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速看！游泳姿势不当可能会导致严重的身体损伤

学游泳到佛山世纪莲锐地刚游泳培训中心

学游泳的很重要的一点，佛山新城锐地刚游泳，要找的经验丰富的教练，不正确的运动姿势会造成运动
伤害，得不偿失哦

（1）腰骶关节损伤。

腰骶关节是脊柱乃至躯干负荷节段，其它损伤的种种原因也会引起该部位的损伤。腰部出现伤病后要及
时与恢复，腰伤未愈的情况下不可继续训练，以免循环受伤。

 

（2）腰背伸肌，骶棘肌损伤。

运动员在蝶泳训练中，其身体的位置和运动幅度决定四肢划水的效果，而身体则依靠其背腹两侧肌的肌
力发挥作用，在某种程度上保持动力性平衡。但分布在每个脊椎附件上的短小、腱样的骶棘肌所组成的
腰背伸肌的肌力远不及较厚的腹侧屈肌肌力，在蝶泳损伤的原因促发下，必然会破坏这种动力性平衡，
使骶棘肌群承受过多的负荷，随着运动量或运动强度的增大，该肌群损伤的机会也会增多。

 

综合上面介绍希望各教练在训练中可以注意一下几点：

①游泳属周期性的项目，尽量避免出现运动疲劳保证在每个比赛恢复周结束后都能够出现超量恢复的效
果。



②及时发现及时，加强与运动员的交流，更加关注他们的生活能够及时发现问题。

③加强综合身体素质训练包括柔韧性、力量等。

④加强技术训练。

?游泳可以，但莫“欺水”

       每年夏天，正是一年中游泳这个体育项目火热的时候，不少人相约去游泳馆大展游泳身姿，
甚至不少人特意去到野外河流、湖泊，小朋友放暑假趁着家长不在家，偷溜出去附近水库游泳，但是这
是非常危险的，据统计，我国每年大约有57000人溺水身亡，锐地刚游泳比赛系统，相当于每天就有150
多人溺水。卫生组织统计，可能还要增加一倍，其中小朋友所占比例5%左右。这溺水身亡的57000条生命
背后是57000个家庭的伤痛。每每到结局还是那些令人痛心的噩耗，但是这些是完全可以避免的。

 

       常见的的溺水原因以及附带建议：

      （1）游泳技术不熟练，或者初学者。由于技术掌握不到位，在水中一旦出现问题就会手忙脚乱
，导致呛水而造成溺水。建议平时应该正确地掌握游泳技术，呼吸自如，是去一些的游泳培训机构学习
，因为有教练的指导，你的游泳动作会更加地协调，如果发生呛水的情况，应改变游泳姿势，用踩水方
法，避免呛水后立即上岸休息。

      （2）冒险潜水。由于潜水需要憋气，时间过长可能会导致脑补缺氧而出现

、头晕或者的现象。建议潜泳时间不要过长，以免发生意外。

      （3）去非游泳区游泳。由于对水中情况不熟悉，如水的深度，水流速度变化，尤其是在水坝下
游，无法预知何时放闸，一旦放闸，泄水压力比较大导致流速猛然增加，这种情况是非常危险的。尽量
不要在非游泳区游泳。

 

     （4）抽筋溺水，由于游泳前并没有做好热身准备工作、身体疲劳、水温过凉、技术动作紧张，
在游泳过程中出现抽筋的情况，如果是在深水区不会处理，则很容易发生意外。建议学会做泳前的热身
动作，主要使抽筋部位伸展。

     （5）嬉戏打闹。有些人喜欢在水里做一些挑战性动作，尤其是年轻人。例如跳水，这是比较危
险的，如果池子的水不够深，很容易把头撞破。

     （6）长游疲劳。这时候千万不要逞强，及时回岸，大声呼救。

     （7）饭饱、体能疲劳、酗酒后千万不要下水游泳，容易出现呛水，很容易造成溺水停止呼吸。

 

有家长问：儿子由于是，从出生开始就明显长得比别人瘦小，今年6岁了，锐地刚游泳比赛，刚上一年级
，锐地刚游泳培训机构怎么样，是班里矮小的一个，看着他比同班的同学都要矮上一个头，心里不是滋



味，担心他长大之后，因为长得矮自卑、找工作、伴侣不利。我听别人讲，坚持学游泳的小孩，容易长
高，而且体型还会变好，是真的吗？

一、功能上讲，运动可以激发人体发育，而且游泳锻炼了腿部，由于腿部直接影响身高，所以游泳会有
助于长高。

二、概率上讲：游泳能增加长高的概率，但是作用到每一个个体上，却不一定会那么明显。因为有很多
人游泳很棒，但长得不高；有人是旱鸭子，但却是高个子。之所以看到游泳个子高，那是因为同样技术
素质情况下，个子高的容易触壁拿，所以个子矮的在游泳高手都在民间。

三、但是，不游泳就一定不会帮助你长高。 所以还是游泳吧，只要在发育期，尽早开始，尽量坚持，有
没有效果就靠运气了。差的结果，你的儿子得到了一个棒棒的身体。划得来。

 

佛山新城锐地刚游泳-锐地刚游泳比赛系统-世纪莲游泳馆由佛山市锐地刚体育发展有限公司提供。佛山
市锐地刚体育发展有限公司实力不俗，信誉可靠，在广东 佛山 的健身等行业积累了大批忠诚的客户。锐
地刚带着精益求精的工作态度和不断的完善创新理念和您携手步入辉煌，共创美好未来！
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