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Apuntes de

Limnastica.

Qeccion pzfizmazaf.

Todos los movimientos del cuerpo son
ejercicios gimnasticos; cualquier juego
que reclame actividad muscular, se debe
patrocinar: la pelota, bolos, el peodn, la
comba, etc., etc., hacen la gimnasia como
hablando se hace la prosa, sin saberlo.
Pero para sacarle toda la utilidad nece-
saria al desarrollo de las fuerzas fisicas,
debe ser la gimnasia reglamentada de una
manera racilonal.

Hoy que ya forma parte de la educa-
ci6n dada en nuestros establecimientos
de instrucciéon publica, y se va admitien-
do en nuestras costumbres, hay que po-

pularizarla todo lo posible. La dificultad

de adquirif ciertos aparatos costosos, la
falta de nociones en la préactica de ellos,
son las causas que se oponen 4 su vulga-
rizacion.

Las lecciones que voy & dar & conti-
nuacién, se apartan de esa necesidad.

Los ejercicios que os voy & aconsejar,
pueden ejecutarse, ya sin aparatos de
ninguna especie 6 ayudados de los mas
elementales y féciles de construir por
nosotros mismos.

Estos ejercicios, perfectamente gradua-
dos, repetidos con constancia y con pru-
dencia y nunca muy prolongados, para

que no resulten una fatiga excesiva, 0s
dardn Buenos resultados. El que se en-
tregue resueltamente 4 estos ejercicios,
conseguird un bien en su salud, porque
la gimnastica as ciertamente el especifico
universal, 6 por lo menos es el mejor me-
dio preventivo de oponerse &4 un gran
nimero de males. Se necesita tener una
gran incuria 6 una gran ignorancia para
olvidar semejante remedio, que cuesta
tan poco, que le soportan todas las cons-
tituciones organicas, slempre que sea
practicado con mesura, y que en fin, no
deberia tener mas enemigos que los boti-
carios y los inventores de especificos.
Primera leccion., Cuando un quinto se
presenta en las filas, lo primero que le
ensefian es & tenerse de pié, inmovil, lo
que se obtiene bien dificilmente de un
pobre diablo, fuerte y robusto, que nunca
sujeté su albedrio, y se siente rendido al
poco rato de estar con los talones sobre
una misma linea y aproximados, el resto
de los piés abiertos en forma de escuadra,
las piernas estiradas sin rigidez, el cuer-
po derechv, los ojos fijos, los brazos pen-
dientes con el dedo mefiique puesto & lo
largo de la costura del pantalon. Esto es

propiamente la primera leccién de gims
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nasia, y solo afiadiré que en esta posicion
se pueden hacer los ejercicios de .cuello,
tales como volver la cabeza & la izquier-
da, luego 4 la derecha, inclinarla de estos
costados alternativamente, después hacia
el pecho y luego 4 la espalda.

La marcha. Esejercicio excelente cuan=

do no se hace con exceso. Esta restric-
cién debe aplicarse & todos los movimien-
tos del cuerpo, porque desde el momento

que hay exceso, hay fatiga, y es. un mal

W—ﬂ_ﬂ.—w

caracterizado por fiebre mas 6 menos in-
tensa que no se debe descuidar.

Para njmrbhar con gracia y soltura, es
preciso llevar el cuerpo derecho, los bra-

zos pendientes, con naturalidad & lo lar-

oo de¢l, moviéndolos en harmonia con
los ejérdiéifiﬁ" delas piernas; la longitud
de cada paso en un hombre de regular
talla,debe ser de unos 70 475 centimetros.

Continuaré en la sesién proxima,
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eccion 2.°

Para continuar explicando acerca de
la gimnasia, es de todo punto necesario
‘hacer un ligero estudio de la anatomic
topogrdfica. del cuerpo humang, para que
sepan distinguir las zonas, y permitaseme
la frase, en que se divide, y referirse con
exactitud a la parte del cuerpo que pone-
mos en ejercicio.

Bien sabido es por todos, que el hom-
bre lo dividen para su estudio, en las
partes siguientes:

Cabeza, cuello, tronco y extremidades.
Pues lo que ahora necesitamos saber es la
subdivision que se hace de estas partes, y
tendremos, una vez sabidas, gran prove-
cho al distinguir y conocer la zona & que
nos referimos cuando necesitemos enu-
merarla.

Asi, pues, empecemos por lo que lla-
maremos cuadricula topogrdfica del craneo.

Este se divide en cinco partes ¢ secclo-

nes, que resultan de cinco lineas que se
trazan desde un oido & otro y dividen asi
la cabeza en sectores que tienen la forma
de rajas de melén, y se les denominan:
sector trasversal primero, que compren-
de 1a frente; sector trasversal segundo,
que abarca desde el limite de la region
anterior hasta la mitad de la cabeza; idem
fdem tercero, que comprende lo que vul-
garmente llaman coronilla; idem idem
cuarto, que es ya la nuca, y el quinto es
la hase del eraneo.

A continuacién debemos estudiar la
cuadricula topogrdfica de la cara, que com-
prende ocho regiones: 1.* Nasal; 2.* Bucal
6 labial; 8.* Mentoriana 6 barbal; 4.* De
los vasos faciales, (esta zona se limita por
una linea que bhaja desde el angulo inter-

no del ojo al tercio medio de la base de la
mandibula inferior, y por otra que baja

desde el ala de la nariz, bordeando la co-
misura de la boca a el limite de la region
mentoniana.)

La quinta es la orbitaria, la sexta es la
malar, la s'éptima, la parotidea, (sitio de
las parotidas) y la octava la masetérica,
(region del misculo masctero). |

- La cuadricula topografica delcuello, com-
prende las regiones siguientes: (Para que
las entendais mejor, voy a deciros el tra-
zado que debeis hacer en el cuello, con
lineas imaginarias que irin desde el an-
gulo dela mandibunlainferior a el hioides,
v estas dos lineas limitan ya 1o que se
[lama region suprahioidea, que es el es-
pacio comprendido entre el borde ‘de la
mandibula inferior 6 limite de la caray
las dos lineas, que digo, podeis trazar en
la direceion indicada. Sisupiésels anato-
mia, veriais que representaban esas lineas
la direccion de los vientros posteriores de
los musculos digastricos, pero eso es
asunto & ensefiar mas ade ante.

La region infrahioidea se limita con
tirar dos lineas, que partiendo de las as-
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tas del hioides, llegan al primer tercio.

inferior de los muisculos esterno-cleido-
mastoideos, y este tercio inferior limita
la zona hasta el esterndn, resultando un
espacio romboidal que es la regidn in-
frahioidea.

Las dos regiones laterohioideas, son
dos espacios triangulares limitados por
las Iineas que se han trazado y el borde
anterior del musculo esterno-cleido-mas-
toideo.

De modo que la parte anterior del cue-
1o, la dividimos en cuatro zonas llama-
das: suprahioidea, infrahioidea y dos la-
terohioideas.

La parte posterior es la llamada cer-
vical, que se halla comprendida entre
dos lineas que representan los bordes la-
terales superiores de los musculos trape-
cios v la base del cuello.

Los lados del cuello se dividen en dos

zonas: una anterior que es la llamada
esterno-cleido-mastoidea y otra posterior
que se denomina region lateral del cuello.

Para trazar los limites de estas regio-
nes, se tiran las lineas siguientes: una
que desde la apofisis niastoides baja al
sstérnodn: es decir, siguiendo la direccién
del borde anterior del musculo esterno-
cléido-mastoideos, otra desde la protube-
rancia occipical hasta el hombro; es decir,
siguiendo el borde lateral superior del
musculo trapecio, y otras dos casi para-
lelas, que son: una que va de un oido 4
otro, pasando por la prﬁtuberﬂnéiﬂ ocel-
pital y otra de un hombro & otro, que es
el limite inferior del cuello.

Con esto queda hecho el estudio de su
cuadricula topogrdfica.

T 1a sesidn inmediata sefialaremos las
del tronco y miembros.

— et (2 0L ——
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Leccion  3.°

Continuando el estudio de las cuadri-
culas topogrdficas, hoy nos toca ocuparnos
de las del tronco. Muy facilmente lo con-
seguiremos si dividimos el cuerpo con
una serie de lineas que limiten los espa-
cios que vamos & clasificar.

Por ejemplo: Imaginense una linea
desde los sobacos & la cadera, otra desde
un hombro & otro, una tercera que va de
una cadera & otra, pasando por el pubis,
y tendremos limitado el espacio anterior
y posterior del tronco. listas dos reglo-
nes, que desde luego supondréis que son
la espalda y pecho, se dividen en varias
zonas, con lineas de arriba 4 aba joy de
izquierda & derecha.

Las que van de arriba 4 abajo son dos
que se trazan desde el tercio medio de las
claviculas 4 la mitad de las 1ngles, y se
1laman lineas toracico-abdominales-ante-
riores; y las trasversales son seis, que pa-
san: la primera de hombro 2 hombro, 0
<oa 1a toracica superior; la segunda va de
an sobaco & otro, (toradcica media) la ter-
cera al nivel del apéndice sifoides (tora-
cica inferior); la cuarta por encima del
ombligo (supra umbilical); la quinta por
debajo del ombligo, (infra-umbilical) y
la sexta es la que pasa por los trocante-
ves y el pubis,(linea pubio-bitrocanterea-
na). Si ahora examinais 10s espacios que
resultan del cruce de las lineas que aca-

bamos de indicar, vereis las zonas que

resultan. Contad de arriba & abajo y te-
neis en el centro las siguientes:

Region esterno-condral-superior; idem
{dem condral-inferior; la epigastrica, la
del omhligo; hip{}géstrica, y por ultimo
la supra-pubiana. Pues dirigirse ahora &
los lados del toras y abdomen y seiiala-
reis las siguientes regiones que, siendo
una & cada lado, es, naturalmente, doble
su numero.

Encima de las mamilas teneis las regio-

nes llamadas supra-mamilares, debajo de
esas regiones estan las mamilares; & con-
tinuacién y siguiendo bajando vemos los
hipocondrios anteriores, luego los vaclos
anteriores, mas abajo las regiones iliacas
anteriores, y por tltimo las ingles. Y con
esto dejamos la parte anterior del tronco
dividida en espacios, perfectamente limi-
tados vy que nos han de prestar gran ser-
vicio para la mayor 1n seligencia del fun-
cionamiento de cada zona y para referir-
nos con exactitud al punto objeto de es-
tudio.

Para hacer la division de la parte pos-
torior del tronco, no hay mas que pro-
longar las lineas de la parte anterior y
do este modo obtenemos la cuadricula to-
pogrdfick ¢ue Nos Proponemos sefialar.
Ahora, contando las regiones que resul-
tan, por el mismo orden que lo hicimos
en la parte anterior del tronco, veremos

que en el centro, siguiendo la direccion
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del espinazo, hallamos las siguientes: dor-
so-espinal-superior; idem idem media:
idem idem inferior; la de los lomos ¢ lum-
bar y la sacro-coccigea.

terior del tronco en quince zonas, titiles
i nuestro objeto por la misma razén que
expusimos para las anteriores.

Pasemos al estudio de la cuadriculs to-

En los lados tenemos: regiones supra- pogrifica de los miembros.

escapulares; idem idem i11fra-—essea-pulares;
las de los hipocondrios posteriores; las
iliacas posteriores y los vacios poste-
riores.

Con esto queda dividida la parte pos-

Esto serd lo que nos ocupe en la pro-

X1ima conferencia, porque fiel & mi pro-

posito de no molestaros mucho, he de dar
mis lecciones con poca extensién, para
que so hagan mas llevaderas.
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Leccion 4.°

En la sesion anterior quedamos en ha-

cer hoy el trazado de la cuadricula {opo-
grifica. de los miembros, para lo que he-
mos de empezar por aceptar la division
que de ellos hacen, denominando & los
brazos miembros superiores, y & las pier-
nas miembros inferiores.

No vayan & creer que esta pero-gru-
llada, deja de tener importancia, porque
al mencionar los movimientos de brazos
y piernas, nos entenderemos mejor refi-
riéndonos al calificativo de miembros in-
feriores ¢ superiores que se les da, que
haciendo referencia al nombre de brazos
y plernas; porque siendo divididos los
brazos en partes que llaman: brazo, ante-
brazo y mano; y las pilernas en muslo,
pilerna y ple, resultaria que al hablar de
un movimiento de la pierna @ del brazo,
no sabriamos distingumir si era de todo el
miembro ¢ de parte de él, toda vez que
un trozo lleva el mismo nombre que la
totalidad. Por eso nos referiremos siem-
pre con la frase miembro superior ¢ irnfe-
rior al hablar de su ejercicio, y la utili-
dad de esto la veran cuando expliquemos
el paso gimnéstico, la carrera, el salto, et-
cétera, etc., ete:

Hecha esta aclaracién, volvamos al ob-
jeto'ds esta conferencia, que ya sabemos
es el trazado de la cuadricula topogrifica
de 168 miembros.

~Empecemos por los superiores; Se tra-

za una lfnea'que pase al nivel del soba-
co, otra por el centro del brazo, (no olvi-
dar que el brazo es la porciéon del miem-
bro comprendida entre el hombro ¥ el
c0do), otra por la flexura'del codo, y ten-
dreis asi dividida la primeéra parte del
miembro superior en tres porciones que
se llaman: Braquial superior; idem me-
dia, idem inferior. T.o mismo hacemos en
el antebrazo, es decir, que trazamos tam-
bién lineas que, equidistantes unas de
otras, lo dividan en las regiones denomi-
nadas: antibraquial superior, idem me-
dia, {dem inferior; ¥ despuds, constituye
lamano una sola regidén. Ahora bien,

para que sea completa la clasificacién y

conozcals mas al detalle el estudio de'la
parte que nos ocupa, debo decir'otra di-
vision, que es la mas usual, porque la ha
hecho el vulgo. Iiste llama a la parte
mas superior del brazo charretera, & la
medio inferior morcello, & la flexura del
codo sangria y al carpo munieca.

En tres grandes partesse dividen los
miembros inferiores, que son: Muslo,
pierna y pie; cada una de estas se  subdi-
vide en regiones, por lineas ecirculares,
que hacen en el muslo las siguientes zo-
nas: Femoral superior, idem media, idem
inferior; y en la pierna se consigue tam-
bién por medio de lineas circulares, las
poreiones denominadas: tibio-peroneales
superiores, idem idem medias, id~m idem

i
e
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inferiores, y el pie forma una séla zona.

Ahora, como conclusién de este estu-
dio, he de seflalar las regiones de la ba-
se del tronco; estas se limitan haciendo
pasar unas lineas por los puntos siguien-
tes: Sinfisis pubiana, tuberosidades is-
quidticas y coccis, que cierran un espa-
c1o cuadrildtero, el que se divide por una
linea que va de una tuberosidad isquidti-
ca a otra, en dos tridngulos, recibiendo
el espacio comprendido en el anterior, el
nombre de regién pudenda y el posterior
el de regi6én anal.

Y aquf termina esta penosa descrip-
cion de las cuadriculas topogrificas, que os
recomiendo no olvidéis, porque & ella nos
hemos de referir en muchas ocasiones.

Réstame 610 advertiros, que no es Io
mismo el estudio que acabamos de hacer
que el llamado de anatomiz de regiones,

aunque en los dos se trata de partes .-

mitadas.

Sus diferencias las diremos s llegase
el caso.

Entrando nuevamente on el estudio de

la gimnasia, debemos continuar ocupan-

enseiiar,

Ya hemos hablado de Ia posicidn verti-
cal y marcha ordinaria, hoy explicare-
mos los diferentes ejercicios que podemos
hacer con e] cuello, hombros v hrazos.

Se ejecutan con el cuello movimientos
de derecha 4 1zquierda, de atras adelante
y de rotacidén, sirviendo este ejercicio
para desarrollar los musculog que Lay

en el cu-llo y para dar mayor flexibili-

dad 4 las articulaciones, combatiendo Jas
rigideces que con mucha facilidad ga
presentan después de haber estado acos-
tados en determinada posicidn.

Con los hombros, realmente no se ha-
cen ejercicios amplios, pero es de mucha
utilidad elevarlos y dirigirlos de atris
adelante, con lo que conseguimos poner
en movimiento toda la caja tordcica N
ademdis de aumentar la capacidad de este,
adquieren gran desarrollo los musculos
intercostales, y el aire penetra en los pul-
mones en mayor cantidad, merced 4 on-

contrarse favorecidos los movimientos

de inspiracién y espiracién. Este o jerci-
cio puede hacerse, ‘ya con los brazos pe-
gados al cuerpo, ya elevando el miembro
superior doblado el antebrazo sobre el
brazo y levantando el cods deseribiends
una cuarta parte de circulo.

Con los brazos son infinitos los movi.
mientos que podemos hacer. Para mejor
describirlos, referiremos los que con cada
articulacién se pueden ejecutar:

Con la del hombro se hacen en todas
direcciones; atras, adelante, arriba, abajo
y de rotacién; todos se practican facil-
mente, pero el de rotacién lo hareis me-
Jor, sirviéndoos de una honda cargada
con su correspondiente piedra y haciendo
girar el brazo como instivamente Io ha-
cemos de chicos, y conseguiremos un ejor-
cicio, que si bien es penoso al prineipio,
después lo haremos sin fat; ga.

Los movimientos de la articulacién del
codo son mucho mas limitados, pero que
se pueden favorecer mucho practicando
lexiones y extensiones repetidas, colo-
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cando el codo sobre un punto fijo para
que limitemos los movimientos solo a esa
articulacion.

Los juegos de la mufieca gozan de mu-

cha variedad; con ella se hacen movi- .

mientos en todas direcciones, y aqui con-
viene advertir que si bien los de flexién
v extension se limitan 4 la articulacion
de referencia, los de rotacion no se hacen
sin que intervenga el antebrazo. Para
que conozcais el mecanismo de este movi-
miento, es de rigor que os diga que el an-
tebrazo lo componen dos huesos que se

llaman ctbito y rédio; y que en la rota-
cion de la mufieca describe la parté infe-
rior del réadio la mitad de un circulo.

Las articulaciones de la mano son las
més flexibles, y con ellas se consiguen
movimientos prodigiosos;nohay sino mas
que observar las manos de un pianista:
esto es el ejercicio que debemos imitar.

Los movimientos de la totalidad de los
miembros superiores, son los mismos que
hemos indicado para la articulacion del
hombro.
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Qeccion 5.°

Son ventajosos todos los movimientos
descritos en la sesién anterior; porque
con el circular del brazo se ponen en
aceién los museulos de la espalda y pecho
consiguiendo mayor libertad en la arti-
culacion, y se hace con mas rapidez la
respiraciéon, contribuyendo a favorecer la
oxigenacion de la sangre.

Con el movimiento lateral de los bra-
z0s, hacemos trabajar los musculos eleva-
lores delos mismos y los de la region del
cuello, provocando una distension en las
maredes laterales del pecho, que ademas
le aumentar la capacidad de él, desarrolla
los musculos de la misma regidn, 7y es
{til en los casos de mala conformacion de
pecho y para deshacer las adherencias
pleuriticas.

Con los movimientos de doblar y ex-
tender el antebrazo sobre el brazo, en

sualquiera direccién que sea, consegui-

“mos que los musculos flexores y extenso-.

res del antebrazo,adquieran mas dé‘%ﬁ}ro—_-
ilo, v la articulacién del codo mas agili-
lad & la vez que también favorecemos la
respiracion.

Con los movimientos de extensién y
lexion de la mufieca y dedos, se aumenta
la potencia muscular y la flexibilidad de
las articulaciones.

Se hace con las manos un ejercicio
que obra con energia sobre todos los mts-

ulos del brazo y del antebrazo y aun de
L1 parte anterior del pecho. Este ejorci-

cio es el de frotar una mano contra otra
lo mismo que cuando se bate el chocola-
te; es de utilidad en los easos de contrae-
turas y de calambres, como-las que se
presentan en los individuos dedicados &
escribir econtinuamente.

Y con esto dejamos terminado el estu-
dio de los movimientos de los miembros
superiores. Pasemos 4 el de los inférieres:

Con estos podemos ejecutar los siguien-
tes sobre un mismo punto: circular de
todo el miembro; elevarlo lateralmente
y estendido, hacer flexiones con la arti-
culacion de la rodilla y con las del pie,
doblar el muslo sobre el vientre.

Para el cambio de lugar hacemos los
que se llaman marcha natural, carrera y
salto.

En circular se hace elevando todo un
miembro inferior & la mayor altura po-
sible describiendo circulos.

Este movimiento es muy penoso, no
s0lo por el trabajo de ejecutarlo, sino por
que es muy dificil mantener el centro de
gravedad sobte un sélo pie, cuando el
otro esta haciendo movimientos en seme-
jante sentido.

Con este juego ponemos en aceién los
musculos de la articulacién de la cadera
y los de todo el miembro.

El movimiento lateral de los miembros
inferiores, se hace elevando uno en el

sentido que se indica, hasta conseguir
formar un dngulo recto con el eje del



cuerpo, se elevan asf alternativamente
los dos y conseguiremos un ejercicio am-
plio de la articulaciéon de la cadera, y
hasta efectos favorables en los casos de
ingurgitacién del higado v del bazo.

Las flexiones y extensiones con 1la ar-
ticulacion de la rodilla, se practican es-
tando ‘el cuerpo en posicién vertical, se
elevala pierna doblandola hacia atras

hasta conseguir que la pantorrilla toque

con el muslo, se repite varias veces este
movimiento alternando, claro estd, las
dos piernas. Con esto hacemos trabajar
los musculos flexores y. extensores de
cada pierna, consiguiendo una gran mo-
vilidad en la articulacién de la rodilla,
produce buenos efectos en las paralisis
de los musculos de la pantorrilla y del
pie, siendo & veces derivativo de muchas
congestiones cerebrales.

Las flexiones y extensiones del pie, las
haremos teniendo la pierna ligeramente
extendida hacia adelante, se eleva y baja
la punta del pie todo lo que sea posible,
con lo que conseguiremos agilidad en la
articulacion tibio-perdneo-tarsiana, que
es la que forma la pierna con el pie, y
mas energia en los musculos que doblan
v estiran los dedos, haciendo mas flexi-
bles las articulaciones falangianas.

En la misma posicion podemos dar mo-
vimientos semi-circulares al pie,

Otro movimiento util es apoyar todo
el cuerpo sobre lapuata de los pies, ele-
varlo y bajarlo repetidas veces y hare-
mos poner en accidon 4 todos los musculos
de los miembros inferiores.

Para doblar el muslo sobre el vientre,

APUNTES DE GIMNASTICA 13
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se eleva fuertemente la rodilla v al hacer

este movimiento ‘se junta la pierna con
el muslo’ por la‘parte posterior, y acen-
tuando mucho el elevamiento de la rodi-
lla, se la consigue hacer llegar hasta el
pecho sin inclinar el cuerpo nada hacia
adelante. Con este ejercicio trabajan los
musculoes elevadores del miembro, ya los
del muslo y yatambién los ‘de 1la parte
inferior del tronco., Este es un excelente
movimiento para provocar impulsos me-
canlcos en las visceras contenidas en la
cavidad abdominal. Asi que se utiliza en
medicina para desinfartarlas por com-
presion, siendo proscritos en los casos de
hernia, inflamaciones, aneurismas, hemo-
rragias, ete., etc.

(Queda aqui terminado el estudio de los
movimientos de los miembros inferiores
sobre un s6lo punto. Ahora nos ocupare-
mos de los que se hacen ecambiando de
lugar; es decir, del salto, carrera ylo que
se llama paso gimnastico.

Puaso gimndstico. Para ejecutar este
paso, es preciso elevar el miembro dobla-
do en angulo recto, es decir, el muslo
horizontal y la pierna vertical, pendien-
te la punta del pie; se levantan alterna-
tivamente las piernas asi dobladas y al-
ternativamente también se las extiende,

El cuerpo debe sostenerse derecho con
el pecho un poco saliente y por tanto la
espalda un poco hundida, sin rigidez, los
codos aplicados al cuerpo.

Es al principio muy penoso, pero su
influencia es decisiva en el desarrollo de
los musculos de locomocion, favoreciendo
la dexibilidad de los miemhyos,
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Es un buen ejercicio practicado sin
avanzar, esto es, sobre un mismo punto,
y es conveniente comenzar por ejecutar-

lo asi, & fin de familiarizarse con los mo-

vimientos que reclama.

Paso de carrera sobre un mismo punto.
Para la ejecucion de este paso, se levanta
el miembro, haciendo un dngulo muy
abierto el muslo y la pierna, se extiende
enseguida poniendo ligeramente el pie
sobre el suelo, mientras el otro miembro

hace el mismo movimiento, y asi se va
precipitando el ejercicio hasta dar cerca
de descientos pasos por minuto.

El paso de carrera avanzando se ejecuta
como acabamos de indicar, con las modi-
ficaciones que entrafia necesariamente el
cambio de lugar.

Hay que inclinar un poco el cuerpo
hacia adelante, los brazos se ponen en
flexion, las manos se cierran, los codos se
dirigen hacia atras.

- i A R
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Qeccion 6.2

Ayer terminamos la conferencia con
la descripeion de la carrera.

Escusado es decir que este ejercicio es
de los que causan méas fatiga.

El pecho, al que afluye un aire fre-
cuentemente renovado, termina por en-
contrarse oprimido por una respiracion
demasiado rapida; la sangre circula con
una velocidad extremada, produciendo un
aumento de calor considerable y sudores
abundantos que agotan las fuerzas.

Por eso es de todo rigor observar las
reglas que metodizan este ejercicio, y no
debe pasarse de doscientos metros en las
primeras semanas, y seguir muy conti-
nuadamente aumentando el nimero de
metros hasta llegar & cuatrocientos o
quinientos en una sesion.

Bien claro estd que hay condiciones se-
cundarias que pueden modificar esta

i

regla.
El salto.

cuerpo, el salto es ciertamente uno de los

De todos los ejercicios del

més utiles, porque en el trascurso de
‘nuestra existencia hay ocasiones de en-
contrarse inevitablemente donde el arte
de saltar, practicado con inteligencia, nos
puede prestar un servicio especial,

En Espafia se practicé mucho por los
contrabandistas que se enriquecian con
los saltos que daban al pasar los fardos
de género por profundas hondonadas.

Para saltar con gracia y seguridad, lo
mismo que para evitar diversos acciden-

tes, tales como luxaciones, una torcedu-
ra de rifiones, etc., es preciso caer sobre
la punta de los pies, teniendo cuidado de
doblar las rodillas y las articulaciones de
las caderas, inclinando el cuerpo hécia
adelante y los brazos tendidos hacia el
suelo.

El salto se ejecuta & lo largo y a lo
profundo; es decir, que se hace ya sobre
una superficie lisa, ya arrojindose desde
una altura. Estas dos variedades se sub-
dividen como sigue: 1.° salto 4 lo largo
avanzando; 2.° salto sobre un mismo pun-
to; 8.° {dem de profundidad avanzando;
4.9 {dem de id., sobre un mismo sitio.

Estos ejercicios se practican comenzan-
do por franquear cortas distancias 0 por
saltar desde una insignificante altura,
distancias que se van aumentando pro-

gresivamente.

El salto sobre un mismo punto, se
practica elevando el cuerpo verticalmen-
te y dejandolo caer sabre&la punta de los
pies. Este es el que hacen los nifios cuan-
do juegan & lo que llaman la comba.
Los saltos llamados de profundidad, se
deben ejecutar con mucho cuidado, pro-
curando caer sobre una superficie mu-
1lida; es decir, sobre una colchoneta, ¢
serrin, arena, etc. Son peligrosos, cuando
ol saltador no sabe lo que se dice caer,
porque se producen grandes conmocio-
nes en las visceras, y sino se sabe dar fle-

xibilidad & las articulaciones, se ocasio-
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nan torceduras, luxaciones y fracturas.

Por eso lo recomendaremos advirtiendo
la necesidad que hay de 1ir salvando dis-
tancias muy poco & poco y con eso saca-
remos de €l la utilidad que se le asigna.

Salto sobre un pié, También se salta
sobre un. sélo pié, teniendo el miembro
opuesto doblado en dngulo recto .y obli-
gando 4 el cuerpo 4 elevarse. Se puede
hacer sobre un mismo punto. y avan-
zando. I

De este ejercicio dicen los chicos que
es saltar a la pata coja. Con ¢l se consigue
gran desarrollo en los musculos de todo
el miembro inferior, y pone més pronto
que la carrera en reaccion el Cuerpo, pro-
vocando el sudor. |

ERotacion de un miembro inferior sobre
su eje vertical. Para eonseguir esto se le-
vanta una pierna, haciendo que la otra
seapoye s0lo sobre el talén y después se
da wn impulso al miembro levantado,
obligandole & deseribir un circulo casi
completo. Con este ejercicio trabajan los
musculos rotadores internos y externos.
Se debe repetir este movimiento sobre
una misma pierna varias veces, antes de
practicarlo con'la otra. _

Aproximayr y separar los. miembros infe-
riores elevando el cuerpr.  Esto 'se econsi-
gue poniendo los pies juntos, dande lue-
go un impulso de ascenso & todo el cuerpo
y al elevarlo se separan los. miembros,
cayendo los pies separados, Este ejercicio
tiene alguna exposicién. y es.de necesi-
dad hacerlo con cuidado, yendo poco 4
poca aumentando el espaeio que ha de se-

parar los pies. Se prohibe terminante-
ménte 4 las sefioras.

Para elevar el cuerpo estando los pies
separados, hay que hacer més grande el
esfuerzo que para ejecutar el ejercicio
primeramente sefialado, se cae juntando
los; pies.

Sucede muchas veces al pesar asi los
ples, que el cuerpo se.echa hécia atris
haciéndonos salir de la vertical; para evi-
tar esto, se da al tronco un ligero movi-
miento hécia adelante, que vuelto luego
& la vertical, se mantiene en esta posi-
cion.

Aproximar y separar los miembros infe-
riores sin elevar. el cuerpo. Para hacer se-
mejante ejercicio, hay que poner los pies
Juntos, el cuerpo derecho y las manos so-
bre las caderas, Una vez en esta posicidén,
se van separando los pies, comenzando
por hacerlos girar sobre los talones, des-
cribiendo lo cuarta parte de wun circulo,
luego se apoya 0 levanta todo el ceuerpo
sobre la punta de los pies y girando so-
bre ellos se describe otra cuarta parte de

circulo; se vuelve & dejar caer el cuerpo

sobre los talones y se hace otro movi-
miento igual al primero; se repite el de
la.punta de los pics y asi se consigue so-
parar los miembros inferiores. Para jun-
tarlos; se hacen los mismos movimientos,
con la diferencia de que . vienen los pies
uno en busca de otro, hasta quedar en la
primitiva, posicion.

Todo el efecto de este gjercicio se diri-
oe & los miusculos de la region interna.y

posterior de los miembros inferiores,
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Qeccion 72

Los movimientos del tronco, que aho-
ra vamos & estudiar, se ejecutan en todas
direcciones, y para mayor claridad los
seguiremos por el orden siguiente: |

Claro esta que al decir movimientos del
tronco no expresamos que éste los haga
por si solo; es ‘ decir, sin el concurso de
los miembros, puesto que realmente se
necesita poner ‘estos en ejerciclo para
c(}nséguir los movimientos de aqﬁel,

- El tronco, pues, hace movimientos so-
bre las caderas, en direccion de adelante
atras, de 1zquierda a derecha y de rota-
ci6n.

Movimiento circular del tronco:

Se consigue describir un circulo en
forma de cono, dando al tronco un mo-
vimiento de iz.quierdé 4 derecha é iucli-
nandolo hacia adelante al tiempo de ha-
cerlo y viceversa, cuyo centro es la arti-
culacion de las caderas.

Todos los musculos*de la cadera y los
del vientre se ponen en accidn.

Hay estimulo géneral de .los Organos
digestivos, por lo que es util este ejerci-
cio cuando las funciones de éstos se ha-
llan alteradas. |

Los de adelante atras se hacen ponien-
do el cuerpo derecho, plegando los bra-
z0s & él, teniendo cuidado de hacer que
el miembro superior forme angulo; se
cierra la mano y se mantiene el cuello
firme,

L

En esta posicién se le da movimiento
de adelante atras; para los laterales 6
sean de derecha & izquierda, conviene po-=
ner los brazos en cruz. y se inclina el
cuerpo &4 uno y otro lado; los de rotacién
se practican sugetando mucho los miem-
bros inferiores y haciendo girar al tron-
c0, ya hécia la derecha, va hécia la iz-
quierda. |

También se hace este movimicnto ocs-
tando sentado en el suelo, con las piernas
extendidas, y sugetas al principio para
facilitar la torsion.

‘Se hacen otros movimientos con el
tronco, que bien pudieramos llamar de
flexién lateral, porque se practican ba-
jando un hombro hicia la cadera del lado
correspandiente y elevando el opuesto,
con lo que conseguimos plegar, y permi-
tase la frase, las costillas de un lado, en,
tanto que provocamos distensidén en las
del opuesto.

También se auxilian estos movimien~
tos pasando un brazo por encima de la
cabeza y poniendo el opuesto en las es-
paldas, se consigue un auwmento de fié
x10n lateral, inclinaudo el tronco para el
costado del brazo que hemos e¢olocado en
la espalda; la alternativa en este ejercicio
es de gran provecho para desinfartar
el higado y el bazo.

El movimiento del cusrpo hicia atras,

se ejecuta con los eodos arrimados al
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11‘01’1{30, echando la cabeza hacia el dorso
del cuerpo y elevando el pecho. Real-
mente lo que juega en este ejercicio, son

las articulaciones de las caderas.
Otro movimiento digno de considera-

cion, es el que se haceponiendolos miem-
bros superiores en la region lumbar, su-
jetando una mano con otra y haciendo
que el tronco se incline hacia adelante.

Con todos estos ejercicios se ponen en
Juego los musculos de la caja toricica y
los de las articulaciones del hombro y
caderas, hacen una verdadera compresion
sobre las visceras contenidas en el abdo-
men, y dan mayor capacidad 4la caja
tordcica.

Hoy que el masaje es tan usado en me-
dicina, y que se procura con é] conseguir
curas en muchas dolencias, se consigue
con los movimientos bien cordinados y
sin violencia muchas ventajas;sobre todo
en los casos de rigidez muscular, Yy en
aquellas enfermedades de pecho conse-
cutivas 0 derivadas de otras, como las ad-
herencias pleuriticas, que resultan de las
inflamaciones del pulmén y de la misma
pleura.

Tal 1‘{35211551{19 se consiguehaciendo mo-
ver el cuerpo, puesta una mano debajo
de la axila, levantando el brazo opuesto
& la altura que mas se pueda conseguir,
Y haciendo una inclinacién muy pronun-
clada en direccion del costado opuesto al
brazo levantado.

Listos ejercicios producen un efecto des-
1gual en los dos lados del pecho, por lo
que son convenientes en todos los casos

quo exista diferencia funcional en el tya-
bajo de los pulmones.

——-_——“_“-

Sucede muchas veces, que en el vérti-
ce de cada pulmén se presentan cicatri-
ces consecutivas & hemotisis; que uno de

esos oOrganos no funciona con tanta re-
gularidad como el otro; por una mala

conformidad de pecho 6 por paralisis de
los musculos respiratorios de un lado, ete.
Y en estos casos se hace el ejercicio que
acabamos de sefialar, teniendo cuidado de
poner la mano sobre el costado sano y lo
mas alto que se pueda, es decir, hasta
donde hemos dicho, hasta la axila, de ma-
nera que comprima en aquel sitio con
fuerza para disminuir la elasticidad del
citado sitio. Al mismo tiempo se aumen-
ta la actividad de la respiracién en el lado
opuesto. |

La accién de la mano que comprime
debe sentarse en el momento de la inspi—
racion.

Repetido con mesura este ejercicio, se
llega 4 conseguir un gran aumento en
la_capacidad respiratoria del pulmén en-
fermo.

Emderezamiento del tromco. Puesto el
cuerpo en posicién horizontal, se eleva

haciéndolo flexionar sobre la articulacidn

-

de la cadera. E1 movimiento consiste en
levantar el tronco de un sélo golpe sin
mover los miembros inferiores. Al empe-
zar se facilita este ejercicio, colocando
peso encima de la garganta de los pies, es
decir, al fin de las piernas.

Los primeros dias se cruzan los brazos
sobre el pecho, y cuando ya se practica
bien el movimiento se le hace méas traba-
joso llevando las manos & la parte poste-
rior de la cabeza 6 sea en la regién occi-
pital. |
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Es util este ejercicio para activar las
funciones de los musculos trasversos del
abdomen, y como el movimiento es por
contracion de los musculos citados y de
los rectos anteriores, disminuye la capa-
cidad del abdomen y se provocan com-
presiones sobre las visceras en ¢l conte-

nidas, que son muy ventajosamente be-

- e oL Lo

neficiadas en la funcién que los citados
6rganos tienen que desempeiiar.

Asi pues, se aconsejan los movimientos
del enderezamiento del cuerpo en las di-
lataciones de la cavidad abdominal,en ca-
sos de paralisis de sus paredes y en algu-
nos casos de hernias inguinales y cru-

rales.
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fecciém 8.2

Continuando con el estudio de los mo-
vimientos en posicién horizontal, habla-
remos de los de rodar sobre el dorso, cos-
tado y pecho.

Para rodar sobre el dorso, se tiende de
espaldas la persona sobre una manta 6
alfombra, poniendo una almohada debajo
de la cabeza; cruza los brazos sobre el pe-
cho y coloca las pilernas en semiflexién.
Entonces hace movimientos hacia un la-
do y 4 otro, procurando quedar sobre el
hombro y la cadera correspondiente, re-
pitiéndolo varias veces.

Con estos movimientos ocasionamos
en los Organos de las cavidades toricica y
abdominal ligeras oscilaciones con cam-
bio de posicién que reporta mucha utili-
dad enla marcha y curso de la sangre,
en los casos de congestion ¢ infarto de los
organos abdominales; en los eblicos von-
tosos y también enlos dolores que las
mujeres sienten en las reglas dificiles.

Para rodar sobre un costado, se extre-
ma el movimiento anterior hasta caer so-
bre el pecho y se vuelve el cuerpo 4 de-
jar caor de espalda, girando sobre el
mismo lado,

Para rodar sobre el 1.0cho y vientre, se
coloca el sujeto boca-abajo con la cabeza
s0bre una almohada, las piernas juntas,
montando una sobre la otra, los brazos
cruzados en la espalda; y en esta posicidn

obliga que el cuerpo haga un movimien-

to de wvaiven, sin que llegﬂe nunca 4

dar la vuelta, hasta caer sobre la espalda.
Se aplica este ejercicio on los mismos

casos que homos referido méas arriba.

Al enumerar la utilidad terapéutica
que podemos conseguir con tales movi-
mientos; no se crea que los considero
como panacea universal, sino que los ox-
preso para darles toda la importacia que
merecen.

Después de estos ejercicios de posicion

horizontal, debemos estudiar los que se

hacen cuando mnos ponemos, como vul-
garmente se dice, en cuclillas. Para con-
soguir esto, so aproximan los talones Y S0
eleva el cuerpo sobre la punta de los pids;
después, cuidando de mantenerse bien
derecho, se hace un descenso de ﬁnerpa
con la misma actitud que empleamos pa-
ra sentarnos; se eleva de nuevo sin fijar
nunca la planta del pie en el suely y asi
se repito varias vecos.

Con este ejercicio, ponemos en funcidn
los misculos extensores de la rodilla, los
de la parte externa y posterior de la
pierna y los de los dedos del pie. También
trabijan los misculos del tronco cuando
tratamos de fijar su posicion vertical.

Y aqui daremos por terminado el estu-
dio de los ejercicios que podemos hacer
sin entorpecer los movimientos con peso
alguno, y, empezaremos & describir los

lo que pueden hacerse con auxilio de ob-
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jetos que, sin constituir verdaderos apa-
ratos de gimnasia, nos sirven para prac-
ticar muchos y variados ejercicios.

Empezaremos por hacer pasar un bas-
ton por encima de la cabeza, de delante

atris y viceversa. Esto se consigue co-

oiendo el bastén por los extremos con la
palma de la mano dirigida hicia adelan-
te, se eleva ¢l baston haciendo una rama

de circulo por encima de la cabeza hasta

conseguir que llegue 4 la espalda; luego

so ejecuta el movimiento inverso.

Dicho asi tan sencillamente, parece la
cosa mas natural del mundo; pero es de
los ejercicios mas penosos y dificiles, por-
que la articulaciéon del hombro no es al
principio lo suficientemente agil para dar
tan estensa vuelta.

Claro que, esta dificultad seo corrige
con la practica diaria de eso movimiento
v se facilita con un ligero balanceo de
tronco hacia atras.

Los musculos del hombro y de la es-
palda y también los del vientre, se ejer-
citan mucho con estos movimientos, y es
de rigor que gana libertad la articula-
ci6bn mencionada, y energias los muscu-
los que la rodean.

Otro ejercicio se hace con el baston;
que es pasar la pierna por encima de &l

Se coge por los extremos, de tal mane-
ra separadas las manos, que Sca posible
hacer que la pierna pase sin tocar en los
brazos:

Una vez asi cogido, se levanta el miem-
bro inferior procurando que pase el ple

por encima del baston. s de necesidad

que la piernapase vertical al baston, tan-.
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to cuando lo hace para adelante como
cnando pasa para atras. |
Este movimiento es tan dificil como el
anterior y exige mucha constancia para
hacerlo bien y sin gran fatiga, con lo
cual favoreceremos el desarrollo de loS
musculos elevadores del miembro inte-
10T, |

Como por la posicion que se da al cuer-

~ po se dobla tanto el abdomen, se produce

una accién favorable sobre la termina-
ci6n del tubo digestivo, y los vasos he-
morroidales.

Por eso los higienistas recomiendan es-
te ejercicio diariamente, cuando se quiere
evitar 6 combatir estrefiimientos de vien-
tre v hemorroides. '

Debe entenderse que s6lo se aconseja a
los hombres, porque 4 las sefioras les es
porjudicial.

En la marcha también se utiliza el bas-
ton, colocado sobre la regién lumbary
sujeto con la parte anterior de las arti-
culaciones del codo.

Qo camina de esta manera por espacio
do quince 0 veinte minutos, manteniendo
ol cuerpo derecho, y tiene por objeto ha-
cor ir los brazos hacia atrds, bajando los
hombros, para fortificar los musculos de
aquella region, y de la espalda y brazos,
habituandonos & tener el cuerpo en posi-
ci6n conveniente al tiempo de andar, es

decir, en actitud higiénica.

Es de mucha utilidad en los jovenes

que crecen mucho en poco tiempo, des-

arrollando viciosamente la cavidad del

pecho, é inclindndola hacia adelante cons-

tituyendo el tipo que se llama cargado
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de espaldas; se consigue mayor rectitud
en la columna vertebral por el estira-
miento que hacia ;11;11515'59 hace de ella, al
mismo tiempo que aumentamos las fuer-
zas de los musculos de la espalda.

Con el bastén se hace gimnasia de las
manos, empleando uno que, 4 la vezde
Pesado, seapoco grueso, para poderlo coger
entre losdedos y hacer molinete, obligan-
dole & pasar por todos los espacios inter-
digitales. Con este ejercicio damos gran
flexibilidad 4 las articulaciones de toda
la mano, incluso la mufieca, y es muy
provechoso en todos los casos de reuma-
tismo nudoso de las referidas articula-
clones,

También seemplea el hastédn para hacer

—_.-h—“\.—

estirar los brazos. Este es un ejercicio
que se practica entre dos su Jetos coloca-
dos de la forma siguiente: Se sientan log
dos en el suelo uno enfrente de otro y
colocan los pies de modo que choque la
planta de cada uno con las del otro, des-
pues cojen el bastéon por el centro, te-
niendo las manos alternas é bien puestas
las dos de un sujeto en el centro y las
dos del otro por fuera; hacen después es-
fuerzos hécia si, como queriendo arras-
trarse uno 4 otro.

Con esto se consigue poner en accidn
todos los misculos del cuerpo, dandoles
una tension tan grande que se utiliza
para combatir los espasmos y saltos de
tendoneg,

A
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Otro juego, que sirve para favorecer
las movimientoss del cuello, se hace con
el baston, pasandolo trasversalmente por
detras del cuello, se rodean los miembros
superiores en el bastén, de modo que los
brazos queden debajo y los antebrazos en-
cima,sugetindolo con la fiexura del codo.

De este modo se consigue estivar los
muscular del cuello, espalda y pecho,
aumentando la dilatacién tordcica al
mismo tiempo.

Sien lugar del bastén empleamos un
palo largo; es decir, lo que se llama un
varal, 6 pértigo haremos con él ejercicios
sobre los brazos, poniéndolos en condicio-
nes adecuadas.

Se pueden ejecutar entonces los saltos
que denomina el vulgo de garrocha y que
nosotros 1llamaremos de pértiga, tales
como el salto giratorio, el de avance y el
de profundidad. El giratorio se practica
poniendo la pértiga apoyada en el suelo
por un extremo y vertical & él, colocada
la mano derecha un poco mas baja que el
nivel de la cabeza, y la mano izquierda
al nivel de las caderas,estando las palmas
invertidas, es decir, la de la mano dere-
cha mirando hicia atrds y la de la 1z-
quierda hécia adelante; en esta postura
se le da un impulso al cuerpo, el cual
gira sobre los miembros superiores des-
cribiendo un circulo, cuyo centro es el

punto de pértiga que. toca en el suelo.

Conviene para la seguridad de este ejer-
cicio, que esté la pértiga provista de una
contera en forma de cono.

Para el salto en longitud, se coloca la
pértiga en el suelo, al tiempo de dar el
impulso al cuerpo, el que describe un
medio circulo cuando hace el movimien-
to 4 que nos referimos, salvando la dis-
tancia que media entre el punto de par-
tida y el de llegada.

En el salto de profundidad se emplea
la pértiga para salvar enormes distancias,
siempre que la diferencia de nivel del
terreno lo consienta.

Se puede decir que 4 mayor profundi-
dad mas avance, porque se usa una pérti-

ga mas larga.

Este salto se da poniendo la pértiga en.
el fondo que se ha de franquear, y el sal-
tador se coloca en el punto mas alto co-
giéndola como dejamos dicho, y se deja
caer pausadamente, (es decir, sin esfuer-
z0,) siguiendo el trayecto curvo que ne-
cesariamente ha de trazar el extremo su-
perior de la pértiga, v teniendo cuidado
al caer de flexionar las articulaciones de
los miembros inferiores para amortiguar
el golpe. El salto asi practicado es menos
espuesto que el que se hace con el cuerpo
in auxilio de la pértiga; es decir, dejan-
dose caer.

Otros juegos muy tutiles, son los que
pueden hacerse con dos varales 6 pérti-
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gas; pero es necesario el concurso de dos

para ejecutarlos. Cogidas dos pérticas re-
sistentes por dos sujetos que se colocan,
ya frente 4 frente, ya de espaldas uno &
otro,hacen movimientosencontradospara
conseguir resistencia, y estos movimien-
tos pueden variarlos mucho, segin que
agarren las pértigas por los extremos 6
por el centro, y les den movimientos. al-
ternos a cada brazo 6 simultédneos.

Con estos ejercicios se desarrollan los

musculos del tronco y de los brazos.
Con el s6lo recurso de una tabla sufi-

clentemente resistente y bien cepillada

para no herirse las manos, se consiguen

ejercicios como los de trepar por ella y

deslizarse sobre el vientre. Estos se o]e-
cutan de la manera siguiente:

Cogida la tabla con las dos manos v
puesta delante de si, se la inclina hasta
formar un dngulo de unos 30 grados con
el suelo; después se comienzad trepar por
ella, eolocando las plantas de los pies en

el centro de la tabla. Enseguida se avan-
za un poco la mano derecha, despuds la
1zquierda, luego los pies, teniendo cuida-
do 4 medida que se avanza en la ascen-
sion de enderezar un poco la labla, 4 fin
de mantener el equilibrio, que as el pun-
to importante y dificil de la operacién.

Se puede fijar la tabla sobre una pa-
red, formando plano inclinado y cuando
no hay pared 6 punto donde fijarla, se
hunde un extremo de la tabla en el sue-
lo, donde se hace uu hoyo que se rellena
de tierra; luego de puesto en él el oxXtre-
mo que decimos, queda asi sujeta conve-

nientemente,

Con este ejercicio reducimos las pare-
des del abdomen y aumentamos la capa-
cidad del peche.

Para deslizarse sobre el vientre, no
hay més que ponerse tendido boca abajo
sobre la tabla que esté ya formando pla-
1o inclinado, elevar dsspués & un tiempo
las manos, cogiéndose & los costados de
la tabla, y enseguida subir el cuerpo que
arrastra el abdomen por todo lo largo del
plano.

El descenso se hace dejando resbalar
las manos lentamente, para que no se
rocen demasiado. |

Tiene ventajas este ejercicio en los ca-
508 de extrefiimiento de vientre Yy para

reducir el volumen del mismo

¥
* &

Ahora vamos 4 entrar en el estudio de
la gimnasia con aparatos; es decir, con
piezas hechas & propésito para practicar
los ejercicios.

“mpezaremos por lo gue llaman pesas.

fstas son unas barras de hierre, con el
grueso necesario para poderlas tener con
la mano cerrada y de lﬂngltud diferente
que tienen en cada (}Ktlﬂﬂl(} una esfera
maciza de hierro.

il peso de estos aparatos varia hasta

lo infinito; pero es de necesidad paracon-
seguir buen resultado, que se tenga una
verdadera escala de pesas; es decir, que
las tengamos depeso que va aumentando
gradualmente y con muy poca diferencia
de uno 4 otro.”

El primer ejercicio que se hace con las
pesas, consiste en coger una en cada
mano, levantarlas del suelo al mismo
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tiempo y llevarlas hasta la altura de los
muslos, poniendo el cuerpo derecho, y se
ejecuta el movimiento hicia adelante,
primero con un brazo, luego con el otro,
sin dar sacudidas 4 las pesas, y después
con los dos; se hacen flexiones por el or-
den que hemos dicho en las lecciones de
los movientos de las estremidades supe-

- T -

riores, sin aparatos de ninguna especie.

Is decir, que se ejecutan con las pesas
cuantos movimientos se pueden practicar
con los brazos, teniendo mucho cuidado
de hacer estos ejercicios sin movimientos
bruscos ni sacudidas, que darian resul-

tados muy perjudiciales.
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Neccion 10.

Deciamos que hechos los ‘movimientos
con sacudidas bruscas, eran perjudiciales.
Cuando por el contrario, practicando-
los con prudencia y con el método debido
son ttiles para el desarrollo de los biceps
y todos los musculos extensores y floxo-

res del antebrazo y mano. En los movi-
mientos de extension de los brazos hécia
atras, con las pesas cogidas como hemos
dicho, se consigue dilatar el pecho y au-
mentar la fuerza de los musculos pecto-
rales y trapecios.

Otros aparatos que son de mucha uti-
lidad y que ayudan & la accién de las
pesas, son lo que llamamos mazas. Estas
son pedazos de madera muy compacta, de
diferente peso, y con uno de los extre-
mos preparado convenientemente para
poderlas coger con seguridad.

Se hace con ellas las maniobras si-
gulentes: Se levantan del suelo, quedan-
do pendientes de la mano y 4 lo largo del
muslo, cuando se pone el cuerpo dere-
cho. Después se levanta una sola maza
hicia adelante, y luego la otra; se yuel-
ven a la primera posicion, y luego se di-
rige la maza de la mano izquierda hécia
el hombro derecho y la de la derecha al
hombro izquierdo,siendo simultdneo este
movimiento y cuidando de que no cho-
quen las mazas. Vueltas 4 la primera po-
sicion, ¢ sea pendientes de los brazos, se

hace otro movimiento que consiste en

elevarlas verticalmente hasta mas altura
que la cabeza; después selas 1leva hori-
zontalmente adelante y a los costados del
cuerpo, describiendo la rama de circulo
correspondiente, teniéndelas en esta po-
sicion todo el tiempo que lo permita la
fuerza del operador. Blevadas al nivel de
la cabeza y tenidas verticalmente, se las
hace pasar detrds de la espalda, dirigién-
dolas hdcia el hombro opuesto de cada
mano; es decir, la izquierda & el hombro
derecho y la derecha al izquierdo, v des-
pués se las mantiene pendientes al nivel
del centro de la espalda, deshaciendo este
movimiento por el mismo orden, se vuel-
ven & la primitiva posicién. Hay que
hacerlo con lentitud, sin movimientos
bruscos ni sacudidas, ni doblando las cor-
vas 0 articulacién de la rodilla.

Pero el movimiento por excelencia que
so hace con las mazas, es el que denomi-
nan molinete, que se ejecuta haciendo
girar la articulacion de la mufieca, dos-
cribiendo con la maza un ocho, que re-
petido, provoca gran agilidad en la arti-
culacion de referencia, y haciéndolo con
la mano 1zquierda, se consigue que ésta
haga los mismos ejercicios quo la dere-
cha y con la misma seguridad.

De otros muchos movimientos con las
mazas debiamos ocuparnos, pero los de-
jamos & la iniciativa del que los dirija 6

quiera practicarlos; porque la teorfa sola
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es naturalmente impotente para demos-

trar la importancia gue tieneh todas las

maniobras que se pueden hacer con las
mazas, manlobras que la mayor parte son
muy complicadas ¥ solo se pueden apren-
der con los ejercicios practicos dirigidos
por un"ﬁuen director.

DBarras paralelas. Estoe aparato consti-
tuye uno de los mis simples, y prove-
choso para el desarrollo del pecho y de la
fuerza muscular de los miembros supe-

riores. Se compone de dos traveseros de

madera, colocados paralelamente sobre

dos montantes solidamente fijos en el

suelo, aproximados uno & otro conve-

nientemente para poder apoyar en ellos

las dos manos sin abrir exageradamente

los brazos. En las paralelas se ejecutan

muchos ejerciciog, de los que nosotros

emiﬁnararémma los inds _f.flt:il@ﬁ y prove-
chosos, puesto que la buena gimnasia
debe huir de todo peligro y escoger solo
los movimientos més ttiles y menos es-
1“}11{1-51;95.
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Qeccion 1.

Para trabajar en las paralelas se em-
pieza por colocar las manos sobre las ba-
rras, poniendo los pulgares para dentro
y los cuatro dedos restantes para fuera;
los pies juntos, y en esta posicién se ele-
va el cuerpo sobre las manos, siguiendo
los pies reunidos y pendiendo natural-
mente; procurando que el pecho sobresal-
ga de los hombros, es decir, que haga,
convesidad para adelante.

Liuego se permanece en esta postura

hasta empezar 4 sentir fatiga. Esto cons-

tituye el primer ejercicio de paralelas. -

Segundo: Puestos en la posicién ya
descrita, doblar y estender las plernas,
(sin tocar en el suelo) varias veces.

Tercero: Recorrer de adelante atris las
barras marchando sobre las manos con
movimiento alternativo, es decir apo-
yando una primero y luego la otra.

Cuarto: Recorrer las barras de atris
adelante por pequefios saltos SUCes1vos,
sobre las dos manos 4 la vez, llevando
sitempre el cuerpo derecho y los pies jun-
tos y pendientes.

Quinto: Después de recorrer ast las ba-
rras hacer movimientos de oscilacion
adelante y atris, los brazos firmemente
sujetos y desprenderse cayendo sobre la
punta de los pies, doblando las rodillas
ligeramente. _

Sexto: Estando en la primera posicion,

esto es, suspendido de las barras, llevar

las dos piernas bien apretadas una contra
la otra por encima de la barra, sin to-
carla, y pasando por delante de la mano
que apoya en la misma barra; luego se
pasa sobre la otra, y asi sucesivamente.
Septimo: Se coloca el cuerpo en la pri-
mitiva posicién y se le comunica un ba-
lanceo, ligero al principio, de adelante
atras y reciprocamente, el cual se va au-
mentando hasta coger el momento en
que las piernas se encuentran més altas
que las barras y entonces se salta por de-
tras y por encima de la barra derecha sin
tocarla ni con los pies ni con el cuerpo.

Ejecutar en seguida el mismo salto ade-

lante, y se regresa al punto de partida
por un salto de volteo.

Octavo: Besar la barra por detras de la
mano. Puesto en la postura primera, se
deja descender el cuerpo lentamente en-
tre las barras, doblando los brazos y las
rodillas (para que los . pies no toquen en
el suelo) hasta que vuestra boca se en-
cuentre a la altura conveniente para po-
der besar alternativamente cada barra
detrds de las manos, y despuéds elevaos
hasta quedar en la primora actitud.

Noveno: Recorrer las barras abriendo
las piernas hasta el punto de que dejen
por dentro las paralelas. Esto se’ hace
apoyandose sobre los pufios y avanzando

ya con movimientos alternos, ya simul-
taneos,
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Décimo: Este ejercicio es peligroso, por-
que hay quesalvar una gran distaneia,
apoyandose sobre las manos. Se hace de
la siguiente manera: Apoyados en los ex-
tremos de las paralelas (sobre las manos
ceh?) dais movimientos de vazven al cuer-

po, y después con un impulso rapido sal-
tais hasta el otro extremo de las barras

cayendo sobre las manos. Es de necesidad

tomar bien las distancias, porque de otro
modo caereis sobre las espaldas, dando un
golpe peligroso en el suelo.
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SNeceion 12,

Continuando con los ejercicios que se
hacen en las paralelas, diremos como se
ejecuta el }

Onceno: Sentados en tierra y entre las
paralelas, os cogeis 4 ellas con las manos
Y 0S elevais en la postura de sentados,
hasta la altura que podais conseguir.

Doce: Puestos en la actitud anterior,
recorrer las barras adelante y atris por
sacudidas, teniendo las rodillas apretadas
y el cuerpo derecho.

T'rece: Suspendidas como acabamos de
decir, pasar la cabeza entre los brazos v
hacer una vuelta, sin soltar las barras,
de adelante atras y reciprocamente.

Catorce: Caminar por las paralelas
apoyados en las manos, teniendo los pies

para arriba y la cabeza para bajo, de

modo que quede entre los brazos. El avan-
ce se hace alterno, es decir, primero con
una mano y luego con la otra.

Quince: Puestos & horcajadas en una
barra, se coloca el pie sobre ella v so en-
dereza el cuerpo gravitando sobre este
pie. Eis un ejercicio de equilibrio, que
desarrolla mucho los musculos extenso-
res de los miembros inferiores.

Otra infinidad de ejercicios se pueden
hacer en lag paralelas: pero como nuestro
objeto no es dar una resefia deo todos,
8100 de los més ttiles v téciles, dejamos
por ahora de ocuparnos de aquellos.

Hay un grupo de aparatos que girven

para trepar por ellos; tales como las es-
calas, las cuerdas, los mdstiles 6 cucafias,
planos inclinados, pértigas colgadas, ete.

Las escalas pueden ser de madera 6 de
cuerda. Las de madera son las mas titiles

por la seguridad que con ellas se consi-

gue, toda vez que no tienen movimien-

tos de oscilacién ni sacudidas que perju-
diquen al que trabaja en ellas.

Pueden colocarse inclindndolas que
apoyen ya sobre un madero, ya sobre
una horquilla; verticales al suelo, hori-
zontales al mismo, y colgadas; esta es la
manera de colocar la escala de cuerda.

Ya saben que la escala se compone de
dos tirantes paralelos, ya scan de made-
ra 0 de cuerda, puestos en comunicacién
uno con otro por una serie de barras
trasversalmente colocadas y teniendo dis-
tancias 1guales, lo suficientemente sepa-
radas, para no abrir mucho las plernas
cuando se utiliza ese aparato,

Lios ejercicios que so practican en lag
escalas, son: Primero. Puestas en plano
inclinado, subir y bajar por ellas, si-
guiendo el método ordinario.

Este ejer-
ciclo como los que & continuacién dire-
mos, se repite hasta sentir fatiga. Segun-
do. Subir y bajar sin agarrarse, es decir,
guardando el equilibrio.

lsto es un poco dificil, hay que
practicarlo con cuidado. Para subir se

arriman los codos al cuerpo, se cierran
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las manos y se ponen ligeramentc pro-

yectadas adelante y el cuerpo se inclina

“en el mismo sentido; para descender, la

posicion es la misma, (reculando, entién-
dase). También se desciende con los talo-
nes vueltos del laldﬂ de la escala.

Tercero: Subir y bajar por el lado que
corresponde con el muro en que se apo-
ya la escala do la misma manera que di-
oimos en el primer ejercicio; esto es, apo-
jrandp los pies y agarrindose con las
manos & los traveses de la escala, elevan-
do la mano izquierda al tiempo de la
pierna derecha.

Cuarto: Subir con el recurso de las
manos sin apoyar los pies, 6 lo que es lo
mismo, dejando el cuerpo péndulo. Ksta
ascension se ejecuta subiendo una mano
y luego otra, en movimiento continuado
y alterno, claro esta, se desciende con el
mismo movimiento, sélo que dirigido 1n-
versamente.

Con la escala verticalmente colocada,

!l'!."l;I..:. I'..:'.'-

APUNTES DE GIMNASTICA

e

y sin apoyarse mas que en el suelo por

las dos puntas inferiores, se sube cogién-
dose.d las barras laterales ¢ tirantes, y
ascendiendo, guardando el equilibrio con
el cuerpo.

También se sube por uno de los lados
de la escala, dejando el tirante del cos-
tado por donde se trepa, entre los miem-

bros inferiores y ascendiendo apoyados

sobre los talones. Escusado es decir, que
los talones han® de apoyar en las barras
trasversales de la escala y que ésta ha de
tener la posicion vertical.

Los ejercicios con la escala de cuerda,
son lo mismo que en la de madera, sola-
mente que es conveniente para las ascen-
siones con los brazos solos, porque amor-

tigua el golpe cuando se hace el avance.

Huelga el que os diga que esta escala se
coloca siempre por suspension Yy que
para utilizarla en plano inclinado, hay
que sujetar sus extremos inferiores a es-

tacas clavadas en el suelo.
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Seccion 13,

Los ejercicios que ya hemos menciona-
do son los que se deben practicar, y re-
chazamos los de ascender por la escala
apoyéndose en las corvas, lleyando pén-
dulo el cuerpo y los brazos, porque son
mas de Circo que de Gimnasio serio y s6-
lo en el caso de intentar ser titiriteros
los practicaremos. |

Otro tanto ocurre con los ejercicios
que se hacen en las escalas, estando éstas
apoyadas sobre trapecios, alambres 6
cuerdas tirantes.

N1 son de utilidad para el desarrollo
fisico del cuerpo, nisirven mas que para
ponerse en peligro.

Con las escalas puestas horizontalmen-
te, se hacen muchos ejercicios que tien-

den al desarrollo de los miembros supe-

riores y tronco, puesto que en casi todos _y cuando ya tiene el impulso necesario,

los trabajos que se hacen en este aparato

se lleva el cuerpo péndulo, v los miem-
bros inferiores s6lo pueden hacer movi-
mientos por suspension.

La escala horizontal se la puede consi-
derar como una serie de barras fijas que
estan 4 una misma altura y & distancia
conveniente para poder pasar de’una 4
otra sin necesidad de extender mucho los
miembros superiores. Los e jercicios que
en ella pueden hacerse son muy utiles
para conseguir fuerza suficiente en los
brazos, para trepar después pPor una cuer-
da lisa. Se empieza por cogerse al primer
escalon 6 travesero, por el centro de él, y

dejando pendiente de los brazos el cuer-
PO, se van separando las manos una de
otra y se vuelven al centro: y si de este
ejercicio no salimos cansados, se lleva
una mano al travesero préximo, dejando
que la otra sustente al cuerpo, mien-
tras podemos suspenderlo de la mano
que avanza, se repite el ejercicio y se
continta el avance; cuando se hace esto
sin gran fatiga se practican los ejerci-
c10s de recorrer toda la escala, puesto en
la posicion conveniente, 1levando los bra-
z0s con movimientos ya alternos; es de-
cir, avanzando una mano después de otra,
ya llevandolas juntas, 6 lo que es lo mis-
mo, hacer el avance con las dos manos 4
un tiempo. Para ejecutar esto, se le da al
cuerpo un movimiento de adelante atras

se sueltan las manos que van 4 coger

TN

otro travesero. Es de necesidad mucha

vista y gran energia muscular, para no
caer de espaldas scbre el suelo, el avan-
zar del modo que se deja expresado.

Iiste ejercicio no entra en lo que pode-
mos llamar gimnasia higiénica.

Se pueden practicar también sobre la
misma escala otros trabajos, como avan-
zar cogiéndose & los costados de ella, es
decir, & los tirantes laterales, puestas las
palmas de las manos mirando una &
otra.

Es decir, que se colocan las manos por

fuera y se avanza con moviwmientos als
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ternos, siguiendo todo lo largo del mon-
tante 6 tirante de cada lado.

Esto es, advertid, que siempre que se
trabaje en las escalas puestas horizontal-
mente, hay que llevar los miembros in-
feriores rectos y pegado uno a otro, con
lo que se facilitan los ejercicios y se con-
sigue mayor utilidad del movimiento.

Tambien se hacen ejercicios apoyando-
se en las corvas ¢ articulaciones de la ro-
dilla, para lo cual, suspendidos -de las
manos, se le da al cuerpo un movimiento
do vaiven hasta conseguir qne las pier-
nas pasen formando dngulo recto con el

muslo por entre los traveseros de la es-

~cala y entonces se sueltan las manos al

mismo tiempo que se suspende el cuerpo
por las referidas articulaciones de lasro-
dillas.

Este ejercicio es muy expuesto y se
debe rechazar, porque ademas de provo-
car una gran distensién en los musculos
de los mismbros inferiores, ocasiona una
brusca sacudida en las visceras qus se
se hallan en el abdoémen, lo que da lugar
4 oclusiones intestinales.

Los ejercicios de suspenderse de los
miembros superiores, poniendo todo el
cuerpo paralelo 4 la escala, teniendo el
dorso hacia arriba y la cara hacia el sue-
lo, son muy bien practicados en las ba-
rras de suspension, punto en donde ha-
blaremos de esos ejercicios.

Cuerdas: Estas se colocan srempre en
suspension, y las hay con nudos y lisas.
Lias de nudos, sirven para dar las prime-
ras lecciones de trepar por cuerdas, sir-
viendo cada nudo de asidero para las

£

manos, y se asciende lo mismo que va-
mos & decir se sube por las cuerdas lisas.

Lo primero que se hace es cerciorarse
de que la cuerda esta bien sujeta, para lo
cual nos agarramos & ella y tiramos con
fuerza. Una vez convencido de la suje-
cion de la cuerda, comenzamos por apu-
fiarla tan alto como so pueda, tendiendo
el cuerpo y los brazos, las manos coloca-
das una encima de otra, y se asciende en

esa posicion, subiendo con movimiento

alterno las manos. Knseguida se cruzan
los talones, de modo que aprisionen la
cuerda firmemente y la pongan en ten-
si6n, tomando un s6lido. punto de apoyo
y sosteniendo todo el cuerpo en los mo-
mentos de avance.

Se desciende dejando simplemente res-
balar las manos, regularizando la rap:-
dez del descenso para mno herirse por la
frotacion; tambien por los movimientos
inversos & la subida, es decir, poniendo
una mano debajo de otra.

El método de los marinos varia un po-
co en cuanto & la manera de tener la

cuerda con las plernas.

Estos la sujetan rodedndola en espiral
& todo el miembro inferior, de modo que
empiece la primera vuelta pasando por
dentro del muslo, sigue & la parte exte-
rior de la pierna pasando por detras de
la corva y vad terminar rodeando a la
oarganta del pie, luego la otra pierna
cruza sobre la que estd aprisionada por
la cuerda y asf se consigue el equilibrio,

Otro modo de subir por la cuerda, es
con el auxilio sélo de las manos, es decir,
5

Tt
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que se trepa & fuerza de pufios, llevando
el cuerpo libremente suspendido.
Este ejercicio exige més fuerza mus-

s

cular en los brazos, que se adquiere por

k

la practica constante de él.

Con dos cuerdas paralelas verticalmen-
te y aproximadas convenientemente una
a otra, para poder cﬂgérlas con las dos
manos sin abrir mucho los brazos, se eje-
cutan muchos ejercicios que facilitan el
desarrollo muscular. Se asciende entre
las dos, cogiéndose 4 cada cuerda y ele-
vando el cuerpo, ya sobre un brazo, ya
sobre el otro, y agarrando alternativa-
mente, claro esta.

Usta ascension es penosa, porque rocla-

=

ma mucha fuerza para poder tener sus-
pendido el cuerpo con una mano, mien-
tras la otra asciende fuera del centro de
gravedad. El descenso se practica de va-
rios modos; bien dejando resbalar las ma-
nos lentamente, bien poniendo el cuerpo
para arriba y la cabeza para abajo, suje-
tando los miembros inferiores con la
cuerda rodeada 4 ellos en espiral y des-
cendiendo deslizdndose sin abandonar es-
ta postura hasta encontrarse cerca del
suelo; en este momerito se desprenden de
la cuerda las piernas y se cae buscando
el suelo, ya dando la- vuelta con inclina-
ci6n del cuerpo hacia el vientre, va ha-
cia la espalda.

Hay que advertir que se facilita la as-
cension por las cuerdas poniendo 4 estas
en tension, por medio de un peso, 6 co-
giéndolas uno, tirando por ellas hacia
abajo, mientras el operador sube.

Otros muchos ejercicios se hacen con

dos cuerdas, puesfas como acabamos de
decir, tales como volteos sobre los brazos,
movimientos de columpio, ponfendo el
cuerpo en diversas posturas.

Una de las mas frecuentes es 1a de sus-
pender el cuerpo cogiéndose con las ma-
nos a las cuerdas, girar sobre ellas, de
modo que caiga ‘el empeine del pie enci-

=

ma de las manos. HEsto se consigue ele-

vando las piernas y bajando la cabeza,
hace el cuerpo una vuelta sobre las ma-
nos, y doblando los miembros inferiores
de manera que caigan los pies resbalan-
do sobre el dorso, se encuentran encima
de las manos; luego se extiende el cuer-
Po y se obtiene una postura que los chi-
cos llaman Sirena.

Otro aparato pdra trepar esla pértiga
suspendida, por ella se asciende con difi-
cultad, porque se resbalan mucho las ma-
nos'y hay que hacer con los dedos una
presion muy grande para soportar el
cuerpo, se suben las manos como en la
cuerda, una encima de otra con movi-
miento alterno; las piernas se cruzan, es-
trechandola mientras las manos avanzan.

Hay quien trepa agarrindose con los
dedos de los pies, lo que consiguen colo-
cando la pértiga en el espacio interdigi-
tal que hacen el dedo gordo y el proéxi-
mo & él, fortaleciendo la resistencia de
éste los tres dedos restantes; entiéndase
que no prescindimos del concurso de las
manos para hacer la ascensién.

Kl descenso puede ser resbalando 6 su-
jetando el cuerpo, haciendo los movi-
mientos inversos de la subida.

 Puestas paralelas y suspendidas las
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pértigas, ¥ aproximadas para poder co- e pueden estrochar con el pecho y los
ger una con cada mano, se sube pbr en- brazos, sujetando mejor las piernas, por-
tro las dos como digimos al hablar delas que tienen los maéstiles mas diametro
cuerdas. que los aparatos que ya hemos mencio-

T,0s méstiles 6 cucafias, son verdaderos nado. No son recomendables, por las pre-
4rboles de superficie muy lisa, y se trepa siones que se hacen sobre el pecho cuan-

por ellos con més facilidad, puesto que do en ellos se trabaja.



36 APUNTES DE GIMNASTICA

W

Yeceion 14.

Flanos inclinados: Recordaridn que ha-
blando de los ejercicios que se podian ha-
cer con una tabla, convenientemente pu-
limenlada y resistente, digimos que se
ascendia por ella puesta en plano incli-
1ado, de las maneras que ya dejamos ex-
presadas.

Pues hoy vamos 4 ocuparnos del ejer-
cicio que se puede hacer sobre una tabla,

mis amplia que la antes mencionada y.

con dos filas de agujeros, (una en cada
costado) que no estdn en la misma lnes
horizontal, con objeto de que el movi-
miento de ascensién por la tabla, sea al-

terno; es decir, que las manos suban una
después que otra.

ste aparato se conoce con el nombre

de tabla de punales, porque se necesitan
unos mangos que cogidos fuertemente se
van poniendo en los agujeros de cada
costado, al tiempo de subir el cuerpo
rozando el abdémen por la tabla.

Si en lugar de una tabla se emplean
dos, una opuesta 4 otra, de modo que las
dos formen cabafia, se hace Ia ascension
por una y se desciende por la otra, soste-

mendo el eusrpo sobre los brazos.

b1

Se utiliza un plano inclinado para fa-
vorecer las flexiones de las articulaciones
de los pies, cuyo plano es de muy poca
altura, porque como es para apoyo de las
estremidados mencionadas, no necesita

@mas que la elevacidn suficiente para que

no lleguen los talones al suelo cuando
doblamos el pie hicia la pierna.

Hace falta, para completar este apara-
to, un pasamanos donde agarrarse, colo-
cado & la altura convenlente, que suele
ser 4 un metro sobre el plano 1nclinado,
y convendria que se pudiera subir y ba-
jar el mencionado pasamanos, con objeto
de colocarlo siempre 4 nivel de los hom-
bros del operador, para trabajar con el
cuerpo derecho, posicién necesaria en esto
ejercicio.

Asi dispuestos, nos colocamos de pun-
tillas sobre el plano inclinado, y cogién-
donos al pasamanos, hacemos flexiones
sobre los -pies, elevando y bajando el
cuerpo.

Con este ejercicio se desarrollan m -
cho los musculos de 1a pantorrilla, los de
la parte péstero-interna de log muslos, y
adquieren més flexibilidad las articula-
ciones del pie.

Anillas: Se colocan en los cabos de las
cuerdas péndulas, unas grandes argollas
que sirven para hacer en ellas una serie
de ejercicios muy poco variados, puesto
que todos ellos son de suspension del
cuerpo por las estremidades. El princi-
pal es poder elevarel tronco sobre las
manos, sujetando estas las argollas, y es-
tando en suspension, poder ir abriendo
poco a poco los brazos, con lo que se les
hace trabajar mucho, 4 los musculos, al
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mismo tiempo que & los del tronco, con-
siguiendo més desarrollo en la fuerza
muscular de los mismos.

Otros ejercicios son el suspenderse por
las corvas; por la garganta de los pies y
una infinidad de movimientos que segun
la agilidad del operador son mas O me-
nos lucidos, pero no méas ttiles que los
mencionados.

Poleas: Son los grandes auxiliares del
gimnasta y sirven para hacer tantas y
tan variadas combinaciones de movimien-
tos, que sin ellas no hay gimnasio posi-
ble. |

Colocadas en condiciones convenien-
tes, se pueden hacer hasta mis de dos-
cientos movimientos diferentes.

Una polea sobre dos fuertes montan-
tes verticales que la sustenten en condi-
ciones de poder girar sobre un eje; una
cuerda que pase por el canal de la polea;
un cajén que sube y baja deslizindose
por un carril que tiene cada montante
en la cara que mirag una & otray unos
asideros al extremo de la cuerda, hacen
ol aparato mas ttil de gimnasia. Con él
so hacen tracciones en diversos sentidos,
que tienen la ventaja de ser ograduados
con toda escrupulosidad que se quiera,
para lo cual sirve el cajon, sitio en don-
de se pone el peso que se desea elevar.

Con el objeto de poder hacer traceio-
nes de abajo 4 arriba, se coloca una po-
Jea pequefia en la parte inferior de los
montantes, por cuya polea pasa también
la cuerda que sustenta & el cajon y con
esto se consigue el movimiento que de-
seamos, Si atamos el cabo libre de la

cuerda & un cilindro de medio metro de

altura y de un didmetro capaz de ser

_apufiado, y si este cilindro estd colocado

horizontalmente y es giratorio, podemos,
déndole vueltas con las manos, hacer que
la cuerda se rodee 4 él y conseguiremos
elevar el cajon, poniendo en juego todos
los musculos de los miembros superiores,
especialmente los del antebrazo.

Con una sola polea y una cuerda, se
hace un ejercicio entre dos, que lo des-
echamos por peligroso. Consiste en sus-
penderse uno cuando el otro desciende,
para lo cual tiene la cuerda en cada lado
un asidero que 1o s otra cosa que una
barrita en condiciones de poder cogerse
4 ella con fuerza. El ejercicio no es muy
recomendable, porque necesitando el con-
curso de dos, no se pueds graduar bien el
peso, puesto que ordinariamente se hace
un esfuerzo mucho mas grande que el
que se mnecesita, en tanto que el que ha
de ascender da un salto también sin regu-
laridad y resultan movimientos bruscos,
ya que no una caida grave, por la mala
fo del compafiero que suelta la cuerda
cuando el que se eleva no estd preparado
para el descenso. Puede en parte corre-
girse ese peligro, colocando peso en un
oxtremo de la cuerda y actuando en el
opuesto, con su auxilio.

Si en lugar de pasar la cuerda por una
polea, pasa por dos, se facilita el movi-
miento.



38 APUNTES DE GIMNASTICA

Qeccion 15,

Barra fija. Es un aparato compuesto
de dos solidos postes de unos dos metros
de altura, fijos en tierra y que sostienen
a una barra que ordinariamente es de
hierro, y se halla colocada en el estremo
libre de los postes, gravitando sobre cada
uno, formando puente. Hemos dicho que
debe encontrarse esta barra & una altura
proximamente de dos metros, ¥ esto ne
es exclusivo, sino que debe estar subor-
dinado & la talla del individuo que tra-
baja, para con un salto moderado poderse
coger a ella.

He aqui los prineipales ejercicies que
se hacen en este aparato:

Primero. Coger la barra con las dos
manos dando un ligero salto, y suspen-
derse al principio de las dos manos, des-
Ppués de una solay asi alternativamente.

Segundo. Balancear el cuerpo adelan-
te y atras, luego llevar las manos 4 un
extremo y 4 otro de la barra sin que res-
balen por ella, sino elevandolas.

Tercero. ‘Suspendido dela barra con
las dos manos, elevar lentamente ol cuer-
po hasta tocar el pecho con ella, mante-
niendo las rodillas juntas; descender sin
sacudidas é'la pr.mera posicion, elevarse
de nuevo y asi sucesivamente, repitiendo
el movimiento todo lo que sea posible.

Cuarto. -Suspendido.como dejamos di-
cho, llevar lentamente los pies adelante

v hacer que toquen en la barra con el

empeine. Tened cuidado de obrar con
precaucién, sin sacudidas, para no correr
el riesgo de una torsion de rifiones.
Quinto. Suspendidos por las manos,
balancearse de adelante atris, aumentan-
do gradualmente la velocidad del vaiven,
hasta que los talones se encuentren no-
tablemente mas altos que la cabeza, tan-
to en movimiento adelante como para
atras. Después de conseguido esto, soltad
la barra cuando el moviento conduzca el
cuerpo hicia atras, sosteniéndolo al caer
sobre los pies; recobrad Iilego la barra y
repetid el salto adelante. Es de necesidad
comenzar por salvar pocos centimetros,
que luego con la practica se consigue
salvar una distancia de més de un metro.
Sexto. Esﬁand{:} suspendido por las dos
manos, pasad una pierna entre ellas, de
modo que venga 4 quedar la corva sobre
la barra, se hace enseguida un 1mpulso
hdacia arriba con todo el cuerpo hasta
quedar sentado sobre el muslo. Se pasa

enseguida la otra pierna por encima de
la barra aproximdndola 4 la primera, con
esto quedamos sentados.

Septimo. Cogidos de la harra, elevaos

lentamente & fuerza de pufios, y en alto

‘hacer que pasen ‘los pies por encima de

olla.
Octavo. Suspendidos como en prime-
ra posicién, pasad la rodilla izquierda

por el lado del brazo derecho, de manera
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que descanse en la sangria del mismo,
pasad enseguida la rodilla derecha por
encima de la garganta del pié 1zquierdo,
soltad la mano izquierda que venga &
coger el pié del mismo lado y tendreis un
paquete suspendido de la barra por una
sola mano.

Este ejercicio es espuesto, porque pro-
duce con mucha facilidad una luxacion
de la muifieca.

Noveno. Suspendidos de la barra, ha-
ced pasar los piés entre los brazos y pro-
seguid el movimiento hasta que pase todo
el cuerpo y que los piés cuelguen libre-
mente, sobre poco mas 6 menos & la mis-
ma distancia del suelo que antes tenian.
Después volved por el mismo camino &
la primitiva posicion. En este ejercicio
trabajan mucho las articulaciones de los

hombros.

Décimo. Suspenderse por las corvas.

Esto es muy facil y se consigue de mu-

chas maneras:
1. Sentados sobre la barra, se deja

caer el cuerpo hécia atrés, sugetandose
al principio con las manos & la barra; una
vez que que se halle esta debajo do las
corvas, se sueltan las manos y quedamos
suspendidos. Cuando ya se tiene habito
en esta postura, se quita una pierna y
nos apoyamos sobre una sola hasta con-
seguir fatiga, y entonces se cambia de
pierna.

2.* Suspendidos de las manos, hace-
mos pasar una pierna por entre los bra-
zos, yendo 4 descansar la corva sobre la
barra, luego se hace lo mismo con la otra
plerna y enseguida soltamos las manos.

3. Suspendidos de las manos, damos

un movimiento de adelante atras al cuer-
po, hasta que se tenga el impulso nece-
sario para poder elevar las piernas 4 mas
altura que la cabeza y entonces se las
pasa por encima de la barra, dejando los
brazos entre las dos, y en el momento de
apoyar las corvas, soltamos las manos.
También se consigue el apoyo en las cor-
vas, con solo doblar el-cuerpo y elevar las
piernas, pero esto exige més fuerza en los
brazos. '
4.&-

ol cuerpo con los brazos cruzados y que-

Sentados sobre la barra, dejar caer

dar suspendidos por las corvas. ¥ otros
mil medios que entran en la iniclativa
del gimnasta.

Una vez suspendidos por las corvas, se
hacen ejercicios variados, como oscilar de
adelante atrés, levantar pesos con las ma-
nos, descender 4 tierra con un leve mo-
vimiento, etc.

El onceno ejércicio que hacemos sobre
la barra, es suspendernos de los piés, lo
que conseguimos del modo siguiense: Ks-
tando cogidos con las manos, hacemos
volver el cuerpo al rededor de la barra,

hasta que el empeine de los pi¢s llegue )

ella y se encuentre bien apoyado. In-
tonces soltamos las manos con precaucion
v dejamos suspendido todo el cuerpo.

Para recobrar la barra con las manos,
lo mejor es cogerse & una pierna y 4 lo
largo de ella subir como por un masbil
hasta lograr la barra, en este instante se
sueltan los piés.

Otros muchos ejercicios podiamos Cle
tar, pues son innumerables los que 5

pueden hacer sobre la barra fija. No hay
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mas que recordar que este aparato es el
principal en todo Circo, y que en ¢l tra-
bajan diariamente y siempre varian los
movimientos.

Para abandonar la barra, hay wvarios
medios que entran en la agilidad del que
trabaja.

El mdas usual, es suspenderse de las
manos y elevarse hasta que el pecho to-
que en.la barra, y ya en esta posicion,
lanzarse atris & fuerza de brazos y caer

sobre la punta de los piés.
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Otro también muy Ifrecuente, es de-
jarse caer estando suspendido por las cor-
vas, para lo cual se le da antes al cuerpo
un movimiento de vailven y se sueltan
las piernas cuando la espalda sube. Y
aqui repetimos lo ya mencionado, que se
pueden variar mucho.

Queda pues & vuestra iniciativa la
practica de los ejercicios utiles y que con
menos exposicidn rindan més provecho
en el desarrollo de las energias organicas.
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| Yeccaon 10.

Ahora vamos & ocuparnos del trapecio:

Este es un aparato muy simple. Com-
ponese de una barra de madera, trasver-
salmente suspendida de dos cuerdas que
se atan ordinariamente & unos ganchos
sujetos en el techo 0 al travesero supe-
rior de un marco especial.

Con la ayuda de este aparato se ejecu-
tan una multitud de ejercicios tan 1m-
portantes como variados, de los cuales
vamos & citar los siguientes:

Primero. Iia barra del trapecio no
debe ponerse & mas de dos metros y me-
dio sobre el nivel del suelo, y al princi-
pio debe estar (la altura) en relacion con
la talla del que trabaja. Una vez coloca-
do convenientemente el aparato, nos sus-
pendemos de él con las manos firmemen-
te sujetas, las piernas juntas y nos ba-
lanceamos en esta postura hasta sentir
fatiga, momento en que soltamos la barra
del gztrapecio, cayendo flexionando los
miembros inferiores.

Os advierto que en todos los ejercicios
del trapecio, los brazos, durante el balan-
ceo, deben estar siempre tendidos en toda
su longitud.

Segundo. Cogidos como en el caso an-
terior, elevarse encogiendo los brazos y
subiendo el cuerpo recto hasta que el
vientre se encuentre a la altura de la ba-
rra, continuad el avance y colocado el

estomago sobre la barra. dad una vuelta

fijandose en ella y dejandose caer lenta-

mente suspendidos de las manos.

Tercoro. Istando pendientes de los

brazos, hacemos pasar las piernas por en-
tre ellos, para lo cual hay que doblarlas
y girar hicia atras hasta conseguir que
pase todo el cueryo, y después volvemos
4 la primera posicion.

Cuarto. Colocados en el ultimo tiem-
po del ejercicio anterior, se elevan las
plernas hasta pasar por encima de la ba-
rra y colocar sobre ella los lomos, des-
haciendo por ordsn inverso el ejercicio.

Quinto. Permanecer en el iltimo tiem-
po del ejercicio anterior y soltando las
manos dejarse caer hasta suspenderszs de
las corvas, v enesta posicion columpiarse.

Sexto. Cogido el trapecio, elovar las
piernas hasta que puedan rodear las cuer-
das y quedar suspendidos por las corvas,
que descansardn sobre las cuerdas.

Septimo. Sentados en la barra del
trapecio, coger las cuerdas y girar sobre
los pufios, dando al cuerpo nn volteo ae
campana y quedar nuevamente sentados.

Octavo. Suspendidos de la barra del
trapecio por las manos, columpiarse, y en
un momento dado soltar la barra y cojer
la de otro trapecio que esté en frente.

Fste ejercicio es peligroso al principio,
pero despudés, con la practica, sehace con

aran seguridad.

-

Renuncio & la onumeracion de 1os de-

)
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mas ejercicios que podemos practicar en que tener mucha precaucion y sujetar
los trapecios por las razones expuestas mucho los pufios y las piernas, sin hacer
para los de la barra fija. violencia en la presion de los aparatos.

Ahora, como recomendacién general, La manera de subir y bajar al tzal}nclu
os diré que en todos esos ejercicios hay se parece & la de la bal ra fija. '

e s W W W D o T e <
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Yeccion 7.

Carrera volante. Esta se practica con
auxilio de un aparato que consiste en lo
sigulente:

Un poste, clavado verticalmente en el
suelo, y de seis § siete metros de altura,
que tieneen su punta libre una rueda
como la de un barguillero, v que puede
girar libremente.

De cada radio de la rueda se ata una
cuerda, que pende hasta poderla coger
sin esfuerzo, y en el extremo de esta cuer-
da hay un asidero. Cogidos & él los que
han de trabajar, corren dando vueltas al
rededor del poste, llevando siempre ti-
rante la cuerda, y este movimiento no
tardard en elevarlos, poniendo solo de
tiempo en tiempo los piés en tierra.

s, pues, muy parecido este aparato al
que nosotros llamamos del 0 viv9, Pero

sin caballos ni carruajes.

*
* ¥

Lanzar el venablo. Este es un ejerci-
cio muy saludable y tiene el doble obje-
to de desarrollar la fuerza de los brazos
v dar rectitud y seguridad 4 lo que se

llama golpe de vista 6 buena punteria.

Se empieza por procurar un blanco,
que se hace de una tabla cuadrada con
un didmetro de l.m 20.c, en la que se
trazan circulos concéntricos, & fin de

graduar el tiro del que hace blanco. lista

tabla se coloca sobre un caballete bien
fijo en tierra, para que el golpe no lo
vuelque. |

El venablo se hace de una vara de fres-
no de tres & cuatro centimetros de dia-
metro y de una longitud de metro y me-
dio, se coloca en un extremo de esta vara
una punta de acero, de. manera que pue-
da clavarse en la tabla.

Para lanzar el venublo, se coge con la
mano derecha entre el dedo pulgar y el
indice y se eleva 4 la altura de la oreja
disparandolo con toda la fuerza posible.
La distancia 4 que so han de colocar del
blanco, es al principio pequeiia y des-
pués se va aumentando & medida que se
adiestran en ese ejercicio. Iis conveniente
utilizar la mano 1zquierda, hasta conse-
ouir con ella iguales blancos que con la

derecha.
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Leceidn 18.

Columpio. Este aparato puede ser de
varias formas y dimensiones; pero nos-
otros hablaremos del mds simple, que es
el que consiste en una tabla suspendida
de dos cuerdas.

Cuanto 4 su empleo, es facil darse cuen-
ta de su influencia en el desarrollo de los

usculos pectorales, y afiadiremos que
es tambien un preservativo cierto contra
los ataques de esa enfermedad, muy gra-
ve, muy dolorosa, por mas que muchos
no lo crean, que llaman mal de mar, cu-
yos principales sintomas son: desvaneci-
miento, pérdida de conciencia y hasta el
sincope:

Hoy el ejercicio del columpio, no se li-
mita solamente 4 sentarse en una plan-
cha suspendida de dos cuerdas y & balan-
coarse asimismo O hacerse balancear por
otros; hay mdas variedad que esa, y &
busn seguro que existen ejercicios agra-
dables y graciosos, que merecen ser des-
criptos y estudiados.

He aqui los principales:

Primero. Modo de tomar el colum-
pro. Coged una cuerda con cada mano por
encima del asiento. reculad tirando dé las
cuerdas hasta que se hallen bien tendi-
das, en seguida corred adelante dejando
las manos subir &4 lo largo de las cuerdas
tan alto eemo sea posible; en el momento
que sintais un choque con la tabla, em-

pufiad las cuerdas firmemente y lanzaos

cle pie sobre el asiento del'aparato. Cuan-
do estais asi colocados, balancearse dul-
cemente, estondiendo 0 acortando laspier-
nas sujetando bien las  manos.

Segundo. Sentarse en el columpio. Es-
tando de pie como acabamos de decir ¥y
coglidos & las cuerdas, sacad de la tabla
los pies y dejais deslizar las manos hasta
caer sentado en aquella.

Para volver a la posicién primera, se
cogon de las cuerdas tan alto como pue-
dan y elevindose 4 fuerza de pufiosen el
momento de lanzar adelante el columpibo,
este viene solo 4 colocarse debajo do los
pies.

Tercero. 'Tstando en pleno balancea-
miento de pié sobre el asiento, coged las
cuerdas con ' cada ‘mano, tan bajo ' ‘como
0s soa posible, sin ‘doblar el ‘cuerpo ni las
rodillas. Iintonces «inclinarse adelante, y
vuestras manos” haran' un eje, sobre el
que girard todo el cuerpo, hasta que los
piés caigan sobre la’ tabla del columpio.
Luego se ' deshace el movimiento, bien
soltando las manos; bien volviendo sobre
ellas todo el cuerpo.

Cuarto. Balanceo de costado. Coloca-
dos de pié sobre la tabla del trapecio, to-
mad una sola cuerda con las dos 1anos,
las espaldas apoyadas en la otra cuerda,
de modo que esta pase por entre los omé-
platos, luego se coloca un pie sobre la

cuerda opuesta & la de la espalda, ano=
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yandolo entre la tabla, y en esta postura
oscilais de costado; es decir, moviendo
trasversalmente el columpio. Los practi-

cos hacen el movimiento teniendo libres
las manos.

Quinto. Rotacion de las.cuerdas. Se

coge una cuerda con las dos manos,

Bl

se

aprietan los pies firmemente cada.wno..

entre una de las dos cuerdas y el punto
donde-se atan al asiento, se cruzan en-
tonces las cuerdas con fuerza de los piés,
¥ se consiguen curvas que sigue el cuer-
po sin el menor dafio. |

Sexto. Cuando el aparato esta en ple-
no movimiento se aprietan las cuerdas
con las manos, v sobre los pufios se hace
girar el cuerpo, poniendo la cabeza hicia
abajo y los piés arriba, y en esta posicion
se dejan resbalar las manos hasta que la
cabeza apoye sobre el asiento, y asi os
columpiais, teniendo los pies en alto.

Otros muchos ejercicios se pueden ha-

Aty

IN DEL, LIBRO

cer con el columpio; pero agqui repetire-
mos que el hacerlos queda & la discrecion
del que trabaja.

Solo me resta afiadir, que las sefioras

no.deben usar otro columpio que el que

mas comodidades preste &4 su manera

“de ser.

wTrampolin. Se llama asf 4 una tabla
puesta en plano inclinado, sobre la que
el gimnasta empieza el salto que deno-
minan de trampolin. Tal es: simplemente
considerado, porque en los circos se va-
len do este aparato con ligeras modifica-
ciones, para mayor lucimiento en el tra-
bajo.

Este ejercicio s6lo se practica entre in-
dividuos que tienen verdadera aptitud
gimnistica; porque necesita mucha pre-
cisién y onergia muscular para dar el
salto sin caer de cabsza, con detrimento

del organismo.

PRIMERXRO

In el siguiente nos ocuparemos de los aparatos de gimnasia que son verdadera-

mente Ortopédicos.



LEcciON PRIMERA . . . . .

i

_ Comprende: Concepto de la Gimnéstica.—Primera postura del
gimnasta.~—Paso natural.

LiECCION SEGUNDA.. ;
Comprende: Anatomia topogrifica del cuerpo humano —Cuadri-
cula topogrifica del erdneo.—Idem del cuello.

LizccioNn TRECERA.

Comprende: Cuadricula topogrifica del tronco.

L ECGIGN GIT.-!HLRII‘.A. ¥ (] # ] » . . = "

&

Comprende: Cuadricula topogréfica de los miembros.—Idem de
la base del tronco.—Ejercicios con el cuello, hombros y brazos.

TRl T e O 1 R S S R NG

" L] # L] L3 L " L]

Comprende: Consideraciones sobre los ejercicios que se recomien-
dan en la leccién anterior.—Gimnasia de los miembros inferiores.—
Paso gimnéstico.—Idem de carrera.

LiBocIoN SERMAL . i e e

¥ ] L] L] w & o L] [ i [

Comprende: El salto y sus vaiiedades.—Rotacién de un miembro
mferior sobre su eje vertical.—Aproximar y separar los miembros in-
teriores elevando el cuerpo.—Tdem idem sin elevarle.

LiBCOTON. SERPPIMA, .0 o s,

Comprende: Movimientos del tronco,

LECCION OCTAVA., .

[ ] ] [ ] [ # ¥ '] ] '] & o ] &

somprende: Continnacion de los movimientos del tronco.—jar-
frif‘]‘ﬂ?ﬂ. COon ] hﬂﬁf‘ffﬂf],
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LECCION NOVENA., + .+ .

u i . . # - ] W # ] 4 ) 4

Comprende: Ejercicios con pértigas.—ldem con una tabla.—
Idem con pesas.

LincoroN DRECIMA, #7220 %

L] - a

Comprende: Resumen de los ejercicios con pesas.—Hjercicios con
las mazas.—Barras paralelas. |

LECCION ONCENA = o /o ooiie w s
Comprende: Ejercicios sobre paralelas.

T/roctON DUODRGIMA. + v s s o %% »

L] -

Comprende: Mis ejercicios en paralelas.—Aparatos para trepar.

e DT e MO S e M i e IR SN

Comprende: Consideraciones sobre los ejorcicios en escalas —I5s-
cala horizontal—Cuerdas.—Pértigas ——Mastiles.

L ScoorON CATORORE. & v o '

Comprende: Planos inclinalos.~—Anillas. —Poleas.

L ECCION QUINCE . . =« « = s

Comprende: Barra fija.

R o e e et TR e R

Comprende: Trapecio.

TR CTON DIROESTMIEE: £ b7 » 20 St o T8 T ase il PR 9

Clomprende: Carrera volante.—Lanzar el venablo.

LECOION DIECIOCHO., & o ¢ o feo el e 8

|
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