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여름철 수영할 때 주의사항

�수영을하기전에는반드시귀에있는귀지를잘제거해야한다. 왜냐하면수영을하고있는동안귀에들어간물에의해귀

지가불어나서외이염이나중이염을유발할수있다.

�수영중에경련이일어나지않도록수영하기전에가벼운준비운동을해야한다.

�물에들어가있을때는때때로머리를물에적시도록한다. 이것은두통과일사병을피하기위한것이다.

�장시간수중에들어가있는것은몸에좋지않다. 간혹물에올라와몸을휴식시키며따뜻하게한다.

�수영을하면피로해지기쉬우므로냉수나찬음식을많이먹지않도록한다.

�수영에익숙해지면어느정도잘하는지를테스트하고자멀리떨어진곳으로헤엄쳐가는사람이있다. 이것은매우위험한

행동이다. 특히바다에서는파도가치기때문에돌아올때는갈때보다두배나더힘이들고더큰피로가온다.

�수영을마친후에는깨끗한물로몸과눈을씻고양치질을한다. 이것은나쁜병에걸리지않기위한것이다.

�옥외에서수영을한후에는반드시그늘에서쉬도록하며그늘이없을때는셔츠를입던지타월등을어깨에걸치고쉬도록

한다.

�빈혈이나감기∙설사등을앓거나몸의컨디션이안좋을때, 식사직후나공복시에는수영을하지않는다. 
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