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Model No.   EP3205

èÂÂ‰ ÂÍÒÔÎÛ‡Ú‡ˆ¥π˛ ‰‡ÌÓ„Ó ÔËÒÚÓ˛, ·Û‰¸ Î‡ÒÍ‡, ÔÓ‚Ì¥ÒÚ˛ ÔÓ˜ËÚ‡ÈÚÂ ‰‡ÌÛ ¥ÌÒÚÛÍˆ¥˛ ¥ Á·ÂÂÊ¥Ú¸ ‰‡ÌËÈ ÔÓÒi·ÌËÍ ‰Îfl �
‚ËÍÓËÒÚ‡ÌÌfl Û Ï‡È·ÛÚÌ¸ÓÏÛ.

Matsushita Electric Works, Ltd.
1048, Kadoma, Osaka 571-8686, Japan

No.1 Made in Japan

Zabegalova
Текст
До начала эксплуатации, пожалуйста, внимательно ознакомьтесь с инструкцией и сохраните её для дальнейшего использования. 



äÂÔÎÂÌËÂ ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍÓ‚�

1. ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ �
ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍË Ì‡ �
ÍÂÒÎÓ.
• è‡‚˚È Ë ÎÂ‚˚È ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍË �

ËÏÂ˛Ú ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Û˛ �
Ï‡ÍËÓ‚ÍÛ Ò Ó·‡ÚÌÓÈ ÒÚÓÓÌ˚. 

(èÓ‚ÚÓËÚÂ ÚÛ ÊÂ ÔÓˆÂ‰ÛÛ ‰Îfl �
‚ÚÓÓ„Ó ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍ‡).

2. á‡‰‚ËÌ¸ÚÂ ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍ �
‰Ó ÙËÍÒËÛ˛˘Â„Ó �
˘ÂÎ˜Í‡.

ìÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ Ë ÒÌflÚËÂ ÔÛÎ¸Ú‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl�

èÛÎ¸Ú ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl �
Á‡‰‚Ë„‡ÂÚÒfl ‚ �
‰ÂÊ‡ÚÂÎ¸ Ò‚ÂıÛ.

ÑÂÊ‡ÚÂÎ¸ ÔÛÎ¸Ú‡ �
ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl�

á‡˘ÂÎÍ‡�

ÇËÌÚ�

íÓˆÓ‚˚È ÍÎ˛˜ (‚ıÓ‰ËÚ ‚ ÍÓÏÔÎÂÍÚ)

2. ÇÒÚ‡‚¸ÚÂ ÍÂÔÂÊÌ˚È ‚ËÌÚ ‚ �
ÓÚ‚ÂÒÚËÂ Ë Á‡‚ÂÌËÚÂ Â„Ó �
ÚÓˆÓ‚˚Ï ÍÎ˛˜ÓÏ.

èËÍÂÔÎÂÌËÂ ‰ÂÊ‡ÚÂÎfl ÔÛÎ¸Ú‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl�

èËÍÂÔËÚÂ ‰ÂÊ‡ÚÂÎ¸ ÔÛÎ¸Ú‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl Ò Ô‡‚ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ ÍÂÒÎ‡ ÚÂÏfl ‚ËÌÚ‡ÏË, �
‚ıÓ‰fl˘ËÏË ‚ ÍÓÏÔÎÂÍÚ ÔÓÒÚ‡‚ÍË.

èË ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍÂ �
ÒÓ‚ÏÂÒÚËÚÂ �
ÚÂÛ„ÓÎ¸Ì˚Â �
ÓÚÏÂÚÍË.

ëÏÂ˘‡ÈÚÂ ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍ �
‚ÔÂÂ‰ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ �
ÚÂÛ„ÓÎ¸Ì‡fl ÓÚÏÂÚÍ‡ ÌÂ �
ÒÓ‚ÏÂÒÚËÚÒfl Ò ÍÛ„ÎÓÈ.

á‡ÚflÌËÚÂ  �
‚ËÌÚ,�
ÔÓ‚ÂÌÛ‚ �
Â„Ó ‰Ó �
ÛÔÓ‡ ÔÓ �
˜‡ÒÓ‚ÓÈ �
ÒÚÂÎÍÂ.

óÚÓ·˚ ‚˚ÌÛÚ¸ ÔÛÎ¸Ú 
ËÁ ‰ÂÊ‡ÚÂÎfl, 
‚˚‰‚ËÌ¸ÚÂ Â„Ó ‚‚Âı. �
• éÒÎ‡·¸ÚÂ ‚ËÌÚ, ˜ÚÓ·˚ 

ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ‰ÂÊ‡ÚÂÎ¸ 
ÔÛÎ¸Ú‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl ÔÓ‰ 
ÌÛÊÌ˚Ï Û„ÎÓÏ, Á‡ÚÂÏ 
Á‡ÚflÌËÚÂ ‚ËÌÚ ÒÌÓ‚‡. óÚÓ·˚ 
ÎÂ„ÍÓ ‚˚ÌÛÚ¸ ÔÛÎ¸Ú ËÁ 
‰ÂÊ‡ÚÂÎfl, ÒÎÂ„Í‡ Ì‡ÊÏËÚÂ 
Ì‡ Â„Ó Á‡‰Ì˛˛ Ô‡ÌÂÎ¸. 
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å‡ÒÒ‡ÊÌÓÂ ÍÂÒÎÓ� ÄÍÒÂÒÒÛ‡ �̊

èÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍË�
ç‡ Ó·‡ÚÌÓÈ ÒÚÓÓÌÂ Í‡Ê‰Ó„Ó �
ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍ‡ ËÏÂÂÚÒfl �
Ï‡ÍËÓ‚Í‡ "ÎÂ‚˚È" ËÎË �
"Ô‡‚˚È".

èÂÂ‰Ìflfl ˜‡ÒÚ¸�

ãÂ‚˚È� è‡‚˚È 

äÂÔÂÊÌ˚Â ‚ËÌÚ˚ (M6x10) - 5 ¯Ú.�
ÑÎfl ÔÛÎ¸Ú‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl - 3 ¯Ú.�
ÑÎfl ÎÂ‚Ó„Ó ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍ‡ -1 ¯Ú.�
ÑÎfl Ô‡‚Ó„Ó ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍ‡ -1 ¯Ú.�
�

íÓˆÓ‚˚È �
ÍÎ˛˜�

èÂÂ‰Ìflfl ˜‡ÒÚ �̧

á‡‰Ìflfl ˜‡ÒÚ¸� á‡‰Ìflfl ˜‡ÒÚ �̧

ÑÂÊ‡ÚÂÎ¸ ÔÛÎ¸Ú‡ �
ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl�

èÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ�

ìÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ ÍÂÒÎ‡�

ÌÂ ÏÂÌÂÂ 40 ÒÏ� ÌÂ ÏÂÌÂÂ 40 ÒÏ�

äÓ‚ËÍ�

é·ÂÒÔÂ˜¸ÚÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÂ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Ó ‰Îfl 
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÍÂÒÎÓ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ‡ÁÎÓÊËÚ¸.�
• çÂ ÒÚ‡‚¸ÚÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓÂ ÍÂÒÎÓ ÔÓ‰ ÔflÏ˚ÏË 

ÒÓÎÌÂ˜Ì˚ÏË ÎÛ˜‡ÏË ËÎË ‚ ÏÂÒÚ‡ı, „‰Â ÓÌÓ 
ÏÓÊÂÚ ÔÓ‰‚Â„ÌÛÚ¸Òfl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ‚˚ÒÓÍÓÈ 
ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚, Ì‡ÔËÏÂ, ‚ÓÁÎÂ 
ÓÚÓÔËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔË·ÓÓ‚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌÓ 
ËÏÂÂÚ Ó·Ë‚ÍÛ ËÁ ÍÓÊÁ‡ÏÂÌËÚÂÎfl.�

• óÚÓ·˚ ÌÂ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ Ì‡ÔÓÎ¸ÌÓÂ ÔÓÍ˚ÚËÂ, 
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÍÂÒÎÓ Ì‡ ÍÓ‚ËÍ.

ÇçàåÄçàÖ�
• ÇÓ ËÁ·ÂÊ‡ÌËÂ ÔÓ‡ÊÂÌËfl ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÏ ÚÓÍÓÏ ËÎË 

‰Û„Ëı ÓÔ‡ÒÌÓÒÚÂÈ ÌÂ ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÈÚÂ ÍÂÒÎÓ ‚ 
ÏÂÒÚ‡ı Ò ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ ‚Î‡ÊÌÓÒÚ¸˛, Ì‡ÔËÏÂ, ‚ 
‚‡ÌÌÓÈ.�

• çÂ ‡ÁÂ¯‡ÈÚÂ ‰ÂÚflÏ Ë„‡Ú¸ Ì‡ ÍÂÒÎÂ - ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ 
ÔË‚ÂÒÚË Í ÌÂÒ˜‡ÒÚÌÓÏÛ ÒÎÛ˜‡˛ ËÎË Ú‡‚ÏÂ. �

• ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÍÂÒÎÓ Ì‡ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ Ó‚ÌÛ˛ 
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸.�
ÖÒÎË ˝ÚÓ„Ó ÌÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸, ÍÂÒÎÓ ÏÓÊÂÚ ÓÔÓÍËÌÛÚ¸Òfl.�

ìëíÄçéÇäÄ åÄëëÄÜçéÉé äêÖëãÄ�

èÖêÖÑ çÄóÄãéå ùäëèãìÄíÄñàà�

èÓÒÎÂ ‡ÒÔ‡ÍÓ‚ÍË ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ ÔÓ‚Â¸ÚÂ Â„Ó ÍÓÏÔÎÂÍÚ‡ˆË˛:
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èÖêÖÑ çÄóÄãéå ùäëèãìÄíÄñàà�

èÂÂ‰ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ÍÂÒÎ‡ ÔÓ‚Â¸ÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ�

éÒÏÓÚËÚÂ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Ó ‚ÓÁÎÂ ÌÂ„Ó�
(1) èÓ‚Â¸ÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ‚ÓÍÛ„ ÍÂÒÎ‡ ÌÂ ·˚ÎÓ ÔÓÒÚÓÓÌÌËı ÔÂ‰ÏÂÚÓ‚.�
(2) ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ËÏÂÂÚÒfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÏÂÒÚ‡ (40 ÒÏ) ‰Îfl ‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÌËfl ÍÂÒÎ‡.

• ÖÒÎË ÔÓ‰ÌÓÊÍ‡ ÔÓ‰ÌflÚ‡, Ì‡ÊÏËÚÂ ÍÌÓÔÍÛ       , ˜ÚÓ·˚ ÓÔÛÒÚËÚ¸ �
ÂÂ, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ò‡‰ËÚ¸Òfl ‚ ÍÂÒÎÓ.�

• çÂ Ò‡‰ËÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÓ‰ÌflÚÛ˛ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ, Ú‡Í Í‡Í ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ �
ÒÎÓÏ‡Ú¸Òfl ËÎË ÔÓ„ÌÛÚ¸Òfl - ÓÌ‡ ÌÂ ‡ÒÒ˜ËÚ‡Ì‡ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ �
‚˚‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚ÂÒ ÚÂÎ‡.

ç‡ÊÏËÚÂ�

á‡ÒÚÂÊÍ‡ ("ÎËÔÛ˜Í‡")

éÔÛÒÚËÚÂ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í �
Ò‡‰ËÚ¸Òfl ‚ ÍÂÒÎÓ.

• éÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ ‚˚ÒÓÚÛ ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ‡ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ Á‡ÒÚÂÊÂÍ ("ÎËÔÛ˜ÂÍ").�
• èÓ‰Û¯Í‡ ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Á‡Ú˚ÎÓÍ Ë ÌÂ ·˚Ú¸ �

‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌÓÈ ÒÎË¯ÍÓÏ ÌËÁÍÓ ÔË Ï‡ÒÒ‡ÊÂ ¯ÂË.

éÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ ‚˚ÒÓÚÛ ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ‡�
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êÂ„ÛÎËÓ‚Í‡ ‰ÂÊ‡ÚÂÎfl ÔÛÎ¸Ú‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl�

1. ÑÂÊ‡ÚÂÎ¸ ÔÛÎ¸Ú‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl ÏÓÊÌÓ �
Ì‡ÍÎÓÌËÚ¸ ‚ÔÂÂ‰ ËÎË Ì‡Á‡‰.

ÇÂÌËÚÂ ÒÔËÌÍÛ ÍÂÒÎ‡ ‚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ�

1. ÇÒÚ‡‚¸ÚÂ ¯ÚÂÍÂ ¯ÌÛ‡ ÔËÚ‡ÌËfl ‚ �
ÒÂÚÂ‚Û˛ ÓÁÂÚÍÛ.�

2. èÂÂ‚Â‰ËÚÂ Á‡ÏÓÍ ·ÎÓÍËÓ‚ÍË ‚ �
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Open.�

3. èÂÂ‚Â‰ËÚÂ ‚˚ÍÎ˛˜‡ÚÂÎ¸ ÔËÚ‡ÌËfl Ì‡ �
Á‡‰ÌÂÈ ÒÚÓÓÌÂ ÒÔËÌÍË ÍÂÒÎ‡ ‚ �
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ On (‚ÍÎ.).�

4. Ñ‚‡Ê‰˚ Ì‡ÊÏËÚÂ ÍÌÓÔÍÛ�
(ÒÏ. ÒÚ. 7). �
• ëÔËÌÍ‡ ÍÂÒÎ‡ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ‚ÂÌÂÚÒfl ‚ �

‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.�
• å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ·Û‰ÛÚ Á‡‰‚ËÌÛÚ˚.

äÂÔÎÂÌËÂ ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ‡�

èËÍÂÔËÚÂ ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ �
Á‡ÒÚÂÊÂÍ ("ÎËÔÛ˜ÂÍ"), ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚ı �
Ì‡ Â„Ó Ó·‡ÚÌÓÈ ÒÚÓÓÌÂ Ë Ì‡ ‚ÂıÌÂÈ �
˜‡ÒÚË ÒÔËÌÍË.

2. ì„ÓÎ Ì‡ÍÎÓÌ‡ Ú‡ÍÊÂ �
Â„ÛÎËÛÂÚÒfl.
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èìãúí ìèêÄÇãÖçàü�

èÂÂıÓ‰ËÚÂ Í Ó‰ÌÓÏÛ ËÁ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ‡Á‰ÂÎÓ‚, ÂÒÎË ıÓÚËÚÂ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ì‡˜‡Ú¸ Ï‡ÒÒ‡Ê.

ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ Ò‡ÁÛ ÔËÒÚÛÔËÚ¸ Í Ï‡ÒÒ‡ÊÛ.�
PROGRAMMED OPERATION: á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÂÊËÏ˚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ (shiatsu, deep, gentle, refresh)�
ùÚ‡ ÙÛÌÍˆËfl Ë‰Â‡Î¸ÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ:�

• Ó˘Û˘‡ÂÚ Ó·˘Û˛ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸.�
• ıÓ˜ÂÚ ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÔÂ‰ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÌ˚ı 15-ÏËÌ ÔÓ„‡ÏÏ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�

ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ‚˚·‡Ú¸ Ï‡ÒÒ‡Ê, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÈ ÒÚÂÔÂÌË Ç‡¯ÂÈ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË�
SELF PROGRAM: ë‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËÂ�
ùÚ‡ ÙÛÌÍˆËfl Ë‰Â‡Î¸ÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ: �

• ÑÎfl ÚÂı, ÍÚÓ Ó˘Û˘‡ÂÚ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡.�
• ÑÎfl ÚÂı, ÍÓÏÛ ÚÂ·ÛÂÚÒfl Ï‡ÒÒ‡Ê ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÎÂ˜ ËÎË ÌÓ„. ùÚÓÚ ÂÊËÏ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ ÔÓ‰Ó·‡Ú¸ ÚËÔ 

Ï‡ÒÒ‡Ê‡. (ëÏ. ÒÚ. 16)�

îìçäñàà, çÄëíêÄàÇÄÖåõÖ èéãúáéÇÄíÖãÖå�

ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ‡Ò¯ËËÚ¸ ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ÏË ÛÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ÏË Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�
MANUAL OPERATION: êÛ˜ÌÓÂ ÛÔ‡‚ÎÂÌËÂ (ÓÚÍÓÈÚÂ Í˚¯ÍÛ ÔÛÎ¸Ú‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl)�
ùÚ‡ ÙÛÌÍˆËfl Ë‰Â‡Î¸ÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ:�

• ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏ ÚËÔÂ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ‰Îfl ÍÓÌÍÂÚÌÓÈ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ �̂
• ÊÂÎ‡ÂÚ ‚ÌÂÒÚË ‡ÁÎË˜Ì˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍË ÂÊËÏÓ‚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

äÌÓÔÍ‡ ÇÍÎ./Ç˚ÍÎ.�
• Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ Î˛·ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ Ì‡Ê‡Ú¸ 

˝ÚÛ ÍÌÓÔÍÛ ‰Îfl Ì‡˜‡Î‡ ËÎË ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍË 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�

* å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË Ì‡˜ÌÛÚ ‰‚ËÊÂÌËÂ 
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ç˚ Ì‡ÊÏÂÚÂ 
Ó‰ÌÛ ËÁ ÍÌÓÔÓÍ Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó  
ËÎË Û˜ÌÓ„Ó ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl(Programmed 
Operation / Manual Operation).�

* ÖÒÎË Ì‡Ê‡Ú¸ ˝ÚÛ ÍÌÓÔÍÛ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡, ÚÓ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ·Û‰ÛÚ 
Á‡‰‚ËÌÛÚ˚, ‡ ÒÔËÌÍ‡ ÍÂÒÎ‡ Ë 
ÔÓ‰ÌÓÊÍ‡ ‚ÂÌÛÚÒfl ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ 
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

äÌÓÔÍ‡ Ottoman�
• àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ˝ÚÛ ÍÌÓÔÍÛ 

‰Îfl Â„ÛÎËÓ‚ÍË Û„Î‡ 
Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÔÓ‰ÌÓÊÍË.

ÇÍÎ˛˜ÂÌËÂ/‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ 
‚Ë·‡ˆËË�

äÌÓÔÍ‡ ‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÌËfl 
ÍÂÒÎ‡�
• àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ˝ÚÛ ÍÌÓÔÍÛ 

‰Îfl Â„ÛÎËÓ‚ÍË Û„Î‡ 
Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÒÔËÌÍË Ë 
ÔÓ‰ÌÓÊÍË ÍÂÒÎ‡.

äÌÓÔÍ‡ Quick Stop�
• ç‡ÊÏËÚÂ Ì‡ ˝ÚÛ ÍÌÓÔÍÛ, ˜ÚÓ·˚ 

Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ 
Ï‡ÒÒ‡Ê. �
(å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÓÒÚ‡ÌÛÚÒfl  
‚ ‚˚‰‚ËÌÛÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË. èË 
˝ÚÓÏ ‚ÓÁ‰Ûı ËÁ ÔÓ‰ÌÓÊÍË 
·Û‰ÂÚ ‚˚ÔÛ˘ÂÌ.) àÌ‰ËÍ‡ÚÓÌ‡fl Ô‡ÌÂÎ �̧

• ç‡ ‰ËÒÔÎÂÂ 
ÓÚÓ·‡Ê‡ÂÚÒfl ÚËÔ 
‚˚·‡ÌÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

ä˚¯Í‡ ÔÛÎ Ú̧‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl�
• éÚÍÓÈÚÂ Í˚¯ÍÛ ‰Îfl ÚÓ„Ó, 

˜ÚÓ·˚ ‚Û˜ÌÛ˛ ‚˚·‡Ú¸ 
ÂÊËÏ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

Ç˚·Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı 
ÓÎËÍÓ‚ ‰Îfl ¯ÂË�
• èÓÒÎÂ Ì‡Ê‡ÚËfl ˝ÚÓÈ ÍÌÓÔÍË 

ÍÂÒÎÓ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË 
ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‚‡¯Â„Ó 
ÚÂÎ‡ Ë ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ 
Â„ÛÎËÛÂÚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜.
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çÄáÇÄçàü à îìçäñàà ÑÖíÄãÖâ äêÖëãÄ�

å‡ÒÒ‡ÊÌÓÂ ÍÂÒÎÓ�

ÑÂÊ‡ÚÂÎ¸ ÔÛÎ Ú̧‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl�
èÂÂ‰Ìflfl ˜‡ÒÚ �̧

ÇË‰ ÒÁ‡‰Ë�

èÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍ�

èÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ�

èÓ‰Û¯Í‡, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘‡fl ÒÔËÌÛ�

å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ‚ Á‡‰‚ËÌÛÚÓÏ 
ÔÓÎÓÊÂÌËË�
* å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË Ó·˚˜ÌÓ 

Á‡‰‚ËÌÛÚ˚ ‚ÎÂ‚Ó Ë ‚Ô‡‚Ó ‚ ÌËÊÌÂÈ 
˜‡ÒÚË ÒÔËÌÍË ÍÂÒÎ‡. (é‰Ì‡ÍÓ ÂÒÎË 
Ï‡ÒÒ‡Ê ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ ÍÌÓÔÍÓÈ Quick 
Stop, Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÌÂ 
‚ÓÁ‚‡˘‡˛ÚÒfl ‚ Á‡‰‚ËÌÛÚÓÂ 
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ).

ëË‰ÂÌ¸Â�ÅÓÍÓ‚ÓÈ ˘ËÚÓÍ�èÓ‰ÌÓÊÍ‡�

Ç ÓÔÛ˘ÂÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË� Ç ÔÓ‰ÌflÚÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË�

• å‡ÒÒËÛÂÚ ËÍ˚ Ë 
ÒÚÛÔÌË.

• àÏÂÂÚ ÙÛÌÍˆË˛ ‚ÓÁ‰Û¯ÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

• èÓ‰Û¯Í‡ ÒÔËÌÍË ÍÂÒÎ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl Ò˙ÂÏÌÓÈ.

• èÓÎÌÓÒÚ¸˛ Ï‡ÒÒËÛÂÚ 
ÌÓ„Ë ÓÚ „ÓÎÂÌÂÈ ‰Ó 
ÍÓÎÂÌÂÈ.

• àÏÂÂÚ ÙÛÌÍˆË˛ 
‚ÓÁ‰Û¯ÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

ëÔËÌÍ‡�

(á‰ÂÒ¸ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ˚ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â 
ÓÎËÍË.)

ê˚˜‡ÊÓÍ ‰Îfl ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ÔÓ‰ÌÓÊÍË�

• àÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‰Îfl ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl Ë 
ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ÔÓ‰ÌÓÊÍË. (ëÏ. ÒÚ. 11)

• àÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÔË ÔÓÒÏÓÚÂ 
ÚÂÎÂÔÂÂ‰‡˜ ËÎË Ó·˚˜ÌÓÏ 
ÓÚ‰˚ıÂ.�

• èÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ 
ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ì ÔÓ ‚˚ÒÓÚÂ (ÒÏ. 
ÒÚ. 5).�

• èÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ ÏÓÊÌÓ 
ÓÚÒÚÂ„ÌÛÚ¸ ËÎË ÔÂÂÍËÌÛÚ¸ Á‡ 
ÒÔËÌÍÛ ÍÂÒÎ‡.

á‡ÒÚÂÊÍ‡  ("ÎËÔÛ˜Í‡") ‰Îfl ÍÂÔÎÂÌËfl �
ÔÓ‰Û¯ÍË, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘ÂÈ ÒÔËÌÛ.

êÛ˜Í‡�

á‡ÒÚÂÊÍ‡ ("ÎËÔÛ˜Í‡") ‰Îfl ÍÂÔÎÂÌËfl �
ÔÓ‰Û¯ÍË ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ‡�

ä˚¯Í‡ Á‡‰ÌÂÈ Ô‡ÌÂÎË�

äÓÎÂÒËÍË�

àÌÙÓÏ‡ˆËfl Ó ÏÂ‡ı ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË�

Ç˚ÍÎ˛˜‡ÚÂÎ¸ ÔËÚ‡ÌËfl�

ä‡·ÂÎ¸ ÔËÚ‡ÌËfl�
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ÇÌËÁ�

Ç‚Âı�

4. èÓÒÎÂ Á‡‚Â¯ÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ‡·ÓÚ‡ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl.�
èÓ Á‡‚Â¯ÂÌËË Á‡‰‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ‡·ÓÚ‡ ÍÂÒÎ‡ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl.�
(èËÏÂÌÓ 15 ÏËÌÛÚ.)

êÂ„ÛÎËÓ‚Í‡ ÛÒËÎËfl ÔË Ï‡ÒÒ‡ÊÂ ÒÔËÌ �̊

ç‡ÊÏËÚÂ        , ˜ÚÓ·˚ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÒËÎÛ 

Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl.

Ç˚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ‚Ë·‡ˆËË�
ç‡ÊÏËÚÂ Vibration On/Off          , ˜ÚÓ·˚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ‚Ë·‡ˆË˛ ‚ ÛÍ‡Á‡ÌÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË. �
ç‡ÊÏËÚÂ ˝ÚÛ ÍÌÓÔÍÛ ÒÌÓ‚‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚ÚÓÌÓ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚Ë·‡ˆË˛.

éÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡ —— 
Â„ÛÎËÓ‚Í‡ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÔÎÂ �̃
å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ·Û‰ÛÚ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸Òfl 
‚‚Âı ‚‰ÓÎ¸ ÒÔËÌÍË ÍÂÒÎ‡, ÔÓÍ‡ ÌÂ 
‰ÓÒÚË„ÌÛÚ Ó·Î‡ÒÚË ÔÓÁ‡‰Ë ¯ÂË. èÓÒÎÂ ˜Â„Ó 
ÓÌË ÓÔÛÒÚflÚÒfl Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÎÂ˜, „‰Â ‚ 
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔËÏÂÌÓ 10 ÒÂÍ Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ 
Ó˘Û˘‡Ú¸ ÎÂ„ÍÓÂ ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ.

• ÖÒÎË ‚ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓÏ ÍÂÒÎÂ ÌËÍÚÓ ÌÂ ÒË‰ËÚ, ËÎË ÍÓ„‰‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ 
‚˚ÔÓÎÌÂÌÓ, ÎÂ„ÍÓÂ ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ ÔÂÍ‡ÚËÚÒfl. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Òfl‰¸ÚÂ Í‡Í ÏÓÊÌÓ „ÎÛ·ÊÂ ‚ ÍÂÒÎÓ, ÔÓÎÓÊËÚÂ 
„ÓÎÓ‚Û Ì‡ ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ (ÔÓ‰Û¯ÍÛ ‰Îfl ÒÔËÌ˚ / ÒÔËÌÍÛ ÍÂÒÎ‡) Ë Ì‡ÊÏËÚÂ      ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸ ÔÓˆÂ‰ÛÛ 
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡.�

• ÖÒÎË ÍÚÓ-ÎË·Ó Â˘Â ÔÓÊÂÎ‡ÂÚ ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Ï ÍÂÒÎÓÏ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡, 
Ì‡ÊÏËÚÂ      ‰Îfl ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍË Ë ÔÓ‚ÚÓÌÓ„Ó Ì‡˜‡Î‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡, Ú‡Í Í‡Í ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl Û ‡ÁÌ˚ı 
Î˛‰ÂÈ.

ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÎÂ„ÍÓ„Ó 
ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËfl ÒÍÓÂÍÚËÛÈÚÂ 
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍÌÓÔÍË 
Â„ÛÎËÓ‚ÍË ÔÓÎÓÊÂÌËfl ¯ÂÈÌ˚ı 
Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚�

é‰ÌÓÍ‡ÚÌÓÂ Ì‡Ê‡ÚËÂ 
Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÍÌÓÔÓÍ 
ÔÓ‰ÌËÏÂÚ ËÎË ÓÔÛÒÚËÚ 
Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË 
ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 1,8 ÒÏ.

êÂ„ÛÎËÓ‚Í‡ ÛÒËÎËfl ÔË Ï‡ÒÒ‡ÊÂ ÌÓ„/ËÍ�

ç‡ÊÏËÚÂ        , ˜ÚÓ·˚ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÒËÎÛ 

Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl.

éÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ„‡ÏÏ �̊
• ç‡ÊÏËÚÂ      ÒÌÓ‚‡.�
• èÓ‰ÌÓÊÍ‡ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÓÔÛÒÚËÚÒfl, ‡ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ‚ÂÌÛÚÒfl ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ. èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í 

‰‚ËÊÂÌËÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ ÔÂÍ‡ÚËÚÒfl, ÒÔËÌÍ‡ ÍÂÒÎ‡ ‚ÂÌÂÚÒfl ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

çÂÏÂ‰ÎÂÌÌ‡fl ÓÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡�
• ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê, Ì‡ÊÏËÚÂ      .�
• Ñ‚ËÊÂÌËÂ ÓÎËÍÓ‚ ·Û‰ÂÚ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÓ.�
• ç‡ÊÏËÚÂ      ‰‚‡Ê‰˚, ˜ÚÓ·˚ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ‚ÂÌÛÎËÒ¸ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

3-¯‡„Ó‚‡fl Â„ÛÎËÓ‚Í‡�

* äÓ„‰‡ ÛÒËÎËÂ ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÌÓÎ¸ (ÚÓ ÂÒÚ¸ Ì‡ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÂ ÌÂ �
„ÓËÚ ÌË Ó‰Ì‡ ÔÓÎÓÒÍ‡), ‚ÓÁ‰Û¯Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê ÌÓ„/ËÍ ÔÂÍ‡˘‡ÂÚÒfl, �
Ë ÔÓ„‡ÏÏ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Á‡ÏÂÌflÂÚÒfl Ì‡ Ï‡ÒÒ‡Ê ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔËÌ˚.

ãÂ„ÍÓÂ ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ�

ëÎË¯ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍÓ�

è‡‚ËÎ¸ÌÓ�

ëÎË¯ÍÓÏ ÌËÁÍÓ�
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1. ç‡ÊÏËÚÂ      .�
• á‡ÏË„‡˛Ú 4 ÍÌÓÔÍË Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÂÊËÏÓ‚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ (Programmed Operation) Ë ÍÌÓÔÍË Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ„Ó 

ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËfl (Self Program). �
• å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË Ì‡˜ÌÛÚ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ç˚ Ì‡ÊÏÂÚÂ Ó‰ÌÛ ËÁ ÍÌÓÔÓÍ ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËfl.�

2. Ç˚·ÂËÚÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ Ç‡Ï ÔÓ„‡ÏÏÛ.�
• èÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡ Ì‡ÊÏËÚÂ Ó‰ÌÛ ËÁ ÏË„‡˛˘Ëı ÍÌÓÔÓÍ.�
• ëÏ. ëÚ. 10 ‰Îfl ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó ÓÔËÒ‡ÌËfl Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ˝ÚËı ÔÓ„‡ÏÏ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�
• ÇÓÁÏÓÊÌÓ ÏÂÌflÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‚Ó ‚ÂÏfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Ì‡Ê‡ÚËÂÏ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÍÌÓÔÓÍ ‰Û„Ëı ‚Ë‰ÓÏ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

3. ëfl‰¸ÚÂ Ì‡ ÍÂÒÎÓ Í‡Í ÏÓÊÌÓ „ÎÛ·ÊÂ Ë ÔÓÎÓÊËÚÂ 
„ÓÎÓ‚Û Ì‡ ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ (ÔÓ‰Û¯ÍÛ ‰Îfl ÒÔËÌ˚ / ÒÔËÌÍÛ 
ÍÂÒÎ‡).�
ç‡ÊÏËÚÂ ÍÌÓÔÍÛ, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Û˛ ‚˚·‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡. äÂÒÎÓ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ‡ÁÎÓÊËÚÒfl ‚ ÔÓÁËˆË˛ ‰Îfl 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Ë ÔËÒÚÛÔËÚ Í ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓÏÛ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌË˛ 
ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡.�
• Ç˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÎÂ„ÍÓÂ ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔÎÂ˜. ÇÒÂ„‰‡ 

ÍÓÌÚÓÎËÛÈÚÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ Ë ÔË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ÓÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ Â„Ó 
‚Û˜ÌÛ˛ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍÌÓÔÍË ‚˚·Ó‡ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ¯ÂÈÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚.�

• èÓˆÂ‰Û‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡ ÏÓÊÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ‰Îfl Î˛‰ÂÈ 
ÓÒÚÓÏ ÓÚ 140 ÒÏ ‰Ó 185 ÒÏ.�

èÓÒÎÂ Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÔÓˆÂ‰Û˚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡ 
Ì‡˜ÌÂÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Ï‡ÒÒ‡Ê‡�
• ÇÓÁ‰Û¯Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê ÌÓ„/ËÍ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓˆÂ‰Û˚ 

ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡.�
• Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÒÔËÌÍË ÍÂÒÎ‡ Ë ÔÓ‰ÌÓÊÍË.�
• ëÏÂÒÚËÚÂ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ, ˜ÚÓ·˚ ÒÍÓÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ç‡¯Ëı ÍÓÎÂÌÂÈ Ë 

ËÍ. (ëÏ. ÒÚ. 11)

• ëËÎ¸ÌÓÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÚËÔ‡ 
¯Ë‡-ÚˆÛ, Ë‰Â‡Î¸ÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰fl˘ÂÂ ‰Îfl ÚÂı, 
ÍÚÓ Ó˘Û˘‡ÂÚ ˜ÂÁÏÂÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ 
ÔÎÂ˜Â‚˚ı Ï˚¯ˆ Ë Ú. Ô.

• ê‡ÁÏËÌ‡˛˘ËÈ Ï‡ÒÒ‡Ê ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó 
‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ ‚ 
‡ÁÎË˜Ì˚ı Û˜‡ÒÚÍ‡ı ÚÂÎ‡. ùÚÓ Ú‡ÍÊÂ 
ÒËÎ¸Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê.

• åfl„ÍËÈ Ï‡ÒÒ‡Ê ¯‚Â‰ÒÍÓ„Ó ÚËÔ‡, 
ÒÌËÏ‡˛˘ËÈ Ó·˘Û˛ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ò 
ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó 
ÔÓ„Î‡ÊË‚‡˛˘Â„Ó Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl. 

• é·˘‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡, ÔËÏÂÌfl˛˘‡fl 
‡ÁÎË˜Ì˚Â Ï‡ÒÒËÛ˛˘ËÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl, 
ÔÓÏÓ„‡˛˘ËÂ ÒÌflÚ¸ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸. 
é·˙Â‰ËÌflÂÚ ‚ ÒÂ·Â ÔËÂÏ˚ Í‡Í Ï‡ÒÒ‡Ê‡ 
¯Ë‡-ÚˆÛ, Ú‡Í Ë ¯‚Â‰ÒÍÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡. 

Öãà Çõ ïéíàíÖ çÖåÖÑãÖççé èêàëíìèàíú ä  àëèéãúáéÇÄçàû åÄëëÄÜçéÉé äêÖëãÄ (Programmed Operation)

àëèéãúáéÇÄçàÖ åÄëëÄÜçéÉé äêÖëãÄ�

• ÖÒÎË Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓÂ ÍÂÒÎÓ ÓÚÍÎÓÌÂÌÓ Ì‡ Û„ÓÎ �
·ÓÎ¸¯Â ÛÍ‡Á‡ÌÌÓ„Ó, ÓÌÓ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ �
‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ‡ÁÎÓÊËÚ¸Òfl.

éÚÍÎÓÌÂÌÓ ÔËÏÂÌÓ �
Ì‡ 11°.

èÓ‰ÌflÚÓ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 50°.

è‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔË �
Ï‡ÒÒ‡ÊÂ�

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ Ó·Î‡ÒÚË Ï‡ÒÒ‡Ê‡�
• åË„‡˛Ú ËÁÓ·‡ÊÂÌËfl ÚÂı 

Û˜‡ÒÚÍÓ‚ ÚÂÎ‡, ÍÓÚÓ˚Â 
Ï‡ÒÒËÛ˛ÚÒfl ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ.

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ ÒËÎ˚ 
Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡�
• éÚÓ·‡Ê‡ÂÚ ÒËÎÛ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó 

‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‰Îfl ‚˚·‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚.

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ ÛÓ‚Ìfl ‰‡‚ÎÂÌËfl�
• éÚÓ·‡Ê‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‰‡‚ÎÂÌËfl 

Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ Ì‡ ÚÂÎÓ.

Ç˚·Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl 
¯ÂÈÌ˚ı Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı 
ÓÎËÍÓ‚�
• ç‡Ê‡ÚËÂ ˝ÚÓÈ ÍÌÓÔÍË 

ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÍÓÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ 
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, 
Í‡Í ÍÂÒÎÓ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË 
ÓÔÂ‰ÂÎËÚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ 
Ç‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡.

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ„‡ÏÏ �̊
• éÚÓ·‡Ê‡ÂÚ ÚÂÍÛ˘Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ 

Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

êÂ„ÛÎflÚÓ ÒËÎ˚ 
Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡�

• àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ˝ÚÛ 
ÍÌÓÔÍÛ ‰Îfl 
Â„ÛÎËÓ‚ÍË ÛÒËÎËfl, 
ÒÓÁ‰‡‚‡ÂÏÓ„Ó ÔË 
Ï‡ÒÒ‡ÊÂ ÒÔËÌ˚, ‡ 
Ú‡ÍÊÂ ËÍ ËÎË 
ÒÚÛÔÌÂÈ ÌÓ„.

1
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1
2

êÖÉìãàêéÇäÄ ëàÑÖçúü�

ê‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÌËÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ÍÂÒÎ‡�

èÓ‰˙ÂÏ Ë ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ÌÓÊÍË�

ì‰ÎËÌÂÌËÂ ÔÓ‰ÌÓÊÍË�

1. ì‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ Ì‡Ê‡ÚÓÈ ÍÌÓÔÍÛ      , ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ 
ÊÂÎ‡ÂÏÓ„Ó Û„Î‡ Ì‡ÍÎÓÌ‡.�
• èË Û‰ÂÊË‚‡ÌËË ÍÌÓÔÍË () ÒË‰ÂÌËÂ ‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl, ‡ ÔÓ‰ÌÓÊÍ‡ 

ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÒfl.�
• ÇÒÍÓÂ ÔÓÒÎÂ Ì‡˜‡Î‡ ÓÚÍË‰˚‚‡ÌËfl ÒÔËÌÍË ÍÂÒÎ‡ ÔÓ‰ÌÓÊÍ‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÒfl.�
• äÓ„‰‡ ÒÔËÌÍ‡ Ë ÔÓ‰ÌÓÊÍ‡ ÔÓ‰ÌflÚ˚ ËÎË ÓÔÛ˘ÂÌ˚ ‰Ó ÔÂ‰ÂÎ‡, Ç˚ ÛÒÎ˚¯ËÚÂ 

ÚË ÚÓÌ‡Î¸Ì˚ı Á‚ÛÍÓ‚˚ı ÒË„Ì‡Î‡.�
• ëÔËÌÍ‡ ÍÂÒÎ‡ Ë ÔÓ‰ÌÓÊÍ‡ ÏÓ„ÛÚ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÚÍÎÓÌÂÌËfl ‚ 

‡ÁÌÓÂ ‚ÂÏfl.�
• éÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÓ‰Û¯ÍË, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘ÂÈ ÒÔËÌÛ, Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ 

ÓÌ‡ ÌÂ Í‡Ò‡Î‡Ò¸ Ç‡¯Ëı ÎÓÍÚÂÈ.

2. éÚÔÛÒÚËÚÂ ÍÌÓÔÍÛ, ÍÓ„‰‡ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ÊÂÎ‡ÂÏÓ„Ó 
ÔÓÎÓÊÂÌËfl.�
• ÖÒÎË ÒÔËÌÍ‡ ÓÚÍÎÓÌËÎ‡Ò¸ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Ç˚ ıÓÚÂÎË, Ì‡ÊÏËÚÂ ÍÌÓÔÍÛ 

ÒÌÓ‚‡, ˜ÚÓ·˚ ÔËÔÓ‰ÌflÚ¸ ÂÂ.�
• çÂ ‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÈÚÂ ÍÂÒÎÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ‰‡ÎÂÍÓ ÔË ÔÂ‚ÓÏ 

ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË, Ú‡Í Í‡Í Ï‡ÒÒ‡Ê ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸Ì˚Ï.

èÓ‰˙ÂÏ ÒÔËÌÍË Ë ÔÓ‰ÌÓÊÍË�
ì‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ÍÌÓÔÍÛ      , ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÒÔËÌÍÛ Ë ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ.�
• äÓ„‰‡ ÒÔËÌÍ‡ Ë ÔÓ‰ÌÓÊÍ‡ ÔÓ‰ÌflÚ˚ ‰Ó ÔÂ‰ÂÎ‡, Ç˚ ÛÒÎ˚¯ËÚÂ ÚË 

ÚÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒË„Ì‡Î‡.

èÓ‰˙ÂÏ ÔÓ‰ÌÓÊÍË�
ì‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ÍÌÓÔÍÛ       , ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ.�
• äÓ„‰‡ ÔÓ‰ÌÓÊÍ‡ ÔÓ‰ÌflÚ‡ ‰Ó ÔÂ‰ÂÎ‡, ‚˚ ÛÒÎ˚¯ËÚÂ ÚË ÚÓÌ‡Î¸Ì˚ı 

ÒË„Ì‡Î‡.

éÔÛÒÍ‡ÌËÂ ÔÓ‰ÌÓÊÍË�
ì‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ÍÌÓÔÍÛ      , ˜ÚÓ·˚ ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ.�
• äÓ„‰‡ ÔÓ‰ÌÓÊÍ‡ ÓÔÛ˘ÂÌ‡ ‰Ó ÔÂ‰ÂÎ‡, ‚˚ ÛÒÎ˚¯ËÚÂ ÚË ÚÓÌ‡Î¸Ì˚ı 

ÒË„Ì‡Î‡.�
• èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ˚˜‡ÊÓÍ ‰Îfl 

ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ÔÓ‰ÌÓÊÍË ‚˚‰‚ËÌÛÚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛, ËÌ‡˜Â ÓÌ ÏÓÊÂÚ 
ÛÚÍÌÛÚ¸Òfl ‚ ÔÓÎ (ÒÏ. ÌËÊÂ).

ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ Á‡‰‚ËÌÛÚ¸ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ Ì‡Á‡‰, ÔÓÚflÌËÚÂ ˚˜‡ÊÓÍ, ˜ÚÓ·˚ 
‡Á·ÎÓÍËÓ‚‡Ú¸ ÂÂ.�
åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ ÌÓ„Ë, ˜ÚÓ·˚ ‰‡Ú¸ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÛÊËÌÌÓÏÛ 
ÏÂı‡ÌËÁÏÛ Á‡‰‚ËÌÛÚ¸ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ.

èËÏÂÌÓ �
120°

èËÏÂÌÓ �
85°

èËÏÂÌÓ -5°

èËÏÂÌÓ �
170°

1. Ç˚‰‚ËÌ¸ÚÂ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ Ì‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ 
‡ÒÒÚÓflÌËÂ, ÔÓÚflÌÛ‚ ˚˜‡ÊÓÍ ‰Îfl ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl 
ÔÓ‰ÌÓÊÍË.

2. éÚÔÛÒÚËÚÂ ˚˜‡ÊÓÍ 
ÔÓ‰ÌÓÊÍË�

çÓ„‡ÏË Ì‡ÊÏËÚÂ ‚ÌËÁ Ì‡ �
ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ.

ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ç˚ ÓÚÔÛÒÚËÚÂ ˚˜‡ÊÓÍ, �
ÔÓ‰ÌÓÊÍ‡ Á‡ÙËÍÒËÛÂÚÒfl ‚ ÚÂÍÛ˘ÂÏ �
ÔÓÎÓÊÂÌËË.

ê˚˜‡ÊÓÍ ‰Îfl ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ÔÓ‰ÌÓÊÍË�
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① Shoulder grasp, 
Shiatsu A

② Tap A, Roll ③ Shiatsu A, 
    Shoulder grasp, 

Tap A

④ Shiatsu A,
    Shiatsu B, 

Knead A

⑤ Knead B, Roll ⑥ Shoulder grasp, 
    Shiatsu A, 

Knead B

⑦ Knead A, Tap B ⑧ Shiatsu B, Tap A, 
Knead B 

⑨ Tap B, Knead B, 
Roll

① Shiatsu A, 
    Knead B

② Swedish, Roll ③ Knead A, Knead B ④ Knead A and 
    Tap B

⑤ Knead B, Roll ⑥ Shiatsu A, 
Knead B

⑦ Knead A, Tap B ⑧ Knead B, 
    Shiatsu B

⑨ Swedish, Roll, 
Tap B

① Knead B, 
Swedish

② Knead B, Tap A ③ Knead B, Roll ④ Swedish, Knead B, 
Tap B

⑤ Knead A, Tap B, 
Knead B

⑥ Tap B, Swedish, 
Knead B

⑦ Knead B, Knead A, 
Tap B

⑧ Knead A, Knead B, 
Swedish, 

    Tap B

⑨ Swedish, Roll, 
Tap B

① Shiatsu A, 
Knead B

② Tap A, Roll ③ Knead B, Tap A, 
Shiatsu A

④ Knead A, Tap B, 
Roll, Tap B

⑤ Knead A, Tap A ⑥ Knead B, Tap B, 
Tap C

⑦ Knead B ⑧ Tap C, Roll, 
    Tap B, Roll

⑨ Swedish, Roll

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ Ó·Î‡ÒÚË Ï‡ÒÒ‡Ê‡�
àÌÓ„‰‡ Ó·Î‡ÒÚË Ï‡ÒÒ‡Ê‡, ÓÚÓ·‡ÊÂÌÌ˚Â Ì‡ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÂ, ÏÓ„ÛÚ ÓÚÎË˜‡Ú¸Òfl ÓÚ ÚÂı, 
Ï‡ÒÒ‡Ê ÍÓÚÓ˚ı Ç˚ Ó˘Û˘‡ÂÚÂ.�
* àÁ-Á‡ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌ˚ı ‡ÁÏÂÓ‚ ‰ËÒÔÎÂfl Ì‡ ÌÂÏ ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl ÚÂÍÛ˘‡fl Ó·Î‡ÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ 

ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Ó·˘ÂÏ ‚Ë‰Â. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ËÌÓ„‰‡ Ó·Î‡ÒÚË, ÍÓÚÓ˚Â Ï‡ÒÒËÛ˛ÚÒfl ‚ 
‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ, ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl ÓÚ ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚ı Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ. é·Î‡ÒÚË Ï‡ÒÒ‡Ê‡, 
ÓÚÓ·‡ÊÂÌÌ˚Â Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ, ÏÓ„ÛÚ ÏÂÌflÚ¸Òfl ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ï‡ÒÒ‡Ê‡ 
ËÎË ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚.

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ ÛÓ‚Ìfl ‰‡‚ÎÂÌËfl�
éÚÓ·‡Ê‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‰‡‚ÎÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ Ì‡ ÚÂÎÓ.�
• êÂ‡Î¸ÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ ÏÓÊÂÚ ÓÚÎË˜‡Ú¸Òfl ÓÚ ÛÓ‚Ìfl, ÛÍ‡Á‡ÌÌÓ„Ó Ì‡ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÂ.�
• Ç Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ Ó·Ë‚ÍË ÒË‰ÂÌ¸fl ÛÓ‚ÂÌ¸ ‰‡‚ÎÂÌËfl, ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚È Ì‡ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÂ, ÏÓÊÂÚ ÏÂÌflÚ¸Òfl, ‰‡ÊÂ 

ÍÓ„‰‡ ‚ ÍÂÒÎÂ ÌËÍÚÓ ÌÂ ÒË‰ËÚ.

îÛÌÍˆËfl Â„ÛÎËÓ‚ÍË ‰‡‚ÎÂÌËfl Ò Ó·‡ÚÌÓÈ Ò‚flÁ¸ �̨
å‡ÒÒ‡ÊÌÓÂ ÛÒËÎËÂ (ÛÓ‚ÂÌ¸ ‰‡‚ÎÂÌËfl) ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË Â„ÛÎËÛÂÚÒfl, ÂÒÎË ÓÌÓ 
ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓÂ ËÎË ÒÎË¯ÍÓÏ ÒÎ‡·ÓÂ. �
• ëÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ‰‡‚ÎÂÌËfl Ì‡ ÚÂÎÓ ‡ÁÎË˜‡ÂÚÒfl ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÓÍ 

‚˚·‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚.�

á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÂÊËÏ �̊
• èÓ‰Ó·ÌÓÒÚË ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÔË‚Â‰ÂÌÌ˚ı ÌËÊÂ ÚËÔÓ‚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÒÏ. Ì‡ ÒÚ. 22.�
• ëıÂÏ˚, ÔË‚Â‰ÂÌÌ˚Â ÌËÊÂ, ÔÓÍ‡Á‡Ì˚ ‚ ÛÔÓ˘ÂÌÌÓÈ ÙÓÏÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ËÎÎ˛ÒÚ‡ˆËÈ.

èÓ„‡ÏÏ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ¯Ë‡-ÚˆÛ (shiatsu)

èÓ„‡ÏÏ‡ „ÎÛ·ÓÍÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡ (deep)

èÓ„‡ÏÏ‡ Ïfl„ÍÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡ (gentle)

èÓ„‡ÏÏ‡ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛˘Â„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡ (refresh)

ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl ËÌÙÓÏ‡ˆËfl�
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ç‡ÊÏËÚÂ� ç‡ÊÏËÚÂ� ç‡ÊÏËÚÂ� ç‡ÊÏËÚÂ� ç‡ÊÏËÚÂ�

4. ëfl‰¸ÚÂ Ì‡ ÍÂÒÎÓ Í‡Í ÏÓÊÌÓ „ÎÛ·ÊÂ Ë ÔÓÎÓÊËÚÂ „ÓÎÓ‚Û Ì‡ ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ (ÔÓ‰Û¯ÍÛ 
‰Îfl ÒÔËÌ˚ / ÒÔËÌÍÛ ÍÂÒÎ‡). �
èÓÒÎÂ Ì‡Ê‡ÚËfl ÍÌÓÔÍË           ÍÂÒÎÓ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ‡ÁÎÓÊËÚÒfl ‚ ÔÓÁËˆË˛ ‰Îfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Ë Ì‡˜ÌÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ 
ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡.�
• Ç˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÎÂ„ÍÓÂ ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔÎÂ˜. ÇÒÂ„‰‡ ÍÓÌÚÓÎËÛÈÚÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ Ë, ÔË 

ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË, ÓÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ Â„Ó ‚Û˜ÌÛ˛.

5. èÓÒÎÂ Á‡‚Â¯ÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl.�
èÓÒÎÂ Á‡‚Â¯ÂÌËfl Á‡‰‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ‡·ÓÚ‡ ÍÂÒÎ‡ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl. é·˚˜ÌÓ 
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ Á‡ÌËÏ‡ÂÚ ÔËÏÂÌÓ 15 ÏËÌ.�
• ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ„‡ÏÏ˚, Ì‡ÊÏËÚÂ      . óÚÓ·˚ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ 

ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê, Ì‡ÊÏËÚÂ      .

èÓÒÎÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡ Ì‡˜ÌÂÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�
• ÇÓÁ‰Û¯Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡. (ÖÒÎË Ó·Î‡ÒÚ¸ ÌÓ„ ÌÂ 

·˚Î‡ ‚˚·‡Ì‡, ‚ÓÁ‰Û¯Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê ÌÂ ·Û‰ÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl.)�
• Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ Â„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ Û„Î˚ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÒÔËÌÍË ÍÂÒÎ‡ Ë ÔÓ‰ÌÓÊÍË.�
• Ç˚‰‚ËÌ¸ÚÂ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ, ˜ÚÓ·˚ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ç‡¯Ëı ÍÓÎÂÌÂÈ Ë ËÍ ÌÓ„. (ëÏ. ÓÔËÒ‡ÌËÂ ‚˚‰‚ËÊÂÌËfl 

ÔÓ‰ÌÓÊÍË Ì‡ ÒÚ. 11)

èËÏÂ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËfl�

"åÓË ÔÎÂ˜Ë Ë ÌËÁ ÒÔËÌ˚ ÌÂÏÌÓ„Ó ÔÓ·‡ÎË‚‡ÎË ÒÂ„Ó‰Ìfl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ì‡‰Ó ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê Ì‡ ˝ÚËı Ó·Î‡ÒÚflı."

(1) ïÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚ 
ÒÎÂ„Í‡ 
ÔÓÏ‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸ 
¯Â˛, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl 
‚˚·ÂÛ 
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ 1.

ëÚÂÔÂÌ¸ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË�

(2) åÓË ÔÎÂ˜Ë 
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ 
ÛÒÚ‡ÎË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ 
fl ‚˚·Ë‡˛ 
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ 5.

(3) ëÔËÌ‡ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ 
ÒÂ·fl ıÓÓ¯Ó, 
ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl 
ÛÒÚ‡ÌÓ‚Î˛ 
ÁÌ‡˜ÂÌËÂ 0.

(4) çËÁ ÒÔËÌ˚ 
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ 
Ì‡ÔflÊÂÌ, 
ÌÛÊÌÓ ‚˚·‡Ú¸ 
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ 4.

(5) ïÓ˜ÂÚÒfl ÒÎÂ„Í‡ 
ÔÓÏ‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸ 
ÌÓ„Ë, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl 
ÛÒÚ‡ÌÓ‚Î˛ 
ÁÌ‡˜ÂÌËÂ 1.
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Öëãà Çõ ïéíàíÖ ëéáÑÄíú ëéÅëíÇÖççìû èêéÉêÄååì åÄëëÄÜÄ (SELF PROGRAM)

1. ç‡ÊÏËÚÂ      .�
• á‡ÏË„‡˛Ú ÍÌÓÔÍË Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÂÊËÏÓ‚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ (˜ÂÚ˚Â), programed operation, Ë ÍÌÓÔÍË 

Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËfl, Self Program.

2. ç‡ÊÏËÚÂ         .�
• ÇÒÂ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ˚ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ Ì‡˜ÌÛÚ ÏË„‡Ú¸ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ¯ÂË.�
• å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÌÂ Ì‡˜ÌÛÚ ‰‚ËÊÂÌËÂ, ÔÓÍ‡ Ç˚ ÌÂ Ì‡ÊÏÂÚÂ           .�
* çÂÎ¸Áfl ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸Ì˚Ï ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËÂÏ, ÂÒÎË Í˚¯Í‡ ÔÛÎ¸Ú‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl Á‡Í˚Ú‡ 

ÌÂÔÎÓÚÌÓ.

3. ìÍ‡ÊËÚÂ ÒÚÂÔÂÌ¸ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË. �
(1) ç‡ÊÏËÚÂ ÍÌÓÔÍÛ ‰Îfl ‚˚·Ó‡ Ó·Î‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ÍÓÚÓÛ˛ Ç˚ ıÓÚÂÎË ·˚ Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸. Ç˚·Ë‡ÂÏ‡fl Ó·Î‡ÒÚ¸ ·Û‰ÂÚ 

ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ‚ÒÂ ÌËÊÂ ÔË Í‡Ê‰ÓÏ Ì‡Ê‡ÚËË ÍÌÓÔÍË.

(2) ç‡ÊÏËÚÂ ÍÌÓÔÍÛ Fatigue ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍË ÒÚÂÔÂÌË ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË.

(3) ç‡ÊÏËÚÂ           , ÍÓ„‰‡ Á‡ÍÓÌ˜ËÚÂ ‚‚Ó‰ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÓÍ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ‰Îfl ‡ÁÎË˜Ì˚ı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡.�
å‡ÒÒ‡ÊÌÓÂ ÍÂÒÎÓ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË  ÒÓÁ‰‡ÒÚ ÌÓ‚Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ï‡ÒÒ‡Ê‡, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Û˛ ‚‚Â‰ÂÌÌÓÈ 
ËÌÙÓÏ‡ˆËË.�
Ç‡¯ ‚˚·Ó ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÒÓı‡ÌÂÌ ‚ Ô‡ÏflÚË, ÔÓÍ‡ Ç˚ ÌÂ Ì‡ÊÏÂÚÂ           .

àÌ‰ËÍ‡ˆËfl ÒÚÂÔÂÌË ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl, ÔÓÍ‡ Ç˚ 
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÂ Ì‡ÊËÏ‡Ú¸ ÍÌÓÔÍÛ.�
ÖÒÎË ÔÓÒÎÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl Ç˚ 
ÒÌÓ‚‡ Ì‡ÊÏÂÚÂ ÍÌÓÔÍÛ, ÚÓ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ ‚ÂÌÂÚÒfl Í 
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ÁÌ‡˜ÂÌË˛.�
óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚˚·‡ÌÌÓÂ Ç‡ÏË ÁÌ‡˜ÂÌËÂ, ÚÂÏ ‰ÓÎ¸¯Â 
Ë Ò ·ÓÎ¸¯ËÏ ÛÒËÎËÂÏ ·Û‰ÂÚ Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸Òfl 
ÛÍ‡Á‡ÌÌ‡fl Ó·Î‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡.

neck (òÖü)�
shoulder (èãÖóà)�
back (ëèàçÄ)�
lower back (çàÜçüü óÄëíú ëèàçõ)�
legs (çéÉà)

• éÚÓ·‡ÊÂÌËÂ ‚˚·‡ÌÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË ÚÂÎ‡ �
Ì‡˜ÌÂÚ ÏË„‡Ú¸ Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ.

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ ÒÚÂÔÂÌË ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË�
• àÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÔË Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓÏ 

ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËË ‰Îfl ÛÍ‡Á‡ÌËfl ÒÚÂÔÂÌË 
ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË Ç‡¯Ëı Ï˚¯ˆ ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı 
Ó·Î‡ÒÚflı ÒÔËÌ˚ Ë ÌÓ„.

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ ÒËÎ˚ 
Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡ �
• éÚÓ·‡Ê‡ÂÚ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â 

ÛÒËÎËfl, ÒÓÁ‰‡‚‡ÂÏ˚Â 
‚˚·‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÓÈ.

ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ˜ÚÓ 
Í˚¯Í‡ ÔÛÎ Ú̧‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl 
Ì‡‰ÂÊÌÓ Á‡Í˚Ú‡.

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ ÛÓ‚Ìfl ‰‡‚ÎÂÌËfl�
• éÚÓ·‡Ê‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‰‡‚ÎÂÌËfl 

Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ Ì‡ ÚÂÎÓ.

äÌÓÔÍ‡ ‚˚·Ó‡ ÔÓÎÓÊÂÌËfl 
¯ÂÈÌ˚ı Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚�
• èÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÍÓÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ 

ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í 
ÍÂÒÎÓ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÓÔÂ‰ÂÎËÚ 
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ç‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡.

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ„‡ÏÏ �̊
• éÚÓ·‡Ê‡ÂÚ ÚÂÍÛ˘Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ 

Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

1

2

3

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ Ó·Î‡ÒÚË Ï‡ÒÒ‡Ê‡�
• åË„‡˛Ú ËÁÓ·‡ÊÂÌËfl ÚÂı ÚÓ˜ÂÍ 

ÚÂÎ‡, ÍÓÚÓ˚Â Ï‡ÒÒËÛ˛ÚÒfl ‚ 
‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ.
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ëÚÂÔÂÌ¸�
ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË�

ëÚÂÔÂÌ¸�
ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË�

ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl ËÌÙÓÏ‡ˆËfl�

• çËÊÂ ÔË‚Ó‰ËÚÒfl Ó·˙flÒÌÂÌËÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl.

èÓ‰Ó·ÌÓÒÚË ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËfl (Self Program)

ç‡ÔflÊÂÌÌ‡fl �
¯Âfl / ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸�

ç‡ÔflÊÂÌÌ˚Â �
ÔÎÂ˜Ë / ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸�

ìÒÚ‡ÎÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ �
ÒÔËÌ˚�

ìÒÚ‡ÎÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ �
ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚�

çÓ„Ë / ëÚÛÔÌË / �
ü„Ó‰Ëˆ˚�

èÓÒÎÂ ÔËÏÂÌÂÌËfl Knead Ç ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ó·Î‡ÒÚË ‚ÓÍÛ„ ¯ÂË ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl �
Knead C Ë Tap Ä ‰Îfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Ó·Î‡ÒÚÂÈ Ò ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸ÌÓÈ Ì‡ÔflÊÂÌÌÓÒÚ¸˛ Ï˚¯ˆ.

èÓÒÎÂ ÔËÏÂÌÂÌËfl Knead Ç ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ó·Î‡ÒÚË ‚ÓÍÛ„ ¯ÂË ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl �
Tap Ä Ë Knead Ç ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ.

èÓÒÎÂ ÔËÏÂÌÂÌËfl Knead Ç ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ó·Î‡ÒÚË ‚ÓÍÛ„ ¯ÂË Ó·˚˜ÌÓ �
ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl Tap Ç Ë Knead ë ‰Îfl Á‡‚Â¯ÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡.
Tap Ç Ë Knead Ç ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ó·Î‡ÒÚË ‚ÓÍÛ„ ¯ÂË.

Tap Ç Ó·˚˜ÌÓ ÔËÏÂÌflÂÚÒfl ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ó·Î‡ÒÚË ‚ÓÍÛ„ ¯ÂË.

èÓÒÎÂ ÔËÏÂÌÂÌËfl Shoulder grasp, Tap Ä Ë Shiatsu Ä ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl ÔÎÂ˜ �
ÔËÏÂÌflÂÚÒfl ‡ÒÚË‡˛˘ËÈ Ï‡ÒÒ‡Ê ‚‰ÓÎ¸ ÔÎÂ˜ Ë ÎÓÔ‡ÚÓÍ.

èÓÒÎÂ Shoulder grasp Ë ÔËÏÂÌÂÌËfl Shiatsu Ä ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl ÔÎÂ˜ ÔËÏÂÌflÂÚÒfl �
Knead ë Ë Knead Ä ‚ Ó·Î‡ÒÚË ‚ÓÍÛ„ ÔÎÂ˜.

èÓÒÎÂ ÔËÏÂÌÂÌËfl Tap Ä Ë Tap Ç ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl ÔÎÂ˜ ÔËÏÂÌflÂÚÒfl Shiatsu Ä Ë Knead Ç �
‰Îfl Á‡‚Â¯ÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ‚ÓÍÛ„ ÔÎÂ˜.
Ç˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‡ÒÚË‡ÌËÂ Ë Tap Ç ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl �
Ó·Î‡ÒÚË ‚ÓÍÛ„ ÔÎÂ˜. 

Ç˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Tap Ç ‰Îfl Ïfl„ÍÓ„Ó ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ó·Î‡ÒÚË ‚ÓÍÛ„ ÔÎÂ˜.

èÓÒÎÂ Knead Ç ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ ÔËÏÂÌflÂÚÒfl Shiatsu Ç ‰Îfl ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËfl �
Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚, ‡ Á‡ÚÂÏ Knead Ä, Knead Ç Ë Knead ë ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚.

èÓÒÎÂ Knead Ç ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ ÔËÏÂÌflÂÚÒfl Shiatsu Ç ‰Îfl ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÌËfl �
Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚, ‡ Á‡ÚÂÏ Knead Ä Ë Knead Ç ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚.

Knead Ç Ë Knead Ä ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ‚‰ÓÎ¸ Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ ‰Îfl Ëı ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl.

èÓÒÎÂ Tap Ç ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl Knead Ç Ë Knead Ä ‰Îfl Ëı �
‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl.
Ç˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Tap Ç Ë Swedish Ï‡ÒÒ‡Ê ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ �
ÒÔËÌ˚.

Knead Ç, Shiatsu Ç Ë Tap Ä ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÌËÁ‡ �
ÒÔËÌ˚.
Knead Ç, Shiatsu Ç Ë Knead Ä ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÌËÁ‡ �
ÒÔËÌ˚.

Ç ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í Knead Ç Ë Swedish Ï‡ÒÒ‡ÊÛ ÔËÏÂÌflÂÚÒfl Tap C ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl �
Ï˚¯ˆ ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚.

èÓÒÎÂ Tap Ç ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl Knead Ç Ë Tap Ç ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ.

Ç˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Tap Ç Ë Swedish Ï‡ÒÒ‡Ê ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ.

Ç˚·‡ÌÌ‡fl Ó·Î‡ÒÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‡ÁÏËÌ‡ÂÚÒfl, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔËÏÂÌflÂÚÒfl Ï‡ÒÒ‡Ê Ò �
Á‡ı‚‡Ú‡ÏË. (ëÏÓÚËÚÂ Ó·˙flÒÌÂÌËÂ ˝ÚËı ‚Ë‰Ó‚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Ì‡ ÒÚ. 23).

èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚·‡ÌÌ‡fl Ó·Î‡ÒÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‡ÁÏËÌ‡ÂÚÒfl, Í ÌÂÈ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á �
ÔËÏÂÌflÂÚÒfl Ï‡ÒÒ‡Ê Ò Á‡ı‚‡Ú‡ÏË.

èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚·‡ÌÌ‡fl Ó·Î‡ÒÚ¸ ·˚Î‡ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ‡ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‡ÁÏËÌ‡ÌËfl Ë �
Á‡ı‚‡ÚÓ‚, ÔÓˆÂ‰Û‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Á‡‚Â¯‡ÂÚÒfl ‡ÒÚË‡˛¯ËÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË.
èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚·‡ÌÌ‡fl Ó·Î‡ÒÚ¸ ·˚Î‡ ÒÎÂ„Í‡ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ‡ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ‡ÁÏËÌ‡ÌËfl �
Ë Á‡ı‚‡ÚÓ‚, ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ‡ÒÚË‡˛˘ËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl.

ê‡ÒÚË‡˛˘ËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ‰Îfl Ïfl„ÍÓ„Ó ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl ‚˚·‡ÌÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË.

ëÚÂÔÂÌ¸�
ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË�

ëÚÂÔÂÌ¸�
ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË�

ëÚÂÔÂÌ¸�
ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË�
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• ÖÒÎË ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍË ÒÚÂÔÂÌË ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË ÒÓ‚Ô‡‰‡˛Ú, ÚÓ Ï‡ÒÒ‡Ê ·Û‰ÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl 
‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÔÓfl‰ÍÂ. òÂfl -> èÎÂ˜Ë->ëÔËÌ‡->çËÁ ÒÔËÌ˚ (neck -> shoulder  
-> back -> lower -> back).�

• ÖÒÎË  ‰Îfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË ‚˚·‡Ì‡ ÒÚÂÔÂÌ¸ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË         , ÚÓ ‚ ˝ÚÓÈ 
Ó·Î‡ÒÚË Ï‡Ò‡Ê ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ÌÂ ·Û‰ÂÚ, Ë Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ·Û‰ÛÚ ÔÓÔÛÒÍ‡Ú¸ 
ÂÂ ÔË ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËË Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ‚˚·‡ÌÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË.�

• ÖÒÎË ‰Îfl Ó·Î‡ÒÚË ÓÚ ¯ÂË ‰Ó ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚ ‚˚·‡Ì‡ ÒÚÂÔÂÌ¸ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË         , ÚÓ 
‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ï‡Ò‡Ê ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ÌÂ ·Û‰ÂÚ.�

• ÖÒÎË ‰Îfl ÌÓ„ ‚˚·‡Ì‡ ÒÚÂÔÂÌ¸ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË         , ÚÓ ‚ÓÁ‰Û¯Ì˚È Ï‡Ò‡Ê 
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ÌÂ ·Û‰ÂÚ.

3-È�

1-È�

çÂÚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡�

2-È�

èÓÒÚÓflÌÌÓ�

ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl ËÌÙÓÏ‡ˆËfl�

àÁÏÂÌÂÌËÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍË ÒÚÂÔÂÌË ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ„‡ÏÏ˚.�
• èÓÒÎÂ Ì‡Ê‡ÚËfl ÍÌÓÔÍË, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÚÓÈ Ó·Î‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ‰Îfl ÍÓÚÓÓÈ Ç˚ ıÓÚËÚÂ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ, Ë 

‚ÌÂÒÂÌËfl ËÁÏÂÌÂÌËÈ Ì‡ÊÏËÚÂ           .�
• Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰‡ÊÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓÏÂÊÛÚÓ˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚, ‚˚ÔÓÎÌË‚ ÔÓˆÂ‰ÛÛ, 

ÓÔËÒ‡ÌÌÛ˛ Ì‡ ÒÚ. 12 Ë 13.

(1) ç‡ÊÏËÚÂ ÍÌÓÔÍÛ           , ˜ÚÓ·˚ 
ÛÍ‡Á‡Ú¸ Ó·Î‡ÒÚ¸, ‰Îfl ÍÓÚÓÓÈ 
Ç˚ ıÓÚËÚÂ ËÁÏÂÌËÚ¸ 
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ.

(2) ç‡ÊÏËÚÂ ÍÌÓÔÍÛ     
(ÒÚÂÔÂÌ¸ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË) ‰Îfl 
‚‚Ó‰‡ ÒÚÂÔÂÌË ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË.

(3) ç‡ÊÏËÚÂ           , ÍÓ„‰‡ 
Á‡ÍÓÌ˜ËÚÂ ‚ÌÂÒÂÌËÂ 
ËÁÏÂÌÂÌËÈ.

å‡ÒÒ‡Ê ·Û‰ÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl ‚ ÔÓfl‰ÍÂ Û·˚‚‡ÌËfl, Ì‡˜ËÌ‡fl Ò Ó·Î‡ÒÚË, ‰Îfl ÍÓÚÓÓÈ ÛÍ‡Á‡Ì‡ �
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì‡fl ÒÚÂÔÂÌ¸ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË.

—�

—�

—�

—�

—�

è‡‡ÏÂÚ˚ ÒÚÂÔÂÌË ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË çÖ ÒÓ‚Ô‡‰‡ÂÚ Ò Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Ï ÛÒËÎËÂÏ, �
ÒÓÁ‰‡‚‡ÂÏ˚Ï ‰‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÓÈ 
• íËÔ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÓÔÂ‰ÂÎfl˛ÚÒfl ÛÒÚÓÈÒÚ‚ÓÏ ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‚˚·‡ÌÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË 

ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË.�
• àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÍÌÓÔÍÛ Strength (ÒËÎ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡) ‰Îfl Â„ÛÎËÓ‚ÍË Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ÛÒËÎËfl.�
• é·‡ÚËÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, ˜ÚÓ ÔË Self Program Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÛÒËÎËfl ‰Îfl ÌÓ„ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ˚ Ì‡ 0.�
• èË Self Program ÌÂÎ¸Áfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÍÌÓÔÍÛ Focus (ÙÓÍÛÒËÓ‚Í‡).
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ê‡Ò¯ËÂÌÌ˚È ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ÏË ÛÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ÏË Ï‡ÒÒ‡Ê‡�

ëÓÁ‰‡ÌËÂ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚�

ëÚË‡ÌËÂ Á‡ÔËÒ‡ÌÌÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËË�
• Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Á‡‚Ó‰ÒÍËÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍË, ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÔÓ ÛÏÓÎ˜‡ÌË˛.�

(èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ‡ÌÂÂ Á‡‰‡ÌÌ˚Â ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍË ·Û‰ÂÚ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ.)

(1) ç‡ÊÏËÚÂ      .

(2) Ç˚·ÂËÚÂ Ë Ì‡ÊÏËÚÂ ÍÌÓÔÍÛ Ò ËÌÙÓÏ‡ˆËÂÈ, ÍÓÚÓÛ˛ Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÒÚÂÂÚ¸.�
• äÌÓÔÍ‡ ÔÂÂÒÚ‡ÌÂÚ ÏË„‡Ú¸, ‡ Ì‡˜ÌÛÚ ÏË„‡Ú¸ ÍÌÓÔÍË Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÂÊËÏÓ‚�

(Programmed Operation).

(3) ç‡ÊÏËÚÂ Ë Û‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ ÚÛ ÊÂ ÍÌÓÔÍÛ (ÌÂ ÏÂÌÂÂ 3 ÒÂr), ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔÂÂÒÚ‡ÌÛÚ ÏË„‡Ú¸         ,         , �

        Ë         .�
• Ç˚·‡ÌÌ‡fl ÍÌÓÔÍ‡ Ì‡˜ÌÂÚ ÏË„‡Ú¸ (ÓÍÓÎÓ 15 ÒÂÍ).

(4) ç‡ÊÏËÚÂ ÚÛ ÊÂ ÍÌÓÔÍÛ ÒÌÓ‚‡, ÔÓÍ‡ ÓÌ‡ ÏË„‡ÂÚ.�
• á‡ÔËÒ‡ÌÌ‡fl ËÌÙÓÏ‡ˆËfl ·Û‰ÂÚ ÒÚÂÚ‡, Ë ÍÌÓÔÍ‡ ÔÂÂÒÚ‡ÌÂÚ ÏË„‡Ú¸.

1. ç‡ÊÏËÚÂ      .

2. Ç˚·ÂËÚÂ Ë Ì‡ÊÏËÚÂ ÊÂÎ‡ÂÏÛ˛ ÍÌÓÔÍÛ ÒÓı‡ÌÂÌËfl ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı ÔÓ„‡ÏÏ 

User Memory�

(Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡Ê‡Ú¸ Ó‰ÌÛ ËÁ ÍÌÓÔÓÍ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı ÔÓ„‡ÏÏ User Program, ÌÂ Ì‡ÊËÏ‡fl ÍÌÓÔÍÛ)

3. Ç˚·ÂËÚÂ ÌÛÊÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ (Ì‡ÔËÏÂ, shiatsu, deep, gentle, refresh, Self Prog.)�
ìÍ‡Á‡ÌÌ˚Â Ç‡ÏËÓ ·Î‡ÒÚË Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ·Û‰ÛÚ ÓÚÓ·‡ÊÂÌ˚ Ì‡ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÌÓÈ Ô‡ÌÂÎË.�
• å‡ÒÒ‡ÊÌÓÂ ÍÂÒÎÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ ÍÂÒÎÓÏ ÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ò 

ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÏË ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍ‡ÏË. (Ç ˝ÚÓÚ ÔÂËÓ‰ Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÓÚÓ·‡Ê‡ÂÚÒfl Ë 
ÌËÍ‡ÍËÂ Á‚ÛÍÓ‚˚Â ÒË„Ì‡Î˚ ÌÂ ÔÓ‰‡˛ÚÒfl.) ÖÒÎË ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍË ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎfl ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛Ú 
ÔÂ‰ÛÒÚ‡ÌÓ‚Í‡Ï, ÚÓ Ï‡ÒÒ‡Ê Ì‡˜ÌÂÚÒfl ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ. Ä ÂÒÎË ÓÌË ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl, ·Û‰ÂÚ ‡ÍÚË‚ËÁËÓ‚‡Ì‡ Ó·˚˜Ì‡fl 
ÔÓˆÂ‰Û‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡ ÔÂÂ‰ Ì‡˜‡ÎÓÏ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

èÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓˆÂ‰Û, ÓÔËÒ‡ÌÌ˚ı Ì‡ ˝ÚÓÈ Ë ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı, ÔÓÒÎÂ Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÔÓ„‡ÏÏ˚, 
ÔÓÍ‡ ÏË„‡˛Ú ÍÌÓÔÍË, Ì‡ÊÏËÚÂ ÚÛ ÊÂ ÍÌÓÔÍÛ ÒÓı‡ÌÂÌËfl ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı ÔÓ„‡ÏÏ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡Ê‡Ú¸ Ä, 
Ç ËÎË ë ‰Îfl Á‡ÔËÒË Î˛·˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ.

3. ëÓı‡ÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚ı ÍÓÂÍÚËÓ‚ÓÍ�
(1) èÓ Á‡‚Â¯ÂÌËË ÔÓ„‡ÏÏ˚, ËÎË ÍÓ„‰‡ Ç˚ Ì‡ÊÏÂÚÂ      , ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ      Ì‡˜ÌÂÚ ÏË„‡Ú¸ ˜ÂÂÁ 20 �

ÒÂÍÛÌ‰ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ‚ÓÁ‚‡ÚflÚÒfl ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

(2) Ç˚·ÂËÚÂ Ë Ì‡ÊÏËÚÂ Ó‰ÌÛ ËÁ ÍÌÓÔÓÍ ÒÓı‡ÌÂÌËfl ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÓÍ, ÔÓ‰ ÍÓÚÓÓÈ  �
Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÒÓı‡ÌËÚ¸ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ. (ç‡ÊÏËÚÂ Ó‰ÌÛ ËÁ ÍÌÓÔÓÍ, ÔÓÍ‡ ÓÌË ÏË„‡˛Ú, ÚÓ ÂÒÚ¸ ‚ �
ÚÂ˜ÂÌËÂ 15 ÒÂÍ.)

(3) äÌÓÔÍ‡, ÍÓÚÓÛ˛ Ç˚ ‚˚·‡ÎË Ë Ì‡Ê‡ÎË, ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ÏË„‡Ú¸, Ú‡ÍÊÂ ·Û‰ÂÚ ÏË„‡Ú¸ �
ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ       , ‡ Á‡ÚÂÏ Ï‡ÒÒ‡Ê Á‡‚Â¯ËÚÒfl. 

á‡ÔËÒ¸ Ì‡ ÏÂÒÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÔÓ„‡ÏÏ �̊
• ÖÒÎË Ç˚ Ô˚Ú‡ÂÚÂÒ¸ Á‡ÔËÒ‡Ú¸ ÌÓ‚Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ì‡ ÏÂÒÚÓ ÛÊÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛˘ÂÈ, ÚÓ ÍÌÓÔÍ‡, ÍÓÚÓÛ˛ Ç˚ Ì‡Ê‡ÎË, �

·Û‰ÂÚ ˜‡ÒÚÓ ÏË„‡Ú¸.�
• ç‡ÊÏËÚÂ ÚÛ ÊÂ ÍÌÓÔÍÛ ÒÌÓ‚‡, ˜ÚÓ·˚ ÒÚÂÂÚ¸ ËÏÂ˛˘Û˛Òfl ÔÓ„‡ÏÏÛ Ë Á‡ÔËÒ‡Ú¸ ÌÓ‚Û˛.�
• ÖÒÎË Ç˚ ÌÂ ıÓÚËÚÂ ÒÚË‡Ú¸ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛, ‚˚·ÂËÚÂ Ë Ì‡ÊÏËÚÂ ‰Û„Û˛ ÍÌÓÔÍÛ ÒÓı‡ÌÂÌËfl ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı �

ÔÓ„‡ÏÏ�

• ÖÒÎË Ç˚ ÔÂÂ‰ÛÏ‡ÎË Á‡ÔËÒ˚‚‡Ú¸ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛, ÍÓÓÚÍÓ Ì‡ÊÏËÚÂ       Î˛·Û˛ ÍÌÓÔÍÛ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍÓÈ �
ÔÓ„‡ÏÏ˚, ˜ÚÓ·˚ ÓÚÏÂÌËÚ¸ Á‡ÔËÒ¸.�

• èÓÍ‡ ËÌÙÓÏ‡ˆËfl Á‡ÔËÒ˚‚‡ÂÚÒfl ‚ Ô‡ÏflÚ¸, ÌÂÎ¸Áfl ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÌËÍ‡ÍËÏË ÍÌÓÔÍ‡ÏË, ÍÓÏÂ ÓÚÍÎÓÌÂÌËfl �
ÒÔËÌÍË Ë ÔÓ‰ÌÓÊÍË ÍÂÒÎ‡.
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êÄëòàêÖççõâ äéçíêéãú çÄÑ àçÑàÇàÑìÄãúçõåà ìëíÄçéÇäÄåà åÄëëÄÜÄ. (îìçäñàà, çÄëíêÄàÇÄÖåõÖ èéãúáéÇÄíÖãÖå)

ë ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍÌÓÔÓÍ ÒÓı‡ÌÂÌËfl ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı ÔÓ„‡ÏÏ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÓÁ‰‡Ú¸ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ �
Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÒÔËÌ˚.�
óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Ç˚ ÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂÒ¸ ˝ÚËÏË ÙÛÌÍˆËflÏË, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Ç˚ Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡ÂÚÂ ÍÂÒÎÓ ‰Îfl �
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÌÛÊ‰, ˜ÚÓ·˚ ÒÓÁ‰‡Ú¸ ËÏÂÌÌÓ ÚÛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÍÓÚÓÛ˛ Ç‡Ï ıÓÚÂÎÓÒ¸.

ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ‡Ò¯ËËÚ¸ ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ÏË ÛÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ÏË Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

1. Ç˚·ÂËÚÂ Ë Á‡ÔÛÒÚËÚÂ Ó‰ÌÛ ËÁ ÔÓ„‡Ï (Programmed Operation ËÎË Self Program), �
ÒÎÂ‰Ûfl ÛÍ‡Á‡ÌËflÏ, ÔË‚Â‰ÂÌÌ˚Ï Ì‡ ÒÚ 8-15.

2. èÓÒÎÂ Ì‡˜‡Î‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÓÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl Ò‚ÓËı ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚ı ÌÛÊ‰.
ë ÔÓÏÓ˘¸˛ ÍÌÓÔÍË Focus ÏÓÊÌÓ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‰Îfl ÊÂÎ‡ÂÏÓÈ Ó·Î‡ÒÚË �
Ë ÚËÔ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

ç‡ÊÏËÚÂ         ‰Îfl �
Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‚ÂÏÂÌË, �
ÓÚ‚Â‰ÂÌÌÓ„Ó ‰Îfl �
‚˚·‡ÌÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË Ë �
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÚËÔ‡ �
Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

íÓ˜Ì‡fl Â„ÛÎËÓ‚Í‡ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚�

ç‡ÊÏËÚÂ         , ˜ÚÓ·˚ �
ÚÓ˜ÌÓ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ �
‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËÂ �
Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚�

2

äÌÓÔÍË Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌ˚ı 
ÂÊËÏÓ‚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Ë 
Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ„Ó 
ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËfl�

1
äÌÓÔÍ‡ Â„ÛÎËÓ‚ÍË 
ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı 
ÓÎËÍÓ‚�

2 äÌÓÔÍ‡ ÙÓÍÛÒËÓ‚ÍË�
äÌÓÔÍË ÒÓı‡ÌÂÌËfl 
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı 
ÔÓ„‡ÏÏ�

3

• ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡, ÍÓ„‰‡ Ç˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÊÂÎ‡ÂÏÓÂ �

‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ, Ì‡ÊÏËÚÂ       , ˜ÚÓ·˚ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl ËÏÂÌÌÓ Ì‡ ˝ÚÓÏ ÚËÔÂ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�

• èË ˝ÚÓÏ ·Û‰ÂÚ ÏË„‡Ú¸       , Ë ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó Û‚ÂÎË˜ËÚ ‚ÂÏfl, Û‰ÂÎflÂÏÓÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÓÏÛ 
ÚËÔÛ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�

• ìÍ‡Á‡ÌÌ˚È ÚËÔ Ï‡ÒÒËÛ˛˘Â„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÔÓ‚ÚÓËÚÒfl Â˘Â ‡Á.�
• Ç˚·‡Ì‡fl Ó·Î‡ÒÚ¸ Ë ÚËÔ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ·Û‰ÛÚ ÒÓı‡ÌÂÌ˚ ‚ Ô‡ÏflÚË, ‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ·Û‰ÂÚ 

ËÁÏÂÌÂÌ‡, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÛÍ‡Á‡ÌÌÛ˛ Ó·Î‡ÒÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï ÚËÔÓÏ 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËÂ ‚ÒÂÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚.�

• îÛÌÍˆËfl ÙÓÍÛÒËÓ‚ÍË ÌÂ ÏÓÊÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÔË Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓÏ 
ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËË (Self Program).�

• îÛÌÍˆËfl ÙÓÍÛÒËÓ‚ÍË ÌÂ ÏÓÊÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl, ÂÒÎË Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ ÓÚÓ·‡Ê‡ÂÚÒfl    ,   
ËÎË     .

• ç‡ÊÏËÚÂ ˝ÚÛ ÍÌÓÔÍÛ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛ ÍÓÂÍÚËÓ‚ÍÛ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËfl Ë 
„ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚.�

• ç‡˜ÌÂÚ ÏË„‡Ú¸ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ       .�
• å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË Ì‡˜ÌÛÚ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò Ì‡ÊËÏ‡ÂÏ˚ÏË ÍÌÓÔÍ‡ÏË.�
• Ç˚·‡ÌÌÓÂ Ç‡ÏË ÏÂÒÚÓÔÓÎÓÊÂÌËÂ,  Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ ·Û‰ÂÚ ÒÓı‡ÌÂÌÓ ‚ Ô‡ÏflÚË, ‡ 

ÔÓ„‡ÏÏ‡ ·Û‰ÂÚ ËÁÏÂÌÂÌ‡, ˜ÚÓ·˚ ÓÎËÍË ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÎËÒfl ËÏÂÌÌÓ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ 
ÔË Í‡Ê‰ÓÏ ‚˚·ÓÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚.�

• ÖÒÎË Ç˚ Ì‡ÊÏÂÚÂ ÍÌÓÔÍÛ Ë ÛÒÎ˚¯ËÚÂ ÚË ÚÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒË„Ì‡Î‡, ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ÓÁÌ‡˜‡Ú¸, ˜ÚÓ 
Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔÂÂÏÂ˘ÂÌ˚ ‚ ÛÍ‡Á‡ÌÌÓÏ Ç‡ÏË Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË.
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ëÄåéëíéüíÖãúçéÖ ìèêÄÇãÖçàÖ åÄëëÄÜéå (MANUAL OPERATION)

å‡ÒÒ‡Ê ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡�

1. ç‡ÊÏËÚÂ      .

2. éÚÍÓÈÚÂ Í˚¯ÍÛ.
3. Ç˚·ÂËÚÂ ÊÂÎ‡ÂÏÓÂ Ï‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ 

‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ë Ì‡ÊÏËÚÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Û˛ 
ÍÌÓÔÍÛ.�
ëfl‰¸ÚÂ Ì‡ ÍÂÒÎÓ Í‡Í ÏÓÊÌÓ „ÎÛ·ÊÂ Ë ÔÓÎÓÊËÚÂ „ÓÎÓ‚Û 
Ì‡ ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ (ÔÓ‰Û¯ÍÛ ‰Îfl ÒÔËÌ˚ / ÒÔËÌÍÛ ÍÂÒÎ‡).�

• èÓÒÎÂ Ì‡Ê‡ÚËfl ÍÌÓÔÓÍ                     Ì‡˜ÌÂÚÒfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ 

ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚ÂËÚ¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ ÔÂÂ‰ �
Ì‡˜‡ÎÓÏ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�
(èÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒÍÓÂÍÚËÓ‚‡ÌÓ.) �

• ç‡ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÌÓÈ Ô‡ÌÂÎË ÓÚÓ·‡ÁflÚÒfl ÔËÍÚÓ„‡ÏÏ˚ ‚˚·‡ÌÌ˚ı 
Ï‡ÒÒËÛ˛˘Ëı ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ.�

• Ç˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÎÂ„ÍÓÂ ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔÎÂ˜. ÇÒÂ„‰‡ 
ÍÓÌÚÓÎËÛÈÚÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ Ë ÔË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË 
ÓÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ Â„Ó ‚Û˜ÌÛ˛.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ï‡ÒÒËÛ˛˘Ëı ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ.�
• ç‡ÊÏËÚÂ ÍÌÓÔÍË ÊÂÎ‡ÂÏ˚ı Ï‡ÒÒËÛ˛˘Ëı ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ.�

(èËÏÂ)�
ç‡ÊÏËÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÍÌÓÔÍË, ÂÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÒÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Ú¸ ¯Ë‡-ÚˆÛ Ä, (Shiatsu A),  ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ Ä, (Tap A), Ë 
ÓÎËÍÓ‚˚È Ï‡ÒÒ‡Ê, (Roll).�

(1) ç‡ÊÏËÚÂ       . (2) ç‡ÊÏËÚÂ       . (3) ç‡ÊÏËÚÂ       .�
* èÓfl‰ÓÍ Ì‡Ê‡ÚËfl ÍÌÓÔÓÍ ÌÂ ËÏÂÂÚ ÁÌ‡˜ÂÌËfl.�

• çÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Ú¸ Ï‡ÒÒËÛ˛˘ËÂ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‚ ‡ÏÍ‡ı Í‡Ê‰ÓÈ „ÛÔÔ˚, ÓÚÓ·‡ÊÂÌÌÓÈ Ì‡ 
ÒıÂÏÂ.�
ç‡ÔËÏÂ, ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡Ú¸ ¯Ë‡-ÚˆÛ Ä, (Shiatsu A), ¯‚Â‰ÒÍËÈ Ï‡ÒÒ‡Ê, (Swedish), 
ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ Ä, (Tap A), Ë ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ Ç, (Tap B), Ë ‰Û„ËÂ.

éÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó Ï‡ÒÒËÛ˛˘Â„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl�
• óÚÓ·˚ ÔÂÍ‡ÚËÚ¸ Ï‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ, Ì‡ÊÏËÚÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Û˛ ÂÏÛ ÍÌÓÔÍÛ Â˘Â ‡Á. ùÚË 

ÔÂÂÍÎ˛˜‡ÚÂÎË ‡·ÓÚ‡˛Ú Í‡Í ÚÛÏ·ÎÂ˚ (‚ÍÎ./‚˚ÍÎ.)�
(èËÏÂ)�
ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸ ÓÎËÍÓ‚˚È Ï‡ÒÒ‡Ê ËÁ ‚˚·‡ÌÌ˚ı Ë ÓÚÓ·‡ÊÂÌÌ˚ı ‚˚¯Â ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ, Ì‡ÊÏËÚÂ       .

éÚÍÓÈÚÂ �
Í˚¯ÍÛ ÔÛÎ¸Ú‡.

• Ç˚·‡ÌÌ˚Â Ï‡ÒÒËÛ˛˘ËÂ �
‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÓÚÓ·‡Ê‡˛ÚÒfl �
Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ.

• êÓÎËÍÓ‚˚È Ï‡ÒÒ‡Ê ËÒÍÎ˛˜ÂÌ ËÁ Ï‡ÒÒËÛ˛˘Ëı ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ, ÓÚÓ·‡ÊÂÌÌ˚ı Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ.

éÚÓ·‡ÊÂÌËÂ 
Ï‡ÒÒËÛ˛˘Â„Ó 
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl�

éÚÓ·‡ÊÂÌËÂ 
Ï‡ÒÒËÛÂÏ˚ı ÚÓ˜ÂÍ�

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ ÛÓ‚Ìfl 
‰‡‚ÎÂÌËfl�
• éÚÓ·‡Ê‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ 

‰‡‚ÎÂÌËfl ÓÎËÍÓ‚ Ì‡ ÚÂÎÓ.

äÌÓÔÍ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÌËÊÌÂÈ 
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡�
• èÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ç‡Ï ‚˚·‡Ú¸ 

Ï‡ÒÒËÛ˛˘ËÂ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ‰Îfl 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡�

äÌÓÔÍ‡ ‚Ë·‡ˆËË�

äÌÓÔÍ‡ ‚˚·Ó‡ ÔÓÎÓÊÂÌËfl 
ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡�
• èÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚˚·‡Ú¸ Ó·Î‡ÒÚ¸ ÌÓ„ / 

ËÍ / fl„Ó‰Ëˆ, ÍÓÚÓÛ˛ Ç˚ ıÓÚÂÎË 
·˚ Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸.

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ ÒËÎ˚ / ÒÍÓÓÒÚË 
Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡�
• éÚÓ·‡Ê‡ÂÚ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓÂ ÛÒËÎËÂ / 

ÒÍÓÓÒÚ¸ ‚˚·‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚.

äÌÓÔÍ‡ Â„ÛÎËÓ‚ÍË 
ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı 
ÓÎËÍÓ‚�
• èÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÎÂ„Í‡ 

ÒÍÓÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ 
Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚�

äÌÓÔÍ‡ Â„ÛÎËÓ‚ÍË 
Ï‡ÒÒËÛ˛˘Ëı ÛÒËÎËÈ�
• èÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ 

ÒËÎÛ Ï‡ÒÒËÛ˛˘Â„Ó 
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÔË Ï‡ÒÒ‡ÊÂ 
Í‡Í ‚ÂıÌÂÈ, Ú‡Í Ë ÌËÊÌÂÈ 
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.

äÌÓÔÍ‡ ‚˚·Ó‡ Ï‡ÒÒËÛ˛˘Â„Ó 
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl�
• èÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚˚·‡Ú¸ 

Ï‡ÒÒËÛ˛˘ËÂ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÔÓ 
Ç‡¯ÂÏÛ ÊÂÎ‡ÌË˛.

äÌÓÔÍ‡ Â„ÛÎËÓ‚ÍË 
ÒÍÓÓÒÚË Ï‡ÒÒ‡Ê‡ 
‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡�
• èÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ç‡Ï 

ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÒÍÓÓÒÚ¸ 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡�

äÌÓÔÍ‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó 
ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËfl�
• èÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸ 

Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÔÓ 
„ÓËÁÓÌÚ‡ÎË ÔË Ï‡ÒÒ‡ÊÂ.�

• ÖÒÎË Ì‡Ê‡Ú¸ ˝ÚÛ ÍÌÓÔÍÛ, ÚÓ 
ÔË Ï‡ÒÒ‡ÊÂ ÓÎËÍË ·Û‰ÛÚ 
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ˚ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, 
Á‡‰‡ÌÌÓÂ ÔÓ ÛÏÓÎ˜‡ÌË˛. 
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èËÏÂÌÓ 1,8 ÒÏ�

èËÏÂÌÓ �
0,6 ÒÏ�

èËÏÂÌÓ �
0,6 ÒÏ�

èËÏÂÌÓ 1,8 ÒÏ�

ÄÍÛÔÛÌÍÚÛÌ˚Â�
ÚÓ˜ÍË�

ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl ËÌÙÓÏ‡ˆËfl�

èÓ‰Ó·Ì‡fl ËÌÙÓÏ‡ˆËfl Ó ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı Ì‡ÒÚÓÈÍ‡ı�

(1) óÚÓ ÒÎÛ˜ËÚÒfl, ÂÒÎË Ì‡Ê‡Ú¸       ?�
• èÓ„‡ÏÏ‡ ËÁÏÂÌËÚÒfl Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÎÓÒ¸ Ó·˘ÂÂ ‚ÂÏfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË.�
• èÂ‚˚Ï ÔÓ‚ÚÓËÚÒfl Ï‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎÓÒ¸ ‚ ÏÓÏÂÌÚ Ì‡Ê‡ÚËfl ÍÌÓÔÍË.�
• å‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎÓÒ¸ ‚ ÏÓÏÂÌÚ Ì‡Ê‡ÚËfl ÍÌÓÔÍË, ·Û‰ÂÚ ÛÒËÎÂÌÓ ‚ ‰‡ÌÌÓÈ 

Ó·Î‡ÒÚË, ÍÓ„‰‡ ÓÌÓ ÔÓ‚ÚÓËÚÒfl ‚ ‡ÏÍ‡ı ÚÓÈ ÊÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚.�
• é·˘‡fl ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ (ÔËÏÂÌÓ 15 ÒÂÍ) ÌÂ ·Û‰ÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌ‡.�
• ùÚ‡ ÙÛÌÍˆËfl ÌÂ ÏÓÊÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÔË Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓÏ ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËË.

(2) óÚÓ ÒÎÛ˜ËÚÒfl, ÂÒÎË Ì‡Ê‡Ú¸        ?�
• íÓ˜Í‡, ÍÓÚÓ‡fl Ï‡ÒÒËÛÂÚÒfl ‚ ÚÂÍÛ˘ËÈ ÏÓÏÂÌÚ, ·Û‰ÂÚ ÒÎÂ„Í‡ 

ËÁÏÂÌÂÌ‡.�
• çÂÎ¸Áfl „‡‡ÌÚËÓ‚‡Ú¸, ˜ÚÓ Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Â ÚÓ˜ÍË ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛ˚ ·Û‰ÛÚ 

ÒÓ‚Ô‡‰‡Ú¸ Û Î˛‰ÂÈ Ò ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË ‰‡ÌÌ˚ÏË.�
• äÌÓÔÍ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ì‡Ê‡Ú‡ 1 ‡Á ‚ Í‡Ê‰ÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. èË ˝ÚÓÏ 

Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÔÂÂÏÂ˘‡˛ÚÒfl ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 1,8 ÒÏ ‚‚Âı ËÎË 
‚ÌËÁ Ë ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 0,6 ÒÏ ‚Ô‡‚Ó ËÎË ‚ÎÂ‚Ó ÓÚ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ 
Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌÓÈ ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌÓÈ ÚÓ˜ÍË.�

• çÓ‚‡fl ÚÓ˜Í‡ ·Û‰ÂÚ ÒÓı‡ÌÂÌ‡ ‚ Ô‡ÏflÚË, Ë ÔË Í‡Ê‰ÓÏ Ï‡ÒÒ‡ÊÂ ˝ÚÓÈ 
ÚÓ˜ÍË ‚ ‰‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ·Û‰ÛÚ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË 
ÒÏÂ˘‡Ú¸Òfl ÚÛ‰‡.�

• çÓ‚‡fl ÚÓ˜Í‡ ·Û‰ÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ‚Ó ‚ÒÂı ÔÓ„‡ÏÏ‡ı 
(àÌÙÓÏ‡ˆËfl, ÒÓı‡ÌÂÌÌ‡fl ÔÓ‰ Í‡Ê‰ÓÈ ÍÌÓÔÍÓÈ User Memory, ÌÂ 
Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ‰Û„Ëı ÍÌÓÔÓÍ ÒÓı‡ÌÂÌËfl ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı ÔÓ„‡ÏÏ)

ê‡Ò¯ËÂÌÌÓÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı ÔÓ„‡ÏÏ�
• á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÂÊËÏ˚ ‡Á‡·‡Ú˚‚‡ÎËÒ¸ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚ÏË Ï‡ÒÒ‡ÊËÒÚ‡ÏË ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò 

ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËÂÏ Í‡Ê‰ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚. éÒÌÓ‚˚‚‡flÒ¸ Ì‡ ˝ÚËı ÂÊËÏ‡ı, ÙÛÌÍˆËË ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍÓÈ 
Ì‡ÒÚÓÈÍË ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ ÒÍÓÂÍÚËÓ‚‡Ú¸ Ô‡‡ÏÂÚ˚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡. ëÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ÌÂÎ¸Áfl 
ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ˝ÚÓÈ ÙÛÌÍˆËË (Ì‡ÔËÏÂ, Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı) ‚Ó 
‚ÂÏfl Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂ‡ÌÒ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡. ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ËÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ„Ó, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓÂ 
ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËÂ ËÎË Û˜Ì˚Â ÓÔÂ‡ˆËË ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl.

ä‡ÍÓÈ ÚËÔ ‰‡ÌÌ˚ı ÏÓÊÌÓ Á‡ÔËÒ˚‚‡Ú¸?�
á‡ÔËÒ˚‚‡ÂÏ‡fl ËÌÙÓÏ‡ˆËfl�
• èflÚ¸ Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÂÊËÏÓ‚ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ Á‡ÔËÒ‡Ì˚ ÔÓ‰ Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ÍÌÓÔÓÍ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍÓÈ 

Ì‡ÒÚÓÈÍË (User Adjustment Functions).�
(å‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ, ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌÌÓÂ Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ÂÊËÏ‡ÏË. ìÒÚ‡ÌÓ‚ÍË, 
‚‚Â‰ÂÌÌ˚Â ‰Îfl ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚)�

• àÌÙÓÏ‡ˆËfl Ó ÙËÁË˜ÂÒÍËı ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍ‡ı ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎfl�
(èÓÒÎÂ Ì‡Ê‡ÚËfl ÍÌÓÔÍË User Adjustment Functions Ë Ì‡˜‡Î‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ 
ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ‚‚Â‰ÂÌÌÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËÂÈ. ÖÒÎË ‰‡ÌÌ˚Â ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛Ú ÔÂ‰ÛÒÚ‡ÌÓ‚Í‡Ï, 
ÚÓ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl Ï‡ÒÒ‡Ê, ‚ Ó·‡ÚÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓˆÂ‰Û‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ÒÌÓ‚‡.)�

ëÎÂ‰Û˛˘ËÂ Ô‡‡ÏÂÚ˚ ÌÂ ÒÓı‡Ìfl˛ÚÒfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÓÍ:�
• àÌÙÓÏ‡ˆËfl, Í‡Ò‡˛˘‡flÒfl Û˜ÌÓ„Ó ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl (Manual Operations).�
• èÓÎÓÊÂÌËÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ÍÂÒÎ‡ (Û„ÓÎ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÒÔËÌÍË Ë ÔÓ‰ÌÓÊÍË).�
• àÌÙÓÏ‡ˆËfl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÌÓ„/ËÍ.�
• ÖÒÎË ÂÊËÏ Û˜ÌÓ„Ó ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl ‚˚·Ë‡ÎÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÂÊËÏÓ‚.�
• ìÒÚ‡ÌÓ‚ÍË Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ÛÒËÎËfl ‰Îfl Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÂÊËÏÓ‚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�
• ÖÒÎË Ï‡ÒÒ‡Ê ·˚Î ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ Ì‡Ê‡ÚËÂÏ      , ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔË ÓÚÏÂÌÂ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

àÌ‰ËÍ‡ÚÓ ÔËÓËÚÂÚÌ˚ı ÚÓ˜ÂÍ Ï‡ÒÒ‡Ê‡�

èË Ì‡Ê‡ÚËË        ËÎË ÔË ËÁÏÂÌÂÌËË ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸ÒÍËı ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÓÍ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ·Û‰ÛÚ ÓÚÓ·‡Ê‡Ú¸Òfl 
Ì‡ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÂ ÔËÓËÚÂÚÌ˚ı ÚÓ˜ÂÍ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

• éÚÓ·‡Ê‡ÂÚÒfl ‚ÂÏfl, Û‰ÂÎflÂÏÓÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÛ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÓ˜ÍË ÔË ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÒÂ‡ÌÒÂ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�
• óÂÏ ‚˚¯Â ÛÓ‚ÂÌ¸, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË Û‰ÂÎflÂÚÒfl Ï‡ÒÒ‡ÊÛ ‰‡ÌÌÓÈ ÚÓ˜ÍË.�
• äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÓÚÓ·‡Ê‡ÂÏ˚ı ÛÓ‚ÌÂÈ ÛÒÎÓ‚ÌÓ Ë ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔflÏÓ ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ ‚ÂÏÂÌË, �

Û‰ÂÎflÂÏÓÏÛ Ï‡ÒÒ‡ÊÛ ‰‡ÌÌÓÈ ÚÓ˜ÍË.
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èËÏÂÌÓ 15 ÒÏ�èËÏÂÌÓ 15 ÒÏ�

èËÏÂÌÓ 21 ÒÏ�èËÏÂÌÓ 21 ÒÏ�

è
Ë

Ï
Â

ÌÓ
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ÒÏ

�

èËÏÂÌÓ 5 ÒÏ�

è
Ë

Ï
Â

ÌÓ
 3

0 
ÒÏ

�

èËÏÂÌÓ 21 ÒÏ�

ÑÛ„ÓÈ ‚Ë‰ Ï‡ÒÒ‡Ê‡�êÓÎËÍÓ‚˚È Ï‡ÒÒ‡Ê�

èËÏÂÌÓ 15 ÒÏ�

èËÏÂÌÓ 5 ÒÏ�

èËÏÂÌÓ 15 ÒÏ�

èËÏÂÌÓ 5 ÒÏ�

ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl ËÌÙÓÏ‡ˆËfl�
ä‡Í ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ÍÂÒÎ‡�
(1) ç‡˜ÌËÚÂ Ò ÓÎËÍÓ‚Ó„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡, ˜ÚÓ·˚ ‰‡Ú¸ ÚÂÎÛ ÔË‚˚ÍÌÛÚ¸ Í Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓÏÛ ÍÂÒÎÛ. ùÚÓ 

‡ÒÚflÌÂÚ Ç‡¯ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ Ë ÒÌËÏÂÚ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ò ¯ÂÈÌ˚ı ÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚.�
(2) á‡ÚÂÏ ÔËÏÂÌËÚÂ ‡ÁÏËÌ‡˛˘ËÈ ËÎË ÔÓÒÚÛÍË‚‡˛˘ËÈ Ï‡ÒÒ‡Ê ‚ Ó·Î‡ÒÚflı ‚ÓÍÛ„ 

Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ.�
(3) Ç Á‡‚Â¯ÂÌËÂ ÒÌÓ‚‡ ÔËÏÂÌËÚÂ ÓÎËÍÓ‚˚È Ï‡ÒÒ‡Ê, ˜ÚÓ·˚ Â˘Â ‡Á ‡ÒÚflÌÛÚ¸ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ.

èÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ, ÂÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ Ó˘ÛÚËÚ¸ ÒËÎ¸Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê, ‡ÁÏËÌ‡˛˘ËÈ ÔÎÂ˜Ë.�
1. ëÌËÏËÚÂ Ò‚ËÚÂ ËÎË Ê‡ÍÂÚ, ÂÒÎË ÓÌ Ì‡‰ÂÚ Ì‡ Ç‡Ò.�
2. éÔÛÒÚËÚÂ ÌÂÏÌÓ„Ó ÔÎÂ˜Ë.�
3. éÔÛÒÚËÚÂ ÒÔËÌÍÛ ÍÂÒÎ‡.�
4. ç‡ÊÏËÚÂ ÔÎÂ˜‡ÏË Ì‡Á‡‰, ÔÂÂÏÂ˘‡fl Ëı ËÁ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ÔË ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍÂ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÔÎÂ˜ ËÎË ‚Ó ‚ÂÏfl 

Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�
5. ÖÒÎË Ï‡ÒÒ‡Ê ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒËÎ¸Ì˚È, Û‰‡ÎËÚÂ ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ Ë ÔÓ‰Û¯ÍÛ, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘Û˛ ÒÔËÌÛ.

êÂ„ÛÎËÓ‚Í‡ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÛÒËÎËÈ�
• Ç ˆÂÎflı ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌ˚ Ó·Î‡ÒÚË, „‰Â 

ÌÂÎ¸Áfl ‚˚·‡Ú¸ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓÂ ÛÒËÎËÂ 5.�
• ÖÒÎË Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓÂ ÛÒËÎËÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÓ Ì‡ 4 ËÎË 5, ÚÓ �

Ì‡ÊÏËÚÂ        , Ë ÓÌÓ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÒÌËÁËÚÒfl ‰Ó ÛÓ‚Ìfl 
3 ËÎË 4 ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚËÔ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÔÂÂ‰ 
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�

• èË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÓÎËÍÓ‚Ó„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓ ÓÚ 
ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌËfl Ò ‰Û„ËÏË ‚Ë‰‡ÏË Ï‡ÒÒ‡Ê‡, 
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓÂ ÛÒËÎËÂ ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÒfl Ì‡ 3.

êÓÎËÍÓ‚˚È Ï‡ÒÒ‡Ê�
• ÖÒÎË ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ¯ËÓÍÓÈ Ó·Î‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ·˚Î 

‚˚·‡Ì ÓÎËÍÓ‚˚È Ï‡ÒÒ‡Ê, ¯ËËÌ‡ Ï‡ÒÒËÛÂÏÓÈ Ó·Î‡ÒÚË 
‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÒÓÍ‡ÚËÚÒfl ÔÂÂ‰ Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ.

êÂ„ÛÎËÓ‚Í‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡�
ÑË‡Ô‡ÁÓÌ ‰‚ËÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ 
‚˚·‡ÌÌÓ„Ó ÚËÔ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÔÓÍ‡Á‡Ì Ì‡ ËÒÛÌÍÂ ÌËÊÂ.

ê‡ÁÏËÌ‡ÌËÂ ÔÎÂ �̃

èËÏÂ ÎÓÍ‡ÎËÁÓ‚‡ÌÌÓ„Ó 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡�

èËÏÂÌflÈÚÂ knead Ç Ì‡ 
¯ÂÂ Ë knead Ä, shoulder 
grasp Ë shiatsu Ä ‰Îfl 
ÔÎÂ˜.

íÓ˜ÍË, ‚ ÍÓÚÓ˚È 
Ï‡ÒÒ‡Ê ÏÓÊÂÚ 
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl Ò 
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï 
ÛÒËÎËÂÏ 5.

íÓ˜ÍË, ‚ ÍÓÚÓ˚È 
ÓÎËÍÓ‚˚È Ï‡ÒÒ‡Ê 
ÏÓÊÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl 
‚‚Âı Ë ‚ÌËÁ ‚‰ÓÎ¸ 
ÒÔËÌ˚.

(2) ÇÂıÌËÂ ÓÎËÍË Ì‡‰‡‚ÎË‚‡˛Ú 
ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ Ì‡ ‚ÂıÌ˛˛ 
˜‡ÒÚ¸ ÔÎÂ˜.

(3) èÌÂ‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó 
‚˚ÔÓÎÌflÂÚ Ï‡ÒÒ‡Ê ¯Ë‡-ÚˆÛ 
ÒÁ‡‰Ë.

íÓ˜ÍË, ‚ ÍÓÚÓ˚È 
Ï‡ÒÒ‡Ê ÏÓÊÂÚ 
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl Ò 
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï 
ÛÒËÎËÂÏ 4.

äÓ„‰‡ ÒËÎ‡ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı 
‰‚ËÊÂÌËÈ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚ 4, 
‚˚ ÛÒÎ˚¯ËÚÂ ÚË 
ÚÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒË„Ì‡Î‡.

òÂfl Ë ÔÎÂ˜Ë�

èËÏÂÌËÚÂ swedish 
Ï‡ÒÒ‡Ê, knead ë Ë Ïfl„ÍËÈ 
Ï‡ÒÒ‡Ê ¯Ë‡-ÚˆÛ ‚‚Âı Ë 
‚ÌËÁ ‚‰ÓÎ¸ ÒÔËÌ˚.

ëÔËÌ‡�

èËÏÂÌËÚÂ swedish Ë 
shiatsu B ÒÌËÁÛ ‰Ó 
‚ÂıÛ.

çËÊÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÒÔËÌ �̊

(1) å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË 
ÔÂÂÏÂ˘‡˛ÚÒfl Í 
ÔÓÎÓÊÂÌË˛ ÔÎÂ˜.
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å‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ �
(‚ÂıÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡)

5. èÓÒÎÂ Á‡‚Â¯ÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl.�
• ìÒÚÓÈÒÚ‚Ó ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÔËÏÂÌÓ ˜ÂÂÁ 15 ÏËÌÛÚ ÔÓÒÎÂ Ì‡˜‡Î‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�
• ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ÍÂÒÎ‡, ÒÓ‚ÂÚÛÂÏ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÔÂÂ˚‚ ÏÂÊ‰Û ÒÂ‡ÌÒ‡ÏË 

Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ıÓÚfl ·˚ Ì‡ 10 ÏËÌÛÚ.�
• óÚÓ·˚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ„‡ÏÏ˚, Ì‡ÊÏËÚÂ      . ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ 

ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê, Ì‡ÊÏËÚÂ     .

• ç‡ÊËÏ‡ÈÚÂ ÍÌÓÔÍÛ ‚ Î˛·ÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚÂ·ÛÂÚÒfl, ˜ÚÓ·˚ 
ÔÂÂÏÂÒÚËÚ¸ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ‚ ÊÂÎ‡ÂÏÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.�

• èË Í‡Ê‰ÓÏ Ì‡Ê‡ÚËË Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÔÂÂÏÂ˘‡˛ÚÒfl ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 1,8 ÒÏ ‚‚Âı 
ËÎË ‚ÌËÁ Ë ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 0,6 ÒÏ ‚Ô‡‚Ó ËÎË ‚ÎÂ‚Ó.�

• ÖÒÎË Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÍÌÓÔÍÛ, ÚÓ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ·Û‰ÛÚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ 
ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸Òfl, ÔÓÍ‡ Ç˚ ÌÂ ÓÚÔÛÒÚËÚÂ ÂÂ.�

• äÓ„‰‡ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÔÂÂÏÂÒÚflÚÒfl ‰Ó ÔÂ‰ÂÎ‡, Ç˚ ÛÒÎ˚¯ËÚÂ ÚË ÚÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒË„Ì‡Î‡.�
• Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÏÂÒÚ‡ı ÒËÎ‡ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ·Û‰ÂÚ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÒÌËÊ‡Ú¸Òfl.�
• èËÏÂÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ ÓÚÓ·‡ÁËÚÒfl Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ.�
• Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÎÛ˜‡flı Ï‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÌÂ ËÁÏÂÌËÚÒfl Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ 

Ì‡Ê‡ÚËfl ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÂÏÛ ÍÌÓÔÍË.

êÂ„ÛÎËÓ‚Í‡ ÔÓÎÓÊÂÌËfl �
Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚�

• ç‡ÊËÏ‡ÈÚÂ ÍÌÓÔÍÛ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚÂ·ÛÂÚÒfl, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ËÎË ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ 
ÒÍÓÓÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�

• äÓ„‰‡ ÒÍÓÓÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Û‚ÂÎË˜ËÚÒfl ËÎË ÛÏÂÌ¸¯ËÚÒfl ‰Ó ÔÂ‰ÂÎ‡, ‚˚ ÛÒÎ˚¯ËÚÂ ÚË 
ÚÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒË„Ì‡Î‡.�

• çÂÎ¸Áfl ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ‡ÁÏËÌ‡ÌËÂ Ï˚¯ˆ ÔÎÂ˜.�
• ëÍÓÓÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÓÚÓ·‡Ê‡ÂÚÒfl Ì‡ 5-ÛÓ‚ÌÂ‚ÓÈ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÌÓÈ Ô‡ÌÂÎË.

êÂ„ÛÎËÓ‚Í‡ ÒÍÓÓÒÚË �
Ï‡ÒÒ‡Ê‡�

• ç‡ÊËÏ‡ÈÚÂ ÍÌÓÔÍÛ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚÂ·ÛÂÚÒfl, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ËÎË ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ 
ÒËÎÛ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�

• äÓ„‰‡ ÒËÎ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Û‚ÂÎË˜ËÚÒfl ËÎË ÛÏÂÌ¸¯ËÚÒfl ‰Ó ÔÂ‰ÂÎ‡, Ç˚ ÛÒÎ˚¯ËÚÂ ÚË 
ÚÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒË„Ì‡Î‡.�

• Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÏÂÒÚ‡ı ÒËÎ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ‰ÓÒÚË„‡Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl 5.�
• ëËÎ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÓÚÓ·‡Ê‡ÂÚÒfl Ì‡ 5-ÛÓ‚ÌÂ‚ÓÈ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÌÓÈ Ô‡ÌÂÎË.�
• ê‡ÁÏËÌ‡ÌËÂ ÔÎÂ˜ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡ÌÓ Ì‡ 5 ÛÓ‚Ìflı.�
• Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÎÛ˜‡flı Ï‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÌÂ ËÁÏÂÌËÚÒfl Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ 

Ì‡Ê‡ÚËfl ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÍÌÓÔÍË.

êÂ„ÛÎËÓ‚Í‡ ÒËÎ˚ �
Ï‡ÒÒ‡Ê‡�

• ç‡ÊËÏ‡ÈÚÂ ˝ÚÛ ÍÌÓÔÍÛ, ˜ÚÓ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ¯ËËÌÛ Ó·Î‡ÒÚË 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Á‡ Ò˜ÂÚ ËÁÏÂÌÂÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚.�

• ç‡ ‰ËÒÔÎÂÂ ÓÚÓ·‡ÁËÚÒfl        .�
• Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÏÂÒÚ‡ı ÒËÎ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÏÓÊÂÚ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË 

ÒÌËÊ‡Ú¸Òfl.�
• ç‡ÊÏËÚÂ ÍÌÓÔÍÛ ÒÌÓ‚‡, ˜ÚÓ·˚ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í Ó·˚˜ÌÓÏÛ 

Ï‡ÒÒËÛ˛˘ÂÏÛ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛.

êÂ„ÛÎËÓ‚Í‡ ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËfl �
ÓÎËÍÓ‚ ÔÓ „ÓËÁÓÌÚ‡ÎË�

ç‡ÊÏËÚÂ 

ç‡ÊÏËÚÂ�

ç‡ÊÏËÚÂ 

ç‡ÊÏËÚÂ 

òË‡-ÚˆÛ: ëÓÁ‰‡ÂÚÒfl Ó˘Û˘ÂÌËÂ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ô‡Î¸ˆ˚ Ó·ÂËı ÛÍ 
Ï‡ÒÒ‡ÊËÒÚ‡ Ì‡ÊËÏ‡˛Ú Ì‡ ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌ˚Â ÚÓ˜ÍË. á‡ Ì‡˜‡Î¸Ì˚Ï 
ÒËÎ¸Ì˚Ï Ì‡Ê‡ÚËÂÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÍÓÓÚÍ‡fl Ô‡ÛÁ‡, ˜ÚÓ·˚ ÒÓÁ‰‡Ú¸ 
‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ‡·ÓÚ˚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡ÊËÒÚ‡ ¯Ë‡-ÚˆÛ.

èÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ: ùÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÔÓıÓÊÂ Ì‡ ÊÂÒÚÍÓÂ ËÚÏË˜ÌÓÂ 
ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ ÒÊ‡ÚÓÈ ÛÍÓÈ, ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌÓÂ ‰Îfl ÒÌflÚËfl 
ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ Ì‡ÔflÊÂÌÌÓÒÚË Ë ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË Ï˚¯ˆ.

åfl„ÍÓÂ ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ: èË ˝ÚÓÏ Ï‡ÒÒ‡ÊÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl 
ËÚÏË˜ÌÓÂ Ïfl„ÍÓÂ ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ ÔÓÔÂÂÏÂÌÌÓ ‚ÎÂ‚Ó-‚Ô‡‚Ó.

êËÚÏË˜ÌÓÂ ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ: èË ˝ÚÓÏ Ï‡ÒÒ‡ÊÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl 
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÂ ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ ÔÓÔÂÂÏÂÌÌÓ Ò ÎÂ„ÍËÏ 
ÔÓıÎÓÔ˚‚‡ÌËÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚.

êÓÎËÍÓ‚˚È Ï‡ÒÒ‡Ê: å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÔÂÂÍ‡Ú˚‚‡˛ÚÒfl 
‚‰ÓÎ¸ ÒÔËÌ˚ ‚‚Âı-‚ÌËÁ ÓÚ ¯ÂË ‰Ó ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚, ˜ÚÓ·˚ 
‡ÒÚflÌÛÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ Ë ÒÌflÚ¸ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ.

åÂÒÚÌ˚È ÓÎËÍÓ‚˚È Ï‡ÒÒ‡Ê: å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË 
ÔÂÂÍ‡Ú˚‚‡˛ÚÒfl ‚‰ÓÎ¸ ÒÔËÌ˚, ÌÓ Ì‡ ‡ÒÒÚÓflÌËÂ ÔËÏÂÌÓ 10 
ÒÏ.

ç‡Ê‡ÚËÂ: èË ˝ÚÓÏ Ï‡ÒÒ‡ÊÂ Ì‡ÊËÏ‡˛Ú ÔflÏÓ ‚ÌËÁ Ì‡ Ï˚¯ˆ˚ 
ÔÎÂ˜, ˜ÚÓ·˚ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸ Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚.

ÇË·‡ˆËfl: ÇË·ËÛ˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ò ‚˚ÒÓÍÓÈ ˜‡ÒÚÓÚÓÈ 
ÍÓÎÂ·‡ÌËÈ ÔÓÏÓÊÂÚ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl Ç‡¯ÂÏÛ Ì‡ÔflÊÂÌÌÓÏÛ ÚÂÎÛ. 
ùÚÓÚ Ï‡ÒÒ‡Ê ıÓÓ¯Ó ÔËÏÂÌflÚ¸ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÓÎËÍÓ‚˚Ï Ë ‰. 
ÚËÔ‡ÏË ÔË Ó·˘ÂÏ Ï‡ÒÒ‡ÊÂ.

3-˝Ú‡ÔÌ˚È Ï‡ÒÒ‡Ê ¯Ë‡-ÚˆÛ: ˝ÚÓÚ Ï‡ÒÒ‡Ê ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚÒfl 
ÚÂÏfl ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÛÒËÎË‚‡˛˘ËÏËÒfl Ì‡Ê‡ÚËflÏË.

ç‡Ê‡ÚËÂ: èË ˝ÚÓÏ Ï‡ÒÒ‡ÊÂ Ì‡ÊËÏ‡˛Ú Ì‡ Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚Â 
ÏÛÒÍÛÎ˚ ‚ Ì‡ÛÊÌÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËË. éÌ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ ‚ Ó·Î‡ÒÚflı 
ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡ Ë ÎÓÔ‡ÚÓÍ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚.

ê‡ÒÚË‡ÌËÂ: èË ˝ÚÓÏ Ï‡ÒÒ‡ÊÂ Á‡ ÒËÎ¸Ì˚Ï Ì‡Ê‡ÚËÂÏ ÒÎÂ‰ÛÂÚ 
ÍÓÓÚÍ‡fl Ô‡ÛÁ‡ ‚ ËÚÏÂ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ÂÏ ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl Ï˚¯ˆ‡Ï. 
éÌ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËfl Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ ¯ÂË Ë 
‚‰ÓÎ¸ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡.
ÉÎÛ·ÓÍÓÂ ‡ÒÚË‡ÌËÂ: Ç ˝ÚÓÏ ÂÊËÏÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË 
ÔÂÂÏÂ˘‡˛ÚÒfl ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓ ‡ÍÛÔÛÌÍÚÛÌ˚Ï ÚÓ˜Í‡Ï ‰Îfl 
„ÎÛ·ÓÍÓ„Ó ‡ÒÚË‡˛˘Â„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl.
òËÓÍÓÂ ‡ÒÚË‡ÌËÂ: ùÚË ‰‚ËÊÂÌËfl ÔÓıÓÊË Ì‡ ‰‚ËÊÂÌËfl Î‡‰ÓÌÂÈ 
Ó·ÂËı ÛÍ, ‡ÒÚË‡˛˘Ëı ¯ËÓÍËÂ Ó·Î‡ÒÚË Ò Ó·ÂËı ÒÚÓÓÌ ÚÂÎ‡. ùÚÓÚ 
ÚËÔ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ÚÂı, ÍÓÏÛ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ¯ËÓÍËÈ ¯‚Â‰ÒÍËÈ 
Ï‡ÒÒ‡Ê ÔÓ ·ÓÍ‡Ï ËÎË ‚ÌËÁÛ ÒÔËÌ˚.

4. ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸ Ï‡ÒÒ‡Ê.�
Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì˚Â Ë „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚, ‡ 
Ú‡ÍÊÂ ÒÍÓÓÒÚ¸ Ë ÒËÎÛ Ï‡ÒÒËÛ˛˘Â„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl.
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å‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ (ÌËÊÌflfl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡)

ê‡ÁÏËÌ‡ÌËÂ�

á‡ı‚‡Ú �̊

5. èÓÒÎÂ Á‡‚Â¯ÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl.�
• ìÒÚÓÈÒÚ‚Ó ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÔËÏÂÌÓ ˜ÂÂÁ 15 ÏËÌÛÚ ÔÓÒÎÂ Ì‡˜‡Î‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�
• èÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÍÛÌ‰, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔÛÒÚËÚ¸ ‚ÓÁ‰Ûı ËÁ ÔÌÂ‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡. (èÓÒÎÂ 

Ì‡Ê‡ÚËfl      Ç˚ ÛÒÎ˚¯ËÚÂ, ˜ÚÓ ‚ÓÁ‰Ûı Ì‡˜‡Î ‚˚ıÓ‰ËÚ¸).�
• óÚÓ·˚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ„‡ÏÏ˚, Ì‡ÊÏËÚÂ      . ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ 

ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê, Ì‡ÊÏËÚÂ      .

ê‡ÁÏËÌ‡ÌËÂ (grasp) �
• èÓÒÎÂ ÔËÎÓÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÛÒËÎËÈ Í ·ÓÍÓ‚ÓÈ Ë Á‡‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÌÓ„ ËÚÏË˜Ì˚Â 

Ï‡ÒÒËÛ˛˘ËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ÔÂÂÌÓÒflÚÒfl Ì‡ ËÍ˚, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó Ï˚¯ˆ˚ ËÍ 
‡ÒÒÎ‡·Îfl˛ÚÒfl.�

• ùÚÓÚ ÚËÔ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ÒÌflÚËfl ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË Ò Ï˚¯ˆ ÔÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl 
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

á‡ı‚‡Ú˚ (squeeze) �
• èÓÒÎÂ ÔËÎÓÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÛÒËÎËÈ Í ·ÓÍÓ‚ÓÈ Ë Á‡‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÌÓ„ Ï‡ÒÒËÛ˛˘ËÂ 

‰‚ËÊÂÌËfl ÔÂÂÌÓÒflÚÒfl Ì‡ ËÍ˚, Ë ‚˚ÔÓÌfl˛ÚÒfl ÎÂ„ÍËÂ Á‡ı‚‡Ú˚ ÒÌËÁÛ ‚‚Âı.�
• ùÚÓÚ ÚËÔ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ‰Îfl ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËfl ÓÚÂÍ‡ ÌÓ„.

Ä‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÈ ÂÊËÏ (auto) �
• Ç ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í ‡ÁÏËÌ‡˛˘ËÏ Ë Á‡ı‚‡Ú˚‚‡˛˘ËÏ ‰‚ËÊÂÌËflÏ, ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Ï ‚˚¯Â, 

ÔËÏÂÌfl˛ÚÒfl ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ˆËÍÛÎflˆËË 
ÍÓ‚Ë ÔÓ Á‡‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÌÓ„ Ë ÒÚÛÔÌflÏ, ˜ÚÓ ÒÌËÏ‡ÂÚ ÓÚÂÍ Ë ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ 
ÛÒÚ‡Î˚Â Ï˚¯ˆ˚.
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èËÏÂÌÓ 15 ÒÏ�

èËÏÂÌÓ 21 ÒÏ�

å‡ÒÒ‡Ê ÌÓ„ / ËÍ / fl„Ó‰Ë �̂

èÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡�
èÂÂ‰ Ì‡˜‡ÎÓÏ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ‚˚‰‚ËÌ¸ÚÂ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ Ë ÓÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ Û„ÓÎ ÂÂ Ì‡ÍÎÓÌ‡.�
• Ç˚ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚‰‚ËÌÛÚ¸ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ Ë 

ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ Û„ÓÎ ÂÂ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�
èË Ì‡Ê‡ÚËË ÍÌÓÔÍË Ottoman ·Û‰ÂÚ ‚˚ÔÛ˘ÂÌ �

‚ÓÁ‰Ûı ËÁ ÔÌÂ‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡.�

èÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ËÁÏÂÌËÚÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÌÓ„, ÔÓÍ‡ 
‚˚ıÓ‰ËÚ ‚ÓÁ‰Ûı.

1. ç‡ÊÏËÚÂ      .

2. éÚÍÓÈÚÂ Í˚¯ÍÛ.

• ÖÒÎË Ç˚ ÒÌ‡˜‡Î‡ Ì‡ÊÏÂÚÂ Ó‰ÌÛ ËÁ ÍÌÓÔÓÍ ‚˚·Ó‡ Ó·Î‡ÒÚË Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÒÚÛÔÌÂÈ / ÌÓ„ / ËÍ / fl„Ó‰Ëˆ, ÚÓ ÚËÔ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ 
·Û‰ÂÚ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ Ì‡ Auto (‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÈ ‚˚·Ó).�

• ÖÒÎË Ç˚ ÒÌ‡˜‡Î‡ Ì‡ÊÏÂÚÂ Ó‰ÌÛ ËÁ ÍÌÓÔÓÍ ‚˚·Ó‡ ÚËÔ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÒÚÛÔÌÂÈ / ÌÓ„ / ËÍ / fl„Ó‰Ëˆ, ÚÓ ·Û‰ÂÚ ‚˚·‡Ì 
Ï‡ÒÒ‡Ê ‚ÒÂÈ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.�

• Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ‰Û„ÓÈ ÚËÔ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ËÎË ‰Û„Û˛ Ó·Î‡ÒÚ¸ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡. ÖÒÎË 
Ç˚ ËÁÏÂÌËÚÂ ÚËÔ ËÎË Ó·Î‡ÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê‡, ÚÓ ÔÂÂ‰ Ì‡˜‡ÎÓÏ Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‚ÓÁ‰Ûı ·Û‰ÂÚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔÛ˘ÂÌ ËÁ 
ÔÌÂ‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡.

ÖÒÎË Ç˚ Ì‡ÊÏÂÚÂ Ó‰ÌÛ ËÁ ÍÌÓÔÓÍ ‚˚·Ó‡ ÚËÔ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÒÚÛÔÌÂÈ / ÌÓ„ / ËÍ / fl„Ó‰Ëˆ ‚Ó ‚ÂÏfl 
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ëı Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ò ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÒÔËÌ˚, ÚÓ ‚ÓÁ‰Û¯Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê 
·Û‰ÂÚ ÔÂÍ‡˘ÂÌ Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ï‡ÒÒ‡Ê ÒÔËÌ˚.�
• ÖÒÎË Ç˚ Ì‡ÊÏÂÚÂ Ó‰ÌÛ ËÁ ÍÌÓÔÓÍ ‚˚·Ó‡ ÚËÔ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÒÚÛÔÌÂÈ / ÌÓ„ / ËÍ / fl„Ó‰Ëˆ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÚÓÎ¸ÍÓ 

Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÒÚÛÔÌÂÈ / ÌÓ„ / ËÍ / fl„Ó‰Ëˆ, ÚÓ Ï‡ÒÒ‡Ê ÌÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl.�
óÚÓ·˚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê, Ì‡ÊÏËÚÂ      ËÎË      .

3. Ç˚·ÂËÚÂ ÊÂÎ‡ÂÏÛ˛ Ó·Î‡ÒÚ¸ Ë ÚËÔ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�
• Ç˚·‡ÌÌ˚Â Ç‡ÏË Ó·Î‡ÒÚË Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Ë Ï‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰‚ËÊÂÌËÂ ÓÚÓ·‡ÁflÚÒfl Ì‡ ‰ËÒÔÎÂÂ (ÒÏ. ÌËÊÂ).

4. êÂ„ÛÎËÓ‚Í‡ ÒËÎ˚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡�
• ëËÎ‡ Ï‡ÒÒËÛ˛˘Â„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ì‡ Ì‡ 3 ÛÓ‚Ìflı.�
• ç‡ÊÏËÚÂ ÍÌÓÔÍÛ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚÂ·ÛÂÚÒfl, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ÌÛÊÌÓÈ ÒËÎ˚ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.�
• äÓ„‰‡ ÒËÎ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚ ÔÂ‰ÂÎ‡, Ç˚ ÛÒÎ˚¯ËÚÂ ÚË ÚÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒË„Ì‡Î‡.�
• ëËÎ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ·Û‰ÂÚ ÓÚÓ·‡ÊÂÌ‡ Ì‡ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÂ Program Strength/ Speed.

ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸ 
ÒÚÛÔÌË ÌÓ„  Ë ËÍ˚.

ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ Ï‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸ 
ÌÓ„Ë ÓÚ „ÓÎÂÌÂÈ ‰Ó ÒÚÛÔÌÂÈ.

äÌÓÔÍ‡ ‚˚·Ó‡ ÚËÔ‡ �
Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Sole (ÒÚÛÔÌÂÈ) / �
Leg (ÌÓ„) / Calf (ËÍ) / �
Seat (fl„Ó‰Ëˆ)

auto grasp squeeze

äÌÓÔÍ‡ ‚˚·Ó‡ Ó·Î‡ÒÚË �
Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Sole (ÒÚÛÔÌÂÈ) / �
Leg (ÌÓ„) / Calf (ËÍ) / �
Seat (fl„Ó‰Ëˆ)
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èÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ ÍÂÒÎ‡�

óàëíäÄ à ìïéÑ�

äÓÊÁ‡ÏÂÌËÚÂÎ¸ Ì‡ ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍÂ, ÔÓ‰Û¯ÍÂ, �
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘ÂÈ ÒÔËÌÛ, Ë ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍ‡ı�

íÛ·ÍË Ë ‰ÂÚ‡ÎË ËÁ ÔÎ‡ÒÚËÍ‡�

å‡ÚÂË‡Î Ó·Ë‚ÍË ÒË‰ÂÌËfl�

ÑÎfl ÔÂÂ‰‚ËÊÂÌËÂ ÍÂÒÎ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÍÓÎÂÒËÍË�
• èËÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ ÔÂÂ‰Ì˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ÍÂÒÎ‡ ÔË ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËË Ë Û‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ Á‡ 

ÒÚÂÊÌË ÔÓ Ó·ÂËÏ ÒÚÓÓÌ‡Ï ÔÓ‰ÌÓÊÍË.�
* èÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ·Û‰¸ÚÂ ÓÒÚÓÓÊÌ˚, Ú‡Í Í‡Í ÍÂÒÎÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎÓÂ.�
• ãÂ„˜Â ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸ ÍÂÒÎÓ, ÍÓ„‰‡ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË Á‡‰‚ËÌÛÚ˚, ‡ ÒÔËÌÍ‡ 

ÔÓ‰ÌflÚ‡ ‚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ. �
* èÓÎÓÊËÚÂ Ì‡ ÔÓÎ ÍÓ‚ËÍ Ë ÔÎ‡‚ÌÓ Á‡Í‡ÚËÚÂ ÍÂÒÎÓ Ì‡ ÌÂ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ ÔÓÎ.�
* çÂ ÔÂÂ‰‚Ë„‡ÈÚÂ ÍÂÒÎÓ, ÂÒÎË ‚ ÌÂÏ ÍÚÓ-ÚÓ ÒË‰ËÚ.�
* Ç˚Ì¸ÚÂ ÔÛÎ¸Ú ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl ËÁ ‰ÂÊ‡ÚÂÎfl.�
* èË ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËË ÍÂÒÎ‡ Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÔÓÎÓÁ ÔÓ‰ÌÓÊÍË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Á‡‰‚ËÌÛÚ.

èÓ‰˙ÂÏ ÍÂÒÎ‡�
• ÑÎfl ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËfl ÍÂÒÎ‡ Ó‰ËÌ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‰ÓÎÊÂÌ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Â„Ó Á‡ ÒÚÂÊÌË 

ÔÓ Ó·ÂËÏ ÒÚÓÓÌ‡Ï ÔÓ‰ÌÓÊÍË, ‡ ‚ÚÓÓÈ - Á‡ Û˜ÍË ‚ ÒÔËÌÍÂ.�
* äÂÔÍÓ ‰ÂÊËÚÂ ÍÂÒÎÓ Á‡ Û˜ÍË Ë ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ, Ú‡Í Í‡Í ÔË Ô‡‰ÂÌËË ÓÌÓ ÏÓÊÂÚ 

ÒÂ¸ÂÁÌÓ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ ÔÓÎ.�
* èË ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËË ÍÂÒÎ‡ Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÔÓÎÓÁ ÔÓ‰ÌÓÊÍË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ 

Á‡‰‚ËÌÛÚ.

ÇçàåÄçàÖ�
• çÂ ÔÂÂ‰‚Ë„‡ÈÚÂ ÍÂÒÎÓ, ÂÒÎË ‚ ÌÂÏ ÍÚÓ-ÚÓ ÒË‰ËÚ.�
• èË ÔÂÂÏÂ˘ÂÌËË ÍÂÒÎ‡ Ì‡ ÍÓÎÂÒËÍ‡ı Û‰‡ÎËÚÂ ‚ÒÂ 

ÔÂ‰ÏÂÚ˚ ‚ÓÍÛ„ ÌÂ„Ó, Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÒÔËÌÍ‡ ÔÓ‰ÌflÚ‡ ‚ 
‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ Â„Ó ÌÂ ‚˚¯Â Ò‚ÓÂÈ 
Ú‡ÎËË (ËÎË ÌÂ ‚˚¯Â 80 ÒÏ) Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Í‡ÚËÚÂ ÍÂÒÎÓ.�
ÖÒÎË ÌÂ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌ˚Â Ô‡‚ËÎ‡, ÍÂÒÎÓ ÏÓÊÂÚ 
ÓÔÓÍËÌÛÚ¸Òfl, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌË˛ ËÎË 
Ú‡‚ÏÂ.

ÇçàåÄçàÖ�
ÇÒÂ„‰‡ ÓÚÒÓÂ‰ËÌflÈÚÂ ¯ÌÛ ÔËÚ‡ÌËfl ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, 
Í‡Í ˜ËÒÚËÚ¸ ÍÂÒÎÓ. çËÍÓ„‰‡ ÌÂ 
‰ÓÚ‡„Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ ‰Ó ¯ÌÛ‡ ÔËÚ‡ÌËfl ‚Î‡ÊÌ˚ÏË 
ÛÍ‡ÏË.�
çÂÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ ˝ÚËı Ô‡‚ËÎ, ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í 
ÔÓ‡ÊÂÌË˛ ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÏ ÚÓÍÓÏ ËÎË Í 
‚ÓÁ„Ó‡ÌË˛.

• èÓÚË‡ÈÚÂ ˝ÚË Û˜‡ÒÚÍË Ïfl„ÍÓÈ ÒÛıÓÈ ÚÍ‡Ì¸˛. (çÖ 
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÚÍ‡ÌflÏË, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÏË Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó 
ıËÏËÍ‡Ú˚.)�

• ÖÒÎË ÍÓÊÁ‡ÏÂÌËÚÂÎ¸ Á‡„flÁÌËÎÒfl, ÒÏÓ˜ËÚÂ Ïfl„ÍÛ˛ 
ÚÍ‡Ì¸ ‚Ó‰ÓÈ ËÎË 3-5% ‡ÒÚ‚ÓÓÏ Ïfl„ÍÓ„Ó ÏÓ˛˘Â„Ó 
ÒÂ‰ÒÚ‚‡, Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚÓÊÏËÚÂ ÚÍ‡Ì¸ Ë ÔÓÚËÚÂ Â˛ 
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸. á‡ÚÂÏ ÔÓÔÓÎÓ˘ËÚÂ ÚÍ‡Ì¸ ‚ ˜ËÒÚÓÈ 
‚Ó‰Â, Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚÓÊÏËÚÂ ÂÂ Ë ÔÓÚËÚÂ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ 
ÍÂÒÎ‡ ÒÌÓ‚‡, ˜ÚÓ·˚ Û‰‡ÎËÚ¸ ÓÒÚ‡ÚÍË ÏÓ˛˘Â„Ó 
ÒÂ‰ÒÚ‚‡. èÓÚËÚÂ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ Ïfl„ÍÓÈ ÒÛıÓÈ 
ÚÍ‡Ì¸˛ Ë ‰‡ÈÚÂ ÂÈ ‚˚ÒÓıÌÛÚ¸ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÛÚÂÏ.�
(çÖ ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÙÂÌÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÛÒÍÓËÚ¸ ˝ÚÓÚ 
ÔÓˆÂÒÒ!)

(1) èÓÚË‡ÈÚÂ ˝ÚË Û˜‡ÒÚÍË 
ÚÍ‡Ì¸˛, ÒÏÓ˜ÂÌÌÓÈ 
‡ÒÚ‚ÓÓÏ Ïfl„ÍÓ„Ó 
ÏÓ˛˘Â„Ó ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Ë 
Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚÊ‡ÚÓÈ.�

(2) á‡ÚÂÏ ÔÓÔÓÎÓ˘ËÚÂ 
ÚÍ‡Ì¸ ‚ ˜ËÒÚÓÈ ‚Ó‰Â, 
Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚÓÊÏËÚÂ ÂÂ 
Ë ÒÌÓ‚‡ ÔÓÚËÚÂ ÍÂÒÎÓ.�
* ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÚÍ‡Ì¸ 

Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚÊ‡Ú‡, 
ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔÓÚË‡Ú¸ 
Ô‡ÌÂÎ¸ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl.�

(3) Ñ‡ÈÚÂ ÍÂÒÎÛ ‚˚ÒÓıÌÛÚ¸ 
ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÛÚÂÏ.�
• çÖãúáü ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl 

‡ÒÚ‚ÓËÚÂÎflÏË, 
·ÂÌÁËÌÓÏ ËÎË 
ÒÔËÚÓÏ.

(1) èÓÚË‡ÈÚÂ Ó·Ë‚ÍÛ 
ÒË‰ÂÌËfl ÚÍ‡Ì¸˛, 
ÒÏÓ˜ÂÌÌÓÈ ‡ÒÚ‚ÓÓÏ 
Ïfl„ÍÓ„Ó ÏÓ˛˘Â„Ó ÒÂ‰ÒÚ‚‡ 
Ë Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚÊ‡ÚÓÈ.�

(2) àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ïfl„ÍÓÂ 
ÏÓ˛˘ÂÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó Ë ˘ÂÚÍÛ 
‚ ÚÂı ÏÂÒÚ‡ı Ó·Ë‚ÍË, 
ÍÓÚÓ˚Â ÒËÎ¸ÌÓ 
Á‡„flÁÌÂÌ˚. çÂ ÚËÚÂ 
Ó·Ë‚ÍÛ ˘ÂÚÍÓÈ ÒÎË¯ÍÓÏ 
ÒËÎ¸ÌÓ, Ú‡Í Í‡Í ÏÓÊÂÚÂ 
ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ ÂÂ.�

(3) á‡ÚÂÏ ÔÓÔÓÎÓ˘ËÚÂ ÚÍ‡Ì¸ 
‚ ˜ËÒÚÓÈ ‚Ó‰Â, Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ 
ÓÚÓÊÏËÚÂ ÂÂ Ë ÒÌÓ‚‡ 
ÔÓÚËÚÂ ÍÂÒÎÓ.�

(4) Ñ‡ÈÚÂ ÍÂÒÎÛ ‚˚ÒÓıÌÛÚ¸ 
ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÛÚÂÏ.

• çÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ ÍÂÒÎ‡ Ò 
˝ÚËÏË Ó·Î‡ÒÚflÏË, Ú‡Í Í‡Í ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í 
Ó·ÂÒˆ‚Â˜Ë‚‡ÌË˛.

åÂ‰ÎÂÌÌÓ Á‡Í‡ÚËÚÂ �
ÍÂÒÎÓ.

äÓ‚ËÍ�

äÓ‚ËÍ�
ÇÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË �
Á‡ Ô‡Á˚.

äÓÎÂÒËÍË� ì‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ Á‡ �
ÒÚÂÊÌË ÔÓ Ó·ÂËÏ �
ÒÚÓÓÌ‡Ï �
ÔÓ‰ÌÓÊÍË.

ÇÓ‰‡�

åfl„ÍÓÂ ÏÓ˛˘ÂÂ�
ÒÂ‰ÒÚ‚aÓ�

ÇÓ‰‡�

ÇÓ‰‡�

åfl„ÍÓÂ ÏÓ˛˘ÂÂ�
ÒÂ‰ÒÚ‚aÓ�
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ÇéáÇêÄí ëàÑÖçúü Ç àëïéÑçéÖ èéãéÜÖçàÖ�

èé áÄÇÖêòÖçàà åÄëëÄÜÄ�

éíäãûóÖçàÖ èàíÄçàü�

ç‡ÊÏËÚÂ�

1. èÓ‚Â¸ÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓ‰ ÔÓ‰ÌÓÊÍÓÈ ÌË˜Â„Ó ÌÂÚ, Ë ˜ÚÓ 
‚ÓÁ‰Ûı ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔÛ˘ÂÌ ËÁ ÔÌÂ‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó 
ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡.

3. ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÔÛÎ¸Ú ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl ‚ ‰ÂÊ‡ÚÂÎ¸�

1. Ç˚ÍÎ˛˜ËÚÂ ÔËÚ‡ÌËÂ.�

2. èÓ‚ÂÌËÚÂ Á‡ÏÓÍ ·ÎÓÍËÓ‚ÍË ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ 
Lock (á‡Í˚Ú).�

3. éÚÒÓÂ‰ËÌËÚÂ ¯ÌÛ ÔËÚ‡ÌËfl.�

4. ìÒÚÓÈÒÚ‚Ó ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÓÚÍÎ˛˜ÂÌÓ, ‡ 
Á‡ÏÓÍ ·ÎÓÍËÓ‚ÍË Á‡Í˚Ú, ÔÓÍ‡ ÍÂÒÎÓ ÌÂ 
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl.

2. ç‡ÊÏËÚÂ       , ˜ÚÓ·˚ ‚ÂÌÛÚ¸ ÒÔËÌÍÛ ÍÂÒÎ‡ Ë 
ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.�
• ÖÒÎË Ç˚ ‚˚‰‚Ë„‡ÎË ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ, Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÓÌ‡ Á‡‰‚ËÌÛÚ‡, 

ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ì‡Ê‡Ú¸      .

èÓ‚Â¸ÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓ‰ �
ÔÓ‰ÌÓÊÍÓÈ ÌË˜Â„Ó ÌÂÚ�

3

off

lock

lock switch

open

on

1

2
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çÂËÒÔ‡‚ÌÓÒÚ 
̧ èË˜ËÌ‡ Ë ÒÔÓÒÓ· ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl


çÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ‡ÁÎÓÊËÚ¸ ÍÂÒÎÓ.

èÓ‰ÌÓÊÍ‡ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÓ‰ÌflÚ‡ ËÎË 
ÓÔÛ˘ÂÌ‡.

ÖÒÎË ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ ‚ÓÁÌËÍÌÛÚ ÔÓÏÂıË, 
ËÎË Í ÌÂÏÛ ·Û‰ÂÚ ÔËÎÓÊÂÌÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÂ 
ÛÒËÎËÂ, ÚÓ ‚ ˆÂÎflı ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË Â„Ó ‡·ÓÚ‡ 
ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl.�
ÖÒÎË ‚ÒÂ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ˚ Ë ÍÌÓÔÍË Ì‡ Ô‡ÌÂÎË ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl 
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÏË„‡Ú¸, ÁÌ‡˜ËÚ, ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ˜ÚÓ-ÚÓ 
˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓÂ. Ç˚ÍÎ˛˜ËÚÂ ÔËÚ‡ÌËÂ, ÔÓ‰ÓÊ‰ËÚÂ ÓÍÓÎÓ 
10 ÒÂÍÛÌ‰ Ë ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÒÌÓ‚‡.

äÂÒÎÓ ÌÂ ‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl, ‰‡ÊÂ ÔË Á‡ÔÛÒÍÂ 
Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ÂÊËÏ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

(ìÒÚÓÈÒÚ‚Ó ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ÌÂ ‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl.)

Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÎÛ˜‡flı ÍÂÒÎÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË 
‡ÁÎÓÊËÚ¸Òfl ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÔÓÎÓÊÂÌËfl (Û„Î‡ 
Ì‡ÍÎÓÌ‡) ÒÔËÌÍË ËÎË ÔÓ‰ÌÓÊÍË.

ëÔËÌÍ‡ ÍÂÒÎ‡ ÌÂ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÂÚÒfl ‚ 
‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.

ëÔËÌÍ‡ ÍÂÒÎ‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ‚ÓÁ‚‡˘‡Ú¸Òfl ‚ 
‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, ÂÒÎË Á‡ÔÛ˘ÂÌ Ú‡ÈÏÂ ËÎË 
Ì‡Ê‡Ú‡ ÍÌÓÔÍ‡      .

èÓ‰ÌÓÊÍ‡ ÌÂ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl. èÓ‰ÌÓÊÍ‡ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ÓÔÛÒÚËÚ¸Òfl, ÂÒÎË ÔÓÎÓÁ 
ÔÓ‰ÎÓÊÍË ·˚Î ‚˚‰‚ËÌÛÚ. á‡‰‚ËÌ¸ÚÂ Â„Ó Ë 
ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ÓÔÛÒÚËÚ¸ ÔÓ‰ÎÓÊÍÛ ÒÌÓ‚‡.

ìÒÚÓÈÒÚ‚Ó ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÂÚ.

• å‡ÒÒ‡Ê ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ (ÓÚ ¯ÂË ‰Ó ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚).�
• å‡ÒÒ‡Ê ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ (ÓÚ ËÍ ‰Ó fl„Ó‰Ëˆ).

• éÚÒÓÂ‰ËÌÂÌ ¯ÌÛ ÔËÚ‡ÌËfl.� (ëÏ. ÒÚ. 4)�
• èÂÂÍÎ˛˜‡ÚÂÎ¸ ÔËÚ‡ÌËfl ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ ÌÂ ·˚Î 

‚ÍÎ˛˜ÂÌ.� (ëÏ. ÒÚ. 4)�
• èÓÒÎÂ Ì‡Ê‡ÚËfl ÍÌÓÔÍË      , Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó  

ËÎË Û˜ÌÓ„Ó ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl (Programmed Operation / 
Manual Operation) ÌÂ ·˚Î‡ Ì‡Ê‡Ú‡ ÌËÍ‡Í‡fl ÍÌÓÔÍ‡.�

 (ëÏ. ÒÚ. 8, 12, 19)

ìÒÚÓÈÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌÓ. çÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÍ‡ÚËÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡.

òÌÛ ÔËÚ‡ÌËfl ËÎË ¯ÚÂÍÂ ÔÂÂ„ÂÎÒfl. çÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÍ‡ÚËÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡.
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çÂËÒÔ‡‚ÌÓÒÚ 
̧ èË˜ËÌ‡ Ë ÒÔÓÒÓ· ÛÒÚ‡ÌÂÌËfl


çÖàëèêÄÇçéëíú


ìëíêÄçÖçàÖ çÖàëèêÄÇçéëíÖâ


òÛÏ ‰‚Ë„‡ÚÂÎfl

• èÓfl‚ÎflÂÚÒfl Ú‡ÍÓÈ Á‚ÛÍ Ë Ó˘Û˘ÂÌËÂ, ·Û‰ÚÓ 

Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË Ò ÛÒËÎËÂÏ ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡˛Ú 
ÒÍÎ‡‰ÍË ÚÍ‡ÌË.�

• Ñ‚Ë„‡ÚÂÎ¸ ËÁ‰‡ÂÚ „ÛÎ ÔË ‡·ÓÚÂ Ò Ì‡„ÛÁÍÓÈ.�
• ÇÓÁÌËÍ‡ÂÚ ˜ÂÁÏÂÌ˚È ¯ÛÏ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl 

ÔÓÒÚÛÍË‚‡˛˘Â„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡. (òÛÏ ÒÎ˚¯ÂÌ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ 
‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ÍÂÒÎ‡.)�

• èË ‡·ÓÚÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ ÒÎ˚¯ÂÌ ÒÍËÔ.�
• èË ‚˚·ÓÂ ‚Ë·ÓÏ‡ÒÒ‡Ê‡ ÒÎ˚¯ÂÌ ÔÓÒÚÓÓÌÌËÈ 

Á‚ÛÍ.�
• èË ‰‚ËÊÂÌËË Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ ‚‚Âı ËÎË ‚ÌËÁ 

ÒÎ˚¯ÂÌ ÒÚÛÍ.�
• ëÎ˚¯ÌÓ, Í‡Í ‚‡˘‡ÂÚÒfl ÔË‚Ó‰ÌÓÈ ÂÏÂÌ¸.�
• ëÎ˚¯ÂÌ ¯ÛÏ ÚÂÌËfl, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏ˚È Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ÏË 

ÓÎËÍ‡ÏË, ÚÛ˘ËÏËÒfl Ó Ï‡ÚÂË‡Î Ó·Ë‚ÍË ÒË‰ÂÌËfl.�
• ëÎ˚¯ÂÌ ¯ÛÏ ÔË ‰‚ËÊÂÌËË ÔÓ‰Û¯ÍË, 

ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘ÂÈ ÒÔËÌÛ, ‚‰ÓÎ¸ ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍÓ‚, 
ÍÓ„‰‡ ÒË‰ÂÌËÂ ‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl.�

• ëÎ˚¯ÂÌ ¯ÛÏ ÔË ÔÓÒ‡‰ÍÂ ‚ ÍÂÒÎÓ.�
• ëÎ˚¯ÂÌ ÔÓÒÚÓÓÌÌËÈ ¯ÛÏ ÔË ‰‚ËÊÂÌËË 

Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ ‚ÌÛÚ¸ Ë Ì‡ÛÊÛ.�
• èË ‚ÍÎ˛˜ÂÌËË ÔËÚ‡ÌËfl ÒÎ˚¯ÂÌ „ÛÎ.�
• á‚ÛÍË, ÓÚÌÓÒfl˘ËÂÒfl Í ‚ÓÁ‰Û¯ÌÓÏÛ Ï‡ÒÒ‡ÊÛ.�

ëÎ˚¯ÂÌ Ò‚ËÒÚ ÔË ‚˚ÔÛÒÍ‡ÌËË ‚ÓÁ‰Ûı‡ ËÁ 
ÔÌÂ‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡.�
ëÎ˚¯ÌÓ „Û‰ÂÌËÂ Ì‡ÒÓÒ‡.�

• ëÎ˚¯ÂÌ ÒÚÛÍ ‚ ÔÓ‰ÌÓÊÍÂ.

ùÚË Á‚ÛÍË ‚ÔÓÎÌÂ ÌÓÏ‡Î¸Ì˚ Ë ÌËÍ‡Í ÌÂ ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ 
ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡.

å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛ÚÒfl ‚Ó 
‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡.

ÖÒÎË ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Í Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Ï 
ÓÎËÍ‡Ï ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ˜ÂÁÏÂÌÓÂ ÛÒËÎËÂ, ÚÓ ‚ 
ˆÂÎflı ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl. ÖÒÎË ˝ÚÓ 
ÔÓËÁÓ¯ÎÓ, ÒÎÂ„Í‡ ÔËÔÓ‰ÌËÏËÚÂÒ¸ ‚ ÍÂÒÎÂ, ÔÂÊ‰Â 
˜ÂÏ ÔÂÂÁ‡ÔÛÒÍ‡Ú¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ.�
ÖÒÎË ‚ÒÂ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ˚ Ë ÍÌÓÔÍË Ì‡ Ô‡ÌÂÎË ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl 
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÏË„‡Ú¸, ÁÌ‡˜ËÚ, ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ˜ÚÓ-ÚÓ 
˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓÂ. Ç˚ÍÎ˛˜ËÚÂ ÔËÚ‡ÌËÂ, ÔÓ‰ÓÊ‰ËÚÂ ÓÍÓÎÓ 
10 ÒÂÍÛÌ‰ Ë ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÒÌÓ‚‡.

èË Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓÏ ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌËË 
ÍÌÓÔÍË ÌÂ ÏË„‡˛Ú, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ÓÌË Ì‡Ê‡Ú 
̊
(ÚÓ ÂÒÚ¸, ÌÂÚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ‚˚·‡Ú¸ Ï‡ÒÒ‡Ê, 
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÈ ÒÚÂÔÂÌË  ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË)

ä˚¯Í‡ ÔÛÎ¸Ú‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl Á‡Í˚Ú‡ ÌÂÔÎÓÚÌÓ (ÓÌ‡ 
‰ÓÎÊÌ‡ Á‡˘ÂÎÍÌÛÚ¸Òfl ÔË ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍÂ Ì‡ ÏÂÒÚÓ)�

(ÒÏ. ÒÚ. 12)

å‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÌÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡˛ÚÒfl ‰Ó 
ÛÓ‚Ìfl ÔÎÂ˜ ËÎË ¯ÂË.

çÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚.�
(ÒÏ. ÒÚ. 9)

ê‡ÁÎË˜‡ÂÚÒfl ‚˚ÒÓÚ‡ ÎÂ‚Ó„Ó Ë Ô‡‚Ó„Ó 
Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚.

èËÏÂÌflÂÚÒfl ÏÂÚÓ‰ ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚ÌÓ„Ó ÔÓÒÚÛÍË‚‡ÌËfl, 
˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ fl‚ÎÂÌËÂ ‚ÔÓÎÌÂ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ.�
ë ÛÒÚÓÈÒÚ‚ÓÏ ‚ÒÂ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ.

ÇÓÁ‰Ûı ËÁ ÒË‰ÂÌ¸fl ÌÂ ‚˚ÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl. ÖÒÎË ‚Ó ‚ÂÏfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÓÚÒÓÂ‰ËÌËÎÒfl ¯ÌÛ ÔËÚ‡ÌËfl 
ËÎË ÔÂÍ‡ÚËÎ‡Ò¸ ÔÓ‰‡˜‡ ˝ÌÂ„ËË, ‚ÓÁ‰Ûı ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl 
‚ÌÛÚË ÍÂÒÎ‡. äÓ„‰‡ ¯ÌÛ ÔËÚ‡ÌËfl ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰ÒÓÂ‰ËÌÂÌ 
(ËÎË ÍÓ„‰‡ ÔÓ‰‡˜‡ ˝ÌÂ„ËË ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ËÚÒfl), ‚ÓÁ‰Ûı ·Û‰ÂÚ 
‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍË ‚˚ÔÛ˘ÂÌ ËÁ ÍÂÒÎ‡.

�
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åÖêõ èêÖÑéëíéêéÜçéëíà�
�

ÇçàåÄçàÖ: óÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ËÒÍ‡ Ú‡‚Ï:�
�
  1. ÅÂÂÏÂÌÌ˚Ï ÊÂÌ˘ËÌ‡Ï, ·ÓÎ¸Ì˚Ï, Î˛‰flÏ ‚ ÔÎÓıÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏÂ ËÎË ÔÓıÓ‰fl˘ËÏ ÍÛÒ 

ÎÂ˜ÂÌËfl, ‡ Ú‡ÍÊÂ Î˛‰flÏ, ÒÚ‡‰‡˛˘ËÏ ÓÚ ·ÓÎÂÈ ‚ ÒÔËÌÂ, ¯ÂÂ, ÔÎÂ˜‡ı ËÎË ·Â‰‡ı, ÔÂÂ‰ 
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ÍÂÒÎ‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÍÓÌÒÛÎ¸ÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Û ÎÂ˜‡˘Â„Ó ‚‡˜‡. ÖÒÎË Ç‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ 
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ú‡ÍÚÓ‚˚È „ÂÌÂ‡ÚÓ, Í‡‰ËÓÒÚËÏÛÎflÚÓ ËÎË ‰Û„ÓÈ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚È ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÈ 
ÔË·Ó, ÔÓÍÓÌÒÛÎ¸ÚËÛÈÚÂÒ¸ Û ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎfl ˝ÚÓ„Ó ÔË·Ó‡ ÔÂÂ‰ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ÍÂÒÎ‡. �
ÇÓÁÏÓÊÌÓ, Ç‡¯ ÎÂ˜‡˘ËÈ ‚‡˜ ÔÓÏÓÊÂÚ Ç‡Ï ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ËÌÙÓÏ‡ˆË˛.�

  2. ë‡‰ËÚÂÒ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓÒÎÂ ÔÓ‚ÂÍË ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚. �
ëÎÂ‰ËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ÌËÍ‡ÍÓÈ Û˜‡ÒÚÓÍ ÚÂÎ‡ ÌÂ ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ÏÂÊ‰Û Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ÏË ÓÎËÍ‡ÏË, Ú‡Í Í‡Í ÔË Ï‡ÒÒ‡ÊÂ 
Ò Á‡ı‚‡ÚÓÏ ÏÓÊÌÓ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ú‡‚ÏÛ. çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓÏÂ˘‡ÈÚÂ Ô‡Î¸ˆ˚ ËÎË ÒÚÓÔ˚ ‚ ˘ÂÎË ÏÂÊ‰Û ÒÔËÌÍÓÈ 
Ë ÒË‰ÂÌËÂÏ, ÒÔËÌÍÓÈ Ë ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍÓÏ, ÒË‰ÂÌËÂÏ Ë Í˚¯ÍÓÈ ÔÓ‰ ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍÓÏ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ ˘ÂÎ¸ 
ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ÌÓÊÍÓÈ Ë ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÓÈ ‰Îfl ÒÚÓÔ. ëÎÂ‰ËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ Ô‡Î¸ˆ˚ ËÎË ‰Û„‡fl ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ÌÂ ÓÍ‡Á‡Î‡Ò¸ 
Á‡Ê‡ÚÓÈ ‚ ÏÂı‡ÌËÁÏ ÔÓ‰ ÔÓ‰ÌÓÊÍÓÈ ËÎË ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ÌÓÊÍÓÈ Ë ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÓÈ ‰Îfl ÒÚÓÔ.�

  3. çÂ ÔÓ‰‚Â„‡ÈÚÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓÏÛ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ÓÚÍ˚ÚÛ˛ ÍÓÊÛ. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÚÓÌÍ‡fl Ó‰ÂÊ‰‡ ÏÓÊÂÚ 
Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê‡, Ì‡ ÌÂÔÓÍ˚ÚÓÈ ÍÓÊÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl ‡Á‰‡ÊÂÌËÂ.�
çÂ ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÍÂÒÎÓÏ, ÂÒÎË Ì‡ „ÓÎÓ‚Â Û ‚‡Ò Ì‡‰ÂÚÓ ˜ÚÓ-ÎË·Ó ÚflÊÂÎÓÂ, Ì‡ÔËÏÂ, ÛÍ‡¯ÂÌËfl ‰Îfl 
‚ÓÎÓÒ Ë ‰Û„ËÂ ÔÂ‰ÏÂÚ˚.�

  4. çÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÍÂÒÎÓ ‰Îfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ „ÓÎÓ‚˚, ÊË‚ÓÚ‡, ÔÂÂ‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ¯ÂË, ÎÓÍÚÂÈ ËÎË ÍÓÎÂÌ. �
çÂ ÔËÏÂÌflÈÚÂ ˜ÂÁÏÂÌÓ ÒËÎ¸ÌÓÂ Ï‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Í Á‡‰ÌÂÈ ˜‡ÒÚË ¯ÂË.�

  5. èË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÙÛÌÍˆËË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÚÂÎ‡ Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ 
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ. ÖÒÎË ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ ‚˚·‡ÌÓ ÌÂ‚ÂÌÓ, ÒÍÓÂÍÚËÛÈÚÂ Â„Ó ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÍÌÓÔÍË ‚˚·Ó‡ 
ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ ‰Îfl ¯ÂË. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚ 
ÂÊËÏ‡ı Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡, Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚˚·Ó‡ ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ë ÓÎËÍÓ‚Ó„Ó 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÔË Û˜ÌÓÏ ÛÔ‡‚ÎÂÌËË.�
ÖÒÎË ÌÂ ÓÚÂ„ÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜, ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í Ú‡‚ÏÂ.�

  6. çÂ ÔÓ‰‚Â„‡ÈÚÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ Ì‡ÔflÊÂÌË˛ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ·ÓÎÂÂ 15 ÏËÌÛÚ Á‡ Ó‰ËÌ ÒÂ‡ÌÒ. �
óÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÂÂÌ‡ÔflÊÂÌËfl Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓÓÂ ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ‰ËÒÍÓÏÙÓÚ, ÌÂ ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÍÂÒÎÓÏ 
·ÓÎÂÂ 5 ÏËÌÛÚ ÔË ÔÂ‚ÓÏ ÒÂ‡ÌÒÂ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ë ÒËÎÛ 
Ï‡ÒÒ‡Ê‡, ÔÓ ÏÂÂ ÔË‚˚Í‡ÌËfl Í ÌÂÏÛ.�
çÂ Ï‡ÒÒËÛÈÚÂ Í‡ÍÛ˛-ÎË·Ó Ó‰ÌÛ ÚÓ˜ÍÛ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ·ÓÎÂÂ 5 ÏËÌÛÚ Á‡ Ó‰ËÌ ÒÂ‡ÌÒ.�
óÂÁÏÂÌ˚È Ï‡ÒÒ‡Ê ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ Ï˚¯ˆ Ë ÌÂ‚Ì˚ı ÓÍÓÌ˜‡ÌËÈ, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ 
ÔË‚ÂÒÚË Í ÌÂ·Î‡„ÓÔËflÚÌÓÏÛ ˝ÙÙÂÍÚÛ.�
óÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ˜ÂÁÏÂÌÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡, ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÍÂÒÎÓ ·ÓÎÂÂ 15 ÏËÌÛÚ Á‡ ÒÂ‡ÌÒ.�
èËÏÂÌÓ ˜ÂÂÁ 15 ÏËÌÛÚ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÓÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl Ë Á‡‰‚ËÌÛÚÒfl ‚ ËÒıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ.�
ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ÔËÏÂÌËÚ¸ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È Ï‡ÒÒ‡Ê ÒÔËÌ˚, ÚÓ ÏÓÊÂÚÂ Û‰‡ÎËÚ¸ ÔÓ‰Û¯ÍÛ ‰Îfl 
ÔÓ‰‰ÂÊÍË ÒÔËÌ˚. �
ÅÛ‰¸ÚÂ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ ÓÒÚÓÓÊÌ˚ ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ˝ÚÓ„Ó ÂÊËÏ‡, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ·ÓÎË ‚ ÒÔËÌÂ ËÎË 
Ú‡‚Ï˚. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Â„Ó Ì‡ ÍÓÓÚÍÓÂ ‚ÂÏfl (ÌÂ ·ÓÎÂÂ 15 ÏËÌÛÚ). ÖÒÎË Ç˚ ıÓÚËÚÂ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í Ó·˚˜ÌÓÈ 
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ï‡ÒÒ‡Ê‡, ‚ÌÓ‚¸ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÔÓ‰Û¯ÍÛ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊÍË ÒÔËÌ˚.�

  7. ÖÒÎË ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÍÂÒÎ‡ Ç˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË ÒÂ·fl ÔÎÓıÓ, ËÎË ÂÒÎË Ï‡ÒÒ‡Ê ÒÚ‡Î ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚Ï, 
ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÍ‡ÚËÚÂ Â„Ó.�
ÖÒÎË ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÍÂÒÎ‡ Ï‡ÒÒËÛ˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ Ç‡Ï ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸Ì˚ÏË, 
‰‚ËÊÂÌËÂ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ ÏÓÊÌÓ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸, Ì‡Ê‡‚ ÍÌÓÔÍÛ Quick Stop.�

  8. çÂ Á‡Ò˚Ô‡ÈÚÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÍÂÒÎ‡. �
çÂ ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÛÒÚÓÈÒÚ‚ÓÏ ÔÓÒÎÂ ÔËÂÏ‡ ‡ÎÍÓ„ÓÎfl.�

  9. äÓ„‰‡ ÒÔËÌÍ‡ ÍÂÒÎ‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ‡ÁÎÓÊÂÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË, ÌÂ Ò‡‰ËÚÂÒ¸ Ì‡ ÌÂÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ ÍÎ‡‰ËÚÂ 
ÌÓ„Ë Ì‡ ÔÓ‰„ÓÎÓ‚ÌËÍ. çÂ Ò‡‰ËÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ, Ú‡Í Í‡Í ÍÂÒÎÓ ÔË ˝ÚÓÏ ÏÓÊÂÚ ÔÂÂ‚ÂÌÛÚ¸Òfl.�

10. çÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ‰ÂÚflÏ ËÎË ÊË‚ÓÚÌ˚Ï Ë„‡Ú¸ Ì‡ ÍÂÒÎÂ ËÎË ‚ÓÍÛ„ ÌÂ„Ó, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ 
ÍÂÒÎ‡.�

11. çÂ ÓÚÒÓÂ‰ËÌflÈÚÂ ¯ÌÛ ÔËÚ‡ÌËfl ÍÂÒÎ‡ Ë ÌÂ ‚˚ÍÎ˛˜‡ÈÚÂ Â„Ó ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚. �
éÚÒÓÂ‰ËÌËÚÂ ¯ÌÛ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔË ÔÂÍ‡˘ÂÌËË ÔÓ‰‡˜Ë ˝ÌÂ„ËË.�

12. èË ÔÂ‚ÓÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÍÂÒÎ‡ Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ Ò ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ïfl„ÍÓ„Ó Ï‡ÒÒ‡Ê‡. �
å‡ÒÒ‡Ê ¯Ë‡-ÚˆÛ fl‚ÎflÂÚÒfl ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚Ï, Ë Â„Ó ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔËÏÂÌflÚ¸ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ç˚ ÔË‚˚ÍÌÂÚÂ Í 
ÍÂÒÎÛ.�

13. çÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ‰ÂÚflÏ Ë„‡Ú¸ Ò ÏÂı‡ÌËÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÏÂ·ÂÎ¸˛, Ú‡ÍÓÈ Í‡Í ˝ÚÓ ÍÂÒÎÓ, ËÎË ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ 
ÏÂı‡ÌËÁÏÓÏ. èÓ‰ÌÓÊÍ‡ ÏÓÊÂÚ ÒÎÓÊËÚ¸Òfl, Ë Â·ÂÌÓÍ ÏÓÊÂÚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ú‡‚ÏÛ. ÇÒÂ„‰‡ ÓÒÚ‡‚ÎflÈÚÂ 
ÍÂÒÎÓ ‚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÏ Á‡·ÎÓÍËÓ‚‡ÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË. ëÎÂ‰ËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ Ç‡¯‡ ÌÓ„‡ ËÎË ÛÍ‡ ÌÂ ÔÓÔ‡Î‡ ‚ 
ÏÂı‡ÌËÁÏ. äÂÒÎÓÏ ‰ÓÎÊÂÌ ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÓÚ, ÍÚÓ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ÌÂÏ ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ.
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èË ‡·ÓÚÂ Ò ˝ÎÂÍÚÓÔË·Ó‡ÏË ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ÏÂ˚ ÔÂ‰ÓÒÚÓÓÊÌÓÒÚË, ‚ÍÎ˛˜‡fl ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ.�

èÓ˜ÚËÚÂ, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ‚ÒÂ ËÌÒÚÛÍˆËË ÔÂÂ‰ Ì‡˜‡ÎÓÏ ˝ÍÒÔÎÛ‡Ú‡ˆËË ·˚ÚÓ‚Ó„Ó Ï‡ÒÒ‡ÊÌÓ„Ó ÍÂÒÎ‡.�

�
�éèÄëçé — êËÒÍ ÔÓ‡ÊÂÌËfl ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÏ ÚÓÍÓÏ:�

1. ÇÒÂ„‰‡ ÓÚÍÎ˛˜‡ÈÚÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl.�

2. ÇÒÂ„‰‡ ÓÚÍÎ˛˜‡ÈÚÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó ÔÂÂ‰ ˜ËÒÚÍÓÈ.�
�
�ÇçàåÄçàÖ — ÑÎfl ÒÌËÊÂÌËfl ËÒÍ‡ ‚Á˚‚‡, ‚ÓÁ„Ó‡ÌËfl, ÔÓ‡ÊÂÌËfl ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÏ ÚÓÍÓÏ ËÎË Ú‡‚Ï˚:�

  1. ÇÒÂ„‰‡ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÒÚ‡‚ÎflÈÚÂ ¯ÚÂÍÂ ¯ÌÛ‡ ÔËÚ‡ÌËfl ‚ ÓÁÂÚÍÛ ‰Îfl ÒÌËÊÂÌËfl ËÒÍ‡ ÍÓÓÚÍÓ„Ó 
Á‡Ï˚Í‡ÌËflË Ë ‚ÓÁ„Ó‡ÌËfl.�

  2. çÂÎ¸Áfl ÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ‚ÍÎ˛˜ÂÌÌÓÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó ·ÂÁ ‚ÌËÏ‡ÌËfl, ‰‡ÊÂ ÍÓ„‰‡ ÓÌÓ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl. ÇÒÂ„‰‡ 
ÓÚÍÎ˛˜‡ÈÚÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó, ÂÒÎË ÓÌÓ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl.�

  3. ÖÒÎË ÍÂÒÎÓÏ ÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ò Ó„‡ÌË˜ÂÌÌ˚ÏË ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸Ì˚ÏË ËÎË ‰Û„ËÏË ÙÛÌÍˆËflÏË, ÂÏÛ 
ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ.�

  4. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó ÒÚÓ„Ó ÔÓ Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌË˛ Ë ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÛÍ‡Á‡ÌÌ˚ı ‚ ˝ÚÓÈ ËÌÒÚÛÍˆËË ˆÂÎflı.�
  5. çÂ ‚ÒÚ‡‚‡ÈÚÂ Ì‡ ÍÂÒÎÓ.�
  6. çÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÌËÍ‡ÍËÂ ‡ÍÒÂÒÒÛ‡˚ ÍÓÏÂ ÚÂı, ÍÓÚÓ˚Â ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ì˚ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÏ.�
  7. çÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ‰ÂÚflÏ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÍÂÒÎÓÏ.�

çÂ ÓÒÚ‡‚ÎflÈÚÂ Ëı ‚ÓÁÎÂ ÍÂÒÎ‡ ·ÂÁ ÔËÒÏÓÚ‡. �
ÇÒÂ„‰‡ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÈÚÂ ÒÔËÌÍÛ ÍÂÒÎ‡ ‚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Ë ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Á‡‰‚Ë„‡ÈÚÂ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ, 
˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı Ú‡‚Ï. �
ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÌË˜ÚÓ ÌÂ ÏÂ¯‡ÂÚ Á‡‰‚Ë„‡Ú¸ ÔÓ‰ÌÓÊÍÛ.�

  8. çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ˝ÍÒÔÎÛ‡ÚËÛÈÚÂ ÍÂÒÎÓ, ÂÒÎË Û ÌÂ„Ó ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌ ¯ÌÛ ÔËÚ‡ÌËfl ËÎË ¯ÚÂÍÂ. �
ÖÒÎË ÍÂÒÎÓ ÌÂËÒÔ‡‚ÌÓ, Â„Ó ÛÓÌËÎË ËÎË ÓÌÓ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌÓ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓ„ÛÊÂÌËfl ÍÂÒÎ‡ ‚ 
‚Ó‰Û, ‚ÂÌËÚÂ Â„Ó ‚ ·ÎËÊ‡È¯ËÈ ‡‚ÚÓËÁÓ‚‡ÌÌ˚È ÒÂ‚ËÒÌ˚È ˆÂÌÚ.�

  9. èÂÂ‰ ˝ÍÒÔÎÛ‡Ú‡ˆËÂÈ ÍÂÒÎ‡ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ ÔÓ‰Û¯ÍÛ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊÍË ÒÔËÌ˚, ˜ÚÓ·˚ Û·Â‰ËÚ¸Òfl, ˜ÚÓ 
Ï‡ÚÂË‡Î Ó·Ë‚ÍË Ò‡ÏÓ„Ó ÍÂÒÎ‡ ÌÂ ÔÓ‚‡ÎÒfl. �
í‡ÍÊÂ ÔÓ‚Â¸ÚÂ ‰Û„ËÂ Û˜‡ÒÚÍË, ˜ÚÓ·˚ Û·Â‰ËÚ¸Òfl, ˜ÚÓ Ï‡ÚÂË‡Î ÌÂ ÔÓ‚‡ÎÒfl. �
çÂ‚‡ÊÌÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ï‡Î ‡Á˚‚. ÖÒÎË ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÎË Â„Ó, ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÂÍ‡ÚËÚÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ 
ÍÂÒÎ‡, ÓÚÒÓÂ‰ËÌËÚÂ ¯ÌÛ ÔËÚ‡ÌËfl Ë Ó·‡ÚËÚÂÒ¸ ‚ ·ÎËÊ‡È¯ËÈ ‡‚ÚÓËÁÓ‚‡ÌÌ˚È ÒÂ‚ËÒÌ˚È ˆÂÌÚ. �

10. çÂ ÓÒÚ‡‚ÎflÈÚÂ ¯ÌÛ ÔËÚ‡ÌËfl ‚·ÎËÁË Ì‡„Â‚‡ÂÏ˚ı ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚÂÈ.�
çÂ Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸ ÍÂÒÎÓ Á‡ ¯ÌÛ ÔËÚ‡ÌËfl. �
çÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÍÓÌÚ‡ÍÚ‡ ¯ÚÂÍÂ‡ Ò ‰Û„ËÏË ‚˚‚Ó‰‡ÏË, ÏÛÒÓÓÏ ËÎË ‚Î‡„ÓÈ�

11. çÂ ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÈÚÂ ÍÂÒÎÓ Ì‡ Ì‡„Â‚‡ÂÏÓÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË, Ú‡ÍÓÈ Í‡Í ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÂ ÍÓ‚ËÍË Ë ‰.�
12. çÂ Á‡Í˚‚‡ÈÚÂ ÓÚ‚ÂÒÚËfl ‰Îfl ‚˚ıÓ‰‡ ‚ÓÁ‰Ûı‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ ÍÂÒÎ‡ Ë Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ‚ ˝ÚË ÓÚ‚ÂÒÚËfl 

ÌÂ ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ Ô˚Î¸, ‚ÓÎÓÒ˚ Ë ÔÓ˜ÂÂ.�
çÂ ÓÌflÈÚÂ Ë ÌÂ ‚ÒÚ‡‚ÎflÈÚÂ ÔÂ‰ÏÂÚ˚ ‚ Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ÓÚ‚ÂÒÚËfl ‚ ÍÂÒÎÂ.�

13. çÂ ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÍÂÒÎÓÏ ‚ ‚‡ÌÌÓÈ ÍÓÏÌ‡ÚÂ ËÎË ‚ ‰Û„ÓÏ ÏÂÒÚÂ Ò ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ ‚Î‡ÊÌÓÒÚ¸˛, Ú‡Í Í‡Í ˝ÚÓ 
ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓ‡ÊÂÌË˛ ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÏ ÚÓÍÓÏ ËÎË ÔÓÎÓÏÍÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡. �
çÂ ÔÓÎË‚‡ÈÚÂ ‚Ó‰Û ËÎË ‰Û„Û˛ ÊË‰ÍÓÒÚ¸ Ì‡ Ô‡ÌÂÎ¸ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl.�

14. çÂ ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÍÂÒÎÓÏ ‚ÌÂ ÔÓÏÂ˘ÂÌËfl.�
15. çÂ ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÍÂÒÎÓÏ ‚ ÏÂÒÚ‡ı, „‰Â ‡ÒÔ˚Îfl˛ÚÒfl ‡˝ÓÁÓÎË ËÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÍËÒÎÓÓ‰.�
16. èË ÓÚÒÓÂ‰ËÌÂÌËË ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ ‚˚ÍÎ˛˜ËÚÂ ‚ÒÂ ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‚˚ÌÂÚÂ ¯ÌÛ ËÁ 

ÓÁÂÚÍË. �
çÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó Ò Ú‡ÒÙÓÏ‡ÚÓÓÏ, Ú‡Í Í‡Í ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÌÂËÒÔ‡‚ÌÓÒÚË ËÎË 
ÔÓ‡ÊÂÌË˛ ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÏ ÚÓÍÓÏ.�

17. èÓ‰ÒÓÂ‰ËÌflÈÚÂ ˝ÚÓ ÍÂÒÎÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Á‡ÁÂÏÎÂÌÌÓÈ ÓÁÂÚÍÂ. �
ëÏ. ËÌÒÚÛÍˆË˛ ÔÓ Á‡ÁÂÏÎÂÌË˛.�

18. ÇÓ ËÁ·ÂÊ‡ÌËÂ ÔÓ‡ÊÂÌËfl ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÏ ÚÓÍÓÏ ËÎË Ú‡‚Ï˚ ÌÂ Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ÓÚÍ˚‚‡Ú¸ ËÎË ÓÚÒÓÂ‰ËÌflÚ¸ 
Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ‰ÂÚ‡ÎË ÍÂÒÎ‡, Ú‡Í Í‡Í ‚ ÌÂÏ ÌÂÚ ˝ÎÂÏÂÌÚÓ‚, Ó·ÒÎÛÊË‚‡ÂÏ˚ı ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎÂÏ.�

�
�
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àçëíêìäñàü èé áÄáÖåãÖçàû�
ìÒÚÓÈÒÚ‚Ó ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÁÂÏÎÂÌÓ. Ç ÒÎÛ˜‡Â ÌÂËÒÔ‡‚ÌÓÒÚË ËÎË ÔÓÎÓÏÍË Á‡ÁÂÏÎÂÌËÂ 
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ÛÚÂ˜ÍÛ ÚÓÍ‡, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÓ‡ÊÂÌËfl ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÏ ÚÓÍÓÏ.�
Ñ‡ÌÌÓÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó ÒÌ‡·ÊÂÌÓ ¯ÌÛÓÏ Ò ÔÓ‚Ó‰ÓÏ Á‡ÁÂÏÎÂÌËfl Ë ¯ÚÂÍÂÓÏ Ò Á‡ÁÂÏÎÂÌËÂÏ. òÚÂÍÂ ‰ÓÎÊÂÌ 
·˚Ú¸ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Û˛ ÓÁÂÚÍÛ, ÍÓÚÓ‡fl Ì‡‰ÂÊÌÓ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌ‡ Ò ÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂÏ ‚ÒÂı ÏÂÒÚÌ˚ı 
Ô‡‚ËÎ Ë ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÈ.

çÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔÓ‰ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ¯ÌÛ‡ Ò ÔÓ‚Ó‰ÓÏ Á‡ÁÂÏÎÂÌËfl ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓ‡ÊÂÌË˛ ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÏ 
ÚÓÍÓÏ. ÖÒÎË Û Ç‡Ò ‚ÓÁÌËÍÎË ÒÓÏÌÂÌËfl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÓ„Ó, Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÎË Á‡ÁÂÏÎÂÌÓ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó, 
ÔÓÍÓÌÒÛÎ¸ÚËÛÈÚÂÒ¸ Û ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ˝ÎÂÍÚËÍ‡. çÂ ÔÂÂ‰ÂÎ˚‚‡ÈÚÂ ¯ÌÛ, ÔÓÒÚ‡‚ÎflÂÏ˚È Ò 
ÛÒÚÓÈÒÚ‚ÓÏ, ÂÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂÚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÓÁÂÚÍË. �
ÇÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó ÔË„Î‡ÒËÚÂ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ˝ÎÂÍÚËÍ‡ ‰Îfl ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÍË ÌÛÊÌÓÈ ÓÁÂÚÍË.�
�
Ñ‡ÌÌÓÂ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó ËÏÂÂÚ ¯ÌÛ Ò Á‡ÁÂÏÎÂÌËÂÏ. ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÓÌÓ ÔÓ‰ÍÎ˛˜ÂÌÓ Í ÓÁÂÚÍÂ Ò Ú‡ÍÓÈ ÊÂ 
ÍÓÌÙË„Û‡ˆËÂÈ, Í‡Í Ë Û ¯ÌÛ‡.�
çÂÎ¸Áfl ÔËÏÂÌflÚ¸ ‡‰‡ÔÚÂ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡.

éèÄëçé�

àÒÚÓ˜ÌËÍ ÔËÚ‡ÌËfl:C 230 Ç, 50 Éˆ ÔÂÂÏÂÌÌÓ„Ó ÚÓÍ‡�
èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ˝ÌÂ„ËË: C 220 ÇÚ�
å‡ÒÒ‡Ê ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡�
   é·Î‡ÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ (‚‚Âı-‚ÌËÁ): C ÔËÏÂÌÓ 76 ÒÏ �
C (Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Â ÓÎËÍË ÔÂÂÏÂ˘‡˛ÚÒfl ‚ÒÂ„Ó ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 64 ÒÏ )�
   é·Î‡ÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ (ÒÎÂ‚‡ Ì‡Ô‡‚Ó):C ‡ÒÒÚÓflÌËÂ ÏÂÊ‰Û Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ÏË ÓÎËÍ‡ÏË ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ �̊
C òÂfl, ÔÎÂ˜Ë, ÌËÁ ÒÔËÌ˚: C ÔËÏÂÌÓ 5 - 21 ÒÏ�
C ëÔËÌ‡: C ÔËÏÂÌÓ 5 - 15 ÒÏ�
   é·Î‡ÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ (‚ÔÂÂ‰-Ì‡Á‡‰): C ÔËÏÂÌÓ 10 ÒÏ�
   ëÍÓÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚‚Âı-‚ÌËÁ: C ÔËÏÂÌÓ 25 - 90 ÒÂÍ. Ò ‚ÓÁ‚‡ÚÓÏ�
   ëÍÓÓÒÚ¸ Ï‡ÒÒ‡Ê‡: C ê‡ÒÚË‡ÌËÂ Ä, Ç: C ÔËÏÂÌÓ 9 - 15 ˆËÍÎÓ‚/ÏËÌ.�
C èÓÒÚÛÍË‚‡ÌËÂ: C ÔËÏÂÌÓ 200 - 700 ÒÂÍ (‚ Ó‰ÌÛ ÒÚÓÓÌÛ)�
   ÉÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÂ / ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ: �
C ÉÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ: �
CC ÔËÏÂÌÓ 5 ÒÏ ÒÎÂ‚‡ Ì‡Ô‡‚Ó Ò ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÏ ‚ÓÁ‚‡ÚÓÏ.�
C ÇÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ (ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ): �
CC ÔËÏÂÌÓ 76 ÒÏ ‚‚Âı-‚ÌËÁ Ò ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÏ ‚ÓÁ‚‡ÚÓÏ.�
C ÇÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ (ÍÓÓÚÍÓÂ):�
CC ÔËÏÂÌÓ 10 ÒÏ ‚‚Âı-‚ÌËÁ Ò ‡‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍËÏ ‚ÓÁ‚‡ÚÓÏ.�
   òËËÌ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡: C êÓÎËÍÓ‚˚È Ò ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì˚Ï ‰‚ËÊÂÌËÂÏ: ÔËÏÂÌÓ 5-15 ÒÏ�
C éÚÎË˜Ì˚È ÓÚ ‚˚¯ÂÛÍ‡Á‡ÌÌÓ„Ó: �
CC ¯ËËÌ‡ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÚ Ó·Î‡ÒÚË Ï‡ÒÒ‡Ê‡ (ÒÎÂ‚‡-Ì‡Ô‡‚Ó)�
å‡ÒÒ‡Ê ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡�
   Ñ‡‚ÎÂÌËÂ ‚ÓÁ‰Ûı‡:C ëËÎ¸ÌÓÂ:C ÓÍÓÎÓ 22 Íè‡�
C ëÂ‰ÌÂÂ:C ÓÍÓÎÓ 16 Íè‡�
C ëÎ‡·ÓÂ:C ÓÍÓÎÓ 10 Íè‡�
ì„Î˚ ‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÌËfl: C ëÔËÌÍË ÍÂÒÎ‡:C ÔËÏÂÌÓ 120° -170° �
C èÓ‰ÌÓÊÍË: C ÔËÏÂÌÓ -5° -85° �
Ä‚ÚÓÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ ÓÚÍÎ˛˜ÂÌËÂ: M ÔËÏÂÌÓ ˜ÂÂÁ 15 ÏËÌÛÚ ÔË Ï‡ÒÒ‡ÊÂ Í‡Í ‚ÂıÌÂÈ, �
C Ú‡Í Ë ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.�
É‡·‡ËÚÌ˚Â ‡ÁÏÂ˚:�
   Ç ÌÂ‡ÁÎÓÊÂÌÌÓÏ ‚Ë‰Â. (Ç ı ò ı É)C 115 ı 77 ı 125 ÒÏ�
   Ç ‡ÁÎÓÊÂÌÌÓÏ ‚Ë‰Â. (Ç ı ò ı É)C 72 ı 77 ı 185 ÒÏ�
ÇÂÒ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡:C ÓÍÓÎÓ 74 Í„�
ÇÂÒ Ò ÛÔ‡ÍÓ‚ÍÓÈ:C ÓÍÓÎÓ 88 Í„�
å‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ‚ÂÒ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎfl:C 120 Í„�
åËÌËÏ‡Î¸ÌÓÂ ‡ÒÒÚÓflÌËÂ ÓÚ ÒÚÂÌ˚: C 40 ÒÏ�

íÖïçàóÖëäàÖ ïÄêÄäíÖêàëíàäà�

ë‰ÂÎ‡ÌÓ ‚ üÔÓÌËË�

å‡ˆÛ¯ËÚ‡ ùÎÂÍÚËÍ ÇÓÍÒ, ãÚ‰.
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�
ÇçàåÄçàÖ: óÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl ÍÂÒÎ‡, ÒÓ·Î˛‰‡ÈÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÏÂ˚ 
ÔÂ‰ÓÒÚÓÓÊÌÓÒÚË�
�
  1. ùÚÓ ÍÂÒÎÓ ‡ÒÒ˜ËÚ‡ÌÓ Ì‡ ‚ÂÒ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‰Ó 120 Í„. èÂ‚˚¯ÂÌËÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‰ÓÔÛÒÚËÏÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ÏÓÊÂÚ 

‚˚Á‚‡Ú¸ ÒÂ¸ÂÁÌÛ˛ ÌÂËÒÔ‡‚ÌÓÒÚ¸ Ï‡ÒÒËÛ˛˘Â„Ó ÏÂı‡ÌËÁÏ‡ Ë/ËÎË ‰Û„Ëı ÍÓÏÔÓÌÂÌÓ‚ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡. 
ùÚË ÌÂËÒÔ‡‚ÌÓÒÚË Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl ÔÓËÁÓ¯Â‰¯ËÏË ÔÓ ‚ËÌÂ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÚÂÎfl Ë ÌÂ ÔÓ‰Ô‡‰‡˛Ú ÔÓ‰ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ 
„‡‡ÌÚËÈÌ˚ı Ó·flÁflÚÂÎ¸ÒÚ‚.�

  2. çÂ Ò‡‰ËÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÛÎ¸Ú ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl Ë ÌÂ ÓÌflÈÚÂ Â„Ó. çÂ ÒÓÂ‰ËÌflÈÚÂ ¯ÌÛ ÔÛÎ¸Ú‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl ÒÓ ¯ÌÛÓÏ 
ÔËÚ‡ÌËfl. ÅÛ‰¸ÚÂ ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸Ì˚, ˜ÚÓ·˚ ¯ÌÛ ÔÛÎ¸Ú‡ ÛÔ‡‚ÎÂÌËfl ÌÂ ÔÓÔ‡Î ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ÎÓÍÓÚÌËÍÓÏ Ë 
ÒÔËÌÍÓÈ ÍÂÒÎ‡.�

  3. é·‡˘‡ÈÚÂÒ¸ Ò ÍÂÒÎÓÏ ‡ÍÍÛ‡ÚÌÓ, ÚÓ ÂÒÚ¸ ÌÂ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÈÚÂ Â„Ó Ì‡ ·ÓÍ, ÌÂ ÔÂÂ‚Ó‡˜Ë‚‡ÈÚÂ Ë ÌÂ 
‚ÒÚ‡‚‡ÈÚÂ Ì‡ ÌÂ„Ó. �

  4. ÄÍÍÛ‡ÚÌÓ Ó·‡˘‡ÈÚÂÒ¸ Ò Ó·Ë‚ÍÓÈ ÍÂÒÎ‡.�
• ï‡ÌËÚÂ ÍÓÎ˛˘ËÂ Ë ÂÊÛ˘ËÂ ÔÂ‰ÏÂÚ˚ ‚‰‡ÎË ÓÚ ÌÂÂ. ÅÛ‰¸ÚÂ ÓÒÚÓÓÊÌ˚, ÌÂ ÛÓÌËÚÂ Ì‡ ÍÂÒÎÓ 

„Ófl˜ËÈ ÔÂÔÂÎ, Á‡ÊÊÂÌÌÛ˛ ÒË„‡ÂÚÛ ËÎË ÒÔË˜ÍÛ.�
• èÓ‰ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ ÔflÏ˚ı ÒÓÎÌÂ˜Ì˚ı ÎÛ˜ÂÈ Ó·Ë‚Í‡ ÏÓÊÂÚ ‚˚ˆ‚ÂÒÚË ËÎË ËÁÏÂÌËÚ¸ ÓÚÚÂÌÓÍ.�

  5. ÖÒÎË ÍÂÒÎÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ, ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚˚ÍÎ˛˜ËÚÂ ÔËÚ‡ÌËÂ Ë ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÍÂÒÎÓ ‰Îfl 
ÔÓ‚ÂÍË ‚ ‡‚ÚÓËÁÓ‚‡ÌÌ˚È ÒÂ‚ËÒÌ˚È ˆÂÌÚ.�

  6. çÂ Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ˜ËÌËÚ¸ ÍÂÒÎÓ.�

  7. çÂ ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ Ó‰ÌËÏ ÔÂÂÍÎ˛˜‡ÚÂÎÂÏ ÏÌÓ„Ó ‡Á ÔÓ‰fl‰ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ 
‚˚Á‚‡Ú¸ Â„Ó ÔÓÎÓÏÍÛ.�

  8. èË ‡·ÓÚÂ ÍÂÒÎ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒÎ˚¯ÂÌ ÌÂÍÓÚÓ˚È ¯ÛÏ. ùÚÓ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ Ë ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ËÁ-Á‡ 
ÍÓÌÒÚÛÍˆËË Ï‡ÒÒ‡ÊÂ‡.�

  9. ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ Á‡ ÍÂÒÎÓÏ ÌË˜Â„Ó ÌÂÚ, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸ Â„Ó. äÂÒÎÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‡ÁÎÓÊÂÌÓ 
Ï‡ÍÒËÏÛÏ Ì‡ 170°. ÖÒÎË Â„Ó ÒÔËÌÍ‡ Ì‡ÚÓÎÍÌÂÚÒfl Ì‡ ÒÚÂÌÛ ËÎË ÒÚÓÈÍÛ, ÍÂÒÎÓ ÏÓÊÂÚ ÒÎÓÏ‡Ú¸Òfl. 
ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÔÓÁ‡‰Ë ÍÂÒÎ‡ ËÏÂÂÚÒfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚‡. ê‡ÒÍÎ‡‰˚‚‡ÈÚÂ ÍÂÒÎÓ 
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÒÚÓÎÍÌÓ‚ÂÌËfl Ò Í‡ÍËÏË-ÎË·Ó ÔÂÔflÚÒÚ‚ËflÏË.�

10. ÖÒÎË ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ï‡ÒÒ‡Ê‡ Í Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Ï ÓÎËÍ‡Ï ÔËÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ˜ÂÁÏÂÌÓÂ ÛÒËÎËÂ, ÚÓ ‚ 
ˆÂÎflı ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl. èË ‰‚ËÊÂÌËË Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚ı ÓÎËÍÓ‚ ÒÌËÁÛ ‚‚Âı ‚ÂÒ ÚÂÎ‡ 
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÂÔflÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‰‚ËÊÂÌË˛ ÓÎËÍÓ‚. ÖÒÎË ˝ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ, ÒÎÂ„Í‡ ÔËÔÓ‰ÌËÏËÚÂÒ¸ ‚ 
ÍÂÒÎÂ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ Ï‡ÒÒ‡ÊÌ˚Ï ÓÎËÍ‡Ï ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl ‚‚Âı.�

11. èÓÒÎÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl ÒÂ‡ÌÒ‡ Ï‡ÒÒ‡Ê‡ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÔÂÂÍÎ˛˜‡ÚÂÎ¸ ÔËÚ‡ÌËfl, ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚È Ò Ô‡‚ÓÈ 
ÒÚÓÓÌ˚ ÍÂÒÎ‡, ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ "off" (‚˚ÍÎ.) Ë ÔÓ‚ÂÌËÚÂ Á‡ÏÓÍ ·ÎÓÍËÓ‚ÍË ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Lock (á‡Í˚Ú).�

12. çÂ Ò‡‰ËÚÂÒ¸ ‚ ÍÂÒÎÓ Ò ‚Î‡ÊÌÓÈ ÍÓÊÂÈ ËÎË ‚ÓÎÓÒ‡ÏË.�

13. çÂÎ¸Áfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÍÂÒÎÓ ‚ ÔÓÏÂ˘ÂÌËflı Ò ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ ‚Î‡ÊÌÓÒÚ¸˛ (Ò‡ÛÌ‡, ·‡ÒÒÂÈÌ) ËÎË Ì‡ 
ÓÚÍ˚ÚÓÏ ‚ÓÁ‰ÛıÂ.

ìÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÌ˚È ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÏ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ Ô. 2 ÒÚ.5 îÂ‰Â‡Î¸ÌÓ„Ó á‡ÍÓÌ‡ êî "é Á‡˘ËÚÂ 
Ô‡‚ ÔÓÚÂ·ËÚÂÎÂÈ” ÒÓÍ ÒÎÛÊ·˚ ‰Îfl ‰‡ÌÌÓ„Ó ËÁ‰ÂÎËfl ‡‚ÂÌ 7 „Ó‰‡Ï Ò ‰‡Ú˚ 
ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÔË ÛÒÎÓ‚ËË, ˜ÚÓ ËÁ‰ÂÎËÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‚ ÒÚÓ„ÓÏ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò 
Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÈ ËÌÒÚÛÍˆËÂÈ ÔÓ ˝ÍÒÔÎÛ‡Ú‡ˆËË Ë ÔËÏÂÌËÏ˚ÏË ÚÂıÌË˜ÂÒÍËÏË ÒÚ‡Ì‰‡Ú‡ÏË.
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