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Тренировка для всех 

 (на гибкость — стретчинг) 

◇ Эффект от тренировки гибкости 
Тренировка гибкости — это хорошо вам 

знакомые безопасные физические упражнения 
для развития гибкости тела. Благодаря им 
растягиваются мышцы и повышается гибкость 
суставов. Имеют они и расслабляющий эффект. 
Они способствуют улучшению кровотока и, 
возможно, ослабят тугоподвижность плеч и 
боли в пояснице, а также знобливость. Даже 
поначалу негнущееся тело постепенно станет 
гибким. Непременно попробуйте начать 
заниматься уже сегодня! 
◇ Особенности 

Тренировка гибкости отличается от 
обычной гимнастики: здесь растягивание надо 
выполнять не резко, а постепенно и медленно. 
Дышать при растягивании нужно медленно. 
◇ Подходящее время для тренировки гибкости 

Идеальное время — когда тело достаточно 
разогрето, например, после прогулки или 
принятия ванны. 
◇ Упражнения на растяжку 

Мы познакомим вас с шестью простыми 
упражнениями на растяжку, которые можно 
выполнять дома. Важно то, что делать их надо 
на выдохе. Если заболят суставы, делать через 
силу ни в коем случае не надо. Если будет 
приятная боль от растяжения мышц, то это не 
страшно. 
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Спина 

Соединить руки над головой и на выдохе 

вытянуть ладонями вверх. Лучше, когда есть 

ощущение растяжки под мышками. 
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Тазобедренный сустав 

Сесть на пол, соединив подошвы, и на 

выдохе наклониться вперед. Лучше, когда есть 

ощущение растяжки внутренней поверхности 

бедер от тазобедренного сустава (места 

соединения ног с туловищем). 
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Ягодицы — бёдра (задняя поверхность) 

Лежа на спине, обхватить колено. На 

выдохе медленно подтянуть его к груди. Другое 

колено при этом должно быть вытянуто. 

Лучше, когда есть ощущение растяжки от 

ягодиц до обратной стороны коленей. 
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Бёдра (передняя поверхность) 
Лежа на животе, ухватиться одной рукой 

за лодыжку и на выдохе подтянуть ногу к 
ягодице. Лучше, когда есть ощущение 
растяжки передней поверхности бедра. 
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Рука — 1 
Вытянуть руку перед собой и на выдохе 

притянуть ее другой рукой к туловищу. Лучше, 
когда есть ощущение растяжки наружной 
поверхности обеих рук. 
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Рука — 2 
Вытянув руку вверх, на выдохе согнуть ее 

в локте и завести за голову. Надавить на 
согнутый локоть другой рукой. Лучше, когда 
есть ощущение сильной растяжки под 
мышками. 
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(Модель — репатриантка г-жа N.) 
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