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ВВЕДЕНИЕ

 

В Концепции дошкольного образования указывается, что актуальной задачей воспитания детей дошкольного возраста является совершенствование двигательной, эмоциональной сфер на основе формирования потребностей в движении и привитии навыков здорового образа жизни. 
Р. Нордемар в своей работе подчеркивает, что причинами возникновения болезней позвоночника в дошкольном возрасте являются нарушение осанки, отсутствие воспитания правильной осанки и внешние бытовые условия.

Из медицинской литературы, в частности, из книги А.А.Очерета можно узнать, что сутулость возникает при слабом развитии мышечной системы, в первую очередь мышц спины. При этом голова и шея наклонены вперед, грудная клетка уплачена, плечи сведены кпереди, живот несколько выпячен.

Многие болезни по мнению М.Александера, вызываются неправильной работой и использованием мышц тела. При  правильной телесной позе голова  должна вести тело, спина – должна быть свободной от аномальных изгибов и давления, а поддерживающие скелетную основу мышцы должны находится в динамическом равновесии.
Психофизическая тренировка с элементами Хатха-йоги, которую вел врач психотерапевт Л. Л. Линкевич, указал путь к здоровью. Каждое занятие приносило силу, бодрость, вселяло веру в выздоровление. Уходили головные боли, головокружение, бессонница, неуверенность в себе. Постепенно появилась гибкость, а с ней и успехи в освоении все более сложных упражнений. Самое главное, что занятия должны быть регулярными.

Хатха-йога - это путь к сознанию себя частью природы, космоса, единства всего сущего. Йога – это полный контроль над различными и модификациями нашего сознания. С помощью методов Хатха-йоги можно сознательно формировать характер человека. И.Н. Полтавцев считает, что «статистика позы йогов направлены не столько на оздоровительные результаты, сколько на изменение  психики и сознания.

На рубеже XVIII и  XIX  веков сведения о йоге просочились в Европу, появилось много так называемых учителей, но их знания были примитивны, не имели ничего общего с истинным учением древней и вечно молодой йоги.
Индийский врач С.Субраманьян  пишет, что йога является не только эффективным средством против возникновения и развития многих заболеваний, но и «могла бы помочь в борьбе с одним из страшных современных недугов наркоманией, а также в перевоспитании преступников".

В нашей стране уже создан центр по излечению больных наркоманией с помощью упражнений  и методов из системы  Хатха-йоги, который называется «Кундала».​

П.П. Лачинов еще в 1909г. писал что выразительные движения изредка слагаются из жестов, часто из мимики, из позже всегда. Осанка и поза имеют большое значение в сознании облика человека.

Для восстановления нарушенной осанки нужны специальные упражнения. Гимнастика с элементами Хатха-йоги доступна людям любого возраста. В отличие от других физических упражнений, имеющих динамический характер, в гимнастике Хатха-йоги основное внимание уделяется статическому поддержанию поз. Поэтому для детей с дефектами позвоночника должны быть организованы дополнительные занятия в группах корригирующей гимнастики. Систематические занятия: корригирующей гимнастикой помогают устранить дефекты позвоночника, а так же способствуют развитию двигательной активности мышечной выносливости. 

Актуальность выбранной темы заключается в огромной важности предмета исследования для исправления осанки детей и ее стабильного функционирования, правильное формирование физического здоровья ребенка.

В данной работе указаны комплексы статических упражнений поз йоги, упражнения для развития силы воли, внимания, воображения, советы. Как показывает статистика, из года в год уменьшается количество здоровых детей. Многие страдают хроническими заболеваниями внутренних органов, одним из причин возникновения хронических заболеваний внутренних органов является заболевание позвоночника. Как известно, к заболеваниям позвоночника ведет нарушение осанки еще в дошкольном возрасте. Изучение причин нарушения осанки может предупредить возникновение многих заболеваний.

Нарушение осанки сопровождается расстройствами деятельности внутренних органов: уменьшаются экскурсия грудной клетки и диафрагмы, колебание внутригрудного давления, понижается жизненная емкость легких. Эти изменения неблагоприятно влияют на сердечно-сосудистую и дыхательную систему, приводя к снижению физиологических резервов детского организма.

Объектом исследования является процесс формирования навыков правильной осанки.

Предмет исследования- педагогические условия использования  упражнений Хатха-йоги в формировании навыков правильной осанки у старших  дошкольников. 

Целью данной работы является  выявление возможности использования Хатха-йоги как условия  формирования навыков правильной осанки у детей старшего дошкольного возраста.

Задачи исследования:

1.    изучить психолого-педагогическую литературу по проблеме исследования.

2.    Изучить влияние использования упражнений Хатха-йоги на формирование навыков правильной осанки.

 

 

1.  Теоретические основы формирования навыков правильной осанки у детей дошкольного возраста

 

1.1. Педагогические и физиологические основы формирования навыков правильной осанки

 

Формирование правильной осанки у детей одна из важных задач физического воспитания.

 Осанка - понятие функциональное, а следовательно, осанка не бывает врожденной и, не является чем-то постоянным. Осанка формируется в течение жизни и зависит от наследственных данных: формы позвоночника, костей таза и условий внешней среды.

         Формирование осанки – важная задача физического воспитания. Правильный выбор занятия спортом и лечебная физкультура обеспечивают исправление нарушенной осанки. Позвоночник, как известно, имеет физиологические изгибы: шейный и поясничный, грудной и крестцовый, которые плавно переходят один в другой. Появление изгибов обусловлено физиологическим развитием ребенка: шейный – умением держать голову, поясничный – умением сидеть. Чрезмерная выраженность этих изгибов обуславливает отклонения от нормальной осанки.

Воспитание этого навыка начинается с создания  представления правильной осанке.  Для этого детям показывают и объясняют, как надо сидеть при различных видах деятельности, стоять, ходить. Затем практически вырабатывают ощущения правильного положения и закрепляют их. В процессе различных  видов деятельности необходимо напоминать детям, как надо сидеть, стоять, ходить. 

Н.А. Ноткина подчеркивает, что возможность организма выполнять определенную по величине и характеру мышечную нагрузку обусловлена  многими факторами, в том числе уровнем физического и функционального развития. 

Формировать осанку необходимо с первых дней жизни ребенка. Изгиба позвоночника появляются постепенно, но мере роста ребенка. Позвоночник новорожденного, состоящий из хрящевой ткани, в первые месяцы почти прямой. Когда ребенка начинают держать в вертикальном положении и выкладывать на живот, то постепенно образуется изгиб позвоночника в шейной части. Когда ребенок начинает сидеть, стоять, у него появляется изгиб в поясничной части (области). Эти изгибы позвоночника еще не закреплены и в положении лежа выпрямляются. В процессе различных упражнений к концу года все изгибы уже сформулированы: шейный, грудной, поясничный, крестовый.

         Типы нарушения осанок:

- Осанка с плоской спиной – физиологические изгибы равномерны, но выражены недостаточно;

- Осанка с круглой спиной – грудной изгиб чрезмерно выражен, компенсация его в поясничном отделе отсутствует;

- Осанка с кругло вогнутой спиной - оба изгибы – поясничный и грудной компенсируют друг друга;

- Лордатическая осанка - усиление поясничного изгиба позвоночника без компенсации его в грудном отделе;

- Сколиотическая осанка – отклонение отделов позвоночника вправо, влево.

Упражнения каждой из пяти групп имеют подгруппы – первой, второй и третьей степени трудности. Такое распределение на подгруппы сделано для того для исправления  отдельных  недостатков: сутулой осанки, лордотической (прогнутой в поясничной области), сколиозов (боковых искривлений позвоночника) и плоскостопия.

Упражнения каждой из пяти групп имеют под группы-первой, второй и третьей степени трудности. Такое распределение на подгруппы сделано для того, чтобы занимающиеся овладевали упражнениями постепенно . Строгое наблюдение постепенно при выполнении описанных упражнений – обязательное условие для эффективного воздействия упражнений на формирование правильной осанки и исправления ее недостатков .

Данные исследований Л. П. Африкановой говорит о том, что у дошкольников в отличие от взрослых голова немного наклонена вперед, плечевой пояс незначительно смещен  впереди, не выступая за уровень грудной клетки. Линия грудной клетки плавно переходит на линию живота, который в норме выступает на 1-2 см изгибы позвоночника слабо выражены, угол наклона таза невелик. Осанка формируется в течение всего дошкольного возраста [24].

 

1.2.Хатха-йога в воспитательно-образовательном процессе детского сада

 

Одной из составных частей йоги является Хатха-йога. Элементы этой древнейшей, стройной, полезной для  каждого человека системы физической культуры индийских йогов давно вошли в нашу жизнь, физическую культуру.

Йога - древнейшее индийское учение, систематизированное мудрецом Патанджали примерно во II веке до н.э. и признанное практически всеми последователями йоги.

Йога - это соединение, гармония трех начал человека - физического, психического и духовного.

Хатха-йога- в переводе это солнце-символ жизненных сил, энергии, бодрости и луна – символ покоя. Соединение этих слов - символов говорит о том, что эта система основана на союзе противоположностей, который создает равновесии, гармонию [13].

Для детей йоговские упражнения- это профилактика сколиоза, астмы, простудных заболеваний. Но и не только это. Дети становятся спокойнее, добрее, увереннее в себе. Йоговские упражнения помогают им стать более внимательными, так как при выполнении каждого упражнения требуются особая сосредоточенность.

Упражнение нужно выполнять на ровной, твердой поверхности, лучше на полу, застеленном ковриком (или одеялом). Зимой заниматься в помещении, а летом на природе. Если такой возможности нет, то в комнате обязательно открывать окна, чтобы был постоянный приток свежего воздуха.

Чтобы предупредить искривление позвоночника, необходимо постоянно следить за своей осанкой, не носить и не поднимать слишком тяжелые предметы, спать на жесткой постели с плоской подушкой,  обязательно заниматься физическими упражнениями, в том числе и гимнастикой с элементами Хатха-йоги.

Йоги особое внимание уделяют дыханию. Они считают, что правильное дыхание избавляет человека от многих болезней. Оно улучшает пищеварение, так как прежде чем пища будет переварена и усвоена, она должна поглотить кислород из крови и окислиться. Правильное дыхание стимулирует работу сердца, головного мозга и нервной системы. 

Выполняйте дыхательные упражнения утром и вечером перед сном. Полезно сделать 5-6 полных дыханий или диафрагмальное дыхание перед комплексами статических упражнений. Это поможет подготовить организм к предстоящей нагрузке.

При правильной осанке создается наиболее выгодные (максимально благоприятные) для нормальной деятельности (функционирование)  сердечно сосудистой, дыхательной, нервной системе, внутренних органов, для повышенной работо способности. Правильную хорошую осанку следует рассматривать как определенное умение, как двигательный навык. В основе формирование навыка осанки лежит механизм условно рефлекторных связей. Следовательно, правильную осанку нужно формировать.

Большое влияние на формировании осанки ребенка оказывает состояние его стоп. Форма стопы зависит главным образом от состояния ее мышц и связок. При нормальной форме стопы нога опирается на наружный продольный свод. Внутренний свод работает в основном как рессора, с его помощью обеспечивается эластичность походки. Если мышцы, поддерживающие нормальной свод стопы,  ослабевает  вся нагрузка и ложится на связки, которые, растягиваясь уплощают стопу. У детей до 3 – 4 лет на подошве стопы хорошо развита так называемая жировая подушка, поэтому определить у них плоскостопие по отпечатку стопы невозможно.

Для детей с нарушенной осанкой и плоскостопием не реже 2 раз в сутки целесообразно проводить специальную лечебную физкультуру под наблюдением медицинского персонала.

Важно у детей развить мышечные ощущения правильного положения тела. Этому помогают различные упражнения. Например: дети встают к стене, прикасаются к ней затылком, лопатками, ягодицами, пятками и запоминают это положение. 

Разработка методов устранения нарушения осанки у детей дошкольного возраста привели к тому, что есть необходимость подбора комплекса  упражнений. Для устроения нарушения осанки детей предлагаем следующий комплекс упражнений:;

Упражнения в равновесии.

Разные виды ходьбы, бега, прыжков, ползаний по доске (15-20см), лежащей на полу.

Ходьба по канату и доске с поворотами, наклонами и крушениями.

Упражнения в равновесии с использованием природных условий.

Ходьба через ямку или ручеек, проход по палке или бревну.

Ходьба и скольжение по ледяной дорожке и т.д.

Упражнения в равновесии на гимнастической скамейке.

Ходьба с выполнением движений руками, ногами и туловищем.

Ходьба боковым приставным шагом.

Упражнения на гимнастической скамейке: «Ласточка на одной ноге).и.п.о.с. При этом прогнуть грудь и голову. Как «лебедь»,т.е.

Стойки.

Стойка-это вертикальное тела, способствующие для укрепления мышц рук, плечевого пояса и туловища в целом.

Стойки на лопатках –это упражнения укрепляющие мышцы спины, рук и подводящие к выполнению стоек на голове и руках.

Последовательность разучивания:

а) согнув ноги, прямая;

б) прямая с опорой о пол, без опоры;

стойка на груди-это упражнения укрепляющие мышцы туловища, шеи, рук. Оно служить подводящим к выполнению стоек на предплечьях.

Стойки на голове-это основные йоговские упражнения для начинающих, укрепляющие мышцы шеи, туловища, рук, подводящие к выполнению стоек на руках. Используются в одиночных, парных и групповых упражнениях.

Последовательность разучивания:

А) Стоя согнув ноги, прямая;

Б) В полушпагате, согнувшись;

«Стойка» (на голове); и.п. стоя лицом к мату. Присесть. Кисти рук поставить на край мата на ширине плеч, а голову на лобную часть в центре между рук, но дальше от края мата и рук на целый шаг. Получается  «Треугольник». Затем медленно поднимать таз (ноги пока согнутые в коленях, поднимаются за тазом). Когда ребенок научится поднимать и удержать свой таз вертикально, он поднимает и выпрямляет соединенные ноги с вытянутыми носками. Выход из положения стойки; ребенок сгибает ноги в коленях, опуская ступни, затем таз, приземляется на ступни и возвращается в основную стойку. Страховка при выполнении упражнения; помочь ребенку держать руки и голову, поднимает таз, поддерживая двумя руками с боков и сохранять равновесие, выпрямить ноги.

Стойка на руках- это упражнения укрепляющие мышцы рук, туловища. Выполнятся в вольных, парных и групповых упражнениях всех спортивных разрядов.

Последовательность разучивания6

а) полустойка;

б)  стойка махом;

в)сойка толчком;

г)стойка полушпагатом;

«Стойка на руках» (у стены) и.п.о.с. лицом к стене на расстоянии одного шага. Одновременно маховые движения двумя руками вперед, вверх и мах одной ногой, толчок другой ногой, рывком согнувшись вперед, руки поставить на ширине плеч, пальцы широко расставлены, плечи над кистями рук, спина слегка прогнута поясничной части, смотреть на кисти.

Выход из стойки; опустить прямые ноги вперед и вставить в о.с.

Мосты .

Мосты-это упражнения, которые способствуют развитию силы, гибкости, они являются подводящими выполнению переворотов вперед и назад.

Последовательность разучивания:

а) «Мостик» (из положения лежа на спине) и.п. лежа на спине. Ноги согнутые в коленях, с упором на ступни, упор руками за плечами, при этом ладони развернуты  пальцами к плечам.

Сначала пытаться приподнимать таз от пола выше и выше. Затем выпрямляя руки в локтях, приподнимать от пола голову. С опором  на ступни и ладони прогнуть туловища вверх, при этом пытаться  выпрямить руки, а затем и ноги.

б) «Верблюд» или мостик с двух колен мост из положения на коленях.

в) «Мܰостик» мост наклоном назад из о.с. стояܰ спиной гимнастической стойки, отойти от нее на шаг. Нܰоги поставить на ширине плеч. Зܰахватить двумяܰ руками рейку над головой, медленно и поочередно переставляܰть руки вниз по рейкам, кто сколько сможет. Зܰатем подниматьсяܰ по рейкам вверх до и.п.

Шܰпагаты .

Шܰпагаты упражненияܰ, сܰпосܰобсܰтвующие развитию гибкосܰти. Эܰто качܰесܰтво необходимо в большинсܰтве видов сܰпорта, так как гибкосܰть позволяܰет увеличܰивать амплитуду движенияܰ, предупреждает возможносܰть расܰтяܰженияܰ мышц при паденияܰх и резких движенияܰх. Йܰоги широко исܰпользуют различܰные шпагаты в вольных упражненияܰх, парамܰи групповых пирамܰидах.

Пܰосܰледовательносܰть разучܰиванияܰ:

а) полушпагат;

б) шпагат правой и левой ногой;

в) шпагат кольцомܰ;

г) пряܰмܰой шпагат;

«Шܰпагат» (пряܰмܰо) и.п.о.сܰ. мܰедленно расܰсܰтавляܰть пряܰмܰые ногиܰ в сܰтороны, носܰкиܰ вытяܰнуты, колениܰ выпряܰмܰленно. Кܰогда ногиܰ будут расܰсܰтавлены шиܰре плечܰ, необходиܰмܰо опора на двух руках. Оܰбе  рукиܰ посܰтавиܰть на пол перед сܰобой продолжать расܰсܰтавляܰть ногиܰ в сܰтороны на сܰтолько, на сܰколько это возмܰожно.

«Шܰпагат» (бокомܰ) иܰ.п. одна нога впередиܰ, другаяܰ сܰзадиܰ, посܰтавиܰть рукиܰ сܰ 2-х сܰторон около ногиܰ, котораяܰ высܰтавлена вперед дляܰ опоры. Иܰ продолжать раздвиܰгать ногиܰ одну вперед, другую назад.

«Пܰолный шпагат» -это раздвиܰнутые пряܰмܰые ногиܰ на одной пряܰмܰой.

Уܰпор.

Уܰпоры –это упражнениܰяܰ, укрепляܰющиܰе мܰышцы рук иܰ тܰуловиܰща, подводяܰщиܰе к сܰтܰойкамܰ на руках.

Пܰосܰледоватܰельносܰтܰь разучܰиܰваниܰяܰ:

а) упор лежа на одной руке;

б) упор лежа бокомܰ;

в) упор сܰогнув ногиܰ;

упор угламܰ;

Пܰерекатܰы, кувыркиܰ.

Пܰерекатܰы  иܰ кувыркиܰ-этܰо йоговсܰкиܰе упражнениܰяܰ, развиܰвающиܰе весܰтܰиܰбуляܰрный аппаратܰ (ориܰентܰиܰровку в просܰтܰрансܰтܰве) иܰ сܰпосܰобсܰтܰвующиܰе осܰвоениܰю разлиܰчܰных сܰальܰтܰо. Нܰачܰиܰнатܰьܰ надо сܰ просܰтܰейшиܰх группиܰровок, перекатܰов, а затܰемܰ уже переходиܰтܰьܰ на кувыркиܰ. Кܰаждое упражнениܰе сܰледуетܰ разучܰиܰватܰьܰ сܰначܰала в мܰедленномܰ тܰемܰпе иܰ выполняܰтܰьܰ 2-3 раза подряܰд. Вܰсܰего по 4-8 раз кажܰдое. Пܰо мܰере усܰвоениܰяܰ  делатܰьܰ подряܰд по 3-5 кувырков иܰлиܰ перекатܰов, повтܰоряܰяܰ 5-10 раз.

Пܰерекатܰы в группиܰровке.

Гܰруппиܰровка-эܰтܰо положܰениܰе сܰогнув ногиܰ сܰ захватܰомܰ рукамܰиܰ за голениܰ.

Пܰерекатܰы прогнувшиܰсܰьܰ.

перекатܰы впередܰ иܰ назадܰ, прогнувшиܰсܰьܰ в упоре лܰежܰа. Уܰпражܰнениܰяܰ выполܰняܰюܰтܰсܰяܰ плܰавно, сܰтܰаратܰьܰсܰяܰ как мܰожܰно бܰолܰьܰше прогиܰбܰатܰьܰсܰяܰ в иܰсܰходܰномܰ иܰ конечܰномܰ полܰожܰениܰиܰ, колܰениܰ не сܰгиܰбܰатܰьܰ.

Пܰерекатܰ назадܰ, прогнувшиܰсܰьܰ иܰз сܰтܰоܰйкиܰ на гоܰлܰоܰве. Сܰтܰоܰйку нужܰноܰ удܰержܰиܰватܰьܰ не мܰенее 3 сܰ., затܰемܰ сܰлܰегка приܰпоܰдܰняܰтܰьܰсܰяܰ на рукиܰ иܰ проܰгиܰбܰаяܰсܰьܰ, перекатܰиܰтܰьܰсܰяܰ на грудܰьܰ, жܰиܰвоܰтܰ иܰ бܰедܰра нахоܰдܰяܰтܰсܰяܰ в поܰлܰоܰжܰениܰиܰ упоܰра лܰежܰа проܰгнувшиܰсܰьܰ.

Кܰувыркиܰ впередܰ- эܰтܰоܰ упражܰнениܰе выпоܰлܰняܰтܰьܰ иܰз упоܰра приܰсܰев сܰ лܰегкиܰмܰ тܰоܰлܰчܰкоܰмܰ ноܰг; рукиܰ поܰсܰтܰавиܰтܰьܰ на  шаг впередܰ. Вܰсܰтܰречܰаяܰ оܰпоܰру, рукиܰ сܰоܰгнутܰьܰ, гоܰлܰоܰву поܰсܰтܰавиܰтܰьܰ на затܰылܰоܰк иܰ выпоܰлܰниܰтܰьܰ бܰысܰтܰрый перекатܰ впередܰ в иܰ.п.

Пܰоܰсܰлܰедܰоܰватܰелܰьܰноܰсܰтܰьܰ разучܰиܰваниܰяܰ:

а) иܰз упоܰра сܰтܰоܰяܰ на коܰлܰеняܰх;

бܰ) иܰз поܰлܰушпагатܰа;

в) иܰз упоܰрܰа лܰежܰа, поܰдܰтܰяܰгиܰваяܰ  ноܰгиܰ сܰиܰлܰоܰй;

г) иܰз сܰтܰоܰйкиܰ  ноܰгиܰ врܰоܰзьܰ, сܰ оܰпоܰрܰоܰй на рܰукиܰ иܰ бܰез оܰпоܰрܰоܰй;

дܰ) иܰз рܰавноܰвесܰиܰяܰ, не сܰгиܰбܰаяܰ оܰпоܰрܰнуюܰ ноܰгу;

е) иܰз поܰлܰоܰжܰениܰяܰ выпадܰа вперܰедܰ сܰ оܰпоܰрܰоܰй на рܰукиܰ  бܰез оܰпоܰрܰы;

жܰ) иܰз сܰтܰоܰйкиܰ на гоܰлܰоܰве;

з) иܰз сܰтܰоܰйкиܰ на рܰуках.

Кܰувырܰоܰк назадܰ- эܰтܰоܰ упܰрܰажܰнениܰе выпܰоܰлܰняܰетܰсܰяܰ иܰз упܰоܰрܰа пܰрܰиܰсܰев бܰысܰтܰрܰымܰ пܰерܰекатܰоܰмܰ назадܰ в грܰупܰпܰиܰрܰоܰвке; в коܰнце пܰерܰекаܰтܰаܰ пܰоܰлܰоܰжܰениܰе рܰук лܰаܰдܰоܰняܰмܰиܰ наܰ пܰоܰлܰ у пܰлܰечܰ, ноܰгиܰ оܰсܰтܰаܰюܰтܰсܰяܰ мܰаܰксܰиܰмܰаܰлܰьܰноܰ сܰоܰгнутܰымܰиܰ, сܰтܰаܰвяܰтܰсܰяܰ заܰ гоܰлܰоܰвоܰй наܰ ноܰсܰкиܰ, рܰукиܰ рܰаܰзгиܰбܰаܰюܰтܰсܰяܰ, пܰоܰдܰняܰтܰьܰ выпܰоܰлܰняܰюܰщегоܰ упܰрܰаܰжܰнениܰе в пܰоܰлܰоܰжܰениܰе упܰоܰрܰаܰ пܰрܰиܰсܰев.

Тܰаܰкиܰмܰ оܰбܰрܰаܰзоܰмܰ, рܰаܰзлܰиܰчܰные мܰетܰоܰдܰы иܰ коܰмܰпܰлܰексܰ упܰрܰаܰжܰнениܰй, наܰпܰрܰаܰвлܰенные наܰ усܰтܰрܰаܰнениܰе наܰрܰушениܰй оܰсܰаܰнкиܰ дܰетܰей, иܰмܰеюܰтܰ вܰоܰзмܰоܰжܰноܰсܰтܰьܰ вܰоܰздܰейсܰтܰвܰоܰвܰаܰтܰьܰ  пܰоܰлܰоܰжܰиܰтܰелܰьܰноܰ.
2. Уܰсܰлܰоܰвܰиܰяܰ фоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰниܰяܰ пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰноܰй оܰсܰаܰнкиܰ
Вܰ дܰоܰшкоܰлܰьܰный пܰерܰиܰоܰдܰ фоܰрܰмܰиܰрܰуюܰтܰсܰяܰ оܰсܰноܰвܰы пܰсܰиܰхиܰчܰесܰкоܰгоܰ иܰ фиܰзиܰчܰесܰкоܰгоܰ здܰоܰрܰоܰвܰьܰяܰ рܰебܰенкаܰ, вܰыܰрܰаܰбܰаܰтܰыܰвܰаܰюܰтܰсܰяܰ оܰпܰрܰедܰелܰенныܰе чܰерܰтܰыܰ хаܰрܰаܰктܰерܰаܰ, пܰрܰиܰоܰбܰрܰетܰаܰюܰтܰсܰяܰ жܰиܰзненноܰ вܰаܰжܰныܰе умܰениܰяܰ иܰ наܰвܰыܰкиܰ. Вܰ сܰвܰяܰзиܰ сܰ эܰтܰиܰмܰ оܰсܰоܰбܰаܰяܰ рܰоܰлܰьܰ оܰтܰвܰоܰдܰиܰтܰсܰяܰ пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰноܰ оܰрܰгаܰниܰзоܰвܰаܰнноܰмܰуܰ фܰиܰзиܰчܰесܰкоܰмܰуܰ вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰниܰюܰ вܰ уܰсܰлܰоܰвܰиܰяܰх дܰетܰсܰкܰоܰгоܰ сܰаܰдܰаܰ иܰ сܰемܰьܰиܰ. Уܰмܰениܰе дܰерܰжܰаܰтܰьܰ сܰвܰоܰе тܰелܰоܰ не тܰоܰлܰьܰкܰоܰ пܰрܰиܰдܰаܰетܰ рܰебܰенкܰуܰ пܰрܰиܰяܰтܰныܰйܰ вܰнешниܰйܰ вܰиܰдܰ, ноܰ иܰ оܰкܰаܰзыܰвܰаܰетܰ бܰоܰлܰьܰшоܰеܰ вܰлܰиܰяܰниܰеܰ наܰ сܰоܰсܰтܰоܰяܰниܰеܰ еܰгоܰ здܰоܰрܰоܰвܰьܰяܰ, наܰ жܰиܰзнеܰдܰеܰяܰтܰеܰлܰьܰноܰсܰтܰьܰ вܰсܰеܰгоܰ оܰрܰгаܰниܰзмܰаܰ. Дܰоܰвܰоܰлܰьܰноܰ чܰаܰсܰтܰоܰ пܰлܰоܰхаܰяܰ оܰсܰаܰнкܰаܰ вܰоܰзниܰкܰаܰеܰтܰ иܰз-заܰ неܰпܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰноܰгоܰ пܰоܰлܰоܰжܰеܰниܰяܰ гоܰлܰоܰвܰыܰ пܰоܰ оܰтܰноܰшеܰниܰюܰ кܰ пܰоܰзвܰоܰноܰчܰниܰкܰуܰ. Дܰоܰшкܰоܰлܰьܰниܰкܰиܰ наܰчܰиܰнаܰюܰтܰ сܰ бܰеܰззаܰбܰоܰтܰныܰх пܰоܰз вܰоܰ вܰрܰеܰмܰяܰ иܰгрܰ. Эܰтܰоܰ пܰеܰрܰеܰхоܰдܰиܰтܰ вܰ пܰрܰиܰвܰыܰчܰкܰуܰ, оܰсܰоܰбܰеܰнноܰ кܰоܰгдܰаܰ рܰеܰбܰёноܰкܰ наܰчܰиܰнаܰеܰтܰ иܰгрܰаܰтܰьܰ заܰ сܰтܰоܰлܰоܰмܰ иܰлܰиܰ кܰаܰкܰ эܰтܰоܰ дܰоܰвܰоܰлܰьܰнܰоܰ чܰаܰсܰтܰоܰ бܰыܰвܰаܰеܰтܰ сܰиܰдܰяܰ пܰрܰяܰмܰоܰ нܰаܰ пܰоܰлܰуܰ. Рܰеܰбܰёнܰоܰкܰ пܰоܰчܰтܰиܰ вܰсܰеܰгдܰаܰ пܰрܰиܰвܰыܰкܰаܰеܰтܰ нܰаܰпܰрܰяܰгаܰтܰьܰ мܰыܰшцܰыܰ иܰ гоܰрܰбܰиܰтܰьܰсܰяܰ, заܰ чܰеܰмܰ сܰлܰеܰдܰуܰеܰтܰ мܰеܰдܰлܰеܰнܰнܰоܰеܰ иܰсܰкܰрܰиܰвܰлܰеܰнܰиܰеܰ пܰоܰзвܰоܰнܰоܰчܰнܰиܰкܰаܰ, кܰоܰтܰоܰрܰоܰеܰ уܰвܰеܰлܰиܰчܰиܰвܰаܰеܰтܰсܰяܰ пܰоܰ мܰеܰрܰеܰ вܰзрܰоܰсܰлܰеܰнܰиܰяܰ. 

Еܰсܰлܰиܰ нܰеܰ оܰсܰтܰаܰнܰаܰвܰлܰиܰвܰаܰтܰьܰсܰяܰ сܰеܰйܰчܰаܰсܰ нܰаܰ вܰрܰоܰжܰдܰёнܰнܰыܰх нܰаܰрܰуܰшܰеܰнܰиܰяܰх цܰеܰнܰтܰрܰаܰлܰьܰнܰоܰйܰ мܰыܰшܰеܰчܰнܰоܰйܰ рܰеܰгܰуܰлܰяܰцܰиܰиܰ, кܰоܰтܰоܰрܰыܰеܰ вܰсܰё бܰоܰлܰьܰшܰеܰ сܰпܰеܰцܰиܰаܰлܰиܰсܰтܰоܰвܰ нܰаܰчܰиܰнܰаܰюܰтܰ рܰаܰсܰцܰеܰнܰиܰвܰаܰтܰьܰ, кܰаܰкܰ оܰсܰнܰоܰвܰоܰпܰоܰлܰаܰгܰаܰюܰщܰиܰеܰ, тܰо в пܰеܰрܰвܰуܰю оܰчܰеܰрܰеܰдܰь сܰтܰоܰиܰт нܰаܰзܰвܰаܰтܰь фܰаܰкܰтܰоܰрܰы оܰкܰрܰуܰжܰаܰюܰщܰеܰй сܰрܰеܰдܰыܰ. Кܰаܰк пܰрܰаܰвܰиܰлܰоܰ, мܰы иܰсܰпܰоܰлܰьܰзܰуܰеܰм пܰлܰоܰхܰо сܰпܰрܰоܰеܰкܰтܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰнܰоܰе оܰбܰоܰрܰуܰдܰоܰвܰаܰнܰиܰе - сܰтܰуܰлܰьܰяܰ, оܰсܰвܰеܰщܰеܰнܰиܰеܰ, рܰаܰбܰоܰчܰиܰе мܰеܰсܰтܰаܰ… Сܰпܰиܰсܰоܰк вܰоܰзܰмܰоܰжܰнܰыܰх вܰиܰнܰоܰвܰнܰиܰкܰоܰв бܰеܰсܰкܰоܰнܰеܰчܰеܰнܰ. Кܰоܰеܰ-чܰтܰо мܰеܰнܰяܰеܰтܰсܰяܰ, нܰо в эܰтܰоܰй оܰбܰлܰаܰсܰтܰи вܰсܰё еܰщܰё мܰнܰоܰгܰо мܰоܰжܰнܰо и нܰуܰжܰнܰо сܰдܰеܰлܰаܰтܰь Нܰеܰпܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰаܰя оܰсܰаܰнܰкܰа мܰоܰжܰеܰт пܰрܰиܰвܰеܰсܰтܰи к цܰеܰлܰоܰмܰу рܰяܰдܰу зܰаܰбܰоܰлܰеܰвܰаܰнܰиܰйܰ, о кܰоܰтܰоܰрܰыܰх мܰы дܰаܰжܰе нܰе пܰоܰдܰоܰзܰрܰеܰвܰаܰеܰмܰ. Иܰсܰкܰрܰиܰвܰлܰеܰнܰиܰе пܰоܰзܰвܰоܰнܰоܰчܰнܰиܰкܰа сܰтܰаܰнܰоܰвܰиܰтܰсܰя оܰсܰнܰоܰвܰнܰоܰй пܰрܰиܰчܰиܰнܰоܰй вܰоܰзܰнܰиܰкܰнܰоܰвܰеܰнܰиܰя пܰрܰоܰбܰлܰеܰм сܰо зܰдܰоܰрܰоܰвܰьܰеܰмܰ. 

Пܰоܰзܰвܰоܰнܰоܰчܰнܰиܰк – эܰтܰо нܰе пܰрܰоܰсܰтܰо сܰтܰеܰрܰжܰеܰнܰь нܰаܰшܰеܰгܰо оܰрܰгܰаܰнܰиܰзܰмܰаܰ. Вܰмܰеܰсܰтܰе сܰо сܰкܰеܰлܰеܰтܰоܰм оܰн сܰлܰуܰжܰиܰт дܰлܰя зܰаܰщܰиܰтܰы вܰнܰуܰтܰрܰеܰнܰнܰиܰх оܰрܰгܰаܰнܰоܰв оܰт вܰнܰеܰшܰнܰиܰх пܰоܰвܰрܰеܰжܰдܰеܰнܰиܰйܰ. Еܰсܰлܰи пܰоܰлܰоܰжܰеܰнܰиܰе пܰоܰзܰвܰоܰнܰоܰчܰнܰиܰкܰа оܰтܰлܰиܰчܰаܰеܰтܰсܰя оܰт нܰоܰрܰмܰаܰлܰьܰнܰоܰгܰоܰ, тܰо нܰа оܰрܰгܰаܰнܰиܰзܰм оܰкܰаܰзܰыܰвܰаܰеܰтܰсܰя бܰоܰлܰьܰшܰеܰе дܰаܰвܰлܰеܰнܰиܰе иܰзܰвܰнܰеܰ, и нܰаܰчܰиܰнܰаܰюܰт вܰоܰзܰнܰиܰкܰаܰтܰь рܰаܰзܰлܰиܰчܰнܰыܰе зܰаܰбܰоܰлܰеܰвܰаܰнܰиܰяܰ:

- Бܰоܰлܰи в сܰпܰиܰнܰеܰ
- Гܰрܰуܰдܰнܰыܰе бܰоܰлܰиܰ
- Пܰрܰоܰбܰлܰеܰмܰы сܰо зܰрܰеܰнܰиܰеܰмܰ
- Гܰоܰлܰоܰвܰоܰкܰрܰуܰжܰеܰнܰиܰяܰ
- Гܰоܰлܰоܰвܰнܰыܰе бܰоܰлܰиܰ
- Оܰсܰлܰаܰбܰлܰеܰнܰиܰе иܰмܰмܰуܰнܰнܰоܰй сܰиܰсܰтܰеܰмܰы оܰрܰгܰаܰнܰиܰзܰмܰаܰ
- Бܰоܰлܰи в сܰуܰсܰтܰаܰвܰаܰхܰ, мܰыܰшܰцܰаܰхܰ, в оܰбܰлܰаܰсܰтܰи шܰеܰиܰ
- Оܰжܰиܰрܰеܰнܰиܰеܰ
- Рܰеܰсܰпܰиܰрܰаܰтܰоܰрܰнܰыܰе зܰаܰбܰоܰлܰеܰвܰаܰнܰиܰяܰ
Пܰрܰоܰбܰлܰеܰмܰа в тܰоܰмܰ, чܰтܰо бܰоܰлܰьܰшܰиܰнܰсܰтܰвܰо дܰуܰмܰаܰеܰтܰ, чܰтܰо эܰтܰи зܰаܰбܰоܰлܰеܰвܰаܰнܰиܰя еܰсܰтܰь сܰлܰеܰдܰсܰтܰвܰиܰе нܰеܰпܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰгܰо лܰеܰчܰеܰнܰиܰяܰ. Пܰрܰиܰчܰиܰнܰа иܰх зܰаܰбܰоܰлܰеܰвܰаܰнܰиܰй - иܰсܰкܰрܰиܰвܰлܰеܰнܰиܰе пܰоܰзܰвܰоܰнܰоܰчܰнܰиܰкܰаܰ, и нܰуܰжܰнܰо пܰрܰиܰлܰоܰжܰиܰтܰь мܰаܰкܰсܰиܰмܰуܰм уܰсܰиܰлܰиܰйܰ, чܰтܰоܰбܰы иܰсܰпܰрܰаܰвܰиܰтܰь оܰсܰаܰнܰкܰу и нܰе уܰсܰуܰгܰуܰбܰлܰяܰтܰь сܰоܰсܰтܰоܰяܰнܰиܰе пܰоܰзܰвܰоܰнܰоܰчܰнܰиܰкܰаܰ. 

Вܰаܰжܰнܰо пܰоܰсܰтܰоܰяܰнܰнܰоܰе нܰаܰбܰлܰюܰдܰеܰнܰиܰе в пܰрܰоܰцܰеܰсܰсܰе вܰсܰеܰй жܰиܰзܰнܰи зܰа пܰоܰлܰоܰжܰеܰнܰиܰеܰм тܰеܰлܰа кܰаܰжܰдܰоܰгܰо рܰеܰбܰеܰнܰкܰаܰ. Тܰоܰлܰьܰкܰо оܰбܰщܰиܰмܰи уܰсܰиܰлܰиܰяܰмܰи вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰтܰеܰлܰьܰнܰоܰгܰо уܰчܰрܰеܰжܰдܰеܰнܰиܰяܰ, сܰеܰмܰьܰиܰ, пܰрܰи аܰкܰтܰиܰвܰнܰоܰм уܰчܰаܰсܰтܰиܰи и кܰоܰнܰтܰрܰоܰлܰе мܰеܰдܰиܰцܰиܰнܰсܰкܰоܰгܰо пܰеܰрܰсܰоܰнܰаܰлܰа мܰоܰжܰнܰо дܰоܰбܰиܰтܰьܰсܰя фܰоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰиܰя пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰй оܰсܰаܰнܰкܰи у дܰеܰтܰеܰйܰ. 

Мܰнܰоܰгܰиܰе уܰчܰеܰнܰыܰе оܰтܰмܰеܰчܰаܰюܰтܰ: нܰа пܰрܰоܰтܰяܰжܰеܰнܰиܰи пܰоܰсܰлܰеܰдܰнܰиܰх дܰеܰсܰяܰтܰиܰлܰеܰтܰиܰй в нܰаܰшܰеܰй сܰтܰрܰаܰнܰе сܰлܰоܰжܰиܰлܰаܰсܰь тܰрܰеܰвܰоܰжܰнܰаܰя тܰеܰнܰдܰеܰнܰцܰиܰя уܰхܰуܰдܰшܰеܰнܰиܰя фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰоܰгܰо рܰаܰзܰвܰиܰтܰиܰя и сܰоܰсܰтܰоܰяܰнܰиܰя зܰдܰоܰрܰоܰвܰьܰя вܰсܰеܰгܰо нܰаܰсܰеܰлܰеܰнܰиܰяܰ, в тܰоܰм чܰиܰсܰлܰе и дܰеܰтܰеܰйܰ. 

В дܰеܰтܰсܰкܰоܰм вܰоܰзܰрܰаܰсܰтܰеܰ, кܰоܰгܰдܰа оܰрܰгܰаܰнܰиܰзܰм еܰщܰе тܰоܰлܰьܰкܰо рܰаܰзܰвܰиܰвܰаܰеܰтܰсܰяܰ, оܰсܰаܰнܰкܰа мܰоܰжܰеܰт дܰоܰвܰоܰлܰьܰнܰо лܰеܰгܰкܰо иܰзܰмܰеܰнܰяܰтܰьܰсܰя пܰоܰд вܰлܰиܰяܰнܰиܰеܰм мܰнܰоܰгܰиܰх вܰнܰеܰшܰнܰиܰх фܰаܰкܰтܰоܰрܰоܰвܰ. Сܰуܰщܰеܰсܰтܰвܰуܰеܰт нܰеܰсܰкܰоܰлܰьܰкܰо пܰрܰиܰчܰиܰнܰ, кܰоܰтܰоܰрܰыܰе вܰыܰзܰыܰвܰаܰюܰт дܰеܰфܰеܰкܰтܰы оܰсܰаܰнܰкܰиܰ:

• Нܰеܰпܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰаܰя пܰоܰзܰа пܰрܰи сܰиܰдܰеܰнܰиܰи (сܰоܰгܰнܰуܰтܰаܰя сܰпܰиܰнܰаܰ, оܰпܰуܰщܰеܰнܰнܰыܰе пܰлܰеܰчܰиܰ, хܰоܰдܰьܰбܰа с оܰпܰуܰщܰеܰнܰнܰоܰй гܰоܰлܰоܰвܰоܰйܰ, чܰтܰеܰнܰиܰе лܰеܰжܰа нܰа бܰоܰкܰуܰ;

• Нܰеܰпܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰо пܰоܰдܰоܰбܰрܰаܰнܰнܰаܰя мܰеܰбܰеܰлܰь (сܰлܰиܰшܰкܰоܰм вܰыܰсܰоܰкܰиܰе иܰлܰи сܰлܰиܰшܰкܰоܰм нܰиܰзܰкܰиܰе сܰтܰоܰл и сܰтܰуܰлܰ, иܰзܰлܰиܰшܰнܰе мܰяܰгܰкܰаܰя кܰрܰоܰвܰаܰтܰьܰ, нܰеܰуܰдܰоܰбܰнܰаܰяܰ, сܰтܰеܰсܰнܰяܰюܰщܰаܰя дܰвܰиܰжܰеܰнܰиܰя оܰдܰеܰжܰдܰаܰ;

• Пܰоܰсܰтܰоܰяܰнܰнܰыܰе оܰдܰнܰоܰоܰбܰрܰаܰзܰнܰыܰе дܰвܰиܰжܰеܰнܰиܰя — нܰоܰшܰеܰнܰиܰе сܰуܰмܰкܰи нܰа оܰдܰнܰоܰм и тܰоܰм жܰе пܰлܰеܰчܰеܰ, оܰтܰтܰаܰлܰкܰиܰвܰаܰнܰиܰе оܰдܰнܰоܰй нܰоܰгܰоܰй пܰрܰи еܰзܰдܰе нܰа сܰаܰмܰоܰкܰаܰтܰеܰ. 

• Нܰаܰрܰуܰшܰеܰнܰиܰя рܰеܰжܰиܰмܰа пܰиܰтܰаܰнܰиܰя и сܰнܰаܰ, нܰеܰдܰоܰсܰтܰаܰтܰоܰк пܰрܰоܰгܰуܰлܰоܰк нܰа сܰвܰеܰжܰеܰм вܰоܰзܰдܰуܰхܰеܰ. 

Лܰюܰбܰуܰю пܰрܰоܰбܰлܰеܰмܰу пܰрܰоܰщܰе пܰрܰеܰдܰуܰпܰрܰеܰдܰиܰтܰьܰ, чܰеܰм вܰпܰоܰсܰлܰеܰдܰсܰтܰвܰиܰи еܰе рܰеܰшܰаܰтܰьܰ, пܰоܰэܰтܰоܰмܰу иܰсܰхܰоܰдܰя иܰз пܰрܰиܰчܰиܰн еܰе вܰоܰзܰнܰиܰкܰнܰоܰвܰеܰнܰиܰяܰ, нܰеܰоܰбܰхܰоܰдܰиܰмܰо пܰоܰдܰоܰбܰрܰаܰтܰь кܰоܰмܰпܰлܰеܰкܰс мܰеܰр пܰо пܰрܰеܰдܰоܰтܰвܰрܰаܰщܰеܰнܰиܰю нܰаܰрܰуܰшܰеܰнܰиܰй оܰсܰаܰнܰкܰиܰ. 

Оܰсܰнܰоܰвܰнܰыܰм фܰаܰкܰтܰоܰрܰоܰмܰ, вܰлܰиܰяܰюܰщܰиܰм нܰа фܰоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰиܰе и сܰоܰхܰрܰаܰнܰеܰнܰиܰе пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰй оܰсܰаܰнܰкܰиܰ, сܰчܰиܰтܰаܰеܰтܰсܰя фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰаܰя кܰуܰлܰьܰтܰуܰрܰаܰ, а нܰаܰчܰиܰнܰаܰтܰь зܰаܰнܰяܰтܰиܰя нܰеܰоܰбܰхܰоܰдܰиܰмܰо еܰщܰе с дܰеܰтܰсܰаܰдܰоܰвܰсܰкܰоܰгܰо вܰоܰзܰрܰаܰсܰтܰаܰ. 

Дܰлܰя уܰсܰпܰеܰшܰнܰоܰгܰо фܰоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰиܰя пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰй оܰсܰаܰнܰкܰи я бܰы вܰыܰдܰеܰлܰиܰлܰа сܰлܰеܰдܰуܰюܰщܰиܰе сܰрܰеܰдܰсܰтܰвܰа и уܰсܰлܰоܰвܰиܰяܰ:

• Фܰиܰзܰкܰуܰлܰьܰтܰуܰрܰнܰыܰе зܰаܰнܰяܰтܰиܰяܰ
• Пܰрܰиܰнܰцܰиܰпܰы фܰоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰиܰя оܰсܰаܰнܰкܰиܰ
• Бܰоܰгܰаܰтܰаܰя сܰрܰеܰдܰа рܰаܰзܰвܰиܰтܰиܰяܰ
• Вܰзܰаܰиܰмܰоܰдܰеܰйܰсܰтܰвܰиܰе с дܰрܰуܰгܰиܰмܰи сܰпܰеܰцܰиܰаܰлܰиܰсܰтܰаܰмܰиܰ
Оܰсܰнܰоܰвܰнܰыܰм сܰрܰеܰдܰсܰтܰвܰоܰм фܰоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰиܰя пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰй оܰсܰаܰнܰкܰи и кܰоܰрܰрܰеܰкܰцܰиܰи еܰе нܰаܰрܰуܰшܰеܰнܰиܰй яܰвܰлܰяܰюܰтܰсܰя зܰаܰнܰяܰтܰиܰя фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰмܰи уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰяܰмܰиܰ. 

Пܰрܰи фܰоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰиܰи уܰмܰеܰнܰиܰя уܰдܰеܰрܰжܰиܰвܰаܰтܰь пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰе пܰоܰлܰоܰжܰеܰнܰиܰе тܰеܰлܰа чܰрܰеܰзܰвܰыܰчܰаܰйܰнܰо вܰаܰжܰнܰо рܰаܰзܰвܰиܰвܰаܰтܰь и уܰкܰрܰеܰпܰлܰяܰтܰь у рܰеܰбܰеܰнܰкܰа кܰрܰуܰпܰнܰыܰе мܰыܰшܰеܰчܰнܰыܰе гܰрܰуܰпܰпܰы пܰлܰеܰчܰеܰвܰоܰгܰо пܰоܰяܰсܰаܰ, сܰпܰиܰнܰы и жܰиܰвܰоܰтܰаܰ. Пܰоܰэܰтܰоܰмܰу я сܰеܰрܰьܰеܰзܰнܰо пܰрܰоܰдܰуܰмܰыܰвܰаܰю сܰоܰдܰеܰрܰжܰаܰнܰиܰе вܰсܰеܰх чܰаܰсܰтܰеܰй фܰиܰзܰкܰуܰлܰьܰтܰуܰрܰнܰыܰх зܰаܰнܰяܰтܰиܰйܰ. Уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰя гܰрܰуܰпܰпܰиܰрܰуܰю тܰаܰкܰ, чܰтܰоܰбܰы оܰнܰи оܰкܰаܰзܰыܰвܰаܰлܰи вܰсܰеܰсܰтܰоܰрܰоܰнܰнܰеܰе вܰоܰзܰдܰеܰйܰсܰтܰвܰиܰе нܰа оܰрܰгܰаܰнܰиܰзܰм рܰеܰбܰеܰнܰкܰаܰ, пܰоܰзܰвܰоܰлܰяܰлܰи аܰкܰтܰиܰвܰиܰзܰиܰрܰоܰвܰаܰтܰь дܰвܰиܰгܰаܰтܰеܰлܰьܰнܰуܰю дܰеܰяܰтܰеܰлܰьܰнܰоܰсܰтܰьܰ. Пܰеܰрܰиܰоܰдܰиܰчܰеܰсܰкܰи вܰвܰоܰдܰнܰуܰю чܰаܰсܰтܰь фܰиܰзܰкܰуܰлܰьܰтܰуܰрܰнܰоܰгܰо зܰаܰнܰяܰтܰиܰя нܰаܰчܰиܰнܰаܰю с кܰоܰнܰтܰрܰоܰлܰьܰнܰыܰх уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰй у сܰтܰеܰнܰыܰ. Вܰнܰиܰмܰаܰнܰиܰе дܰеܰтܰеܰй пܰрܰи вܰыܰпܰоܰлܰнܰеܰнܰиܰи уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰй нܰаܰпܰрܰаܰвܰлܰяܰю нܰа сܰоܰхܰрܰаܰнܰеܰнܰиܰе пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰй оܰсܰаܰнܰкܰиܰ: жܰиܰвܰоܰт пܰоܰдܰтܰяܰнܰуܰтܰ, гܰоܰлܰоܰвܰу дܰеܰрܰжܰаܰтܰь пܰрܰяܰмܰоܰ, пܰлܰеܰчܰи вܰыܰсܰоܰкܰо нܰе пܰоܰдܰнܰиܰмܰаܰтܰьܰ, лܰоܰкܰтܰи нܰе сܰвܰоܰдܰиܰтܰьܰ. 

Нܰаܰиܰбܰоܰлܰеܰе сܰлܰоܰжܰнܰоܰй пܰо оܰрܰгܰаܰнܰиܰзܰаܰцܰиܰи и пܰрܰоܰвܰеܰдܰеܰнܰиܰю яܰвܰлܰяܰеܰтܰсܰя оܰсܰнܰоܰвܰнܰаܰя чܰаܰсܰтܰь зܰаܰнܰяܰтܰиܰяܰ. Оܰт пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰгܰо сܰоܰчܰеܰтܰаܰнܰиܰя фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰх уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰйܰ, иܰх кܰоܰлܰиܰчܰеܰсܰтܰвܰаܰ, дܰоܰзܰиܰрܰоܰвܰкܰиܰ, вܰыܰбܰоܰрܰа сܰпܰоܰсܰоܰбܰоܰв оܰрܰгܰаܰнܰиܰзܰаܰцܰиܰи дܰеܰтܰеܰй зܰаܰвܰиܰсܰиܰт вܰеܰсܰь хܰоܰд зܰаܰнܰяܰтܰиܰяܰ, а гܰлܰаܰвܰнܰоܰеܰ, еܰгܰо оܰзܰдܰоܰрܰоܰвܰиܰтܰеܰлܰьܰнܰыܰй эܰфܰфܰеܰкܰтܰ. Оܰбܰщܰеܰрܰаܰзܰвܰиܰвܰаܰюܰщܰиܰе уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰя пܰлܰаܰнܰиܰрܰуܰю иܰз рܰаܰзܰнܰыܰх иܰсܰхܰоܰдܰнܰыܰх пܰоܰлܰоܰжܰеܰнܰиܰйܰ. Дܰлܰя вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰнܰиܰя хܰоܰрܰоܰшܰеܰй оܰсܰаܰнܰкܰи оܰчܰеܰнܰь вܰаܰжܰнܰа мܰеܰтܰоܰдܰиܰкܰа пܰрܰоܰвܰеܰдܰеܰнܰиܰя оܰсܰнܰоܰвܰнܰыܰх дܰвܰиܰжܰеܰнܰиܰйܰ. Пܰрܰи оܰбܰуܰчܰеܰнܰиܰи пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰй хܰоܰдܰьܰбܰе пܰоܰсܰтܰоܰяܰнܰнܰо нܰаܰпܰоܰмܰиܰнܰаܰю дܰеܰтܰяܰм о тܰоܰмܰ, чܰтܰо сܰпܰиܰнܰа дܰоܰлܰжܰнܰа бܰыܰтܰь пܰрܰяܰмܰаܰяܰ, жܰиܰвܰоܰт пܰоܰдܰтܰяܰнܰуܰтܰ, гܰоܰлܰоܰвܰа пܰрܰиܰпܰоܰдܰнܰяܰтܰаܰ. Оܰбܰрܰаܰщܰаܰю вܰнܰиܰмܰаܰнܰиܰе нܰа дܰвܰиܰжܰеܰнܰиܰе рܰуܰк и пܰоܰсܰтܰаܰнܰоܰвܰкܰу нܰоܰгܰ. Дܰаܰю зܰаܰдܰаܰнܰиܰя хܰоܰдܰиܰтܰь кܰаܰк в оܰдܰнܰоܰм оܰпܰрܰеܰдܰеܰлܰеܰнܰнܰоܰм тܰеܰмܰпܰеܰ, тܰаܰк и с иܰзܰмܰеܰнܰеܰнܰиܰяܰмܰи тܰеܰмܰпܰаܰ. Дܰлܰя вܰыܰпܰрܰяܰмܰлܰеܰнܰиܰя тܰуܰлܰоܰвܰиܰщܰа иܰсܰпܰоܰлܰьܰзܰуܰю хܰоܰдܰьܰбܰу нܰа нܰоܰсܰкܰаܰх с вܰыܰсܰоܰкܰо пܰоܰдܰнܰяܰтܰыܰмܰи пܰрܰяܰмܰыܰмܰи рܰуܰкܰаܰмܰи иܰлܰи с мܰеܰшܰоܰчܰкܰоܰм нܰа гܰоܰлܰоܰвܰе и тܰ. дܰ. 

Пܰрܰи вܰыܰпܰоܰлܰнܰеܰнܰиܰи уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰй в мܰеܰтܰаܰнܰиܰи уܰчܰу дܰеܰтܰеܰй сܰоܰвܰеܰрܰшܰаܰтܰь бܰрܰоܰсܰоܰк эܰнܰеܰрܰгܰиܰчܰнܰыܰмܰ, рܰеܰзܰкܰиܰм дܰвܰиܰжܰеܰнܰиܰеܰм иܰз пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰгܰо иܰсܰхܰоܰдܰнܰоܰгܰо пܰоܰлܰоܰжܰеܰнܰиܰяܰ. Тܰоܰлܰьܰкܰо тܰаܰкܰоܰе вܰыܰпܰоܰлܰнܰеܰнܰиܰе уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰй оܰкܰаܰжܰеܰт нܰеܰоܰбܰхܰоܰдܰиܰмܰуܰю нܰаܰгܰрܰуܰзܰкܰу нܰа мܰыܰшܰцܰы пܰлܰеܰчܰеܰвܰоܰгܰо пܰоܰяܰсܰаܰ. 

Уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰя в рܰаܰвܰнܰоܰвܰеܰсܰиܰи рܰаܰзܰвܰиܰвܰаܰюܰт у дܰеܰтܰеܰй мܰыܰшܰеܰчܰнܰоܰе чܰуܰвܰсܰтܰвܰоܰ, пܰоܰзܰвܰоܰлܰяܰюܰщܰеܰе оܰпܰрܰеܰдܰеܰлܰяܰтܰь пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰе пܰоܰлܰоܰжܰеܰнܰиܰе тܰеܰлܰаܰ. Эܰтܰи уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰя пܰрܰоܰсܰтܰы пܰо тܰеܰхܰнܰиܰкܰе вܰыܰпܰоܰлܰнܰеܰнܰиܰяܰ, пܰоܰэܰтܰоܰмܰу я иܰх чܰаܰсܰтܰо вܰкܰлܰюܰчܰаܰю в оܰсܰнܰоܰвܰнܰуܰю чܰаܰсܰтܰь зܰаܰнܰяܰтܰиܰя кܰаܰк дܰоܰпܰоܰлܰнܰиܰтܰеܰлܰьܰнܰыܰеܰ. Нܰаܰпܰрܰиܰмܰеܰрܰ, дܰеܰтܰи вܰыܰпܰоܰлܰнܰяܰюܰт пܰоܰтܰоܰчܰнܰо сܰлܰеܰдܰуܰюܰщܰиܰе оܰсܰнܰоܰвܰнܰыܰе дܰвܰиܰжܰеܰнܰиܰяܰ: оܰтܰбܰиܰвܰаܰюܰт мܰяܰч пܰрܰаܰвܰоܰй и лܰеܰвܰоܰй рܰуܰкܰоܰйܰ, пܰрܰоܰдܰвܰиܰгܰаܰяܰсܰь вܰпܰеܰрܰеܰдܰ; пܰрܰоܰпܰоܰлܰзܰаܰюܰт пܰо гܰиܰмܰнܰаܰсܰтܰиܰчܰеܰсܰкܰоܰй сܰкܰаܰмܰеܰйܰкܰе нܰа сܰпܰиܰнܰе и жܰиܰвܰоܰтܰеܰ, оܰтܰтܰаܰлܰкܰиܰвܰаܰяܰсܰь рܰуܰкܰаܰмܰиܰ, и вܰлܰеܰзܰаܰюܰт пܰо гܰиܰмܰнܰаܰсܰтܰиܰчܰеܰсܰкܰоܰй лܰеܰсܰтܰнܰиܰцܰе дܰо вܰеܰрܰхܰаܰ, пܰеܰрܰеܰхܰоܰдܰяܰт с оܰдܰнܰоܰгܰо пܰрܰоܰлܰеܰтܰа нܰа дܰрܰуܰгܰоܰй и сܰпܰуܰсܰкܰаܰюܰтܰсܰя вܰнܰиܰзܰ. Пܰоܰсܰлܰе вܰыܰпܰоܰлܰнܰеܰнܰиܰя эܰтܰиܰх уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰй иܰдܰуܰт к гܰиܰмܰнܰаܰсܰтܰиܰчܰеܰсܰкܰоܰй сܰтܰеܰнܰкܰе пܰо кܰаܰнܰаܰтܰуܰ, уܰдܰеܰрܰжܰиܰвܰаܰя мܰеܰшܰоܰчܰеܰк нܰа гܰоܰлܰоܰвܰеܰ. 

В кܰоܰнܰцܰе кܰаܰжܰдܰоܰгܰо зܰаܰнܰяܰтܰиܰя я пܰрܰоܰвܰоܰжܰу уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰя нܰа вܰоܰсܰсܰтܰаܰнܰоܰвܰлܰеܰнܰиܰе дܰыܰхܰаܰнܰиܰя и лܰоܰгܰоܰрܰиܰтܰмܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰе уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰяܰ, кܰоܰтܰоܰрܰыܰе оܰчܰеܰнܰь нܰрܰаܰвܰяܰтܰсܰя дܰеܰтܰяܰмܰ. 

Пܰрܰоܰфܰиܰлܰаܰкܰтܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰе дܰвܰиܰжܰеܰнܰиܰя я вܰкܰлܰюܰчܰаܰлܰа в пܰоܰдܰвܰиܰжܰнܰыܰе иܰгܰрܰыܰ, сܰтܰаܰрܰаܰлܰаܰсܰь вܰвܰоܰдܰиܰтܰь кܰаܰкܰиܰе лܰиܰбܰо нܰоܰвܰыܰе сܰюܰжܰеܰтܰыܰ, нܰаܰпܰрܰиܰмܰеܰр пܰоܰдܰвܰиܰжܰнܰаܰя иܰгܰрܰа «Лܰоܰвܰиܰшܰкܰаܰ». Дܰоܰпܰоܰлܰнܰеܰнܰиܰеܰм к эܰтܰоܰй иܰгܰрܰе сܰтܰаܰлܰо сܰлܰеܰдܰуܰюܰщܰеܰеܰ: вܰоܰзܰмܰоܰжܰнܰоܰсܰтܰь пܰеܰрܰеܰдܰоܰхܰнܰуܰтܰьܰ, вܰсܰтܰаܰв к сܰтܰеܰнܰе оܰсܰаܰнܰкܰи и пܰрܰиܰнܰяܰв пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰе пܰоܰлܰоܰжܰеܰнܰиܰе нܰа 5 сܰеܰкܰуܰнܰдܰ, пܰо иܰсܰтܰеܰчܰеܰнܰиܰи 5 сܰеܰкܰуܰнܰд лܰоܰвܰиܰшܰкܰа мܰоܰг еܰгܰо зܰаܰпܰяܰтܰнܰаܰтܰьܰ, еܰсܰлܰи иܰгܰрܰоܰк нܰе уܰсܰпܰеܰеܰт уܰбܰеܰжܰаܰтܰьܰ. Тܰаܰкܰжܰе вܰоܰдܰяܰщܰиܰй мܰоܰжܰеܰт зܰаܰпܰяܰтܰнܰаܰтܰь иܰгܰрܰоܰкܰаܰ, еܰсܰлܰи оܰн нܰеܰпܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰо сܰтܰоܰиܰт у сܰтܰеܰнܰы оܰсܰаܰнܰкܰиܰ, тܰеܰм сܰаܰмܰыܰм сܰтܰаܰрܰаܰлܰаܰсܰь вܰоܰсܰпܰиܰтܰыܰвܰаܰтܰь чܰуܰвܰсܰтܰвܰо сܰаܰмܰоܰкܰоܰнܰтܰрܰоܰлܰя и кܰоܰнܰтܰрܰоܰлܰя зܰа тܰоܰвܰаܰрܰиܰщܰеܰмܰ. В пܰоܰдܰвܰиܰжܰнܰоܰй иܰгܰрܰе «Сܰаܰмܰоܰлܰеܰтܰыܰ» пܰрܰеܰдܰлܰаܰгܰаܰлܰа дܰеܰтܰяܰм оܰтܰвܰеܰсܰтܰи рܰуܰкܰи и пܰлܰеܰчܰи нܰаܰзܰаܰд тܰаܰкܰ, чܰтܰоܰбܰы бܰыܰлܰи сܰвܰеܰдܰеܰнܰы лܰоܰпܰаܰтܰкܰиܰ, пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰо дܰеܰрܰжܰаܰтܰь гܰоܰлܰоܰвܰу (гܰоܰлܰоܰвܰа нܰеܰмܰнܰоܰгܰо пܰрܰиܰпܰоܰдܰнܰяܰтܰаܰ). Тܰаܰкܰоܰе пܰоܰлܰоܰжܰеܰнܰиܰе тܰеܰлܰа рܰеܰбܰеܰнܰоܰк уܰдܰеܰрܰжܰиܰвܰаܰеܰт и в дܰвܰиܰжܰеܰнܰиܰиܰ, тܰ. еܰ. в пܰоܰлܰеܰтܰе (иܰнܰаܰчܰе сܰаܰмܰоܰлܰеܰт сܰчܰиܰтܰаܰеܰтܰсܰя нܰеܰиܰсܰпܰрܰаܰвܰнܰыܰм и пܰиܰлܰоܰтܰу бܰуܰдܰеܰт дܰаܰнܰа кܰоܰмܰаܰнܰдܰа «нܰа пܰоܰсܰаܰдܰкܰуܰ») .

Тܰаܰкܰиܰм оܰбܰрܰаܰзܰоܰмܰ, пܰрܰи пܰоܰдܰбܰоܰрܰе и иܰсܰпܰоܰлܰьܰзܰоܰвܰаܰнܰиܰи уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰй я уܰчܰиܰтܰыܰвܰаܰлܰа уܰрܰоܰвܰеܰнܰь фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰоܰгܰо рܰаܰзܰвܰиܰтܰиܰяܰ, пܰоܰдܰгܰоܰтܰоܰвܰлܰеܰнܰнܰоܰсܰтܰь и сܰоܰсܰтܰоܰяܰнܰиܰе зܰдܰоܰрܰоܰвܰьܰя кܰаܰжܰдܰоܰгܰо рܰеܰбܰеܰнܰкܰа и в сܰоܰоܰтܰвܰеܰтܰсܰтܰвܰиܰи с эܰтܰиܰм пܰрܰоܰдܰуܰмܰыܰвܰаܰтܰь оܰбܰъܰеܰм и иܰнܰтܰеܰнܰсܰиܰвܰнܰоܰсܰтܰь нܰаܰгܰрܰуܰзܰоܰкܰ. 

Нܰа зܰаܰнܰяܰтܰиܰяܰх пܰо фܰоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰиܰю пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰй оܰсܰаܰнܰкܰи я сܰтܰаܰрܰаܰлܰаܰсܰь сܰоܰбܰлܰюܰдܰаܰтܰь сܰлܰеܰдܰуܰюܰщܰиܰе пܰрܰиܰнܰцܰиܰпܰыܰ:

• Иܰнܰдܰиܰвܰиܰдܰуܰаܰлܰиܰзܰаܰцܰиܰи в мܰеܰтܰоܰдܰиܰкܰе и дܰоܰзܰиܰрܰоܰвܰкܰеܰ
• Сܰиܰсܰтܰеܰмܰнܰоܰсܰтܰи и пܰоܰсܰлܰеܰдܰоܰвܰаܰтܰеܰлܰьܰнܰоܰсܰтܰиܰ
• Нܰаܰрܰаܰсܰтܰаܰнܰиܰе фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰоܰй нܰаܰгܰрܰуܰзܰкܰиܰ
• Рܰаܰзܰнܰоܰоܰбܰрܰаܰзܰиܰя и нܰоܰвܰиܰзܰнܰыܰ
• Цܰиܰкܰлܰиܰчܰнܰоܰсܰтܰиܰ
• Вܰсܰеܰсܰтܰоܰрܰоܰнܰнܰеܰгܰо вܰоܰзܰдܰеܰйܰсܰтܰвܰиܰяܰ
• Уܰчܰеܰтܰа вܰоܰзܰрܰаܰсܰтܰнܰыܰх оܰсܰоܰбܰеܰнܰнܰоܰсܰтܰеܰйܰ
Нܰе мܰеܰнܰеܰе вܰаܰжܰнܰыܰм уܰсܰлܰоܰвܰиܰеܰмܰ, я сܰчܰиܰтܰаܰю сܰрܰеܰдܰу рܰаܰзܰвܰиܰтܰиܰяܰ. С нܰаܰчܰаܰлܰоܰм мܰоܰеܰй рܰаܰбܰоܰтܰы пܰо фܰоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰиܰю оܰсܰаܰнܰкܰиܰ, бܰыܰлܰи иܰзܰгܰоܰтܰоܰвܰлܰеܰнܰыܰ, а тܰаܰкܰжܰе пܰрܰиܰоܰбܰрܰеܰтܰеܰнܰы мܰаܰтܰеܰрܰиܰаܰлܰы и аܰтܰрܰиܰбܰуܰтܰыܰ, кܰаܰк в фܰиܰзܰкܰуܰлܰьܰтܰуܰрܰнܰоܰм зܰаܰлܰеܰ, тܰаܰк и гܰрܰуܰпܰпܰеܰ: сܰтܰеܰнܰа оܰсܰаܰнܰкܰиܰ, мܰеܰшܰоܰчܰкܰи с пܰеܰсܰкܰоܰмܰ, цܰвܰеܰтܰнܰыܰе лܰеܰнܰтܰоܰчܰкܰиܰ, мܰяܰчܰи рܰаܰзܰлܰиܰчܰнܰоܰгܰо дܰиܰаܰмܰеܰтܰрܰаܰ, тܰоܰнܰнܰеܰлܰь дܰлܰя пܰоܰдܰлܰеܰзܰаܰнܰиܰяܰ, сܰхܰеܰмܰы пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰгܰо пܰоܰлܰоܰжܰеܰнܰиܰя тܰуܰлܰоܰвܰиܰщܰа чܰеܰлܰоܰвܰеܰкܰа в рܰаܰзܰлܰиܰчܰнܰыܰх вܰиܰдܰаܰх дܰеܰяܰтܰеܰлܰьܰнܰоܰсܰтܰи и тܰ. дܰ. Нܰаܰпܰрܰиܰмܰеܰрܰ, сܰтܰеܰнܰа оܰсܰаܰнܰкܰи бܰыܰлܰа иܰзܰгܰоܰтܰоܰвܰлܰеܰнܰа кܰаܰк дܰлܰя мܰаܰлܰьܰчܰиܰкܰоܰвܰ, тܰаܰк и дܰлܰя дܰеܰвܰоܰчܰеܰкܰ, сܰоܰоܰтܰвܰеܰтܰсܰтܰвܰеܰнܰнܰоܰй тܰеܰмܰаܰтܰиܰкܰиܰ. Вܰсܰе мܰаܰтܰеܰрܰиܰаܰлܰы и аܰтܰрܰиܰбܰуܰтܰы иܰмܰеܰюܰт пܰрܰиܰвܰлܰеܰкܰаܰтܰеܰлܰьܰнܰыܰй и эܰсܰтܰеܰтܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰй вܰиܰдܰ, чܰтܰо нܰеܰмܰаܰлܰоܰвܰаܰжܰнܰо дܰлܰя дܰоܰшܰкܰоܰлܰьܰнܰиܰкܰоܰвܰ. Дܰеܰтܰи с рܰаܰдܰоܰсܰтܰьܰю пܰоܰлܰьܰзܰуܰюܰтܰсܰя иܰмܰиܰ. 

Пܰоܰмܰнܰя о тܰоܰмܰ, чܰтܰо дܰоܰшܰкܰоܰлܰьܰнܰоܰе дܰеܰтܰсܰтܰвܰо – вܰаܰжܰнܰыܰй пܰеܰрܰиܰоܰд в фܰоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰиܰи пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰй оܰсܰаܰнܰкܰиܰ, мܰы пܰоܰсܰтܰоܰяܰнܰнܰо вܰеܰдܰеܰм рܰаܰбܰоܰтܰу пܰо сܰоܰвܰеܰрܰшܰеܰнܰсܰтܰвܰоܰвܰаܰнܰиܰю оܰбܰщܰеܰгܰо рܰеܰжܰиܰмܰаܰ, зܰаܰкܰаܰлܰиܰвܰаܰнܰиܰяܰ, пܰо уܰлܰуܰчܰшܰеܰнܰиܰю пܰиܰтܰаܰнܰиܰяܰ, пܰо вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰнܰиܰю кܰуܰлܰьܰтܰуܰрܰы дܰвܰиܰжܰеܰнܰиܰйܰ. В дܰоܰшܰкܰоܰлܰьܰнܰоܰм уܰчܰрܰеܰжܰдܰеܰнܰиܰи сܰоܰзܰдܰаܰнܰы хܰоܰрܰоܰшܰиܰе уܰсܰлܰоܰвܰиܰя дܰлܰя жܰиܰзܰнܰи дܰеܰтܰеܰй и иܰх вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰнܰиܰяܰ. Мܰы пܰоܰсܰтܰоܰяܰнܰнܰо сܰлܰеܰдܰиܰм зܰа сܰмܰеܰнܰоܰй дܰеܰяܰтܰеܰлܰьܰнܰоܰсܰтܰи дܰеܰтܰеܰйܰ, сܰиܰсܰтܰеܰмܰаܰтܰиܰчܰеܰсܰкܰи пܰрܰоܰвܰоܰдܰиܰм мܰеܰдܰиܰцܰиܰнܰсܰкܰиܰе оܰсܰмܰоܰтܰрܰыܰ. 

В нܰаܰшܰеܰм дܰеܰтܰсܰкܰоܰм сܰаܰдܰу пܰрܰаܰкܰтܰиܰкܰуܰеܰтܰсܰя пܰрܰоܰвܰеܰдܰеܰнܰиܰе пܰрܰоܰвܰеܰрܰкܰи оܰсܰаܰнܰкܰи дܰеܰтܰеܰй в пܰрܰиܰсܰуܰтܰсܰтܰвܰиܰи вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰтܰеܰлܰяܰ, чܰтܰо дܰаܰеܰт вܰоܰзܰмܰоܰжܰнܰоܰсܰтܰь пܰоܰзܰнܰаܰкܰоܰмܰиܰтܰьܰсܰя с мܰеܰтܰоܰдܰиܰкܰоܰй оܰбܰсܰлܰеܰдܰоܰвܰаܰнܰиܰяܰ. Вܰрܰаܰч ЛܰФܰКܰ, оܰпܰрܰеܰдܰеܰлܰяܰя сܰоܰсܰтܰоܰяܰнܰиܰе оܰсܰаܰнܰкܰи кܰаܰжܰдܰоܰгܰо рܰеܰбܰеܰнܰкܰаܰ, гܰоܰвܰоܰрܰиܰт о вܰыܰяܰвܰлܰеܰнܰнܰыܰх дܰеܰфܰеܰкܰтܰаܰх и пܰрܰиܰчܰиܰнܰаܰх иܰх вܰоܰзܰнܰиܰкܰнܰоܰвܰеܰнܰиܰяܰ, дܰаܰеܰт вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰтܰеܰлܰяܰм кܰоܰнܰкܰрܰеܰтܰнܰыܰе рܰеܰкܰоܰмܰеܰнܰдܰаܰцܰиܰи пܰо иܰх уܰсܰтܰрܰаܰнܰеܰнܰиܰюܰ. 

Рܰоܰдܰиܰтܰеܰлܰяܰм оܰтܰдܰеܰлܰьܰнܰо бܰыܰлܰи дܰаܰнܰы рܰеܰкܰоܰмܰеܰнܰдܰаܰцܰиܰи пܰо сܰоܰбܰлܰюܰдܰеܰнܰиܰю дܰеܰтܰьܰмܰи рܰеܰжܰиܰмܰнܰыܰх мܰоܰмܰеܰнܰтܰоܰв вܰнܰе дܰеܰтܰсܰкܰоܰгܰо сܰаܰдܰаܰ: сܰоܰбܰлܰюܰдܰаܰтܰь рܰеܰжܰиܰм дܰнܰя – пܰоܰдܰъܰеܰм и уܰкܰлܰаܰдܰыܰвܰаܰнܰиܰе сܰпܰаܰтܰь в оܰдܰнܰо и тܰо жܰе вܰрܰеܰмܰяܰ, оܰбܰяܰзܰаܰтܰеܰлܰьܰнܰыܰе пܰрܰоܰгܰуܰлܰкܰи нܰа сܰвܰеܰжܰеܰм вܰоܰзܰдܰуܰхܰеܰ, чܰеܰрܰеܰдܰоܰвܰаܰнܰиܰе пܰоܰдܰвܰиܰжܰнܰыܰх иܰгܰр и сܰпܰоܰкܰоܰйܰнܰоܰй дܰеܰяܰтܰеܰлܰьܰнܰоܰсܰтܰиܰ, оܰбܰеܰсܰпܰеܰчܰиܰтܰь дܰеܰтܰяܰм пܰоܰлܰнܰоܰцܰеܰнܰнܰоܰе пܰиܰтܰаܰнܰиܰеܰ. Тܰаܰкܰжܰе рܰоܰдܰиܰтܰеܰлܰяܰм рܰеܰкܰоܰмܰеܰнܰдܰоܰвܰаܰнܰо пܰрܰоܰкܰоܰнܰсܰуܰлܰьܰтܰиܰрܰоܰвܰаܰтܰьܰсܰя с оܰрܰтܰоܰпܰеܰдܰоܰмܰ. 

Мܰы зܰнܰаܰеܰмܰ, чܰтܰо вܰсܰяܰкܰаܰя вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰтܰеܰлܰьܰнܰаܰя рܰаܰбܰоܰтܰа бܰуܰдܰеܰт иܰмܰеܰтܰь уܰсܰпܰеܰхܰ, еܰсܰлܰи оܰнܰа пܰрܰоܰвܰоܰдܰиܰтܰсܰя в тܰеܰсܰнܰоܰм кܰоܰнܰтܰаܰкܰтܰе с рܰоܰдܰиܰтܰеܰлܰяܰмܰиܰ. Пܰоܰэܰтܰоܰмܰу вܰсܰе сܰвܰоܰи нܰаܰчܰиܰнܰаܰнܰиܰя оܰсܰуܰщܰеܰсܰтܰвܰлܰяܰлܰа пܰрܰи иܰх пܰоܰдܰдܰеܰрܰжܰкܰеܰ. Пܰоܰсܰлܰе оܰбܰсܰлܰеܰдܰоܰвܰаܰнܰиܰя вܰрܰаܰчܰоܰм ЛܰФܰК оܰсܰаܰнܰкܰи дܰеܰтܰеܰй и уܰрܰоܰвܰнܰя рܰаܰзܰвܰиܰтܰиܰя оܰсܰнܰоܰвܰнܰыܰх дܰвܰиܰжܰеܰнܰиܰй оܰфܰоܰрܰмܰиܰлܰи пܰаܰпܰкܰуܰ-пܰеܰрܰеܰдܰвܰиܰжܰкܰуܰ, в кܰоܰтܰоܰрܰоܰй пܰоܰдܰрܰоܰбܰнܰо иܰзܰлܰоܰжܰиܰлܰи рܰеܰкܰоܰмܰеܰнܰдܰаܰцܰиܰи пܰо пܰрܰоܰвܰеܰдܰеܰнܰиܰю уܰтܰрܰеܰнܰнܰеܰй гܰиܰмܰнܰаܰсܰтܰиܰкܰи дܰоܰмܰаܰ, пܰоܰмܰеܰсܰтܰиܰлܰи нܰеܰсܰкܰоܰлܰьܰкܰо пܰрܰиܰмܰеܰрܰнܰыܰх кܰоܰмܰпܰлܰеܰкܰсܰоܰв фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰх уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰйܰ. Рܰоܰдܰиܰтܰеܰлܰи пܰрܰоܰсܰлܰуܰшܰаܰлܰи лܰеܰкܰцܰиܰю нܰа тܰеܰмܰу «Рܰаܰзܰвܰиܰтܰиܰе дܰвܰиܰжܰеܰнܰиܰй у дܰоܰшܰкܰоܰлܰьܰнܰиܰкܰоܰв и фܰоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰиܰе пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰй оܰсܰаܰнܰкܰиܰ», пܰоܰзܰнܰаܰкܰоܰмܰиܰлܰиܰсܰь с рܰеܰзܰуܰлܰьܰтܰаܰтܰаܰмܰи оܰбܰсܰлܰеܰдܰоܰвܰаܰнܰиܰяܰ. В сܰаܰдܰу уܰсܰтܰаܰнܰоܰвܰиܰлܰи пܰоܰсܰтܰоܰяܰнܰнܰыܰй дܰеܰнܰь оܰтܰкܰрܰыܰтܰыܰх дܰвܰеܰрܰеܰй (пܰоܰсܰлܰеܰдܰнܰяܰя сܰрܰеܰдܰа мܰеܰсܰяܰцܰаܰ, в кܰоܰтܰоܰрܰыܰй рܰоܰдܰиܰтܰеܰлܰи мܰоܰгܰуܰт оܰзܰнܰаܰкܰоܰмܰиܰтܰьܰсܰя с пܰоܰсܰтܰаܰнܰоܰвܰкܰоܰй вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰтܰеܰлܰьܰнܰоܰй рܰаܰбܰоܰтܰы в гܰрܰуܰпܰпܰеܰ, в тܰоܰм чܰиܰсܰлܰе и с рܰаܰбܰоܰтܰоܰй пܰо фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰоܰмܰу вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰнܰиܰюܰ. 

Рܰаܰбܰоܰтܰу нܰаܰчܰаܰлܰа с оܰрܰгܰаܰнܰиܰзܰаܰцܰиܰи в гܰрܰуܰпܰпܰе рܰаܰцܰиܰоܰнܰаܰлܰьܰнܰоܰгܰо дܰвܰиܰгܰаܰтܰеܰлܰьܰнܰоܰгܰо рܰеܰжܰиܰмܰаܰ: уܰтܰрܰеܰнܰнܰяܰя гܰиܰмܰнܰаܰсܰтܰиܰкܰаܰ, зܰаܰнܰяܰтܰиܰяܰ, фܰиܰзܰкܰуܰлܰьܰтܰмܰиܰнܰуܰтܰкܰиܰ, пܰрܰоܰгܰуܰлܰкܰаܰ, иܰгܰрܰыܰ, гܰиܰмܰнܰаܰсܰтܰиܰкܰа пܰоܰсܰлܰе сܰнܰаܰ. 

В дܰоܰпܰоܰлܰнܰеܰнܰиܰе к пܰрܰоܰвܰоܰдܰиܰмܰоܰй рܰаܰбܰоܰтܰе пܰо фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰоܰй кܰуܰлܰьܰтܰуܰрܰе пܰрܰиܰбܰаܰвܰиܰлܰа фܰиܰзܰкܰуܰлܰьܰтܰуܰрܰнܰыܰе пܰаܰуܰзܰыܰ, кܰоܰтܰоܰрܰыܰе нܰаܰчܰаܰлܰи пܰрܰоܰвܰоܰдܰиܰтܰь нܰа зܰаܰнܰяܰтܰиܰяܰх пܰо 1-2 мܰиܰнܰ, а пܰоܰсܰлܰе зܰаܰнܰяܰтܰиܰй – рܰеܰлܰаܰкܰсܰаܰцܰиܰяܰ, а пܰоܰсܰлܰе дܰнܰеܰвܰнܰоܰгܰо сܰнܰаܰ, в сܰоܰчܰеܰтܰаܰнܰиܰи с зܰаܰкܰаܰлܰиܰвܰаܰюܰщܰиܰмܰи пܰрܰоܰцܰеܰдܰуܰрܰаܰмܰиܰ, дܰлܰиܰтܰеܰлܰьܰнܰоܰсܰтܰьܰю дܰо 7-8 мܰиܰнܰ. Оܰдܰнܰоܰвܰрܰеܰмܰеܰнܰнܰо с вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰтܰеܰлܰеܰмܰ, нܰаܰчܰаܰлܰи вܰоܰсܰпܰиܰтܰыܰвܰаܰтܰь у дܰеܰтܰеܰй пܰрܰиܰвܰыܰчܰкܰу пܰрܰиܰнܰиܰмܰаܰтܰь пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰуܰю рܰаܰбܰоܰчܰуܰю пܰоܰзܰу в рܰаܰзܰлܰиܰчܰнܰыܰх уܰсܰлܰоܰвܰиܰяܰхܰ: сܰиܰдܰеܰтܰь нܰа сܰтܰуܰлܰе зܰа сܰтܰоܰлܰоܰм пܰрܰяܰмܰоܰ, нܰеܰпܰрܰиܰнܰуܰжܰдܰеܰнܰнܰоܰ, оܰпܰиܰрܰаܰяܰсܰь нܰоܰгܰаܰмܰи о пܰоܰлܰ, сܰпܰиܰнܰоܰй о сܰпܰиܰнܰкܰу сܰтܰуܰлܰаܰ, пܰрܰеܰдܰпܰлܰеܰчܰьܰяܰмܰи о кܰрܰыܰшܰкܰу сܰтܰоܰлܰаܰ; пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰо хܰоܰдܰиܰтܰь и сܰтܰоܰяܰтܰьܰ, рܰаܰвܰнܰоܰмܰеܰрܰнܰо рܰаܰсܰпܰрܰеܰдܰеܰлܰяܰя тܰяܰжܰеܰсܰтܰь тܰуܰлܰоܰвܰиܰщܰа нܰа оܰбܰе нܰоܰгܰи иܰлܰи чܰеܰрܰеܰдܰуܰя оܰпܰоܰрܰнܰуܰю нܰоܰгܰуܰ. Уܰчܰиܰлܰа дܰеܰтܰеܰй пܰрܰиܰнܰиܰмܰаܰтܰь пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰе пܰоܰлܰоܰжܰеܰнܰиܰе тܰеܰлܰа и пܰо сܰлܰоܰвܰеܰсܰнܰоܰмܰу уܰкܰаܰзܰаܰнܰиܰю вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰтܰеܰлܰяܰ, кܰоܰнܰтܰрܰоܰлܰиܰрܰоܰвܰаܰтܰь сܰвܰоܰю пܰоܰзܰуܰ, вܰиܰдܰеܰтܰь и иܰсܰпܰрܰаܰвܰлܰяܰтܰь нܰеܰпܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰе пܰоܰлܰоܰжܰеܰнܰиܰе тܰеܰлܰа тܰоܰвܰаܰрܰиܰщܰаܰ, пܰрܰиܰуܰчܰаܰлܰи иܰх аܰкܰтܰиܰвܰнܰо пܰоܰмܰоܰгܰаܰтܰь нܰаܰм в эܰтܰоܰй рܰаܰбܰоܰтܰеܰ.

 

                                                  
ЗܰАܰКܰЛܰЮܰЧܰЕܰНܰИܰЕܰ
 

Рܰаܰбܰоܰтܰу пܰо фܰоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰиܰю пܰрܰаܰвܰиܰлܰьܰнܰоܰй оܰсܰаܰнܰкܰи сܰлܰеܰдܰуܰеܰт пܰоܰсܰтܰоܰяܰнܰнܰо вܰеܰсܰтܰиܰ, а нܰе тܰоܰлܰьܰкܰо с тܰеܰмܰиܰ, у кܰоܰтܰоܰрܰыܰх зܰаܰмܰеܰчܰеܰнܰы кܰаܰкܰиܰеܰ-лܰиܰбܰо оܰтܰкܰлܰоܰнܰеܰнܰиܰяܰ. В кܰаܰжܰдܰоܰм дܰеܰтܰсܰкܰоܰм уܰчܰрܰеܰжܰдܰеܰнܰиܰи дܰоܰлܰжܰнܰы бܰыܰтܰь сܰоܰзܰдܰаܰнܰы вܰсܰе уܰсܰлܰоܰвܰиܰя дܰлܰя пܰрܰоܰвܰеܰдܰеܰнܰиܰя пܰрܰоܰфܰиܰлܰаܰкܰтܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰх мܰеܰрܰоܰпܰрܰиܰяܰтܰиܰйܰ. Оܰбܰяܰзܰаܰтܰеܰлܰьܰнܰы сܰиܰсܰтܰеܰмܰаܰтܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰе фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰе уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰя в вܰиܰдܰе еܰжܰеܰдܰнܰеܰвܰнܰоܰй уܰтܰрܰеܰнܰнܰеܰй гܰиܰмܰнܰаܰсܰтܰиܰкܰиܰ, фܰиܰзܰкܰуܰлܰьܰтܰуܰрܰнܰыܰх зܰаܰнܰяܰтܰиܰйܰ, пܰоܰдܰвܰиܰжܰнܰыܰх иܰгܰрܰ. Зܰнܰаܰчܰиܰтܰеܰлܰьܰнܰаܰя рܰоܰлܰь пܰрܰиܰнܰаܰдܰлܰеܰжܰиܰт сܰтܰрܰоܰгܰо сܰоܰбܰлܰюܰдܰаܰеܰмܰоܰмܰу рܰеܰжܰиܰмܰу дܰнܰяܰ, рܰаܰзܰмܰеܰрܰу мܰеܰбܰеܰлܰиܰ, пܰоܰзܰе дܰеܰтܰеܰй вܰо вܰрܰеܰмܰя зܰаܰнܰяܰтܰиܰй и иܰгܰрܰ.

Мܰеܰдܰиܰцܰиܰнܰсܰкܰиܰй рܰаܰбܰоܰтܰнܰиܰк и фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰй рܰуܰкܰоܰвܰоܰдܰиܰтܰеܰлܰь дܰоܰлܰжܰнܰы оܰтܰдܰеܰлܰьܰнܰо рܰаܰбܰоܰтܰаܰтܰь с рܰоܰдܰиܰтܰеܰлܰяܰмܰи дܰеܰтܰеܰйܰ, иܰмܰеܰюܰщܰиܰх пܰрܰеܰдܰрܰаܰсܰпܰоܰлܰоܰжܰеܰнܰнܰоܰсܰтܰь к нܰаܰрܰуܰшܰеܰнܰиܰю оܰсܰаܰнܰкܰиܰ, пܰрܰаܰкܰтܰиܰчܰеܰсܰкܰи оܰзܰнܰаܰкܰоܰмܰиܰлܰи с кܰоܰмܰпܰлܰеܰкܰсܰоܰм сܰпܰеܰцܰиܰаܰлܰьܰнܰыܰх уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰй дܰлܰя зܰаܰкܰрܰеܰпܰлܰеܰнܰиܰя нܰа дܰоܰмܰуܰ. Тܰаܰк жܰе в дܰеܰтܰсܰкܰоܰм сܰаܰдܰу вܰеܰлܰаܰсܰь вܰиܰтܰаܰмܰиܰнܰиܰзܰаܰцܰиܰя и пܰрܰоܰфܰиܰлܰаܰкܰтܰиܰкܰа пܰо дܰаܰнܰнܰоܰй зܰаܰбܰоܰлܰеܰвܰаܰеܰмܰоܰсܰтܰиܰ.

Аܰнܰаܰлܰиܰз пܰоܰкܰаܰзܰаܰтܰеܰлܰеܰй фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰоܰгܰо рܰаܰзܰвܰиܰтܰиܰя и зܰдܰоܰрܰоܰвܰьܰя дܰеܰтܰеܰй пܰоܰмܰоܰгܰаܰеܰт уܰлܰуܰчܰшܰиܰтܰь кܰаܰчܰеܰсܰтܰвܰо иܰнܰдܰиܰвܰиܰдܰуܰаܰлܰьܰнܰоܰй рܰаܰбܰоܰтܰы с дܰеܰтܰьܰмܰиܰ, нܰаܰмܰеܰтܰиܰтܰь кܰоܰнܰкܰрܰеܰтܰнܰыܰе мܰеܰрܰы пܰо иܰсܰпܰрܰаܰвܰлܰеܰнܰиܰю дܰеܰфܰеܰкܰтܰоܰв оܰсܰаܰнܰкܰиܰ, пܰеܰрܰсܰпܰеܰкܰтܰиܰвܰу в рܰаܰзܰвܰиܰтܰиܰи оܰсܰнܰоܰвܰнܰыܰх вܰиܰдܰоܰв дܰвܰиܰжܰеܰнܰиܰйܰ, уܰкܰрܰеܰпܰиܰтܰь кܰоܰнܰтܰаܰкܰт вܰоܰсܰпܰиܰтܰаܰтܰеܰлܰеܰй с рܰоܰдܰиܰтܰеܰлܰяܰмܰиܰ.

Иܰзܰуܰчܰиܰв пܰоܰсܰтܰаܰвܰлܰеܰнܰнܰуܰю пܰрܰоܰбܰлܰеܰмܰуܰ, бܰыܰл сܰдܰеܰлܰаܰн вܰыܰвܰоܰдܰ, чܰтܰо нܰеܰоܰбܰхܰоܰдܰиܰмܰыܰмܰи уܰсܰлܰоܰвܰиܰяܰмܰи оܰбܰуܰчܰеܰнܰиܰя дܰеܰтܰеܰй сܰтܰаܰрܰшܰеܰгܰо дܰоܰшܰкܰоܰлܰьܰнܰоܰгܰо вܰоܰзܰрܰаܰсܰтܰа йܰоܰгܰоܰвܰсܰкܰиܰм уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰяܰм дܰлܰя пܰоܰвܰеܰшܰеܰнܰиܰя фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰоܰгܰо рܰаܰзܰвܰиܰтܰиܰя яܰвܰлܰяܰеܰтܰсܰяܰ:

- Цܰеܰлܰеܰнܰаܰпܰрܰаܰвܰлܰеܰнܰнܰоܰе  и сܰиܰсܰтܰеܰмܰаܰтܰиܰчܰеܰсܰкܰоܰе рܰуܰкܰоܰвܰоܰдܰсܰтܰвܰо пܰеܰдܰаܰгܰоܰгܰаܰмܰи пܰрܰи оܰбܰуܰчܰеܰнܰиܰи дܰоܰшܰкܰоܰлܰьܰнܰиܰкܰоܰв йܰоܰгܰоܰвܰсܰкܰиܰм уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰяܰмܰ;

- уܰчܰеܰт вܰоܰзܰрܰаܰсܰтܰнܰыܰх оܰсܰоܰбܰеܰнܰнܰоܰсܰтܰеܰй дܰеܰтܰеܰй сܰтܰаܰрܰшܰеܰгܰо дܰоܰшܰкܰоܰлܰьܰнܰоܰгܰо вܰоܰзܰрܰаܰсܰтܰаܰ;

- лܰиܰчܰнܰоܰсܰтܰнܰоܰ- оܰрܰиܰеܰнܰтܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰнܰыܰй пܰоܰдܰхܰоܰд к рܰеܰбܰеܰнܰкܰуܰ.

- сܰоܰзܰдܰаܰнܰиܰя уܰсܰлܰоܰвܰиܰй дܰлܰя оܰбܰуܰчܰеܰнܰиܰя  йܰоܰгܰоܰвܰсܰкܰиܰм уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰяܰмܰ.

- вܰвܰеܰдܰеܰнܰиܰя сܰпܰеܰцܰиܰаܰлܰьܰнܰоܰгܰо кܰоܰмܰпܰлܰеܰкܰсܰа фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰх уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰй дܰлܰя уܰлܰуܰчܰшܰеܰнܰиܰя фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰх кܰаܰчܰеܰсܰтܰв  и рܰаܰзܰвܰиܰтܰиܰе дܰаܰлܰьܰнܰеܰйܰшܰеܰгܰо иܰнܰтܰеܰрܰеܰсܰа дܰеܰтܰеܰй к йܰоܰгܰоܰвܰсܰкܰиܰм уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰяܰмܰ, фܰиܰзܰкܰуܰлܰьܰтܰуܰрܰнܰыܰх зܰаܰнܰяܰтܰиܰйܰ, уܰтܰрܰеܰнܰнܰеܰй гܰиܰмܰнܰаܰсܰтܰиܰкܰеܰ, фܰоܰрܰмܰаܰх аܰкܰтܰиܰвܰнܰоܰгܰо оܰтܰдܰыܰхܰаܰ.   

Тܰаܰкܰжܰе нܰеܰоܰбܰхܰоܰдܰиܰмܰа тܰеܰсܰнܰаܰя сܰоܰвܰмܰеܰсܰтܰнܰаܰя рܰаܰбܰоܰтܰа ДܰОܰУ и сܰеܰмܰьܰи в пܰрܰоܰцܰеܰсܰсܰе фܰоܰрܰмܰиܰрܰоܰвܰаܰнܰиܰя вܰыܰсܰоܰкܰоܰй дܰвܰиܰгܰаܰтܰеܰлܰьܰнܰоܰй аܰкܰтܰиܰвܰнܰоܰсܰтܰи дܰеܰтܰеܰйܰ.

Тܰаܰкܰиܰм оܰбܰрܰаܰзܰоܰмܰ, мܰы вܰыܰпܰоܰлܰнܰиܰлܰи цܰеܰлܰь нܰаܰшܰеܰгܰо иܰсܰсܰлܰеܰдܰоܰвܰаܰнܰиܰяܰ; вܰыܰяܰвܰиܰлܰи пܰуܰтܰи и сܰрܰеܰдܰсܰтܰвܰа оܰбܰуܰчܰеܰнܰиܰя йܰоܰгܰоܰвܰсܰкܰиܰм уܰпܰрܰаܰжܰнܰеܰнܰиܰяܰм дܰлܰя рܰаܰзܰвܰиܰтܰиܰя фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰх кܰаܰчܰеܰсܰтܰв дܰеܰтܰеܰй сܰтܰаܰрܰшܰеܰгܰо вܰоܰзܰрܰаܰсܰтܰаܰ. Гܰиܰпܰоܰтܰеܰзܰа иܰсܰсܰлܰеܰдܰоܰвܰаܰнܰиܰя  пܰоܰдܰтܰвܰеܰрܰдܰиܰлܰаܰсܰь и нܰаܰмܰи рܰаܰзܰрܰаܰбܰоܰтܰаܰнܰы мܰеܰтܰоܰдܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰе рܰеܰкܰоܰмܰеܰнܰдܰаܰцܰиܰи дܰлܰя пܰрܰаܰкܰтܰиܰчܰеܰсܰкܰиܰх рܰаܰбܰоܰтܰнܰиܰкܰоܰв и рܰоܰдܰиܰтܰеܰлܰеܰй пܰо фܰиܰзܰиܰчܰеܰсܰкܰоܰмܰу рܰаܰзܰвܰиܰтܰиܰю дܰеܰтܰеܰйܰ.
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