БОДИФЛЕКС
Тема: Бодифлекс – путь к физическому, духовному и психическому здоровью.
Цель: 

- увеличение энергетического потенциала;

- подтягивание мышц;

- сжигание жировых отложений;

- нормализация обменных процессов;

- оздоровление всего организма.

Мы сами строим  свое тело. Если человек перестает быть внимательным к себе, он ничего не знает о внутреннем содержании своего тела, о целительной силе дыхания, тогда старение, в конце концов, берет в плен – как изнутри, так и снаружи. Человек не должен стареть и  истощаться, не управляя собой, без защиты здоровья физического, психологического и духовного.  Иначе с годами повседневность совсем прижмет к земле, и старение уничтожит окончательно.

А ведь мы можем  постоянно возрождаться! В чем же секрет? Он в системе занятий бодифлекс. В эти занятия я внесла дополнительные упражнения благодаря которым каждая из нас может подойти ближе к себе и сохранить до глубокой старости молодость и красоту. 
Бодифлекс –  это дыхательная гимнастика, разработанная американкой Грир Чайлдерс. Главная  цель программы – подтягивание мышц всей фигуры, увеличение энергетического потенциала, сжигание жировых отложений и оздоровление всего организма.

 Ее упражнения обогащают кровь кислородом. 

Программа бодифлекс основана на принципе сжигания жировых клеток и образования мышечной массы специальными анаэробным  дыханием в сочетании с растягивающими позами,  которые «вливают» кислород в клетки нашего организма. 

Дополнительный кислород, который вводится в организм с помощью пятиэтапного дыхания, помогает окислить или сжечь ненужный жир. Первые результаты вы сможете увидеть уже спустя несколько дней после проведения занятий. Кроме того, бодифлекс укрепляет мышцы живота и массирует органы брюшной полости, что помогает справиться с проблемами кишечника. К тому же эта гимнастика в целом нормализует обменные  процессы в организме и способствует омоложению как внешне, так и внутренне. 

Чтобы освоить этот вид фитнеса, необходимо научиться «дышать животом», или другими словами, освоить глубокое диафрагменное  дыхание.

Важно запомнить, как выполняется пятиэтапное дыхание:

- выдох – рот;

- вдох – нос;
- выдох – рот;
- задержка дыхания;

- втянуть живот.

А как только вы втянули живот, следует тут же принять нужную позу, задерживая дыхание и оставаясь в этой позе на 8-10 счетов.

1. «Лев» - лицо, щеки, область под глазами, морщинки вокруг рта и носа.

Собрать губы в маленький кружек. Открыть глаза очень широко и поднять их вверх. Высунуть язык до предела. Упражнение выполняется пять раз. 

2. «Уродливая гримаса» - шея, область под подбородком. 

Встать  прямо, вывести  нижние зубы за  верхние и вытянуть губы, вытянуть шею пока не почувствуете в ней напряжение.  Упражнение выполняется 5 раз.

3. «Алмаз» - внутренняя сторона мышц рук, бицепсы. 

Станьте прямо, ноги на ширине плеч, замкните руки в круг перед собой. Локти держите высоко, вытянутые пальцы сомкните (касаться одна с другой только пальцами, а не ладошками).  Выполнить дыхательное упражнение. Теперь как можно сильнее упритесь пальцами друг в друга.

4. «Стрела» - боковая  растяжка – дряблые мышцы на талии и боках. Вытянуть правую ногу в сторону, оттянув носок, не отрывая ступни от пола. Левую руку опустите на согнутое левое колено. Поднимите правую руку и вытяните ее над головой, над ухом.  Напряжение.

5. Оттягивание ноги назад – ягодицы. 

Опуститесь на пол, опираясь на ладони, руки не сгибать.  Вытяните ногу прямо позади себя, не сгибая колена, носки ноги на себя.  Мышцы ноги  напряжены, ногу поднимите вверх.

6. «Сейко» - верхняя часть ног, бедра. 

Встаньте на руки и колени, вытяните прямую ногу в сторону, под прямым углом к телу. Колени не сгибать, носок ноги на себя. 

7. «Шлюпка» - внутренняя поверхность бедер. 

Сядьте на пол, раскинув ноги как  можно шире. Потянуться  вперед, носки на себя, колени не сгибать. 

8. Рывок ноги вверх – ягодицы.

Поднимите согнутую в колене ногу, бедро параллельно полу. Носки ноги  на себя. 

9. «Кренделек» - наружная поверхность бедер. 

Сядьте на пол, скрестив ноги в коленях. Левое колено находится над правым. Держите ногу ниже колена. Левая рука  за спиной, а правой рукой возьмите себя за левое колено. Колено подтягиваем  к груди.

10. Растяжка  подколенных сухожилий – целлюлит.

Лягте на спину. Поднимите ноги перпендикулярно полу. Носки на себя, ступни плоские. Потянитесь к ногам и руками возьмитесь за верхнюю часть каждой икры. Голова и спина на полу. Руки переведите выше колен и наклон на себя, ягодицы от пола не отрывайте, колени не сгибайте. 

11. Брюшной пресс – верхний и нижний брюшной пресс. 

Лягте на спину, выпрямите ноги. Держа руки прямыми, вытяните их вверх. Голова должна быть откинута назад. Потянуть все тело, носки от себя. 

12. «Ножницы» - нижний брюшной пресс. 

Лягте на пол, ноги ровно, носки от себя. Ноги поднимите на 8 см. над полом.    Делайте как можно более широкие махи в стиле ножниц.
13. «Стул» - ягодицы, целлюлит. 

Ноги поставьте  как можно шире. Выполните полуприседание так, чтобы бедро было параллельно полу. Задержитесь. 

14. «Кошка» - растяжка. 

Опуститесь на колени. Ладошки должны лежать на полу. Выгните спину как можно больше, голова опущена вниз. Задержитесь в этом положении. 
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