


͙͙͔͙̅ͦͭͪ͊ͨ͘Ύό͎ͪΦ Physisςͨ ͙ͪͪͦ͒͊ ͙ therapeia-
͔͡;͔͙͔ͤύ -ͼ͔͔͍͔͔ͤ͊ͨͪ͊ͤͤͦ͡͡ ͍͔͚͍͙͔ͦ͒ͫͭ͘ ͤ͊ 
͎͙ͦͪ͊ͤͣ͘ ;͔͍͔ͦ͊͟͡ ͫ ͔͡;͔͚͋ͤͦ ͼ͔͡ΈΌ ͙ͪ͊͘͡;ͤ·͙ͣ 
͙ͨͪͪͦ͒ͤ·͙ͣ ͺ͙͊ͭͦͪ͊ͣ͟Υ ͍͚ͦ͒ͦΣ ͔ͭͨͦͣ͡Σ ͻͦͦ͒ͦͣ͡ ͙ 
͍͔ͫͭͦͣΣ Ή͔͙ͭͪ͟͡;͔͍ͫͭͦͣΦ Ή͔͎͙ͭͪͦͣ͊ͤͭͤ͟͡·ͣ ͔ͨͦͣ͡ Σ 
ͯ͡Έ͍ͭͪ͊ͯͦͣ͘͟ ͙ ͒ͪΦ

·ʕʬʬʝʢʪ ʬʠʟʠʦʪʝʨʘʧʝʚʪʠʯʝʩʢʠʭ 

ʧʨʦʮʝʜʫʨ ʦʙʫʩʣʦʚʣʝʥ ʠʭ 

ʨʝʬʣʝʢʪʦʨʥʳʤ ʚʦʟʜʝʡʩʪʚʠʝʤ ʥʘ 

ʨʝʮʝʧʪʦʨʳ ʢʦʞʠ.



˴͙͊ͫͫ͡ͺ͙͊͟ͼ͙Ύ ͔͚ͨͪͦͫͭ΄͙ͻ 
ͺ͙͙͔͔͍͙ͦͭͪ͊ͨͭ͘;͔͙ͫ͟ͻ ͔͍ͣͭͦ͒ͦ
·ʃʝʯʝʥʠʝ ʚʦʜʦʡ (ʣʝʯʝʙʥʳʝ ʚʘʥʥʳ, ʜʫʰʠ)

·ɻʦʨʯʠʯʥʠʢʠ

·ʄʝʜʠʮʠʥʩʢʠʝ ʙʘʥʢʠ

·ɻʨʝʣʢʠ

·ʇʫʟʳʨʴ ʩʦ ʣʴʜʦʤ

·ʂʦʤʧʨʝʩʩʳ

·ɻʠʨʫʜʦʪʝʨʘʧʠʷ ïʣʝʯʝʥʠʝ ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʠʤʠ 

ʧʠʷʚʢʘʤʠ 



̗̘̙̓̎̕̚̚

˴͔ͦͣͨͪͫͫ ό͊ͭ͡Φ ͫƻƳǇǊŜǎǎƛƻςͫ ͙͔͗͊ͭύ ς͡ ͔;͔͋ͤ͊Ύ 
͎͚ͣͤͦͦͫͦͤ͊͡Ύ ͍ͨͦΎ͊͘͟Φ ˻͙ͤ ͋·͍͊Όͭ ͫͯͻ͙͔ ͙ ͍͊͗ͤ͡·͔Φ 
ˤ͊͗ͤ͡·͔ ͔ͦͣͨͪͫͫ͟· ͎ͣͦͯͭ ͋·ͭΈ ͎͔͍ͫͦͪ͊Ό΅͙͙ͣΣ 
͔͍͔͊ͪͫͭͤͤ͟͡·͙ͣΣ ͻͦͦ͒ͤ͡·͙ͣ ͙ ͎ͦͪΎ;͙͙ͣΦ

˪̗̗̖̤̔̍̒ 
ɉ̘̙̗̠̑̓̉̕Ɋ

˘̨̗̙̠̑̒ 
ɉ̧̢̗̙̌̎̋̉̑̒̚)

˦̜̞̗̒ ˗̖̤̔̉̏̒

˘̨̗̙̠̑̒ ˦̧̢̗̙̌̎̋̉̑̒

˗̗̖̤̍̒ˤ̛̗̜̘̙̗̗̔̑̋̒̚

ˠ̛̙̖̖̤̎̓̉̋̎̒̚



̆ͦͦ͒ͤ͡·͚ ͔ͦͣͨͪͫͫ͟ όͻͦͦ͒ͤ͊͡Ύ ͙ͨͪͣͦ;͊͟)

ʇʨʠʤʝʥʷʝʪʩʷ ʚ ʚʠʜʝ ʩʘʣʬʝʪʢʠ, ʩʣʦʞʝʥʥʦʡ ʚ ʥʝʩʢʦʣʴʢʦ 

ʩʣʦʝʚ ʠ ʩʤʦʯʝʥʥʦʡ ʚ ʚʦʜʝ 12-140ʉ.

ʇʦʢʘʟʘʥʠʷ:

· ʫʰʠʙʳ ʚ ʧʝʨʚʳʝ ʯʘʩʳ ʠ ʩʫʪʢʠ ïʢ ʙʦʣʝʟʥʝʥʥʦʤʫ ʫʯʘʩʪʢʫ;

· ʥʦʩʦʚʦʝ ʢʨʦʚʦʪʝʯʝʥʠʝ - ʥʘ ʦʙʣʘʩʪʴ ʧʝʨʝʥʦʩʠʮʳ ʠ 

ʟʘʪʳʣʦʢ;

· ʣʠʭʦʨʘʜʢʘ ʚʦ 2 ʧʝʨʠʦʜʝ (ʞʘʨ) ïʥʘ ʣʦʙ.

ʕʢʩʧʦʟʠʮʠʷ:

ʦʪ 5 ʜʦ 60 ʤʠʥʫʪ, ʤʝʥʷʷ 

ʩʘʣʬʝʪʢʠ ʯʝʨʝʟ ʢʘʞʜʳʝ 

2-3 ʤʠʥʫʪʳ.



˿ͯͻ͚ͦ ͔ͦͣͨͪͫͫ͟
·ʉʫʭʦʡ ʢʦʤʧʨʝʩʩ ʧʨʠʤʝʥʷʶʪ ʜʣʷ ʩʦʛʨʝʚʘʥʠʷ ʠ ʟʘʱʠʪʳ 

ʦʧʨʝʜʝʣʸʥʥʳʭ ʫʯʘʩʪʢʦʚ ʪʝʣʘ (ʰʝʷ, ʫʭʦ ʠ ʜʨ.) ʦʪ 

ʭʦʣʦʜʘ, ʧʦʩʣʝ ʚʣʘʞʥʦʛʦ ʩʦʛʨʝʚʘʶʱʝʛʦ ʢʦʤʧʨʝʩʩʘ

·ʅʘʢʣʘʜʳʚʘʶʪ ʚʘʪʥʦ-ʤʘʨʣʝʚʫʶ ʧʦʚʷʟʢʫ. ɺ ʜʦʤʘʰʥʠʭ 

ʫʩʣʦʚʠʷʭ ʤʦʞʥʦ ʫʢʫʪʘʪʴ ʯʘʩʪʴ ʪʝʣʘ ʠ ʪʝʧʣʳʤ ʤʷʛʢʠʤ 

ʰʘʨʬʦʤ.



˥ͦͪΎ;͙͚ ͔ͦͣͨͪͫͫ͟ ό͙ͨͪͨ͊ͪ͊͟ύ 
ʄʝʭʘʥʠʟʤ ʜʝʡʩʪʚʠʷ

·ʈʘʩʰʠʨʝʥʠʝ ʩʦʩʫʜʦʚ ʢʦʞʠ ʠ ʧʨʠʣʠʚ ʢʨʦʚʠ ʚʳʟʳʚʘʝʪ 

ʤʝʩʪʥʦʝ ʨʘʩʩʘʩʳʚʘʶʱʝʝ ʠ ʙʦʣʝʫʪʦʣʷʶʱʝʝ ʜʝʡʩʪʚʠʝ. 

·ʇʨʠʤʝʥʷʝʪʩʷ ʚ ʚʠʜʝ ʩʘʣʬʝʪʢʠ, ʩʣʦʞʝʥʥʦʡ ʚ 

ʥʝʩʢʦʣʴʢʦ ʩʣʦʝʚ ʠ ʩʤʦʯʝʥʥʦʡ ʚ ʛʦʨʷʯʝʡ ʚʦʜʝ 50-600ʉ, 

ʦʙʝʨʥʫʪʦʡ ʩʚʝʨʭʫ ʢʣʝʝʥʢʦʡ. 

·ʉʤʝʥʘ ʩʘʣʬʝʪʢʠ 

ʧʨʦʠʟʚʦʜʠʪʩʷ ʯʝʨʝʟ 

ʢʘʞʜʳʝ 5-10 ʤʠʥʫʪ.



˿͎͔͍ͦͪ͊Ό΅͙͚ ͔ͦͣͨͪͫͫ͟
ʄʝʭʘʥʠʟʤ ʜʝʡʩʪʚʠʷ:

· ʜʣʠʪʝʣʴʥʦʝ ʨʘʩʰʠʨʝʥʠʝ ʢʨʦʚʝʥʦʩʥʳʭ ʩʦʩʫʜʦʚ 

· ʫʚʝʣʠʯʠʚʘʝʪ ʢʨʦʚʝʥʘʧʦʣʥʝʥʠʝ ʢʦʞʠ ʠ ʛʣʫʙʞʝʣʝʞʘʱʠʭ ʦʨʛʘʥʦʚ 

· ʫʤʝʥʴʰʝʥʠʝ ʚʝʥʦʟʥʦʛʦ ʟʘʩʪʦʷ, ʚʦʩʧʘʣʠʪʝʣʴʥʦʡ ʠʥʬʠʣʴʪʨʘʮʠʠ, 
ʦʪʝʯʥʦʩʪʠ ʪʢʘʥʝʡ 

· ʙʦʣʝʫʪʦʣʷʶʱʠʡ ʠ ʨʘʩʩʘʩʳʚʘʶʱʠʡ ʵʬʬʝʢʪ. 

ʉʣʦʠ ʩʦʛʨʝʚʘʶʱʝʛʦ ʢʦʤʧʨʝʩʩʘ:

· ʣʝʯʝʙʥʳʡ (ʚʣʘʞʥʳʡ)ïʤʘʨʣʷ, ʩʣʦʞʝʥʥʘʷ ʚ 4-8 ʩʣʦʸʚ ʠ ʩʤʦʯʝʥʘʷʚ 
ʚʦʜʝ ʢʦʤʥʘʪʥʦʡ ʪʝʤʧʝʨʘʪʫʨʳ (ʚʦʜʥʳʡ ʢʦʤʧʨʝʩʩ) ʠʣʠ ʚ 40- 46% 
ʨʘʩʪʚʦʨʝ ʵʪʠʣʦʚʦʛʦ ʩʧʠʨʪʘ (ʧʦʣʫʩʧʠʨʪʦʚʳʡʢʦʤʧʨʝʩʩ);

· ʠʟʦʣʠʨʫʶʱʠʡïʢʦʤʧʨʝʩʩʥʘʷ ʙʫʤʘʛʘ (ʢʣʝʝʥʢʘ, ʧʠʱʝʚʘʷ ʧʣʝʥʢʘ);

· ʩʦʛʨʝʚʘʶʱʠʡïʚʘʪʘ;

· ʬʠʢʩʠʨʫʶʱʠʡïʙʠʥʪ.



˿͎͔͍ͦͪ͊Ό΅͙͚ ͔ͦͣͨͪͫͫ͟
ʅʝʦʙʭʦʜʠʤʦʝ ʫʩʣʦʚʠʝ: 

·ʢʘʞʜʳʡ ʧʦʩʣʝʜʫʶʱʠʡ ʩʣʦʡ ʜʦʣʞʝʥ ʧʝʨʝʢʨʳʚʘʪʴ ʧʨʝʜʳʜʫʱʠʡ ʥʘ 1,5- 2 
ʩʤ. 

·ʂʦʥʪʨʦʣʴ ʧʨʘʚʠʣʴʥʦʩʪʠ ʥʘʣʦʞʝʥʠʷ ʢʦʤʧʨʝʩʩʘ ʧʨʦʚʦʜʠʪʩʷ ʯʝʨʝʟ 1 ʯʘʩ 
ʧʦʩʣʝ ʥʘʣʦʞʝʥʠʷ ïʥʠʞʥʠʡ ʩʣʦʡ ʜʦʣʞʝʥ ʙʳʪʴ ʪʸʧʣʳʤ ʠ ʚʣʘʞʥʳʤ.

ʕʢʩʧʦʟʠʮʠʷ (ʚʨʝʤʷ ʥʘʣʦʞʝʥʠʷ):

·ʚʦʜʥʳʡ ʢʦʤʧʨʝʩʩ ïʥʘ 8 ï12 ʯʘʩʦʚ.

·ʧʦʣʫʩʧʠʨʪʦʚʳʡʢʦʤʧʨʝʩʩ ïʥʘ 

6 ï8 ʯʘʩʦʚ.

ɺʦʟʤʦʞʥʳʝ ʦʩʣʦʞʥʝʥʠʷ:

·ʨʘʟʜʨʘʞʝʥʠʷ ʢʦʞʠ ïʜʝʣʘʪʴ ʧʝʨʝʨʳʚʳ 

ʤʝʞʜʫ ʢʦʤʧʨʝʩʩʘʤʠ ʥʘ 2 ʯʘʩʘ;

·ʭʠʤʠʯʝʩʢʠʡ ʦʞʦʛ ïʥʝ ʥʘʢʣʘʜʳʚʘʪʴ

ʢʦʤʧʨʝʩʩ ʥʘ ʫʯʘʩʪʦʢ, ʩʤʘʟʘʥʥʳʡ ʡʦʜʦʤ.



˿͎͔͍ͦͪ͊Ό΅͙͚ ͔ͦͣͨͪͫͫ͟
ʇʦʢʘʟʘʥʠʷ

·ʋʰʠʙʳ ʯʝʨʝʟ ʩʫʪʢʠ 

ʧʦʩʣʝ ʪʨʘʚʤʳ

·ɺʦʩʧʘʣʠʪʝʣʴʥʳʝ 

ʧʨʦʮʝʩʩʳ ʥʘ ʢʦʞʝ ʠ ʚ 

ʧʦʜʢʦʞʥʦʡ ʢʣʝʪʯʘʪʢʝ

·ʇʦʩʪʠʥʲʝʢʮʠʦʥʥʳʡ

ʠʥʬʠʣʴʪʨʘʪ (ʫʧʣʦʪʥʝʥʠʝ)

·ɺʦʩʧʘʣʝʥʠʝ ʩʨʝʜʥʝʛʦ ʫʭʘ 

(ʥʘ ʟʘʫʰʥʫʶ ʦʙʣʘʩʪʴ)

ʇʨʦʪʠʚʦʧʦʢʘʟʘʥʠʷ

·ʊʨʘʚʤʳ ʠ ʫʰʠʙʳ ʚ 

ʧʝʨʚʳʝ ʩʫʪʢʠ

·ʇʦʚʳʰʝʥʠʝ ʪʝʤʧʝʨʘʪʫʨʳ 

ʪʝʣʘ ʚʳʰʝ 38ʉ

·ɿʘʙʦʣʝʚʘʥʠʷ ʠ 

ʧʦʚʨʝʞʜʝʥʠʷ ʢʦʞʠ

·ʂʨʦʚʦʪʝʯʝʥʠʷ

·ʆʥʢʦʣʦʛʠʯʝʩʢʠʝ 

ʟʘʙʦʣʝʚʘʥʠʷ



˶͔͍͔͊ͪͫͭͤͤ͟·͚ ͔ͦͣͨͪͫͫ͟
·ʇʨʠʤʝʥʷʶʪ ʪʝ ʞʝ ʩʣʦʠ, ʯʪʦ ʠ ʚ ʩʦʛʨʝʚʘʶʱʝʤ 

ʢʦʤʧʨʝʩʩʝ. ʇʝʨʚʳʡ ʩʣʦʡ ʩʤʘʯʠʚʘʝʪʩʷ ʚ ʣʝʢʘʨʩʪʚʝʥʥʦʤ 

ʚʝʱʝʩʪʚʝ, ʥʘʟʥʘʯʝʥʥʦʤ ʚʨʘʯʦʤ (ʨʘʩʪʚʦʨ ʜʠʤʝʢʩʠʜʘ,  

ʤʝʜʠʮʠʥʩʢʘʷ ʞʝʣʯʴ, ʤʝʥʦʚʘʟʠʥ).



˹ͯ͗ͤͦ ͨͦ͒ͯͣ͊ͭΈΗ
ɺʳʙʝʨʠʪʝ ʦʜʠʥ ʧʨʘʚʠʣʴʥʳʡ ʦʪʚʝʪ.

1. ʊʝʤʧʝʨʘʪʫʨʘ ʚʦʜʳ ʜʣʷ ʧʨʠʤʦʯʢʠ ʩʦʩʪʘʚʣʷʝʪ:

ɸ. 38-40ʉ;

ɹ. 12-14ʉ;

ɺ. 18-22 ʉ;

ɻ. 40-50 ʉ.

2. ʇʨʦʪʠʚʦʧʦʢʘʟʘʥʠʝ ʢ ʩʦʛʨʝʚʘʶʱʠʤ ʢʦʤʧʨʝʩʩʘʤ:

ɸ. ʰʠʰʢʠ ʧʦʩʣʝ ʫʢʦʣʦʚ;

ɹ. ʚʦʩʧʘʣʝʥʠʝ ʩʨʝʜʥʝʛʦ ʫʭʘ (ʦʪʠʪ);

ɺ. ʫʰʠʙ ʤʷʛʢʠʭ ʪʢʘʥʝʡ;

ɻ. ʣʠʭʦʨʘʜʢʘ ʚʳʰʝ 38ʉ.

3. ʅʝʣʴʟʷ ʩʪʘʚʠʪʴ ʭʦʣʦʜʥʳʡ ʢʦʤʧʨʝʩʩ ʧʨʠ:

ɸ. ʫʰʠʙʘʭ ʚ ʧʝʨʚʳʝ ʯʘʩʳ;

ɹ. ʢʨʦʚʦʪʝʯʝʥʠʷʭ;

ɺ. ʦʟʥʦʙʝ ʠ ʥʠʟʢʦʡ ʪʝʤʧʝʨʘʪʫʨʝ ʪʝʣʘ;

ɻ. ʧʦʚʳʰʝʥʥʦʡ ʪʝʤʧʝʨʘʪʫʨʝ ʪʝʣʘ.



ˢ͎͙ͦͪͭͣ͡ ͍͙ͨͦͫͭ͊ͤͦ͟ ͎͔͍ͫͦͪ͊Ό΅͔͎ͦ 
͙͍͎͔ͨͦͯͫͨͪͭͦͦͦͦͣͨͪͫͫ͊͟͡

ˢ̗̞̗̗̎̊̍̑̎̕ ̢̗̖̖̉̎̑̎̚

1. ʢʦʤʧʨʝʩʩʥʘʷ ʙʫʤʘʛʘ (ʧʠʱʝʚʘʷ

ʧʣʝʥʢʘ, ʢʣʝʝʥʢʘ, ʧʦʣʠʵʪʠʣʝʥ),

2.  ʚʘʪʘ (ʧʦʣʦʪʝʥʮʝ, ʤʷʛʢʘʷ 

ʬʣʘʥʝʣʝʚʘʷ ʪʢʘʥʴ), 

3. ʙʠʥʪ (ʤʘʨʣʷ), 

4. ʵʪʠʣʦʚʳʡ ʩʧʠʨʪ 45%, ʝʤʢʦʩʪʴ,

5. ʥʦʞʥʠʮʳ.



ˢ͎͙ͦͪͭͣ͡ ͍͙ͨͦͫͭ͊ͤͦ͟ ͎͔͍ͫͦͪ͊Ό΅͔͎ͦ 
͙͍͎͔ͨͦͯͫͨͪͭͦͦͦͦͣͨͪͫͫ͊͟͡
ʇʦʜʛʦʪʦʚʢʘ ʢ ʧʨʦʮʝʜʫʨʝ

1. ʇʨʠʜʘʪʴ ʧʘʮʠʝʥʪʫ ʫʜʦʙʥʦʝ 

ʧʦʣʦʞʝʥʠʝ.

2.ɺʳʤʳʪʴ ʨʫʢʠ.

3.ʆʪʨʝʟʘʪʴ ʥʦʞʥʠʮʘʤʠ 

ʥʝʦʙʭʦʜʠʤʳʡ (ʚ ʟʘʚʠʩʠʤʦʩʪʠ ʦʪ 

ʦʙʣʘʩʪʠ ʧʨʠʤʝʥʝʥʠʷ) ʢʫʩʦʢ ʙʠʥʪʘ 

ʠ ʩʣʦʞʠʪʴ ʝʛʦ ʚ 4-8 ʩʣʦʸʚ. 

4. ɺʳʨʝʟʘʪʴ ʢʫʩʦʢ ʢʦʤʧʨʝʩʩʥʦʡ

ʙʫʤʘʛʠ ʥʘ 2 ʩʤ. ʙʦʣʴʰʝ, ʯʝʤ 

ʢʦʤʧʨʝʩʩʥʘʷ ʙʫʤʘʛʘ.



ˢ͎͙ͦͪͭͣ͡ ͍͙ͨͦͫͭ͊ͤͦ͟ ͎͔͍ͫͦͪ͊Ό΅͔͎ͦ 
͙͍͎͔ͨͦͯͫͨͪͭͦͦͦͦͣͨͪͫͫ͊͟͡

5. ʉʤʦʯʠʪʴ ʩʘʣʬʝʪʢʫ 40-45% 

ʨʘʩʪʚʦʨʦʤ ʵʪʠʣʦʚʦʛʦ ʩʧʠʨʪʘ. 

ʉʣʝʛʢʘ ʦʪʞʘʪʴ. ʊʝʤʧʝʨʘʪʫʨʘ 

ʨʘʩʪʚʦʨʘ ʜʦʣʞʥʘ ʙʳʪʴ ʥʝ 

ʭʦʣʦʜʥʝʝ ʢʦʤʥʘʪʥʦʡ 

ʪʝʤʧʝʨʘʪʫʨʳ. ɸ ʣʫʯʰʝ 

ʪʝʤʧʝʨʘʪʫʨʳ ʪʝʣʘ 38-40♀ʉ.

6. ʇʨʠʣʦʞʠʪʴ ʩʘʣʬʝʪʢʫ ʢ ʢʦʞʝ, 

ʨʘʩʧʨʘʚʠʪʴ. 


