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«loporue pgpysbs!

Mbl ropaumca TeM, 4To yxke 6osiee 15 net Bbl goBepseTe HaM camMoe
poporoe - Bale 3g0poBbe, 340poBbe Bawwnx 6anskux, komeopr.
OCHOBOW HalUMX OOCTUXKEHUI SBASIOTCA OTIMYHAS KOMaHAA, MeXAyHa-
poAHOE COTPYAHMYECTBO M MOCTOSAHHbIE MHHOBaUMKU. Mbl 06beauHAEM
JIyYLWKUX B CBOei 06nacTu CneLuasucToB M COBEPLUEHCTBYEM KauyecTBo
Halei NpoAyKuMU. S UCKpeHHe 6narogapto Bac 3a NposBAeHHbI MHTEPEC
K HaLler KoMnaHuu!»

C yBarkeHueM, reHepasbHbIU AupeKmop Baagumup BraagumupoBu4
Bymko u komaHga OPTOOH.

OyeHb MOJIE3HO XOXAEHWe OGOCUMKOM MO eCTeCTBEHHbIM TPYHTOBbIM
[OpOXKKaM (TpaBe, NecKy, rajibke 1 Ap.) B TENJ0e BpeMs roga, ecm ecTb
TaKasi BO3MOXHOCTb. A €CNM HET, TO MPUPOLHYHO OOPOXKY 3aMeHAT
Mopay/bHble KoBpuMKM OPTOLOH - 3TO KOBPUKKU-Ma3/bl B BUAE KaMHeEN,
TpaBbl Pa3HOM >XECTKOCTU W LUMMOB, KOTOpPblE MOXHO WUCMOJIb30BaTb B
JOMaLLHUX YC/IOBUSIX KPYI/bIN FOA,

3aHATUS peKoOMeHAyeTcs MPoBOAMTb C LETbMUM B WUIPoBOM GopMe, C
My3bIKa/IbHbIM 1 CTUXOTBOPHBLIM COMPOBOXAEHNEM.

«MEPBbIE LLUATW»

MoHapo6urcs:

4 koBpuka OPTOLOH
«Kamelkn». Caroxkume
KOBPUKU B BUAE MPOMUHKU.

YnpaxHeHue:

Ha oHOM KOHLe TPOMUHKM
MOJIOXKMTE UFPYLLKM U MomnpocuTe
pe6EéHKa NPUHECTUN UX BaM,
npoxoAs TOIbKO MO Hel 06bIYHbIM
LLIaroM; HacTynas Ha Kaxapli
KOBPWUK, Yepelys Horu (2 pasa);
MOTONTABLUMCH Ha KaXK4OM
KoBpwuKe (no 10 wwaros);

OOKOBOM X04b60M MeNKMMMU
npuUcTaBHbIMU Waramu (2 pasa).
ONnTenbHOCTb X0A4b06bl 5-10 MUHYT.

@ MNpwu NpaBUIbHOM XoAp6€e cToMbI
paccTaBJ/ieHbl HELUMPOKO
W ABUratoTCs NapanniesibHo.




« TUK-TAK»

MoHapo6urcs:

Koepunk OPTOIOH «Yepenaluka»,
«OCTPOBOK».

YnpaxkHeHue:

McxoaHoe nonoykeHue - cTos

Ha BepLUMHE KOBPUKOB, CTOMbI
napasnsienbHo, NooyepéqHo
NogHUMAaEM 1 OTBOAUM HOTY

B CTOPOHY, OMMPasiCb TO Ha OAHY,
TO Ha APYryto CTOMy, COXPaHAS
paBHoBecue (12-20 pas).

«4YACUKU»

MoHapoburcs:
Koepuk OPTOLOH «Enouka».

YnpaxHeHue:

Xoabb6a no cnegam ¢
MooYepéaHbIM MOAHATUEM U
OTBEAEHMEM MPAMOIA HOTU B
CTOPOHY, MOCTOSATb Ha OMOPHOW
HOre 5 CEKYH[, M MPOAO/IKUTL
OBUXXEHME MO A0POoXKKe (4-6 pas).

«CENIN-BCTANIN»

MoHapoburcs:
Koepunk OPTOIOH «Yepenaluka»,
«OCTpOBOK», «BoIHa».

YnpaxkHeHue:

McxoqHOE MOJIOKEHUNE — CTOS Ha
BEPLUMHE KOBPUKA, CTONMbI
napasienbHo, PyKM Ha rnosce,
npucenaHue (6-10 pas).
YcnoxHeHneM 6yaeT BapuaHT
npucenaHms c onopon Ha
HapYy»XHbII CBOA, CTOM.




«TPOIA 310POBbA»

MoHapgo6urcs:

KoBpuk OPTOAOH «LLUunnbl»,
«LLUnWwKKn», «Kénygn», «BonHa»,
«JleceHka», «Enouka»,
«Yepenalka», «Kamewkn», «TpaBa»,
«KaMHM», «OCTPOBOK», «KOIOUKN »,
«JIbANHKN ».

Cio>kume KOBPUKU B C/ieyoLLeM
nopsgke: «Tpasa», «LLunbi», 3amem
KOBPUKU Yepegyem: MArkut, >xécmkud.

YnpaXXHeHue:

OO6bl4Hasg xoabba No KoBpMKaM
Brnepéa-Hasap, (4 pasa); obbluHas
xoAbba Ha MecTe Ha KaXKg,oM

KoBpuKe (Mo 10 waros); xoab6a c
BbICOKMM MOAHMMaHNEM KOJIEHEN,
HacTynas Ha KakKaplii KOBPUK

(2 paza); 6okoBas xoab6a NPUCTABHBIM
waram (2 pasa); xoabb6a NepeKkpeCTHbIM
aroM (2 pasa); xogb6a c pasBopoTOM
CTYMHen BOBHYTpPb (2 pasa),

C pa3BOPOTOM CTYMHEN HapyXy (2 pasa).

«TPYCJIUBbIN 3AALL»

MoHapoburcs:

KoBpuk OPTOAOH «TpaBa»,
«nnbl», «KaMeLlKn»,
«LLnwkun», «OCTPOBOK»,
«JIbOUHKN Y.

YnpaxHeHue:

McxopHoe NosioXKeHue -
CTOSl Ha KOBPWKe, CTOMbl
napannesnbHo. MNpucectb,

He OTpbIBas CTyMHEN,
HaKNOHUTLCS BNepés,
0BHMMas pyKamu roneHb,
OnyCTUTb roJIoBY. BepHyTbCS
B MCXOAHOE MONOXKeHME
(4-6 pas).




«BABOYKA»

MoHapo6urcs:

Kospunk OPTOLOH
«Yepenalka», «OCTPOBOK».
YnpaxHeHue:

McxoAHOE NooXKEHUE — CTOMbI
MOCTaBUTb Ha Hapy»KHble Kpas
KOBPUKOB (ec/n pe6EHOK
MaJIEHbKUI, TO MOXKHO BCTaTb
Ha OAVH KOBPUK ABYMS
cTOoMamu), CTomMbl PasBEPHYThI
C aKLiEHTOM Ha Hapy»KHbI i
cBog,

CTOSiHME B 3TOM MONOXKEHUU
Ha c4yéT 10, 3aTeM CTOS B TOM
Y€ UCXOLHOM MONOXKEHUU,
NoAHUMaTb PYKU Yepes
CTOPOHbI BBEPX, Yepes
CTOPOHbI BHU3 (6-10 pas),
MnoBTOpPUTL 2-3 pa3sa.

«KAYEJIN»

MoHapoburcs:

KoBpuk OPTOAOH «TpaBa»,
«KamMeLwKn», «Kosroukn»,
«KEnygn».

YnpaxHeHue:

McxopHoe nonoxeHue - ctos
Ha KOBpPUKe, CTOrMbl
napannenbHo. MNepekatsbl

C HOCKa Ha naTtky (no 10-16
pas Ha pa3HbIX KOBPUKaX).



«BAXXHAA LAMNNA»

MoHapoburcs:

KoBpunk OPTOOH «TpaBa»
MSATKUH, «Lunnbl»,
«JIbOUHKNY», «KaMeLLKn»,
«LLnwkun», «OCTPOBOK».

YnpaxkHeHue:
McxopHoe NosioKeHue -
CTOSl Ha KOBPUKe, CTOMbI
napannesnbHo.

MoaHMMaTh NPSMYHO Hory
Brepé, HOCOK TAHYTb OT cebs
(4-6 pas kaxkaoi Horow);
CTyMHen HapyXy (2 pasa).

«BEJINKAH N THOMUK»

MoHapobutcs:
Kospuk OPTOAOH «TpaBa»,
«KameLkn», «LLunbi».

YnpaxHeHue:

McxoHOE MoJIoXKEHUE - CToS
Ha KOBPUKE «Ha HOCKax», CTOMbI
napaniensHo (BeanKaH).
MonynpuceaaHuns «Ha HOCKax»
(rHOMMK), KOJIEHU clierka
pa3BefEeHbl B CTOPOHbI, PYKM
BbITAHYTbI Bnepes, (6-8-10 pas).




«HA TPEBHE BOJIHbI»

MoHapoburcs:
Koepuk OPTOAOH «BosiHa».

YnpaxHeHue:

Pas/inyHble BUABI XO4b6bI
BA,0/1b MO BbIMYK/TbIM MOBEPX-
HOCTSAM 2-X «BOJIH»: 06blYHas
xonbb6a Bnepén-Hasag,

(4-6 pas); xoabba C BbICOKMM
NoAHATUEM KoneHel (4-6 pas);
06bl4Has xoabba ¢ npucenaHu-
eM, war - npucepg, (4 pasa);
«rycuHas xogpba» (4 pasa);
xoZb6a Mo HapyKHOMY Kpato
«BOJIH», OMOPa Ha HapyXXHbIi
Kpai cTon (Kak MeIBEXOHOK)
(4-6 pas); xoabb6a BAO/b
OJHOM «BOJIHbI», 3aTEM

BAO/b Apyroi (4-6 pas).

«MOPETJIABATE/IN»

MoHapobuTtcs:

Koepuk OPTOOOH «BosiHa».
CnoxKume pucyHOK KOBPUKOB
rnonepék, Ymobbl HANOMUHA/U
HecrioKoliHoe Mope.

YnpaxHeHue:

MonepeyHas obbl4Has xo4b6a,
HacTynas Ha KayKayt «BOJIHY»
(4 pasa); nonepeyHas xoabba

C BbICOKMM MOAHSTUEM KOJIEHEN,
yepes «BOJIHY» (4-6 pas);
TOMTaHME Ha KaXKO0M «BOJIHE»
(6-8 pas); 6okoBOI NpUCTaBHOM
LLar B pasHbIX HanpaB/ieHUsIX,
yepes «BOJIHY» (4-6 pas);
MPbIKKY Yepe3 «BOJIHY »

(4 pasza).




«BECEJIbIN MAYUK»

MoHapobutcs:
Kospuk OPTOAOH «LUunbl»,
«TpaBa», «<KaMHU» XECTKUN.

YnpaxHeHue:

MNcxopHoe NoJioXKeHue - cTos

Ha KOBPWKe, CTOMbI NapaaiesbHo.
MpbPKKKM «HA HOCKax» nooyepesHo
Ha KoBpuKax «Tpasa», «LLUnnbi»
(6-10 pa3); xoab6a c BbICOKMM
NoAHMMaHMEM KOoJIeHEN MO KOBPUKY
«KaMHU» EcTKnin (10 pa3s). MoBTopuUTh
B 2-3 noaxoaa.

«MMAPOBO3UK»

MoHapo6urcs:

Koepuk OPTOOH «Enouka».
KoBpuKu cioxkKumb B OPOXKKY:
NieBblIl, NpasbIti U m.a.

YnpaxHeHue:

Xofbba no cnepam ¢ BbINPAMAEHHbIMU
B KOJIEHAIX HOraMu, MoOBTOpUTE

3TO 3a4aHue c pebEHKoM 4-6 pas, a
3aTeM NonpocuTe ero NPONTU TOHHO
TaKXXe, HO Y)Ke He MO KOBPUKaM, YTOObI
3aKpenuTb JaHHOe yrpaXHeHue.

« PAKOLLIA-
NYTELUECTBEHHUK»

MoHapoburcs:
Koepuk OPTOLOH «Enouka».

YnpaxHeHue:

Xoab6a no cnegam ¢ passeagH-
HbIMW B CTOPOHbI CTYMHAMMU, HOTU
COTHYTbI B KOJIEHSIX M TOXKE
pa3BefeHbl B CTOPOHbI (4-6 pas).
3aTeM MPOINTM TOYHO TaKXKe, HO
YK€ HE M0 KOBPUKaM, YTobbI
3aKpEnuTb AaHHOE YrpaXKHEHME.




«CTOMKWU ONNOBAHHbIN
CONAATUK»

MoHapobutcs:
Koepuk OPTOLOH «Enouka».

YnpaxHeHue:

McxopHoe nonoXxeHue - ctoq Ha
KOBpPUKE, CTOMbI Ha csiefbl. CoxpaHsas
npaBuIbHOE MOJIOXKEHME CTOM, NOCTOATb
10-15 ceKyHp,, HOrv Npu 3TOM B KOJIEHAX
He crnbatb, 3aTeM MepenTn Ha
c/ieyroLme KOBPUKKU U BbIMOAHUTb TO
YK€ CaMoe MOoKa He 3aKOHYUTCS JOPOXKKa.

«BECEJIbINA
NATYWOHOK»

MoHapobuTtcs:
Kospuk OPTOLOH
«Enoukanr.

YnpaxHeHue:

MPbIXXKW Ha KOBPUKaX

C pasBeLEHHbIMK CTONaMu,
OCTaHaB/IMBAsCh Ha ciefax
(4-6 pas).

«TAHLYIOLL I
ME1BEYXOHOK»

MoHapo6urcs:

KoBpunk OPTOOH «TpaBa»
MSATKUI, «LLnnbl», «OCTPOBOK»
MSTKUI, «YepenaluKa».

YnpaxHeHue:

McxopHoe NosioXKeHu e - CTos Ha
KOBpPUKe, CTOMbl NapanfenbHo. Onopa
Ha Hapy»XHbIi1 Kpait cton (Kak MeaBe-
YKOHOK) TOMTaHMe Ha KOBPUKE Ha
OfHOM MecTe, BOKpYr cebs, To B OfHY
CTOpPOHY, To B Apyryto (no 10 pas).




ESOPTOAOH

PeKoMeHgaumm no yxoay
32 MOAY/IbHbIMU KOBPUKaMMU:

CaHuTapHas 06paboTka Mojy/IbHO-
ro KoBpvKa npoussoautcs 3%
pacTpoBOM MepeKkucH BoLopoaa
WM MblJIbHO-COA0BbIM PacTBOPOM.
TeMnepaTtypa BoApl He Bbille 35 °C.

Mocne 06paboTkn U3agenmne
NpoT1paeTcs, CyLUUTCA BAAAU
OT HarpeBaTesibHbIX MPUGOPOB
W COJIHEYHBIX JTyYeN.

3anpeLlaercs UCnosib3oBaHue
abpasmBHbIX YACTALLMX CPEACTB.

He ucnonb3osatb B I'IOCyﬂ,OMOG'-IHOVI
n CTVIpaJ'IbHOVI MallnHax.

Komnnekc paspaboTtaH
MHCTPYKTOpPOM

no ¢pusnyeckomy BoCnMTaHUio
®depoToBoit UpuHoIt AnekceeBHOM.

3ATIATEHTOB
N~
OPTOAO"\

Pa3paboTaHo KoMMNaHuen
«OPTOAOH»

(863) 3032101
www.ortoopt.ru
www.massagematortodon.com

JlbANHKKN

Kamelukun

KaMHun

TpaBa

LWnwkn

XKényan
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JleceHka
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