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Schwimmunterricht

Gleichzeitige
ArmsBem-

^Bewegungen

Auf dem Rücken

Seitwärts

Schwimmen

Kopfsprung

Ratschläge.
Uebe die Bewegungen erst am

Lande, dann im Wasser. Schliesse die
Finger aneinander, dass kein Wasser
zwischen durch kann. Schliesse den
Mund. Atme ruhig. Mache die
Bewegungen langsam und gleichmässig. Lerne unter Aufsicht.
Bade nicht kurz nach dem Essen mit vollem Magen, aber
auch nicht mit leerem Magen. Iss keine Früchte vor dem
Baden. Lange in kaltem Wasser zu bleiben ist schädlich und für
Schwimmer gefährlich. Ueberschätze deine Kraft nicht;
besonders sei vorsichtig, wenn du lange nicht mehr gebadet hast.
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