Mis kasu on ujumisest tervisele?
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Ujumine on suurepdrane ja vihese mdjuga spordiala. Tavaliselt sobib see igale vanusele ja fiiiisilisele vormile, kui oskad digesti ujuda.
Ujumine v3ib aidata inimestel ka vigastustest taastuda.

Paljud ujujad kasutavad oma treeningu veelgi tdhusamaks muutmisel kreatiini. Kreatiin saidilt mrbiceps.ee aitab just treeningute perioodil
paremaid tulemusi saavutada. Samas aadressil https://www.mrbiceps.ee/kataloog/spordilisad/liigestele/gluekosamiin-glucosamine/ saada
olev gliikosamiin aitab sarnaselt ujumisele pehmendada liigeseid ja vdhendada liigesevalu.

Ujumisel on 4 peamist stiili: vabaujumine ehk krool, seliliujumine, rinnuliujumine ja liblikujumine.
Ujumine pakub mitmeid tervisega seotud eeliseid

Fitness: kui ujud kiiresti, vdib ujumine olla kdrge intensiivsusega treening, mis aitab sul oma keha heasse vormi saada. See pdletab
kaloreid, tostab sinu pulssi ja parandab sinu voimet treenida kauem.

Lihasjoud: ujumine on kogu keha jaoks hea vastupidavustreening. See tugevdab peaaegu koiki sinu keha lihaseid, todtades samal ajal ka
keha stabiilsuse arendamiseks.

Viike moju: vees ujumine vahendab survet sinu raskust kandvatele liigestele, nagu pdlved ja pahkluud. See tdhendab, et saad lihaseid
kasvatada ja vormi saada, vihendades samal ajal liigesevigastuse voimalust.

Vaimne tervis: nagu kdik treeningud, vabastab ujumine sinu kehas looduslikke endorfiine. See tdstab sinu tuju ja leevendab stressi. Moned
inimesed leiavad, et ujumise korduvad liigutused on suurepérane viis 165gastumiseks ja oma pea negatiivsetest motetest puhastamiseks.

Ajufunktsioon: suurendades aju verevoolu ja hapnikku, vdib ujumine aidata sul end erksamalt tunda ja parandada ka mélu.

Sotsiaalne mdju: ujumine vdib olla ka seltskondlik spordiala — on palju ujumisklubisid v&i -gruppe, kus saad teistega samal ajal treenida ja
suhelda.

Kellele ujumine kdige paremini sobib?

Kaalu ujumist, kui soovid end vormi saada vdi mone uue spordialaga tegeleda. See on suurepédrane vdimalus algajatele, kuna saad
ujumismahtu jark-jargult suurendada.
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Ujumine on suurepérane spordiala igas vanuses ja sellel on palju eeliseid inimestele, kes kannatavad liigese- ja lihasvalu, nditeks artriidi
valu all. Vees ujumine voib aidata leevendada liigeste jdikust ja suurendada liikuvust. Ujumine kasvatab lihaseid, mis toetavad liigeseid ja
joudu.

Kuidas saaksin end vees enesekindlamalt tunda?

Kui sa pole tugev ujuja, soovid oma stiili parandada voi oled alustamas, vota tiiskasvanute ujumistundide osas ihendust mone kohaliku
veekeskusega. Kui oled algaja, alusta treenimisest basseinis siigavusel, kus tunned end mugavalt. Kas rannas vdi avalikus basseinis uju
ainult siis, kui seal on valves vetelpééstja.

Veepohised treeningtunnid, nagu vesiaeroobika, voivad samuti aidata sul enesekindlust ja oskusi omandada. Lisaks arendavad nad joudu
ja vormi, mis aitab sul hiljem ujuda.

Kui ujud vigastusest voi haigusest taastumiseks, voib vesiravi olla hea valik. Hiidroteraapia on veeteraapia vorm. Fiisioterapeut voi

treeningfiisioloog juhendab sind ja kohandab harjutused vastavaks sinu konkreetsetele vajadustele. Veeteraapia seansse saab teha nii iiks-
iihele kui ka riihmas.

Kuidas alustada ujumist ohutult?

Kui oled ujumises uustulnuk, kiisi enne treeningutega alustamist oma arstilt tervisekontrolli, eriti kui oled vanem kui 55 voi sul on moni
tervislik seisund. Kui oled alustamiseks valmis, soojenda ja venita end enne vette hiippamist, et viltida krampe voi vigastusi.

Kui sul on lapsi, kaalu nende registreerimist ujumistundidesse. Tunnid annavad neile oskused end vees turvaliselt tunda ja ujumist nautida
ujumist kogu elu.

Kui sul on halb enesetunne éra uju vihemalt 2 nédalat peale siimptomite kadumist, et véltida haiguse levikut teistele basseini kasutajatele.
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