Примерный комплекс упражнений на растяжку.
Составил: Тополев Александр Михайлович, учитель  физической культуры муниципального автономного общеобразовательного учреждения  «Средняя школа №2 г. Пестово» Новгородской области.
Данный комплекс упражнений можно использовать на уроках физической культуры. Упражнения подобраны на основе большого опыта работы.

Растяжкой или стретчингом называются упражнения, направленные на улучшение гибкости тела. В современной медицине растяжка присутствует в комплексе реабилитационных программ по восстановлению подвижности тела после травм. В профессиональном спорте стретчинг обязателен: он предотвращает травмоопасные растяжения связок, мышц сухожилий при высоких нагрузках, а при их возникновении существенно увеличивает скорость восстановления спортсмена.

Особенности и преимущества стретчинга

Выбрать свой комплекс упражнений на растяжку может абсолютно каждый человек. В отличие даже от «спорта ленивых» скандинавской ходьбы с палками, в котором существуют некоторые ограничения на занятия, в данном случае их просто не существует. Тренировать свое тело, добиваясь высокого тонуса мышц и их активного насыщения кислородом, можно в любое время, в любом возрасте и в любой физической форме.

Следует лишь учитывать несколько нюансов, чтобы упражнения на гибкость и растяжку вам не навредили.

· Существует 2 типа стретчинга: статичный и динамичный. Первый предполагает выполнение упражнений в одной позе с максимальной нагрузкой на определенные мышцы. Второй позволяет совершать резкие движения для увеличения растяжки. На первом этапе в комплексе упражнений для начинающих категорически нельзя практиковать динамические нагрузки. Это может привести к растяжению и разрыву связок и сухожилий.

· Эффект от занятий вы увидите быстро: ощутите возросшую силу мышц, улучшится самочувствие благодаря более активному насыщению тела кислородом. Даже ваша кожа посвежеет, а с боков исчезнуть несколько сантиметров жирка. Но вот сесть на шпагат быстро у неподготовленного человека не получится. Упражнения для растяжки на шпагат дадут результат примерно через 3 месяца.

· Нельзя заниматься стретчингом из состояния покоя. Перед основным комплексом нужно хорошо разогреть мышцы: попрыгайте на скакалке, сделайте несколько махов ногами, поприседайте. И только когда почувствуете, что кровь активно «заиграла в жилах», приступайте.

· Выполнять упражнения для растяжки мышц можно в любое время суток.Но по мнению фитнес-тренеров, лучшим моментом будет вечер. После работы простая гимнастика может вам расслабиться и успокоиться.

· Во время занятий вы должны чувствовать лишь натяжение мышц и связок, но не боль! Интенсивная резкая боль говорит о повреждениях, которых нельзя допускать. Делайте все плавно и аккуратно, прислушиваясь к своим ощущениям.

Стретчинг для ног

Упражнения для растяжки ног помогут подтянуть бедра и голени, тонизируют икры, устранят эффект обвисания в зоне галифе. Самый простой комплекс для начинающих включает лишь 4 упражнения.

Упражнение 1

1. Сделайте выпад вперед правой ногой, левую переставьте назад. Колено левой ноги при этом должно упереться в пол. В качестве опоры для рук используйте правое колено или пол.

2. Медленно наклонитесь вперед. Когда начнете ощущать натяжение бедерных мышц, замрите и продержитесь в этом положении не менее 30 секунд.

3. Глубоко вдохните, затем на выдохе постарайтесь снова наклониться вперед, насколько возможно. Снова замрите на 30 секунд.

4. После выполнения смените ногу и повторите сначала.
Упражнение 2
1. В той же позиции обопритесь на колено левой ноги. Правую полностью распрямите. Руки зафиксируйте на полу.

2. Сохраняя ровной спину, медленно наклоняйте туловище вперед. Когда опуститесь насколько возможно, замрите на 30 секунд.

3. Сделайте вдох, на выдохе попытайтесь наклониться еще ниже. В этот момент вы должны ощущать растяжение мышц задней поверхности бедра. Через 30 секунд вернитесь в начальную позу.

4. Проделайте то же с другой ногой.

Упражнение 3

1. Лягте спиной на пол, вверх поднимите правую ногу и обхватите ее чуть выше колена правой рукой.

2. Расслабьтесь, глубоко вдохните. Затем на выдохе начинайте медленно тянуть ногу к себе. При достижении «пиковой точки» задержитесь на 30 секунд. Следите, чтобы нога была абсолютно ровной.

3. Повторите упражнение с левой ногой.

Упражнение 4

1. Сидя на полу, соедините ступни, а локтями упритесь в колени.

2. Наклоняясь вперед, медленно давите локтями на колени. Вы будете ощущать растяжение внутренних мышц бедер и связок паха. Следите за тем, чтобы спина была ровной.

3. На пике натяжения замрите на 30 секунд. Затем вернитесь в начальную позу и повторите упражнение до 5 раз.

Стретчинг для спины

О пользе упражнений на растяжку позвоночника хорошо знают люди с хроническими болями в спине. При регулярном их выполнении боли полностью уходят. Кроме того, упражнения для растяжки спины усиливают кровоснабжение спинного мозга, обеспечивают активное поступление кислорода к головному мозгу. Для офисных сотрудников, проводящих весь рабочий день за компьютером, гимнастика станет профилактикой остеохондроза поясничного отдела позвоночника.

Упражнение 1

1. Станьте на четвереньки, спину держите прямой, смотрите в пол.

2. Глубоко вдохните, на выдохе максимально выгните спину вверх, дугой.

3. Задержитесь на 15 секунд, повторите не менее 10 раз.

Упражнение 2

1. Лежа на полу спиной, плотно прижмитесь к нему плечами.

2. Правую ногу закиньте за левую, поворачивая туловище в районе поясницы, и не отрывая плеч от пола.

3. Задержитесь на 30 секунд, повторите с другой ногой.

Упражнение 3

1. Сидя на стуле, вытяните вперед руки и сожмите ладони в замок.

2. Интенсивно тянитесь за руками, сохраняя торс неподвижным.

3. Выполняйте 2 минуты.

Эти простые упражнения на растяжку и гибкость для начинающих помогут вам улучшить самочувствие и принесут огромную пользу здоровью.

Как правильно делать растяжку?
1.Перед тем, как выполнять растяжку мышц (не важно, ноги то, или другие части тела (спина, грудь, руки, шея и т.п.), в обязательном порядке тщательно разогревайтесь перед тренировкой. Это жизненно важно, для того, чтобы Вы не навредили себе, получив травму (растяжение или ещё что-то там), ведь тело то “холодное”, а на холодное тело мышцы и связки тянуться очень плохо, посему травмы неизбежны. 

Что касается рекомендаций касаемо разминки (какой она должна быть), то выбирайте то, что вам удобнее, возможно: бег, велотренажер, скакалка (в общем, любая аэробная тренировка).

2.Абсолютно все упражнения на растяжку выполняйте плавно, под контролем, без каких либо резких необдуманных движений/рывков которые могут привести к травме (даже на разогретую мышцу).  
3.Во время выполнения того или иного упражнения, старайтесь не напрягать мышцы, ибо расслабленные мышцы гораздо лучше (эффективнее) растягиваются.

4.Когда выполняете упражнения на растяжку, всегда следите за тем, чтобы ваша спина (а именно позвоночник) был ровным (сулиться, кривиться нельзя, ибо так вы уменьшаете гибкость и эластичность мышц и связок).

5.Дыхание должно быть как можно более спокойным и ровным (исходное положение — вдох (нос), растягивание — выдох (рот)) –  следите за этим (и ни в коем случае, не задерживайте дыхание во время выполнения того или иного упражнения, это не допустимо).

6
.Как правило, время выполнения одного упражнения составляет около 60 секунд. Ну, а вообще, оно варьируется в зависимости от гибкости ваших мышц (поначалу, сколько можете, обычно это 5-10 максимум 15 секунд, однако, каждый раз (постепенно) нужно стараться наращивать до нужной минуты).

7.Возьмите в привычку заниматься (тренироваться) регулярно. Рекомендуется обязательно начинать, как минимум, с трёх регулярных тренировок в неделю (меньше будет недостаточно), и постепенно (под контролем, по самочувствию) увеличивать до ежедневных тренингов.

8.Ни в коем случае не нужно копировать кого-то.  Всегда растягивайтесь так, как нужно вам, а не кому-то другому. Всегда учитывайте свои личные пределы растяжки, иначе травмы неизбежны. 
9.В случае, если вы делаете растяжку с партнером, будьте очень внимательны и сообщайте ему об своих ощущениях. 
10.Весьма распространенная ошибка у многих людей заключается в том, что они тянут не МЫШЦЫ, а СВЯЗКИ! Связки – это крепкие и почти нерастяжимые оболочки суставов. Нарушить их достаточно трудно, но при должном старании – можно. В результате придётся проходить длительную реабилитацию, или вовсе забыть о тренировках. Посему всегда соблюдайте элементарные меры предосторожности, а именно:

1. Чуть сгибайте ноги в коленях, когда тянете бицепс бедра;

2. При работе над растяжкой ног, снимайте боковую нагрузку на колени, поворачивая носки ног вверх;

3. Будьте просто осторожнее, когда растягиваете мелкие мышцы рук или уязвимые мышцы плечевого пояса;

4. Не допускайте сильных болевых ощущений при выполнении упражнений на гибкость.

11. Многие делают растяжки настолько болезненным образом, что просто не выдерживают и бросают это занятие. Это не правильный подход! 
12. Растягивать тело следует симметрично, уделяя каждой конечности или половине тела одинаковое внимание. Если тянете правую ногу в течение 5 минут, будьте добры тянуть и левую ногу столько же. Никак не меньше. 
13. Разумной продолжительностью тренировки на гибкость считается, как минимум 30-50 минут, не меньше. 
Когда нельзя растягиваться?
Противопоказаний для занятий растяжки мышц практически не существует, потому заниматься может каждый желающий.

Тем не менее, выполнять различные упражнения для растяжки любых частей тела не рекомендуется, в случае:

1. Тяжелых травм позвоночника;

2. Воспаленных тазобедренных суставах;

3. Больной пояснице;

4. При ушибах ног;

5. В случае трещин в костях, особенно таза;

6. При повышенном артериальном давлении.

7. Занятия во время беременности, по мнению специалистов, не запрещены, однако, физиологические изменения, происходящие в организме женщины в этот период, требуют особого внимания.

8. А также ни в коем случае нельзя тренировать растяжку на ХОЛОДНОЕ ТЕЛО (без разминки), об этом я уже подробно рассказывал выше.

Существует пять видов растяжки:

Активная — занимающийся сам прилагает усилия для растягивания той или иной части тела.

Пассивная – это движения, совершаемые при помощи партнёра (работа в паре). 

При этом виде растяжки амплитуда получается больше, чем при самостоятельной работе, однако, тренинг имеет одну тонкость: если не дотянешь, то никакого эффекта от упражнения не будет, а если перетянешь, то можно получить травму. Именно по этой причине, вы, во-первых, должны быть абсолютны уверены в компетентности вашего партнера, а во-вторых, постоянно сообщайте (во время выполнения того или иного упражнения) ему о своих ощущениях, дабы не получить травму.

Динамическая — в отличие от статической этот вид выполняют в движении. Самый простой пример – выпады одной ногой вперёд (назад), в сторону.

Увеличение амплитуды движений достигается за счёт повышения скорости или интенсивности выполнения упражнения.

Баллистическая – если вкратце, то этот вид выполняется рывками и пружинистыми действиями (запрещена для оздоровительной растяжки).

Если подробно, то основу баллистических растяжек составляют прыжки, толчки и другие резкие силовые движения, способствующие растяжению мышц. Обратите внимание, все упражнения выполняют с максимальной амплитудой и резко (единственный вид, в котором упражнения выполняются не плавно, под контролем, а резко), за счёт чего происходит рывковое травматическое растяжение мышечных и соединительных тканей. Во время такой нагрузки суставы и мышцы испытывают рискованные перегрузки, поэтому этот метод широко не используют.

Статистическая — это наиболее эффективный и рекомендуемый врачами вид растяжки. В этом виде растяжке, принимается определённая поза, при которой все мышцы максимально растянуты, после чего происходит фиксация положение тела на 15-30сек (максимум 1 минута).

Время фиксации зависит от гибкости (растяжки) того или иного человека (я уже рассказывал об этом).

ВЫВОД: Баллистический вид растяжки является самым травмоопасным, ибо, как уже было сказано, он включает в себя различные махи и пружинящие движения с большой амплитудой. Соответственно, если ваши мышцы и суставы не подготовлены должным образом, то это может привести не к растягиванию, а к разрыву связок, травмам мышц, к «выбиванию» сустава и прочему. 

Лучшие упражнения для растяжки на все части тела

РАСТЯЖКА МЫШЦ ШЕИ
Упражнение №1.
1. Упражнение может выполняться как стоя, так и сидя (на мой взгляд, удобнее стоя).

2. Наклоны головы выполняются при помощи рук: свободная рука просто вытянута вдоль тела (в нашем примере правая), работающая рука (в нашем примере  — левая) выполняет движение, а именно: левой рукой осторожно потяните вниз голову к плечу.

3. После чего, просто удерживайте данное положение столько, сколько сможете, а затем перейдите на другую сторону.

4. Повторите пару раз с каждой стороны.
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Упражнение №2.
1. Встаньте ровно.

2. Разместите обе ладони на затылке.

3. Слегка надавливая ими на голову, потянитесь подбородком к груди.

4. Останьтесь в таком положении и прочувствуйте, как растягивается задняя часть шеи (см. рис №1 ниже).
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РАСТЯЖКА МЫШЦ: плеч, спины, груди
Упражнение №1.
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1. Упражнение выполняется стоя.

2. Поставьте ноги на ширине плеч и поднимите правую руку вверх.

3. После чего тяните ее над головой  близко к уху. Захватите правый локоть левой рукой и осторожно потяните за руку к уху. Вы должны будете почувствовать напряжение в дельтах (плечах).

4. Когда почувствуете, задержитесь в таком положении столько, сколько можете.

5. Повторите другой рукой.

Упражнение №2.
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1. Встаньте прямо, ноги на ширине плеч.

2. Обе руки выставляйте за спину, таким образом, чтобы локти были согнуты под углом 90 градусов (см. как на рисунке выше).

3. Ухватите руку другой рукой настолько близко к локтю, насколько вы можете и потяните ее осторожно через спину к противоположному плечу.

4. Задержите растяжку на столько, на сколько можете, а затем сделайте растяжку другой рукой.

РАСТЯЖКА МЫШЦ: СПИНА
Упражнение №1.
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1. Обхватите одной рукой какой-то столб или шест, и откиньтесь назад, выпрямив ноги, так, чтобы мышцы спины растянулись.

2. Задержитесь на столько, на сколько можете, почувствуйте растяжку (жжение) в этой позиции, после чего повторяйте упражнение с другой рукой (см. Рисунок выше, приблизительно поймете о чем речь).

РАСТЯЖКА МЫШЦ: руки и запястья
Упражнение №1. Растягиваем трицепс (и даже плечи, спину)
[image: image6.jpg]



1. Исходное положение, стоя, ноги на ширине плеч (по удобству).

2. Сначала закиньте (поднимите) одну руку (допустим, правую) назад за спину, и согните ее в локте.

3. Теперь подтягиваем вторую руку (левую) то бишь беремся левой рукой за правый локоть и начинаем тянуть его аккуратно, медленно, под контролем, как можно дальше (глубже).

4. Удерживайте растяжку столько, сколько можете, а затем в течение повторите упражнение с другой рукой.

Упражнение №2. Растягиваем бицепс
[image: image7.jpg]



1. Встаньте на колени  на пол и положите руки вниз перед собой, пальцами указывая на колени.

2. Бедра почти прикасаются  к стопам.

3. Прогните спину и отклонитесь медленно, под контролем назад держа локти неподвижными и ладони на полу, дабы возникло напряжение (растяжение) нужных нам мышц.

4. Задержитесь в таком положении (когда жжёт) на столько, сколько можете.

5. Затем расслабьтесь на 15-20 секунд и повторите упражнение еще раз несколько раз (по самочувствию).

РАСТЯЖКА МЫШЦ ГРУДИ
Упражнение №1. Растяжка грудных мышц о стойку
[image: image8.jpg]Tlonoute pyKy (Hanpumep, Ha cTeHy) U CorHUTE NOKOTS Ha
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HampaKeHvC FPYAHSDX MSTLL.

< YT00TIOPA (arpanep, CTEHA)





1. Найдите какую-то опору (вертикальную), например СТЕНУ (как показано на рисунке выше).

2. Подойдите к стене и положите руку на стену или любую другую вертикальную поверхность (зависит от того что вы нашли) и согните локоть на 90 градусов наклоняясь при этом вперед всем телом и слегка в сторону от руки до тех пор, пока не почувствуете напряжение грудных мышц.

3. После чего задержитесь в таком положении на столько, на сколько можете (дабы растянуть мышцы груди), а затем повторите упражнение с другой стороны.

Упражнение №2.
[image: image9.jpg]BCTQHbTE B BEPTUKATIBHOR MIOSIOKEHIE U TAHUTE.
/ BLITAHYTHIE PyKI HA3GA, EPKA MPU STOM UX B 3AMKE.
TlopHUMUTE. PyKut K OTOMIKY, ACPKQ UX NPAMLIIA,
NOKa He. NOUYBCTBYeTe PACTAKEHUE rpyAHEIX MBI,

~€—— ioru ssicrassTe no ymoficray.
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1. Встаньте в вертикальное положение и тяните вытянутые руки назад, держа при этом их в замке (как показано на рисунке ниже).

2. После чего не резко, а подконтрольным движением (если можете, конечно же) поднимите руки к потолку (до тех пор, пока можете, по самочувствию) важно держать руки при всем этом — ПРЯМЫМИ, до тех пор пока не почувствуете растяжение грудных мышц.

РАСТЯЖКА МЫШЦ ПРЕССА
Упражнение №1.
[image: image10.jpg]



1. Лягте на живот и расположите обе руки на полу прямо перед собой (будто собираетесь отжиматься от пола).

2. P.s. лично я упираюсь кулаками (у меня травма запястья), но вы можете, руками (см. сами).

3. Поднимите голову и грудь от пола, медленно и осторожно выгибая спину. Почувствуйте растяжение, в вашем прессе задержавшись в этом положении на столько, на сколько сможете.

4. Затем отдохните, и повторите несколько раз.

Упражнение №2.
[image: image11.jpg]



1. Исходное положение: стоя, ноги на ширине плеч.

2. Поставьте одну руку себе на пояс (как показано на рисунке выше) и наклоняйте туловище в эту сторону, при этом тянитесь за рукой.

3. Затем повторите в другую сторону.

РАСТЯЖКА МЫШЦ НОГ
Упражнение №1.
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1. Сядьте на пол. Ноги широко расставлены.

2. Начинайте наклонять туловище как можно ниже вперёд, после чего поделайте пружинящие наклоны вверх-вниз.

Упражнение №2.
[image: image13.jpg]



1. Сядьте на пол, ноги широко расставьте в стороны.

2. Наклонитесь к правой ноге как можно ниже. Руками держитесь за ногу пониже колена.

3. Делайте пружинящие наклоны вверх-вниз как минимум 10 раз. (можно доходить до 50).

4. Вернитесь в исходное положение и повторите с другой ногой.

Упражнение №3.
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1. Сядьте на пол. Ноги сдвинуты и вытянуты вперёд.

2. Наклоняем туловище как можно ниже, стараясь руками дотянуться до щиколоток. Если это трудно, колени можно немного согнуть.

3. Делаем плавные пружинящие наклоны вверх-вниз как минимум 10 раз (доходя до 50). Ваша цель – дотронуться головой до колен.

Упражнение №4. Будто садитесь на шпагат 
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1. Двигайте стопы в стороны друг от друга настолько, пока не почувствуете в процессе упражнения для растяжки натяжение ножных мышц внутренней поверхности бедер (конечная поза ног в виде тупого угла, примерно, в 120-140?).

2. Наклоните корпус вниз, локти поставьте на пол (или старайтесь тянуться к нему, но не рывками, а медленно). Сохраните неподвижность (сделайте задержку, почувствуйте напряжение) в течение 5-10-15-30 секунд (зависит от степени вашей гибкости).

3. С каждым днем старайтесь ставить ноги дальше друг от друга, увеличивая время неподвижности во всех промежуточных позах.

Упражнение №5. на растяжку задней поверхности мышц ног (похоже на выпад).
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1. Встаньте на твердую поверхность с прямым корпусом.

2. Выдвигайте левую ногу вперед (а правую назад), как можно дальше от себя.

3. Согните ее в колене, опускаясь вниз. Спину держите прямо, ощущая растягивание мышц ног во время упражнения, остановитесь в такой позе, чтобы угол согнутого правого колена равнялся 90?.

4. Расслабьте корпус – пусть вес вашего тела распределяется вниз, усиливая давление на ноги. Стоим неподвижно столько, сколько можем (как обычно не более 1 минуты).

5. Кисти рук можете попробовать соединить в «замок» за спиной (честно говоря, для начинающих это очень трудно, посему можете просто положить руки на бедро или на пол или можете даже держаться ими за поручень/облокотиться в стену (если не можете держать равновесие).

6. Все повторите с левой ноги.

Упражнение №6. Выпады в сторону
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Сделайте выпад в правую сторону, носок левой ноги в это время смотрит вперед (либо под небольшим углом наружу) и вся стопа стоит на полу, левая нога прямая. Растягивайтесь (опускайтесь), чувствуя напряжение. То же самое нужно проделать и в левую сторону.

Упражнение №7. Наклоны вперед
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1. Поставьте ноги на ширине плеч.

2. С полностью прямыми ногами (колени вообще не сгибаются, следите за этим, в этом суть движения) выполните 12 пружинистых наклонов вперед.

Упражнение №8. Растяжка паха, внутренней части бедер
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1. Сядьте на пол, после чего прижмите ступни ног друг к другу.

2. Ладонями возьмитесь за ступни.

3. Локтями упритесь в колени (смотрите рисунок).

4. Начинайте медленно давить локтями на ноги и одновременно наклонять торс вперед (в принципе, можно просто давить на ноги, дабы они разводились, а торс держать прямо, см. сами).

5. В любом случае, следите за тем, чтобы ваша спина все время была ровной.

6. Наклоняйтесь на выдохе, и, достигнув пика натяжения, задержитесь в этом положении на столько, сколько сможете (в будущем, доходя до 1 мин.). Затем вернитесь в исходное положение и повторите такие наклоны еще несколько раз (по самочувствию).

Упражнение №9.  Растяжка задней поверхности бедер
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1. Сядьте на пол. Обе ноги выпрямите перед собой.

2. Начинайте тянуться руками к носку (или даже дальше, если можете), чувствуя напряжение в задней части бедра задержитесь на столько, сколько сможете (вплоть доходя до 1 мин.).

3. Повторите упражнение несколько раз (по самочувствию).

Упражнение №10. Тянем переднюю часть бедра (квадрицепс)
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1. Встаньте прямо, согните одно колено и прижмите пятку к ягодице одной или двумя руками (как показано на фотографии).

2. Если требуется, помогите себе противоположной рукой удержать равновесие.

3. Следите за коленями, они должны находиться на одной линии, а внутренние поверхности бедер плотно сжаты.

4. Напрягите ягодичные мышцы и подкрутите таз немного вперед и наверх – так вы усилите ощущения. Задержитесь в этом положении на столько, сколько сможете (не более 1 мин.) почувствовав напряжение в передней части бедра (квадрицепсе).

5. Повторите все заново другой ногой.

Упражнение №11. Растягиваем бедра и ягодицы
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1. Лягте на пол спиной вниз. Согните обе ноги в коленях.

2. Верхняя часть тела абсолютно расслаблена.

3. Поднимите левую ногу на правое колено (как показано на фото).

4. Обнимите двумя руками правое колено и начинайте медленно, под контролем тянуть его на себя.

5. Поменяйте взаимное положения ног и повторите упражнение.

Упражнения №12. Растяжка голеностопа (ГОЛЕНЬ, ИКРЫ)
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Aoyrranan wiuiia Gezpa




1. Встаньте лицом к стене, после чего упритесь ладонями в стену.

2. Отведите одну ногу назад на 40 – 60 см, не отрывая пятку от пола (если все-таки оторвали, то потом прижимайте ее к полу, дабы почувствовать напряжение в голеностопе и икрах. Иначе (если не прижмете пятку) упражнение теряет смысл.

3. Только когда пятка прижата, вы чувствуете жжение (напряжение), только в этом случае, происходит растяжка. В общем, прижали пятку — и задержитесь в таком положении на столько, сколько сможете (доходя до 1 мин.).

