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Stretching exercises improve range 
of motion and physical function, hence are 
critical in countering the loss of motion with 
ageing. 

Stretching should be performed up to just 
before discomfort sets in within the range 
of motion, and not any further. This will be 
perceived as the point of mild tightness of 
the muscle, without discomfort. 

In this section, we introduce you to 
exercises that help stretch key muscle 
groups.

           Упражнения на растяжку расши-
ряют диапазон движений и улучшают 
работу мышц, следовательно, они 
имеют решающее значение для 
борьбы с потерей подвижности при 
старении.
Растяжку следует выполнять непо-
средственно до момента возникнове-
ния дискомфорта в пределах диапазо-
на движений, и не более того. Этот 
момент будет восприниматься как 
легкое напряжение мышц, без соб-
ственно дискомфорта.
В этом разделе описаны упражнения, 
которые помогают растянуть ключе-
вые группы мышц.
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