


　 現代社会において、多くの人が日々のストレスや忙しさによって
 様々な不調に悩まされています。その原因の一つに挙げられているのが
 慢性的な『酸素不足』という事実を貴方はご存知でしょうか？

 ●酸素不足の影響とは？？

　 酸素は私たちの体内でエネルギーを生み出すために不可欠な要素です。
 しかし、現代のデスクワークや不規則な生活習慣により、多くの人が
 浅い呼吸や運動不足に陥り、結果として『酸素不足』が起こります。

　 これにより、身体の各組織や臓器が十分な酸素を得られず、様々な
 不調が生じる要因となります。酸素不足によって引き起こされる主な
 不調には右記が挙げられます。

●酸素不足を解消する魔法のエクササイズ♪

　酸素不足による身体への影響はご理解いただけたでしょうか？
それでは、これらの不調を解決する為の魔法のエクササイズを
紹介したいと思います。

　それは・・・・『水泳』です

『水泳』と聞いて拍子抜けした方もいらっしゃるかと思いますが、
以下に挙げる不調を解消するメカニズムを知れば、ご納得いただ
けるかと思います。

　  水泳は、酸素不足からくる不調を解消するための最良のエクササイズです。また、体力向上だけでなく、心身のリラックスや
  ストレス解消にも貢献します。忙しい現代社会で生きる私たちにとって、水泳は健康と幸福を追求するための最良の手段の一つと
  言えるのではないでしょうか？？２０２４は、あなたも『酸活』にチャレンジしてみませんか？

①疲労感と倦怠感
酸素が不足すると、エネルギーの生成が不十分になり、
疲労感や倦怠感が現れます。

②ストレスと不安
酸素不足は自律神経の乱れを引き起こし、ストレスや
不安感の増加につながります。

③集中力の低下
脳は酸素を多く消費する器官であり、酸素不足は集中
力や認知機能の低下を招きます。

④代謝機能の低下
酸素が不足すると、代謝機能が鈍り、太りやすくなっ
たりと、体重管理が難しくなります。

1. 深い呼吸と酸素供給の増加
水泳は通気性が制限された環境でのエクササイズです。水中での動きは呼吸をより深く、効果的にすることを
要求します。この深い呼吸により、肺は十分な酸素を取り込み、全身に適切に供給されます。
2. 心臓と血液循環の向上
水中での動きは抵抗が生じ、これによって心臓と血液循環系が強化されます。強い心臓と効率的な血行は、
酸素を体中に適切に送り込むのに役立ちます。
3. 全身の筋力向上とエネルギー効率
水は約800倍の密度があり、その中での動きは通常の陸上のエクササイズよりも抵抗がかかります。水泳は
全身の筋肉を均等にトレーニングし、同時にエネルギーを効率的に使うことを促進します。
4. リラックスとストレス軽減
水の中では身体は浮力を得て軽く感じます。この感覚はリラックスを促進し、ストレスホルモンの削減に
つながります。リラックスした状態は、心拍数を安定させ、酸素消費を最適化します。
5. 適度な有酸素運動
水泳は適度な有酸素運動の一形態であり、これは体内の酸素供給を最適化し、持続可能なエネルギー供給
を可能にします。これにより、日常生活での活力向上が期待できます。


