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Предисловие

 ,   , —
 ã     ä .   

ì  ø   ÷ ,    
÷ ã  . ä  ì ì    ä

 ìë ä ö   üþ  ã  ë -
ø   ì ,  ì ë ø ÷ì  ã -
ì , ä , , ÷ , —  ä , 

ëü ,  ë .
äã   ë ä þ ì ÷

  2–4 ì ö     ø
ä ëü  .  ä  ü

ì ã ë   ã ü .  
ä  (ã, , )  ãë  , ì þ-

 ÷  « », « », « ». ë ä þ-
 ü  äã   ë ä þ ì —

ä ë , ë  ë ã  ÷ , ã  -
ö ì   ì ë ä .  ä ä ë -

 ì  ä  1,5 ë   ì  ÷ ë  ë -
ä  ì  ì  ä ëü  ë  

äë .
. . ã  ë: «  ÷  -
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ü ì ì ».
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äã  ÷ ,  ü ë ö ,
ì   ì þ ëü ã  -



4

ø . ì ,  ë , ë -
ä  ã   ÷ , ë  ã , ë

÷ ì,  ë ø ä  — þ
ì øö , ÷ þ  ì  ÷ ä -
ã ëü ã  . ì üø  ì ë ø ÷

ë ü ì, ì   ã  ÷  
, þ  ã  ä ì   ( , ,

, ). ì   ä  ë    
ä  ä . ÷   ä ì ã ä ì 

 ã   — - ,    ì ã  -
, ã -  — - , ä ÷  — , ,

, , , , ä ÷  — , , .
 , ø     -

 ä  2–2,5 ë    ë  ì .
ä ÷  ä ë  — ä ü äã ëü þ

,  ì  ì ë ø  ë ä ü ä -
ì  ë ö ã    ü ë -

 ì . ì , ì  äë ü -
 ä ë ü ã ø   ä þ

( , , ø , ì ø   .ä.), ë  ä-
ì   ã  ÷ þ ( , ë ëü÷ , ,
ì ëë   .ä.).

 ÷  ü ë ÷  
ë ã ä  ø  ä   ä ö -

  ã  ë ö ã  -
. ÷ ü, ë , ì ä  -

þ    . ë  ì ã  -
ì ÷ü ì   ì ä ì ë ö
ã ì .

ë ö  ã ì   -
 ä  ÷  ã , ä ì

äë  ëü ã  ø    äë  -
ä   ä   ë  ë -

ö  ë ä  ë ÷  ì.
ë ö  ã ì   ä ë  ü

÷ ü ì ëü . ã   ÷ ì ä ë
 ë  3–5 ì .



 ì    ì ã ä ì ä  ë ä þ  -
ëü ì ø ì  , ãä  -

 ä  ø   , , ,
. ÷ü ì  ü ä ÷  ÷ ë , ÷ -

  ÷ þ. ø  ø
þ  ä ÷ ì ì ë -

ö ã  , ì ë  ä üþ ,
ã ,  ÷ ëþ .

ë     ë ö
ì  äë ã ì ö ëü  .

ë ì !
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Занятия
и упражнения
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