Temat: Ptywanie-korzysci dla zdrowia.

Dzient dobry©

Umiejetnosé ptywania jest przydatna na co dzien jak i na wakacjach, ktére spedzamy aktywnie nad
morzem lub na basenie. Aktywnos¢ fizyczna w wodzie niesie za sobq wiele korzysci zdrowotnych, z
ktorych mozecie nie zdawac sobie sprawy. A oto kilka z nich:

1. Wspomaga uktad oddechowy-ptywanie zwieksza wydolnos¢ ptuc. Standardowa pojemnos¢ ptuc
wynosi ok. 5 litrow, jednak najlepsi ptywacy mogg pochwali¢ sie nawet 11 litrami pojemnosci.

2. Dobrze wptywa na stawy- woda doskonale odcigza cate ciato, ktére jest w niej az 10 razy lzejsze ze
wzgledu na site wyporowa. Z tego powodu ptywanie jest szczegdlnie zalecang aktywnoscig dla
wszystkich osdb, ktére majg problemy ze stawami lub ulegty kontuzji.

3. Pomaga zrzucic zbedne kilogramy-w czasie godziny intensywnego treningu w wodzie jestesmy w
stanie spali¢ nawet 600 kcal. Dodatkowo regularne ptywanie rozwinie miesnie i imponujaca rzezbe.

4. Pobudza uktad krazenia-ptywanie pobudza prace serca i catego uktadu krazenia, dzieki czemu
wydtuza nasze zycie.

5. Poprawia kondycje i wytrzymatosc¢-w czasie aktywnosci w wodzie pracujemy catym ciatem, w
zaleznosci od tempa i stylu ptywania mozemy znacznie poprawi¢ swojg wytrzymatos¢ oraz kondycje.

6. Wptywa pozytywnie na nastréj-w wodzie czujemy sie lekko i spokojnie. Poza tym, kazdy sport
uwalnia dawke endorfin poprawiajgca nastro;.

7. Koryguje wady postawy-aktywnosc fizyczna w wodzie doskonale wzmacnia miesnie, ktore sg
odpowiedzialne za podtrzymywanie catego ciata. Z tego powodu, ptywanie zaleca sie osobom

cierpigcym na skrzywienia kregostupa lub posiadajgcym siedzaca prace.

8. Poprawia gietkos¢ ciata i koordynacje ruchowa-w wodzie mamy wiekszy zakres ruchu. By ptywac
dobrze musimy rowniez umiec skoordynowac wszystkie swoje ruchy i prace uktadu oddechowego.

Pamietajcie o podstawowych zasadach bezpieczerstwa nad wodg:
1) Ptywac tylko w miejscach wyznaczonych i strzezonych przez ratownikéw 2) Nie wolno odptywac
daleko od brzegu 3) Unikac kapieli i skokdw w wodzie nieznanej 4) Unika¢ wchodzenia do wody po

zapadnieciu zmroku lub podczas ograniczonej widocznosci

Zobacz film 1: https://www.youtube.com/watch?v=wpMdvj2IXbk

Zobacz film 2: https://www.youtube.com/watch?v=DXTpbGo4zJ8 Pozdrawiam M.P.




