
范文网 www.wtabcd.cn/fanwen/
致力于莘莘学子，成长之路！

怎样在水中憋气

作者：有故事的人 来源：范文网 www.wtabcd.cn/fanwen/

本文原地址：https://www.wtabcd.cn/fanwen/zuowen/1678639704231735.html

范文网，为你加油喝彩！

 人正常的憋气时间大概约为一分钟左右，但憋气时间短并不能代表你的肺不好，而是你的肺活
量较差些，平时多做些运动如：长跑，游泳等都可以增加肺活量。而且正常人憋气有可能导致昏

迷，不过大多数在十几秒之后就能醒来，那么如何在水中憋气呢？

七夕短句
选择水深不超过自己心脏的浅水区进行初步练习；做下水前的热身运动；穿戴好游泳衣帽。

 1、下水，深吸一口气，出气，连续做5次深呼吸，

 2、打开秒表，深吸一口气，重回18岁开始计时，看好时间在自己需要呼吸时停止计时，记下
时间，再次重复以上步骤，5次后根据时间取中间值，为水下憋气时间标准；

 3、深呼吸，按下秒表计时。蹲下水里，根据自己需要呼吸时查看秒表是否到时间，刚开始根
据自己能力进行出水，慢慢的根据时间逐一加长憋气时间，吸气后将空气突出还可以增加水下时
间，练习时间不宜过长，一般练习20分钟休息10分钟，总时间控制在2小时内；连续一周你会发

现时间已经逐步在延长了；学习游泳你会发现没那么恐怖了！

 4、憋气众所周知，和肺活工作经历描述量有关，要更好的增加肺活量，多参加运动，增强体
质；

 普通人练到3-4分钟非常容易。但是训练憋气自己要小心，因为经过训练后的憋气事实上身体
是处在非常缺氧的状态下，而且你自己很明显的体会就是没有任何不适，好象根本就不想喘气。
所以如果不注意或者心脏和肺功能不好的潍坊 幼儿园话，很容易就那么过去，也就是咱们常说

的没气了。好的自由式潜水爱好者以及憋气高手也时刻面临这样的生命威胁，所以如果你按照方
法练习憋气的话一定要当北京留学生免税车心，不要一味逼迫自己延长时间。

 以上是https://www.882682.com/小编介绍的如何在水中憋气的内容，如果大家还想了解更多水
中憋气的知识，那就继续浏览本网游泳安全小知识库中的内容吧。
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