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?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，南海锐地刚，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，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57
000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，锐地刚游泳，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，锐地刚震撼活动来袭优惠的价格，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。

 

世纪莲水中有氧课开课啦~

水中有氧是一种老少皆宜的运动。因为水性柔软，在运动过程中，身体保持直立，头部不必入水，同时
将舞蹈的基本动作如走、跑、跳跃等动作，配上轻快或缓和的音乐，身体对抗水的阻力，达到改善体适
能的作用。 对于不会游泳，怕水或泳技不够的人，是非常适合的运动，且在运动时不会有汗流浃背的
感觉，对于不宜从事陆上运动者，也是一项非常理想的运动。

1.增肺耐力，增加肺活量，提升血管的质与量，

2.减少体脂肪，增加基础代谢率；

3.增进肌力、肌耐力及关节柔软度，

4、降低胆固醇和三酸甘油脂，提升高密度脂蛋白，锐地刚游泳比赛，

5、对于肌肉与关节的伤害程度低，

6、有效改变身体协调平衡和肢体控制能力。

7、持续长时间的激烈运动，也不会使体温过高，

8、体适能，更能燃烧身体脂肪，

9、具有性和复健的效果。

 

锐地刚游泳比赛-锐地刚(在线咨询)-南海锐地刚由佛山市锐地刚体育发展有限公司提供。行路致远，砥砺
前行。佛山市锐地刚体育发展有限公司致力成为与您共赢、共生、共同前行的战略伙伴，更矢志成为健
身具有竞争力的企业，与您一起飞跃，共同成功!
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