Tpenaxep IIpaBuio — mogess "Kosgogen Cuibt"

OOGmenue ¢ ar0abMH, 00JaTAIOMKUMH YHUKAJIbHBIMA 3HAHUSMHU B 00JIacTH
TPAAUIIMOHHBIX PYCCKHMX OOEBBIX M  O3JIOPOBUTEIBHBIX CHCTEM, aHAJIHU3
TEMaTUYECKON JTUTEPATYPhl U COCTOSHHE TBOPUYECKOTO TIOWCKA W MPHUBEIHA HAC K
OJTHOMY TIPOCTOMY, HO Ba)XHOMY BBIBOAY: HEOOXOJAMMOCTH PA3BUTUA HICH
«IIpaBWmo», Ha OCHOBE CO3/IaHUS HOBBIX MOJICJCH, codYeTalImux B cebde Bce
JOCTOMHCTBA MPEABITYIIHUX U 00JIaTaf0INX HEKMM YHUKAIBHBIM HOBIIIECTBOM.

W ceromHs MbI pajibl MPECTaBUTh BaM Hallly HOBYIO pa3pabOTKy — MOJENb
«Komomerr Cunp»  TpeHaxkep, O0OJNagaroONUii MOUCTHUHE  KOJIOCCAITbHBIMU
BO3MOYXHOCTSIMU BO3JICUCTBHsSI HAa TOHKHW COCTaB YEJIOBEKa M, KaK pe3yJbTarT,
00JIaAFOIINI IMPOYANIIIAM CIIEKTPOM PEIICHUS PA3IMYHBIX TPo0ieM 0T 60pHObBI
c OecCOHHMIIEM ¥ HETaTUBHBIMHM TOCJIEICTBUSMU CTpecca [0 YKpPEIJIeHUs
UMMYHHTETA, TOBBIIIEHNs OOIIET0 TOHYCa OpraHW3Ma, Pa3BUTHSA OMPEIEIICHHBIX
(U3HYECKUX KauyeCTB.

Tpenaxep BkitouaeT B ce0s BCe IMPEKHHUE TIOJOKHUTEIbHBIE KauecTBa
«IIpaBWio», nmpoBepeHHBbIE BpeMEHEM M OOJIBIION BHIOOPKOW HAITUX MOCETUTEIICH.
OT0O W BO3MOXKHOCTH I[000Opa ONTHMAJbHBIX YIJIOB, a COOTBETCTBEHHO U
ONTUMAJIBHOIO PACTATMBAIOLIEIO BO3JAEHCTBUS, 3TO U ONPEACIICHHOE IIOJ0KEHUE
TeJNa MPaKTHKa, CBSI3aHHOE C OCOOCHHOCTSIMH TOHKOTO COCTaBa 4YeJOBEKa, 9TO U
anpobupoBanHble LleHTpom «Marosei» METOIUKHA U KOHKPETHBIE TPUEMBI paOOThI
¢ TpeHaxxepoM. Ho ecTb m HOBOE, TO, YTO JE€NAET TPEHAXKEP MMEHHO KOJOAUEM
3HAHUH, 03JOPOBJIICHUS, OMOJIOKEHHUS U IIPEKPACHOTO HACTPOEHUS:

IlepBolii — 310 cama dopma «Kosoana Cuibi».

B ee ocHOBe — neXUT 37IUIC (0Baj), KOTOPBIA HEKOTOPHIM 00pa3oM MOBTOPSET
MPOCTPAHCTBO OMoOMoJia uyenoBeka. IMeHHO B 3Toil dopme paboTaeT MpPUHIUIL
Benukoit CesepHoit Tpamuiuym «KOIbLO CUIb». Ero OCHOBHOM CMBICIH
3aKJIF0YAETCS] B TOM, UYTO 3aMKHYTBIA KOHTYp MPUTSITHUBAET B TPEHAXEP CHUJIIbI U3
OKpYXarouIlero mnpocTpaHcTBa. Jlaxe CKeNnThkh, Haxoasch BHYTpH «Komomaua
Cwibl», TNPUCITYIIMBASICH K CBOMM ONIYIICHUSIM, OTMEYalOT CIIOKOWHYIO
YBEPEHHOCTb, paOCTh, MOABEM CHJI, BOOAYIIEBICHHUE.

BTOpOﬁ JIEMEHT — 3TO MPUHIUII paﬁoTbl (V1) CBOﬁOIlHLIMI/I BeCaMMU.

CBoOo/IHbIE Beca JIal0T BO3MOYKHOCTh KOHTPOJIUPOBATh M BAPbUPOBATh HArPY3Ky
BIJIOTH 70 0,5 KuiiorpaMma Ha KOHEYHOCTh, YTO MO3BOJISIET pabOTaTh Ha 3TOM
UHCTPYMEHTE BCeM 0€3 HCKIIIOUEHUS], TOCTENEHHO MOJATOTOBUTH TENIO K CEPbE3HBIM
Harpys3kam 0Oe3 Bpena Juist 310poBbsi. Kpome Toro, npu nomoiuu cBOOOJHBIX BECOB
MOKHO YCHWJIMBaTh WM OCHA0JATh HArpy3ky Ha OTACJIbHYI0 KOHEYHOCTh WIIU
o0nacTh TeNa, KOTOpas MOXET OTCTaBaTb M KOTOPYK HYXHO MpopadoTaTh
OTJZIEJIBHO.



I/I, HAKOHEII, TPETHEC HOBIICCTBO — «CB%IpO)KI)I/I JJIAHH».

DT0 mpuCTOcobIeHne, KOTOPOE MPEICTaBIsIeT cOO00H CBOETO Pojia CTPaxXOBOUHBIN
MOSIC, KOTOPBINA MOIICP)KUBAET YETIOBEKA, CTPAXYET €r0 OT M3UIIHEH HArpy3KH U
TJIaBHOE, CHUMAeT CTpax Iepej; paboToi, MOTOMY YTO YEJIOBEK YYBCTBYET CeOsl B
TIOJTHOM 0€301acHOCTH — OYJITO OBI €ro MOIICPKUBAIOT 3a00TIUBBIC POIUTCIIBCKUE
pyku. Takoro poja cTpaxoBKa HE3aMECHHMBIA 3JIEMEHT OOYYCHHS JIFOJACH C
OOJIBIINM BECOM TeJla WJIM OCJIa0JICHHBIX 00JIE3HBIO.

Bce Tpu 3j1eMeHTa BMecTe — 3TO a0COJIOTHO HOBbIH YPOBEeHb 00yUeHus1!

OHu co3pmaroT Bce HEOOXOAUMBbIE YCIOBHSI JJisi OBICTpOM, KayeCTBEHHON U
KOM(pOpPTHOM TenecHoM W  aymeBHoM pabotel!  [lpuxomumte, mpoOyiiTe,
CpaBHUBaNTE, U Mbl yBepeHbl — Hamia HoBuHKa «KOJIOIEL] CUJIbl», B koTOpBIi
MBI BJIOKHWJIM 3HAHMSI, TBOPUYECKUH MOPBIB U JIOOOBH K JIeTTy — HUKOTO HE OCTAaBUT
paBHOAYUIHBIM! B KOMIUIEKT TpeHaxepa BXOAUT:

16 miT. — 6JI0K POJTUKH

1 mT. — nebenka pyunasi 6apabaHHas

8 WT. — IepKaTeNu ISl Beca

12 mT. — kapaOUHBI.

1 wr. mpucnocobsienue ais ooneryenus Beca «CBapoXbu JAJIaHN
| wr. nerns ['nucona — o151 TOJIOBBI

1 KOMIUTIEKT MaHkeT «XBaTbl ApaKca» ¢ MAIOYKAMU JAEPEBIHHBIMU
2 WIT. pyKOSTH JIJIsl TOAHUMAHUS Beca

| mT. THCTPYKIMS «KOMILJIEKCHI YIPaKHEHUHN ¢ (OTO»

| wT. TpeHAXEP «yap MOJHUU» B TOJAAPOK

| mT. 1aBka

| wWT. BEHUK METAJUIMYECKUH JIJII MAaCCa)ka M CHATHS HANPSIKECHHUIN
8 ILIT. TPOCHI TOJIIMHON 3MM.

1 oIT. TOBs3KA 1A TJ1a3



