
南海锐地刚 锐地刚游泳培训电话 世纪莲

产品名称 南海锐地刚 锐地刚游泳培训电话 世纪莲

公司名称 佛山市锐地刚体育发展有限公司

价格 面议

规格参数

公司地址 佛山市禅城区卫国路75号

联系电话 18607571578 18607571578

产品详情

学游泳，防溺水，懂自救。

“限制游泳不是预防溺水事故的有效措施，学会游泳才是预防学生溺水的有效手段。要让学会游泳成为
一种基本生活技能。”杨德芹如是说，建议把“游泳教育”作为中小学校的创新教育来抓，将游泳技能
纳入中小学义务教育必修课。

学游泳，防溺水，懂自救。

一、游泳除了是一项强身健体的运动外，同样是一项关键时刻救命的技能，现在的学生存在运动量不足
，锐地刚游泳培训电话，不注重饮食作息，南海锐地刚，体质堪忧，游泳可以有效快速增强学生的身体
素质如：增强抵抗力、健身形体、增加肺活量，而且还可以快速有效减肥。不仅仅如此，可以缓解压力
、润泽皮肤等等。

二、我国每天有超过87个孩子溺亡。溺水已经成为中小学生非正常去世的真凶。教学督导于 2020 年印发
了《关于开展预防溺水专项行动的通知》“防溺水”学会游泳可有效遏制意外溺水事件发生，加快普及
中小学游泳教育，教会孩子们安全防范知识和游泳生存技能显得尤为重要。

 

?游泳后吃什么比较好

总的来说，游泳后的饮食要注意的有三点：

千万不要过量；不吃高热量的食物、尽量清淡；及时补充水分。



首先，具体来说，适合游泳后吃的食物有：

1、水果蔬菜

可以吃一些低糖分的黄瓜、樱桃、苹果的口味清晰的水果等，补充一些能量。而且，游泳后，体内的糖
、脂肪、蛋白质被大量分解，在分解过程中产酸性物质，使人感到肌肉、关节酸胀和精神疲乏，吃些碱
性食物可缓解。

 

2、粗粮面包

游泳后可以吃一些粗粮的面包片，不要吃忌廉、奶油特别多的面包，不用吃太多，因为这只是为了暂时
缓解饥饿感。

 

3、燕麦粥

无糖的燕麦粥，里面放一些低脂的牛奶调和一下，吃一点，锐地刚训练场，会对身体特别好，也有利于
饱腹感的恢复。

 

4、蔬菜沙拉

可吃一些各种蔬菜水果的沙拉也是特别清淡减肥的佐餐，用醋、橄榄油和少许的调味料搅拌一下，口感
就已经非常好了。

 

游泳减肥后多久进食为宜？？？

一般来说，游泳完40分钟到1小时后进食比较合适。

因为游泳过后身体的肌肉需要大量营养，此时体内的血液就会流向四肢的肌肉中，这就导致供应胃肠道
消化吸收食物的血液不充足。如果在运动过后立刻进食的话，容易造成和胃肠道疾病。

所以，游泳完40分钟到1小时后进食合适。但是，如果晚上游泳，结束后好吃一根香蕉或者清淡的蔬菜、
水果（如凉菜和沙拉，别放太多调料和沙拉酱），防止脂肪囤积。

游泳后不立即进食但要及时补水

游完泳后虽然不能马上吃饭，但是游泳完后可以马上喝水或喝一些运动饮料。

因为游泳看起来是没有出汗，其实只是身体没有感觉到而已，游泳会代谢掉身体很多水分和微量元素。
如果游泳时间过长，运动中也应该及时补水。

游泳是推荐的运动，锐地刚有学自由游吗，老少皆宜，不易受伤，能促进人体机能发展，增肺功能，增
强机体和抵抗力，同时具有减肥、复健、塑身、、护肤等各种好处，尤其是对青少年的生长发育有很大



帮助，正确的泳姿使身体在水中轻松自如地前进，对身体机能的提升有很大帮助；不正确的的泳姿在水
中游得很辛苦，长期以来，可能会造成运动伤害，有损健康。

游泳课程介绍：

一、团体班：（6-15人）原价980元/10堂，年底优惠：780元/10堂 

特色：一个口令一个动作，学生共同进步，比较划算。

二、精英班：（1对1、1对2、1对3、1对4），价格请咨询客服，年底优惠：新学员报满10节送1节，老学
员续报10节以上课程送2节。 

特色：人数较少，适合初学者。因材施教，学习效果好，人数越多，价格越便宜，但需自行组班，是同
一水平的学生，这样教学进步能协调一致。

三、长训班：（6-20人）价格请咨询客服，年底优惠：新学员报满10节送1节，老学员续报10节以上课程
送2节。 

    特色：适合有一定游泳基础并且想要改进技术的游泳者，如体育生等，增强体能，强身健体，学习
跳水转身等比赛能力和比赛规则等。培养团队精神和吃苦耐劳的精神，提升运动成绩为目标。（参照标
准，能够完成50米以上的距离）

#老学员福利：介绍新学员报名10堂课以上课程，赠送老学员1堂1对1课程（只限精英班长训班）。 

 

活动报名截止时间：2021年12月31日 

优惠课程使用时间：2022年4月30日前有效，逾期使用需补差价。 

室内恒温泳池上课，目前水温27度，记得带条大浴巾过来上课，出水擦干就不冷。

更好的场地 + 更好的教练 = 更好的学习效果

赶快报名参加吧

地址：佛山市顺德区乐从镇世纪莲游泳跳水馆 

 

南海锐地刚-锐地刚游泳培训电话-世纪莲(诚信商家)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为客户提供“游泳培训”等业务，公司拥有“锐地刚”等品牌，专注于健身等行业
。，在佛山市禅城区卫国路75号的名声不错。欢迎来电垂询，联系人：孙教练。
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