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Ba)kHa MHpOpmauma oTHOCHO 6eonacHocTTa

1) MpoueTeTe ynbTBaHETO M LAIATA MO CbMbCTCTBALLA AOKYMEHTALMA, KaTo A cnenBaTte
BHMMaATEIHO Npeaun Aa U3Non3sarte ypeaa.

2) Toswu ypep e npegHasHayveH eaUMHCBEHO 3a 4OMallHa ynoTpeba. He e npeaHasHayeH 3a
KOMepCcUasHa, nam meguumHcka ynotpeba.

3) MposepeTe ypena npean BCAKO NON3BAHE, 33 Aa Ce YBEPUTE, Ye BCUYKM BONTOBE U raliku ca
nobpe 3aterHatu.

4) YsepeTe ce, 4ye npeam ynotpeba ypesa e nobpe ctabuansmnpaH Ha noga U HepagHUTe
NOBBPXHOCTM Ca U3PaBHEHM.

5) MNoseyveTo PpuTHEC ypeau He ca npenopbyMTeNHM 3a ynoTpeba oT Aeua. [euarta He TpAbBa Aa
nonseat ypeaa 6e3 ga 6vaat noa HabaoaeHMe OT Bb3pacTeH.

6) YpeabT MMa NoABMMKHM YacTU. B MHTepec Ha 6e30nacHOCTTa naseTe ApyruTe, 0cobeHo
JeuaTta Ha 6e3onacHO pPa3CToAHME AOKATO TpeHMpaTe.

7) YesepeTe ce, Ye BCUYKM HACTOMKM Ha ypesa Ca U3LAA0 HAanpaBeHU W MPABUIHO PEryInpaHi,
3a A3 u3berHete eBeHTyaIHU TPABMU.

8) MMpemaxHeTe BCMYKM ONAKOBBbYHM MaTepuanu npeau Aa 3anoyHeTe TPeHUPOBKa

9) BwuHaru HoceTe noaxoAAwo obnekno n obyBKM No Bpeme Ha TpeHUPOBKA. He HeoceTe
npeKaseHo rofleMu Apexu, KOMTO MoraT Aa 6b4aT 3anneTeHn OT NOABUMKHMUTE YACTU Ha
ypeaa.

10) 3arpeiite 3a 5 0o 10 MMHYTM Npeam BCAKA TPEHUPOBKA U ce oxnageTte 3a 5 40 10 MUHYTH
cnep, TpeHUpoBKa. ToBa Wie No3BoAWM Ha nyaca Bu ga HapacTBa M HamanAasa NOCTENEeHHO U
e Bu nomorHe ga nsberHeTe npepastaraHe Ha MyCKyauTe.

11) HuKora He 3aabprKanTe Abxa CW AOKATO TpeHUpaTe. AuwaHeto Tpabea ga 6bae B HOpMaAHK
rPaHULM CNPAMO HMBOTO Ha TPEHUPOBKATA.

12) NoumnBaliTe afeKBTHO MEXKAY OTAENHUTE TPEHUPOBKU. MYCKyUTe ce TOHM3MpPAT U HapacTBaT
Nno Bpeme Ha Te3u NoYMBKKU. HaunHaewmTe TpabBa Aa TpeHUPAT ABa NbTU CEAMMUYHO, KATo
NOCTEeNeHHO yBeINYaBaT gHuTe 40 4 uan 5 NbTn cegMUYHO.

13) He npeTtpeHupaiTe. HenpaBuaHata Uan NpekoMepHa TPEHUPOBKa MOMKe Aa AoBese 40
Tpasma.

14) No3BoneHO e camo efHUN YOBEK A3 N0A3Ba ypeaa B e4HO M CbLyo Bpeme.

15) [lonuTaiiTe ce A0 NMYHMA CU NleKap, Npeaum Aa 3anoYyHeTe Ja TpeHuparte, Aanu
NPUHASNEXNTE KbM PUCKOBA Fpyna, WO Cce Kacae A0 34PpaBOC/N0BHOTO By cbcToAHuMe.

16) YpensT He TpsabBa ga 6bae No3iBaH OT BpeMeHHM KeHu.

17) YpensT He TpsibBa Aa ce MoKpu. He cToitTe Ha ypeza, ako He TpeHupaTe 1 ro Non3sanTe camo
no npefHa3Ha4vyeHue.

18) MonsBaliTe ypesa egMHCTBEHO aKO € HAaMbJ/IHO CrN06eH.

19) MpekbCcHeTe TPEHMPOBKATA BeAHara, ako ce Noy4yyBcTBaTe C1abu UAM 3aMasiHu.

20) He n3nonssaiiTe ypeaa HaBbH.

21) MNaseTe NPbCTUTE CU U APYTU YAacTU HA TANOTO Aasey OT NOABUNKHUTE YacCTU, U NO-CNeLmasHo
oT neganute.

22) KoraTto gaBate ypega Ha Apyr YoBek, TpAbBa Aa NpeaafeTe CbLio U MHCTPYKLUMUTE.
MNpownsBoauTens, BHOCUTENAT UAM NPOAABAYa HE HOCAT OTTOBOPHOCT aKO MHCTPYKLMUTE He
ca npegageHu.



23) HuKora He TpeHMpaTe Ha NbJieH CTOHAX. He npuemarite xpaHa eauH Yac npegu v cnes,
TpeHUpOoBKa.

24) BuHaru nomHeTe Yye TAN0TO Bu ce Hy»KAae oT 40CTaTbYyHO TEYHOCTU AOKATO TpeHumpare.

25) 3anou4BaiiTe TpeHMpoBUTE cn BABHO, KaTo yBeMYaBaTe NNAaBHO MHTEH3UTETBLT WM.

26) 3a nouncTBaHe He U3MON3BAMTE arPECUBHU NPenapaT, a CamMo MeKu NpenapaTy 3a
noyuncTBaHe.

27) MaKcMmanHus KanauuMTeT 3a HaToBapBaHe Ha ypeaa e 80 Kr.

MoHTaX Ha ypeaa
MN3BaaTe BCMYKM YAcTM OT ONAKOBKUTE U M NONOXKETE Ha NO4a, AN BbPXY Maca.
OTperkeTe BCMYKM KabenHW NpeBpb3KM € pesad UaM HoxK. lMpemaxHeTe npeanasHue
HaWAOHU N xapTun. Mons, npesepeTe Aasn BCUYKM HEOBXOAMMM YaCTW Ca HAIMYHU U He ca
noBpeseHN OT TPAHCMOPTUPAHETO Ha ypeaa. CnepBaiTe MHCTPYKLMUTE CTHIKA NO CTbINKA 33
fa nsberHeTte rpewkn AokaTo criobssaTe ypesa.

1. TNocTaBsAHe Ha baTepMnTe HA KOMMNIOTbPA:
3a aa noctasuTe 6aTepumnTe, MOAA CBAJIeTE KananayeTo OT 34HaTa CTpaHa Ha KOMMIOTbPA,
noctaseTe 6aTepunTe NO MecTaTa UM, KaTo ce yBepuTe, Ye CTe M NOCTaBWIM B NpPaBMIHATA
NOCOKa, el KoeTo 3aTBopeTe Kanayeto. Mo, yeepeTe ce Ye KOMNIOTbPA paboTu cnes
nocaTBAHETO Ha baTepunTe, KAaTo HAaTUCHETe BYTOHA HA KOMMIOTbPA M NPOBEPUTE AANN
MOHUTOPDBT PaboTu.

2. (CBbp3BaHe Ha XUUMTE Ha KOMMNIOTbPHUA CeH30p:
N3pgbpnaiiTe ceH30pHaTa KM@ OT OCHOBHaTa paMKa, CBbPKETe CEH30PHAaTa KMUA CbC 3a4HaT
CTpaHa Ha KoMMTbpa.

3. Csbp3BaHe Ha KOMMNIOTbPA KbM OCHOBHATa pamKa:
Mab3HeTe KOMNIOTbPA BbPXY KOMMIOTbPHATa WWHa. Mona aa oTbenexunte, ye KOMNIOTbPA
TpsbBa Aa ce NAb3HE KbM KpalHaTa CTpaHa Ha KOMMIOTbPHA WKHA.

4. Cnep KaTo 3aBbpLUMTe crnobsaBaHeTo:
Cnep, crnobsBaHeToO Ha KOMNIOTbPA MOXKE Aa 3anoYHeTe Aa M3N0/3BaTe CBOATA CTenep
MALLMHA 33 TPEHMPOBKM.

MNPEOV OA U3MNO3BATE

HacTpoiika Ha KOHTPONa 3a CbNPOTUBAEHUETO

Mons KopurnpaiTe CbnpPoTUBAEHMETO OT KOMYETO 32 KOHTPO Ha CbNPOTUBAEHUNETO, KaTo
LBeTa NOK3Ba HMBOTO Ha CMUaTa Ha CbMPOTMBA. 3aBbPTETE KOMYETO 33 KOHTPOA Ha
CbMNPOTUBNEHMETO MO NOCOKa Ha [BUMKEHME Ha YaCOBHMKOBATA CTPe/IKa 3a Aa yBenmuute
CbTPOTMBMTENHATA CMAa. AKO UCKaTa A3 HaManuTe CbNPoTUBMTENHATA CUAa, 3aBbpTeTe
KOMYETO 3a KOHTPO/1 Ha CbMPOTUB/IEHNETO B MOCOKa, 06paTHa Ha MOCOKaTa Ha YaCOBHMKOBATA
cTpesika. Monsa HacTpoiiTe CbNPOTUBAEHNETO Ha HMBO, NOAXOAALLO 3a Bac npeam na
3anoyHeTe TPEHMPOBKaTa CM Ha cTenep MalumHaTa.

Beue MosKe Aa 3anoyHeTe ¢ TpeHnposKuTe. Moxkenasame B MHOro 3a6aBHM MOMEHTM U
yCrnexu ¢ BallaTa cTenep mallimHa.



