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Введение
Каждый, наверное, знает: чтобы быть здоровым – нужно заниматься физкультурой, тренировать выносливость и силу. Однако о не менее важных составляющих здоровья – гибкости позвоночника, подвижности суставов, которые надо развивать и сохранять, многие забывают.

Е.И. Зуев в книге «Волшебная сила растяжки» писал: «Растяжки сопутствуют нам всю жизнь. Рождение – это растяжка. Глубокий вдох, улыбка, любое движение тела – растяжка. Растяжка – это гибкость, гибкость – это молодость, молодость – это здоровье, активность, хорошее настроение, раскрепощение, уверенность в себе».


Между тем во всем мире растет популярность нового вида оздоровительной  гимнастики – стретчинга. Стретчинг привлекает, прежде всего, тем, что человек в течение всей своей жизни может хорошо владеть своим телом, укреплять свою нервную систему, поддерживать тонус мышц на хорошем уровне с помощью, в общем-то, довольно нехитрых и вполне доступных упражнений. Но даже самые несложные упражнения надо выполнять правильно, иначе они в лучшем случае не дадут должного эффекта, а в худшем – могут и навредить.


Стретчинг в спорте стал важной частью учебно-тренировочного и соревновательного процесса. В различных видах спорта его упражнения позволяют подготовить мышцы и суставы к последующей интенсивной работе, снижают риск получения травм.
Благодаря использованию стретчинга в занятиях игровыми и сложно координационными видами спорта сокращается количество часто встречающихся у занимающихся травм суставов, связок и мышц, они способны совершать сверхрезкие, с максимальной амплитудой движения, которые часто используются в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований.

 Полезно применять стретчинг и после физической нагрузки: упражнения на растяжку способствуют восстановлению мышц за счет возврата от сокращенного (напряженного) состояния в прежнее и снижают психическое напряжение и интенсивность мышечных болей. Кроме того занятия стретчингом можно использовать и на занятиях по физической культуре со студентами. Являясь самостоятельной, интересной системой гимнастики стретчинг дает определенную физическую нагрузку, стимулирует кровообращение, способствует сохранению эластичности мышц, улучшает осанку, что немаловажно для студентов в наше время «компьютерной гиподинамии». Благодаря доступности стретчинг можно использовать для самостоятельных занятий студентов.

Занимаясь физическими упражнениями, изучайте свой организм. Пусть это будет физиология на практике. Задавайте себе вопросы: как устроен человек? как различные упражнения влияют на ваше самочувствие? какой режим занятий для вас наиболее приемлем? И старайтесь найти ответы, наблюдая за реакцией своего организма, анализируя неудачи и достижения. Тогда вы сможете самостоятельно корректировать нагрузку, выбирая наиболее благоприятный для вас двигательный режим. Осознанное выполнение движений повысит эффективность занятий, они не будут казаться скучными и однообразными. В любом деле успех достигается только упорным трудом. Все наши беды – от лени. Чтобы достичь решающего успеха, нужна серьезная, упорная работа.

Что такое стретчинг

В последнее время у спортсменов, занимающихся различными видами спорта, у людей различных возрастов и профессий, которые увлекаются оздоровительными формами гимнастики, большой популярностью стала пользоваться система развития гибкости, названная стретчингом (от английского слова stretching – растягивание, вытягивание, удлинение). Стретчинг – это целый ряд упражнений, направленных на совершенствование гибкости и развитие подвижности в суставах. Эти упражнения не новы, они используются в утренней зарядке, разминке и как средство специальной подготовки во многих видах спорта.

Существуют четыре основных типа упражнений, при выполнении которых происходит растягивание (удлинение) мышц:

· баллистические упражнения – это маховые движения руками и ногами, сгибания и разгибания туловища, обычно выполняемые с большой амплитудой и значительной скоростью. Здесь удлинение определенной группы мышц оказывается сравнительно кратковременным, оно длится столько, сколько длится мах или сгибание. Скорость растягивания мышц обычно пропорциональна скорости махов и сгибаний;
· статические упражнения – это когда с помощью очень медленных движений (сгибаний и разгибаний туловища и конечностей) принимается определенная поза и спортсмен удерживает ее в течение 5-30 секунд.
· динамические упражнения – это когда медленные пружинящие упражнения заканчиваются удержанием статических положений в конечной точке амплитуды движений.
· PNF упражнения – это тренировка с партнером, один из которых принудительно помогает другому растягивать мышцы, зафиксировав принятое положение на несколько секунд.
Баллистические, или активные, упражнения на гибкость связаны с работой мышц самого занимающегося, без посторонней помощи. Наклоны, маховые движения широко известны и традиционно использовались и используются в гимнастике, аэробике. Кстати, в последнее время появилось довольно много оппонентов, отрицающих возможность и целесообразность применения этих упражнений. Основным доводом отрицательного отношения к ним является возможность получения травм, микроразрывов в мышечных волокнах. С этим нельзя не согласиться, но следует все-таки отметить, что негативное воздействие маховых движений и наклонов возникает лишь в тех случаях, когда не соблюдаются основные принципы построения урока (занятия), а именно:
· постепенный переход от малоамплитудных движений отдельных мелких суставов к широкоамплитудным, вовлекающим в работу одновременно несколько суставов;

· Энергичная разминка перед выполнением широкоамплитудных движений;

· Соответствие выполняемых упражнений возрасту, подготовленности занимающихся;

· Оптимальная дозировка упражнений.
Менее популярны и незаслуженно забыты в последнее время упражнения на растягивание статического характера, хотя некоторые их элементы, в частности напряжения нерастянутых мышц в определенных позах, применялись в изометрической силовой тренировке.

Именно статические упражнения с растягиванием мышц получили название стретчинг.

Немного об анатомии

Применение системы стретчинга связано со знанием строения человеческого тела. Очень немногие, наверное, знают, как построено наше тело, где находятся тот или иной сустав, мышцы. А ведь без некоторых элементарных познаний в анатомии вы, как бы ни старались, не сможете грамотно выполнять различные упражнения, т.к. рискуете перепутать плечо с предплечьем, голень с бедром. Для того чтобы вы свободно ориентировались в предложенных вам упражнениях, в самых общих чертах расскажем о строении человеческого организма и о том, как от него зависит амплитуда движений.

Если рассматривать строение и способ функционирования человеческого тела, то обнаружится фантастическая природная картина, состоящая из костей, суставов, кровеносных сосудов, органов и соединительных тканей. Все эти составные части согласованы друг с другом с неправдоподобной точностью, обусловливая жизнь организма. Мы вообще не могли бы двигаться, если бы не гениальное «изобретение» природы – суставы. В человеческом организме огромное количество различных суставов и суставчиков, благодаря которым кости имеют возможность менять свое положение относительно друг друга. Что такое сустав? Обычно под этим словом подразумевается сочленение отдельных частей, дающее элементам возможность движения. В человеческом теле эти элементы – кости, и соединение двух костей образует сустав. Среди множества составов человеческого скелета почти нет совершенно идентичных. И все – таки принято классифицировать суставы именно по сходству друг с другом, различая шаровидные, эллипсовидные, блоковидные, цилиндрические и плоские суставы. Упомянув эту классификацию (скорее для общей эрудиции), не будем здесь описывать суставы подробно, за одним исключением – суставов позвоночника, от которых зависит гибкость вашего тела.
Позвоночник – самое слабое звено среди всей цепи сочленений. Поскольку на позвоночнике как бы подвешено все тело, самые сильные нагрузки приходятся именно на него. В позвоночнике находятся многие жизненно важные центры нашего организма. Поэтому совершенно необходимо выполнять упражнения, снимающие перегрузки с позвоночника. Тренировать гибкость позвоночника нужно очень осторожно. Этот сложный биомеханический орган легко повредить слишком интенсивными упражнениями.
Позвоночный столб, как из кубиков, составлен из скрепленных между собой отдельных костных частей – позвонков:

шейный отдел – 7 позвонков;

грудной отдел – 12 позвонков;

поясничный отдел – 5 позвонков;

крестцовый отдел – 5 позвонков;

копчиковый отдел (копчик) – 4-5 позвонков.

Их способность смещаться относительно друг друга и позволяет нам наклоняться вперед и в стороны, прогибаться назад. Позвонки соединены между собой межпозвоночными хрящами (дисками). Эти хрящи исполняют функцию эластичного амортизатора. Они призваны не допустить прямого нажима одного позвонка на другой. Чем толще, пластичнее межпозвоночные диски, тем гибче ваш позвоночник и его отделы. Наиболее подвижен поясничный его отдел: здесь расположены самые толстые межпозвоночные диски, а  самые тонкие из них находятся в средней части грудного отдела – здесь подвижность позвонков меньше всего. В шейном отделе позвоночника диски тоже довольно тонкие, но высота позвонков здесь гораздо меньше, поэтому и гибкость шеи почти такая же, как и поясничного отдела.
С помощью чего мы двигаемся? Привести сустав в движение помогают связки и мышцы. Связки (опутывающие сустав волокнистые пучки) обеспечивают определенное положение костей относительно друг друга. В то же время эта своеобразная мягкая «арматура» за счет своей эластичности позволяет суставу двигаться достаточно свободно. При умеренном сгибании или разгибании того или иного сустава связки совсем не напрягаются, если же размах движений достигает предельных значений, связки начинают натягиваться, ограничивая их амплитуду. Однако тормозные возможности связок очень ограниченны, поэтому при резком их растяжении вы рискуете получить травму.
Сам по себе сустав беспомощен и обеспечить движение не может – для этого необходимо приложение внешних сил. Такой внешний силой по отношению к суставу выступают мышцы. Они обладают способностью изменять свою длину, т.е. сокращаться (речь идет о поперечно-полосатых мышцах), и приводить в движение суставы. В то же время мышцы ограничивают размах этого движения. Степень ограничения зависит от индивидуальных свойств мышц – их эластичности и растяжимости. Эластичность мышц, их способность к растяжке, подвластна целенаправленной тренировке.
Но нужно следить за гармоничной сменой напряжений и расслаблений, чтобы мышцы не испытывали ни перегрузки, ни гиподинамии. Если какая-то мышца в течение долгого времени не получает нагрузок, она слабеет, и относящийся к ней сустав не получает больше достаточной опоры. Нога, которая из-за перелома долгое время была в гипсе, заметно худеет. Это происходит из-за недогрузки мускулов. Другая крайность – перегрузка мышц, которая наступает, например, при работе в напряженной однообразной позе (за компьютером, за письменным столом в течение длительного времени). Отсутствие перерывов приводит к перенапряжению мускулатуры. Эти перегрузки выражаются в тянущих болях или жжении в перенапряженной мышце.

К важнейшим функциям мускулатуры относятся защита суставов и движение тела. Обе эти функции взаимно обуславливают друг друга – это значит, что они всегда выступают вместе. Вы убедитесь в этом на следующем примере: если вы согнете вашу руку в локте – передние мышцы плеча (сгибатели руки) сократятся. Но и на задней стороне плеча есть мускулатура – разгибатели руки. Когда передние мышцы сгибают руку, задние мышцы растягиваются. А что происходит с растянутыми мышцами? Нервная система побуждает их к сокращению. Таким образом, сколь бы сильными ни казались сгибатели руки, обязательно окажется соответствующая мышца на другой стороне, которая не допустит перегрузки сустава. Это значит: когда одна мышца работает, есть обязательно другая мышца, которая в это время растягивается и притормаживает работающую мышцу. Именно способность центральной нервной системы четко координировать друг с другом процессы возбуждения и торможения (напряжения – расслабления) позволяет добиться развития гибкости.
Что дает стретчинг

Наверное, ни одно из физических качеств не связано таким тесным образом с возрастом человека, как гибкость. Чем старше вы становитесь, тем все больше год от года сокращается амплитуда движений. Можно ли его – это сокращение – приостановить, задержать? Можно!
Младенец очень гибок. Вспомните, как легко он кладет большой палец ноги себе в рот. С ростом человека повышается и его гибкость, достигая наилучших показателей в 14-16 лет. Однако процесс этот неравномерен: интенсивный прирост показателей подвижности в суставах наблюдается в младшем школьном возрасте, в 11-13 лет он замедляется и только к 14 годам вновь набирает темп. Поэтому самое лучшее время для развития гибкости (если, конечно, ребенок не стал развивать её раньше) - это 14-16 лет. Важно не опоздать, т.к. по мнению некоторых ученых, уже в 16-18 лет гибкость в отдельных суставах начинается снижаться.
Что же делать тем - а таких, наверное, большинство, - кто уже пропустил наилучшее время для развития гибкости? Не повлияют ли отрицательно на здоровье регулярные упражнения, развивающие амплитуду движений? Нет, если выполнять их правильно, постепенно увеличивая нагрузку, и если ваши суставы не имеют патологических изменений, влияние будет вполне положительным. Проследим, почему же гибкость уменьшается с возрастом?

Во-первых, потому что в суставах более четко оформляются контуры различных костных выступов, которые ограничивают амплитуду движений. Твердеют края суставных впадин. Во-вторых, уменьшается пластичность связок. В-третьих, после 30-40 лет начинает  изменяться суставной хрящ, уменьшается его толщина.
Особенно сильно с возрастом изменяется позвоночник. У людей, проживающих в городе, он часто почти бездействует, выполняя только опорную функцию. В результате грубеет, истончается и деформируется хрящ межпозвонковых дисков. Многочисленные связки разрастаются и сплетают позвонки, ограничивая их движение относительно друг друга. Иногда, ёще в молодом возрасте человек уже не может толком наклониться или прогнуться. Если вы не можете достать до пола или, прогнувшись назад, увидеть стену за своей спиной – это очень тревожный сигнал! Значит, ваш позвоночник уже охватил необратимый процесс старения, и спасение может быть только одно – упражнения и ещё раз упражнения!
Если вы хотите быть гибкими и иметь хорошую подвижность во всех суставах, необходимо использовать широкий спектр упражнений.

Ниже приведены примерные упражнения, которые можно использовать каждому занимающемуся. Вместе с тем можно придумать ещё массу упражнений с учетом индивидуальных особенностей, и именно эти упражнения окажутся наиболее эффективными.

Хотелось бы дать несколько советов тем, кто будет самостоятельно заниматься стретчингом: подбирать для себя упражнения и комплексы, планировать нагрузку, распределять её по дням и циклам, и т.д.

Совет 1
В самостоятельных занятиях можно использовать только стретчинг, а можно применять его как дополнительное средство для тех, кто занимается оздоровительным бегом, аэробикой, шейпингом и т.д.

Необходимо помнить, что стретчинг – это преимущественно статические упражнения, в отличие от большинства других – динамических. Характер работы мышц в них различен, и поэтому оптимальный вариант – это использование бега и стретчинга, аэробики и стретчинга, футбола и стретчинга, и т.д. В этом случае будет обеспеченно разностороннее воздействие на организм. Например, бег будет оказывать положительное влияние на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, стретчинг – на нервно – мышечный аппарат.
Целесообразно формировать два типа тренировочных комплексов. Первый, избирательного воздействия, формируется из упражнений, при выполнении которых происходит растягивание одних и тех же мышечных групп. Например, в комплекс включаются 5-7 упражнений, связанных с растягиванием мышц задней поверхности бедра. Идет целенаправленное воздействие на эти мышцы, чтобы получить локальный, но значительный по величине тренирующий эффект.
Второй тип тренировочного комплекса характеризуется смешанным воздействием. В нем используются 5-7 упражнений, каждое из которых воздействует на определённую мышечную группу. В этом случае величина тренирующего эффекта будет для каждой из этих групп невелика.

Совет 2
При планировании нагрузок на занятиях необходимо основываться на хорошо известных дидактических принципах физического воспитания и принципах спортивной тренировки. Наибольшее внимание нужно обратить на принцип непрерывности нагрузки. Суть его заключается в том, чтобы обеспечить взаимодействие тренировочных эффектов смежных занятий. При значительных перерывах между ними такого взаимодействия не будет, тренировочные эффекты окажутся разорванными.

Лучше всего заниматься стретчингом каждый день, 15-30 минут, чередую занятия избирательного и смешанного воздействия.

Необходимо научиться оценивать эффективность стретчинга. Помимо ощущения того, что улучшилось самочувствие, нужно контролировать динамику подвижности в суставах. Если она улучшается, то это указывает на достаточную эффективность избранной методики стретчинга.

Как регулировать нагрузку

При выполнении любого физического упражнения совершенствуются, прежде всего, те двигательные качества, от которых зависит его результат. Например, если человек хочет быть быстрым и сильным, ему нужно выполнять скоростно-силовые упражнения. При необходимости развивать общую скоростную выносливость целесообразно использовать бег на средние и длинные дистанции и т.д.
Точно так же упражнения, представленные на рисунках этой брошюры, развивают преимущественно гибкость тела и подвижность в суставах, но, кроме, того и другие физические качества, и прежде всего силовые (максимальную силу, силовую выносливость).

Методика управления физической нагрузкой при выполнении любых упражнений обоснована Н.И. Волковым и В.М. Зациорским, которые предложили для контроля и планирования учитывать пять компонентов:

1. продолжительность упражнения;

2. интенсивность упражнения (скорость, мощность);

3. продолжительность интервалов отдыха между упражнениями;

4. характер отдыха (заполненность пауз отдыха другими видами деятельности);

5. число повторений упражнения.

В зависимости от того, какими будут численные значения каждого из этих компонентов упражнения, и получится тренирующий эффект.

В пояснениях к каждому рисунку этой брошюры дан только один примерный вариант выполнения упражнения. Так, упражнение для растягивания грудных мышц и мышц плеча (№29) рекомендуется выполнять с такими значениями компонентов:

· длительность удержания позы – 10-15 секунд;

· интенсивность:

- по амплитуде сгибания в суставе, а следовательно, по величине растяжения мышц – максимальная;

- по степени напряжения растянутых мышц – околомаксимальная;

· продолжительность интервалов отдыха между повторениями 5-10 секунд;

· количество повторений – 5-7 раз;

· характер отдыха – полное расслабление в исходном положении.
Еще раз повторим, что эти нормы ориентировочные и могут меняться в зависимости от уровня начальной подготовленности тренирующегося через каждые 4-8 недель занятий. 

Естественно, возникает вопрос о том, изменение какого компонента более положительно скажется на тренирующем эффекте нагрузки. Ответить на него можно, зная, что происходит в организме упражняющегося человека при изменении значений того или иного компонента.

Попробуем определить примерные комплексы упражнений, рассмотрев эти изменения.

1. Продолжительность упражнения обуславливает объем физиологических и биохимических сдвигов, происходящих во время его выполнения. При стретчинге длительность упражнения колеблется от 5 до 30 секунд. Казалось бы, что 30 с – немного (если, например, сравнивать с бегом в десятки минут или несколько часов). Однако необходимо учитывать, что в среднем каждое упражнение повторяется 5-7 раз по 15-30 с с отдыхом 10-30 с, т.е. суммарная длительность выполнения нагрузки при исполнении 5-10 упражнений может колебаться в пределах от 15 до 60 минут при условии, что в состав комплекса будут включаться как кратковременные задания, так и длительные. При этом нужно обязательно учитывать, что продолжительность упражнения тесно связана с его интенсивностью, и следовательно, с разными механизмами регуляции напряжения растянутых мышц.
Механическая работа в стретчинге небольшая, энергозатраты невелики, и поэтому значительной активизации сердечно-сосудистой системы не происходит. Даже при длительном занятии (40-60 минут только стретчингом) частота сердечных сокращений повышается до 120-130 уд/мин (при условии, что в покое её величина составляет 60-80 уд/мин).

2. Интенсивность упражнения характеризуется амплитудой сгибания в суставах и напряжением растянутых мышц в принятой позе. В различных упражнениях нужно регулировать величину интенсивности нагрузки в основном за счет напряжения мышц. В разных позах, которые человек принимает в упражнениях, нужно стремиться к максимальной амплитуде так, чтобы ощущалась растянутая мышца уже достаточно активно без всякого дополнительного упражнения. Если же мышцы будут еще и напряжены, это только повысит интенсивность упражнения. Причем тренирующий эффект в этом случае будет весьма значительным.
3. Продолжительность интервала отдыха между повторениями упражнения во многом определяет величину и характер сдвигов в организме, вызванных нагрузкой.

В период отдыха происходят восстановительные процессы, которые зависят от длительности упражнений и интенсивности их выполнения.

Восстановление в периоды отдыха характеризуется тремя особенностями: 

· скорость восстановительных процессов неодинакова: сначала восстановление идет  быстро, потом замедляется:

· различные показатели восстанавливаются через разное время;

· в процессе восстановления наблюдаются фазовые изменения работоспособности и отдельных показателей.

Динамика восстановительных процессов в значительной степени определяется уровнем спортивной квалификации.

При одинаковой длительности и интенсивности работы и разных интервалах отдыха тренирующее воздействие упражнений будет разнонаправленным, поэтому определение оптимальных по длительности интервалов отдыха между повторениями упражнений имеет большое значение.

4. Характер отдыха в паузах между повторениями в определенной степени влияет на протекание восстановительных процессов. Заполнение интервалов отдыха какой-либо малоинтенсивной работой позволяет поддерживать на определённом уровне функционирование различных систем организма.

5. Количество повторений упражнения (при фиксированных значениях их мощности, длительности и величины интервалов отдыха) определяет суммарную величину ответных реакций организма.

Проверьте свою гибкость

Для всех, в том числе для тех, кто никогда не делал упражнений на гибкость, мы предлагаем несколько тестов, которые помогут определить, насколько развита подвижность ваших суставов. Однако, даже если результаты будут не слишком хороши, не огорчайтесь. Еще раз подчеркнем: гибкость можно развивать всегда и в любом возрасте.
Тестирование на проверку гибкости шейного отдела позвоночника

1. Наклоните голову вперед. Подбородок должен коснуться груди.

2. Наклоните голову назад (туловище держите вертикально). Взгляд должен быть направлен точно вверх или немного назад.

3. Наклоните голову влево (вправо). Верхний край левого (правого) уха должен находиться на одной вертикальной прямой с нижним краем другого.

4. Закрепите на стене метку на уровне носа. Встаньте левым (правым) боком. Поверните голову в сторону метки (туловище вслед за головой не поворачивать). Ваш нос должен быть направлен на метку.

Если упражнения даются вам легко, гибкость в шейном отделе позвоночника у вас отличная, если с трудом – хорошая, совсем не получается – плохая.

Тестирование на проверку гибкости лучезапястных суставов
Регистрируемые показатели гибкости зависят от времени тестирования (в 10 часов гибкость меньше, чем в 16-18 часов), от температуры воздуха (при 30˚С гибкость больше, чем при 10˚С). При повторных измерениях гибкости это нужно учитывать, также необходимо стандартизировать разминку (под её влиянием, как известно, несколько повышается температура мышц и соответственно увеличивается гибкость).
1. Встаньте прямо, руки вперед ладонями внутрь. Согните кисти внутрь, чтобы ваши пальцы смотрели друг на друга (пальцы и ладонь должны находиться на одной прямой, локти не сгибать). Если ваши кисти перпендикулярны руке (90˚), то гибкость у вас отличная, если 80˚, - хорошая, меньше, - плохая.
2. Встаньте прямо, на ладонь левой руки возле подушечки большого пальца положите скрепку или пуговицу и сомкните ладони перед грудью так, чтобы пальцы смотрели вверх. Постепенно разводите локти в стороны, пока предплечья не составят друг с другом прямую линию. Если вы удерживаете предмет свободно, гибкость у вас отличная, с трудом, - хорошая, если предмет падает, - плохая.

Тестирование на проверку гибкости локтевых суставов


Встаньте прямо, руки в стороны, согните руки в локтевых суставах. Если вы касаетесь плеча кистью, то гибкость у вас отличная, если только пальцами, - хорошая, если вообще не касаетесь, - плохая.

Тестирование на проверку гибкости плечевых суставов
1. Встаньте прямо, ноги слегка разведите. В левую руку возьмите небольшой предмет (мыльницу или коробок спичек). Поднимите левую руку вверх и согните её за головой. Правую опустите вниз и согните за спиной. Попытайтесь передать предмет из левой руки в правую. Затем поменяйте руки и проделайте то же упражнение. Если это упражнение получается у вас легко, то гибкость в плечевых суставах отличная, если с трудом, - хорошая, вообще не получается, - плохая.
2. Встаньте спиной к стене на расстоянии ступни, руки в стороны (ладони вперед). Медленно отведите руки назад как можно больше (не опуская их вниз и не поднимая вверх). Попытайтесь коснуться пальцами стены и удержать это положение 2-3 с (туловище не наклонять). Если вам удаётся легко сделать это, гибкость отличная, с трудом, - хорошая, совсем не получается, - плохая.
Тестирование на проверку гибкости позвоночника

1. Закрепите на стене метку на уровне плеч. Встаньте спиной к

стене на расстоянии одного шага. Наклонитесь назад так, чтобы увидеть метку.
2. Затем встаньте к стене правым (левым) боком на расстоянии одного шага, поднимите левую (правую) руку вверх и постарайтесь достать прямой рукой закрепленную на стене метку.
Если эти упражнения у вас получаются легко, гибкость отличная, с трудом, - хорошая, совсем не получается, - плохая.

Тестирование на проверку гибкости тазобедренных суставов

1. Встаньте, ноги вместе, руки вниз. Сделайте максимальный наклон вперед (ноги в коленях не сгибать). Если вы смогли достать ладонями пола и удержать это положение 2-3 с, гибкость у вас отличная, если только кончиками пальцев, - хорошая, если чуть ниже колен, - плохая.
2. Встаньте спиной к стене, затем плавно поднимите одну ногу в сторону как можно выше и постарайтесь удержать её 2-3 с (туловище не наклонять). Если ваша нога поднимается на 90˚ и выше, гибкость отличная, на 70˚, - хорошая, меньше, - плохая.

Тестирование на проверку гибкости голеностопного и коленного суставов

1. Сядьте на пол, ноги вместе, руки сзади. Напрягите изо всех

 сил ноги, носки оттяните на себя. Между пятками и полом у вас должно быть расстояние. Если между полом и пятками свободно проходит коробок спичек, гибкость у вас отличная, если задевает, - хорошая, совсем не проходит, - плохая.

2. Проделайте ещё одно упражнение. Встаньте на колени (ноги слегка разведите), носки ног оттяните. Попытайтесь сесть на пол. Если вы садитесь на пол свободно, гибкость отличная, на 2-3 см от пола, - гибкость хорошая, выше, - плохая.
Тестирование на проверку гибкости и подвижности суставов


Существует ряд рекомендаций, которыми не следует пренебрегать при тренировке гибкости. Они в значительной степени повышают эффективность и снижают возможность травм.

1. Перед началом выполнения упражнения на гибкость необходима разминка для разогрева организма и улучшения кровоснабжения мышц. Она должна быть тем интенсивнее, чем ниже температура воздуха; желательно начинать разминку с легкого бега (10-15мин).
2. Начинать растягивание рекомендуется пассивной и статической растяжкой, после чего переходить к динамической, активной или изометрической, а заканчивать в обратной последовательности. Выполняя упражнения на гибкость, нужно обязательно помнить, что амплитуду движений следует увеличивать постепенно, делать их плавно, не начинать с резких движений.

3. Обычно упражнения на растягивание включаются в заключительную часть тренировки. По продолжительности она составляет 10-20 минут и, помимо улучшения гибкости, уменьшает напряжение в мышцах и избавляет от скопления молочной кислоты, а следовательно, уменьшает болевые ощущения после нагрузки.

4. Перед каждым упражнением ставьте перед собой цель. Например, при наклонах вперед – достать кончиками пальцев сначала стопы ног, затем и пол и т.п. Тогда ваше занятие станет более целенаправленным.

5.  Длительность выполнения упражнений на растяжку, как правило, колеблется от 10 секунд до 1 минуты (чаще всего около 20 секунд, а для детей и подростков меньше).

6. После выполнения каждого упражнения на гибкость полезно расслабиться на несколько секунд или сделать «отвлекающие» упражнения (потряхивание ног, рук и т.п.).

7. Не забывайте о дыхании. Правильное дыхание помогает расслабить мышцу, увеличить приток крови и удалить молочную кислоту. Дыхание должно быт спокойным, увеличивать растягивание следует на выдохе. Дышите через рот и нос.

8. Для выполнения некоторых упражнений вам может потребоваться помощь партнера. Эти упражнения могут быть очень эффективны, но помните: партнер не чувствует то, что чувствуете вы, и не может сразу отреагировать на ваше чувство дискомфорта. Поэтому пусть вашим партнером будет человек, которому вы доверяете. Обязательно договоритесь с ним о сигнале, который вы сможете дать ему в случае необходимости прекратить растяжку.

9. Самое главное – помните, что как бы вам не хотелось побыстрее увеличить свою гибкость, во время выполнения упражнения БОЛЕВЫХ ОЩУЩЕНИЙ БЫТЬ НЕ ДОЛЖНО. Научитесь отличать чувство натяжения мышц от болевых ощущений, ведущих к травме.
И последний совет. Развитием своей гибкости вы можете заниматься самостоятельно, но значительно лучше будет, если предварительно квалифицированный инструктор обучит вас правильной технике выполнения упражнений и подберет подходящий комплекс.

Упражнения для растягивания мышц всего тела

1. В исходном положении, лежа на спине, выпрямить пальцы рук и ног. Потянуться, стараясь растянуть все мышцы тела, пока в
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них не появится чувство напряжения. Дыхание спокойное. Удерживать достигнутое положение 10-15 с, затем расслабиться и отдохнуть 10 с. Повторить упражнение еще 3-5 раз.
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2. Упражнение выполняется вдвоём. В исходном положении спортсмен лежит на животе со слегка разведенными в стороны руками, партнер поднимает на прямых руках верхнюю часть тела спортсмена вверх, при этом положение рук можно варьировать. Упражнение исключить при болях в крестцовой области. Длительность выполнения 20-30 с с отдыхом 6-10 с.
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3. Из исходного положения, лежа на спине, прямые руки поднять вверх; перенести ноги через голову до положения, когда 

ноги будут находиться параллельно  полу, пальцами рук обхватить стопы и удерживать достигнутое положение 20-30 с. В конечной позе выпрямить ноги, дыхание спокойное. Повторить упражнение 4-6 раз с отдыхом по 10-15 с.


4. Исходное положение – лежа на левом боку, правую ногу согнуть в коленном суставе и поставить пред бедром выпрямленной левой ноги (стопу прижать к бедру выше колена), левой рукой опереться о пол (а). Не отрывая ног и левой руки от пола, наклонить верхнюю часть тела вперед, правую руку вывести вперед и потянуться за ней (б). Удерживать эту позу 20-30 с. После отдыха повторить упражнение по 3-4 раза на каждую ногу, следить за спокойным дыханием.
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Упражнения для растягивания мышц шеи и затылка
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      5. Исходное положение – сидя, руками упереться в подбородок. Усилием рук выполнить наклон головы назад и удерживать достигнутое положение. Одновременно с давлением руками на подбородок можно напрягать мышцы шеи, сопротивляясь давлению. Длительность упражнения 20-30 с, отдых между повторениями до 30 с.
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6. Положение – лежа на спине с согнутыми ногами, разведенными на ширину плеч. Руками, сцепленными за головой, подтягивать голову вверх и вперед, пока не наступит ощутимое растягивание, держать 15-20 с. После отдыха 15-30 с выполнить это упражнение, но одновременно с движением рук напрячь мышцы шеи, противодействуя сгибанию головы. Выполнить попеременно варианты по 3-4 раза с отдыхом между ними 15-20 с.
7. Встать на слегка расставленных ногах, левая рука на поясе, правой рукой сбоку обхватить голову, наклоняя её вправо. Удерживать это положение 10-20 с, а затем повторить упражнение, поменяв руки.
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Упражнения для растягивания мышц, участвующих в боковых наклонах туловища
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8. Исходное положение – стоя, ноги врозь, руки за голову. Наклонить верхнюю часть тела вправо. Растягивание усиливается, если таз отводится в сторону (положение растянутого лука). Удерживать эту позу 20 -30 с, затем вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 4-6 раз в каждую сторону с отдыхом в исходном положении 10-15 с.
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9. Исходное положение – боковое положение на нижней перекладине гимнастической лестницы. Бедра сместить по направлению от стенки. Верхней рукой ухватиться за перекладину лестницы как можно ниже. Удерживать конечное положение 20-30 с, вернуться в исходное положение. После отдыха 6-10 с повторить упражнение ещё 2-3 раза в эту же сторону. Затем выполнить его в другую сторону.


10. Исходное положение - выпад на правую ногу, прямую левую ногу отвести в сторону – накрест за правую ногу, пальцами левой ноги коснуться пола. Левую руку за голову, правую в сторону. Медленно наклониться вправо и удерживать растянутое положение 20-30 с. Выпрямиться, отдохнуть 20-30 с. Повторить упражнение в каждую сторону по 3-4 раза.
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11. Исходное положение – стоя боком к гимнастической стенке (скамье), левой рукой опереться на опору, правая на пояснице. Сгибая правую ногу, отвести левую ногу назад – вправо так, чтобы обе стопы находились на одной линии. Напряжение в растянутых мышцах левой половины туловища и левой ноги достигается за счет ритмичных прогибаний верхней части тела. В крайней нижней точке прогиба допускается статическое положение. Повторить упражнение 4-5 раз с отдыхом 15-20 с, после этого изменить исходное положение с тем, чтобы подвергнуть растяжению мышцы правой стороны тела.
Упражнения для растягивания мышц плеча и предплечья
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12. Исходное положение – сидя, скрестив ноги с сильно разведенными бедрами, руки на бедрах. Затем, удерживая прямую спину, вытянуть руки со сцепленными кистями ладонями вверх. Удерживать эту позу 10-20 с. Вернуться в исходное положение, отдохнуть 5-10 с. Повторить упражнение 6-8 раз.

13. В исходном положении, стоя спиной к стене, опереться об неё ладонью одной выпрямленной руки, пальцы «смотрят» вверх; затем, на той же высоте, несколько шире плеч коснуться стены ладонью другой руки (а).
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Держа спину прямо, медленно присесть до появления напряжения в мышцах груди и плечевого пояса (б). Дыхание спокойное. Удерживать принятую позу 10-20 с и затем вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 4-6 раз с отдыхом 10-15 с между повторениями.


14. Упражнение выполняется вдвоем. В исходном положении. Лежа на животе, спортсмен сцепляет пальцы рук за спиной; затем партнер поднимает выпрямленные руки спортсмена, стараясь[image: image19.jpg]


 провести их через голову лежащего вперед (захват должен быть очень надежным, в противном случае возникает опасность травмы). Прекратить движение при ощущении растянутости мышцы и  удерживать зафиксированную позу 10-20 с. Вернуться в исходное положение и отдохнуть 10-20 с. Повторить упражнение   6-8 раз.
15. Упражнение выполняется вдвоем. В исходном положении спортсмен сидит с выпрямленными ногами, или скрестив их, спина 
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прямая, внешняя сторона бедра партнера служит ему надежной опорой. Партнер перекрещивает согнутые руки спортсмена за его 

головой (при хорошей гибкости локти удаётся завести один за другой) и удерживает их в этом положении 10-20 с. Затем спортсмен опускает руки, встряхивает их и снова скрещивает за головой. Упражнение повторяется 6-8 раз.
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16. 
Исходное положение – стойка на четвереньках с выпрямленными руками, ладони упираются в пол всей поверхностью пальцами назад. Из этого положения сделать движение верхней частью тела назад до появления ощущения растянутости мышц рук. Удержать принятую позу 10-20 с, затем вернуться в исходное положение. Отдохнуть 15-20 с. Повторить упражнение 4-6 раз.
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17. Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч. Руку, согнутую в локтевом суставе, поднять на высоту шеи.  Кистью другой руки надавить на локоть в сторону – назад, стараясь, чтобы перемещение согнутой руки было достаточно протяженным. Удерживать принятую позу 10-20 с. Поменять руку и повторить упражнение. После этого принять основную стойку, расслабиться, отдохнуть 10-15 с. Повторить упражнение 4-6 раз на каждую руку.
Упражнения для растягивания мышц спины









  




18. Исходное положение – сидя, упор сзади, ноги вытянуть. Поднять таз, затем имитировать ходьбу, не опуская таза. Упражнение выполнять до появления усталости в плечевых суставах, затем удерживать туловище в этом положении 20-30 с[image: image23.jpg]
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19. Исходное положение – опора на кисти и колени. Согнуть спину, подбородок прижать к груди, колено как можно ближе подтянуть к голове. Удерживать это  положение 20-30 с, затем вернуться в исходное положение. Упражнение выполнять по 2-3 раза на каждую ногу с отдыхом 5-10 с между повторениями.
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20. Исходное положение – сидя с согнутыми
под прямым углом и слегка разведенными коленями, параллельными друг другу ступнями, расставленными на ширину плеч. Вывести таз вперед и наклонить верхнюю часть тела вперед, обхватив руками голени с внутренней стороны и положив кисти на ступни. Потянуть руки на себя так, чтобы верхняя часть тела наклонилась и произошло заметное растягивание. Удерживать достигнутое положение 20 с. Вернуться в исходное положение, расслабиться, отдохнуть 5-10 с. Повторить упражнение 6-8 раз.
Упражнения для растягивания мышц передней стенки туловища
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21. Исходное положение – стоя на коленях с разведенными на ширину плеч ступнями. Отвести тело назад и опереться выпрямленными руками о пол; прогнуться в пояснице и запрокинуть голову назад; следить за равномерным дыханием. Удерживать эту позу в течение 20-30 с. Вернуться в исходное положение и после отдыха 5-7 с повторить упражнение 6-8 раз.

22. Исходное положение – лежа на спине, согнуть ноги в коленях, ступни ног параллельны, ладонями упереться в пол за головой, выполнить «мостик» и удерживать это положение 20-30 с. Следить за дыханием. Вернуться в исходное
положение и отдохнуть     
15-20 с. Повторить упражнение 5-6 раз.[image: image27.jpg]
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23. Исходное положение – лежа на животе, поставить кисти рук на уровне плеч. Выпрямить руки «до отказа», удерживая таз прижатым к полу. Дыхание спокойное. Оставаться в положении прогиба 15-20 с, расслабиться и повторить упражнение 3-4 раза.
Упражнения для растягивания мышц – разгибателей бедра
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    24. Исходное положение -  лежа на спине. Взять руками голень вытянутой правой ноги и потянуть к голове, одновременно напрягая и расслабляя стопу. Ощутив растяжение задней поверхности бедра, зафиксировать позу и удерживать её в течение 20-30 с. Поменять положение ног и после отдыха 5-10 с повторить упражнение.
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     25. Исходное положение – сидя перед гимнастической стенкой, ноги согнуть. Выпрямить ноги, поднять их и положить на перекладину стенки. Взять руками за нижнюю перекладину и, медленно сгибая руки, подтягивать себя к стенке. Удерживать это положение 10-15 с, затем вернуться в исходное положение. Отдохнув 5-10с, повторить упражнение.
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   26. Исходное положение – стоя, ноги на ширине плеч, руки сцепить за спиной. Выполнить глубокий наклон вперед с выпрямленными ногами и руками, следить за спокойным дыханием и расслаблением. Удерживать эту позу 20-30 с, потом вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 6-8 раз с отдыхом по 10-15 с.

     27. В исходном положении, лежа на спине, медленно подтянуть колено к груди, захватив его руками. Дыхание спокойное (а). Удерживать эту позу 20-30 с, затем отдохнуть 6-8 с и выполнить то же упражнение, но оказывая давление коленом на ладонь (б). Вернуться в исходное положение и после отдыха 10-15 с повторить упражнение, поменяв положение ног. Повторить по 4-6 раз на каждую ногу.
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     28. В исходном положении сесть прямо, плотно прислонившись к стене, колени выпрямить (переднюю поверхность бедра полностью расслабить). Поднять руки за голову, ступни обеих ног подтянуть на себя. Удерживать эту позу 20-30 с. Упражнение можно облегчить, свободно опустив руки. Вернуться в исходное положение. Сделать упражнение 8-10 раз с отдыхом 5-10 с между повторениями. 
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    29. В исходном положении, лежа на спине, выпрямить ноги, поднять правую ногу вверх, при этом партнер, фиксируя коленом лежащую на полу ногу, одновременно надавливает на пятку и коленный сустав поднятой вверх ноги и подводит выпрямленную ногу к туловищу. При ощущении растянутости давление прекращается, и эта поза удерживается 20-25 с. После этого возвратиться в исходное положение. Повторить упражнение, поменяв положение ног, после 10-15 с отдыха.

     Вариант: в этом положении, напрягая мышцы – разгибатели бедра, оказывать 6с сопротивление партнеру (при этом давить пяткой в ладонь партнера), затем расслабить мышцы ноги, партнер в это время подводит растягиваемую ногу ещё ближе к телу спортсмена. Повторить упражнение 3-4 раза, а затем встряхнуть и расслабить ногу.
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    30. Исходное положение -  сидя, одна нога впереди, выпрямлена, стопа в вертикальном положении, другую ногу согнуть в коленном суставе и стопу подвести к ягодицам. Туловище держать прямо.    

                           (а)






(б)
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                           (в)






(г)

Определенное растяжение мышц уже есть в этой позиции (а). Выведением таза вперед растягивание усиливается (б). Когда гибкость улучшится, можно усложнить выполнение этого упражнения, наклонив верхнюю часть тела к вытянутой ноге, касаясь руками стоп, взгляд устремить вперед; следить, чтоб дыхание было спокойным (в). Растягивание может быть существенно большим, если обхватить обеими руками ступню выпрямленной ноги и подтянуть верхнюю часть тела вплотную к ноге, голову опустить; следить за дыханием (г). Каждая поза удерживается 20-30 с, отдых – 6-10 с, по 3-4 повторения на каждую ногу.
    31. Исходное положение – сидя на согнутой под себя правой ноге, левую ногу выпрямить вперед, руки выпрямить вверх и держать палку, слегка заведенную за голову (а). Наклонять туловище вперед, пытаясь сохранить положение рук с палкой (б). Затем опустить руки вперед и завести палку за стопу выпрямленной ноги (в). Подтянуть палку на себя, сильно согнувшись в  тазобедренном суставе. Держать конечное положение 15-20 с.
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Вернуться в исходное положение и отдохнуть 5-10 с. Повторить упражнение, поменяв положение ног. Выполнить упражнение 4-6 раз. 

Упражнения для растягивания мышц – сгибателей бедра
 и разгибателей голени
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    32. Исходное положение – основная стойка. Сделать широкий выпад вперед на левую ногу. Согнуть правую ногу в коленном суставе и ухватить её за стопу левой рукой, правой рукой касаться пола. При выпрямленном тазобедренном суставе подводить ступню согнутой ноги к области ягодиц. За счет тяги рукой верхней части стопы усиливается растяжение мышц-разгибателей бедра. Удерживать конечное положение 15-25 с. Вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 5-7 раз с отдыхом по 10-15 с.
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33. Исходное положение – основная стойка. С прямой спиной сесть на пятки при развернутых вовнутрь стопах, колени вместе. Отвести верхнюю часть тела назад и обеими руками опереться о пол на ширине плеч. Дыхание спокойное. Удерживать эту позу 20-30 с. Растягивание усиливается за счет выведения таза вперед. Вернуться в исходное положение. Повторить упражнение 6-8 раз с отдыхом по 10-15 с.
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34. Исходное положение – лежа на животе. Партнер прижимает сведенные вместе ноги спортсмена к ягодицам, опираясь ладонями о переднюю часть стоп. Сопротивляясь давлению партнера на стопы, спортсмен усиливает растягивание большеберцовых мышц и мышц стопы. Удерживать эту позу 20-30 с, затем вернуться в исходное положение. Выполнить 8-10 раз с отдыхом 10-15 с после каждого повторения. 
35. Исходное положение – стоя спиной к опоре (столу), положить на него колено, по возможности выпрямив тазобедренный сустав.
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Затем голень согнутой в колене ноги подтягивать рукой по направлению к туловищу, одновременно сгибая опорную ногу (а). Наклоняя туловище вперед при выпрямленной опорной ноге (б), можно усиливать растягивание. Удерживать эту позу 20-30 с, затем вернуться в исходное положение. После 10-15 с отдыха повторить упражнение, поменяв положение ног. Выполнить по 4-6 раз на каждую ногу. 
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36. Исходное положение – лежа на животе. Завести колено правой ноги далеко вверх; взяться за стопу этой ноги правой рукой. Разгибать ногу (правая рука удерживает её, сопротивляясь разгибанию). Остаться в этой позе 15-20 с, затем вернуться в исходное положение. После 5-10 с отдыха повторить упражнение, поменяв положение ног и рук. Выполнить упражнение по 4-6 раз на каждую ногу. 

Упражнения для растягивания приводящих мышц бедра
37. Исходное положение – сидя прямо с широко разведенными в стороны выпрямленными ногами (а). В таком положении [image: image6.jpg]R w 5
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происходит растягивание мышц бедер. Можно его усилить, если вывести таз и наклонить верхнюю часть тела, опираясь при этом ладонями о пол. Следить, чтобы дыхание было спокойным (б). Удерживать конечное положение 20-30 с, затем вернуться в исходное положение и, не отрывая пяток от пола, поочередно сгибая колени, встряхнуть и расслабить мышцы ног 10 с. Повторить упражнение 8-10 раз.
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38. Исходное положение – стоя с широко расставленными ногами, колени выпрямить, верхнюю часть тела наклонить вперед, прямыми руками коснуться пола, голову чуть приподнять, смотреть вперед – вниз. Медленно раздвигать руки в направлении стоп и, когда кисти рук коснуться стоп, фиксировать это положение 20-30 с. Вернуться в исходное положение, встряхнуть мышцы ног и повторить упражнение ещё 3-4 раза.
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39. Исходное положение – лежа на спине, близко подтянутые к телу ступни спортсмена фиксируются ногами партнера. Затем партнер осторожно и постепенно надавливает на оба колена спортсмена. Давление проводить до появления самых небольших болевых ощущений. Удержать достигнутое положение 20-30 с. Возможен вариант, при котором спортсмен, напрягая мышцы ног, сопротивляется давлению. Повторить упражнение 6-8 раз с отдыхом 10 с.
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40. Исходное положение – сидя, ноги согнуть в коленях и развести в стороны, ступни ног соединить вместе, руками обхватить голеностопы, предплечьями упереться во внутреннюю поверхность голени. За счет напряжения мышц ног постараться свести вместе бедра, противодействуя руками этому движению. Длительность напряжения – 15-20 с, отдых – до 30 с.
Упражнения для икроножных мышц (сгибателей голени)
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41. Из исходного положения, сидя на пятках, стопы тыльной поверхностью лежат на полу, пятки вместе, потянуть колено рукой как можно больше вверх, держать конечную позу 15-20 с, вернуться в исходное положение и через 6-10 с повторить упражнение на другую ногу. Можно усложнить упражнение, наклонив голову вперед одновременно с подниманием колена вверх. При этом возникает дополнительное напряжение мышц шеи и затылка.
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42. Исходное положение – согнувшись с опорой на руки, ноги вместе, пятками коснуться пола. При выпрямленных коленных суставах слегка согнуть руки, пятки при этом не отрывать от пола. Удерживать это положение 15-20 с, затем выпрямить руки и выполнить упражнение еще 4-5 раз. Сделать 2-3 подхода с отдыхом 30 с. 
43. Это упражнение состоит из 3 частей, каждая выполняется 6-8 с. Начните из положения лежа на спине, левую ногу выпрямить и поднять над полом, правую согнуть. Вначале выпрямить голеностоп вытянутой ноги (а). Затем удерживать голеностоп в среднем положении (б). И, наконец, добиться полного сгибания в голеностопном суставе (в). Поменять ногу и выполнить все это правой ногой. Для каждой ноги повторить упражнение 3 раза.
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44. Исходное положение – стоя, согнувшись, правая нога впереди, левая нога сзади на расстоянии одного шага. Перенести тяжесть тела на левую ногу и медленно присесть на ней, не отрывая пятку от пола, правая нога прямая. Держать конечное положение 20-30 с, вернуться в исходное положение и повторить это упражнение еще 3-4 раза с отдыхом 6-10 с. Затем поменять положение ног и выполнить упражнение на другую ногу.
Заключение
     Вы только что познакомились с новым для вас видом оздоровительной гимнастики – стретчингом. При помощи этих несложных упражнений вы научитесь лучше владеть своим телом и будете легче переносить ежедневные нагрузки, связанные с учебой, работой, бытом. Вы узнаете, что проблемы мышечных напряжений можно решить, не обращаясь к врачам и не принимая никаких лекарств.
     Не секрет, что студенты испытывают ежедневные нагрузки, связанные с учебой, ненормированными домашними заданиями на самостоятельную работу, бытовыми условиями. Элементом разрядки являются плановые практические занятия по физической культуре, но они не каждый день происходят. В другие дни проблемы мышечных напряжений можно решить, не обращаясь к врачам и не принимая никаких лекарств с помощью выполнения упражнений стретчинга, соблюдая следующие правила:

 - при положении сустава в крайнем разогнутом, согнутом, приведенном и т.д. положениях не покачиваться; растягивать связки и мышцы только за счет статического давления, находясь в неподвижном положении;

- при выполнении упражнений не пытаться копировать движения более гибкого товарища; все движения должны находиться в пределах индивидуального диапазона подвижности сустава;

- в процессе выполнения упражнений двигаться спокойно и ритмично;

- прекращать упражнение при появлении острых болевых ощущений; дрожание растягиваемой конечности является симптомом сильной нагрузки; в этих случаях следует расслабиться.

     Итак, можно с уверенностью сказать: студенты, регулярно выполняющие упражнения стретчинга, не только смогут сохранить здоровье, но и получит истинное физическое наслаждение.
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