=) [TIPOOI/TAKTUKA
CIUVIOIIEHHA I'O/JIOBA
(TDTATIOLTEDAJIIT ABO BPAXII TEDAJTIY)

IO ITE TAKE?

Lle ciiomeH s, sIKe 3'ABJIAETHCS Ha MOTWINLY, B IULAHI, sIKa HaiOiIbIe minTpuMyeThest. BoHo
MO>Ke BUHMKATY 0COOIMBO MPOTATOM HEPIINX TPHOX MICSIIB )KUTTS 1 TIOB'sI3aHe 3 TIOJIOYKEHH M
(HampuKIaf, SIKIIO AUTUHA 32BN COUTb OOTMYYSAM B OiMH OiK).

3aJIeXXHO Bifl ypayKeHOI A/IAHKY 1i Ha3MBAKOTh
wiarionedai€ro: KO BOHA 3'AB/ISETHCS B 3a/THII -
6iuyHilt acTuHi, TO 1e Iarionedanris, a KO

YPaKa€ThCs BCA 3aJHs YAaCTMHA, TO Opaximedarris.

IHOpAi, KpiM CIUIOLIEHHS TONOBY, MOXKe CIIOCTepiraTucs
acyMeTpis (BUIMHAHHA) OO/IYA Ta ITONOYKEHHS ByXa. Hopma Ilmarionedanis bpaxinedarnis

AKIObOMY MOKHA 3AIIOBITTIN?

Illo6 3anmo6irTi a60 BUNPAaBUTH CIUTIOLIEHHS, JOTPUMYHITECH IIUIX MPOCTUX PeKOMEeH IaIIill:

w [ 3MiHIONITE ITO/I0’KEHHS TOJIOBU 3 OIJHOTO
\ OOKy Ha iHIINII TTiff 9ac CHy Ha CIIVHI

(pexoMeH/JOBaHe ITOTIOXKEHHS 1A 3alI00iraHHsA
parToBoi cMepTi).

% 3MiHI0iTe ITOTI0YKEHH B TDKEUKY TaK, 1100 | D U . D

30HM ortopy Ha Marparti 6y pisaumn. [HopHs .Y
a 3MIHIOITE IIOJIOYKEHHA TO/IOBU B PiSHUX x(@ @L\\

=
KiHIIX JTbKeuka. Takum 4rHOM, AuTIHA Oyzie

—

\

CIIPUIIMATV IIOJPA3HNKY 3 PI3HNX TOYOK. MepexomaiiTecs, mo rpa
o

Yepryitre pyKy, Ha KOTpiil TpMMAa€ETe JUTUHY BiOyBa€eThCs Ha )KUBOTUKY
IPOTATOM IOJYBaHHS, IIJ00 BOHA [TOBepTaja Mastoka (fummy time).
TOJIOBY /IS TIOLITYKY MOJIOKa 260 cTuMy/sanii B TakuM 4MHOM, BM 3a0X0UYy€eTe
000X HaIlpsIMKaXx. IUTYHY IiIHIMaT TOTIOBY

i sMirfHIOBaTH M's1311 11ml,

YHuKaiiTe BUKOPUCTaHHA TYTUX ITiIFO/TIBHAKIB

B Bi3KY, AIKi 3aBa)KalOTh I'OJIOBI pyXaTHCA. PYKT CIIAHIL, YHUKAIOW TpYt

1IbOMY ITOCTI/THOT'O TMCKY Ha

[ omymxy-miAro/IiBHVKY KOPYVICHI, SIKIIIO BOHN
1iobpe mpofryMaHi.
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