa o0ca000ayBamke Ha TEH3UUTE 0/ [JIABHUTE MYCKYJIHM I'PYIIH BO BAILIETO TEJIO U

doKycupame Ha BallleTO BHUMaHWe Ha CEH3alMUTe MHOTY 00jeKTUBHO.

[IpBuYHO, MpoLeAypaTa TPae 0KOJIy IOJIOBUHA YacC, paboTejKHu npeKy 16 miaBHU MyCKY/THU
rpyny BO TeJIOTO.

MeryToa, OTKaKo Ke ce yBexxba MeTOJ 0T, IOCTAallKaTa MOCTENEHO Ce CKpaTyBa cO POKyCHpambe Ha
OCYM MYCKYJIHH IPYIIH, I0TOA YETUPHU MYCKYJIHU FPYNU U KOHEYHO peJIaKcalFja BO eJleH YeKop.
Bexx6aTa BKJy4yyBa MHUIMjAJIHO 3aTETHyBalbe HA MYCKYJIUTE CJeJIeHO CO 0CJI000/1yBatbe UJIH
peJsiakcanyja.

-MEeXaHMU3MOT 3a peJlaKcalyja Ha TEH3UUTE € KaKO HUIIAJIO; KOJIKY ITOBEKe Ke ro MoBJieyeTe Ha
e/lHa CTpaHa, TOJIKY IOBEKe Ke MOMUHE Ha ApyrarTa.

- HAME€PHATad HAIIHATOCT B OBO3MOXKYyBad

OBaa 3roJieMeHa CBECHOCT Ke B OBO3MOKH [la OTKPUETE TEH3WHU AYyPH U Ha Oj1aru HUMBoaA. [loToa,
Ke OueTe BO MoJ006pa Mo3uliMja /a ja IpUMEHUTE TEXHUKATA Ha peJiaKcallyja IITOM CTe CBECHHU
3a TeH3HujaTa, HaMecCTO /[a ja YeKaTe HAITHATOCTA Jila OTH/e 10 BUCOKHA HUBOA.




BaxkHO e J1a ce KOHILIeHTpHpaTe Ha BallIUTE YYBCTBA BO CEKOj ZieJl O/l BallleTO TEJIO 3a
BpeMe Ha BexxkoOaTa. (JlecHo e ga ce caydyBa Ja MUCAATE Ha Apyry pabotu. ObuzeTe ce aa ru Tpruete. He ce
boKycupajTe U He ce JyTeTe HUTY GpycTpupajTe oF HUB. CaMo BpaTeTe I'o BallleTO BHUMaHUe Ha peJlaKcalyjaTa).
3aro4yHeTe CO NPaKTUKYBake Ha BexKb6aTa BO TUBKA CpeAMHA KOja e IoroAHa 3a
peJsiakcanyja. HajaeTe MHUpHO MeCTO U MHOTY y00€H CTOJI KOj 00e306e/yBa
NoAApIIKaA 3a BallMOT BpaT. AKO HeMaTe yI00eH CTOJI CO BUCOK 3a/ieH JieJl, JIETHETe
Ha KPEeBETOT, HO He CIIUJTe.

OBaa Bexxba Tpeba Ja ce NpaKTHKYyBa . Kako u gpyrure
TEXHHUKH, peJlaKcalijyjaTa e BellITHHA Koja 6apa Bexkbame 3a Jila ce HayyH.

He oyekyBajTe rosieMmu npoMeHHU NpBUYHO. CO Bexkbamwe, Ke T'M IOYYBCTBYBATe
edbeKTUTE Ha peJslaKcalyja.

"BsaieseTe BO y100Ha M0J10XK0a, 3aTBOPETE ' OYUTE U TUBKO CEJUTE HEKOJIKY
CEKYH/[H.




HalpaBeTe HAIMHAaTOCT BO , IpaBejKH TYNAaHMUIIM CO palleTe U BUTKame Ha TylaHuIaTa
Harope. [IodyBCTBYBajTe ja HAIHATOCTA HU3 JOJHUOT JieJl Ha paneTe, 3T7I000BUTe, IPCTUTE, 3IJI000BUTE U palieTe.
dokycupajTe ce Ha HAITHATOCTA — 3a0eJsiexKeTe TM YYBCTBATA HA NOBJIEKYBakbe, HA HENPUjaTHOCT, HA 3aTErHATOCT.
3agpaxkeTe ja HanHaTtocta 10 cekyHau. Cera onyuTeTe I'U IIAKUTE, MOAJAKTUIUTE HA CTOJYETO UJIU KPEBETOT
IIOKpaj Bac, CO AJIaHKUTE CBPTEHU Hazoy. PoKycrpajTe ro CBOeTO BHUMaHUe BP3 4YyBCTBATa BO IIAKUATE U palleTe.
[louyBCcTBYBajTe ja oc0604eHOCTa 0 HanHaTocTa. OyiabaBeTe ru MycKysuTe [20 ceKyHAu. |

HallpaBeTe HAallHATOCT BO MOBJIEKYBAjKU T'M palleTe HaHa3aJ, KOH CTPAaHMUTE OJi BallleTO
Tes10. O0UJeTe ce [ja He T'U 3aTerHeTe MyCKYJIUTe BO APYTUTE JeJIOBU OJ BAlEeTO TeJ0, UaKO € MOKHO JeJIyMHO [Jia ce
CJy4Yd Y TOa. [louyBCTByBajTe ja HAIHATOCTA BO 3a/IHUOT JieJl Ha paleTe IITO 3padyaT BO paMEHHUIUTE U BO IPOOT.
dokycupajTe ce Ha YyBCTBOTO HAa HamHATOCT. Jlp>keTe ja HanHaTocTa [10 cekyHau]. Cera ocsobofeTe ru paneTe U
HeKa Ce OMyLITaaT MHOTY CUJIHO HaZoJuy. PoKycupajTe ce Ha TOPHUOT JieJ 0] paleTe U M0YyBCTBYBajTe ja
pasJiMKaTa BO criopez6a co HallHATOCTa. PanjeTe Moe a ce YyBCTBYBaaT TEIIKH, TOMJIM U ONylITeHH. [OnyliTeTe ce
20 cekyHAu.]

HallpaBeTe TeH3Huja BO co ¢JieKcHja Ha CTamnajiaTa M IOBJIEKYBawbe HA IPCTUTE HArope.
[louyBCTBYBajTe ja HAaIHATOCTA J0/ieKa Ce IMPH HU3 HO3€eTe, BallIUTe IY>K/0BH, TPOOT U MYCKYJIUTE Ha BallleTO
TeJs10. [Io4yBCTBYBajTe ja HATHATOCTA LITO Ce LIMPH IO TPOOT HA HOTraTa BO MOAHOXj€eTO, 0/, HO3eTe OKOJIy NPCTUTE.
dokycupajTe ce Ha TOj Aes of BaueTo Teso [10 cekynau]. Cera ocsobozeTe ja TeH3UjaTa Ha Ho3eTe. Heka BamuTe
HO3e Ce peJlakChupaaT Ha CTOJ WM KpeBeT. [loyyBCTBYBajTe ja pa3/iMkaTa BO MyCKYJIMTE JOJeKa ce peJakcUupaar.
[louyBCTBYBajTe ro 0CJ10004yBakETO 0] TEH3UjaTa, YYBCTBOTO HA YAOOHOCT, TOIJIMHATA U roJieMaTa peJlakcalyja.
[OnymTeTe ce 20 cek.]

3aTerHeTe ' MyCKYJIMTe BO CO MOBJIEKYBAak€ HA KOJIEHATa 3aeJHO U I0JUralkbe Ha HOo3eTe
O/l KpeBeTOT UJiM cTo4eTo. Ce poKycHpa Ha 3aTErHAaTOCTa Ha TOPHUOT JleJ1 0, Ho3eTe. [louyBCTBYBajTe ja U
3abeJiexkeTe ja HalHATOCTa BO Ho3eTe. POKycUpajTe ce Ha TOj AeJ of BaueTo Teso [10 cekynau]. Cera ocinoboneTte
ja HAalMHATOCTAa, U HEKA HO3eTe CJI0OOAHO MaraaT Ha CTOJIYETO UK KpeBeTOT. Heka TeH3ujaTa ucye3He. Ce
doKycupaTe Ha 4yBCTBOTO Ha peJsiakcanuja. [louyBcTByBajTe ja passrkaTra Bo Ho3eTe. PoKycHpajTe ce HA 4YyBCTBQ




HalpaBeTe HAITHATOCT BO CO MOBJIEKYBale Ha CTOMAaKOT KOH 'pOETOT.
[louyBCcTBYBajTe ja HamHaToCTa. [l0o4yBCTBYBajTe ja 3aTerHaToCcTa U GOKyCUpPaAjTe Ce Ha TOj AeJl Of
BamieTo TeJsio [10 cek.) Cera osiabaBeTe o CTOMAKOT 11eJI0CHO. [Io4yBCTBYBajTe ro 4yBCTBOTO Ha
TOMJIMHA IITO UPKYJMpPa HU3 CTOMAKOT; YyBCTBYBaTe YIOOHOCT 0OJi peJjiakcauujaTa. [3a 20 cekyHau
dOKycHpajTe ce Ha TOj JeJ1 0J, BallleTO TEeJIO].

HallpaBeTe HAIHATOCT , 3eMajKU IJ1a00K 3JUB U 3aJp>KyBajku ro. [paauTe ce
MpPOLIUPYBaaT, a MyCKYJIUTE Ce 3aTeraaT OKOJIy IpaJuTe - IOYYBCTBYBAjTe ja TeH3UjaTa OKOJIY
BallIMOT I'pajieH Kol U rpooT. J[p>keTe ro cBojoT 3a4uB (10 cekyHau). Cera noJieka myumTH BO3AYXOT
Jla h3Jie3 U MPOJI0JDKETE CO HOPMAJIHOTO JMIlIEeHe, 0BO3MOKYBajKHA HEMMPEKUHATO U JIECHO
M3JieryBame Ha BO3AyXO0T. [[o4yyBCTBYBajTe ja pa3/iMKaTa Kora MyCKyJIUTe ce peJlakCupaaT BO
criopejiba co TeH3HjaTa.

[TogurHere ru KOH BaluuTe yuu. [louyBCTBYBajTe ja HAlTHAaTOCTA OKOJIY paMeHaTa,
3payM BO I'pOOT U BO BPAaTOT M HA 3aJJHUOT JeJl o IviaBaTa. POKycupajTe ce Ha TOj [eJl O, BallleTO
Tes10. OnuieTe ryu yyBcTBaTa 3a cebe. Pokycupajre [10 ceKyHAHU], a MOTOA HEKA MTaAHAT HAL0JY.
Heka ce cnyiitaaT moHaTaMy 4 MoHaTaMy, YyBCTBYBajKU Ce MHOTY ONyIITeHO. [lo4yBCTBYBajTe ro
4YyBCTBOTO 3a peJiakcalijja BO TOj Jies1 oJ BauieTo Tesao. PoKycHupajTe ce Ha yI0OHOCTA Ha
pesnakcanuja [20 cek.].

HampaBeTe HalmHATOCT OKOJIY CO MPUTUCKAKE HA 3aHUOT JieJl O BpaTOT KOH CTOJIYETO
WJIM KPEBETOT M MOBJIEKYBAjKH ja OpajaTa HaZoJ1y KOH rpaauTe. [louyBCTBYBajTe ja 3aTerHaTocTa
OKOJIy 3aJIHUOT JieJl Ha BpaTOT ILITO Ce NIUPH BO BauaTa ryiaBa. Pokycupajre ce Ha TeH3ujaTa [10
cekyHaHu]. U, cera ocsoboz€eTe ja BalllaTa rJiaBa J0MNyIITajKy BalllaTa IJaBa /ia ce MPUBHXKA CUJTHO
CIIPOTHMBHO O/ KPeBETOT UJHU CToN0T. DoKycupajTe ce Ha pesakcauujaTta [20 ceKyHAU] U

JTe ja pa3JiMKaTa CO TeH3UjaTa.




HampaBseTe HammHaTOCT CO CTUCKabe Ha 3a0UTe U
pa3BJIeKyBajKH ja BalllaTa yCTa BO IPUHYAHA HacMeBKa. Jlp>keTe ja HanmHaTocTa [10 cekyHau].
[louyBCTBYBajTe ja 3aTerHaToCcTa BO TOj AeJi of, TeJoTo. OnuiieTe rv 4yBCcTBaTa 3a cebe. U cera
0CJIOOO0/IETE ja HATHATOCTA M J03BOJIETE Jia Ce ONMYIITH YyCTAaTa U Jia Ce peslakCcupaaT MYCKYJIATe
OKOJIy TPJIOTO U BUKLaTa. PokycupajTe ce Ha pasJIMKaTa BO YYBCTBATa BO TOj JieJl O/ BALIETO TEJIO
[20 cekyHOHU.]

HampaBeTe HalmHATOCT , IBPCTO CTETajKyh ' OYHUTE HEKOJIKY CEKYH/H, a TOTOA
OIyLITEeTe I'M 3a ja TeH3UjaTa ucye3He o/ OKOTO. [Io4yBCTBYBajTe ja pa3/iMKaTa Kora MyCKYJIUTE Ce
peJslakcupaar.

Cera HampaBeTe HAallHATOCT BO CO MypTeHeE, MOBJIEKYBAjKU 'Y BEIUTe
Ha/l0J1y U KOH 1leHTapoT. [loyyBCTBYBajTe ja TeH3WjaTa HU3 YeJIOTO U BPBOT Ha IyiaBaTta. Pokycupajre
ce Ha TeH3HujaTa [10 cekyHaH1], a mOTOa 0CI000/€ETE ja, UIBMA3HETE T'M OPYKHUTE U JI03BOJIETE YEJIOTO
Jla ce peJsiakcupa. [loyyBCcTBYBajTe ja pa3/iMKaTa BO YyBCTBATA.

KoHeuHO, ja 3rojieMyBaTe TeH3HWjaTa BO CO MOJAUrame Ha BEIUTe KOJIKY
IITO MO>KeTe. [[o4yBCTBYBajTe r'M OPYKMTE U YyBCTBAaTa Ha BJieYehe HU3 4YeJIOTO M BPBOT Ha IJiaBaTa.
JIpkeTe ja TeH3ujaTa [10 ceKyHAM]| ¥ MOTOA ONMYIITETE Ce, OCTABajKU 'Y BEIMTE Jia Ce MOBJIeYaT U A
ja IpeKUHAT HallHATOCTa of 4esioTo. POKycupajTe ce Ha YYBCTBOTO Ha peJiakcaluja. [louyBCcTByBajTe
ja passMKaTa BO ciopef6a co TeH3HjaTa.




JIONYIITETE IieJiaTa HalHATOCT /ia T'O HAaMyIlITH BalllETO TEeJO
MOTOHETE Ce Mo/IJIab0KO0 BO pesiaKcaliuja.

4YyBCTBYBAjTe Ce ce NOBeKe U MOBEKe ONMYILITEHO.

MHOTY ONYILITEHO.

JIJIA00KO OMYLITEHO.

Cera, OTKaKoO LITO MOMHWHYBTE HEKOJIKY MUHYTHU BO peJlakCHpaHa COCT0j6a pa3MHCJeTe 3a BAllIETO
JUIIEHE.

[louyBCTBYBajTe I'o CTYAEHUOT BO3yX A0/l€Ka BAUIIYBAaTE U TOIJIMOT BO3YyX J0/€Ka U3/IUIIYBATE.
BaleTo guieme e criopo U peryjiapHo. Cekoralil Kora u3fuiyBaTe KaKeTe Ch ro 300pOoT OMYUITH CE ...
Ce 4yyBCTBYBaTe MNPHUjaTHO U PEJIAKCUPAHO ...

[leT,
YyBCTBYBajKU ce NMoBeKe 6yaHU. YeTHUpH, U3JieryBaTe 0/ peJiakcanujaTa. Tpy, 4yBCTByBaTe JieKa CTe
pa30yaeHH, IBa-oTBopeTe ru ounTe. EfeH, cenHere . He ctaHyBajTe 6p30 nmoceferTe.
OTKakKo Ke Hay4uTe Jia ja HallpaBUTe OBaa IoCcTankKa MHOTY epUMKACHO, MOXKETe Jla FO HaMaJIUuTe
CpPLIEBUOT PUTAM U KPBHUOT IIPUTHCOK JI0J€Ka Ce pesiakcupare. [lopaau Taa npyuirHa, He e 106po
Op30 Jla CTaHeTe I10 peJIaKCUPAHETO .




BEJIERRHWK 3A BEXXBA 3A PEJTARCALVIA

OUeHM ja penaKkcaumjaTa M KOHUEeHTpaLUMjaTa Npy BexxbaTta Ha ckasa of, 0 4o 8 TOUKM
(kage O = Hema 1 8 = VcKay4YnTenHo AoOPo).

PEJIAKCAIIMJA HA KPA] O/ BEXKBATA KOHLEHTPALIUJA ITPU BEXKBATA
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BEJIEIIIKH 3A PEJIAKCALIUJA

TuBKa s10Kanyja, ynobeH cTos Uir KpeBeT. OsiabaBeTe ja TecHaTa o6Jieka. HanmHeTe ru 10 cekyHau U
pesiakcupajte ru 20 ceKyHAU CiaeJHUTE [JIaBHU MYCKYJIU TPYIIU:
1,2 nosieH nen ox paka
3,4 HagJlaKTHILIA
5,6 foJieH aeJs o, HO3e
7,8 TOpeH Jies1 0J HO3e
9 ctoMmak
10 rpagu
11 pamema
12 Bpat
13 ycra, rpJio ¥ BUIKLa
14 ouyu
15 goJiHO 4eJsio
16 ropeH ey Ha 4eJ0TO
doKycrpajTe ro BHUMAaHUETO Ha YyBCTBATa HA HAITHATOCT U peJiaKcalluja.
Bpojte ox 1 no 5 3a ga ce npoayiabo4yM peJsiakcalujaTa, AUIIeTe MoJeKa 2 MUHYTH U 6pojTe oa 5 o 1
3a Ja u3Je3eTe o/ pejakcanyjaTa. BexxbajTe 2 naTu Ha ieH, 3a 7 [leHa. beJiexKeTe I'M HCKyCcTBaTa.




[IpoposnkeTe co pesiakcalija Ha OCYM MYCKYJHU IPYIIU
Kora Ke MOXKeTe Jla Ce peJlakcupaTe CO ynoTpeba Ha 16
rpynyu Ha MYCKYJIU.

paiie

HO3e
abZl0MeH

rpaau
paMeHUIH
BpaT

OYM

S (0




YBexOajTe ,

npobajTe T.H. . HamecTo npBo /1a ru 3aTerHeTe MyCKYJIMTE, cera 0OuieTe ce
Jla TY peJlakcupaTe CeKoja 0/ OBUE YeTUPH ITTaBHU MYCKYJIHY FPYIU CO MOMHEHE WJIM II0TCETYBamhe Ha
4YyBCTBaTa Ha peJiaKcallyja LITO CTe I'M JI0’KHMBeaJie 3a BpeMe Ha IpeTX0AHUTe Bexkou. PokKycupajTe ce
Ha oJipeJieHa MyCKYyJIHA Fpyla U pa3MHUCJIeTe 3a peJlakcupame. PaaMucieTe 3a yyBCcTBaTa Ha
peJiakcaliyja, KaKo LITO ce TeXKUHATa, ToJIMHaTa. [IporpecuBHO ce poKycUpa Ha CEKOj Aes1 o BallleTo
TeJ10 [3a 20 cek. cekoj nmaT], a moToa 6pojTe oA e/ieH [0 MeT 3a /ia IOCTUTHeTe No/IJ1ab0Ka COCT0j6a Ha
pesnakcanyja. [loToa nocteneHo U3JjeryBaTe o/ peJjiakcaliyjaTa.

Bexk6ajTe ja mocTankaTa 3a moBJiIeKyBame 2X Ha JeH/7 leHa UM N0 eKa He MOXKeTe JIECHO Jia Ce
OJIMOPUTE CO IIOTCETYBAMLE.

C/IeJHUOT YEKOp Ce HapeKyBa M Ce mMoTnupa Ha 360poT “onymTamwe'". [loMmucieTe Ha
300pOT "oNylITETE Ce" U KaKO IITO MUCJIMTE 3a TOj 300p, 00MAEeTe Ce Aa ro nperjenaTre BaluleTo TeJa0 U
Jla T OCTaBUTe cuTe TeH3uu. Tyka u cera.,

OBa Moke Jjla 6apa oBeKe Mpakca OTKOJIKY PeTXO0AHUTE TEXHUKHU NMOpPaJiu UHTeH3UBHATa
KOHIleHTpaluja. 06ueTe ce /la ro NPaKTUKyBaTe OHOJIKY YECTO KOJIKY IIITO MOXKETE, BO CEKOE BPEME,
Ha pa3JIMYHU MeCTa KaKo LITO Ce Kora BO3UTE aBTOMOOWJI, OJIMTE M0 yJIUIlla, pa3roBOp, CEKOrall Kora
3abesiexkyBaTe GU3UYKHU TEH3UU BO BAllETO TeJ0, KOra CTaHyBaTe BOSHEMUPEHHU U MCITAaHUYEHH.




