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产品详情

游泳可帮助缓解压力和抑郁

内的啡肽是一种感觉良好素，可改善人们的情绪，青少年游泳考级，而游泳能有效刺激内的啡肽的分泌
，帮助人们缓解日常的工作生活压力；此外，游泳还跟瑜伽一样能使人们充分放松自己的身体，要是和
有规律的深呼吸结合起来的话，效果会更好。

同时，游泳还能使人们镇静下来，排除外界干扰，变得更加专注，这就自然而然地降低了人们的紧张和
抑郁的程度。而相关研究更是证实，游泳还可通过一种被称为海马神经再生的过程来帮助恢复因压力而
出现受损的大脑功能。

游泳注意事项：忌空腹游泳很多爱好游泳的人们都有一种感觉，那就是游泳上岸之后，都会感觉饥肠辘
辘，浑身乏力，游泳考级报名，这是因为游泳是一项重体力运动项目，游泳考级，四肢肌肉活动的幅度
大，会消耗人体的大量能量、热量。如果我们在空腹时去游泳，会造成身体血糖过低，特别是患者，发
生低血糖昏迷的危险性更大。如果游泳者因为空腹，血糖低，体能消耗大，特别容易在水中出现肌肉颤
抖、头晕眼花、虚脱、昏迷甚至可能直接溺水而亡。因此，游泳者要在游泳之前，适当的补充一些水果
、牛奶、糖果之类的食物，再下水游泳。

 

东莞市东城大脚鱼游泳俱乐部是目前国内拥有文字教案的游泳学校，儿童游泳考级，配合独有的防水学
习记录簿，让学员及家长明确了解学习的目标、进度以及升级的内容，还设置升级礼品奖励制度，从而
提升学员的学习效率和乐趣。

游泳是全身运动，任何一个部位的活动都离不开全身的协调配合。从表面上看，自由泳依靠划水和打腿
产生推进力，实际上，躯干的作用也不能忽视。首先，躯干应保持一定的紧张度，腰部如果松软，整个
人就像一摊泥一样。其次，身体的转动能够有效地发挥躯干部大肌肉群的力量，减少阻力，提高工作效



果。

南城大脚鱼游泳俱乐部(图)-游泳考级报名-游泳考级由东莞市东城大脚鱼游泳俱乐部提供。行路致远，砥
砺前行。东莞市东城大脚鱼游泳俱乐部（www.dgdajiaoyu.com）致力成为与您共赢、共生、共同前行的战
略伙伴，更矢志成为其它具影响力的企业，与您一起飞跃，共同成功!
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