? Классная работа

Упражнения на гимнастической лестнице

На гимнастической лестнице (шведской стенке) можно выполнять упражнения для разных групп мышц: 

рук, ног, спины и пресса. Ниже представлены некоторые из них. 
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Для рук

Вис на перекладине — помогает укрепить мышцы рук, растянуть позвоночные диски. Висеть можно до тех пор, пока руки не устанут.

Подтягивания на низкой перекладине — взять перекладину широким хватом, поставить ноги на пол перед собой и подтягиваться, сгибая руки в локтях. Если сложно, начать с узкого хвата и постепенно переходить к широкому.

Для ног

Приседания с опорой — встать спиной к стене, взяться руками за верхнюю перекладину и медленно приседать, удерживая спину прямо. Опускаться до положения, когда бёдра будут параллельны полу, затем возвращаться в исходное положение.

Приседания на одной ноге — стать боком к шведской стенке, положить ногу на перекладину на уровне таза или чуть ниже (чем выше расположена нога, тем сложнее выполнять упражнение). Приседания выполнять 3–5 раз на каждую ногу.

Для спины

Упражнение «Парус» — подняться на вторую перекладину, выпрямленными руками держаться за перекладину на уровне ладоней. В этом положении развернуться к шведской стенке спиной и, вытягиваясь грудью вперёд, прогнуться в спине. После нескольких секунд в подобном положении вернуться в исходное.

Растяжка спины — встать боком к шведской стенке, ухватившись одной рукой за перекладину над головой, потянуться вбок, растягивая боковые мышцы.

Для пресса

Подъёмы коленей к груди — повиснуть на перекладине, поднимать колени к груди, стараясь удерживать корпус неподвижным. Повторять движение, контролируя дыхание: выдох на подъёме, вдох на опускании.

Планка с опорой на перекладину — упереться предплечьями в перекладину, расположенную примерно на уровне груди, и держать тело прямым, напрягая пресс и ягодицы. Стараться продержаться хотя бы 20–30 секунд.

