THE
TA&HE';ABAT [1sITh MMHYT, €CJIH BEI HOBMYOK: KaK [OJIT0 MOXKHO HAXOTUTHCS B
cayHe

JIromu, KOTOpPEI€ BIIEPBEIE ITOCEINAIOT CayHY, MOTYT 3aJaTbCA BOIIPOCOM, KaK OOJIT'O MOZXKHO
TaM OCTaBaThCs 0e3 Bpena OJjid 300POBbA. qume BCET0 HAa4YadThb C HECKOJIbKUX MUHYT U
IIOCTEIIEeHHO YBEJIMYKUBATL 3TO BpEMsi.

Ecny BH HOBUYOK U UJIETE B CayHY He IIOCJIe TPEHUPOBKH, TO HAUHUTE C 5 MUHYT 3a pas.
[Ipu mocmenyouuX MOCEUIeHUSIX YBEeIUYMBaNTE MOCTEIIEHHO KOINYECTBO BpeMEHH, KOTOPOe
IIPOBOAUTE B CayHe, U NelTe MHOTO BOABI ITOCIe 3TOr0. M30eraliTe X0XOeHNUS B CayHY II0CIIE
TPEHUPOBKH, TT0KA y BaC He Oy[eT JOCTAaTOYHO OIBITa IIOCEIIeHUs TaKuX OaHb.

Ecnu BB XOOUTE B CayHYy PETyJISPHO U He MOCJie TPEHUPOBOK, TO MOXKETe OCTaBaThCS TaM [0
20 MUHYT 3a oguH pa3. OgHaKO IPUCIYLUIKBAUTECH K CBOEMY OPTaHU3MY U CIIEJUTE 3a
IpHU3HaKaMyu 00€3BOXKHBAHUS UK IPYTUMHU MTpo0ieMaMy CO 300poBbeM. [TeliTe MHOTO BOMIBI
IIOCJIe TOTO, KaK BHIUIETEe U3 CayHHI.
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[Ipu perynsipHOM IOCEIIEHUH CayHbI I0CJIe TPDEHUPOBKY MOXKETE TOXKE OCTABaThCS TaM [0
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[1Th MUHYT, €CITA BBl HOBUYOK: KAK JIOJITO MOXKHO HAaXOOUTHLCS B
cayHe

20 MmuHYT. HO TONBKO MOC/IEe 3aMUHKY, HAllpaBI€eHHOM Ha HOpMaJIu3allhio CEPAEYHOT0
puTMa. Ecnu 3aMeTHTe TOIOBOKPYKEeHHNE U OpPyrue mpobIeMbl CO 3MOPOBLEM, TO CHEIanuTe

TIePEPBIB ¥ BRIUIUTE U3 CayHHL.

Mamepuaibl HOBOCMHO20 XapakKkmepd He/1b351 NPUPA8HUBAMb K HA3HAYCHUIO
epaua. ITeped npunsamMuem peweHusi Nnocogemylimecsb co cneuud/aaucmom.
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