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Количество приверженцев здорового образа жизни продолжает расти. Несмотря на широкое разнообразие разработанных программ, классическим видом остаются тренировки с собственным весом. Такие упражнения позволяют поддерживать физическую форму, не требуют спортивного инвентаря и абонемента в фитнес-клуб. 
Описание, виды
Планка – простое, но эффективное упражнение. В нем задействованы мышцы рук, ног, ягодиц, пресса, спины. Стойка с упором на руки или предплечья подходит как новичкам, так и опытным спортсменам. В зависимости от уровня подготовки занятия можно модифицировать и усложнять.
Существует более 100 видов упражнения. Основные из них:
· На прямых руках – классический вариант.
· На локтях – усложненная версия. Стоять становится тяжелее из-за уменьшения угла между корпусом и полом.
· С вытянутой рукой или ногой.
· Боковая планка – опора на одну руку и ногу.
Противопоказания:
· Травмы позвоночника;
· беременность, послеродовой период;
· межпозвоночная грыжа;
· повышенное или пониженное давление;
· период обострения хронических заболеваний.
Начинать следует с 15-20 секунд. Увеличивать время или количество подходов следует каждые 4 дня. Планка требует регулярного выполнения, так как мышцы восстанавливаются быстрее, чем после динамических упражнений.
Плюсы
Мнение о простоте упражнения ошибочно. Для правильного выполнения требуется большое количество энергии. Результат – подтянутые мышцы, повышение выносливости, улучшение концентрации. Основные преимущества планки:
· Не требует дополнительного оборудования или помещения. Упражнение можно выполнять в домашних условиях. Все что нужно – 2 метра ровного свободного пространства. 
· Минимум времени. 5 минут в день достаточно, чтобы проработать мышцы. К тренировкам можно приступить в любое время, отсутствует необходимость менять привычный распорядок дня.
· Подходит для новичков. Благодаря разнообразию видов можно выбрать подходящий вариант для человека с любым уровнем подготовки. Стойка помогает восстановиться после длительного перерыва в спорте.
· Улучшает осанку. Через несколько месяцев занятий держать спину прямо станет легче.
· Снижает риск травм позвоночника. Костный скелет становится более крепким и гибким.
· Профилактика остеохондроза, сколиоза. Это важно для людей, которые ведут сидячий образ жизни.
· Повышает гибкость. В стойке мышцы спины растягиваются, чтобы было удобнее находиться в позе.
· Улучшает концентрацию. Чтобы выполнять упражнение правильно, необходимо сосредоточиться, оставить в стороне проблемы, повседневные дела, переживания. В процессе занятий тренируется не только тело, но и сила воли.
· Охватывает большую группу мышц. Регулярные тренировки помогут привести в тонус косые и боковые мышцы живота, ягодицы, бедра.
· Тренирует вестибулярный аппарат и равновесие. Для улучшения координации движений полезны боковые планки.
· Способствует похудению. Стойка активизирует обмен веществ, что ускоряет сжигание жировых отложений. Регулярные занятия помогут избавиться от целлюлита. Не стоит забывать, что для избавления от лишних килограммов необходим правильный рацион питания и активные занятия. Планка – первый шаг к идеальной фигуре.
· Повышает настроение. После занятий возникает чувство расслабления. Планка снимает напряжение после рабочего дня, улучшает эмоционально состояние.
· Укрепляет иммунитет. Даже недолгие физические занятия увеличивают сопротивляемость организма к простудным заболеваниям.
Минусы
Недостатки упражнения:
· Планка требует точного соблюдения правил выполнения. Ошибки грозят возникновением долгосрочных проблем со здоровьем. Неправильная нагрузка приведет к ущемлениям в шейном отделе и болевым ощущениям в спине.
· Увеличивает давление на спину и суставы у людей с ожирением. Людям с избыточной массой тела рекомендуется выполнять упражнение с колен.
· Повышает артериальное давление. Во время упражнения напрягаются мышцы плечевого пояса и живота. В этих тканях пережимаются капилляры, нарушается кровоток. Давление на крупные сосуды увеличивается. В группе риска находятся люди с сердечно-сосудистыми заболеваниями.
· Не увеличивает мышечную массу.
· Нельзя выполнять рано утром и после 21.00. В эти периоды сильные нагрузки могут деформировать позвоночные диски. Следует отложить занятия на 1,5 часа после пробуждения.
· Долгая стойка приводит к «провисанию» живота. Давление на нижнюю область спины возрастает. Рекомендуется увеличивать количество подходов, а не время.
· Наличие противопоказаний. Планка – упражнение, которое требует серьезных нагрузок. Если есть подозрение относительно состояния здоровья, необходимо проконсультироваться с врачом.
При выполнении упражнения важно следить за самочувствием. Болевые ощущения сигнализируют о необходимости прекратить занятия.
Рекомендации
Планка – безопасное и эффективное упражнение. Максимальный результат достигается при условии правильного выполнения. Основные рекомендации:
· Ровное дыхание. Мышцы должны насыщаться кислородом.
· Прямая спина. Следует представить, что поясница прижата к стене. «Провисание» и округление вредно для позвоночных дисков, поясницы, плечевых суставов. 
· Локти под плечами. Условие необходимо для правильного распределения нагрузки.
· Подтянутый живот. Главное не перестараться, дыхание должно быть глубоким.
· Напряженные ягодицы. Для укрепления и красивой формы.
· Взгляд «в пол». Подбородок должен располагаться перпендикулярно позвоночнику.
Для достижения максимального эффекта следует выполнять упражнение 3-4 раза в день. Нельзя забывать об отдыхе. Хотя бы раз в неделю необходимо устраивать выходной. Результат от тренировок будет заметен через месяц. За меньшее время добиться желаемого результата вряд ли получится.
Со временем тело привыкает к упражнению. Не стоит постоянно увеличивать длительность выполнения, лучше перейти к более сложным вариантам стойки.
