Autorrescate

1. El Agotamiento

Para evitar agotarte, no nades demasiado lejos de la orilla, especialmente en agua fria,

ya que puedes cansarte mas rapido. Nada a un ritmo comodo y no te sobreexijas.

Si te encuentras demasiado cansado para seguir nadando, cambia a una posicion de

flotacién, ya sea de espaldas o boca abajo.

,Estrella de Mar” — Flotacion de Espalda

»,Pose de Rana“ — Flotacién boca abajo

Acuéstate de espaldas con las orejas bajo
el agua.

Mantén el equilibrio con

movimientos suaves de los brazos y

las piernas.

Reldjate y recupera energia.

Si es posible, haz sefiales a otros

para pedir ayuda.

Reldjate y descansa boca abajo en el
agua.

Levanta la cara brevemente para respirar
y exhala de manera tranquila bajo el
agua.

Mantén la respiracién lenta y calmada.
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2. Los Calambres Musculares

wo?
WAS?
WER?
WELCHE?
WARTEN!

Si tienes un calambre, prueba estas técnicas para aliviarlo:

1. Calambre en el Muslo:

e Tira de tu tobillo hacia los gluteos para
estirar el musculo.

2. Calambre en la Pantorrilla:

e Sujeta los dedos del pie y tira hacia tu
cuerpo, extendiendo completamente la
pierna.

3. Calambre en los dedos

e Flexionay estira los dedos, cerrando
y abriendo el pufiio.

4. Calambre en el Antebrazo:

e Junta las palmas de las manos y giralas hasta
que las puntas de los dedos apunten hacia el
pecho.

4. Calambre en el Estémago:

e Acuéstate de espaldas, lleva las rodillas
hacia el pecho y luego extiende las
piernas de golpe.

5. Después del calambre:

¢ Unavez que pase el calambre, sal del agua si

puedes.

e Entierra firme, masajeay estira el musculo
afectado para calentar y mejorar la
circulacion.




