Kendi kendine kurtulma

1. Yorgunlugu

Asiri yorulmayi 6nlemek icin, 6zellikle soguk suda, kiyidan ¢ok uzaklasmayin; soguk su
daha hizli yorulmaniza sebep olabilir. Temponuzu ayarlayin ve sinirlarinizi zorlamayin.

Eger ylizmeye devam edemeyecek kadar yorulduysaniz, sirt Gsti ya da yiiz Gsti yatarak
dinlenme pozisyonuna gegin.

,Denizyilldizi Pozisyonu” - Sirtlistl pozisyon »Kurbaga Pozisyonu“ — Yizlistl pozisyon
e  Sirt Ustd uzanin, kulaklariniz suyun icinde e Suda yiz Ustl rahat bir sekilde uzanin.
olsun. e Yalnizca nefes almak igin yliziinlzi kisa
e Kollariniz ve bacaklarinizla yavas sire su disina cikarin, sonra suya dogru
hareketler yaparak dengenizi koruyun. yavasca nefes verin.
e Sakin kalin ve enerjinizi toparlayin. e Nefesinizi sakin ve yavas alin.

e Mimkiinse yardim istemek igin
baskalarina isaret verin.
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2. Kas Kramplarini Gidermek

wo?
WAS?
WER?
WELCHE?
WARTEN!

Kramp girerse, rahatlatmak igin su teknikleri deneyin:

1. Uyluk Kramplart:

e Ayak bileginizi tutun ve topugunuzu
kalganiza dogru gekin.

2. Baldir Kramplari:

e Ayak parmaklarinizi tutun ve kendinize
dogru cekin, bacaginizi tamamen uzatin.

3. Parmak Kramplari:

e Parmaklarinizi yumruk yapip,
ardindan acgarak esnetin.
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4. On Kol Kramplart:

e Avug iglerinizi birlestirin ve parmak uglariniz
gogsliniize bakacak sekilde dondirin.

4. Mide Kramplari:

e  Sirt Gstl uzanin, dizlerinizi gbgsiinize
¢ekin, sonra bacaklarinizi aniden uzatin

5. Kramptan Sonra:

e Kramp gectikten sonra sudan cikabiliyorsaniz
cikin.

e Karada, kramp giren kasi masaj yaparak ve
esneterek kan dolasimini artirin ve i1sinmasini
saglayin.




