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?孩子参加体能训练会有哪些好处?

生命在于运动，科学研究和实践证明，参加体能训练，对孩子的性格、身体、智力、自尊心、自信心、
社交能力等的发展和养成都非常有帮助，锐地刚游泳培训教练，且受益终身。

一、增强身体素质，使孩子身高明显增加，提高动商

1. 促进肌肉发育

体适能课程教会孩子科动。在运动课中，全身的血液循环加快，新陈代谢更加旺盛。所以，锐地刚救生
员考试，能促使骨骼生长加速，使孩子身高随之有所增长，全身肌肉变得更加结实。

 

水中运动对人体健康有什么功效？

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，

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。

 

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，锐地刚游泳，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，佛山新城锐地刚，里面放一些低脂的牛奶调和一下，吃一点，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。

佛山新城锐地刚-锐地刚-锐地刚救生员考试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，专注于相关产品等行业。
，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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