

游泳运动心得体会

游泳运动首先就是安全，不怕折腾不伤关节。第二是高效。游泳时可以保持一种很好的散热状态，既不会散热太快让人感觉冷，也不会太慢让人感觉闷，良好的运动体验可以极大地延长运动时间，进而达到减肥健身的目的，其次，胖子们差劲的体力也难以保持长时间运动，而就算没有体力了，泡在水里也可以起到在陆地上慢跑的运动作用，算是被动减肥，第三，游泳往往都是长时间的有氧运动，更能有效地消耗脂肪，且可以极大地增强体力，对力量训练好处多多。第四可以保健，肥胖人群腰椎和颈椎或多或少都有些问题，而自由泳的时候打腿动作和换气动作恰好可以非常好地锻炼这两个部位。
[bookmark: _GoBack]如何能在有氧状态下更长时间地游泳从而达到燃烧脂肪的目的，是运动的终极目标。首先一个概念要明确，陆地上的有氧运动和游泳的有氧运动是完全不同的，陆地上由于氧气的摄入没有任何障碍，你只需要调整运动的强度就可以达到长时间有氧运动的状态，而游泳的时候，有氧状态则直接取决于你的氧气吸取量，也就是说，呼吸技巧是你能否保持长时间有氧运动的关键所在。对于能够不间断游超过200米的朋友来说，本身的游泳技术已经差不多能掌握了，核心就在换气呼吸的技巧上，而突破200，到达500,1000，甚至2000的关键就在这里。

