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1. Усталость 
 

Чтобы избежать переутомления, не заплывайте слишком далеко от берега, 

особенно в холодной воде, где усталость наступает быстрее. Рассчитывайте 

свои силы и не переоценивайте возможности. 

Если вы слишком устали, чтобы продолжать плыть, примите положение для 

отдыха на спине или на животе. 

 

 
 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

„Морская Звезда“ - Положение на Спине „Лягушка“ – Положение на Животе 

• Лягте на спину, чтобы уши были под 
водой. 

• Сохраняйте равновесие, 
совершая лёгкие движения 
руками и ногами. 

• Постарайтесь расслабиться и 
восстановить силы. 

• Если возможно, подайте сигнал 
другим, чтобы попросить о 
помощи. 

• Лягте спокойно на живот в воде. 
• Поднимайте лицо над водой только 

для вдоха, выдыхайте в воду. 
• Дышите медленно и спокойно. 
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2. Мышечная судорога 

 

Если у вас началась судорога, попробуйте следующие приёмы для её снятия 

 
1. Судорога Бедра: 

 
• Возьмитесь за лодыжку и подтяните 

пятку к ягодице, чтобы растянуть 
мышцу. 
 

 

2. Судорога Икры: 
 

• Держите пальцы ноги и тяните их к 
себе, выпрямляя ногу. 

 
 

 
 

3. Судорога Пальцев: 
 

• Сжимайте пальцы в кулак и 
резко разжимайте. 

 
 

4. Судорога Предплечья: 
 

• Сложите ладони вместе и поверните их 
так, чтобы кончики пальцев были 
направлены к груди. 

 

4. Судорога Живота: 
 

• Лежа на спине, подтяните колени 
к груди, а затем резко выпрямите 
ноги. 

 

5. После Судороги: 
 

• Как только судорога пройдет, по 
возможности выходите из воды. 

• На берегу сделайте массаж и растяните 
поражённую мышцу, чтобы улучшить 
кровообращение и согреть её. 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
WO? 
WAS? 
WER? 

WELCHE? 

WARTEN! 


