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W Bomermae

. Bade nicht kurz nach dem Essen mit vollem
Magen, aber auch nicht mit ganz leerem Magen.
2. Gehe in maissigem Tempo zur Badeanstalt.
3. Gib dir Rechenschaftiib. d. Temperatur d.Wassers.
4. Entkleide dich langsam, feuchte den Kérper, be-
sonders Brust, Kopf und Nacken sorgfiltig an. Ist
zwischen Wasser und Luft eine grosse Temperatur- =
differenz, so nimm dir geniigend Zeit, den Koérper daran zu gewohnen, gel
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 nic!
sehrkréftig bist. Es wire gesundheitsschidlich und fiirden Schwimmer gefihrlic!
6. Uberschitze deine Kraft nicht. Gib dir im Flussbad Rechenschaft von der Stark
der Stromung; sei besonders vorsichtig bei kaltem Wetter und wenn du lang
nicht mehr gebadet hast.,
7. Hast du nach dem Baden ein Kiltegefiihl, so kleide dich rasch wieder an.
8. Gib dir nach dem Baden stets Bewegung, bis du dich warm fiihlst.
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