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I

Я не хочу

Физические нагрузки при плавании в бассейне.

В ложке лекарство, в чашке - яд.

(Гиппократ)

В послеДнее вреМя }пIастиЛись сJцлIаи ухудшениrt состОяния здоровья людеи

в бассейне, во время IIJIавани;I. Посетители приходят в бассейн несмотря на

плохое самочувствие, повышенное давление, боли за грудиной давящего

характера, тошноту и головокружение. Они надеются, что всё

чулолейственным образом пройдёт, но поJrучают обратный эффекг

ухудшения состояния. Щавайте вместе разберемся в причинах этого

несоответствия.

нисколько умrrпять пользу ппавания, цIя оздоровления организма.

Плавание специrLлисты отнссят к числу самых эффективных средств не

медикаментозного оздоровления. Его можно рекомендовать беЗ ОГРаниЧеНИЯ

всеL{ здоровым людям в любо*т возрасте.

Главная особенность этого вида спOрта - нахождение в условиях водrlой

среды в расслабJIенком состоянии, не подверженном гравитации, ИмеННО

такой спецификой воздействия среды и техникой двиrкения в ней

объясняется 0здоровление в период занятий плаванием. ГоризонтzlJIьное

полохtение при плавании, плавное давление воды на периферические

венозные сосуды, располоiltенные в кOже, ритмические сокращення мыilIц,

активное действие диафрагмы из-за усиленного дыхания, неимение

статического напряжения тканей и мышц - всё это облегT ает возврат

венозной крови и улуч.шает работу сердца. Сердечная мышца уч]епляется,
пульс становится реже, а кровеносные сосуды _- более эластичными.

Снижается артериальное давJтение, ускоряется циркуляциЯ КРОВИ,

способствуя ликвидации застоя во внугренних органах и ускорениЮ ОбМеНа

веществ. Стимулируется деятельность основных кроветворных оРгаНОВ?

увеличивается общее количество лейкоцитов, а это способствует повышеllиЮ

иj\llм}.нитета человека. Услtlвия плавания соверше}IствуIот нерВНУЮ СИСТеМУ.

Ус,гойчивость к внеlшним отрицательным воздействиlIм всего вестибу.тrяРНОгО

аппарата становится в разы выше благодаря его регуJrrlрной трегlировке пр}r

изменениях полох{ения головы в ходе зilUIыва.

значительное снижение в воде тя}кести Tejla (примерно в десять раз) очень

ваяtно rr_гrя физической реаби.тrитации лrrодей с болезняМи и ТРаtsý{аМИ

двигательного аппарата. Также это благотворно влияет на rrервную,



сердечно-сосудисryю систему. Например, легче восстанавливать навыки

ходьбы после инсультов.

}{о нельзя забывать, что плавание отнооится к физическим нагрузкам.

fiанный вид спорта от}{осится к видам требуюшим значительных

энергозатрат, приводIщих к перетренировке, переутомлению и истощению

при нешравиJIьном распределении интенсивности и rrродолжительности

нагрузки. Для обычных людей, которые желают заниматъся спортом для

здоровья, требуются занятия средней интенсивности. Интенсивные

физические нагрузки приводят к Kllcлopollнoмy голоданию органоI} -и

тtсаней, так-же являясь бс:льшим стрессом для организма, способствуlот

рефле.кторному увелllчению тонуса сOсудOв, возникает их спазм. В

резуJьтате сердечной_мьiшце становится труднее перекачиватъ кровь It

оргаr{аi\{, она прикладывает больше усилий, при этом проиоходит её

I L:тOщение собственной энергии и (голодаяие)).

I-1ри плохом самочувствии, при повышении артериальног0 дзвлýýия
происходят все реакции подобно как и при интенсив}tых физи,lеских
нагрузках, только нагрузки, вызывающие данные реакции, могут быть

намнот,о меныtrей ин,lгенсив,ности. Занят,ия dlизич,еской куrrьтурой, а в

частI{ости IUIава}Iием, дол}кны вестисъ 0ченъ осторOжно, в зависимости 0т

вOзраста, здоровья, самочувствия. Желательно перед Har.IaJloM занятий

проконсультироваться с Bpat{ob{r пройти необходимое дообследование.

Категорически нельзя ýродолжать занятие и приходить на занятиlI

iIлаванием при появле}{ии хсацоб на боли за грудиЕой, головокрyх{ения, при

любоlt ухудшении самочувст1зия, при необход,имости проконсуJIьтироваться

с вра,чOм.
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