KAK CHUN3UTb BEC

N HE HABPEAUTb 3AOPOBbLIO

MpoeepbTe MHAEKE Maccel Tena (MMT) ¢ nomowbio
OHMaMH-KanbKynsatopa, 4tobbl ONpeAenuTs, ectb nu
y Bac M3b6bITOUHbIN BEC.

MNamepbTre OKpPY>XHOCTb TariuK:

1. Ans ToUHOCTM M3MEPEHMS OCTaBbTe
Ha cebe MUHMMYM OAEXAbI.

2. BcraHbTe nNpsMo, NOCTaBMB CTYNHM
BMECTe, PYKM pPa3BEAMTE B CTOPOHBI,
PaBHOMEPHO pacrnpeAenurie Bec tena.

OrckaHunpyitte QR-koa,,
yto6bl NEPEeMTM K
OHManH-KanbKynsropy

3. Paccnabbrech. Mamepsitte okpy>XHOCTb
Taruu Ha BbIAOXE.

4. Hanaute camyto y3kyto 4actb 1arnmm (0BbluHO uyTh Bbile

nynka) u uamepbte eé oKpPy>XHOCTb. Mpw M3bbiTouHOM Bece

5. Caenaitte ABa usmepeHnus. Ecnn pasHmua meHee 1 cm, M3MepsIiTE Ha YPOBHE
BO3bMMTE CpeaHee 3HaueHue. Ecnu Gonblue, nosropure 2,5 cM Bblle nynKa.
M3MEepPeHHS.

Ecnin y Bac M3bbiTouHas macca 1ena mnu okpy>XHocTb Tanum 6onblie 80 cm (AN XeHLuH)
mnn 94 cm (ANs MyXumH), Ha 3T0 HY>XXHO 0BpPaTUTL BHUMAHME.

LLUATU A4 MPABAJTTIbBHOTO
CHMNXXEHWNSA BECA

NMOATOTOBKA

Onpeaenure xxenaembl Bec. CraBbTe AOCTUXXMMbIE LLEMN: CHMU-
xeHune Beca Ha 5—10% yxxe NornoxuTenbHO CKaxercs Ha 3A0pPO-
Bbe. [loctreneHHoe cHMxeHMe Beca Ha 0,5—1 kr B Heaeno —
OnTMMarbHO.

Cocraebte uetkui nnaH. Hanpumep: «Ha pabore 8 10 yrpa s
cbeM dpykry, «[Nocne pabotbl NPOMAY NELLKOM ABE OCTAHOBKMY.
Tak nerye cneaoBatb nnaHy.

MpokoHcynbTMpyMTECH C BpauyoMm O MriaHax Mo CHUXEHMUIO
Beca. Bpau moxer Hanpaeutb Bac K Auetoriory Ans Gornee noa-
POBHOro 0BCY>XAEHUSA MnaHa NUTaHMs U GU3UUYECKOM aKTUBHOCTH.



MOJIEBHOE NMMUTAHUE

1. Bmecto paamkanbHbIx orpaHUYEHMIA HaYHKUTE C MOCTENEHHbIX
M3MEHEHMM, KOTOPbIX Bbl CMOXETE MPUAEPXKMBATLCSH NOCTOAHHO.

2. Ewbte 6onblue oBoLLeH, GPYKTOB, LEerbHO3EPHOBbLIX MPOAYK-
10B. Buibupaitte 06e3xnpeHHbIe MOMOUYHbIE MPOAYKTHI.

3. lMNewre 1,5—2 nutpa Boabl B AeHb. Boaa nomoraert yronutb
YYBCTBO rofloAa M yryywiaer obMeH BeLLecTs.

4. MN3berante crnaskmx HanuikoB, GPYKTOBbIX COKOB M arikoross.
Meite BOAY, Yak unu kode bes caxapa.

PEXXMUM CHA

Crapaitreck cnarb 7—9
yacos B cyTku. Heaocta-
TOK CHa MOXET HeratMBHO
cKa3aTbCs Ha annemmre
obmeHe BeLLLeCTB.

OU3SNYHECKAA
AKTHUBHOCTb

PerynsapHo aenante ¢pmau-
yeckue ynpaxHeHus,
ByAbTe aKTMBHbI HE MeHee
yaca B AeHb. 10 MOXET
BbiTb X0AbDa, €3Aa Ha
BernocumneAe unm ybopka
AOMa. MoxHO 3aHUMaTb-
CS yac cpasy, a MOXHO —
B TeYeHUe AHa 3 pasa no
20 MHHYT.

NOAAEPXKA

[Monpocute Apy3en u
UNEHOB CEMbM MOAAEP-
xatb Bac. Mx nomoLub
MOXET 3HaUMTEeNbHO
obrerunts npouecc
CHUXEHWS Beca.

Ecnu uro-1o nowno He
1aK, nonpobyire cHoBa
Ha CneAYyloLWMHU AEHb.
Moowwpsitte cebs 3a
ycnexu.

YMPABJIEHME SMOLIMAMU

\
: A Halamre anbTepHatmBebl «3aeAa-
\/\‘j HUIOY» cTpecca. B MoMeHTbl cTpecca
1 3aMMMTECH YEMTO APYTMM, Hanpw-
S Mep, MO3BOHMUTE APYTY, BbIMAMTE Ha

Martepumansl noarotosneHsl BO3 coemecr-
HO ¢ MUHMUCTEpPCTBOM 3APaBOOXPaHEHUS
Pecny6nvku benapych B pamkax Cosmect-
Horo npoekTa «lMoaaepxka ycunmm
Pecny6nnku benapych B HauuoHanMaaLumm
W nokanusauuu Llenen ycronumeoro
pa3BUTUS» MPU GUHAHCOBOM MOAAEPXKKE
Poccuiickont Peaepaunm.

NPOTYNKY MM BbIMOMHUTE ynpaxHe-
HMS Ha paccrnabneHue.

Ecnu uyecteyete ctpecc unu y Bac
AENpeccusi, NPOKOHCYNbTUPYHUTECH
C BPayYoM MIM NMCHUXOIOTOM.



