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c5cjunMicitlid̂ iveit mehr 511 empfehlen ist das l\  u h e r 11, das vor allem
die 2TiusfeIti der 3ruü und der Arme beansprucht , Für die Ausweitung
des Brustkorbes und die Srzielung einer guten Atmung ist das Rudern von
großer Bedeutung . Die Rücken- und die Bauchmuskulatur ist ebenfalls an
dieser Bewegung beteiligt . Binzu kommt die staubfreie Luft, die starke
IPirfiuia von Licht und Sonne auf den nur sehr wenig bekleideten Körper,
die das Rudern und auch das seist sehr in Aufnahme gekommene paddeln
und Faltbootfahren so gesund und bei vielen jungen Leuten io beliebt machen,
ferner lockt eine gewisse Abenteuerlust , das Leben im Boot und die gefahren
des IBassers , die nicht zu unterschätzen sind, .‘viir diesen Sport ist unbedingte
Voraussetzung, ein guter Schwimmer zu sein.

Hfltlbrrbiruft Zeiihltrh e . H, , ^Strlttt

Zubern im (f >iq-.£ inet

Oao Scbroimmen.

Ü as Schwimmen ist vielleicht die Leibesübung, die für die Gesundheitdie meisten Borteile bringt . Sinmal wirkt die ausgezeichnete Bairung,
die der schwimmende Akensch im IBasser einnehmen muß, günstig auf Bai-
tungssehler ein. koierzî koinmt die Inanspruchnahme der verichiedennen
^Nuskeln, ganz besonders der Brust , des Bauches und des Rückens.
Berz- und Lungentätigkeit werden durch das Schwinunen und gut dosierte
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Dauer und SdiuelliafeitsiUninaen stark in Anspruch genommen . Der
Aufenthalt im kühlen IDasser fördert die Hauttätigkeit , dazi^ kolinnt nach
die Besonnung und die abhärtende Einwirkung der bewegten ^ nft.

IDenn so das schwimmen für den gesunden Alenschen als ausgezeichnete
Förderung der Gesundheit angesehen werden kann, so sollten doch schwächliche
Personen , vor allem auch schwächliche Rinder , nur mit Vorsicht das
schwimmen und Baden im kühlen IDaffer betreiben.
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Bilderdienst ZciJblicIt c. %1. , Merlin

Dor dem $ tartfprung zum Brustschwimmen

ID er nicht schwimmen kann, mnst sich im IBasser wenigstens anderweit
kräftig und ausgiebig bewegen , da sonst der Rörper zu leicht auskühlt,
^ehr viele Atenschen bleiben viel zu lange im IDasseri stundenlang dehnen
manche ihr Bad aus . ScLn* kräftigen , abgehärteten Personen braucht dies
nicht zu schaden. Meniger kräftigen Atenschen aber wird damit vor allem
im kühlen oder im strömenden Masser zuviel IBärme entzogen und der zu
lang ausgedehnte Hautreiz wirkt zu stark ein. IDird ein Luftbad mit deni
chebwiminen verbunden , so sollte der nasse Badeanzug abgelegt und durch
ein Luftbadehemd ersetzt werden , weil sonst die Derdnnstnngskälte dem
28
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Körper zuviel IPärnte wegllinlmt . Allsgedehnte Sonucnbäöer üben einen
starken Keiz auf die nervösen Apparate uui'eres Körpers aus und erzeugen
häufia Kopfschlilerzell und Lrregnilgszuställde . Arbeitende Menschen sollten
nlöglichst in den Kachnlittagsstundell schwimmen, d. b. nach dlrbeitsschlnß,
wenn eine Srholungsstnnde gleich darnach felgen kann.

Am schwimmen im Schulunterricht [eilten Kinder , die körperlich nicht
dazu, geeignet sind, nicht teilnebmen . Das sind z. B . tuberkulöse Kinder , auch
selche mit chrenischen Nieren ^ und Blasenleiden . Kinder , die leicht zu £ r-
kältungen neigen, müssen im Bad ganz besenders gut beaufsichtigt werden.
Ähre Abhärtung , die gerade für sie se unbedingt nötig ist, muß unter großer
Dorsicht geschehen, dann kann man allerdings bei ihnen oft die besten Lrfolge
erleben . Menschen mit Mhrenleiden sollten zuvor den Facharzt fragen,

»

ob das schwimmen für sie unschädlich ist.

bekannt ist, daß man nicht mit vollem Klagen und nicht erhitzt ins
kalte IPaijer geben soll. Möglichst benetze man sich Brust , Arme und Kücken,
bevor man mit dem ganzen Körper ins Master steigt.

Das Baden im Schwimmbad soll kein Keiniguugsbad sein, man gebe
daher nur mit gut gesäubertem Körper ins Bassin, wasche sich gründlich
vorher mit Seife und dusche sich vollkommen ab . Sonst wird das Baden
im Schwimmbad , bei dem das Master oft, wenn es sich nicht um ein Fluß-
schwimmbad bandelt , sehr langsam oder garnicht abfließt , eine sehr un¬
appetitliche Sache.

Bor dem Baden und Schwimmen im stehenden Master hat das Fluß
wasser den Dorteil der Strömung , wodurch der Haut noch ein neuer Keiz
zugeführt wird . Beim Meerbad kommt nun noch der Salzgehalt des Massers
und die stark bewegte Luft hinzu. Alan soll die Bedeutung dieser Haut
reize nicht unterschätzen und nicht durch zu langen Aufenthalt im Master
den Körper überanstrengen mld überreizen.

Daß das Schwimmen in geschlossener knalle gegeilüber öem im offenen
Bade gesundheitlich weit zurücksteht, ist aus dem besagten ersichtlich. Doch
dürfen wir froh sein, wenn uns auf diese Meise auch im Minter die Mög¬
lichkeit gegeben ist, diese präcistige Leibesübung durchzufübren . Durch aller-
halid Spiele im Masser , wie das bekannte Masserballspiel , wird die Freude
am Schwimmen noch erhobt . Der Allterricht und die Uebunaen im
Bett  u n g s schw i nl m e n bilden eine wichtige Ergänzung des Schwimm ^
sports . Die Kenntnis der richtigeil Handgriffe zur Kettung Lrtriilkender hat
scholl illaklches Menschenleben vor früheln Lllde bewahrt.
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Das Abläufen.

af Sfilmifen kann man als llXnibcnt auf ^-chileeschuhen betreiben ober
cf wird sportlich geübt zur Lrzielnna von bsöchstleistungen im springen,

'Kunst- und ^-ebnellfahreil . Der Skilauf ist deswegen so begrüßenswert , weil
er dein Stadtbewohner auch im Minier erlaubt , in die Berge zu geben , sich
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Dr . CC. ^ inilier , Ä̂liutdicu
Die ersten Akiu ersuche

in frischer Luft zu tummeln und bei einer Skifahrt die winterliche Schönheit
des Gebirges auf sich wirken zu lassen. Mie mancher schwer arbeitende
Alenscb, vor allem der Kopfarbeiter , schöpft aus solchen stunden der Sr^
bolung draußen in der winterlieben Einsamkeit Kraft , Acut und Freudigkeit
für seine Berufsarbeit . <£ ine Sfitour im IDintcr stellt aber an den Skiläufer
Anforderungen , deileil er gewachsen sein muß. € r muß bis zu einem
gewissen Grad die Technik beherrschen und kräftig genug sein, auch die er¬
höhteil Anstrengungeli , die ein Metterumschlag mit sich brillgeil kann,
dllrchzuhaltetl. jm der Gbeile kallll man illeist nicht recht abschätzen, wie
30


	Seite 27
	Seite 28
	Seite 29
	Seite 30

