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KHU>XXKA MNPO %A@WB@
YTO HACTS YMEET DENATH?

LE LIVRE DE NASTIA

Qu‘est-ce qu’elle sait faire, Nastia ?




3. [lokaxwn, kakme NpoayKkTbl Hao ecTb 0b6s3aTenbHO, YTOoObl BbITh CUMNBHLIM
N 300POBbLIM, @ Kakue TONbKO nocrie efbl U No YyTb-YyThb.
Montre quelle nourriture il faut manger obligatoirement pour étre fort et sain et
ce qu’il ne faut manger qu’apreés le repas, et encore en toutes petites quantités.
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Cepusa « KHVDKKA MNMPO HACTHO»

CTA3U OkcaHa

KHUXKKA MPO HACTIO
4TO HACTS YMEET AENATb?

LE LIVRE DE NASTIA

Qu‘est-ce qu’elle sait faire, Nastia ?
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HACTA YMEET BbICTPO BElATbH

HacTta ymeet GbicTpo 6eratb M BbICOKO noanpbirmeatb. Y Hactu MHoro cun
n aHeprun. A ewwé y Hactu kpenkme HOXKW. [ae xxe Hacta 6epéT cunbl n aHeprnio?

Mo yTpam Hacta BmecTe ¢ MmaMon genaet 3apsagkKy.

— lNpuceganus! — oOBLABNSET MamMa WM HauYMHaAET npucegatb BMeCTe
c Hacren.

— Cenu-sctanu! Cenun-sctanu! N Tak HECKOMNbKO pas.

— Horn Bpo3b, pykn BBepx, — KomMaHayeT mama. OHa BMecTe C [O0YKOM
BbIMOSHAET HaKITOHbI BNepén, a NoTOM BNpaBo U BIIEBO.

— Pas, gBa! Pas, gea! — roBoput Mmama. — A Tenepb BCTaHEM Ha HOCOYKU
M NOTSHEMCHA pyKamMun BBEPX, — Mama MoKasblBaeT, Kak HagO BbINOMHATbL 3TO
ynpaxxHeHue.

HacTta crtapaetcs, genaet, kKak Mama. XoguT Ha HOCOYKaX M Ha MNATOYKaX,
npbiraeT Ha oAHOM Hore M Ha AByX. OT 3TOr0 HOXKW CTAHOBATCSA KPEnKUMU
N cunbHbIMKU. BOT noyemMy HacTsa ymeet 6bICTpo 6eraTb 1 BbICOKO NOANPLIrMBaTH.

HaKIOHATbLCHA Bnepen

npuceaaTtb se pencher en avant

s’accroupir

HaKNMOHATbLCA B CTOPOHY
se pencher de coté



NASTIA SAIT COURIR VITE

Nastia sait courir vite et sauter haut. Elle est pleine de force et d’énergie. Ses
jambes sont musclées. Le matin elle fait de la gymnastique avec sa maman.

— Accroupis ! — commande maman en s’accroupissant.

— Accroupis — debout, accroupis — debout, — et ainsi de suite. — Pieds
écartés, mains en I'air, — continue maman qui, en méme temps que sa fille, se
penche en avant, puis a droite et a gauche.

— Un, deux, un, deux, — scande maman. — Et maintenant, levons-nous sur
la pointe des pieds et étirons-nous. — Maman montre comment il faut faire cet
exercice.

Nastia s’applique et imite sa maman. Elle s’appuie d’abord sur les pointes et
ensuite sur les talons, saute a cloche-pied, puis a pieds joints. Ses jambes de-
viennent robustes. Voila pourquoi Nastia sait courir vite et sauter haut !

npbiraTb Ha ABYX HOrax
sauter a pieds joints

NoAHMMAaTbLCSl Ha HOCOYKaX,
PYKu BBepx

se dresser sur la pointe
des pieds les mains en l’air

npbiratb HaA O4HOW HOre
sauter a cloche-pied





