YTO MOXXHO U 4YTO HeNnb3A
npu npopunakTuke numpeaembli
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Numdbepema - 310 xpoHUYeckoe
nporpeccupytollee 3aboneBaHue,
KOTOpOe pa3BMBaeTCa BCreacTBme
noBpexxgeHuma nMMmbaTmyecKkom
CUCTEMBI W XapaKTepu3yeTca
pPa3BUTMEM CTOMKOIO OTEKA HOT.

B rpynne pucka HaxoguTca ntobow
yenoBek, NepeHecLnm
XUPYPrmyeckyto onepaumo

Mo MOBOLY OHKOMOMMYECKOro
3aboneBaHMAa opraHoB Masoro Tasa
(rMHekonorug, yponorus), modexk mnm
MenaHoMbl. PUCKK yCUNMBALOTCS, €Cni
XUpypruyeckoe nevyeHme
COMPOBOXJANoCh yoaneHmnemM
pernoHapHbIX MMMdaTUUECKUX Y3/10B
M Ny4yeBoOmn Tepanuven.

NnMdbenemMa MOXKeT BO3HUKHYTb Cpasy
rnocne ornepaumm, B Te4eHue
HECKO/bKMX MecaLeB 1 Jaxe neT
rnocrne nevyeHms.

NnmdbeneMy MOXXHO 136exaTb
B cnydae cobnogeHmna mep
NpPodUNaKTUKN.

MOMHUTE, YTO MPOodUNaKTMKa — 3TO
He CToMpOoLEeHTHasd 3aLumMTa

OT pa3BUTUA NMdenembl. OfHaKOo,
yeM BHMMaTeNbHee Bbl 6yneTe
OTHOCUTbCS K cebe, TeM ycnellHee
OynyT npodunakTnyeckme
MeponpuaTus.

Ecnu no kakom-to NpuymHe Bam
He yaanocb n3bexkaTb Pa3BUTUA
numdaTmMyecKoro oteka, cnegyet
KaK MOXXHO CKopee MpeanpuHaTh
Mepbl U B3ATb OTEK MO KOHTPO/b.

e d
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YX04 3a Ko)XXen

Koyka aBnaeTca nepBowv NMMHMEN

3alMTbl OT BO3byauTenem MHdekLmm

M 0BblYHO HemMpoHMLaeMa

ANa 6aKTepUit 1 APYrux NaToreHHbIX
MUKpoopraHmnamoB. OgHaKo nobble
nedeKTbl KOXXU, TaKMe Kak OXKoru,
MOTePTOCTM, CyXOCTb, MOBpEXaeH1e
KYTUKY/bl, TRELWMHbI, MOpe3bl

M YKYCbl HACEKOMBbIX, ABNAOTCA
«BXOOHbIMW BOPOTaMM» ONa UHDEK-
LIMOHHbIX areHToB, MpmrBoada

K PasBUTUIO BOCMANEHUa KOXM

N MOOKOXHOM XMPOBOM KNETYATKW.

Yxo[ 3a KOXXel U HOFTAMM nUrpaeT
BaYKHYIO POJIb KaK B MpodUunaKTmKke
numdenembl y NaLmMeHTOB C PUCKOM
Pa3BUTUSA STOTO COCTOAHMUA, TaK U

B IEUYEHUU YrKe CYLLLEeCTBYIOLLETO
oTeKa.

ExxeQHEeBHO MpoBePANTE KOXKY HOT
Ha MpenMeT HanymMa ccaguH,
rMoTepTOCTEMN, TPELUMH U LLeNyLeHna

KOXW.
=

aHTUCenTuK

e O6g3aTeNibHag rmrmeHa Koxm.
Motowmin areHT (MbIf1Io UK renb
019 Oylia) He OoSXKeH MMETb
oTAYLUEK, UMETb HENTPabHYO
015 KOXKM pH (oKono 5), 6biTb
rmrnoanepreHHbIMu.

e [locne rmrmeHnMYecKmnx BogHbIX
npouenyp Bnara c NoBepxXHOCTM
KOYXM OOMKHa 6bITb yaaneHa
MPOMaKMBaOLLMMU (He «pacTrpato-
WMMU») OBUIKEHUAMU MATKNM
rnonoteHuUeM. Ocoboe BHUMaHWe
yOoensmTe MexxnanblLeBbiM
MPOMEXYTKaM.

e YXenatenbHoO Mocrie MbiTba
obpabaTbiBaTb KOXKY 6eCCrMpPTOBbIM
pPacTBOPOM aHTUCENTUKA (BOAHbIN
pacTBOpP XNoprekcuaomHa,
MupamMmcTmnH, OKTEHMCENT, DMUTASb,
MectaMuamnH-CeHc).

phlebos.ru



YBnaxHeHne KoXXu

Mcnonb3yinTe Kpema 1 NOCbOHbI, Pa3paboTaHHble AN YyBCTBUTENTbHOM KOXM,
rmnoannepreHHble, C HEMTPanbHOM LLEeNoYHOM cpenon (pH okono 5).

CpefcTBa Mo yXOAy 3a KOXKeW, peKOMeH4oBaHHbIe K MCMOMb30BaHMIO

npwv numbepeme: Eucerin, Aqualan Plus, Cetaphil, La Roche-Posay,
Johnson & Johnson Baby Lotion, JTnno6eins, SMonuym.

v X

e YTO6bI BbIABUTb BO3MOXKHbIE e He mcnonb3yiTe cpeacTsa no yxoay
annepruyeckme peakumm Ha cpeacT- 33 KOXEW, Npu MNpUMeHeHnn
Ba Mo yxo4y 3a Koxel, nepeq KOTOPbIX [0 ornepaLmm Bbl oTMedanm
NMepBbiM MPUMeHeHMeM B 061acTu pasnpaxkeHme KO,

nMdaTUYeCcKoro oteka ux cregyet
CHavana NpoBepuTb Ha 300POBOM
KOXKe.
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Yxoa 3a cTonamMmum  HOrTAMu

Mpwn yxone 3a HOIrTAMM BaXKHO CBECTU PUCK 3apPaXKEHMA K MUHUMYMY.

v

e YKenatenbHO YToObl HOTTK BbiSn
KOPOTKMMU. MNpu yxode 3a HOrTaMm
He MCMNOMb3YyMTEe HOXKHULLbI
C OCTPbIMUM KOHLLaMW. Mepen TeMm,
KaK YKOPOTUTb HOITK, caenamTe
BaHHOYKY Ha 10-15 MUHYT 4YTO6bI
CMArYUTb HOTTEBYIO MAACTUHY.
MpwoaBanTe HOITIO MPAMOYIOMbHYO
dopMy, 3TO MOMOXKET M3bexkaTb
BpacTaHMa HOMTeBOM MNACTMHbI.

[ V]CﬂO)’Ib3yl;ITe MeXXnalbueBble
NPoKNagKuM U pasgenntenu, UTOGbI
n3bexkaTb MOTEePTOCTN MeXOy
nasbLlaMn.

v

e Ecnu nMetoTcsa MO30u U
HATOMTbILW W, CTapanTeChb aKKYPaTHO
CHMMaTb BEPXHUIN, OPOroBEBLLMIN
CMOWM C MOMOLLbKO MATKOM MUMKKU
ana Hor. O6a3aTeNnbHO
MPOKOHCYNBTUPYMTECHh Yy NoanaTpa
(Mnw nogonor — cneunanmct
rno 3abonesaHVaM CTOMN) UK
cneunanucta no MegmuUnHCKoOMy
negunKopy.

e Ob6a3aTeNIbHO OCMaTPUBaNTE BCe
rnanblibl CO CTOPOHbI MOAOLLBbI

N MeXXnanbLeBble MPOMEXYTKM
(ocobeHHO, 4 1 5 NanbLibl)

Ha NpeaMeT TPeLUWH 1 NoTepToCcTew,
TaK KakK MMEeHHO B 3TUX MecTax

B MepByto odepenb byaet
MOBPEXOaTbCA KOXa Jarke

npv MUHKManbHOM OTeke NnasnbleB.

dr.demekhova



Yxoa 3a cTtonamMmm  HOrTAMm

v

e Ecnun Bbl npeanoymTaeTe CanoHHbIM
MaHWKIOP OOMallHeMYy, yenaTefbHO
nenaTb 370 y creumanmcToB
no MeauUMHCKOMY NMeanKiopy.
Cpa3y oroBopuTe C MacTepoM, 4To
ona Bac ocobeHHOo BaXkHO U3beratb
Nto60ro NOBpeXaeHMa KOXU B Xxoae
npouenypsbl. MpeanoyTeHmne cTonT
oTOoaBaTb annapaTHOMY MeaunKiopy.
Ecnu noBpexgeHmns Koxu
He yaanocb nsbexaTb,
He3amMennTenbHo obpaboTanTe
rnoBpexaeHne CrMpToBbIM
AHTUCEMNTUKOM, 3aCbIMNbTe MOPOLLKOM
BaHeounH® 1 3aknenTe NnacTbipem.

X

e He ncnonb3ymTre CTOMKME MOKPLITUSA
019 HOrTel TUNa renb-naKkoB, Tak
KaK Mexy MCKYCCTBEHHbIM
MOKPbITUEM M HOITEBOW MIACTUHOM
MOXKET pa3BMBaTbCA UHDEKLMSA.

e /136eranTe cpesaHna KyTUKY/Ibl.
Ons ee yoaneHus nyyue
MCMoMb30BaTb crieumanbHble
YCTPOMCTBa AN9 OTOABUIraHUg
KYTUKy/bl (arnenbCcrHOBadA nanouka,

nywep).
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Bbi60op oaeXxabl

v

e CTapalnTecb HOCUTb CBOBOOHYIO
06YyBb C 3aKPbITbIMK ManbLamMu,
UTOGbI M36EeXKaTb PUCK MoTEpPTOCTEMN
M TPaBM.

ad

) ¥

X

e CTapamnTecb He HOCUTb HOCKM
C TYTMIMU pe3UHKaMMU.

e He HocmTe Ha NodbKKax 1 MasnbLiax
HOT IOBENTMPHbIX YKpaLleHUM

e CriegyeT nsberatb TYroro HM»XHero
6e/bs, TECHOM oaeM/dbl, a TakxKe
rpy6biX TKaHeW, KoTopble MOTyT
BbI3BaTb pa3gpaxkeHue
M MOTEPTOCTb KOXU MPU TPEHUN
BO BpeMd ABMXKEeH M.

\‘!{
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KOMHpGCCVIOHHbII?I TPUKOTaX

e [1na npodunnakTUKM nnumMmdaTmnyecko- e KOMMPEeCCMOHHbIV TPUKOTaX Lene-
ro oTeka Heo6xoOMMO HOCUTb coobpasHo noabupatb COBMeCTHO
KOMMPECCUOHHbIN TPUKOTaX C BpayoM-nnmdonorom. Ecnmy Bac
B TeUeHMe Bcero nepuopna Bawen HET BO3MOXXHOCTM MOCETUTL
aKTVMBHOCTW, OCOBEHHO BO BpeMd nnumoonora, cnenyeT Npnobpectm
3aHATUM CMOPTOM. KOMMPECCUOHHbBIN TPUKOTaX (YynKKM

N0 KONTroThl) KPYroBOM BA3KM.

e CrnieguTe, UTOObI PE3MHKA OT YysKa OTpaBaTb NpegnodTeHre nyylle
He dopMUpoBana «NepPeTaKKY» BTOPOMY KJlacCy KOMMpeccmu,

Ha 6enpe 1 noaxoduna Bam 0cobeHHO ecnn Bbl MHOIO BpeMeHM
rno pasmepy. MpoBOANTE «Ha HOrax».
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TpaBMbl KOXXUN

ONna ypaneHus HeXenaTenbHbIX BOMOC:

® He 1Cronb3ynTe BPUTBEHHbIE Ne3BUA (UTOObI M36exaTb Mope30B), BCe BMUabI
SNUNAUMU (UTOBbI M36EXKaTb OXKOra UMK PasapParkeHUa KOXM);

® ICMO/b3yNTe 3/1EKTPUUECKYIO 6pUTBY.

v X

e Bo BpeMga neTtHero otabixa Ha gave e He penante TaTyNpPOBKKM Ha HOTrax,
nnn Ha npunpoge I'IOJ'IbByl;ITer arognuax, HM>XHUMX oTaenax XXMBoTa
crnpeaMum-penerisieHTaMm N CMHbDbI.

014 3allTbl OT YKYCOB HaCeKOMbIX.

e Mpu BbIGOpE MecTa oTabixa
oTOoaBanTe NpearnoyYTeHne permoHam
C MUHWMasbHbIM KOTMYEeCTBOM
KPOBOCOCYLLMX HACEKOMbIX.

e Bcerpa HocuTe € cobom CrnMpTOBYIO ’
candeTky, NopoLoK baHeouH®
M MNacTbipb Ha CryYal cCaguHbl
VN LapanuHbl.

-
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MyTewecTBUA

e [1pu NyTellecTBMM (aBTOMOBUSIb,
rnoesn, CaMosieT) HeobxoaMMo
HageBaTb KOMMPECCUOHHbIN
TPWKOTaXK HE MeHee, YeM 3a 2 Yaca
[0 Noe3KM 1 CHMUMaTb ero Yyepes
2 yaca nocne noesgku (mepeneta).

e CTapainTechb oenaTb perynapHbole

OCTaHOBKM (ecnv Bbl nyTeluecTByeTe
B aBTOMOOWMIE) MK NporynmBaTbCca
Mo canoHy (B cnydae aBManyTe-
LecTBmin). Heobxoaommo AaBaTtb
NEerkyto HarpysKy MbllLILL@M rofieHu,
UTOGbI YYYLLINTb OTTOK
NMMPATUYECKOM KUOKOCTU.

( jrvr
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Bbicokaa TemnepaTtypa

v

e CriefyeT OTKa3aTbCs OT MNoceLleHMs
6aHW, cayHbl, OXKaKy3u. Tak ke
peKoMeHO0BaHO OTKa3aTbCs
OT KOHTPACTHOrO AyLla U HblpSHUA
B MpopyoOb.

e 136eramnTe COMHEYHbIX OXOroB.
CTapalTech 3aKpbliBaTb HOMM
opexkoon. Bcerga ncnonbsymre
KpeM C CaMbIM BbICOKMM HaKTOPOM
3awWmTbl oT UVA/UVB nyden
(SPF50+).

MpuMevaHume: pyyHo numdopape-
HaXKHbI MaccCaX He ABNAETCH
dopMoM TpagMLIMOHHOIO Maccaka
M He MPOCTO XenaTesneH, HO KpanHe
HeobxoOWMM KaK a1eMeHT
KOMMMEKCHOM NPOTUBOOTEYHOM
Tepanuuy Npu ycTpaHeHum
nmMdaTMUYeCKoro oTeka.

dml

X

e He NpMHKMManTe o4eHb ropadmii
Ayul.

e He cneflyeT MPMMeEHATb Kak
Pa3sorpepakolmne, Tak 1 oXa><gato-
LLine KOMMpeccChbl B obnactu HOT,
aroguu, HHKHeW 4acTu KMBOTa
N CMHDbI.

e He nocelanTe ceaHCbl TPaANLMOH-

HOro Maccaxka HUXKHel YacTu
YKMBOTa U CMUHbI, AroguL, Hor.

—
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dunanueckana Harpy3ka

O6asaTeNnbHO NoadbepurTe KOMMMIEKC yrpaXKHeHWM BMecTe C BpadoMm-
peabunmntonoromM. BaykHo MOMHMUTb, UTO Ha Ka)kOOM CpOoKe Mocfe onepaLumu,
ONA KakOow cTaguum numMbenemMbl OoMMKeH 6biTb MogobpaH CBOM KOMMIEKC

yMpaXKHEeHUN.

v

e [1pU BbIMOTHEHMIM KOMMIEKCa
yApaXxHeHun obasaTenbHO
MCMONb3ynTe KOMMPECCUOHHbIN
TPWKOTaXK, BHE 3aBNCUMOCTM
OT HANMM4YKMA M BbIPaXKEHHOCTU oTeKa.

e Ecnu B xoe NnpaBubHOro
BbIMOTHEHWA YMPaXKHEH W Bbl
yyBCTBYeTe 60/1b B HOrax,
YMEHbLLNTE HarpysKy 1 obcyamnte
BO3MOXHOCTb M3MEHEeHMS
MporpamMMmbl yMpa)kHeHMM ¢ BpadoMm-
peabunnToNorom.

e CrieflyeT BO3BpallaThca K noboi
HarpysKe nocTeneHHo.

e MpennoyTUTeNbHble BUObI CropTa:
CKaHOMHaBcKaa xoabba, xoabba,
niaBaHue, nNerkasa aspobuka, es3ga
Ha Berocunene, TaHLbl.

X

e [/I36eranTe cTaTUUYECKMX Harpy3oK
Ha Hory. XXenaTenbHo nsberatb
HarpysoK C yTaXkeneHuneM Tmna
CTaHOBOM TATW UM XXMUMa HOraMm
nexa.

e Ecnm oo onepaumm Bbl 3aHMManmcb
6eroMm, To He CTOUT cpasy
BO3BpalLaTbCa K TOM AUCTaHLUMUN,
KoTopaa 6bina aa4a Bac nprBbIYHOM
00 ornepauunn.
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PekomMmeHaaunm no NnUTaHuIo

CneumnanbHoOM AneTbl Npu NnuMmdbenemMe He cylllecTByeT. Heobxoammo cobnoaatb

obLine pexkoMeHdaunm oMeTos1IoroB.

v

e CTapamnTechb Nogaoep»KMBaTb CBOMN
HOpPMasbHbIN BecC.

e MpuaepmMBamTeCh XOPOLLIO
cbanaHCUpPOBaHHOMO MUTaHUA.

e PaccymTamTe CyTOYHbIV Kannopark
C y4eToM Ballero HopManbHOro
BeCa U PeXXMMa aKTUBHOCTU.

e CTapanTech Bbloep>KMBaTb HMU3KOE
n0Tpe6neHV|e COJMN N XKXMpa.

e [oTpebnanTe 60blUe NPOOYKTOB,
cofepyaLLmMX KneTyaTky.

2?
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e He peKoMeHyeTca OrpaHMYMBaTb

rnoTpebneHne 6enKoBoM MULLM, Tak
KaK 3TO MOXKET MPUBECTMU

K Cepbe3HbIM /19 300P0BbS
rnocnencTsmeM. YMeHblueHne
6en1KOBOW MULLIN HEe YMeHbLUNT
6eMKOBbIN KOMMOHEHT oTeKa

M HE OKaXKeT MOOXKMTENbHOIO
BITMAHWA Ha OTEK.

e He orpaHuymBamnTe cebs

B MMNTbEBOM peXxxmMe, 3TO HMKaK
He OTPa3nTCd Ha COCTOAHUNN
J'Il/IMCbaTI/ILIeCKOFO OoTeKa.



O6Lline pekoMmeHaauimn

v

o KaK MOXXHO Yalle I'Ipl/II'IO,EI,HI/IMaPITe
HOru.

e Bce BpeMg, 4yTo BaM Heobxoammo
MPOBECTM B MOOXEHUM cUag,
LeBenuTe cTonaMu: nepekaThbl
C MATKM Ha HOCOK, BbITArMBanTe
HOCKM OT ceba 1 Ha cebq, KpyTuTe
CTOMaMM B pPa3Hble CTOPOHHbI.

He 3abbiBalTe, UTO CPOK CY>K6bI
KOMMPECCUOHHOIo TPUKOTaXKa

4-6 MecsLueB. ObsasaTeNlbHO MeHanTe
mnsgenve soBpemMa. Ecnv Bbl
UyBCTBYETE, YTO KOMTMPECCUOHHbIN
TPWKOTa) Ha4yas He Tak CUMTbHO
0aBWTb, KaK paHblle — CKopee BCero,
OH pacTaHynca 1 TpebyeTcs 3aMeHa
Ha HOBbIN.

Bcernoa HageBanTe 4ncCTble 4YyNo4YHO-
HOCO4YHble nagennd.

Ecnv Bbl 3amMeTunm npumsHaku

MHPEKLMM Ha Horax (MoKpacHeHue

KOXXW, TOKaNlbHOE MOBbILLEHUE
TemnepaTypbl B 0611acTh y4acTka
rnokpacHeHus, 605b, 3y, CbiMb),
He3aMenIuTenbHo obpaTuTech t
K Bpayy. B Takow cutyaumm 31o

MOMeET 6bITb Jake XMpypr

N3 PaMOHHOM NOMUKAMHUKN.

X

He nrHopupymnTe ntoboe, paxe
He3Ha4uMTenbHoe Ha Baw B3rnag,
yBenmMyeHme nanbleB HOr, CTOMbI,
NOAbIXXKW, BCEW HOMU, AroAuLLbl,
HVDKHEW YaCTUu >XMBOTA UM MOMOBbIX
opraHoB. Ecnm Bbl 3aMeTunum otek,
[aXXe B TOM crly4dae, eCcn OH
MOMHOCTbIO NpoLuesn
CaMOCTOATENbHO B TeYeHMe
HECKObKMX AHeNn, obpaTuTech

K Bpayy (kenaTenbHO —

K nnuMmoonory).

CrapanTecb He CMAOETb
B MOJIOMEHUU «HOra Ha HOTy»
UNn «Hora nop ce6s».

Mpu paboTe B cagy He CUAOUTE «Ha
KOpTOYKax». [locTapanTech
rnono6paTb CTyn yaooOHOW BbICOThI
M cnauTe Bo BpeMs paboThl B cady,
BbITAHYB HOI.
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3p0poBbe 1 KOM(OPT KaXAoro naumeHTa — Haw npuopuTeT!

XuBsurte nerko!

®
TONUS ELAST

MpodunakTuka n
YMEHbLLUEHNE OTEKOB
KomdcpopT
Ha NpOTSXEHUU
BCEro AHsA
\ EBponeiickoe ka4ecTBO
no JOCTYMHOW LeHe
L
QUALITY PRODUCT
OF LATVIA

000 «BGnact Meaukn»
Mocksa, 115193, Poccus
7-51 KoxxyxoBckas 4.20

B OpToneau4ecknx Ten : + 7 (495) 902 55 12
B anTekax
canoHax Iv.tonuselast.com elastm.ru

& | Ha mapkeTnneicax @tqpuseisstil

Bbl MOXeTe KynuTb NPoAyKLMO
TONUS ELAST Ha Ttepputopun P®:

Wwmetotca NpoTMBONOKa3aHuA, HeobXxoQuMO 03HAKOMUTBLCS C VIHCprKLI,VIeIZ
Nno NpUMEeHeHN0 N NoNy4YnTb KOHCYIbTaLMo cneynanncTa




Kak BeCTn aHeBHUK CaMOKOHTpoONnA?

BeneHve gHeBHKKa No3BONUT BaM 1 BaweMy nevallemMy Bpady oTcneamTb
OVMHAMUKY OTeKa, 5bPEKTUBHOCTb MPOBOAUMbIX NledeBHbIX UMnn
NPodUNaKTUYECKMX MepPOoNPUATUIM, MPoBOLMPYOLLME DaKTOPbI B PasBUTUM
oTeKa N1 MHPEKLMOHHO-BOCMANMUTENbHbIX OCITOXXHEHMI (pOXXMCTOE
BOCManeHme).

e MepBble 3 roga nocre ornepawmm HeobXoaMMO BbIMNOMHATbL U3MepeHMnd
OKPY>XHOCTU HOT 3-4 pa3a B HeAeso, B fasibHelleM 4acToTy U3MepeHUM
MOYKHO COKpPaTUTb A0 1-2 pa3 B Heferto.

e Bcerga naMepsamTe oKpPY>KHOCTU Yepes 2-3 Yaca nocie Grsn4eckom HarpysKu.
BHocKTe n3MepeHua nocne Harpysku 1 camy GU3NYeCcKyto Harpy3ky B OHEBHUK.
OT0 HEOBXOAMMO AN1s TOro, YTOObI OTCNeAMnTb peakumio Bawen numdatuyeckomn
CUCTEMDbI Ha PU3NYECKYIO Harpy3Ky.

e Bce namepeHuda Bcerga npoBoaaTca Ha obeunx Horax.
° CTapaMTer npoBOONTb M3MepeHNda B OOHO U TO XXe BpeM4.

e He 3aTdrmBamnite M3MepUTENbHYO IEHTY: OHa AO/KHA NTOXUTLCA
Mo NOBEPXHOCTU KOXKUW, He Co3aBas NepeTareK.

3amepa
B Heaenio

16 YTO MOYKHO M1 YTO Henb3d rMpu NpodunaktTmke numbenemobi



Ba3oBble YPOBHM U3MEpPEHUS HOr:

CepeuMHa CTOlMbl — Ha TPpW MalibUa HWX>Xe CK1aaKM1, KOTOpad o6pa3yeTcg
MeXOy rofieHbio M CBOOOM CTOlMbl KOrga Bbl TAHNTE CTOMY Ha cebqa

YPOBEHb JTOObIKKM — cCaMad y3Kasa 4acTb ronieHu. BoibepuTe ans cebq
KOCTHbIM OPUEHTUP (HanpuMep, BHYTPEHHIOK UK BHELLHIOK NOObIXKKY)
WK, CTOA Ha Nony, U3MepbTe OT MoJsa BbICOTY M B criefytollme pasbl
M3MepAnTe Ha TOM YKe YPOBHe.

MblIlWEYHbI MacCcKB — caMad LWMPOKas YacTb rofieHn. 19 Toro, YTobbl

B C/leflytoLLM pa3 pasMecTUTb IEHTY Ha TOM »Ke YPOBHe, HalllynaiTe
HUXKHUW Kpal HagKoNeHHMKa (KoMeHHasa JYalledka), sMepbTe ONVMHY Mexxay
HUM 1 YPOBHEM 3aMepa OKPY>KHOCTU.

KoneHHbIW cycTaB — TIMHWSA, COOTBETCTBYIOLLAA CKIaAKe KOXM, KOTopas
obpasyeTca npu crubaHnm KoneHa.

CepenvHa 6efpa — BbibepuTe TOUKY MEXAY BEPXHUM KpaeM HafKOoNeHHKKa
M MaxoBOW CKkNagkow. IaMepbTe O/IMHY OT BEPXHETO Kpas HagKoMeHHWKa
[0 YpOBHA cepennHbl 6enpa. Chnenyolime M3MepeHns HauyrHamnTe

C onpeeneHns BbiCOTbl 3TOM TOYKM.

CaMag WKpokKasa YacTb Befpa — YPOBEHb PE3UHKM OT 06bIYHOIO YysKa Un
CKNafKa Mof aroguuem.

© 6 06 6 O ©
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Mpn HeobxoaMMOCTK Bbl MOXeTe
1&) 006aBUTb OOMNONHUTENbHbIE
YPOBHW U3MEPEHUN.
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HeBHUK CaMOKOHTpOnNnSA

MbILLEYHbIi = Camasi
[Lara Ctona Jlogbixka | maccuB "%’;,2#:';‘” € E%Ha Lmpokas
roneHn YyacTb 6e,qpa

[paBas Hora

JleBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 4aca
nocne husnyeckomn Harpysku
JleBas Hora Yepes 2-3 yaca

nocne cousn4eckomn Harpyskm

MNpaBas Hora

JleBas Hora

MNpaBas Hora Yepe3 2-3 yaca
nocne husnyeckon Harpysku
JleBas Hora Yepes 2-3 yaca

nocne ousn4ecKomn Harpyskm

MNpaBas Hora

JleBasi Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne husnyeckomn Harpysku
JleBas Hora Yepes 2-3 yaca

nocne usn4ecKomn Harpysku

[paBas Hora

JNeBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne duanyeckomn Harpysku
JleBas Hora yepes 2-3 yaca

nocne d1anyeckomn Harpysku

[paBas Hora

JNeBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 4aca
nocne chusnyeckon Harpysku
JleBas Hora Yepes 2-3 yaca

nocne ousn4eckomn Harpyskm

[paBas Hora

JleBasi Hora
MNpaBas Hora Yepes 2-3 4aca
nocne chusnyeckon Harpysku

JleBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne h1sn4eckomn Harpysku

dusnyeckas Harpyska

[oMaluHne 063aHHOCTH

(BHOCWTE B 3TOT pasgesn y6opKy, Nporysiky ¢ cobakoil, paGoTy B cagy v T.M.)

CnopTt
(yKaxuTe BUL TPEHUPOBKM, ASINTENIbHOCTb, KOJI-BO MOAXOLOB U NMOBTOPEHWIA, BEC CHAPSIA0B, EC/IN OHW UCMOMb30BasuCh)

KoXHble nposiBreHns
(HeOﬁXO,D,MMO YKa3biBaTb MeJIkne noBpexaeHus, cCaguHbl, NOTEPTOCTU, yKYCbl HACEKOMbIX, CYXOCTb KO)KM)

18 YTO MOXKHO W UTO HeMb3s NMpu npobunaktnke numobenemsl



JaTta

Ctona

Jloabkka

MblILweyHbI
MaccuB
rofnieHn

KoneHHbI
cycTaB

CepepgvHa
eqpa

Camas
LUMpoKast
YyacTb begpa

[paBasi Hora

JleBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne cusnyeckoi Harpyskm

JleBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne onsn4ecKoi Harpyskm

MNpaBas Hora

JleBas Hora

MpaBas Hora Yepe3 2-3 yaca
nocne usnyeckon Harpyskm

JleBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne husnYecKomn Harpyskn

MpaBas Hora

JleBasi Hora

MNpaBas Hora Yepe3 2-3 yaca
nocne usnMyeckomn Harpysku

JleBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne huanN4ecKomn Harpysku

lpaBas Hora

JeBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne usnMyeckomn Harpysku

JleBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne usnN4ecKomn Harpysku

[paBas Hora

JNeBas Hora

NpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne husn4eckoi Harpysku

JleBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne 1sn4ecKomn Harpysku

[paBasi Hora

JNeBas Hora

NpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne cusn4eckon Harpyskm

JleBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne usnyeckomn Harpysku

dusmnyeckas Harpyska

JoMaliHue 0643aHHOCTH

Cnopt

KoxHble nposiBnieHns

(BHOCWTE B 9TOT pasgen y6opky, Nporyniky ¢ cobakoit, paGoTy B cagy v T.M.)

(yKaxuTe BUA TPEHUPOBKMU, ANIMTENBHOCT, KOJI-BO MOAXOA0B W MOBTOPEHMUIA, BEC CHAPSA0B, €C/IN OHU UCMOSb30BAIUCH)

(Heo6x0aMMO yKa3blBaTb MeJIK1e NOBPEeXAeHUs, CCafMHbl, MOTEPTOCTH, YKYCbl HACEKOMbIX, CYXOCTb KOXM)

phlebos.ru
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lHeBHUK CaMOKOHTpOnNnsA

MblILweyHbI 7 Camas
Hata CTona TNoabikka | MaccuB K%‘;,%#g‘g'“ Cs emua LIMpoKast
rosieHu YyacTb begpa

[paBasi Hora

JleBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne husnyeckon Harpyskm
JleBas Hora Yepes 2-3 yaca

nocne onsn4ecKoi Harpyskm

MNpaBas Hora

JleBas Hora

MpaBas Hora Yepe3 2-3 yaca
nocne usnyeckon Harpyskm
JleBas Hora Yepes 2-3 yaca

nocne ousn4ecKom Harpyskm

MpaBas Hora

JleBasi Hora

MNpaBas Hora Yepe3 2-3 yaca
nocne usnyeckomn Harpysku
JleBas Hora Yepes 2-3 yaca

nocne huanN4ecKomn Harpysku

lpaBas Hora

JeBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne duanyeckomn Harpysku
JleBas Hora yepes 2-3 yaca

nocne d1anyeckomn Harpysku

[paBas Hora

JNeBas Hora

NpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne husn4eckoi Harpysku
JleBas Hora Yepes 2-3 Yaca

nocne cousn4eckoi Harpyskm

[paBasi Hora

JleBasi Hora
NpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne cusn4eckon Harpyskm

JleBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne usnyeckomn Harpysku

dusmnyeckas Harpyska

JoMaliHue 0643aHHOCTH

(BHOCWTE B 9TOT pasgen y6opky, Nporyniky ¢ cobakoit, paGoTy B cagy v T.M.)

Cnopt
(yKaxuTe BUA TPEHUPOBKU, LSUTENbHOCTb, KOJ-BO NOAXOA0B U MOBTOPEHWIA, BEC CHAPSLOB, EC/IU OHU UCTIONb30BAaNUCh)

KoxHble nposiBnieHns
(Heoﬁxo,qwmo YKa3biBaTb MeJIKue NoBpexaeHus, cCCaguHbl, NOTEPTOCTU, YKYCbl HACEKOMbIX, CYXOCTb KO)KM)

20 YTO MOYKHO W UTO HeMb3s NMpu npobunakTnke numbenemsi



JaTta

Ctona

Jloabkka

MblILweyHbI
MaccuB
rofnieHn

KoneHHbI
cycTaB

CepepgvHa
eqpa

Camas
LUMpoKast
YyacTb begpa

[paBasi Hora

JleBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne cusnyeckoi Harpyskm

JleBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne onsn4ecKoi Harpyskm

MNpaBas Hora

JleBas Hora

MpaBas Hora Yepe3 2-3 yaca
nocne usnyeckon Harpyskm

JleBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne husnYecKomn Harpyskn

MpaBas Hora

JleBasi Hora

MNpaBas Hora Yepe3 2-3 yaca
nocne usnMyeckomn Harpysku

JleBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne huanN4ecKomn Harpysku

lpaBas Hora

JeBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne usnMyeckomn Harpysku

JleBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne usnN4ecKomn Harpysku

[paBas Hora

JNeBas Hora

NpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne husn4eckoi Harpysku

JleBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne 1sn4ecKomn Harpysku

[paBasi Hora

JNeBas Hora

NpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne cusn4eckon Harpyskm

JleBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne usnyeckomn Harpysku

dusmnyeckas Harpyska

JoMaliHue 0643aHHOCTH

Cnopt

KoxHble nposiBnieHns

(BHOCWTE B 9TOT pasgen y6opky, Nporyniky ¢ cobakoit, paGoTy B cagy v T.M.)

(yKaxuTe BUA TPEHUPOBKMU, ANIMTENBHOCT, KOJI-BO MOAXOA0B W MOBTOPEHMUIA, BEC CHAPSA0B, €C/IN OHU UCMOSb30BAIUCH)

(Heo6x0aMMO yKa3blBaTb MeJIK1e NOBPEeXAeHUs, CCafMHbl, MOTEPTOCTH, YKYCbl HACEKOMbIX, CYXOCTb KOXM)

dr.demekhova
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lHeBHUK CaMOKOHTpOnNnsA

MblILweyHbI 7 Camas
Hata CTona TNoabikka | MaccuB K%‘;,%#g‘g'“ Cs emua LIMpoKast
rosieHu YyacTb begpa

[paBasi Hora

JleBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne husnyeckon Harpyskm
JleBas Hora Yepes 2-3 yaca

nocne onsn4ecKoi Harpyskm

MNpaBas Hora

JleBas Hora

MpaBas Hora Yepe3 2-3 yaca
nocne usnyeckon Harpyskm
JleBas Hora Yepes 2-3 yaca

nocne ousn4ecKom Harpyskm

MpaBas Hora

JleBasi Hora

MNpaBas Hora Yepe3 2-3 yaca
nocne usnyeckomn Harpysku
JleBas Hora Yepes 2-3 yaca

nocne huanN4ecKomn Harpysku

lpaBas Hora

JeBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne duanyeckomn Harpysku
JleBas Hora yepes 2-3 yaca

nocne d1anyeckomn Harpysku

[paBas Hora

JNeBas Hora

NpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne husn4eckoi Harpysku
JleBas Hora Yepes 2-3 Yaca

nocne cousn4eckoi Harpyskm

[paBasi Hora

JleBasi Hora
NpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne cusn4eckon Harpyskm

JleBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne usnyeckomn Harpysku

dusmnyeckas Harpyska

JoMaliHue 0643aHHOCTH

(BHOCWTE B 9TOT pasgen y6opky, Nporyniky ¢ cobakoit, paGoTy B cagy v T.M.)

Cnopt
(yKaxuTe BUA TPEHUPOBKU, LSUTENbHOCTb, KOJ-BO NOAXOA0B U MOBTOPEHWIA, BEC CHAPSLOB, EC/IU OHU UCTIONb30BAaNUCh)

KoxHble nposiBnieHns
(Heoﬁxo,qwmo YKa3biBaTb MeJIKue NoBpexaeHus, cCCaguHbl, NOTEPTOCTU, YKYCbl HACEKOMbIX, CYXOCTb KO)KM)

22 YTO MOYKHO W UTO HeMb3s NMpu npobunakTnke numbenemsi



JaTta

Ctona

Jloabkka

MblILweyHbI
MaccuB
rofnieHn

KoneHHbI
cycTaB

CepepgvHa
eqpa

Camas
LUMpoKast
YyacTb begpa

[paBasi Hora

JleBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne cusnyeckoi Harpyskm

JleBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne onsn4ecKoi Harpyskm

MNpaBas Hora

JleBas Hora

MpaBas Hora Yepe3 2-3 yaca
nocne usnyeckon Harpyskm

JleBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne husnYecKomn Harpyskn

MpaBas Hora

JleBasi Hora

MNpaBas Hora Yepe3 2-3 yaca
nocne usnMyeckomn Harpysku

JleBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne huanN4ecKomn Harpysku

lpaBas Hora

JeBas Hora

MNpaBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne usnMyeckomn Harpysku

JleBas Hora Yepes 2-3 yaca
nocne usnN4ecKomn Harpysku

[paBas Hora

JNeBas Hora

NpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne husn4eckoi Harpysku

JleBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne 1sn4ecKomn Harpysku

[paBasi Hora

JNeBas Hora

NpaBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne cusn4eckon Harpyskm

JleBas Hora Yepes 2-3 Yaca
nocne usnyeckomn Harpysku

dusmnyeckas Harpyska

JoMaliHue 0643aHHOCTH

Cnopt

KoxHble nposiBnieHns

(BHOCWTE B 9TOT pasgen y6opky, Nporyniky ¢ cobakoit, paGoTy B cagy v T.M.)

(yKaxuTe BUA TPEHUPOBKMU, ANIMTENBHOCT, KOJI-BO MOAXOA0B W MOBTOPEHMUIA, BEC CHAPSA0B, €C/IN OHU UCMOSb30BAIUCH)

(Heo6x0aMMO yKa3blBaTb MeJIK1e NOBPEeXAeHUs, CCafMHbl, MOTEPTOCTH, YKYCbl HACEKOMbIX, CYXOCTb KOXM)

phlebos.ru
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TONUS ELAST

MaTepuan NoaroToBMeH BpadoM-XMpyprom, Grebonorom,
nnmoonorom emexoso MapmHom KOpbeBHOM
npw nogaepyke kKoMnaHuy Tonus Elast
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