
Сидим-дома 
РАСТЯЖКА ДЛЯ ДЕТЕЙ ВМЕСТЕ С РОДИТЕЛЯМИ

«Тянуться вместе веселее»
«Растяжка  несет  большую  пользу  для  здоровья  детей.  Она  улучшает 
эластичность  мышц  и  связок,  укрепляет  мышцы  и  суставные  связки, 
формирует правильную осанку, походку, увеличивает амплитуду движений, 
благодаря чему снижается риск получения травм, убирает скованность в 
теле, снимает физическое и психическое переутомление, которое особенно 
свойственно детям школьного возраста. Для девочек хорошая гибкость – 
это также грация и пластичность.





Упражнения на растяжку для детей – неотъемлемая часть 
физического развития ребенка.
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«Бабочка  летает» –  упражнение  для  выворотности  и  растяжки 
тазобедренных  суставов.  Сидя,  подтянуть  ноги  к  тазу  и  соединить 
стопы. Совершить плавные «взмахи» руками и согнутыми ногами 5-6 
раз.



«Лягушка». Лечь на живот, голову повернуть в сторону и положить на 
согнутые  в  локтях  руки.  Подтянуть  ножки,  сгибая  их  в  коленях,  как 
можно выше. Зафиксировать позу на 10-20 секунд.

«Качели». Лежа  на  животе,  согнуть  ноги.  Плотно  обхватить  ладонями 
щиколотки  и  медленно  поднимая  ножки  (тянуть  к  голове),  осторожно 
прогнуться (5-10 сек).
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Желаем творческих 
успехов!


