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«Стретчинг как метод оздоровительной технологии».

Аннотация. 
В данной статье рассказывается о том, как стретчинг полезен для здоровья. Также в статье рассмотрена методика занятий оздоровительным стретчингом и изучено влияние занятий оздоровительным стретчингом на организм человека.
Современный мир диктует новые правила, каждый хочет быть здоровым, уверенным в себе и подтянутым. Как этого добиться? Легко, и для этого нужно запастись всего лишь желанием и силой воли.
Целью работы ‒ изучить оздоровительное влияние стретчинга на организм людей.
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Задачей является изучить влияние занятий оздоровительным стретчингом на организм людей.
Стретчинг – это подвид фитнеса, представляющий собой комплекс упражнений способствующих растяжке мышц и связок тела. Само название «стретчинг», является производным от английского слова stretch, означающего тянуть, растягивать. Отмечают, что данная аэробика является эффективным средством для растягивания мышц, восстановления биологических процессов и стимуляции организма в целом.
Происхождение стретчинга остается неизвестным. Известно только, что на протяжении многих тысячелетий люди использовали знания о том, что есть некая связь между состоянием внешних покровов тела человека и его психическим и физическим здоровьем. Древние лекари часто исцеляли болезни путем воздействия на кожу, мышцы и суставы больного.
Похожие  методы практиковались в Древнем Китае, а также использовались индейцами майя и индийскими йогами. До нашей эры такие методы использовались в Индии, Египте, Греции, Риме для лечения и подготовки к спортивным состязаниям, использовали различные виды массажатакие как растяжки, распрямления мышц, легкие поколачивания в комплексе с правильными дыхательными упражнениями.
Эффекты ,которые можно достичь благодаря стретчингу:
1. Улучшение гибкости;
2.  снятие мышечных зажимов (напряжения);
3.  снятие или снижение болей после перенесенной травмы (в период реабилитации); 
4. [bookmark: _GoBack]профилактика гипокинезии людей пожилого возраста (гипокинезия - недостаточная двигательная активность, мышечная атрофия);
5. нормализация состава тела и его веса (похудение).
6. повышение тонуса подкорковых образований в головном мозге, которое вызывают некие реакции в организме (эти реакции схожи с теми, которые возникают после массажа или динамической тренировки);
7.  активизирует метаболизм (обмен веществ) в растягиваемых мышцах и соединительной ткани, за счет раздражения нервных окончаний;
8.  растяжка влияет на синтез белков, синтез РНК, репарацию (восстановление) ДНК
Существует несколько видов стретчинга:
1. Статический - этот вид является самым безопасным. Часто его применяют в йоге. Время выполнения упражнений с задержками от 10сек. до нескольких минут.
2. Пассивный-этот вид похож на статистический. Но в нем ,кроме своих сил,используется помощь партнера.
3. Динамический - этот вид используется как разминка любого вида фитнеса. Выполняется в медленном темпе, направлен на растяжку всех мышц, на максимальную длину.
4. Активный изолированный - этот метод направлен на растяжку каждой мышцы отдельно.
5. Изометрический - этот метод чередует напряжение с расслаблением мышц.
Нужно понимать, что, несмотря на то, что стретчинг, доступный вид физкультурно-оздоровительных технологий, он включает в себя свой индивидуальный спектр физических упражнений. Из выше сказанного следует вывод, что тренировочный процесс данной оздоровительной технологии – это не простой набор упражнений, а объемный комплекс мероприятий, который должен стать образом жизни, мышления человека. Все движения выполняются осознанно, особое внимание уделяется равновесию тела – укреплению позвоночника, мышц пресса. Также важно помнить о правильном дыхании, совершать выдох, вдох согласовано с работой диафрагмы
Таким образом, занятия стретчингом не только укрепляют мышцы, позволяют улучшить свою растяжку, но и учат чувствовать свое тело, жить и двигаться в гармонии с самим собой. Главными преимуществами, которым обладает стретчинг, является:
1. Отличная гибкость, которая позволит заниматься разными видами физической активности (в том числе силовой) и при этом сохранить свой позвоночник целым.
2.  Полноценное восстановление и расслабление, а также снятие напряжения с тела после стрессовых ситуаций.
3.  Улучшенная координация движений и ориентация в пространстве
4.  Улучшенное кровообращение и снижение вероятности сердечно-сосудистых заболеваний.
5.  Оздоровление и омоложение организма. 
6. Красивая фигура и осанка.
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