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Plywanie jest jednym z najbardziej popularnych sportow. Uprawiaé je moga osoby w kazdym wieku a
nawet te, ktore maja niewielkie kontuzje. Ta forma aktywnosci fizycznej nie wymaga zadnego drogiego
sprzetu, wystarczy jedynie basen a latem jezioro lub morze. Systematyczne ptywanie to idealny sposob na
zdrowy umyst 1 cialo. Ponizej przedstawiamy kilka zalet tej formy aktywnosci.

Zalety ptywania:

AN

1. Wptywa na prawidtowa postawe oraz przeciwdziala skrzywieniu kregostupa.

2. Sprzyja ruchowosci stawow (odgrywa wazng rol¢ w leczeniu schorzen stawow).

3.

4. Podczas ptywania wzmozony przeptyw krwi wzmacnia naczynia krwionosne migs$ni oraz wtékna

Zwigksza objetos¢ oddechowq ptuc.

migsnia sercowego, ktore staja si¢ bardziej elastyczne, grubsze i po prostu silniejsze.

. Polepsza koordynacj¢ ruchowa 1 gigtkosc ciata.
. Wzmaga wydolnos¢ kosci 1 migsni.
. Podnosi tempo przemiany materii (w trakcie ptywania spala si¢ niepotrzebne kalorie, mozna

spali¢ 200 kalorii w ciagu p6t godziny).

. Poprawia samopoczucie i stan zdrowia psychicznego a takze poczucie wlasnej wartosci.
9.
10.

Odmtadza skoére.
Idealnie ,,rzezbi” sylwetke.

Pamigtaj jednak o tym by:

Nie ptywac bezposrednio po jedzeniu, ani tez na czczo.

Przed wejSciem do wody zrobi¢ sobie krotka rozgrzewke (unikniesz w ten sposéb ewentualnych
skurczy migsni).

Nosi¢ klapki (ochroni Cig to przed poslizgnigciem oraz grzybica).

Po wyjsciu z basenu (jesli masz podraznione oczy), przemy¢ je sola fizjologiczna.

Po basenie koniecznie umy¢ doktadnie cate ciato oraz wiosy.

Uwaga:
Jesli masz niewydolnos¢ krazeniowa, jestes po zawale czy tez z podwyzszonym cisnieniem musisz
uwazac. Najlepiej w takim wypadku skup si¢ na reklasie w wodzie oraz wolnym ptywaniu.
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