Приложение 2.   Гимнастика для мальчиков.
     Одно только страстное желание подрасти может добавить 10 – 12 см к отпущенному природой росту. Но одного желания мало, поэтому предлагаем ежедневно делать такую гимнастику.
     Для начала 15 -20 минут разминаемся. Можно бежать на месте – 70-80 шагов в минуту. Далее начинайте готовиться к нагрузкам. Делайте наклоны, шпагаты, мостик. 

     Теперь, когда размялись, переходите к основной части комплекса. Он состоит из 8 упражнений.

1. Вис на перекладине, когда руки захватывают ее сверху. перекладина должна быть на такой высоте, чтобы повиснув на ней и расслабившись, вы не касались земли ногами. Повисев 20-30 сек. столько же отдохните. повторите 3-5 раз.

2. Прыжки на месте. Попытайтесь в прыжке достать кончиками пальцев высоко расположенный предмет (люстру, край шкафа, ветку дерева). Сделайте 10 прыжков, отталкиваясь обеими ногами. Не торопитесь, интервал между прыжками должен быть 5-8 секунд. Отталкиваясь, вкладывайте всю силу, вытягивайтесь вверх всем телом. Отдохните 2-3 минуты, выполняя при этом какое-нибудь упражнение на расслабление. Затем сделайте еще 10 прыжков.
3. После 3-4 минут отдыха, заполненного упражнениями на расслабление, сделайте 10 прыжков на правой ноге.

4. 10 прыжков на левой ноге. Потом 3-4 минуты отдыха.

5. Вис на перекладине вниз головой. Повиснув на перекладине на руках, поднимите ноги вверх и, согнув в коленях, зацепитесь ими на перекладину. Медленно опустите вниз туловище и руки. Висите 20-30 сек. не задерживайте дыхание. Повторите упражнение 2-3 раза.

6. Вернемся к упражнению 2. Теперь прыжки выполняйте с разбега, отталкиваясь двумя ногами, вытягивайтесь в струнку.

7. Упражнение 3, также выполняйте его с разбега.

8. А теперь упражнение 4, и тоже с разбега.

   Комплекс рекомендуется делать два раза в день – утром и вечером. Свободных от тренировок дней может быть не больше двух дней в неделю. К этой схеме следует добавить несколько важных рекомендаций.
    Со временем висы на перекладине можно выполнять с отягощением (при этом рост будет увеличиваться еще эффективнее). Попросите кого-нибудь повиснуть у вас на ногах, а когда висите вниз головой – возьмите в руки гантели.
     Вообще все упражнения на перекладине – разнообразные подтягивания, «выходы», вращения –очень полезны.
      И прыгать надо где только можно. Число прыжков постепенно     доведите до 200-300 в день.
       Полезно также играть в баскетбол, плавать. А вот  заниматься поднятием штанги не рекомендуется. Физические упражнения хорошо дополнять баней, массажем.
Назад
