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SELBSTRETTUNG

Kraft sparen und Krämpfe lösen

1. Erschöpfung Wenn deine Kräfte im Wasser nachlassen, wechsle in eine ruhige Rücken- oder Bauchlage. So verbrauchst du weniger Energie und kannst dich erholen.

Rückenlage

Lege dich flach und möglichst locker auf den Rücken.
Der Kopf liegt bis zu den Ohren im Wasser; ziehe das
Kinn leicht zur Brust.
Halte mit kleinen Bewegungen von Händen und
Beinen das Gleichgewicht.
Bleibe ruhig, erhole dich und mache andere auf dich
aufmerksam, wenn es möglich ist.

Bauchlage

Lege dich entspannt auf den Bauch und das Gesicht
ins Wasser.
Atme langsam ins Wasser aus.
Hebe nur zum Einatmen kurz den Mund über die
Oberfläche.
Nutze diese Lage besonders bei unruhigem Wasser,
wenn die Rückenlage schwerfällt.

2. Muskelkrampf Bleibe ruhig. Wenn du das Ufer nicht sicher erreichst, dehne den betroffenen Muskel im Wasser, bis der Krampf nachlässt.

Oberschenkel

Auf den Rücken legen.
Unterschenkel am Fußgelenk fassen.
Ferse vorsichtig zum Gesäß ziehen.

Wade

Auf den Rücken legen.
Fußspitze zum Körper ziehen.
Das Bein mit der freien Hand oberhalb
des Knies strecken.

Finger

Finger wiederholt zur Faust schließen.
Die Finger anschließend zügig und
deutlich strecken.

Unterarm

Handflächen aneinanderlegen.
Hände drehen, bis die Fingerspitzen zur
Brust zeigen.

Danach: Verlasse das Wasser. Wärme und lockere den Muskel an Land. Schwimme an diesem Tag nicht weiter.
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