Игровой стретчинг
Стретчинг – это комплекс упражнений для растягивания определенных мышц, связок и сухожилий. Благодаря стретчингу увеличивается гибкость суставов, мышцы становятся более эластичными и гибкими, меньше подвержены травмам и дольше сохраняют работоспособность. Стретчинг снижает мышечное напряжение. Напряженные мышцы хуже снабжаются кислородом и дольше восстанавливаются. Стретчинг обладает и психологическим эффектом: улучшает настроение, создает ощущение комфорта и спокойствия в целом. Повышается общая двигательная активность. Растяжки полезны во время освоения приемов релаксации, они снижают болевые ощущения. Хорошая гибкость позволяет выполнять упражнения с большей амплитудой, обеспечивает красивую осанку и снижает вероятность болей в спине.
Что такое игровой стретчинг?

Это специально подобранные упражнения на растяжку мышц, проводимые с детьми в игровой форме.

Упражнения стретчинга носят имитационный характер. Упражнения стретчинга можно начинать выполнять с ребенком уже с 3-4 лет. Каждое упражнение повторяется 4-6 раз (в зависимости от возраста). 

Основные правила стретчинга и рекомендации к его использованию в домашних условиях
При выполнении растяжек следует придерживаться основных правил стретчинга:

· Разогрев перед упражнениями. Поможет улучшить циркуляцию крови и увеличит поступление кислорода к мышцам.
· Медленное и плавное выполнение упражнений. 

· Расслабление мышц. Напряженную мышцу практически невозможно растянуть.
· «Правило ровной спины»: Спина при выполнении упражнений должна быть ровной.

· Снижение травм. 

· Спокойное дыхание. 
· Регулярная растяжка. Должна происходить плавно и постепенно. Не принесут эффекта как занятия раз в неделю, так и стремление дотянуться до чего бы то ни было любым способом.

Упражнения игрового стретчинга
1. Растягивание позвоночника вверх (помогает всему телу двигаться свободно и естественно).

«Деревце»
Его весной и летом мы видели одетым.
                  
А осенью с бедняжки сорвали все рубашки,

                  
Но зимние метели в меха его одели.

Исходное положение (И.П): основная стойка, пятки вместе, носки слегка разведены, руки опущены вдоль туловища. 
1 – напрячь мышцы передней поверхности бедра, подтянуть вверх коленные чашечки;  
2 – напрячь ягодичные мышцы;  
3 – напрячь мышцы брюшного пресса;  
4 – поднять грудную клетку – растягиваются мышцы спины в стороны от позвоночника;  
5 – вытянуть шею вверх, не поднимая и не опуская подбородок;  
6 – поднять прямые руки над головой;

7-8 – опустить руки, расслабиться.
2. Растягивание в стороны (уменьшает нагрузку на нижний отдел позвоночника, укрепляет мышцы спины, развивает подвижность тазобедренных суставов и плечевых суставов)

«Звездочка»
В небе звездочки мигают, 

                         
звездам весело мигать!

                         
В телескоп считаем звезды:

                         
Раз, два, три, четыре, пять….

И.П. – Ноги на ширине плеч, стопы параллельно, руки опущены вдоль туловища. 
1 – вытянуть руки в стороны, ладонями вниз;
Вдох – плечи не поднимать, грудную клетку «раскрыть», голова прямо;
2 – руки опустить (выдох (расслабиться).

3. Боковое растягивание (помогает сохранить гибкость позвоночника и подвижность тазобедренных суставов).

«Солнышко»
Солнышко, ведрышко,
                           
Выгляни в окошко!

                           
Твои детки плачут,

                           
По камушкам скачут.

И.П. – Ноги на ширине плеч, левая (правая) стопа развернута наружу, 

Левая (правая) пятка находятся на одной прямой со сводом правой (левой) стопы, руки в стороны. 
1 – на выдохе наклониться в левую (правую) сторону, пока левая (правая) рука не коснется пола (столы), правая (левая) рука вытянута вверх; 
2 – и.п.

4. Растягивание к центру (упражнения оказывают воздействие, противоположное растягиванию в стороны, поэтому упражнения на растягивание в стороны и к центру необходимо осваивать и выполнять вместе, одно за другим. Они помогают успокоиться, сосредоточиться, развивают подвижность тазобедренных суставов, статическое равновесие, вестибулярный аппарат)

«Волна»
По морю идет, идет, 
а до берега дойдет – 
тут и пропадет.
И.П. – Лечь на спину, ноги вместе, руки вдоль туловища. 
1 – на выдохе согнуть правую (левую) ногу и прижать ее к туловищу, вытянутая левая нога на полу. Следить за тем, чтобы нижняя часть спины была прижата к полу; 
2 – и.п.
5. Наклон вперед (эти упражнения, если они выполнены правильно, благотворно действуют на нижние отделы позвоночника. Растягивание поможет сделать мышцы бедер более эластичными.)

«Слоник»
Он крупнее всех на суше, у него как флаги уши,

                 
Хобот как трубопровод, как амбар большой живот,

                  
Ноги как колонны, средний вес – три тонны.

                 
И огромен и силен, но добрее мыши он.

И.П. – широкая стойка, пальцы ног направлены вперед, ладони согнутых в локтях рук положить на бедра, вытянуть весь позвоночник вверх, наклониться вперед до полного касания руками пола, следить за тем, чтобы пятки не отрывались от пола, спина оставалась прямой, ладони лежали на полу на ширине плеч; 
2 – и.п.

Помните: Растяжка должна выполняться симметрично, для обеих сторон туловища. Не интенсивность, а систематичность упражнений – вот ключ к успеху при занятиях стретчингом.
