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Owi 2ymanumapovIK-nedazo2UKanNblk UHCMUMymy
JAPBLJIOO JEHE TAPBUSICBIHBIH OPTAHU3MI'E TUHUTU3I'EH TAACUPH

BJIUSAHUE JJEYEBHOMN ®U3KYJIbTYPhI HA OPTAHU3M YEJIOBEKA
INFLUENCE OF THE PHYSICAL CULTURE ON HUMAN ORGANISM

Annomauus: byn maxanada 0apviioo Oene mapoOUuscvl, aHLIH MAPLIXLL, AOAMObIH OP2AHUIMEE
muiieuzeer maacupu JHcana ap mypoyy oopyaapod KOa0OHYY bIKMALAPbl HCOHYHOO OAAHOAIAM.

Annomauusn: B oannou cmamve npedcmagienbl UCmopus 1e4eOHol GU3KyIbmypul,u €20 61UsHUe Ha
OpeaHU3M 6 YeIoM U NPU PA3TUYHBIX 3A001€8AHUSIX.

Abstract: This article deals with the historyof medical physica culture and his influence sat oganism in
different illnesses and ways of using methods.
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Japb10o eHe TapOusichl OM3/AMH KalloOA0 YOH POjb OWHOWT. Jlapbuioo JeHe TapOusCH -
OyJ1 MIMMUN PAKTUKAJIBIK MEAUIMHAIBIK TapOHs, 63YHU® MIMMHN TEOPHSUIBIK HETH3AEPH jKaHa ap
TYPAYY OOpYyJIapibl AApbLIOOI0 aAaM/bIH JIEH COOJYTY UbIH O0JIyyCy YUYH Ke€peK OOJrOH HEeTru3ru
WIUM.

Japbuioo neHe TapOuschl Oamika WIMMAEP ChIAKTYY Oalllka MIMMIEpP MEHEH ThIrbI3
OaitmanpimTa. Mucaira ajcak, HOPMAJIIBIK (QU3NOJIOTHS, OMO(MU3NKa, OMOXUMUS, KAIIMbBl JKaHa
MEIULUHAIBIK [ICUXOJOIUs, NeNaroruka, JeHe TapOus >k.0. OHOJOTMAIBIK, MEAULUHAIBIK,
MeAaroruKajgblK HINMIIEP.

Bapnpireiob3 Owiireneit aie, neHe TapOus OapIbIK KepJe KeHUPH jKaHa KbI3bIT'YYy MEHEH
eTyneT. CeOebu nereHae CropT jkKaHa JIeHe TapOus ajamjbl ap TapanTyy epuyyTyy MEeHeH Oupre
aZlaMJIbl JKaKIIbl caraTTapra TapoUsIIaiT, MOPaJAbIK )KAKTHIH KaHa SPKUH KY4OTeT.

Omonnoit ame neHe TapOust Oy3ynraH J€H COOJYKTY, SMIEK >KOHAOMIYYJIYTYH OpIyHa
kenaTuper. JleHe TapOMSIHBIH HErM3/€pHH KOHYIYyJep Ty3eT. OLIOHY MEHEH KOILIO 3 O3AyK
TMTHEHA, TAMAK TUTUEHACHI, Yil-)Kall THTHEHAChI, MACCaX MapbLIOOHYH HEeru3u 0oy kanat [1].

Jlene TapOUsl KOHYTYYJIOp MUHJIETEH KbUlIapJaH Oepu AapbUIoo *aHa MpoQpHIaKTHKa YUYH
KOJJIOHYJYIT Keyie »kartaT. baieipkel ['perusga sne 6.9.94. 1500-xkbuimapra, BICEITMA YBIKKAH
00pyJyyJap/ibl y3akka dypKaTKaH KaHa Kenke ueiuH OacteipraH. Kan ainmanyy, nem anyy, 3aT
alMallyy ’KeHYH/1e TYLIYHYKTep Maiijia 00JIroHA0 JeM anyy KeHYIYyJiepy KOJJOHIoH. [leMm anyy
OprasiapblHaH yIIyHJall KaJlAbIK HPOAYKTaJapblH YbIrapyy MEHEH KaH ailllaHyyHy JKakKIIbIpTaT.
Nunnana xana KelTalima nem anyy KeHYTYYJepY TY3YJYI, a3bIpKbl ME3TWire 4YeuH iora
KOJITOHYJYI KeJle *kataT. AJl oMU OalbIpKbl KbITala CropT, OMil OIOHJap OOPYHYH alfbIH alyy
MakcaTbIHJ1a KoJtoHyraH. baitelpksl Erunerre ga gapsirepiaep oopylyyHy AapbUIOOA0 ap TYPAYY
METOJIOPAY KOJJIOHYIIKAaH: TMMHACTHKA, CYy MEHEH aapublHyy, cyyra TYLIYY, YYMKYY, ’aa aryy,
ap TYpAYY OOp Hepcenepau bIpruitTyy [2].

TuGerTuk napeirepiaep 605co celnngee, TOOTO YbITYy, aT YCTYHI® XKYPYY, MEPreHUMIHK,
aublk cyyJjapra TYIIYYde ajlapAblH OOpyJiapblH KeTupuilkeH. OIIOHY MEHEH Oupre Kell YKTOO,
CEeMHUPYY, ajlapiblH ’KaMaH JKbITTApbIH Ja KETHPYY MEHEH Oupre y3ak »amooro MYMKYHUYJYK
Ty3reH. MeauiuHaHbiH atackl [ unmokpat (460-377 6.3.4.) jgeHe TapOHsi KOHYTYYJIOPYHYH
3apBULIIBITHL JKaHa ajl ajaM OaslaChlH TYOOJIYKKe MaWbIll K€ 00pyJlyy OOJIyN KajbIIIbIH aHBIKTAIl
aifTkan. Orep azam oopyiyy Oonynm Oaca anca, ce3Cy3 a3-a3/aH aHaH Kell 0achlll CeHmee Kepek
Jen aifTkaH. Dreplie 0opyilyy OpAyHaH >KbUibaca, aHBIH JKaTKaH XKepuHjAe Oallka KarTalgapblHa
aNMaIITHIPYy Kepek aereH. by anmamteipyynap oopyHyH oopayryHa kapabaiit. Cebedu omoHaon
aIMaIITBIPYyJapasl ©TkepOece, oOryilIyylap maiina Ooiym, >KbUtOail OOpym »aTKaH aJaMIbIH
JIEHECUH/Ie KEMUPYEK ©COT Jarbl MyyHAApblH TY3YJaylly Oy3ynyn agaMm eMmyp 000 Malbin 601yn
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KaJbIIbl MYMKYH. /Jlappiioo yd4yH KOJIJJOHYATaH JeHe TapOusi KeHYTYYJepy Japbirepiuk-
neaarorayk nporuecc. by keHyryyiaepayH OHOOTHSIIBIK jKaHa COIMANBIK MAaaHUCH YOH aJlaMIbIH
Jarsl TypMYII-THPHYMIUTHH]IE KOHIOH KOPYHYII O0JTYIT 30p POy OWHOUT [3].

Wnumuil u3ungeenep ap opraiiblH WII KbI3MAaThIH JaaHa OWIyyre jkaHa anapia epuyreH
oopyJapasl KaHJail AapbplIooro aHbIkTama OepreH. Mucanra ajncak, OymdyHAap/blH MIOTEIIN 3Jie
aJlaMJIbIH JIEHECHHJIETH TeMIIepaTypaHbl OCMOCTYK KaH OachIMbl, KaHIarbl KaHTTHIH HOPMAachlH
CaKTaWT. AJI 5MH aJlaM KaHYaJIbIK KbIMBIIAACA, aJaMJIbIH CBIPTKBI YOHPOJI6H KEITeH ap TYPAYY Ko3
callyyjapra oomn Oepyy XeHIeMAYYJIYry jkaHa OpraHAapAblH HINTEIIN >Kakiiel O0onoT. [lene
TapOusi KOHYTYYJIOpY alaMJbIH JCHECHHE >KaKIIbl TaaCHp TUITW3ce aJaMIblH HEPB CHUCTEMACHI
KAKIIBIPBIT, IEH COOJYTY YblHAIAT. AZlaM KaHYalbIK a3 KbIMMbLIIACA, AEM allyyJa KbIYKbUITEKTUH
aJIMaIyyCy, SHEPTHSHBIH KOOOMYIITYHO anbll KeleT. AaMabIH a3 KbIMMBLI-apaKeTH TUIIOIUHAMUS
Jen atanaT. AJl TaMak CUHUPYY CHCTEMACBhIHBIH, OOJYIl Yblrapyy, A€M alyyHy, KYPOK HIITEIINH
asibaii Havapiatar. [UMoOAMHAMUS OPUYYTKOH OOpYyJapIbl MHCAjra ajblll KETCeK, TPOMOO3 ke
KaHJIbIH YIOIy, THEBMOHHUS, OpOHXUT, OOMPOKTYH Talll 0OpYyJIaphl, ap TYPAYY KYTYLITYy oopyiap,
upunaee, cemupyy. Oopy NpOLECCHHUH >XYPYLIYHYH HETHU3WHAE KOIl Japbuloo JeHEe TapOus
KOHYTYYJep TY3YJIreH Ja, 0aapbl Tepanusiga KEHUPH KOJJIOHYIAT.

Hernsru TrUMHACTHKaHBIH TYPYHO KHPI€H JIeHe TapOus KOHYTYYJIepy, CIOPTTYK >KaHa
KBIUMBUIAYY OIOHJAp, NPUKIAIIBIK, CHOPTTYK KOHYTYYJep, aTailblH CHapsija eTKepylyydy
KOHYTYYJIOp IapbLIOO MaKCaThIHIa KEHUPHU KoaaoHyat [3].

CrapTThIK peakuus: ap Oup oopyinyy KaHIalablp OUp >KOHOKOH, FIEMEHTapIbIK KOHYTYYTe
Kapara peakuschl 00JI0T. AJl YMH TaTaal KeHYTYYJIepAy aTKapyyaa MyJbCTYH >KOTOPYJIAIbI, IeM
aJlyyHYH KbIbIHJambl Oalikanar. OMIOHAYKTaH ap KaHAal KeHYTYYHY OOpyJyy ajaM >Kacoofo, ajl
KOHYTYYHY OpPTraHH3M KOTOpe aJlFaH/IbITbIHA JKapalla KacauT.

Opuyy Me3ruwin: Oy MEe3rHll 00pyayy afamaa Oy TdyHIapblH YOH KyOaTTyyayry KaH TaMbIp
CHCTEMAChIHBIH KaTyy WINTEHIH, JeM alyy K.0. cucreManapislH (YHKIHUACBIHBIH KOTOPY
UIITEIINHE aJbIN KeJeT.

bup xampmrarsl e3repyy: (OopymaH KHHMHKH ©3repyy, KOHYTIYYJIOpAYy Kem KOy
KalWTaJlloOZOH KMHMH Maiiia 0oyoT) al 3MHM K33 OHUp O0OpylyylapAa >KeHeKel KeHYIYyJlepay
»acabaranplHa KapalacTaH, Ja OyJ4yH WIIKA 00pYy ME3THUIIMHIE ©3repOereH 00JCO OpJyHa Kelyy,
JIeH COOJYKTYH YbIHAJIYyCY KbIibIH 00J0T. bupok neHe TapOHus KeHYIYYJIOPYHYH JAapbLIOO
MaKcaThbIH/Ia Tyypa jkKaHa TBIKaH KOJJIOHCO, OyNYyHJYH HINTEIINH >XAKIIBIPTYy MEHEH Oupre
aJlJIbIra XKbUTyyTra TYPTKY Oeper.

O3 KanbIObIHA KeJTyYy ME3THIIN: JIEHU COO aJlaMra Kaparasja oopyJyy ajamjapia Ked opJyHa
kesneT. bup kaH4a e3repyyiepaeH KUHUH KOTOPKY MILIKE KOHIOMIYYJIYTY Ked e Takblp Keloemu
MYMKYH.

Jlapbii00 aeHe TapOUSCHIHBIH KOJIOHYYHYH JKaJIbl HETU3EpU apblIoo JieHe TapOuschiHa
KepeKTenyydy Hepcenep.

OopyHyH XaHa »apaaTTapJblH alJblH alyy Y4YyH JdapbuloO JeHE TapOMSHBIH HETH3TU
Kacalyydy HepceJep KOJIOHyJaT: JeHe TapOus KOHYTYYIepy, >KapaThUIBIIITHIH TaOHWTBINA
dakrTopiopy: (aba, cyy), AapbUIOO MAacCCaXbl, KbIMMBUIA00 pexuMu. OIIOHIOW 3Je 3Mrek
TEpanusChl, MEXaHUKAIBIK TEpamus. OMIeK Tepamusichl - Oyl OpraHM3MIErH ©3TepreH
(byHKUIMsTapABI aTallbIH TaHIAJBII AJIBIHTAH AMI'EK MPOLIECCTEPU MEHEH J1apbuIoo.

MexaHUKaIBIK Tepanus - ©3repreH (yHKIHSIApAbl aTalbIH amnmaparrap MEHEH Iapbiioo.
Mucanbsl; MyyHIarsl 6070 TypraH KbIHMbLI-apaKerT.

CropT TpaKkTHUKAChIHAA TasHIBIPTHIY-KBIMMBUIIATKBY  OpTaHJAPBIHBIH  JKapaaTTapbIHAA,
TpaBMaJia aTailblH TPEHAXKEPIIOP KOJIJOHYIAT.

Jlapbl100 MaccaxbIHBIH TYPJIOpy (KIacCUKaIbIK, pe(IeKTOpIyK) OOpYHYH allJiblH alyy >KaHa
JapblIo0 YYYH KOJJIOHYNAT. Japbuioo JeHe TapOMsAChIHIA KOJJOHYIYydy Hepcelep - JapbLioo
JICHEHU YBIHII00UY JIeHE TapOWSHBIH TYPJIOpYHO KupeT. JleHe TapOus KOHYTYYJIOpYHYH OOIyHYITY
’KaHa MYH©3/1eMecy Jla ©3YHUe KOJJIOHYJaT.

Jlapbl100 YYYH KOJNJIOHYJIYy4dy JieHe TapOus KeHYTryyiaepy (TMMHACTHKAIbIK, HAEOMOTOPIYK,
CIOPTTYK-TIPUKJIABIK). [ MMHACTHUKAIBIK KOHYTYYJIOp adaM/bIH KbIMBUIBIHA aTalblH TaHAAJITaH



KOHYTYYJIop. 'MMHACTUKANBIK KOHYTYYJIOp, aTailblH OyldyHAapra MyyHAapra Taacup TUHTH3HIL,
KbIHMBUI-apaKeTTUH TE3UTHMHE, KY4Ty OpJlyHa TOJYKTOOTO aHa epuyyTYYre 4OH >KapjaaMm Oeper.
AKBIPKBI ME3TWIJIE TastHIBIPTBIY-KBIMMBIIIATKBIY alapaTThiH Kaipa KadblOblHA KENTHUPYY YYYH
PUTMHKAJIBIK (OMi1) KOHYTYYJI6PY MY3bIKaHBIH KOIITOOCY MEHEH aTKaphlllar.

['MMHacTHKaNBIK KOHYTYYJIOp ©3YH4Ye O6JYHOT: aHATOMUSJIBIK OEIrMcH MEHEH Oalll, MOIOH,
u4, KoJ, OyT, JKeJKe, 14 Oy I4yHAaphl YUYH jKacalyydy KOHYTYYJIep.

KbIiMBUIABIH aKTUBAYYIYTY OOIOHUA - aKTUBAYY (MAlIbITYy4yy €3y arkapar).

[TaccuBayy (mapbuioo JeHe TapOUSCHIHBIH METOAMCTUHUH KapJambl MEHEH OOpYyIyy ajgam
KOHYTYYHY aTkapaT. AKTUBAYY-TIaCCUBIYY (KOTOpKyail aTKapbuiar).

'MMHAacTUKANBIK KOHYTYYJIOPAYH THMHACTHUKAIbIK MPEAMETTEpPAN KaHa CHapsAIapabl
KOJIZIOHYY MEHEH:

l.mpeaMeTcu3 KaHa CHapSAACHI3 KOHYTYYIOpAY aTKapyy;

2.mpeAMeET KaHa CHapsAap MEHEH OTKepYIyydy KeHyryysep (TMMHAcTHUKajbIK TasKua,
TEHHUC ’KaHa BOJEH00J TONTOp, raHTelb, ICHaHIEp, KUl MEHEH CEKUpPYY, TMMHACTUKAIBIK Oypd,
TMMHACTHKAJIBIK OTYPry4, THMHACTHKAJIBIK [IaKeK4e, Opychsi, OpeBHO, nepekiaauHa. [lene Tapous
KOHYTYYJAOPYHYH JapbLIO0 YIYH KOJJIOHYYHYH METOJUKACHIH, YSHUH OMITYY 3apbLl.

Jlene TapOust KOHYTYYJIOPYH KaHaail, Kaiicbl TYPYH OepYyAeH Myp/a, ajl KeHYTYYJIep oopyra,
OpraHM3Mre KaHJail Taacup THHWTU3EpUH OCKe anyy Kepek. Jlappuioo neHe TapOusichiHaa
KOJIJIOHYJIyy4y KOHYIYYJIep OOpYJIyyHY JACHECHH YbIHIO0OIO0, OpJlyHa KEITUPYYre >KaHa OOpYHYH
aNJBIH alyyra skapaaMm Oepyycy kepek. OHIOHAYKTaH AeHE TapOusi KOHYTYYJIOPYH KOJNIOHYYIaH
Myp/aa, OpraHnu3Maeru Oy3ynraH QyHKIUsIIapbl, KadblObIHA KENTHPYYTO, IEH COOMYKTY YBIHI0O0TO,
OOPYHYH aJI/IbIH allyyra Tyypa >Kap/iaM KepceTe alTaHbITbIH aHBIKTOO KEPeK.

Jlappu100 jeHe TapOMsICHIHAArBl alNradykbl adallpl Taphirep jkKa3raH KbIHMBUII00 PEKUMHIHE
Kapan TaHAalT. Anraykbl aban yuke OedyHeT: kaTkaH aban (6enae, uuTe, OH COJI KamlTal), OTypyy
(kepme, oTypryura OyTTy TYWIypyn OTypyy) Typyy (OyTyHma, OanmakThiH >KapAambl TasHYY,
TMMHACTUKAINBIK (IIBEACKasl CTEHKa), OpYChsHBIH XapAaMbl MEHEH Typyy. Mucaisl, KypeK »xaHa
JIeM ajlyy OpraHAapblHbIH OOpYCYHa, KOHYTYYJOpAY >KaThIN e OamThl KeTepyl, OTYpyH, Typyl
KaHa JIeM allyy KOHYTYYJIepY ©TKepYJIyIl, OOpYyJIyyHY YOH KaHa 00p KOHYTYYJIepre NaspAaur.

OKUHYM HETu3ru OeNIyI'YHIe aTalblH jKaHa YKaJIbl ©pUyTe TypraH KeHYTYYJIep eTKepyJIy,
00pYIlyy OpraHra xaHa ooOpyJlyy OpraHU3MIe KaKIIbl OH TAaCUPUH TUHTHU3YY KEPEK.

YuyHuy XBIUBIHTBIKTOO O6JyryHe OyluyHOapra Taacup TUWIH3€ TypraH T'MMHACTHUKAaJIbIK
’KaHa JIeM allyy KOHYTYYJIOpPYH ©TKepYJIeT.

UYeHu MeHEH 1apbl1o0 6acyy TpaBMa ke jKapaaT, HEPB 00PYJaphl, TaSHABIPTbIY alllapaThl, 3aT
alMallyy, JKYpPeK KaH TaMbIp, A€M allyy OpraHJapblHbIH CHCTEMAJIapbIHBIH OOpPYJIapbIHIA
KOJIJIOHYJIaT.

YeHnun MeHEH Japblioo Oacyyna - OacyyHYH BUIIaMABITHI, XKOJAYH Y3YHIYTY, KaJaMJIbIH
Y3YHIYTY, )KepAUH penbedu, OackaH KepuH canaThl SCKE alibIHAT.

YeHn MeHeH OMMMKTUKKE 4YbITYYy - aTallblH MapIIpyT MEHEH OMWHMKTUKKE YbITYY, bUIIBIN
K316 TYIIYY.

Xypek-kaH Tamblp, 3aT ajMailyy, HEpB, TasHABIPIbIY-KbIMMBIIIATKBIY aIaparTapbiH
OpraHJIapbIHBIH OOpPYJIapbIHJIA KOJAOHYIAT. YeHH MEHEH cyyaa yeMyliyy, rpeduire, abbkaaa dacyy,
KOHBKH TeOYy Oup raHa oopyiap/a KoJJI0OHyJI0acTaH, OOPYHYH aJJIbIH aJlyy/a Jja KOJIOHYJaT.

WNyeru-kapslH  oopyiapiaa oOTypyHn, Oenjue KaTblll, TYpyH, OMYpPTKa, TYTYMYHYH
’KapaaTTapbIHJa Oenje, nuTe JKaThll, TypYyIl KOHYTYYJIepay atkapar. [lapeiioo neHe TapOUschIHIA
KOJIJIOHYJIyy4dy JIeHe TapOusi KeHYIYYJIepyHYH 4YeHU asbail yoH MaaHure 33. Kenyryynepay kem
OepHIl KOy OpraHu3MIe TepC TAaCUPHUH THUUTH3UN, al 3MH a3 Oepun KOy KepekTyy 3¢ddextn
OepOeiT.

Japbiioo JeHe TapOMsCHIH ap Typayy ¢opmanapbl Oap: 3pTe€ MEHEHKH T'MTHEHUKAJIbIK
TMMHACTHKA, apbUlO0 TMMHACTHKACHI, JIeHE TapOusl KOHYTYYJIOPYH ©3YHUe MallbIryy, AapblLIoo
YeHU MEHEeH OMHMKTHKKE YbITYY (TepeH Kyp), YeHH MEHEH CyyAa uyeMyllyy, rpebiau. DpTe MeHeH
TUTMEHAIBIK TUMHACTHKA aTalblH TaHJAJbIN, allblHraH JeHe TapOus KeHYTYYJIepyH arkapyy,
MBIH/Ia OPraHuU3MJUH YHKyZJaH, KYHIYH aKTHUBIYY pexumuHe oTyy. OopykaHalaH KHUNWHMHKH



ME3TWiie 3pT€ MEHEH THMMHACTHKaHbl Ta3a abamga eTkepym, cedmigee kepek. Jlapbuioo
TUMHACTUKAaChl - OOpYraH OpraHM3MAM Kaipa KaiblOblHA KEJNTUPHII, JI€H COOJYKTY YBIHIOOTO
xapnam Oeper. AJl yd O6JIYKTOH TypaT: KUPHIIYY, HETH3TH JKBIHBIHTBIKTOO [5].

Japbu1oo fgeHe TapOUsChIHBIH KaJlbl HETU3TH METOIUKACHIHBIH ©3reueiyKTepy 0ap. UeTku
HEPB 00PYCYH/a AapbIIOO0 JeHE TapOHCHl aTaiiblH OCNTHUIICHTeH Y4 ME3THIIIE OTKOPYJIOT.

1-me3run-kypu aban Me3rwind. A TpaBMma anrad KyHjaeH Oamran 30-45 kyHre co3ynat. by
ME3TUIJIE AAPBLIOO JACHE TapOUsChIHBIH MIIIJIETH:

1. OopynyyHy oop abaniaH 4blrapyy, ICHUXHUKAJIBIK TOHYCYH KOTOpPYY *aHa OpPTraHU3MIUH
JICH COOJIYTYH KaJIIIbl OEKeM100.

2. Jlumda kaH ailaHyyHy, 3aT aJIMallyyHy akKUIBIPTYy, >KapaaT MPOLIECCHUH >KOTOTYY,
CrHaiiKaHbIH Naiaa OOJyIIYH aj/iblH allyy, ’KapaaTThIH *KyMIIaK, TETU3 OYTYIIYHO KOMOK TY3YY.

3. Yetku OymayHIapapl OekeM 100, Oy TUyHIApAbIH Oy3YIIYIITyH alJIbIH aJlyy.

4. KbIiIMBUIBI )KOT'OJITOH KEPre UMITYJIbC )KOHOTYY K€ JIeHe TapOUSHBI KOJAOHYY.

5. Hem amyy, kaH aiiinanyy, Oeyiyn ublrapyy, 3aT aJMallyy OpraHAapblH HINTEIIMH
KAKIIBIPTYY.

bapapik Mmesrmnje napbliioo JeHe TapOuschl KYHYHO 1-2 K0y MHCTPYKTOpP MEHEH >KaHa
©3YHY6 KYHYHO 6-8 koily eTkepyiayy 3apeul. UHCcTpykTOp MeHEeH Ooiron cabakrap 20-30 munyr,
e3yHue cabaktap 10-20 munyT eTkepymer [4].
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