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que provém das cachgeiras; a hulha
verde gque provém dos rios. Tere-
mos em breve a hulha azul, motor
eterno fomecido pelas marés.

Nas casas a electricidade servird
para tudo, dando luz, aquecimento;
fora molriz necessaria para mano-
brar os elevadores, os mais diversos
apparelhos. Ter-se-4 o machinismo

e escovar a roupa, o de lavar a
louga. Felizes as donas de casa do

crise da creadagem: a electricidade
SE€ra a serva,

Poder-se-a viajar no ar e sob o
mar tdo facilmente e correndo me-
nos riscos que hoje em caminho de
ferro ou em automovel.

J& com o telephone sem fio se
péde ouvir um concerto a distancia
de 50 kilometros. Os vindouros nio
se contentardo em ouvir; poderao vér
pelo elertroscopio o espectaculo sem

Poder-se-4 sahir de casa levandd
no bolso um receptor portatil e %
ceber em qualquer lugar um recad:

e casa. a :

Pela telantographia se podef.
transmittir a escripta a disiancinlij
ainda melhor o desenho. h

Os antecipadores de hoje e €D,
amanhd terdo recursos da scien®en

que lhes descortinario infinitos He,

futnro, nada terfio que temer da  sahir de casa. rizontes. adc
Jew
uss
APRENDENDO A NADAR ic
: 3 A it
Ha muita gente que gostaria de das e os joelhos encolhidos junto do corpo. Dé-se entl io :

aprender a nadar mas nao sabe
como. Pois aprende-se por si mesmo,
$6 com persistencia e forca de von-
tade. O necessario ¢ ter a coragem
de soltar os pés do fundo. Maitas
pessoas seguindo um longo curso de
natacao nao sabem nadar por falta
de animo e perseveranca.

ara a principiante o melhor é
aprender num local onde nio se
chame a attencao enao se soffra aca-
nhamento, Nio deve ser fundo mas
tambem ndo tao raso gue ao menor
pretexto se togue com o pé no fundo.
Tambem nio se deve ensaiar em lugar muito fundo
porque se perderia a confianca.

Nao se comeca em dia de mar bravio nem de aguas
muito geladas ¢ 56 quando se esta de muito bda dispo-
sicao physica.

az-se o exercicioldurante uns
dez minutos on um quarto de
hora quando muito. Nao se fa-
¢am movimentcs apressados ou
descompassados ; cada bracada
deve ser dada com calma.

Fica-se em fundura que dé
agua até o peito, fronteiro para a
praia. Inclina-se o corpo para a
frente até que o gueixo fique logo
abaixo da superficie. Entdo pe-
de-se a companheira que collo-
que uma mao 3 baixo do i A ecompanheirg snsten-
e a outra em baixo do peito, logo tando o qusixo & o peito,
acima da cintura.

Os bragos devem contrahir-se de modo que os coto-
velos encostem ao corpo, o2 pollegares juntos, os dedos
apontando para féra, bem em baixo do queixo.

Em seguida, estendem-
se os bracos abrinde-os até
ficarem ao nivel dos hom-
bros; volta-se & primeira
posicdo e repete-se o mo-
vimento diversas vezes.

seguinte exercicio é
praticar a remada das per-
nas que é a principal forca
motniz do nadador. Col-
loguem-se juntos os pés e
levante-se, sempre susten-
tada pela companheira ; as
costas ligeiramente cava-

Inclina-s8 o eorpo
até o gueixo logo
abalxo da superficie

Hatemder o8 bragos devagar.
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um forte pontape, estendendo completamente as pernd], -
os calcanhares virados para baixo e os dedos do 3B
apontando para cima. I
Fazendo um movimento semi-circular e para traz s
as pernas se completa a remada, e c{: 4

pois de algumas tentativas a principiaf,, %
comega a mover-se na agua; de fatf,
sabe nadar. o

A nadadora em projecto, que LU
adiantar-se e aperfeicoar-se nos mol a5
mentos principaes pratica-os mesmo f'f'de
da agua. nhe

Nao se péde aprender a nadar &y, .
. terrg mas muito se péde fazer para pl, |

redir. ira

Mt 8 A bragada de peito péde ser esﬂmt.a
dada tdo bem no guarto como no mar. Um banco P,
piano ¢ excellente para esse fim. Deita-se em cimal 5o
modo gue o peito fique des- Tece
embaragado e depois exe-
cutam-se os movimentos aci-
ma descriptos.

Na natacao, o folego deve
ser tomado quando a cabega
estd mais féra da agua e isto
€ no momento em gue asper-
nas sao lancadas para traz, = |
forcando o corpo para cima.
Se, ao contrario, se tomar a
respiragio no ouiro movimen- f—Lh =Y
to, os pulmoes vasios coinci- = =

dem com a bragada € o resul- Pposigio para dar o ponﬂ%e I
tado serd um desnecessario LU
afundamento do corpo. Péde acontecer tomar-se ufWsk
vez ou outra a respiracao pela bocca. na

A principiante precisa uma béa dése de pacienfias
sem o que nada conseguira. Nao se aprende a nades.
numa s6 ligio e as bragadas e pontapés precisam {Pel
dados com regularidade. y as

Estes conselhos de natagdo sio dados por Mrs. Atess
thur Hamilton que no anno passado fez uma tentatiun
de atravessar a Mancha a nado, -

A e T AT AR ST
O CERNTENARIO

Para a celebracio condigna do centenario da nos
independencia politica, o Brasil conta com a cai!abordﬂ
patriotica de todos os seus filhos e o apoio prest:giﬂ__
dos estrangeiros nossos amigos.
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