Тренажёр, который всегда с собой!
Резиновая лента — это самый маленький тренажер в мире, и он отлично подходит для того, чтобы усилить нагрузки во время выполнения силовых упражнений Занятия с резиновой лентой способствуют укреплению мышц рук, плечевого пояса, брюшного пресса, спины, ног и развитию силы, быстроты движений, ловкости, гибкости и общей выносливости. Кроме того, эти занятия значительно повышают эмоциональный тонус, активизируют познавательную деятельность, воспитывают выдержку, решительность, смелость, любознательность, воображение. 
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Рекомендации для занятий с резиновой лентой
В исходной позиции лента всегда должна быть слегка натянута. Следите за надежной фиксацией ее на руках или ногах. Все движения выполняйте плавно и в спокойном темпе. Лента всегда должна быть слегка натянута, особенно когда вы возвращаетесь в исходное положение. Не допускайте рывков.
Не забывайте о правильном дыхании. Напрягаясь, выдыхайте через рот, расслабляясь, вдыхайте через нос. Дышите спокойно и равномерно, не задерживая дыхание. 
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1.  И.п. стоя, резинка под стопами, руки с резинкой у груди.
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- плавно (на выдохе)  руки вверх; вернуться в  и.п. (вдох).
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  2. И.п. стоя, резинка сложена в два раза пред собой, кисти рук у плеч.
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-  плавно (на выдохе) выпрямить руки в стороны; вернуться в и.п. (вдох). 
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3. И.п. стоя ноги врозь, резинка сложена в два раза за спиной, кисти рук у плеч.
- плавно (на выдохе)  выпрямить руки в стороны; вернуться в и.п. (вдох).
 4. И.п. лежа на спине, резинку, удерживая прямыми руками над головой, зацепить за стопу, согнутой ноги.
- плавно (на выдохе) выпрямить ногу; вернуться в и.п. (вдох). 
     5. И.п. лежа на животе, резинку, удерживая согнутыми руками, зацепить за голеностопный                                                                сустав согнутых ног.

 - плавно (на выдохе) выпрямить руки и                                   слегка отвести согнутые ноги назад;  вернуться в и.п. (вдох).
6. И.п. стоя, одна нога впереди, резинка под стопой, другая сзади, резинка в руках.
- плавно (на выдохе)  согнуть руки к груди; вернуться в и.п. (вдох).
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Дети - такие непоседы! Но не для того, чтобы усложнять жизнь взрослым, а просто такова физиологическая потребность молодого организма. Противоестественно и недальновидно заставлять детей сидеть на месте.


Поэтому родителям надо реже употреблять окрики «не бегай», «не прыгай», «не крутись» и так далее, а направлять энергию детей в правильное русло с помощью игр и специальных упражнений.  Дошкольники не должны оставаться без движения больше часа (не считая времени сна). Пассивные дети вырастают в пассивных взрослых. 

Аэробные упражнения (бег, прыганье, игры с мячом и т.п.) укрепляют сердечно-сосудистую систему ребенка. Упражнения на силу и гибкость (лазанье, растяжки) укрепляют костно-мышечную систему, улучшают координацию движений. А также регулярные физические упражнения развивают выносливость, снижают риск серьезных заболеваний, нормализует кровяное давление и повышает самооценку ребенка.
Благодаря таким детским тренировкам есть шанс, что в будущем ребёнок самостоятельно будет заниматься физкультурой. Ведь большинство взрослых болячек родом из детства.
