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 Планка – многофункциональное упражнение в неподвижной (статической) позе делается на полу. При выполнении упражнения опираться надо на предплечья или руки. Классическая планка является чуть ли не самым эффективным способом подтянуть тело и убрать живот, а также подкачать ягодицы. 
Огромное количество людей жалуются на проблемы в спине. И особенно данная проблема актуальна для людей, которые ведут сидячий образ жизни. Если технично выполнять планку, то есть встать в правильную стойку, это прямым образом укрепит мышцы спины, улучшит стабилизацию осанки, и соответственно, устранит проблемы со спиной. Планка является одной из йоговских позиций, это упражнение очень простое, однако оно включает в активную работу все мышцы тела. 
Несомненная польза планки в том, что видимый эффект от нее проявляется уже после месяца регулярных тренировок: отлично укрепляются мышцы спины, поддерживающие позвоночник. Тело приходит в тонус, становится сильнее, гораздо лучше противостоит травмам, ведь известно, что они являются следствием мышечной слабости в области спины. Кстати, внутренние органы тоже будут защищены от травмирования, если они будут под крепким мышечным корсетом. 
Правильное выполнение: 
 Примите упор лежа так, словно собираетесь начать отжиматься. Расположите руки на ширине плеч и выровняйте их так, чтобы локти находились ровно под плечами. Это позволит избежать ненужной нагрузки на шейный отдел и глубокие мышцы спины. 
 Выпрямите ноги, упритесь носками (пятки ни в коем случае не должны касаться пола!). 
 Поднимите торс и поясницу на один уровень. Тело должно быть ровным и прямым, словно стрела. Зафиксируйтесь в правильном положении и начинайте отсчет. 
 При признаках серьезной усталости или сильной дрожи в мышцах сделайте небольшой перерыв. Повторите упражнение несколько раз для достижения наилучшего эффекта. 
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Время: 20 – 40 секунд
Кол-во повторений: 2-5 раз
[image: ] Противопоказания: 
 Межпозвоночная грыжа – довольно серьезная причина, чтобы воздержаться от этой физической нагрузки. Люди, у которых уже есть грыжа или была недавно перенесена операция на позвоночнике, должны понимать, что надо исключить планку из своих занятий. 
 При защемлении нервов и недавних травмах спины, шеи и плеч тоже не следует делать это упражнение. 
 Еще одно важное противопоказание — заболевания внутренних органов, когда врачи запрещают физическую нагрузку. 


	Рекомендации: 
- болевые ощущения – сигнал для прекращения выполнения упражнения; 
- тремор – сигнал для прекращения выполнения упражнения; 
- искажение техники выполнения – сигнал для прекращения выполнения упражнения; 
- упражнения выполнять по принципу «от простого к сложному»; 
- время отдыха при повторном выполнении одного упражнения должно быть не менее 30 секунд; 
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