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1. виснаження 
 

Щоб уникнути виснаження, не плавайте надто далеко від берега, особливо в 
холодній воді, де втома настає швидше. Розподіляйте свої сили і не перевищуйте 
своїх можливостей. 
Якщо ви надто втомилися, щоб продовжувати плавати, займіть позицію для 
відпочинку на спині або на животі. 

 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

„Морська Зірка“ - Положення на Спині „Жаба“ – Положення на Животі 

• Ляжте на спину, щоб вуха були у 
воді. 

• Використовуйте легкі рухи рук і 
ніг для збереження рівноваги. 

• Залишайтеся розслабленими і 
відновлюйте сили. 

• За можливості подайте сигнал 
іншим про необхідність 
допомоги. 

• Розслабтеся і лежіть на животі у 
воді. 

• Піднімайте обличчя над водою 
тільки для вдиху, а видихайте у 
воду. 

• Дихайте спокійно і повільно. 
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2. Судом М'язів 
 

Якщо у вас виникла судома, спробуйте ці методи для її зняття: 
 

1. Судома Стегна: 
 

• Схопіть себе за щиколотку і 
підтягніть п'яту до сідниці, щоб 
розтягнути м'яз. 
 

 

2. Судома Литки: 
 

• Візьміться за пальці ноги і тягніть їх на 
себе, випрямляючи ногу. 

 
 

 
 

3. Судома Пальців: 
 

• Стискайте і розтискайте пальці, 
щоб зняти напруження. 

 
 

4. Судома Передпліччя: 
 

• З'єднайте долоні разом і поверніть їх 
так, щоб кінчики пальців були 
спрямовані до грудей. 

 
 

4. Судома Шлунка: 
 

• Лежачи на спині, підтягніть коліна 
до грудей, а потім різко випряміть 
ноги. 

 

5. Після Судоми: 
 

• Як тільки судома пройде, по можливості 
виходьте з води. 

• На суші зробіть масаж і розтягніть 
постраждалий м'яз для покращення 
кровообігу і зігрівання. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
WO? 
WAS? 
WER? 

WELCHE? 

WARTEN! 


