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e Niusfeln der Brujt und der Avme beanmprucht.  Sur die Austwertinad
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ades Brmiforbes und dle Ersielunag emer guten Atmung 1t cas Jnderi vorn

g i

arokrer Bedenhuna., Die Ritcken= wnd die Banchmustulatir yt ebenralls an
dtefer  Beweauna  beteiliat. HBingu fommt  dte  jtaubfrete &nyt, oOte tarie

L

Mirfuna von Sicht und Somne aunf den nmur jebr wentg bekletdeten Luorper,
NMe 0as EBEnoern i aud das ]..:‘I_tl'; iebr i Aurnabne AeTONIeIte l:?-.’l:':.._"'.“i!]

o Kaltbootfabren jo aejund und bet vielen junaen Lenten 10 beliebt machen
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= se=s Maiiers, die nidt s mnterichagen find.. Fiir dejen Sport it unbedmat
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Daoransjeuna, ¢m auter Schmwumnier 30 (et
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Huderm im Mig-Liner

Dag Schwimmen.

as Scawinmmmen ot vtelletcht dte Leibesitbung, dte mr 0ie Mejunobett
die meiften Dorvteile brinat, Einmmal wiekt dte ansgeseichnete halng,

die der jchwimmende Ntenich tm Wajjer etnnebmen mmy, gunjtig auy bHal

L

ninastebler ein. Biersn fommt Sie “nanjpruchnabme Der  verjctedciten
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MitsPeln, aans; Dbejonders der Brujt, de¢s Banches und des  Hiweken:

Rers- und Sunagentatiakett werden dureh das Schwimmen uno ant QoMerte
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Dauner:  und  Schnelliateitsitbungen  jtarf o Anjpruch genommen.  Der

Ly

Jurentbalt tm  fithlen Dajjer férdert die Bauttatigbeit, dazu Fommt nod
ote Bejonmung und die abbdrtende Einwivfung der beweaten Luft.

Wenn jo das Schwimmen fite den aejunden AUlenjchen als ausaeseichnet
sorderuna oer Mejundbett anagejeben werden fann, jo jollten doch jchmachlich
Depjonen, vor allem auch Jdwedachliche Hinder, nur mit Dorviicdht das

Schriotmmen une Baden un Fiblen Malier Dbetretben
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: Blilderdienft Zeithlick e ., Berlin
Dor vem Startfprung sum Bruftfdhwinmen
IDer mcht jdbhwunmmen Fann, mug jich i MWajjer weniajtens anderiett
fraftta un® ansaiebla bewegen, da jonjt der KHovper 3 leicht auskiblt. c
—chr oiele Ulenjchen bleiben viel su lange im Majjer; jtundenlana debnen "',::,
v

manche thr Bad aus. Sebr frdftiaen, abgeharvteten Perfonen brancht dies
nicht s jchaden.  Wenmger fFrdaftigen ienjchen aber wied damit vor allem
i tiblen oder mm jtromenden ajjer suvtel Darme entsogen und Jer 3u
lana  ansgedoehnte Bantrer; wirft 3u jtark e IDied e E€uftbad it dem
Schwimmen verbunden, jo jollte Der najje Badeansug abaeleat und dureh
etn Surtbadebemd  evjest werden, weitl jonjit die Perdunjtunastalte Sem
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Horper supiel Ddavme weanimmt. dusaedebnte Sonnenbader uben etnen

tarfen Retz auf Oie nervdjen Apparate unjeres Horpers aus und erjeudaen

hantia Hopfichmerzen und Erveaunaszujtande. Adrbertende ienjchen jollten
"l.__

maalidhit m den Madmittaasitunden jchmwimmen, ©. b. nach 2Arbeitsjchiug,

wenn eine Erbolungsihinde dlewch darnach tolgen tann

dan Schwimmen im Schuluntervicht jollten Hmder, ote Forperlich nich
dasit aeetanet jind, nicht teilnebmen. Das jind 3. B. tuberfuldje Kmder, and -

wolde mit drontichen Yleren= und BVlajenleden. RHmder, Ote lewcht ju &

€ . D tiltunaen netaen, mitjjen im Bad aan; bejonders gut beaufiichtiat werden
Sbre Abbdrtung, die gevade fitr jie jo unbedingt ndtig nyt, muy unter aroger
Dorjicht aejcheben, dann fann man allerdings bet ihnen oft die bejten Erjolae
erleben. Nienjchen mit Mbrenletden jellten suvor den  Xacdharit fraaqen,

ob Das Sdwuimmen fir e unjchadhich ot

Betannt ut, dag man nicht mit vollem Ulagen und meht erbit ms
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Falte MWajjer aehen joll. 2Tdalichit benege man jich VBrujt, Arme und Riwcken,

bepor man mat Qem ganzen Horper ms Dajjer (teial

Das Baven im Schwimmbad joll fein Remigunasbad jem, man gebe

e B

daber mur mit ant gejaubertem Hoérper ins Bajjin, wajche b arandlich
sty BT - : : : | - . : %

porber mit Seétfe und omiche hidh vollfommen ab. Sonit wird das Haden

m Schmmmmbad, bet dem das Maijjer oft, wenn es jich micht um em 5lug

ichweimmbad  banoelt, jebr langlam oder aarnmicht abftliet, cme Jebr un
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appefitliche Sadge

Doy dem Baden und Schwmumen un jtebenden Dajjer bat das Slup

= U 8

wajier den Porteil der Strémmung, modurch der baut nodh em neuer e

sugefithrt wird. Beim Uteerbad fommt nun noch der Saliaehalt des IDajjers
und oie jtarf beweate €uft bhinsu. Aian joll de BVedentung drejer BHan
retize nicht unterjchdaten und nicht durch su lanaen 2Aufenthalt . 1Dajjer

den Hérper fiberanjtrengen und itberrerien |

Dap das Schwunmen in aejchlo)jener halle ageaemuber dem mm ofrenen
Bade gejundbeitlich weit juriichitebt, it aus dem ®Gejaaten erjichtlich. Do
Mirfen wiv frob fein, wemn uns auf dtefe MWeije auch tm Wmter dte 1(og

lichEett geaeben 1jt, dteje prachtige %etbesitbung durchsupubren. Durdh aller
hand Spiele im ajjer, wie das befannte IDajjzrballiptel, wird die Sreude

am  Schwimmen noch erhdht. Der Untervicht und die  lHebungen mm
Rettunasichwimmen bilden etne wichiige Ergdanzung des Scdhwimm
ports. Dic Henntmis der richtigen Hamdariffe 3ur Xettung Ertrmiender bhat
ichont manches lenjchenleben vor frithem Ende bewabrd
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Dags Stilaufen.

|
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as Stilauren famm man als IDanoern anr Schneelcdmben betretben ¢
es mwed portlich gelibt sur Ersielung von Hochitlentungen un Sprmaen,
Rt und Schuellfabren. Der Sfilaut 1jt desweagen (o begritgenswert, wetl

o oem Stadtbewobner auch m Minter erlaubt, m O1e Berage ;u aehen, jud;

:l.]llll! ¥y, 0 E'..:.Itt'r: _"'L'i:'“l'_.:l.'l

e erften Sliverfuche

ur fricher €urt su tummeln und ber emer Stifabrt Ote wmterliche Schonber
ez Mebirges anf jicdh micken su lajjen. IDie mancher (chwer avbettende
Hienjch, vor allem ver Kopfrarbetter, jchdpft aus jolchen Stunden der Er t <
’ : . . : e ol Ay - ~ ~ : ; ”
holuna oraugen i der winterlichen &mjambert hrart, Mint und Srendiglert
mr jetne Bernfsarbeit. &me Stitour im MWhinter (ftellt aber an den Stilaufer
Jdurorderunaen, © Oenen e aewachien jem muk. &y omug b= s etnem
— ’ . 3 .
aemtjjen Grad dte Tedmif beberrichen un® fraftia aenua jein, auch d1e er
hobten 2nitrenagunaen, O em  Wetternmichlaa mit  fich  brinaen  Eann,
i r - r st i sk
onvchsubalten. 3 Qer Ebhene Famn man meilt mcht recht ablichaten, wrte
4 . e %l ) R 4 4 LEL ! LA LR, K
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