
Тема:Растяжка

Растяжка-этогибкость,гибкость-этомолодость,здоровье,активность.

Желаниерастягиватьсявозникаетестественно,утомившисьотдлительного

пребыванияводномположении,мыобычнопотягиваемся.Растягивание

благотворновлияетнапозвоночник,позволяетизбавитьсяотскованностив

мышцах,улучшаеткровообращение.Регулярноевыполнениерастяжки

заметноулучшаетгибкостьсуставов.

Нокупражнениямрастяжкинадоотноситьсяоченьосторожно.Приступатьк

растяжкиможно,когдавсемышцыногдостаточноразогреты,иисполнятьих

вмедленномтемпе.

Важнособлюдатьследующиеправила





Растягиватьсяможнодвумяспособами:

1способ-растягиваеммышцыдопоявленияпервых

лёгкихболевыхощущенийидержим20"вдохов-

выдохов"

2способ-втечение20дыхательныхциклов

постепенноувеличиваемстепеньрастяжки.

Важнымфакторомвдостиженииположительного

результатаявляетсяинтенсивностьиспользования

растяжки.Чемчащерастягиваться,тембыстрее

наращиваетсягибкость.Рекомендуюзаниматься3-4

разавнеделю,ивыдобьётесьотличногорезультата!

http://https://www.youtube.com/watch?v=NXK4eNjMesA&feature=youtu.be

http://https://www.youtube.com/watch?v=pUPRy0ua0_s&feature=youtu.be

http://https://www.youtube.com/watch?v=MRd7Ysx8tHw&feature=youtu.be

http://https://www.youtube.com/watch?v=MRd7Ysx8tHw&feature=youtu.be

http://https://www.youtube.com/watch?v=BVaYaXzPycM&feature=youtu.be


