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Mari, laghi, fiumi o piscine: in estate qualsiasi situazione e' buona per buttarsi in acqua.
Qualcuno ha unamotivazione sportiva, altri lo fanno solo per il piacere di darsi una rinfrescata.
Ma in acqua sinascondono anche pericoli. Vediamo quali gli accorgimenti da adottare.

Tuffarsi e' un divertimento che
coinvolge tutti.
Spesso pero' il passo che porta dalla
gioia al dramma breve.
L'imprevisto e' sotto il pelodella
acqua:un fondale meno profondo del
previsto, uno scoglio o altro
potrebbero provocare un incidente
con conseguenze che possono
arrivare anche alla paralisie alla
morte.
Ecco quindi alcuni consigli per non
privarsi della gioia del tuffo.
Prima di buttarsi
controllare la profondita' dell'acqua.
Evitate sempre i tuffi in acque
torbide (fiumi o laghi) se non avete
l'assoluta certezza che siamo
sufficientemente profonde.
Ma anche al mare le condizioni di
visibilita' sono spesso falsateda
particolari variazioni di luce(nuvole
di passaggio) o da una ridotta
trasparenza dell'acqua.Uno scoglio
che sembra sufficientemente
lontano dalla superficie puo'
rappresentare invece un grave
pericolo.Nel dubbio rinviare il tuffo,
soprattutto di testa e accertarsi
bene di cosa c'e' sotto.
Il sistema piu' sicuro e' quello di
controllare visivamente il fondo
entrando in acqua con una
maschera prima dituffarsi.
Indicativamente calcolate che come
minimo ci deve essere un metro e
mezzo di profondita' e per ogni
metro di altezza serve un metro di
fondo in piu'.
Fate inoltre attenzione chein acqua
non ci siano gia' delle altre persone,
onde evitare di cadergli addosso.
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VIMARE  I n acqua  si  nascondono  spesso  pericoli  per  i  bagnanti.  Vediamo  come evitarli
Prima di entrare fate un po' di ginnasticaall'ombra, poi seguite queste regole e non forzate le vostre prestazioni

PE R ESSE RE  S I CURILE  I NSIDI ECOSI '  E '  VI E TAT O

CL AUDI O GHI S AL BE RTI

Evitate di fare il bagno se nonvi
sentite in condizioni fisiche
ottimali.
Evitate di tuffarvi se avete ancora
la digestione in corso, c'e' il pericolo
di congestione che puo' provocare
malore e svenimento.Devono
essere passate da una a quattro
ore dalla fine delpasto: dipende se
avete fatto uno spuntino leggeroo
un pranzo pesante.
Evitate di entrare inacque se le
condizioni meteorologiche sono
avverse, cioe' incaso di temporale,
pioggia, vento forte.
Nonbuttatevi in acqua
improvvisamente, spesso se siete
stati per molto tempo esposti al
sole.Cercate di acclimatarvi
bagnandovi lentamente prima le
parti periferiche del vostro corpo
(piedi, caviglie, mani, polsi) per poi
avvicinarvi alle zone centrali(testa,
stomaco, cuore).
L'acquanon deve essere
eccessivamente fredda. Sotto i18
gradi evitare il bagno, dai18ai22
fare attenzione,sopra i22gradi
non ci sono problemi.
Rinunciateal sollievo di un tuffo se
l'acqua e' inquinata e ci sono divieti
di balneazione.

Non forzate le vostre
prestazioni.Soprattutto nei
primi periodi cercate di non
imporvi prestazioni da
superman.Nuotate in zone
dove in caso di affaticamento o
crampi potete fermarvi senza
problemi.
Nonspingetevi fuori dal campo
visivo di chi sta a riva.
Se ci sono correntie venti
forti, prima nuotate in
direzione contraria. In caso di
affaticamento sara ' piu' facile
rientrare.
Tre i pericoli con leonde alte:
che vi spingano violentemente
contro gli scogli, che la risacca
vi impedisca di risalire a riva e
che vi rendano difficoltosa la
respirazione.
Evitare le zone di pesca, di
coltura mitili e diattracco
natanti.
In piscinao sulle banchine al
mare calzate ciabatte
(eviterete le verruche). In acqua
usate gli occhialini(evitano
arrossamenti e allergie agli
occhi) e una cuffia(motivi

Avereuna discreta tecnica di nuoto.
Fare il bagno in compagnia.In caso
di necessita' ci sipuo' aiutare.
Rispettare le regole e le segnalazioni
anche in acqua(boe).
Uscire dall'acqua ai primi sintomi di
affaticamento, brividi di freddo,
crampi o altro.
Fare qualche minuto di ginnastica
(possono essere ripetuti i gesti
tecnici della nuotata) e di stretching
in un posto ombreggiato prima di
entrare in acqua.


