TURKMENISTANYN PREZIDENTI
SERDAR BERDIMUHAMEDOW:

— Dowletimizin ylym-bilim, saglygy gorayys we sport
ulgamlarynyi osiisi halkymyzyn yasayys-durmus
sertlerini yokarlandyrmaga, jemgyyetimizde sagdyn
durmus kadalaryny berkitmdge goniikdiriler.

GIRIS

ZAHMET - maddy we ruhy medeniyetifi cesmesi bolmak bilen,
adamynyn ukyplylygyny doretmekde we kamillesdirmekde esasy
serisdesi  bolup duryar. Zihmetin sertlerini  gowulandyrmak,
jemgyyetcilik Onilimgiligin  derejesini  yokarlandyrmaga miimkingilik
beryan isin ondebaryjy usullaryny ulanmak bilen birlikde ylmy-tehniki
progresin inkédr ediji (otrisatel) taraplary hem goriinyar. Olar nerw-
josgun dartgynlygyini we myssa isenflirliginin peselmegi gorniisinde
bolyar. Sonun bilen bilelikde myssalaryn islemegi — adamyn bedeninin
yasayys, biologiki zerurlygynyn, seyle hem onun kadaly yasaysynyi
esasy sertlerinin biri bolup duryar.

Onumcililk _gimnastikasy — edaranyi (guramanyi) isgirleri
tarapyndan 1s vyerlerinde yerine yetirilyin has yonekey fiziki
magklarynynn toplumy bolup duryar we olar iscilerin ise bolan
ukyplylygyny yokarlandyrmak, saglyklaryny berkitmek we yadawlygy
oniinden duydurmak maksady bilen, is giinlinin tertibine girizilyar.
Oniimgililk gimnastikasyny# fiziki masklarynyi toplumy isifi gérniisiniii
ayratynlygyny hasaba almak bilen duzilyar.

Oniimgililk gimnastikasynyti masklarynyf ayratynlygy — olam
goniden-goni isden 6n ya-da is prosesinin dowamynda bellenilen
wagtda is yerlerinde (boliimlerde, sehlerde we s.m.) isgilerin ya-da
gullukgylaryn vaslaryna, saglyk yagdaylaryna we fiziki tayyarlygyna
gOrd hemmeler tarapyndan yerine yetirilyér.

Isde gimnastika masklaryny yerine yetirmek kop hiinarler {igin
zerur bolup duryar. Olary yerine yetirmek — artykmag¢ wagty bos sarp




etmek dél-de, onun tersine, wagty tygsytlamaga we is prosesini
caltlasdyrmaga komek edyar.

Gimnastika adamynynl immunitetini  berkitmidge we isin
gorkezijilerini yokarlandyrmaga komek edyér. Fiziki tayyarlygy bilen
bagly bolan ayratynlykda her bir adamynyn ondiirijiliginiit 6smeginin
hasabyna zdhmet netijeliligi yokarlanyar.

Onumgilik gimnastikasy — bu isifi dowamlylygynda yadawlygy,
myssalarynl gysylmasyny we dartgynlylygyny ayyrmak ii¢in yerine
yetirilydn fiziki magklarynn uly bolmadyk toplumy bolup duryar. Olar
yadaw is¢ininn demini diirsemegi licin niyetlenendir we adamyn saglygy
tcin uly artykmaclygy bardyr.

Fiziki 1gjenlik adamyn bedenininl yasayys ukybyny yokarlandyryar,
keypini gowulandyryar we gujur-gayrat beryar. “Bedenterbiye
minutlarynyn” komegi bilen adamynyn organizminde doreyin stresleri
we gaharlygy yatyrmak, sol bir yagdaya Owrenisen, gursan myssalary
yazmak miimkingiligi doreyar. Sonun bilen birlikde bu masklar
adamynyn organizminde gan aylanysygyny we c¢alysyk proseslerini
gowulandyryar, onunl kop zdhmet ¢ekyidn beden boleklerine: arkasyna,
gozlerine, ellerine, boynuna tdze giiy¢ bilen islemdge miimkingilik
beryar.

Edarada, kdrhanada oniimg¢ilik gimnastikanyn is¢inin saglygyny
berkidyandigi ylmy taydan subut edilendir. Kimde-kim sunufi yaly
yonekey we Ordn wajyp meseld lins bermese, onda olarynn gozlerinini
goriisinin peselmegi, kellelerinii agyrmagy, endamynyn yag almaklygy
madmkindir.

I.  Oniimgiik gimnastikanyi wezipeleri, gérniisleri,
ayratynlyklary, masklary we gorniisleri barada

Oniimcilik gimnastikanvyi wezipeleri:
Adam bedenini ise girismekligi tayyarlamak;

Ise ukyplylygyny saklamak;
Isin kesgitlenen gorniisine tayyarlamak;

e

Dasky gursawynl yagdaylaryny organizme ters tdsir etmeginin

ontni almak.
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Oniimcilik gimnastikanyi gorniisleri

Tejribede oniimgilik gimnastikanyn 2 (iki) gérniisi bar:

» Girig gimnastikasy (adamyny is giiniine tayyarlamak);

» Bedenterbiye arakesmeleri (isennir dyng almaklyk).
Is gilinlinin arasynda bedenterbiye arakesmelerin we bedenterbiye
minutlarynn fiziki masklarynyn toplumynynn ulanylmagy bellenilen
arakesmelerin wagtynda dyn¢ almagy caltlandyrmak we cunlasdyrmak
tcin gonukdirilendir.

Oniimcilik gimnastikanyh ayratynlyklary:

1. Giniin dowamynda is¢inin zerur gerek bolan is ukyplylygyny
saklayar;

2. Myssalary gyzdyryar, bogunlaryn hereketlerini degisli derejede
saklayar;

3. Josgun hisiyetli dartgynlyklary peseldyér, stresslerden dyndaryar.

Glintin dowamynda isden yadamaz yaly 3 minutdan 12 minuda
cenli arakesme etmeli.

Oniimgilik islerinde fiziki masklaryny yerine yetirmeklik edarada,
kérhanada yorite bellenilen ses signaly (radio arkaly) boyunca amala
asyrylyar. Ses signaly esden mahalynda sehlerinn, boliimlerinn isgileri
(gullukgylary) oOzlerinii is orunlarynyn yanynda bos yerde durup,
magklary gorkezyin Oniimgilik gimnastika boyunga instruktoryna
seredip, deslapky yagdayda duryarlar. Oniimgilik gimnastika boyunca
instruktor az kem yokarda (pessejik siitiinjik we s.m.) durup, masklary
yerine yetiryénlere tarap duryar.

Oniimcilik gimnastikasynyi 6niinden esasy iins bermeli zatlar
Oniuimgilik gimnastikasyna tayyarlyk gormeklik zerurdyr. Onui iigin su
asakdakylara {ins bermeginiizi maslahat beryaris:

» Masklar toplumyny yerine yetirmezden 61 jayy semallatmalydyr.

Onun ligin penjire birndge minutlyk agmaly.

» Jayyn temperaturasy bilen bilelikde onun ¢yglylygynada iins
bermelidir. Tomus paslynda kop adamlar howa sowadyjylary
acmak bilen 06zlerinin organizmlerine zyyan yetiryandiklerini
yatdan  cykaryarlar. Yadyiiyzda saklan! Jayyn iginii
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temperaturasy 15 gradusdan pes we 25 gradusdan yokary bolmaly
daldir.

» Magklary  yerine  yetireninizde egin-esiklerinizde  we
ayakgaplaryniyzda Oziinizi rahat duymalysynyz. Sizil yerine
yetiryan hereketlerinize hi¢ zat pasgel¢ilik etmeli déldir.

» Glininn  birinji  yarymynda giiy¢li depginde magklary yerine
yetirmek maslahat berilmeyaér, sebabi olar kop derlemage getiryar.

» Masgklary yerine yetirmezden 61 iyip-igmek maslahat berilmeyar.
Magklary yerine yetirip bolanynyzdan sofira, bir bulgur gazsyz
arassa suwy icmeli. Cay, kofe we s.m. iggileri igmek maslahat
berilmeyar.

Masklary gorkezyin oniimgilik gimnastika bovunca instruktoryn
borclary:

1. Her bir masklary dogry gorkezmek;

2. Hemmelerin masklary takyk we hereketleri yeterlikli gerim bilen

yerine yetirilisine gozeggilik etmek;

3. Kébir masklary ya-da tutus toplumy yerine yetirilende nama iins
berilmelidigini aytmak;

4. Masklary yerine yetirydnlerin tayyarlygyny hasaba almak bilen,
olaryn fiziki yiikiini sazlamak (kimin yiikiini kopeltmek, kimin
masklary yarym giiy¢ bilen ya-da doly bolmadyk gerim bilen
yerine yetirilmek).

Oniimgilik gimnastikasynyfi masklarynyfi yany bilen sazyi
bolmaklygy, onimgcilik gimnastika boyunca instruktoryna sapagy
lizniiksiz, omnat depginde, josgunly alyp barmaklyga yardam edyar,
sapaklaryn netijeliligi yokarlandyryar.

Giris gimnastikasy — bu adamlaryn is ukyplylygyny
yokarlandyrmak, saglyklaryny berkitmek we yadawlylygyny duydurmak
maksady bilen is gilinlinin tertibine girizilydn we is yerlerinde yerine
yetirilyan fiziki magsklarynn toplumy. Toplum zdhmet sertlerini hasaba
almak bilen dizulyar.

Giris gimnastikanyn toplumynyn gorniisleri:

e Yoremek;

e Uludan dem almak bilen demini saklamak ii¢in niyetlenen masklar;
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e Gowrdn we c¢igin gusagynyn (plecewoy poyas) myssalary ii¢in
niyetlenen masklar (egilmeler, uly gerim (amplituda) we elleriii
isennir hereket etmek bilen gowréini dwiirmek);

e Avyaklaryn myssalaryny dartyp ¢ekmek ii¢in niyetlenen masklar,
seyle hem umumy tésir ediji masklar (commalyp oturmak, duran
yerinde ylgamak, bokiisler, yarym spagat etmek);

e FEllerin we c¢igin gusagynyn myssalary {icin niyetlenen masklar
(dartyp ¢ekmek we myssa giiyji, gdwrini onat tutmak {i¢in);

o Hereketleri dogry yerine yetirmek we {instini jemlemek ii¢in
niyetlenen masklar.

Bedenterbiye arakesmeleri_ — bu oOniimgilik gimnastikanyn gorniisi
bolmak bilen, is giiniinin birinji we ikinji yarymynda 5-6 minudyn
dowamynda yerine yetirilyar we 6-7 sany yorite saylanan fiziki magklar
toplumyny 6z icine alyar.

Bedenterbive arakesmelerin toplumy su masklardan ybarat:

e FEllerinizi yokary galdyryp, gowrinizi dartdyrmak {icin magklar;

e GoOwrdniz, elleriniz we ayaklarynyz ii¢in magklar;

e Diirli myssa toparlary ii¢in bat hasiyetli masklar;

e (Commalmak, bokmek, yorise gegcmek bilen ylgamak;

e Injik we daban myssalaryily gowsatmak ii¢in ayaklaryilyz bilen
batly hereket etmek;

e Beylekilere dinamiki giliyji bilen tédsir etmek {i¢in, i isennir
hereket eden myssa toparlaryny gowsatmak {icin masklar;

e Hereketleri dogry yerine yetirmek we iinsiini jemlemek {icin
niyetlenen masklar.

Oniimgilik gimnastikanyn bu iki gorniislerinden basga-da
“bedenterbiye minutlary” bar. Olar belli bir myssalaryn yadaw
toparlaryna tésir etmek Gcin gecirilydr. Bedenterbiye minutlary 2-3
magklardan ybarat bolup duryar (uludan dem almak bilen gowrani az-

azdan cekmek (gerinmek yaly), gowrani aylamak, commalma we
beylekiler) we is glinlinii birndgce gezek 1-2 minudyn dowamynda
gecirilyar. “Bedenterbiye minutlary” - “bedenterbiye arakesmeleri”
valy dartgynly akyl we agyr fiziki zdhmet ¢ekilyan islerde yiize ¢ykyan
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meseleleri ¢ozmek Ugin ulanylyar. “Bedenterbiye minutlarynyin”
magklary “bedenterbiye arakesmelerin”  masklaryna garanyiida
6zbasdak we has yygy-yygydan yerine yetirilyédr (takmynan isiii her bir
sagadynyni ahyrynda).

[ 1 900-1020
[ 2 800~ 900
| I 3 700-750
o 4 630-680
\( ] 5 600

Suratda isifi diirli g&rniislerinde is yerinifi beyikligini su
dlceglerde maslahat beryéris (mm) :
1- Orén ince we takyk isler; 2- takyk isler; 3- edara isinde;
4-kompyuter bilen islemek; 5- beylekiler.

1. Aristotelin: “omiimciligin_netijeliligini _yokarlandyrmak _iicin
zihmetin__fiziki_we _akyl Viiklerini _gezeklesdiriii” - diyen belli
maslahatyny yatladyarys. Agyr fiziki isi yerine yetirileninde zdhmetin
her bir 15-20 minudyny sol wagtyn dowamlylygynda dyn¢ almak
bilen gezeklesdirmek zerurdyr. Josgunly-dartgynly cekilyan zdhmetde
dyng alyslyk  3-5 minudyn dowamynda bolmalydyr.

2. Iscininl psihiki taydan yadawlygyny yeiletmek ii¢in yuwas, dogry
saylanyp alnan saz komek edyér (sazy is wagtynyn 70% -den kop
bolmadyk dowamynda ditilemeli).

3. Is ornunyn yerlesisi we i¢cki bezeg uly dhmiyete eyedir.

4. Oniimgilik gimnastikasy, seyle hem goz ligin gimnastika isgirif
gujurly zdhmet ¢cekmegi tcin uly yardam beryandir.




Saglyk - 4dhli zatdan gymmatlydyr! Sizin isleydn edaranyzyn,
kdrhananyzyn agzybir isgdrleri bolup, her giin “bedenterbiye
minutlary” bilen mesgullanmaklygynyzy maslahat beryéris. Bilelikde
yerine yetirilyin masklar afisat hem sadyyan gecyir. Ustesine-de,
magklary yerine yetirmegi biriniz yadynyzdan cykarsaiyz, beylekiler
yatladar.

Oniimgilik gimnastikanyfi toplumy oturymly hiinirlerde zihmet ¢ekyan
edara iscileri (kétipler, bank isgérleri, programmistler we s.m.), yokary
josgun bilen, birmenzes isde zdhmet c¢ekyan isgirler (tikingiler,
konditerler, ownuk mehanizmleri yygnayjylar, {zniiksi islerin
basyndaky isciler), orta (tokarlar, yygnayjylar) we agyr (yukgiler,
gurlusykeylar) fiziki zdhmet bilen mesgullanyanlar, seyle hem hemise
akyl taydan dartgynlylygy basdan gecirydnler (gullukgylar,
mugallymlar, alymlar, lukmanlar, hasapgylar) tgin 6ran peydalydygyny
yadynyzdan ¢gykarman we hemise ulanyn.

Oniimgilik gimnastikasynyii masklar toplumyny
sizin dykgatynyza hodiirleyéris

. Diregsiz masklar

Bedenini yazmak {¢in elin golayynda oturgyjyn bolmagy hokman
daldir.

Su masklary yerine yetirmegi maslahat beryaris:

v e .

diirli gapdala egilyarsiniz. Masklary yerine yetireninizde ellerinizi
yokary galdyrmak ya-da gapdala uzaltmak bilen herekete getirip
bilersiniz.

2) Oriurga siitiinine diisydin agramy azaltmak iigin siz goni duryarsynyz,
ellerinizi yokary galdyryp, su yagdayda ayaklaryilyzyn barmaklarynda
ndge yokary galyp bilseniiz galmaly we gowranizi yokary ¢cekmeli. Su
yagdayda 10 sekund durmaly. Maskyn onyn netije bermegi Uc¢in 10
gezek gaytalamak maslahat berilyar.



3) Duran yerifnide yoremek — 6ran onat magklaryn biridir. Duran yeriide
yoremegi 5-7 minudyn dowamynda h6kman yerine yetirmek maslahat
berilyar.

4) Yonekey oturyp-turmak masky. Masklaryin dowamynda hokmany
yagdayda 15-20 gezek oturyp-turmak maslahat berilydr. Maskyn ofiyn
netijesini gazanmak li¢in oturan wagtynyzda ellerinizi one uzaltmagy
yatdan ¢ykarman!

1)

2)

3)

4)

5)

Edaranyn (ofisin) icinde isleyinler iicin (lukmanlar, inZenerler,
hasapcylar, gullukcylar, dispetcerler we basgalar) oniimgcilik
gimnastikasynyn
masklar toplumy

Oturgycda oturyp we elleritiz bilen ona direnip, ayaklarynyzyn
barmaklarynda durup, ellerinizi iki gapdala we yokary galdyryp,
gowrdnizi yokary galdyrmaly — sol wagt deminizi iginize ¢ekmeli.
Deslapky yagdaya gelmek bilen — deminizi goybermeli. Bu masky 3-
4 gezek gaytalamaly.

Oturgyjynt yzynda dik durup, ellerinizi onun arkasyna goymaly. Bir
ayagynyzy yza ¢ekmeli we ellerinizi iki gapdala uzaltmaly — sol wagt
— deminizi iginize ¢ekmeli. Deslapky yagdaya gelmek bilen —
deminizi goybermeli. Her ayak Ucin 3-4 gezek gaytalamaly.
Oturgyjyn gapdalynda dik durup, ellerifiizi onun arkasyna goymaly.
Sag ayagynyzy gapdala uzaltmaly, ¢ep elinizi yokary galdyrmaly —
sol wagt deminizi goybermeli. Deslapky yagdaya gelmek bilen —
deminizi iginize ¢ekmeli. Her ayak tcin 5-6 gezek gaytalamaly.
Oturgyja arkan durup, ellerintizi asak goybermeli, ayaklaryilyzy bile
durmagyna {ins bermeli. Ellerinizi yokary galdyryp — sol wagt demiiii
iciie cekmeli. Egilip, ellerinizi asak we yza goybermek bilen,
ellerinizi oturgyja degirmeli — sol wagt demini goybermeli. Bu
masky 3-4 gezek gaytalamaly.

Oturgyjynn arka tarapynda durup, ellerinizi asak goybermeli.
Ellerinizi uzaltmak bilen oturgyjyn arka tarapyndan vapysyp,



6)

7)

8)

9)

oturmaly. Oturmak bilen — deminizi goybermeli, gonelmek bilen —
deminizi i¢inize ¢ekmeli. Bu masky 4-5 gezek gaytalamaly.
Oturgyjyn on tarapynda durup, ellerinizi asak goybermeli. Iki
gapdala uzaldylan ellerinizi yokary galdyrmaly we oturgyjyn arka
tarapyna degirmek bilen, gowranizi gezekli-gezegine saga we cepe
owiirmeli. Owiirlenitiizde — demitizi goybermeli, deslapky yagdaya
gelmeli - deminizi icinize c¢ekmeli. Bu masky 5-6 gezek
gaytalamaly.

Oturgycda oturyp we elleriniz bilen ona direnip, ofie uzaldylan
ayaklarynyzy gezeklesdirip galdyrmaly  we goybermeli. Dem
almaklyk — erkin. Bu masky 6-8 gezek gaytalamaly.

Oturgycda oturyp we elleriniz bilen ona direnip, ayaklarynyzy
uzaltmaly, ellerinizi iki gapdala we yokary galdyrmaly — sol wagt
deminizi icinize ¢ekmeli. Ondan sonira deslapky yagdaya gelmek
bilen — deminizi goybermeli. Bu masky 3-4 gezek gaytalamaly.
Oturgyjyn gapdalynda durmaly. Cep eliftizi oturgyjyn arkasyna
goymaly, sag ayagynyzy gapdala uzaltmaly, sag elinizi bolsa yokary
galdyrmaly — sol wagt deminizi i¢inize ¢cekmeli. Ondan son deslapky
yagdaya gelmek bilen — deminizi goybermeli. Sol hereketleri ¢ep
ayagynyz we eliriniz bilen yerine yetiryarsiniz. Her tarapa 5-6 gezek
gaytalamaly.

10) Oturgyjyn gapdalynda duryarsyiyz. Cep elinizi oturgyjyn arkasyna

goyyarsynyz, sag elifizi yokary galdyryp we kellanizin yz tarapyna
goyyarsynlyz — sol wagt deminizi i¢inize ¢ekyarsiniz. Ondan sonra
deslapky yagdaya gelmek bilen — deminizi goyberyéirsiniz. Her
tarapa 3-4 gezek gaytalamaly.

Masklaryn yene-de bir gorniisleri:

1 — kellanizi gezeklesdirip dhli tarapa (saga, ¢epe, yza we Oiie)

Owiiryarsiniz, sonra sagat dilinin ugry boyunga, ondan sonra bolsa
sagat dilinin ugrynyn tersine yuwasdan aylayarsynyz;

(onitirti sag, ¢ep, sonra iki elleriiiiz bilen ugurlaryny ¢alysyp yerine
yetiryarsiniz);



3 — ellerimizi gezeklesdirip gapdala uzaltmak bilen gowrédnizi oniirti
saga, sofira ¢epe Owiirmek (cep tarapa Oowlrleninizde - sag elinizi
gapdala, sag tarapa owiirleniniizde - ¢ep elinizi gapdala);

4 — garnyn myssalaryny gowsatmak we dartdyrmak (oturgycdan turman
yerine yetirmek bolyar);

5 — seyle hem, oturgycdan turman one uzaldylan iki ayaklaryilyzy cala
yokaryk galdyrmaly we olary onki yagdaya getirmeli. Masky bir
nace gezek gaytalamaly;
topugytiyz bilen yerine yetirmek (6wrumler we iki tarapa aylamak);

[ — gezeklesdirip 10-15 gezek ayaklarynyzyn barmaklarynda, sofira
bolsa okjanizde sdhelgce yokary galmak;

8 — duran yeriniizde bir ndg¢e yenil bokiisleri yerine yetirmek;

9 — ayaklarynyzy egninizin ginliginde we ellerinizi bilifiize goyup, 6ne,
yza, saga we c¢epe egilmek;

10 — butlaryilyz bilen bir ndce aylawlary yerine yetirmek (sagadyn
dilinin ugry we sagadyn dilinin ugrynyi tersine );

11 — duran yerinizde yoremek;

12 — elleriniz bilen bir nd¢e batlary (mah) yerine yetirmek (one, yza
tarap);

13 — ¢ommalyp otyrmak we galmak (tayyarlygyilyz, yasyilyz boyunca,
bedeninizin 6lgegine gord);
bolun;

15 —oturgycda oturyp, gozlerinizi yumup, 30 sekundyn dowamynda
gowrani gowsatmaly;

16 — gezeklesdirip, 10-15 gezek gozleriiiizi yummaly we ginden agmaly;

17 — gozlerinizi aylaw boyunga Oniirti bir tarapa, sonra beyleki tarapa
aylamaly;

18 —dasda yerlesyan haysydyr bir zada nazarynyzy jemlemeli.
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Is ornunda (oturgyjyn iistiinde oturyp) el-ayaklarynyzy yazmak
ucin
10 sany yonekey masklar:
Kellanizi saga we ¢epe egmek (her tarapa 7 gezek).
Kellanizi saga we ¢epe owiirmek (her tarapa 7 gezek).
Kelléﬁizi one-yza egmek (her tarapa 7 gezek)

....

e

saga we cepe egmek (her tarapa 7 gezek).

6. Gowranizin yokary bolegini mimkin boldugyca one egmek (5
gezek).

7. Gowranizi saga-cepe egmek (her tarapa 5 gezek).

8. Oturgyjyn iki gyrasyndan yapysyp, ayaklaryiityzy one uzaltmak we
dyzyiiyzy eplemek (7 gezek).

9. Ellerinizi asak, oiie we yokaryk uzaltmak (5 gezek).

10.Oturgyjyn yanynda 10 gezek oturyp-turmak. Oturgyja bakyp, iki
elleriniz bilen yapysyp, masky yerine yetirmek hem bolyar.

11



[11. Dik durup isleyanler ii¢cin 6niimgilik gimnastikasynyn
masklar toplumy

4-nji maskdan galanlary iicin hemme masklaryin deslapky yagdayy —
oturgycda otyrmak.

1)

2)

3)

4)

5)

Ayaklaryniyzyn okjeleri bilen polun iistiinde typdyryp, ayaklaryiiyzy
one uzaldyarsynyz, sag eliniizi kellanizin arka tarapyna eltyirsiniz,
cep elinizi gapdala uzalldyarsyityz - sol wagt deminizi igifize
cekyarsiniz. Elleriflizi gowsatmak bilen asak goyberyirsiniz —
deminizi hem goyberyarsiiiiz. Sol hereketleri beyleki tarapa
gaytalayarsynyz. Bu magky 6-8 gezek gaytalamaly.

Ayaklarynilyzy oOne tarap uzaldyarsynyz, elleriizi dosin oniinde
goyyarsynyz, gowranizi sag tarapa owlryarsiniz, ellerinizi bolsa iki
gapdala uzaldyarsynyz, somra deslapky yagdaya gelyéarsiniz. Sol
hereketleri ¢ep tarapa gaytalayarsynyz. Bu masky 8-10 gezek
gaytalamaly. Dem almak erkin.

Ayaklaryniyzy iki tarapa acgyp, 0kjaniz bilen polun iistiinde typdyryp,
one uzaldyarsynyz, ellerinizi yokaryk galdyryasyiyz we one tarap
egilyirsiftiz. One tarap egilmek bilen, ellerifiiz pola degiryirsiiiz.
Gonelmek bilen ellerinizi yokaryk galdyryarsynyz, ayaklarynyzy
birikdiryarsiiiz we deslapky yagdaya gelyarsiniz.Bu masky 6-8
gezek gaytalamaly.

Dik durup, elleriniz bilen oturgyjyn arka tarapyndan yapysyarsynyz,
cep ayagynyzy yza uzaldyarsynlyz, sofira ayagynyzy onki yagdayyna
getirip, 1ki ayakda oturyarsynlyz, somira gonelyarsiniiz. Sol hereketleri
sag ayagynyz bilen vyerine yetirmeli. Bu masky 8-10 gezek
gaytalamaly.Dem almak — erkin.

Ellerinizi bilinizde goyup,ayaklaryityzy Ofie tarap uzaldyarsynyz.
Onie uzaldylan ayaklaryilyzy gezeklesdirip yza cekyirsiniz we Oiie
uzaldyp ayaklaryilyzyn ujyny galdyryarsynyz. Sonra ellerinizi
oturgyjyn gyrasyndan yapysyp, ayaklarynyz bilen sag tarapa
owriilyarsiniz, ayaklaryniyzyn barmaklaryny pola degiryarsiniz. Sol
hereketleri beyleki tarapa yerine yetirmeli. Bu magky 10-12 gezek
gaytalamaly.Dem almak — erkin.
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6)

7)

Elleriniziniki gapdala uzaldylan yagdayynda oturgyjyn iistiinde
oturyarsynyz. Sonra yza egilmek bilen elleriiizi yokaryk
galdyryarsynyz, sag ayagynyzyil barmaklary bilen pola degirip, ony
bir az yokary galdyryarsyiyz. Onie egilmek bilen, 6iie uzaldylan sag
ayagynyzyn asagynda ellerifiiz bilen bir gezek capak edyirsiniz we
deslapky yagdaya gelyérsiniz. Sol hereketleri ¢ep ayagyiyz bilen
yerine yetirmeli. Bu masgky 6-8 gezek gaytalamaly.Dem almak —
erkin.

Oturgyjyn istiinde oturyp, ellerinizi egnifize goyyarsynyz. Cep
ayagynyzy one uzaldyarsynyz we deslapky yagdayyna getiryarsiiiiz.
Sol wagt ellerinizi iki gapdala uzaldyarsynyz we gowsadyp, asak
goyberyirsiniz. Sol hereketleri sag ayagynyz bilen yerine yetirmeli.
Bu masky 5-6 gezek gaytalamaly.Dem almak — erkin.

IV. Agyr fiziki zihmet ¢ekyanler iicin (gurlusykcylar, dayhanlar,

galypcylar, prokat is¢isi) oniimgilik gimnastikasynyi
masklar toplumy

1. Deslapky vagday — dik durmak

1.1.
1.2.
1.3.

1.4.

— ellerinizi yokaryk galdyryarsynyz — deminizi i¢inize ¢ekyarsiniz.
— ayaklarynyzyn barmaklarynda duryarsynyz, ellerinizi yokaryk

galdyryarsynyz.
— deslapky yagdaya gelmek.

Masky yuwas depginde yerine yetiryarsiniz. Bu masky 6-8 gezek
gaytalamaly.
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2. Deslapky yagday — dik durmak

2.1. - barmaklaryilyzy acyp we yapyp, elleriiiiz bilen uly hereketleri
edip, yoremek.

Demi kadaly alyarsyniyz. Masky orta depginde yerine yetiryarsiniz.
Dowamlylygy 30-40 sek.

3. Deslapky yagday — dik durmak

3.1. - cep ayagynyzy bat bilen yza uzaldyarsynyz, elleriiizi bat bilen
yokaryk galdyryarsynyz — deminizi i¢inize ¢ekyarsiniz.

3.2. = Deslapky yagdaya gelyarsiiiiz .

3—4 - sol hereketleri sag ayagynyz bilen yerine yetiryarsiniz.

Masky orta depginde vyerine yetiryarsiniz. Bu masky 6-8 gezek
gaytalamaly.

4. Deslapky yagday — dik durmak, avaklaryiiyz agyk, elleriniz arka tarapda,
barmaklarynyz biri-birinini arasyndan gegirilen.

41. - gOwrdnizi ¢ep tarapa egyarsiiliz, ellerinizi sag tarapa
uzaldyarsynyz

4.2. - Deslapky yagdaya gelyarsiniz .

4.3.  —sol hereketleri sag tarapa yerine yetiryarsiniz.

Demi kadaly alyarsynyz. Masky orta depginde yerine yetiryarsiniz.Bu
masky 6-8 gezek gaytalamaly.

5. Deslapky yagday — dik durmak

1- 2- ellerinizi yokaryk galdyryp, ¢commalyp otyryarsynyz — demiiizi

goyberyarsiniz.
3- 4 — Deslapky yagdaya gelyarsiniz — deminizi i¢inize ¢ekyarsiniz.
Masky orta depginde vyerine yetirydrsiniz. Bu masky 6-8 gezek
gaytalamaly.

----

1- 2- 6ile egilyarsiniz — deminizi goyberyarsiniz.

3—- 4 — Deslapky yagdaya gelyarsiniz — deminizi iginize ¢ekyéarsiniz.
Masky orta depginde yerine yetiryarsiniz. Bu masky 6-8 gezek
gaytalamaly.

14



7.Deslapky yagday — dik durmak.
7.1. —¢ep elinizi yokaryk galdyryarsyilyz, sag elinizi oOne

uzaldyarsynyz.

(2. — sag elinizi yokaryk galdyryarsynyz, c¢epelinizi oOne
uzaldyarsynyz.

7.3.  Deslapky yagdaya gelyarsiniz .

Demi kadaly alyarsynyz. Masky yuwas depginde baslayarsyiyz, sonra ¢alt
depgine gegyarsiniz, ondan sonira orta depginde tamamlayarsyilyz.Bu
masky 6-8 gezek gaytalamaly.

8. Deslapky yagday — dik durmak, ayaklaryiiyz agyk.

1- 2 — ayaklarynyzyn barmaklarynda yokaryk galyarsynyz, ellerinizi hem

yokaryk galdyryarsynyz — deminizi i¢inize ¢ekyarsiniz..

3- 4 - one egilyarsiniz, ellerinizi uly hereketler bilen asak goyberyarsiniz
— deminizi goyberyarsiniz.

Demi kadaly alyarsyilyz. Masky orta depginde yerine yetiryérsiniz. Bu
masky 6-8 gezek gaytalamaly.

Is verinde goz iicin masklar
Magsklary yerine yetirmezden oilirti rahat oturyn, arkanyzy goneldin we

gowsan.Gozlerinizi oniirti ¢alt, sofira yuwaslyk bilen gyrpyn. Magklar
yhlas bilen we yuwas yagdayynda yetrine yetirilyar.

1-nji mask.  Gozlerinizi yokaryk, asak — 2 Sofira gozlerinizi
gezek. gyrpajakladyn.

2-nji mask.  Gozlerinizi saga, ¢epe — 2 Sofira gozlerinizi
gezek. gyrpajakladyn.

3-nji mask.  Gozleriniz bilen gonliburglyk Sofira gozlerinizi

cyzyarsynyz — sagadyn dilinin gyrpajakladyn.
ugry boyunca — 2 gezek.

4-nji mask.  Gozleritiz  bilen  kwadraty Sofira gozlerinizi
gontiburglyk  ¢yzyarsynyz - gyrpajakladyn.
sagadyn dilinin ters ugry
boyunca — 2 gezek.
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5-nji mask.  Gozleriniz bilen sagadyn dili in Sofira gozlerinizi
ugry boyunca aylaw gyrpajakladyn.
cyzyarsynyz — 2 gezek.

6-njy mask. Gozleriniz  bilen  sagadyn Sofira gozlerinizi
dilinin ters ugry boyunca aylaw gyrpajakladyn.
cyzyarsynyz — 2 gezek gezek.

/-nji mask.  Gozleriniz bilen Oniirti sag, Sofira gozlerinizi

sonra ¢ep tarapa yylanyn gyrpajakladyn.
sekilini ¢cekyarsiniz.

Indi yumruklarynyz bilen go6zlerinizi yuwasrakdan owkalan.

PR .

DRV .

magklary 3 (li¢) gezekden gaytalan.

Ellerinizin ayalaryny gozlerinizden ayyrman, gowsan we 0ziinizi
tokayda ya-da denzin kenarynda yaly gboz oOniine getirin hem-de
haysydyr bir onat zat barada pikir edin.

Sofira, yygy-yygydan gyrpyp, gozlerinizi acyn. Birden turjak bolman.

PRV .

gowulandyrmak ti¢in bu masklary nahara ¢enli giiniin dowamynda 2-3
gezek gaytalamagy maslahat beryaris.
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Mundan basga-da goz iicin su masklary yerine yetirmek ii¢in
maslahat beryaris.

RN ﬁ;%
S Lo 1.0 Qg

1. Gozlerinizi 2-4 sekundyn dowamynda berk 2. 1 (bir) minudyn dowamynda calt
yumyarys gyrpyarys

L] ¢
—_ = o
3. 2 (iki) gezek yokaryk,asak,saga,¢cepe seredyaris 4. Aoyunga eyleligine we beyleligine

aylayarys
‘Y \

NG '3‘:@ o>

5.Gozlerimiz  yumyarys. 3 sekundyin dowamynda 6. Gozlerimizi agyarys we @ ise
garankylyk baslayarys
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	Işde gimnastika maşklaryny ýerine ýetirmek köp hünärler üçin zerur bolup durýar. Olary ýerine ýetirmek – artykmaç wagty boş sarp etmek däl-de, onuň tersine, wagty tygşytlamaga we iş prosesini çaltlaşdyrmaga kömek edýär.
	Gimnastika adamynyň immunitetini berkitmäge we işiň görkezijilerini ýokarlandyrmaga kömek edýär. Fiziki  taýýarlygy  bilen  bagly  bolan  aýratynlykda her bir adamynyň öndürijiliginiň ösmeginiň hasabyna zähmet netijeliligi ýokarlanýar.
	Önümçilik gimnastikanyň wezipeleri:
	1. Adam bedenini işe girişmekligi taýýarlamak;
	2. Işe ukyplylygyny saklamak;
	3. Işiň kesgitlenen görnüşine taýýarlamak;
	4. Daşky gurşawyň ýagdaýlaryny  organizme ters täsir etmeginiň öňüni almak.
	Önümçilik gimnastikanyň aýratynlyklary:
	1. Günüň dowamynda işçiniň zerur gerek bolan iş ukyplylygyny saklaýar;
	2. Myşsalary gyzdyrýar, bogunlaryň hereketlerini degişli derejede saklaýar;
	3. Joşgun häsiýetli dartgynlyklary peseldýär, stresslerden dyndarýar.
	Günüň dowamynda işden ýadamaz ýaly 3 minutdan 12 minuda çenli arakesme etmeli.
	Iş ornunda (oturgyjyň üstünde oturyp) el-aýaklaryňyzy ýazmak üçin
	10 sany ýönekeý maşklar:
	1. Kelläňizi saga we çepe egmek (her tarapa 7 gezek).
	2. Kelläňizi saga we çepe öwürmek (her tarapa 7 gezek).
	3. Kelläňizi öňe-yza egmek (her tarapa 7 gezek).
	4. Elleriňizi kelläňiziň arka ýüzünde goýup, göwräňiziň ýokary bölegini saga we çepe öwürmek (her tarapa 7 gezek).
	5. Elleriňizi kelläňiziň arka ýüzünde goýup, göwräňiziň ýokary bölegini saga we çepe egmek (her tarapa 7 gezek).
	6. Göwräňiziň ýokary bölegini mümkin boldugyça öňe egmek (5 gezek).
	7. Göwräňizi saga-çepe egmek (her tarapa 5 gezek).
	8. Oturgyjyň  iki gyrasyndan ýapyşyp, aýaklaryňyzy öňe uzaltmak we  dyzyňyzy eplemek (7 gezek).
	9. Elleriňizi aşak, öňe we ýokaryk uzaltmak (5 gezek).
	10. Oturgyjyň ýanynda 10 gezek oturyp-turmak. Oturgyja bakyp, iki elleriňiz bilen ýapyşyp, maşky ýerine ýetirmek hem bolýar.
	Iş ýerinde göz üçin maşklar
	Maşklary ýerine ýetirmezden öňürti rahat oturyň, arkaňyzy göneldiň we gowşaň.Gözleriňizi öňürti çalt, soňra ýuwaşlyk bilen gyrpyň. Maşklar yhlas bilen we ýuwaş ýagdaýynda ýetrine ýetirilýär.
	Indi ýumruklaryňyz bilen gözleriňizi ýuwaşrakdan owkalaň. Elleriňiziň aýalaryny biri-birine sürtüp gyzdyryň we ýagtylyk geçmez ýaly edip, gözleriňiziň üstüne goýuň. Soňra ýokarda beýan edilen maşklary 3 (üç) gezekden gaýtalaň.
	Elleriňiziň aýalaryny gözleriňizden aýyrmaň, gowşaň we özüňizi tokaýda ýa-da deňziň kenarynda ýaly göz öňüne getiriň hem-de haýsydyr bir oňat zat barada pikir ediň.
	Soňra, ýygy-ýygydan gyrpyp, gözleriňizi açyň. Birden turjak bolmaň.
	Gözleriňiziň dartgynlygyny aýyrmak bilen bilelikde olaryň görüşini gowulandyrmak üçin bu maşklary nahara çenli günüň dowamynda 2-3 gezek gaýtalamagy maslahat berýäris.
	Mundan başga-da göz üçin şu maşklary ýerine ýetirmek üçin maslahat berýäris.
	1. Gözleriňizi 2-4 sekundyň dowamynda berk        2. 1 (bir) minudyň dowamynda çalt                    ýumýarys fgggg                                                                         gyrpýarys
	3. 2 (iki) gezek ýokaryk,aşak,saga,çepe seredýäris         4. Aýlaw boýunça eýleligine we beýleligine   a                                                                                              aýlaýarys
	5.Gözlerimiz ýumýarys. 3 sekundyň dowamynda 6. Gözlerimizi açýarys we işe                         garaňkylyk   ddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddd  dbaşlaýarys

