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Auf dem Rücken

Seitwärts

Hundè;

Kopfsprung

Schwimmen

8 Regeln für Badende.
1. Bade nicht kurz nach dem Essen mit vollem

Magen, aber auch nicht mit ganz leerem Magen.
2. Gehe in massigem Tempo zur Badeanstalt.
3. Gib dir Rechenschaft üb. d. Temperatur d.Wassers.
4. Entkleide dich langsam, feuchte den Körper,

besonders Brust, Kopf und Nacken sorgfältig an. Ist
zwischen Wasser und Luft eine grosse Temperatur-
difierenz, so nimm dir genügend Zeit, den Körper daran zu gewöhnen, gei
dann aber sofort ins Wasser und mache dir im Wasser Bewegung.

5. Bleibe nicht zu lange im Wasser (5-15 Min.), zumal wenn es kalt ist und du nie*
sehr kräftig J?ist. Es wäre gesundheitsschädlich und für den Schwimmer ge fähr lid

6. Uberschätze deine Kraft nicht. Gib dir im Flussbad Rechenschaft von der Stärt
der Strömung; sei besonders vorsichtig bei kaltem Wetter und wenn du lang
nicht mehr gebadet hast.

7. Hast du nach dem Baden ein Kältegefühl, so kleide dich rasch wieder an.
8. Gib dir nach dem Baden stets Bewegung, bis du dich warm fühlst.

Armbewegungen
Schwimmunterricht

'Gleichzeitig

Arm-iBein
Bewegung ei
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