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«BausiHue apoMaToB HaAa SMOIIMOHAJIBHOE COCTOSAHHE»

3npaBctByiite! B ahupe cnennanbHbli BhITYCK «310poBhe B (hokyce». CeroaHs Mbl
IIOTOBOPUM O HEBUJIMMOH CHJIE, KOTOpasi OKpY»KaeT HAac KaX/blii IeHb — O CUJIe 3a11axoB. Bl
y3HaeTe, KaK ¢ IOMOIIbIO ApPOMAaTOB MOXKHO CTaTh 00JI€e COCPEAOTOUEHHBIM Ha TPEHUPOBKE,
CIIOKOMHBIM IIepel MaTyeM U ObICTpee BOCCTaHABIIMBATHLCS MOCIIe Harpy3oK. MTak, Tema Haliero
BbINIYCKa: «BiusHNE apoMaToOB HAa SMOILIMOHAILHOE COCTOSTHUE CIIOPTCMEHA.

3a1yMBIBAITUCH JIM BBI, TIOUEMY 3allaX CBEKECKOIICHHON TpaBbl OOJPUT, a apoMaT
JaBaH/bI ycriokanBaeT? Bee nerno B Hamem Mosre. MHpopManus oT 000HATEIBHBIX PEIEnTOPOB
MOCTYMAET MPSIMUKOM B JIMMOMYECKYIO CHCTEMY — 3TO JPEBHEHINAs 4acTh MO3Ta, OTBEYAIOIIasI
3a HYMOLIUH, AMATh U HHCTUHKTHI. [Iporie roBops, 3anax MUHYET «(pUIbTPHD CO3HAHUS U CPazy
BJIMSICT HA HAIlIe HACTPOSHHE U CAMOYYBCTBHE. DTO M €CTh KIIIOY K YIPABJICHUIO CBOUM
COCTOSIHEM C MTOMOIIIBIO apOMAaTOB.

HaBafITe IMO3HAKOMHMCH C I'NTaBHBIMU ITIOMOIIMHUKAMU CIIOPTCMCHA U3 MUPaA 3(1)I/IpHBIX
Macel.

[IepBeiit — 3170 JABAHJIA. Ee M0OXHO Ha3BaTh «3JIMKCUPOM CIIOKOKWCTBUS». OHa
CHU)KAET YPOBEHb CTpPECCa, IOMOTraeT paccaadUThCs IOCIIE TAKEJIOT0 IHA U yIy4IIaeT COH.
Hcnonw3yiiTe ee Be4epoM, Mociie TPEHUPOBKU WK TIepe]l CHOM I KaueCTBEHHOTO
BOCCTAHOBJICHHSI.

Bropoit momontauk — IBKAJIMIIT. Oto «asixanue nmodenutenss». OH OCBEXaeT,
MIPOYMIIAET JbIXaTEJIbHBIC TYTH, IOMOTAaeT CKOHIIEHTPUPOBATHCS U B3001puThCs. Heckompko
Karesb B 1uddy3ope nepen TPEHUPOBKOUM MOMOTYT HACTPOUTHCS HA pabouunii Ja.

Tpertnii B Hamem cincke — PO3MAPHUH. Ero neBus — «octpota yma». OH CTUMYIUPYET
HEPBHYIO CUCTEMY, YIy4YlIAeT NaMsATh U KOHLUEHTpaluto. Eciau npeIcTonT ciokHasi TaKTUYECKast
pabota unu ydeba mociie TpEHUPOBKHU, PO3MapHUH — Balll BEIOOP.

WU, nakoneu, AIIEJIbBCHUH. 910 HacTOSAIIMI «MCTOYHUK SHEPTUM». Ero COTHEUHBIHN 1
TEIUIBIA apOMaT MOJHUMAET HACTPOEHUE, ITPOTOHSIET TPEBOTY U CO3/1AET MO3UTHBHYIO
atMocdepy B koManze. OTIMYHO MOJXOAUT I MOJHATHS AyXa MOCIe HEeYJauH.

Kak e npaBuiibHO UCTIONB30BaTh ATy 3HaHUA? Bce mpocto!

e JlnA KOHUEHTpPAUUH neped urpoii: cmech «DoKyc» — po3MapuH U HBKAIUIIT.

e Jlnsa peslakcaluM nocje Mar4da: cMech «Penakc» — naBaH/1a U anebCUH.

e JliA MOAHATHA HACTPOCHUSI: CMECh « DHEPIUs» — alleJIbCUH U PO3MapHH.
Ba:xHo MOMHHUTE 0 0€e30IacHOCTH!

Bceerna ucnone3yiite Toapko kauecTBeHHbIe, 100% HaTypasibHbIe H3HUpHBIE Maca.

[lepen mepBBIM MPUMEHEHUEM YOEIUTECH, UYTO HET AJUIEPTUN — KalTHUTE HEMHOTO MacJa Ha

KOXKY 3aIsCThsl.

Cobmonaiite 103upoBky: 5-10 xanens Ha 50 Mi1 BojbI B 1 y30pe BIOIHE JOCTATOUHO.

Hamr mup nosion apomatoB. Mbl MOKeM He IMTPOCTO MACCUBHO UX OINYIIATh, @ aKTUBHO

MCIIOJIb30BaTh JJIs cBoero Onara. [lompoOyiite, mpuciymaiTech K CBOUM OLTYHICHHUSIM, U BbI
HaiiieTe cBOM COOCTBEHHbIE apOMAaThI-IIOMOIIHUKH, KOTOPbIE CAEIAI0T Balll CIOPTUBHBIH MyTh
0osee rapMOHUYHBIM U 3()PEKTUBHBIM.

Bbynabte 3m0poBe! 1 onHk! cui! C Bamu ObUT IPoeKT «Apomal apmMonus». J1o HOBBIX
BCTped B d¢upe!



