Творческое объединение ансамбль танца «Улыбка» 
[bookmark: _GoBack]Педагог: Шелестунова Лидия Александровна
Тема: Упражнения stretch-характера
Группы № 1,2,3,4,5,6.
Теоретическая часть:
Главная функция stretch-тренировки — восстановление мышц. «Растяжка нужна для быстрого и качественного восстановления мышечных волокон. В результате стретчинга внутри мускулатуры улучшаются обменные процессы. Также стретчинг необходим для успокоения нервной системы.
Важное правило стретчинга — не стоит растягиваться через резкую боль. «Нельзя тянуться на резком болевом ощущении, должно быть мягкое ощущение растягивания. Когда оно становится незаметным, когда вы уже привыкаете к этому ощущению, можете тянуться все больше и больше. Поэтому удерживать каждое положение нужно минимум 20 секунд.
Практическая часть:
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Домашнее задание:
Работа над развитием своих мышц. Отработка комбинаций из танцев.
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