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Для танцора чрезвычайно важно быть гибким, ловким, выносливым, грациозным. Легкие танцевальные движения возможны только при наличии гибкости тела, его пластичности, отсутствие зажимов и тяжести. Естественно, что у каждого человека предел растяжки свой. Растяжка — это способность суставов совершать движения максимально возможной амплитуды, для этого нужно улучшать эластичность мышц и связок. При некоторых усилиях и тренировках растяжку легко можно увеличить, а вместе с ней повысить свой профессионализм в танцах, увеличить грацию, легкость выполнения определенных движений и просто избежать появления множества разнообразных травм. Увеличить гибкость и усилить растяжку можно и самостоятельно. Для этого надо знать правильную последовательность действий и выполнять несколько достаточно легких упражнений. Растяжка также важна, как и упражнения на выносливость, координацию движения и силовые упражнения. Поэтому этап растяжки ни в коем случае упускать из программы занятий нельзя. Кроме того, ему надо уделять первостепенное и максимальное внимание, пока ваши мышцы не станут достаточно мягкими и податливыми.
Цель растяжек:
· Приведение в тонус мышц и связок
· Формирование красивого и сильного тела
· Повышение ресурсов организма
· Коррекция осанки
· Научиться владеть своим телом
· Решить проблемы с суставами
· Укрепить сердце и сосуды
· Задействовать глубокие мышцы

Для того, чтобы не получить травмы перед растяжкой, надо разогреть мышцы (Холодные мышцы меньше растягиваются). Для этого нужно выполнять определенные движение: прыжки разных видов, бег, приседания и т.д. Только после разогрева своего тела, можно будет приступать к растяжке. Очень большое значение при растяжке играет дыхание, чем оно будет глубже и размереннее, тем растяжка окажется эффективнее. Чтобы усилить глубину растяжки надо вдыхать на этапе подготовки, а выдыхать когда делаете саму растяжку. Таким образом, мышцы быстрее разомнутся и станут тянуться. Чтобы облегчить процесс растяжки надо вдыхать воздух носом, а выдыхать через рот.
Ну и последнее, не стоит уделять внимание одним мышцам, попутно забывая о других, растяжка должна проходить комплексно, иначе может возникнуть асимметрия осанки и ожидаемый эффект будет получить очень сложно.
Простые упражнения для новичков:
1. Подвижность тазобедренных суставов
ТЯНЕМ МЫШЦЫ ЗАДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА, ЯГОДИЦ, ТАЗА
Лежа на спине, прижав поясницу к полу, распредели равномерно вес тела. Согни одну ногу и прижми колено к груди, расслабляя при этом мышцы в области таза. Другая нога прямая, прижата к полу. Оставайся в этом положении одну минуту. Повтори с другой ноги.
2. Отдых мышцам ног
РАСТЯЖКА МЫШЦ ЗАДНЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА, ПОДКОЛЕННОЕ СУХОЖИЛИЕ, ИКРОНОЖНЫЕ МЫШЦЫ
Лежа на спине. Одну ногу согни в колене, вторую прямой подними вверх. Поясница при этом прижата к полу. Плавно потяни поднятую ногу на себя. Удерживай ее в этом положении 15-20 секунд. Повтори с другой ноги. Для облегчения задачи обхвати поднятую ногу под бедро. 
3. Растяжка паховой области
РАСТЯГИВАЕМ МЫШЦЫ ВНУТРЕННЕЙ ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА И ПОЯСНИЦЫ 
Сидя в позе «лягушка» соедини стопы, упор руками в пол (3а спиной). Плавно от бедер потянись вперед – почувствуешь растяжение в области паха и в пояснице. Задержись на 20 секунд. Вернись в исходное положение. Если трудно тянуться вперед, обхвати щиколотки ладонями. 
4. Скручивание позвоночника
ПОЛЕЗНО ДЛЯ ВЕРХНЕЙ ЧАСТИ СПИНЫ, ПОЯСНИЦЫ, БЕДЕР, ТАЗА И ГРУДНОЙ КЛЕТКИ 
Сидя на полу, ноги вытянуты вперед. Согни левую ногу и перекинь ступню через правое колено. Правой рукой упрись в левое бедро повыше колена. Левая ладонь – упор в пол за собой. Медленно выдохни и посмотри через левое плечо. Одновременно поверни верхнюю часть туловища (в идеале и таз) в сторону левой ладони. Так растянешь поясницу и одну сторону тазового пояса. Замри на 10-15 секунд. Повтори для другой стороны. Дыхание глубокое, ритмичное. Используй локоть для удержания ноги в стабильном положении путем регулировки. Такой простой комплекс позволит лучше себя чувствовать, снять напряжение и утомление, и избежать неприятных последствия, связанных с малоподвижной работой.

Упражнения для домашнего использования: 
Упражнение №1: Поставить ноги на ширине плеч, руки на пояс. Выполнить наклоны вправо-влево.12 повторов.
Упражнение №2: Поставить ноги на ширине плеч, руки на пояс - круговые вращения туловищем. 8 повторов влево, 8 повторов вправо.
Упражнение №3: Поставить ноги на ширине плеч, руки за голову - круговые движения тазом. 8 повторов влево, 8 повторов вправо.
Упражнение №4: Поставить ноги вместе, руки на коленях - круговые вращения коленями. 8 повторов влево, 8 повторов вправо.
Упражнение №5: Выполнить выпад в правую сторону, левую ногу вытянуть. Развернуть туловище в правую сторону, перейти в положение выпад вперед. Выполнить 8 повторов в правую сторону, затем переместить вес тела на левую ногу и выполнить 8 повторов в левую сторону.
Упражнение №6: Сесть на пол, соединить ноги вместе и выполнить 12 пружинистых наклонов вперед.
Упражнение №7: Сесть на пол и развести прямые ноги в стороны, выполнить пружинистые наклоны вперед. 12 повторов.
Упражнение №8: Сесть на пол, левую вытянуть, правую согнуть в колене и прижать стопу к левому бедру, выполнить наклоны вперед. 8 повторов к левой ноге, затем поменять положения ног.
Упражнение №9: Сесть на пол, левую ногу вытянуть, правую ногу согнуть и отвести назад, выполнить наклон вперед. Сделать 12 пружинистых наклонов и поменять ноги.
Упражнение №10: Сесть на пол, сплести в "лотос" и выполнить наклон вперед. 12 повторов
Упражнение №11: Сесть на пол, соединить стопы вместе, затем локтями развести ноги в стороны. 16 повторов.
Упражнение №12: Сесть на пол попеременно заложить за шею правую и левую ноги.
Упражнение №13: Встать на колени, взяться за голеностопы руками, прогнуть спину назад. Задержаться в этом положении 30 секунд.
Упражнение №14: Выполнить "гимнастический мост". Задержаться в этом положении 30 секунд.
Упражнение №15: Поставить ноги вместе, выполнить наклон вперед. Задержаться в этом положении 30 секунд.

