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Efectos del ejercicio sobre los witsculos. Estos efeeetos son un

aumento en la forma y volúmen del músculo, en la velocidad , agi-
lidad y precision de sus movimientos. Con electo, el ejercicio da
lo que se pierde en el reposo: ltor la li•c.^.uenle repeticion de unos
mismos movilnicatos adquieren los músculos mas ,)recision y reau-
laridad, y su volúmen crece en proporcion de su fuerza.

E l cansancio. La sensacion desagradable, la inaptitud al movi-
miento, que se ,larch cansancio, no se iinmita it los músculos que se
han ejercido mucho, sino que la irritacion que hay en (ellos se es-
tiende tamhiea ú los otros órganos, y cansa un estad de i►icolnodi-
dad general, y aun de fiebre. 'Aunque el cansancio es perjudicial a
todos los hombres, lo es en was alto grado pata aquellos que han
sido ya amenazados ole un principio de Ile ,nisi). La impotencia pa-
sajera en que pone los músculos, Ilcaa it ser estado ,permanente si
`e repite con i'recuencla.

hotura de los inlísctilos ó de sus leniones. Un hombre (Inc pasa-
ba de noche un arroyo por medio de piedras, dió tin mal paso y ca-
Nó de lado; el esl'r:.erzo que hizo para levvanlar la cabeza 1'uó tan
grande, que sufrió tala rotura parcial ele los músculos sterno-mas-
toi(íeos, cerca (le sus ataduras. Uno de estos músculos se rompió
Cambien it un soldado que, notando que Baia en un loso, lizo un es-
tuerzo violento para evitar la calda. Corriendo un hombre de 45
años en un lugar tic recreo con uno de sus amigos, viendo que este
le adelantaba, redobla el esfuerzo, y conociendo que iba it caer, se
inclina it 1. espalda, nota al instante un vivo dolor en las rodillas, y
cae, ,torque se le Rabian roto los músculos rectos anteriaf es del
)aislo. Pudiéramos citar mil hechos de igual natitrilezu; pero has-
Ian los citados para hacer comprender los funestos erectos (le ejer-
citar la in usen la ¡lira tie un modo iniprudente.

Efectos riel cjerricio en las Antics que sufren dirccla,nente el es-
/uierzo de los músculos. Los esfuerzos que se hacen para levantar
tin peso, para saltar un leso, para arroja) las materias fecales Ó las
orinas en ciertos casos (le constipat'ion y (le retencion de orilla hall
vausaulo muchas veces hernias. Roturas de la rótula, del calcado y
del cado han sitio con frecuencia el efecto de un' v ioleitla contrae-
cion de los músculos adherirlos it ellos, y parece segun muchas ob-
servuciones que algunos Huesos largos Ilan podidoser Irartnrados de
esa manera. T;'mhien Iva sucedido mas de una vez descoyuntarse la
mandíbula inferior at bostezar, y ta)mbien desunirse la primera vér-
tel)ra de la selgutrda it causa de uric rotacion inerte v súbita de lu
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c theza. En fin, los nsftierzos violentos que obligan al que los hace
á retener durante alnun tiempo el aire en su her 1 o han sido segui-
dos algunas veces, ;i cansa del obstáculo nuooeuhúHeo , pero pode

-uo;o, que ponen á la circula + 'tun pn!mo nar, de roturas tlel eorazon
' de !us grandes vasos, tie aplopegias fulminantes, y de hemorragias
kl-asales considerables.

Efectos del ejercicio sobre las diferentes /'nociones - de la ecommrnia.
:Lutes de dar detalles sobre este género de electos e, importante
considerar el modo que tiene r•I ejercicio de producirlos. ICI ejerci-
cio obra sobre las diferentes funciones de dos mudos perfectamente
distintos, á saber, la conlraccion y el choque. Obsérvese lo tine su

-cede en el momento en que hora corriendo, hora á laso, el pit toca
al suelo: al momento se verifica el cheque, y el sacudimiento que.
v-esulta se trasmite por la pierna al resto olel cuerpo. Cuando este
4•hoque ó este sacudimiento son puco considerables, corno sucede
e raudo se anda, sus credos se confunden con los de In contraccion,
y no pueden distinguirse de ellos. Pero si los sacudimientos sore
tí►crtes corno en la carrera y el salto, entonces cantean efee tos que
les son propios, y que merecen un eximen particular. Por esta ra-
aon nos ocuparemos ahora tie los efectos comnnesá los dosele}raen -.
tos del ejercicio, y despises ¡tasaremos á los que resultan mas espe-
kkial;uente del choque.

Efectos couirrtne3 á la conlracciot muscular y al choque. En l'r^
economía animal , todas las ¡.artes tienen relacion entre sí. No hay
un solo órgano, r,i: tina sola parte en el cuerpo humano que obre, ('►
permanezca ociosa sin que caw^c hasta cierto fiando una mótlilica-
cion en las otras. i (án.ínto toas sensibles deberán ser los efectos (le
esta especie de, union criando nacen riel aparato locomotor, esto es,
do un aparato Clue constituye por si se-lo, por su masa , unas (le la
des terceras Martes miel cuerpo humano! No debemos, pues, atlrni -
R'arnos do la magnitud dc los efectos del ejercicio : Lotlw los órga-
nos, todas las funciones, participan tic ellos , cote-o veremos eu los
l►,ór r ales siguientes.

Uirjesliora. El ejercicio tiene el mayor potlor sol.►re el apetito , y
es hasta vierto punto el. tine determina sis fuerza y sucesiau. 1...a per-
,^►tta que hace poco ejercicio solo tiene, on general . urn mediano
apetito, y á veces ninguno; mientras que el artesano que se entre-
a *`i él, al aire libre, y á trabajos penosos, sufre un hambre clue

soto puede saciar con una giran cantidad de alimentos. Las alrstinen-
r:ias estraortiinarias solo se han obser vado ell los sugetos que se tune-
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i-en poco, ó que est.rin en una inmovilidad casi continua. Empero si
el e„ercicio moderado es el estimulante mas acti'.o del apetito, el

, cansancio produce un efecto contrario, porque este es un verdadero
staWo ole enfermedad, y el estómago no es menos sensible al dolor

-cle los músculos que al de las otras partes.
Un ejercicio moderado es tan bueno antes como despues de co-

:.►rer, porque antes ;aviva el apetito y despues facilita la digest-iou.
Pero cuando el ejercicio es escesivo., los resultados son opuestos,
lrurque el sentimiento del cansancio no influye menos en un estóma-
go lleno de alimentos, que en el que se encuentra vicio. Las gastro-
-enteritis son producidas muchas veces por el cansancio.

Circulacion y respiracion. Estas dós funciones están ele tal ma-
mera encadenadas aria con otra, que es imposible las reas veces ais-
larlas cuando se trata de examinar las moililicac,iones que sufren.
Estas modificaciones, poco notables cuando el movimiento es mode-
rado, limitándose S ►.in músculo ó miembro, lo son mucho cuando
ika ^ mi ejercicio violento. Lo que sucede en este último caso puede
dar una idea exacta de lo que se 'cri tica en el otro, porque .entre
los efectos del movimiento moderado v ese.esiVo no puede haber

- ina-s diferenc ia que las respectivas rí la intensidad. La persona que
acaba de luchar, pie correr ó de bailar, de subir una mont afa, ó cí
tina escalera, siente con fuerza los latidos del corazon y los .movi-
inientos de las arterias. Su pulsa es fuerte, frecuente y de.jeuvuel-
lo, sus carótidas levantan la piel, su rostro se enrojece é hincha; los
movimientos de inspiracion y espiracion se suceden con rapidez, y
presenta eu fin, todos los fenómenos del sofocamiento. Las alleracio-
nos que la sangre venosa padece al atravesar los pu'naone ., hartici-
l►,►n tarnbien de la influencia de un violento ejercicio segun las es-
periencias de 1i. M. Allen, Pepy-s y Jurine, que han convenido e►►
que el aire que sale entonces de estos órganos ha perdido mas oxi-
geno y coíitiene mas incido carbónico que en cualquiera otra circuns-
lancia.

Absorcion. torno la actividad de la absorcion sigue en general
la del rnoviinient•o circulatoria, podemos formar idea del poder de]
ejercicio sobre ella. Está reconocido que rrt trabajo enflaquece, y 1-a
ociosidad engor►la generalmente. Kin .'Inglaterra se disminuye el pe-
so de los postillones que tienen glue correr las postas á caballo, obli-
sando!es á correr mucho con vestidos pesados Y gruesos, por éuye
medio sudan en gran manera. Galeno hizo enflaynecer en muy poco
tiempo, por , medio de ejercicios - violentos, rí un horrrbre.uauy grueso.
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Secreciones, exhalaciones, nrrlr ieiorr. Reuno estas tres funciones
hoc•que tienen la mayor dependencia unas tIe 01 ras, y porque los
ce;'ecctos del ejercicio sobre c.rcl ► tina Ele ellas son sere}antes, el cual
c►'►ra en estas funciones, asi como en las ya examinadas, aceleríüiclo-
las y ilaínclo!es mas intensidad y energía.

Seriscr.cionos, facultades irrlelecluales. Un ejercicio moderarlo avi-
ya la sensibilidad y el I►ensamiecto: en general, hay menos ingenie
en el despacho que en el paseo. licn tras dura este, se nosy una
multitud de emociones que son debidas, tanto al estado de escita-
clon en que se ponen los sentirlos, cuanto al la m;ultiplici^lad. de ob-
jetos que los afectatr. El escoso ó'falta de ejercicio produce efectos
con sratios.

Calorificaciorz. Ya es sabblo que el movimiento Ile los n1ÚsCUIOS ,

Jos; rozamientos que ele él resultan, los efectos tónicos que produce
en to►los los órganos, y en t ►das las fiutcionos, del en considerarse
.como una ele las fuentes principales del calor animal.

Efectos que resultan mas especialmente del choque. Ya liemos di-
cho que los efectos del choque cuando e,, moderado se confu nden de
,dal manera con los tie la eotrtra;-ciont muscular, que seria imposible
separar ambas cosas. Pero esto no ►debe enteuílet 'BC mas que respec
to de. las personas sanas, porque un choque_ que en estas producirla
erectos ventajosos puede cansarlos funestos en las que tuviesen cier-
tas enfermedades. Las conmociones que esperimenta el cuerpo al
cada paso de los ordinarios, causa vivos dolores t los que padecen
mal de piedra. En el que [latiere ►1e la cabeza, el ►lolor aumenta á
eu.ia paso. Bien podrá conocerse viendo los efectos clue hrn►lit►vvrr
.t án ligeras conmociones, los que causarían siendo lilas fruertes.

Reasumiendo cuanto va dicho relativo á los c;ltrctos del ejercicio
s.,hr•e las rliferei, tes fnrncioaes resulta: que el ejercicio moderado tia-
tie siempre una accum t arnica; quo el que l►ro►luce el cansancio,
Bausa irritaciones, y que en !iu se Verifican desarreglos y ccsirnluu iu 
[tes loas ó [henos Irerjutliciales cuando el char.{ne ele los objetos vs-
ternos causa en el cuerpo sacudi[diBntc►s muy fuct•tás.

Echemos ahora una mirada rtílrid ► sof►re^ los ejercicios al quo nu:
buTe'gíatllos con lilas frecuencia, limititndollnQ a designar los inn,-•
ciclos que toman la parte tars activa en cada uno ele ellos, el grado
do cansancio que causan, v sin fin, la fuerza ele las connionionr..s q u e
producen.

1l¿rr•cl^u. E[1 la marcha hay no sul;unentc accion de los muscu-
los de los miemhrgs abdomi n ales. sitio tamhlclt do todos los riel tract=
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(N) y del cuello. Si la marcha es sobre un plano horizontal, se puede
considerar que es la que cansa menos de Lodos los ejercicios; no así
cuando es en un plano inclinado, en cuyo caso cansa mucho y exijo
esfuerzos bastante grandes, con especialidad cuando se sube, por
ejemplo, una montaña ó una escalera. Esta última especie de mar-
cha no conviene en general á las personas de corta respiration, á
las asmáticas, ó amenazadas de alguna enfermedad de corazon ó de
los grandes vasos. Los efectos del choque son poco sensibles en la
marcha, y aun necios que en ningun otro ejercicio. Los sacudimien

-tos son mas fuertes cuando se marcha con mucha velocidad, porque
se toca con fuerza á la tierra con el talon y especialmente cuando
ella es muy desigual. Los sacudimientos son nulos, digámoslo así,
cuando se anda sobre la punta de los piés; pero cono entonces los
músculos gemelos sostienen, al contraerse, todo el peso del cuerpo,
se siente mucho el cansancio en las pantorrillas.

Sallo. El cuerpo del hombre al saltar parece una especie de
proyectil: los miembros inferiores y aun el tronco se contraen de
pronto y despues se estieuden. El cuerpo despedido del suelo vuel -r

ve á caer pronto en él, de donde resulta un sacudimiento propor-
cionado á la altura de la elevation, la cual está en razon directa de
la fuerza de la contraction é inversa del peso del cuerpo. El salto
solo conviene á los jóvenes, pues es muy incómodo para el viejo y
aun para el adulto; y como el choque es muy fuerte en este géne-
ro de ejercicio, debe prohibirse á las personas qne tienen hernias,
las mujeres embarazadas y á las que están con la regla,

Carrera. Esta es un medio entre nadar á paso y el salto, ó mas
bien consiste en una sucesion de saltos ejecutados alternativamente
por cada uno de los miembros abdominales. Todos los músculos del
cuerpo inclusos los de los miembros superiores, participan de este
género de ejercicio. Como le sigue con prontitud el cansancio y el
desaliente, debe prohibirse espresamente á las personas que pade-
cen ó están amenazadas de enfermedades de los órganes torácicos.
Como la carrera se compone de una multitud de saltos, es perjudi-
cial á los sugetos afectos de inflamacion en los intestinos, en el higa-
do etc., á las mujeres embarazadas, á las que han sido atacadas de
uretritis, y en general á todos los sugetos á quienes perjudican las
conmociones.

Baile. El baile lo mismo que la carrera se compone de los dife-
rentes movimientos que caracterizan la marcha y el salto. Cuando.
el baile no pasa de ciertos límites; cuando sus movimientos ni sot

It)
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muy rápidos ni muy violentos; cuando no se prolonga hasta que pro-
duce el cansancio, ni se hace de él una especie (le trabajo; cuando
no obliga á una rotation reas ó menos continuada romo sucede en
el wall; cuando Ins conmociones que produce son moderadas, debe
considerarse el baile corno uno de Is ejercicios Haas útiles. Es mas
tónico que el simple paseo y menos cansado que la marcha acelera

-da v ascendente, la carrera'ó el salto, lo que debe atribuirse á la re-
gularidad (le los movimientos por la música: da a los jóvenes de am-
bos sexos mas vigor y salud, y Cambien amas gracia ú su modo de an-
dar, y reas libertad á sus movimientos. El baile conviene á los adul-
tos, con especialidad ,i las mujeres, que aunque ellas solo creen en-
contrar en él un placer, sirve tambien para compensar la influencia
1►erjudicial de una vida muy sedentaria, y hay circunstancias en que
no pudiera reemplazarlo ninguna especie de ejercicio.

Aunque el baile tiene, corno acabamos de ver, sus ventajas, no
4eja de tener tanlbien sus inconvenientes., los cuales son tanto ma-
-vores cuanto es mas rápido, y mas cr.nsideral►les las conrnociones que
-de él resultan. Por esto debe prohibirse rí to►!as Las personas á qu►e-
nes puede perjudicar el choque; y aun que muchas mujeres lo usa,,
SW inconvenientes en tiempo de la rnenstri►acion, y aun hasta el fin
del embarazo, seria entonces reas prudente abstenerse ó entreaarsí,
a él con mucha moderation. Antes de concluir volveré á combatir
un error, relativo al partido que se puede sacar del baile, para en-
derezar la columna vertebral cuando empieza á torcerse. Aunque es-
te ejercicio, coree todos los que son moderados, es útil para preca-
-ver esta deformidad, es no obstante perjudicial cuando hay va al-
gun principio de ella. Basta para convencerse (le esto el considerar
glue los ortopedistas para remediar esta enfermedad quitan ri la co-
lumna vertebral el peso de las partes superiores del cuerpo, esto
,es, adoptan un medio contrario  it saltar.

Caza. En este ejercicio se reunen la marcha., la carrera y el
salto; en él son necesarias todas las actitudes, it veces .es necesario
-gritar; en fin, no queda ningun músculo en reposo.- fíasta ciertos
,limites es este ejercicio ciertamente uno de- los que l►reducen mejo-
,res efectos, debidos no solamente it la multitud y variedad ►le mo-
iimientos que al►raza, sino tarnbien it que se efectuan en un aire li-
bre y puro, y it que produce una portion de emociones numerosas
v agradables en general.

Esgrima. Este ejercicio tiene reas relaciones con la estacion que
-los que preceden. Cu esfuerzo muscular bastante considerable, na
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tiene las reas veces otro objeto en la esgr ima que mantener el cuer-
po ó uno de los brazos en una cierta postura; exija un aran núme-
ro de movimientos, y todos con objeto; el rnlísculo flexor, tiene sin
cesar la atencion fija, si se nos permite esta espresion , sobre su
contrario para moderar, limitar ó coOI.enor su action; en fin, en la
esgrima hay una lucha continua entro todos los músculos, por cuya
causa es un ejercicio á run tiempo precioso y cansado, y de una se-

{ rie de conmociones que toman una parle activa en la production de
sus efectos; sin embargo, como uno de los piés se apoya fuertemen-
te contra la tierra, cuando el otro (la el golpe , estos sacudimientos
son menos generales que en la carrera y el salto.

Juegos de pelota, de bolos, de pala y de volante. Estos juegos,
la mismo que la esgrima, tienen por carácter principal ejercitar al
menos los miembros superiores tacto como los inferiores; y corntri-
buyen, lo mismo que los otros ejercicios, á dar fuerza y sobre todo,
r rtidat1.

Las juegos del tejo , de bocha y de bolos no ol>'igan á saltar ni. á
correr, y exigen monos esfuerzos que los precedentes.

El juego de billar tiene todas las ventajas ¡le la marcha:sobre un
plano horizontal, y ademas todas, las ele un ejercicio moderado de
los miembros superiores. A cas.o sea de todos los géneros de loco-
-notion el mas conveniente, con especialidad después de comer.

Natation. Sus •aracti^res particulares son no estar acompañada
(le ninguna conmocien un poco fuerte, no tenc^r por consiguiente
unas efectos que los del movimiento simple, y libertar á la ntédrila
espinal del peso de las partes superiores del cuerpo. La natation es
por sus propiedades un ejercicio precioso para las pe-rson.as. á quie-
iies pueden perjudicar los choques,. y para los jóvenes cuyos. huesos
presentan ó están amenazados de. un principio de desviacr.on.

Canto, declu,nzcion, lectura en alta voz. Estos. ejercicios son los.
que tienen menos influencia, panes se limitan á la garganta, á la la-
ringe, á las paredes del torax y it los, diferentes órganos contenidos
hora en esta cavidad, hora c.n el abdómen. Cuando el canto, la de-
clamacion y la lectura no pasan de ciertos limites, sus efectos son
como los de todos los ejercicios moderados, esto es, ventajosos; por
.ellos la voz adquiere mas extension, firmeza y flexibilidad; favorecen.
el desarrollo del torax, y tarn.bieir segun muchos autores puede r .
contener los progresos y aun cansar la curacion (le algunas enfer-
medades del aparato respiratorio, y con particularidad de la tisis
incipiente. La lectura en alta voz despues de- la comida favorece l,1
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digestion. Pero así corno el uso de la voz es ventajoso, el abuso es
perjudicial á la salud.

Debe recomendarse á los oradores, declamadores y cantores, el
moderar la voz, contenerse antes-de sentirse cansados, y con mayor
razon cuando ya lo están; no esforzar la voz ni empeñarse en alcan-
zar notas que la naturaleza les ha prohibido ; evitar el cantar y de-
clamar despues de comer, porque estando entonces el estómago lie-
no de aliment ,s, sufre un obstáculo el libre descenso del diafragma,
v las membranas mucosas, inclusa la (le, las vias aéreas, están en un

,estado de replecion sanguínea que las hace mas aptas para contraer
inflamaciones; seguir un régimen moderado; evitar todos los esce-
ins, y con particularidad los licores espirituosos; abstenerse de gui-
sados salados, especiados, y de sabor fuerte; evitar todo enfr iamleto-
lo, y solo hacer uso para apagar la sed, despues de cantar ó decla-
-u . r , Jo bebidas calientes.

ARTICULO 1lL

De tos erectos del ejercicio pasivo, ó gestations,

y de l s reglas que le corresponden.

La gestficion es muy análoga á los modos de la coninoc1011 que
acabamos do examinar, tanto por su naturaleza como por sus efec-

, t.os. hablando con propiedad no es otra cosa mas que una modifica
-cion de la estacion, con la adicion ele movimie ntos, choques, y con-

mociones imprésas al cuerpo por agentes es- tenores. En los ejercí -
cios pasivos hay lo ►nisnlo que en las diferentes estaciones.: esfuer-
zos musculares para mantener el equilibrio., y este esfuerzo es ma-
ú menos considerable, y se verifica en tal ó tal músculo , segun l a
.actitud del sugeto. Los efectos de las gestaciones se componen
1,1.1es: 9.°, de los de la estacion; 2.°, de los que en el ejercicio pro-
piarnente dicho resultan del choque. Varian, pues, segun que do-
inina el choque ó In contraction. ¡taremos algunas indicaciones res-
pecto á las diferentes.gestaciones en particular..

Isquióacior^. En todas las gestaciones la equitation es la que exi-
:.je mas.ezfuerzos musculares-. Debe considerarse como una variedad.
de la estacion del q !e está sentado . poro con una base de sute!-
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