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PROLOGO.

Al tomar la pluma para cumplir el compromiso
que contraje de escribir este tratado, debo dar al-
gunas esplicaciones a los que les sorprenda el verme
dedicar 4 un estudio ajeno & mi profesion, y las daré
eon tanto mayor placer cuando que ellas entranan
una de las mejores pruebas de la inmensa utilidad
de la gimnéstica y de sus prodigiosos efectos.

La preponderancia del temperamento nervioso y
mi asiduidad en el estudio habian ajado mi cuerpo,
ya débil por naturaleza. A los veinte aflos lejos de
poseer aquel vigor tan propio de la juventud me ha-
llaba sin fuerzas ; casi puedo decir en una postracion
~ general. No era estraiio que asi sucediera cuando la
falla de ejercicio que sirviese de equilibrio al traba-
Jo mental habia privado & mi cuerpo del desarrollo
indispensable. Los brazos los tenia muy delgados;
el pecho hundido y sumamente estrecho, apenas lle-
gaba & sesenta centimetros de circunferencia. Como
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es natural mi salud se resentia de esta falta de degap-
rollo. Padecia frecuentes y fuertes palpitaciones: me
cansaba & la menor fatiga, y cada afio veia acercarse
el invierno como una calamidad, pues 4 apesar
de ir siempre muy abrigado , por recomendacion de
los facultativos, me resfriaba con la mayor facilidad,
El régimen alimenticio que seguia era tambien el dp
un enfermo. $14l )51 ’

En este lamentable estado un inteligente médico,
D. Santiago Mendez , me indico la urgente é impres-
cindible necesidad ‘de la gimnastica para regenerarme
y dar al cuerpo el desarrollo y vigor que necesitaba,
pues de lo contrario, me dijo con toda franqueza , no
le anguro & V. larga vida.

Tal franqueza y tales consejos, que nunca agrade-
ceré bastante , no eran ciertamente para desprecia-
dos, asi es que me apresuré 4 seguir el medio que
me indicaba para recobrar mi salud. El citado doctor
Hevo su amabilidad hasta el estremo de acompafiar-
me al acreditado gimndsio de los hermanos Vall 4
fin de recomendarme ¢ indicar, de acunerdo con los
directores, los ejercicios que debia hacer atendido
mi estado, y que fueron los mas sencillos: los que
hubiera hecho cualquier nifio de ocho ¢ diez anes,
¥y que‘ yo sin embargo no podia hacer sino 4 costa
de muchos esfuerzos.

. La gimnistica produjo en’'mi‘cuerp o ‘ana verdade-
ra revalsion. A pesar’ del insignificante trabajo que
hacia, & los dos dias apenas podia levantar los brazos
a causa del dolor que sentia en todos sus musculos.
El pecho 1o tenia tambien ‘sumamente dolorido, es-
pecialmente en los pectorales : tanto que hubiera
asustado y hecho retroceder 4 cualquiera que 0O



=

hubiese estado’ convencido como yo ‘de lautilidad de
la gimndstica. Al tercero y cuarto dia no solo conti-
nuaban los dolores sino que estaba ‘calenturiento ;
pero sin’ arredrarme continué ‘mis ejercicios ; y al
sesto 0 séptimo dia cesd aquel ‘estado ‘de transicion
en que mi cuerpo esperimentaba ‘un' cambio salu-
dable. )
A causa de mi debilidad, que me impedia dedlcar-
me 4 ejercicios fuertes , el desarrollo’ tuvo que ser
lento, y porlo tanto no me fué ‘posible tocar los fe-
lices resultados de la gimnéstica con 1a prontitud que
otros de: naturaleza mas robusta. Sin' embargo , ‘al
cabo de un'afio eran ya notables los efectos de 1a re-
generacion que esperimentaba. "Los' brazos habian
aumentado considerablémente de volimen; el pecho,
antes muy hundido, habia ya casillegado & la forma
natural que debia tener; y marcibanse de’ un modo
notable los pectorales. “A estos efectos esteriores y
palpables correspondian los ‘queé interiormente sen-
tia. Las palpitaciones habian perdido todo su fuerza,
y las pocas veces que esperimentaba esa incomodi-
dad era de una manera tan ‘débil que en nadaafec-
taba la respiracion. Esta era por ‘el contrario librey
espansiva; podia andar mucho sin fatigarme; sopor-
taba horas de estudio sin que me perjudicara; iba
ménos abrigado y nome resfriaba con tanta facilidad;
dejé el regimén alimenticio que habia seguido durante
tanto tiempo y comia indistintamente ‘todo lo ‘que
queria sin temor alguno ; me encon'traba en fin 'mas
robusto, mas 4gil, y ‘como ‘el ‘nifio’ que pasa dé
débil edad primera 4 la juventud sentia nacer en mi

el.vigor 'y la abundancia de vida: que le son pro-
pias. J
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Estos felices resultados han ido en aumento durap.
te los catorce anos que llevo de continuo ejercicio,
Se ha efectuado en mi un cambio radical : todos Jog
musculos del cuerpo se han desarrollado y endureci.
do haciéndolo menos accesible ‘4 las impresiones
atmosféricas; el voliimen de los brazos ha triplicado
6 cuadruplicado; el pecho ha tenido un aumento ds
trewnda centimetros , ensanchandose por lo  tanto sy
cavidad y pudiendo funcionar libremente el pulmon
que antes yacia oprimido, habiendo hallado en Ja
gimnastica la vida y la salud.

Estos escelentes resultados que he esperimentado,
y-los que he notado en centenares de condiseipulos
han dispertado en mi un entusiasmo por la gimnds- -
tica, siendo siempre uno de sus mayores apologistas.
Por esto no dejo nunca de asistir diariamente al gim-
nasio de los hermanos Vall, mis constantes maestrog
durante catorce afios; por esto asi en Madrid como
en Paris he tenido un gusto particular.en visitar los
principales gimnasios ; por esto he aconsejado siem-
pre la gimndstica, especialmente & los jovenes ende-
bles y enfermizos que como yo han hallado en el
ejercicio el remedio que en vano habian buscado en
la medicina; por esto en fin he accedido gustoso 4
los deseos de los apreciables editores de esta Biblio-
teca comprometiéndome A escribir estas Nociones.
Ciertamente que la gimnastica no es mi profesion; pe-
rocreo que catorce afos consecutivos de practica y de
atenta observacion me dan derecho para hablar de
ella, no bajo el punto de vista cientifico 6 anatomicos
por ser este uncamino vedado para mi, pero si bajo
el de la higiene; y dar al mismo' tiempo una idea de
su utilidad, de los principales aparatos necesarios al
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completo desarrollo, y de los ejercicios que en ellos
deben ejecutarse gradualmente, tinico objeto de este
libro.

Si aun para esto me falta inteligencia, me sobra
buena voluntad, y un deseo vehemente de que la
gimnastica sea conocida y practicada para la salud y
el bienestar de todos.

2 Nocionws bE G1dnksrice.



“3;:.1 igieite -,%E

‘Wersidad de Huel‘v.a 2008 _n“u“m sq



NOCIONES

DE

GIINASTICA HIGIENICA,

CAPITULO PRIMERO.

UTILIDAD DE LA GIMNASTICA.

De algunos afios 4 esta parte la gimné4stica ha tomado
un incremento extraordinario. Ademés de los gimnasios
publicos, & los cuales asisten diariamente gran nimero
de alumnos de amhos sexos |, casi no hay colegio donde
no se practique tan importante estudio. ; Cuil es la
causa principal del desenvolvimiento de un estudio del
cual apenas se hacia mencion en Espafia hace quince
anos ? Los que no conociendo su utilidad niegan tam-
bien su importancia , atribuyen la aficion 4 la gimnés-
tica & la moda que todo lo invade. Los que lo creen asi
§e fundan en que antes , segun dicen ellos , no se iba &
gimnéstica y sin embargo los hombres eran fuertes y
robustos,

- En primer lugar debo decir en contestacion 4 los que
asi piensan que estan en un ercor si creen que la gim-"
Distica es un estudio conocido solo de algunos aflos 4
esta parte. La antigua Grecia y Roma tenian sus gimn4-
$105, en los cuales procuraban el desarrollo del cuerpo,
¥ los espartanos en tiempo de paz se ocupaban constan-
temente en 1a caza ¥ da gimnéstica. Ademés , desde los
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tiempos mas remotos vemos 4 todos los pueblos dedi-
carse en sus ratos de ocio 4 gjercicios de fuerza y agili-
dad. Cierto es que antiguamente el hombre se educaha
casi exclusivamente ‘para la guerra, y que el antigno
modo de luchar cuerpo & cuerpo precisaba al hombre 4
ser fuerte para yencer & su contrario ; pero 4 parte de
esta idea es indudable que les impulsaba tambien la da
la salud, pues no ignoraban que la ociosidad y la moli-
cie hacen al hombre endeble y raquitico. Por esto log
espartanos decian que sazonaban su sébria comida cop.
riendo arriba y abajo por las orillas del Eurotas.

Poco importa que en el -desarrollo no se emplearan
entonces aparatos semejantes 4 los que se usan actual-
mente , pues, sus|ejercicios consistian principalmente
en la lucha , la carrera , los saltos , y el disco ; pero no
hay duda que en todos los paises y en todos tiempos se
ha considerado el ejercicio como un grande elemento de
salud y robustez. Cuando la gimnastica aun no se habia
propagado entre nosotros tenfamos lo pelota , la barra
y otros juegos que si bien se ejercitaban como por via
de distraccion daban agilidad y fuerza, y tendian aun-
que imperfectamente al desarrollo del cuerpo. Porque
es innegable que ni el salto, ni la carrera, ni los juegos
mencionados , que muchos contrarios 4 la gimnéstica
consideran suficientes para ejercitar y desarrollar los
musculos, pueden dar un desarrollo tan completo ni
tan armdnico como el que d4 la gimnéstica. Esta tal
como se practica actualmente es el resultado de profun-
dos estudios del cuerpo humano; los diferentes aparatos
Y la multiplicidad de ejercicios que en ellos se ejecu-
tan hacen que pueda atenderse al desarrollo parcial 6
general de los miisculos segun convenga. Todos los que
sepan lo que es gimnéstica,no ignoran cuan facil y sen-
cillo es hacer que trabaje y se desarrolle, por ejemplo,un
brazo sin que ninguna otra parte del cuerpo participe
de este desarrollo, pues cada aparato tiene su aplicacion
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distinta encaminada 4 ejercitar y'desenvolver lag diver-
sas partes del cuerpo.

Equivécanse, pues, los que atribuyen 4 la moda la
propagacion de la gimnéstica: entre tantos que 4 ella se
dedican puede haber algunos’ quelo hagan puramente
por pasatiempo 6 por seguir 4 otros ‘comparieros ; pero
la'mayorfa no hay duda que va & busear en los gimna-
sios el vigor y la salud.

«De todos modos , dirdn algunos | 1a gimnastica, tal
como se practica actualmente, es conoeida de'pocos afios
& esta parte, lo cual prueba una vez mas que sin gim-
nastica los hombres eran robustos y alcanzaban 1a mis -
ma longevidad que ahora.» ;

Léjos de negar la robustez de nuestros antepasados
creo que la tenian mayor que nosotros.; pero hay que
advertir que sus“costumbres les eran favorables. En 14
actualidad la vida de las grandes ciudades, que es siem-
pre sedentaria y poco espansiva, fisicamente hablando;
la vida de los cafés , de los casinos y de los teatros,
unicos ejercicios i que se dedican la mayor parte de los
hombres despues de haber permaneeido todo &l ‘dia en
lainaccion, todo contribuye 4 enervar el cuerpo y 4 des-
truirlo. ‘A esto es preciso afiadir que la’ corrupcion con
sus terribles enfermedades tiende tambien 4 1a destruc:
cion de la salud y de 1a robustez pues es un hecho
innegable que bajo el punto de vista fisico dejeneramos
cada dia, y que desgraciadaments aumentan ciertas
enfermedades que reconocen por causa principal la falta
de desarrollo,

Hay, pues, una necesidad abscluta , una necesidad
apremiante de regenerar, de robustecer al hombre | y
solo Ia gimnéstica puede dar este benéfico resultado.
Mas antes de aducir razones para probar esta verdad
Serd necesario, para mayor inteligencia , dividir y mi-
Tar separadamente los efectos de Ia gimnastica , pues
esta. division probaré’ indudablemente que su utilidad



es general , y que lo mismo debe practicarla el hombre
débil que el robusto, lo mismo el nifio que el adulto, lo
mismo el jéven que el viejo.

La utilidad de la gimnéastica puede mirarse pues,
bajo estos tres puntos de vista:

Gimndstica, como medio regenerador.

Gimnastica, como medio preventivo para las enferme-
dades. :

Gimndstica, como medio curativo de varias de ellas.

Vam os & examinar primeramente la gimnastica como.
. medio regenerador , es decir : como el medio de hacer
robusto y fuerte un hombre débil, aumentando el volti
men de todos los musculos del cuerpo.

No todos los hombres poseen la robustez mecesaria
para la salud , y para la vida ; y aun puede asegurarse
queen el estado actual de la humanidad la mayor parte
de los jévenes carecen de ella.

La debilidad, el raquitismo, reconocen muy diversas
causas. El hombre puede nacer débil, ya porque lo sean
sus padres, ya por otros motivos dificiles de investigar.
Las enfermedades, la falta de espansion y ejercicio, el
talento precoz , el escesivo estudio en una edad en que
el cuerpo no tiene todavia suficiente fuerza para resistir
la absorcion continua de su vitalidad por la cabeza;
(pues es innegable que si se concentra en esta la fuerza
vital el cuerpo debe necesariamente debilitarse, este-
nuarse y morir, confirmando lo que decia un amigo mio:
quela ca beza se come el cuerpo), todas estas causas pue-
den hacer que el ‘nifio mas robusto se vuelya débil,
pierda sus carnes y sus fuerzas ¥ que al llegar 4 la ju-
ventud, si es que llegue, no sea hombre mas que en los
anos y en el espiritu, mas en el cuerpo continue siendo
un nifo atendida la pequefiez de sus 6rganos.

Ni aun cuando la robustez acompaiie al nifio hasta la
pubertad puede considerarse libre de ese peligro. Un
crecimiento sobrado rapido que llamando la vida 4 las
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extremidades la quite donde es mas indispensable para
el desarrollo, haciendo que este se ‘efectue de una ma-
nera irregular , pues mientras el cuerpo aumenta en
altura queda estacionado y aun disminuye en voliimen,
de tal modo que la estrechez del pecho no deja suficien-
te cavidad para el pulmon y demas érganos  que encu=
bre ; una vida demasiado sedentaria; el escesivo estudio
Y, preciso es decirlo, el vicio y la disolucion impiden
con harta frecuencia que en la edad mas critica , en la
edad’ del desarrollo este pueda efectuarse arménica—
mente a fin de que el nifio sea con el tiempo un hombre
fuerte y robusto. ' ;

Es un hecho, pues, que, ya porque la naturaleza se
les haya mostrado avara, ya por otras causas , hay mu-
chisimos jévenes cuya debilidad, cuya falta de desarro-
llo'no solamente les priva de la fuerza tan indispensable
en el hombre, sino que es un continuo peligro para su
salud y para su vida, | Cuéntos se ven arrebatados &
ella en una edad temprana solo por esta causa !

Aun sin tener en cuenta que muchas enfermedades
provienen en parte de la falta de ejercicio, no hay duda
que la mala configuracion del pecho yla falta ‘de un
buen desarrollo ejerciendo una fatal presion sobre los
delicados érganos que en él se encierran, especialmente
el pulmon ; y privindoles sus libres fanciones predis-
ponen & males incurables que se evitarian facilmente
por medio de la gimnéstica.

Recuerdo que un dia me hallaba en casa de un repu-
tado médico cuando llegé un caballero para consultarle
acerca la enfermedad de 'su hijo. El médico, que habia
Ya visilado al paciente, le receté algo. Tan luego como
estuvimos solos el médico menes la cabeza y me dijo:

—Inatil remedio |

—Por que ? 1e pregunté.

—Porque se trata de un pobre joven que esta tisico
en ltimo grado, y que ‘probablemente no viyird mas
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alla de ocho 6 diez dias. De seguro, afiadié, que este jo-
ven no habria muerto tisico si se hubicse ejercitado en
la gimnéstica.

No me sorprendieron estas tltimas palabras del dge-
tor: sabido es que la tisis, esla cruel enfermedad que
tantos jovenes lleva al sepulero, la mayor parte de lag
Veces no reconoce otra causa que la mala configuracion
del pecho y su falta de desarrollo. Tan cierto es esto que
no se necesita el ojo esperto del facultativo ; cualquier
profano en medicina no suele equivocarse al pronosti-
car tan triste fin & tal ¢ cual jéven fundindose tinica—
mente en dicha causa, y por desgracia sus pronésticos
se realizan. .

Ahora bien : 4 qué, remedio se le darh al infeliz que
se halla amenazado en su salud por falta del desarrollg
suficiente , y: por la mala estructura de su cuerpo ? La
wedicina no tiene ninguno que pueda igualar 4 la gim-
nastiea. Aunque la esperiencia de todes los dias no lo
probara evidentemente, lo indicaria la razon v el senti-
do comun, En efecto, ¢ puede concebirse sustancia al-
guna que obrando particularmente sobre determinados
musculos aumente en poco tiempo el triple y cuadruple
de su volimen ?. ; Hay ningun remedio que cambie de.
forma el pecho , y levante sus paredes ; que haga que
las espaldas que antes se estrechaban é inclinaban hacia
adelante se dilaten Y ocupen el lugar que les correspon-
de; que logre en poco tiempo el prodigio de que un
Pecho que tenia 70 centimetros de cireunferencia tenga
90, ¥ que por consiguiente la respiracion sea-librey es-
pansiva y los érganos todos funcionen cou entera liber-
tad alejindose asi toda probabilidad de ciertas enferme- 7
dades incurables 2 Ninguna medicina tiene esta pro-
piedad. En vano se le Propinan al que se halla en tan
deplorable estado ténicos, yoduro de hierro, aceite de
higado de bacalao etc., en vano se le hace pasear todos
los dias, ejercicio witil pere demasiado pasivo porque no



desarrolla suficientemente ; todo esto no son mas que
paliativos que pueden alargar un poco la’ vida al pa-
ciente, pero.que al fin no logran apartarle de] camino
en que se halla y que tarde ¢ temprano le conduce 4 la
muerte,

El remedio que mejores resultados puede dar en ta-
les casos es el viajar continuamente por espacio de uno
G dos afios, 6 bien vivir en e] campo haciendo 'mucho
ejercicio; pero aunque sea Seguro este remedio, ¢ quién
puede procurérselo ? Casi nadie » Puesto que exige ri-
quezas. y mo todos las tienen , Y aun cuando las fengan
o se encuentran en disposicion e ausentarse de sy
familia y de sus negocios, gy cambio ; quién no puede
gastar 20 6 30 reales mensuales y sin menoscabo de
sus quehaceres acudir una hora todos los dias al gim-
nasio?

¢ Pero, dirin algunos, la gimnéstica es en estos casos
un remedio eficaz? Creq que no hay otro mejor, pues su
eficacia esta probada por miles de ejemplos Y por la
razon,

Es una verdad conocida ¥ vulgar que el ejercicio de
un misculo aumenta sy nutricion y su volimen, Los
que andan mucho, por ejemplo, ticnen Jas piernas fuer-
tes y muy desarrolladas » en desproporcion 4 veces con
el resto del cuerpo. El que hiciese trabajar diariamente
un brazo v condensra ef otro 4 la inaccion pronfo nota-
ria que mientras aquel aumenta en voldmen considera-
blemente este mas bien disminuye. Sabido es tambien
que una misma posicion observada diariamente por es-
Pacio de muchas horas 4 causa de una ocupacion deter-
minada, acaha por afectar los érganos 4 musculos que
ipteresall en dicha posicion, tanto que esta llega con el
tempo 4 sop Perenne. Asi la posicion  del que escribe
liende siempre § encorvar, & hundir el pecho ¢é inelina
las espaldas héeia adelante , Y el que se acostumbra

5de muy. jéven 4 esia Posicion llega 4 contraer el
BOGIORES nEiun Y,
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defecto de configuracion que acabo de indicar. Los mo-
zos de cordel, por ejemplo, especialmente los que llevan
siempre mucho peso‘en las espaldas , tienen estas muy
grandes desproporcionadas , si las comparamos con
el pecho y el resto del cuerpo; la cabeza algo encorva-
da é inclinada hacia adelante. Todos estos ejemplos, por
lo mismo que son vulgares y muy conocidos, demues-
tran claramente lo que puede el ejercicio diario en un
musculo determinado, ¢ una continuada posicion. Esto
prueba tambien que el cuerpo humano por medio del
ejercicio no solo puede aumentar su volumen sino mo-
dificar su forma. La gimnéstica tiene, pues, estos dos
objetos: desarrollar y modificar, con la diferencia, res- ;
pecto 4 los ejemplos que he citado, que en ellos como
los ejercicios son parciales y solo’ afectan una parte del
cuerpo constituyen un defecto , una desproporcion en
los musculos , mientras que la gimnéstica ejercitando
todo el euerpo lo desarrolla proporcional y arménica-
nente, teniendo, como he dicho cada ejercicio su apli-
cacion particular, y trabajando en cada uno determina-
dos mitisculos. Esto unido 4 la multitud de posiciones
tcdas favorables al buen desarrollo v & la perfecta con-
figuracion, hace que la gimnéstica sea el mejor medio
para regenerar el cuerpo, el mas eficaz ¢ infalible para
convertir en poco tiempo el hombre mas endeble en un
hombre robusto. Solo el que lo haya observado en si
mismo, solo el que haya visto innumerables ejemplos,
como he tenido ocasion de ver , puede formarse una
idea exacta del modo prodigioso como un cuerpo ende-
ble, de viciosa configuracion', va tomando poco & poco
una forma esbelta, se robustece’y se regenera hasta el
punto de parecerle imposible al mismo que esperimenta
tan saludablos efectos. '
Se comprender4 ficilmente que esta robustez no s
solo aparente: todos los érganos participan igua!menie
de ella. El pulmon , este érgano tan delicado y tan es-
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puesto & enfermedades en los primeros afios de la ju=
ventud , adquiere por medio del ejercicio una fuerza
extraordinaria. Esto lo/ esperimenta ficilmente cual-
quiera que cuente algunos afios de girmn4 stica, pues es
notable la facilidad ‘con que uno se fatiga durante los
primeros meses en los ejercicios mas sencillos , y la
liberlad 'y espansion con que respira despues en los
mas violentos. .

- Al tocar estos resultados da listima el ‘ver esa mul=
titud de jévenes endebles; raquiticos, que arrastran una
existencia enfermiza, ¢ mueren prematuramente des-
pues de agotados 10s recursos de la medicina habiendo
un remedio tan sencillo, tan ficil , v tan seguro para
‘robustecerlos, para devolverles la salud y la vida.

/81, muchisimos son indudablemente aquellos & quie-
nes podria aplicarse las palabras del repulado médico:
st hubiese ido G gimndstica no habria muerto tsico.
Meditenlo bien los padres cuyos hijos se hallen amena-
zados por esla  otra enfermedad 4 causa de una confi-
guracion defectuosa, 6 bien de una debilidad estremay
‘Do aguarden 4 que’se diga de sus hijos lo que mi amigo
de aquel pobre joven , y antes que sea tarde acudan
la gimnéstica como el mejor remedio que puede rege-
nerarlos y robustecerlos, |

Mas si la gimnéstica es indispensable eomo 4 regene-
radora del cuerpo humano, y deben acudir 4 ella todos
aquellos 4 quienes falta un completo desarrollo, no'lo
&5 menos como: medio preventivo para todas las enfer-
medades, y en este caso su utilidad se hace estensiva 4
todos sin distincion alguna : grandes y pequefios, jéve-:
1es y viejos; flacos y robustos. No se atribuya 4 exage-,
racion la idea de que la gimnastica esun medio pre-
ventivo contra  todas las enfermedades, Para probarlo!
ademds de las razones que espondré mas adelante, ci-
taré Jas muy antorizadas palabras de un médico.

—Todos estamos espuestos & enfermedades mas ¢ me-
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nos graves, me decia, pero esté V. seguro que el que
cuenta algunos afios de gimnastica y la practica diaria-
mente es muchisimo mas dificil que contraiga ningina
enfermedad grave; y aun en el caso de que la con-
traiza se verd combatida por la fuerza de la naturaleza
y se reselverd de una manera muy distinta,

Por poco que se reflexione se comprende esta teorfa,

pues las razones se desprenden naturalmente de la in-

“fluencia misma que el ejercicio tiene sobre el cuerpo
humano. Dice un reputado higienista que moverse es
viver, Efectivamente, todos los érganos deben estar en
accion, todes deben funcionar, pues de lo contrario lle-
garian & anularse sus funciones. El que por espacio de
muchos meses condenara un brazo & la mas completa
inaccion dificilmente podria moverio ‘deshues, y aun
cuando lo lograse notaria una estremadadebilidad, Para
que el cuerpo sea vigoroso y fuerte es preciso que se
mueva, que serentregue al ejercicio. Esta verdad es re-
conacida por todos, pues no hay nadie que no con:idere
de suma utilidad un rato de paseo todos los dias. Pero
este ejercicio, como he dicho ya, es demasiado parcial,
y si bien puede ser suficiente para los que se dedican a
trabajos manuales ¢ violentos | puesto que ejercilan ya
los demas musculos, no lo es para aguellos qué llevan
una vida sedenlaria y cuyas ocupaciones mas bien tien-
den & debilitar el cuerpo gue & robusiecerlo.

Aunque no miremos 4 la gimnistica mas que bajo el
punto de: vista del ejercicio ¢ de la accion, es ya un ele-
mento de salud y lo que lleva en si la salud debe nece-
sariamente ser contrario 4 toda enfermedad. Muchas
de estas provienen de la detencion de humores, de la
falta de circulacion, y como la gimnéstica hace circular
la'sangre con un vigor imponderable se convierte en el
mds escelente depurativo, y claro esta que evila gran
numero de males. |

El continuo ejercicio de todo el cuerpo lo endurece y
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lo’ hace mucho menos impresionable 4 lag variaciones
atmosféricas evitando por consiguiente ¢ haciendo menos
graves las enfermedades causadas por aquellas. Ademés
de esto ;jquién ignora que un cuerpo endeble esth siem-
pre més espuesto 4 muchas enfermedades que el que es
robusto?

Facil de comprender es tambien la inayor ventaja que
tiene un gimnasta en caso de cualquiera enfermedad,
Aun dejando & parte la opinion de aquel médico que
dijo. que las enfermedades eran vencidas mas por la
fuerza de la naturaleza que por la de las medicinas, y
que estas eran solo ausiliares de aquella, es indudable
que un cuerpo fuerte y robusto resiste mas cualquiera
enfermedad, no queda tan ficilmente abatido y la con-
valecencia es siempre mucho mas rapida.

(Tan til es la gimnéstica para prevenir muchos ma-
les, que no hay seguramente nada que manlenga el
cuerpo en un equilibrio tan complelo} Es un hecho que
sorprende & los que no conocen los efectos del ejercicio,
que al mismo tiempo que robustece 4 los flacos, debili-
taa los que 4 causa de un terperamento sanguineo 6
linfdtico, 6 de una vida sobrado sedentaria engordan
demasiado, y se hallan espuestos 4 alaques de apoplegia
¥ otras enfermedades causadas por una escesiva gobus-
tez. Bl ejercicio diario, la faliga, quita la preponderan-
cia de la sangre y pone el cuerpo en un equilibrio salu-
dable. . :

La gimn4stica se emplea tambien con feliz éxito como
medio curativo. Siéndome imposible tratar de este en el
terreno de Ja ciencia médica, me limitaré 4 aquellos ma-
les cuya curacion he presenciado, con tanta mayor ra-
Zon cuanto. no creo pruderite que se adople este medio
curativo sin consultarlo antes con entendidos facultati-
V0S que conozecan précticamente la gimndstica ; pues
seria un solemne disparate indicarla al que se hallare
Postrado en jel.ilechor Debe ténerse entendido que la
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gimnastica como medio curativo solo puede serlo ta]
para aquellas dolencias que mo impiden ol que el
paciente pasée, salga de su casa y esté sin calen=
tara.

Las enfermedades merviosas son' las que mas" ficil-
mente pueden ceder por medio del ejercicio diario bien
dirigido. Por mas que prepondere elsistemanervioso la
robustez que proporcionalagimnésticadestruye aqueIla
preponderancia y coarta su fuerza,

Asi las p'}lpliacloneq cuando provienen esclusivamen -
te de debilidad 6 de una escitacion nerviosa desaparecen
completamente.

- Los accidentes, convulsiones etc. ceden muchas veces
con el ejercicio. He visto un ejemplo muy notable. Un
jéven padecia accidentes hacia ya mueho tiempo siendo
ineficaces todos los remedios que se le indicaron. Llegé
4 tal estremo que no podia dedicarse & trabajos menta-
les de ninguna clase, v los frecuentes ataques nerviosos
le tenian en un fatal estado, Cansado de probar reme-
dios acudid & la gimnastica por consejo de un médico, y
& los pocos meses no solo desaparceieron los accidentes
sino que se encontré mas fuerte resistiendo ya los itra-
bajos que antes le quitaban la salud. Siguié el ejercicio
porespacio de dos afios, mas luego por unafalta de cons-
taneia incomprensible en quien habia tocado tan bené-
ficos' resultados dejé la gimnéstica. Sin embargo; su
ausencia del gimnasio no duré mucho tiempo : al cabo
de epatro ¢ cincomeses volvié 4 sentirsemal, y no tuvo
otro recurso que apelar ‘de nuevo al ejercicio. Y cosa
particular ! va fuese por volubilidad, inconstancia U
otras causas dicho jéven trabajaba seis & ocho meses,
cuando se sentia bien dejaba la gimnastica y solo volvia
aella cuan empezaba 4 sentir sintomas del mal que tan-
to tiempo le habia hecho sufrir. De todos modos se des-
prende de este ejemplo que el citado jéven habia ha-
llado en la gimnéstica: el Gnico remedio 4 su dolencia,
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v 4 ella apelaba cada vez que la sentia recrude-
cer. :

He aqui otro ejemplo no menos importante, Un jéven
de unos veinte afos padecia desde mucho tiempo un
temblor convulsivo en todo su cuerpo y en especial las
piernas. No es de mi incumbencia sefialar las causas ni
el verdadero mombre de esa enfermedad ; pero es lo
cierto que tenia una flojedad tal en las piernas que le
era preciso apoyarse en un hombre que le acompaiaba
siempre del brazo, sin cuyo apoyo habria caido. No tar-
dé mucho tiempo en sentir una notable mejoria, y 4los
diez ¢ doce meses era ya esta tan grande que no solo
daba vueltas en el trapecio sino que iba solo sin otro
apoyo que un baston. Tan prodigiosos resultados pare-
ce que debian haberle convencido que la conlinuacion
de la'gimnastica le era‘indispensable 4 fin de completar
su ya adelantada euracion ; pero no fué asi : creyé que
no necesitaba mas el ejercicio, y que en el estado satis-
factorio en que se hallaba paseando mucho , segun él
dijo, conseguiria una completa curacion. Desgraciada-
mente se equivocé , como no podia menos de equivo-
carse. Dos 6 tres anos despues ademés de haber perdido

o que gand en el gimnasio, el mal habia hecho tales
progresos que no podia tenerse en pié y necegitaba dos
hombres que le acompanaran. Unos cuatro afios habran
trascurrido desde que le vi en tan deplorable estado.
Durante ‘este tiempo ha viajado ; ha tomado bafios y re-
‘anedios de todas clases sin que notara la mas leve mejo-
ria, Su enfermedad se ha ido agravando de tal modo que
no puede ya valerse de las piernas, y para salir de su
casa es preciso que lo tomen en brazos ylo pongan den-
tro un carruaje. Recordando , demasiado tarde en ver-
dad, que soloen la gimnastica encontré una notable
mejoria , ha querido volver esclamando: jojald no la
hubiese dejado | Muy dudoso es que ahora pueda lograr
lo que c¢iertamente hubiese logrado entonces , pues su
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enfermedad se ha agravado ya hasta el extremo | vy la
gimnastica puede curar, pero no hace milagros.

La tisis en primer grado puede alguna vez hallar pe.
medio en la gimnastica, especialmente si no reconoge
otra causa que la mala configuracion del pecho: Solo un
entendido facultativo podra sefialar los casos en que
sea prudente recurrir 4 este medio de curacion,

Debilidad de estémago, dificultad en digerir ete.,son
dolencias que facilmente desaparecen. He visto varios
ejemplos de esta clase. Jévenes que no solo digerian con
mucha dificultad sino que vomitaban & menudo lo poco
que comian , vieron desaparecer en pocos meses esta
enfermedad.

Para la obesidad la gimnéstica es un remedio infali-
ble. El ejercicio continwado hace desaparecer la pre-
ponderancia linfatica de un modo sorprendente. He te-
nido por condiscipulos & varias personas de edad avan-
zada que en poco tiempo vieron desaparecer como por
encanto su voluminoso abdomen, disminuyendo en me-
nos de un afio unos diez y hasta veinte centimetros;

Los que por una escesiva robustez padecen frecuen-
tes vahidos , pesadez en la cabeza , etc., hallarin tam-
bien en la gimnéstica el mas eficaz remedio.

Lo mismo puedo decir de los que padecen dolores
reumaticos.

Y la vejez i no encuentra tambien hasta cierto punto
un remedjo en la gimmistica ? ;Se reiran mis lectores
de lo que acabo de decir ? Pues en verdad que no: se
reirian si como yo hubiesen visto hombres de cuarenta,
cincuenta y hasta sesenta afios, brincar 'y saltar como si
fueran nifios de ocho, sorprendiéndose ellos mismos de
encontrarsoe tan dgiles v tan fuertes. :

Otro ejemplo debo citar antes de concluir, pues es
sin duda el mas notable que he presenciado durante
lc')s catorce afios de gimnastica. Un pobre: jornalero ha-
¢1a tiempo que sufria del pecho: decian que estaba tisi-

B



co. No afirmaré yo que lo que padecia faera una ver-
dadera tisis, mas lo cierto 65 que se cansaba mu-
cho, y que tuvo que dejar enteramente el trabajo que
era su sustento. Cansado de probar infinidad de reme-

medio que le quedaba, y que ella podia salvarle,

No se equivocs en sy Prondstico el doctor, A Jog po-
©€0s meses el citado jéven notg Ya una inmensa mejoria,
siguiendo esta con tanta rapidez que no ftards mucho
tiempo en acudir otra vez taller enteramente curado
de su enfermedad.

He aqui, pues, cuanto se equivocan los que atriby-
ven & la moda la aficion 4 12 gimndstica : aficion que
seria mucho mayor si 4 Semejanza de otrog paises se le
diese en Espafia mas importancia, Y si sus resultados
fuesen dehidamente conocidos 'y apreciados por to-
dos.

Las mas adelantadas naciones miran con mucho inte-
16s el estudio de la gimnéstica, En Sajonia es obliga-

tormal en Dresde donde Ja aprenden.
Y ciertamente es digno de elogio ese interés , pues si

sidad de moverse, de correr y de saltar; convirtiéndose
€ un tormento lag horas en que se le precisa 4 estar
Sentado y quieto.

~Aparte de estas consideraciones hay otras todavia
™38 inferesantes, Fp muy tierna edad se obliga 4 log
Difigs 4 dedicarse 4 estudios superiores 4 sus fuerzas;

Pues si bien op todos los colegios se les concede media
4 20ci0NES g sruasricy,
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hora de espansion , el ejercicio que hacen durante tan
corto intérvalo no es suficiente ni equivale de mucho a]
trabajo mental & que estan sujetos ocho 6 nueve horas
resultandoun desequilibrio que tarde 6 temprano ha dé
perjudicarles y que 4 muchos arranca prematuramente
al carifio de sus padres.

La gimnéstica, asi loreconocen inteligentes médicos, es
en la infancia una necesidad de la cual no se puede pres-
cindir si se quieren evitar enfermedades graves, y hacer
que los nifios puedan dedicarse al estudio sin peligro
de que este acabe muchas veces con su salud ysu vida.

Mientras llega el dia en que el gobierno haga obli-
gatoria la ensefianza de la gimnéstica en los colegios , y
veamos como en Dresde un Gimnasio normal, deber es
del que se ocupa de ella escitar & los maestros a que
miren con el interés que se merece un estudio de tanta

strascendencia para la salud y la robustez de los que se
hallan bajo su direccion.

La gimnéstica , lucha sin embargo, con la preocupa-
cion de los que la creen mas que inftil perjudicial. Esta
preocupacion nace en parte de la falsa idea que tienen
muchos de la gimnéstica higiénica , pues creen equivo-
cadamente que se trata solo de aprender saltos mortales
y demas ejercicios peligrosos propios de los acrébatas,
siendo as{ que la gimnéstica higiénica , tal como se
practica en los buenos gimnésios , nada absolutamente
tiene de peligrosa , 4 no ser qus la hagan tal lag impru-
dencias de algun discipulo revoltoso.

Muchos padres se resisten tenazmente 4 que su hijos
vayan al gimnasio apoyando su resistencia en el ejem-
plo de fulano 6 zutano que se estropearon 6 hallaron
la muerte en la gimnéstica. Estas razones nos parecen
tan ridiculas como las de aquel andaluz que completa-
mente ébrio esclamaba :

—Dicen que un vaso de vino da fuerza, ¥ y0 he bebi-
do cuarenta y no puedo tenerme en pié.



La gimndstica puede dar la sajud y la vida induda-
blemente; pero las imprudencias ¥ los abusos producen
el efecto contrario, ¢ Porque haya quien haga un esceso
en la comida y muera de upa indigestion , serd cuerdo
ol decir que el comer es perjudicial 4 1a salud?

Los malos resultados de la gimnéstiea pueden ser
efecto & veces Ade una mala direccion pero no siempre
es asi. Cuando se sepa de alguno que ha perdido la sa-
lud en el gimnasio en lugar de conservarla | averiguese
bien lo que ha sucedido ; véase imparcialmenté cual ha
sido la causa . y se hallard 4 no dudarlo 6 un abuso ¢
una imprudencia,

Hay jévenes revoltosos inquietos, que burlando Ia
vigilancia de los maestros se lanzan impradentemente
4 ejercicios que no se les ha ensefiado , porque no se
hallan todavia en el caso de ejecutarlos ; y una caida 4
veces, 6 una fuerza superior 4 la suya los estropea y les
quita la. salud. Otros quieren hacer 4 los pocos dias
lo que necesita algunos afios de constante ejercicio; yno
faltan imprudentes que llevados de un necio amor pro=
pio quieren igualar su débil resistencia 4 otras mucho
mayores , y ' se fatigan, logrando asi que la gimnéstica
produzea resultados enteramente opuestos a los que
produce cuando se hace lo que se puede , con modera=
cion, y sin querer igualar 4 otros que se hallan ya mu-
cho mas adelantados,

Aparte de todos estos abusos existen tambien los gim-
Ndsios caseros , si nombre de gimnasio' puede darse &
un trapecio y unas anillas ; Ginicos aparatos que suelen

lener ciertos aficionados 4 la gimnastica que mno la co-
focen, y que prueban su ignorancia empezando 4 ejer~
citarse en unos aparalos que son puramente de aplica-
Cion, y en los cuales solo pueden trabajar concienzu-
damente  alumnos adelantados. Los gimnAsios caseros
. Son verdaderamente el descrédito de la gimnastica, J§-
Venes inespertos, débiles ; que no han hecho nunca
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una contraceion empiezan por encaramarse en el tra-
pecio y probar ejercicios que necesitan afios de estudio
y fuerza para hacerlos. El resul'ado de estas impru-
dencias es notorio : con pocas escepciones puede afip—
marse que todos los jévenes & quienes se cita como vie.
timas de la gimnéastica deben la pérdida de su salud ¢
los defectos de configuracion 4 los gimnasios caseros,

Para que los padres se convenzan de lo mucho que
influye en el desarrollo y en la salud el que la gimn4s-
tica sea bien ¢ mal dirigida , y que Unicamente las im-
prudencias, los abusos y la mala direccion es lo que
puede convertirla en nociva, voy 4 citar un ejemplo
muy reciente, en el que se demuestra claramente que
la gimnasticacurd el mal quela gimnastica habia hecho.

Un nifio de unos trece afios teniaen su casa un trape-
cio , aparato predilecto de los que no entienden nada
en gimndstica , sin duda por aquello de que la ignoran-
cia es siempre atrevida. En dicho aparato se dedicaba
& los ejercicios que le sugeria su capricho ; mas no tar-
dé en recojer el fruto de su desordenado estudio. Apar-
te de una caida que dié y de la cual le quedé la colum-
na vertebral algo desviada, & fuerza de ejerdicios
defectuosos y sin direccion llegé 4 tener el hombro
izquierdo mucho mas alto que el derecho. En una pala-
bra: la gimnéstica mal ejecutada habia hecho deforme
un cuerpo recto y sin ningun defecto de configuracion.
Sus padres consultaron con un facultativo ortopédico,
yestedijo que aguel nifio no tenia mas remedio que la
gimndstica. Manifestaron aquellos su sorpresa al facul-
tativo, puesto que, segun decian , la gimnéstica era
cabalmente lo que habia estropeado 4 su hijo. Pero el
facultativo les demostrd que no era la gimnéstica la que
habia  estropeado 4 su hijo , sino los abusos y la mala
direccion en la misma , ¥ que la gimnastica bien diri-
gida devolveria 4 su hijo la salud y las buenas formas
que antes tenia.
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Efectivamente , este nifio hace dos meses que ha em-
pezado sus estudios en el gimnasio de mis maestros, los
hermaros Vall, y en tan corto tiempo se ha logrado ya
igualarle los dos hombros | y es indudable que siguien-
do los consejos de sus maestros conseguird una com-
pleta curacion.

Hé aqui ; pues , un nifio 4 quien la gimnastica habia
estropeado , 'y que se le ha indicado 1a gimnéstica co-
mo el unico remedio que podia curarlo,

Verdad es que la preocupacion de muchos padres es
sostenida por algunos médicos, Si la gimnéstica es tan
util, tan buena para la salud, dicen , ; ¢6mo es que hay
facultativos que 1¢jos de indicarla como un escelente
preservativo la proscriben como perjudicial ? Asf sucede
efectivamente con admiracion de los que han presen-
clado sus benéficos resultados , vy 4 esa reflexion solo
puedo contestar con las siguientes palabras salidas de
los autorizados labios de un médico,

—El dia en que todos los médicos conozcan practicy-
mente ‘la gimnéstica, la indicarin como uno de los
mejores preservativos, y su estudio se propagard asom-
brosamente,

Asi lo creo tambien. Los médicos conocen natural-
mente los efectos del ejercicio en o cuerpo humano; pero
la‘esperiencia demuestra que no todos se han dedicado
destudiar tedrica Y prictimente la gimnéstica , vy de
consiguiente no pueden apreciar los efectos admirables
de ese medio de regeneracion. La razon es obvia - los
que proscriben la gimnéstica como nociva, los que la
anatematizan, ; procederian asi si Ia conocieran 4 fondo,
Si supieran practicamente sus efectos ? imposible ; solo
una falta de conocimiento practico puede inducirles al
error.en que se hallan.

€S en verdad extraordinario & incomprensible 1o
que pasa. Un jéven, por gjemplo, ya por naturaleza, ya
por llevar una vida sobrado sedentaria y dedicada’ al
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estudio , enflaguece , pierde el apetilo, digiere mal | se
cansa , y por estas causas, y especialmentente por sy
mala configuracion se halla amenazado de una tisis , ¢
otras enfermedades peligrosas. El médico le receta tg-
nicos: le hace tomar el aceite de higado de bacalao, agnas
ferruginosas, etc., y le recomienda, si es posible, algun
‘viaje, y sobre todo que haga mucho ejercicio, que pasée
dos 6 lres horas al dia. Ahora bien, ;no es una anomalia
que estando convencido que ¢l ejercicio es unode los re-
medios que mas han deinfluir ensusalud, se diga al pa-
cienle que pasée en vez de decirle que vaya & gimnés-
tica? Lo es ciertamente : el paseo , especialmente si se
da por el campo , es utilisimo por la distraccion que
ofrece, y por el aire mas oxigenado que se respira; pero
es insuficiente para el que necesita un desarrollo gene-
ral, ;Los ténicos y demas remedios, podran por si solos
dar este resultado ? creo que no. En el fatal estado en
que yo me hallaba j qué me hicieron todos los remedios
que tomé ? Nada, respecto a lo que mas necesitaba que
era desarrollo; y este no lo dan las medicinas. Las que
tomé J aumentaron en un centimetro el raquitice velu-
men de mis brazos ? ;Los paseos aumentaron la eir-
cunferencia de mi pecho y cambiaron su defectuosa
configuracion ? claro estd que no; y las razones estan
d emasiado al alcance de todos para que sea necesario
repetirlas. Solo la gimnastica produce buenos resulta-
dos : ella es el unico remedio que existe en tales casos.
Para corroborar todo lo que acabo de decir citaré dos
ejemplos recientes. Un jéven de unos diez y ocho afios pa-
decia del estémago: sus digestiones eran siemprelaborio-
sas; estaba flaco, vy apenas se pasaban ocho dias queno
tayiese necesidad de acudir al médico y tomar medici=
nas. Estas no aliviaban su dolencia, que si biende pron-
tono podia considerarse como grave , le molestabaen
estremo , y era ademis una amenaza para el porvenir,

puesto que existia la probabilidad de que se agravara
con el tiempo,
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A tal estremo hubiera quizd 1legado 4 no dar la ca-
sualidad de que un intimo amigo de la familia, que co-
nocia practicamente los efectos de 1a gimnéstica , les
indicase este medio de curacion, procurando convencer
4 los padres del jéven que hallaria en dicho estudio re—
medio seguro. Indecisos acerca la resolucion que po-
drian tomar lo consultaron con el médico, el cual les
persuadié de lo contrario con estas palabras:

—S8i ustedes quieren matar 4 su hijo haganle apren-
der la gimnastica.

Qué habian de hacer los padres de ese jéven al oir
semejantes palabras ? Negarse absolutamente 4 lo que
habia propuesto su amigo, convencidos que llevarlo al
gimnasio era ponerlo en camino del sepulcro.

Trascurriéron algunos meses vy el jéven continuaba
del mismo modo : su dolencia resistia 4 todos Tos reme-
dios. Viendo esto el amigo de su familia, y convencido
que le hacia un gran bien, que le iba & dar la salud,
por la que tanto suspiraba, lo llevé al gimnasio sin
que sus padres lo supieran. El jéven empezo sus ejer-
cicios y no tardé mucho tiempo en sentir sus saluda-
bles efectos. Entonces lo supieron sus padres, y no se
opusieron ya & lo que con tanta evidencia le devolvia la
salud.

Un afio despues el jéven estaba enteramente curado,
¥ mas que curado, fuerte, habiendo adquirido una ro-
bustez que no habia tenido nunca.

Creo inatil decir que desde el instanto que dicho jé-
ven empezé sus ejercicios gimnésticos ya no tomé nin-
guna medicina, y no tuvo necesidad de ser visitado por
el médico. Cuando este, un afio despues, vié casual-
mente al que tanto tiempo habia visitado como enfer-
mo, quedd sorprendido al observar el cambio que en él
se habia efectuado, y viendo rebozar de salud al que ha-
hia conocidp siempre enfermizo esclamé atribuyéndolo
a los tltimos remedios que le dié :
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—Vamos, que la medicina que le di Gltimamente le ha
probado bien.

Pero los padres del jéven que se hallaban presentes
¥ que tenian con el doctor mucha franqueza le quita-
ron esa ilusion, diciéndole que no era la medicina 1o
que le habia curado, que lo que le habia salvado dando-
le salud y vida era lo que él juzgaba como nocivo: Iq
gimndstica.

,Ante un hecho tan palpable no habia réplica.

Permitanme mis lectores citar otro ejemplo.

Un joven de unos treinta y cinco afios, de tempera-
mento sanguineo, robusto, llevaba hacia tiempo una vi-
da sedentaria: la carrera que habia emprendido le obli-
gaba 4 estar sentado todo el dia, lo cual en una natura-
leza como lasuya era altamente perjudicial, No tardd en
sentir los efectos de la falta de ejercicio. Dos ¢ tres ata-
ques de apoplegia -aunque ligeros fueron olros tantos
avisos para que pensara sériamente en lo que debia ha-
cer para prevenirse contra tan perniciosa tendencia.
CGonsultd al efecto & un médico y-este le dijo desde lue-
go que llevaba una vida demasiado sedentaria, ¥V que si
queria evitar en adelante ataques como los que habia
tenido era preciso hiciera ejercicio.

Parecia natural que le indicase la gimnéstica como
el mejor medio para recobrar la salud ; mas no fué
asi. Dijole que dejase la profesion que ejercia y la
cambiara con otra que le obligara & estar en continuo .
movimiento, Facilmente se comprende el trastorno que
debia ocasionar en los negocios de dicho jéven el medio
indicado por el facultativo ; pero se trataba de la salud,
quiza de la vida v no titubeé en adoptarlo.

Al cabo de algun tiempo supo por casualidad lo que
era la gimndstica, y aunque habia yva dejado su primiti-
Va ocupasion por otra mas activa, conociendo aunque
tarde su utilidad, acudié 4 ella. Entonces comprendié
que sin necesidad de perjudicarse cambiando de profe-
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sion, y con solo destinar una hora cada dia 4 la gimnis-
tica hubiera obtenido por este medio sencillisimo me-
jores resultados para su salud que los, que obtuvo si-
guiendo el indicado por el médico.

Creo bastardn estos ejemplos, entre otros que pudie-
ran citarse , para dar & conocer la prevencion con que
algunos médicos miran la gimnéstica; prevencion tan
perjudicial & los que necesitan de ella y para quienes
es el Unico remedio, como lo prueban centenares de
ejemplos; prevencion que no puede reconocer otra cau-
sa que la que he espuesto y que of de autorizados labios,
esto es: que los queasi proceden no conocen la gimnas-
tica practicamente.

Debo consignar en honor de la verdad que no todos
desconocen los saludables efectos de ese estudio, y aun
puede decirse que cada dia son en menor niimero sus
adversarios. Muchos son ya los médicos que la emplean
como medio prenventivo y ctrativo, y en uno de los
principales gimnésios de Paris. que tuve ocasion de vi-
sitar, supe con placer que el director era médico.

Al citar ejemplos que prueban la negligencia con que
algunos han mirado tan importante estudio no ha sido
i animo ofender en lo mas minimo & respetables fa-
cultativos. Mi tinica idea es escitar & todos 4 que se de-
diquen con afan 4 estudiar tedrica y practicamente los
saludables efectos de la gimnéstica 4 fin de que la hu-
manidad doliente pueda recoger el fruto de sus estu-
dios. Atendido el profundo conocimiento que tienen del
cuerpo humano , los médicos son los que mas pueden
influir en los adelantos de la gimnéstica higiénica; ellos
podrian multiplicar sus aplicaciones , detener el curso
de muchas enfermedades leves al principio 6 ficiles de
prevenir por el medio regenerador del ejercicio, gra-
ves 6 incurables despues (1).

(1) Escritas las anteriores lineas he tenido el gusto de hojear un fratado
7). HOCIONES DE GUINASTICA.



CAPITULO SEGUNDO.
DESGRIPCION DE APARATOS.

Desde el instante en que se trata de gimnastica hi-
giénica, es decir: gimnistica destinada solo 4 la conser-
vacion de la salud , es necesario atender esclusivamen-
te a esta idea. No debe estrafiarse pues que elimine
ciertos aparatos v ejercicios que ademas de su escasa
utilidad son en estremo peligrosos. No se trata aqui de
ensefiar saltos mortales, ejercicios arriesgados que po-
nen en peligro la vida del que los ejecuta; no se trata
de formar saltimbanquis, 6 acrébatas, sino de curar en-*
fermedades , regenerar naturalezas raquiticas y defec-
tuosas, robustecer, dar salud. y de consiguiente asi los
aparatos como los ejercicios deben atender unicamente
4 la utilidad higiénica sin dejar por esto el ornato,
siempre que sea compatible con la seguridad , con la
ausencia de todo peligro.

Para mayor claridad haré primero la descripcion de-
tallada de los principales aparatos que se necesitan
para el completo desarrollo, y luego la de todos los ejer-
cicios que en ellos pueden ejecutarse.

Y

Escalera oblicua.

La escalera (fig. 1) es uno de los principales aparatos
Y quizd el mas importante y til; ya por la multitud de
ejercicios que en ellase ejecutan, ya porque estos, espe-

de gimndstica higiénica,, médica y ortopédica, por el doctor D. Sebastian
Busqué y Torrd. escrito concienzudamente, que trata la gimnastica bajo €]
Dunto de vista médico y ortopédico. Felicito al autor, pues es altamente re-
comendable el.que haya en Espaiia reputados médicos que se dediguen &
un estudio tan importante para la salud.
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cialmente las contracciones |, puede decirse que son la
base del desarrollo y de los ejercicios en los demdas apa-
ratos. ‘

Generalmente y siempre que el local lo permita , se
colocan dos escaleras oblicuas: una ancha yolra mas es-
trecha, variando tambien Ja distancia de los peldafios
a fin de que los principiantes puedan acostumbrarse
gradualmente & los ejercicios.

Dichas escaleras tienen la forma de las llamadas de
mano, es decir, constan de dos barras paralelas unidas
por otras transversales que forman log peldafios, si bien
estos deben ser cilindricos y las barras redondeadas
de uno y otro lado & fin de que no lastimen las manos.
Advertiré de paso que tanto este como todos los de-
més aparatos la primera condicion indispensable que
han de tener es la solidez, pues la falta de esta cua-
lidad podria ocasionar desgracias lamentables.

La madera de las escaleras debe ser fuerte, general-
mente se hacen de haya, 4 lo menos los peldanos, por
ser madera faerte y flexible. La altura de la escalera se
acomoda 4 la del techo de la habitacion donde esté co-
locada. Se la sujeta fuerternente en el techo 4 fin de que
10 pueda moverse, dandole una inclinacion de unos dos
Ietros poco mas ¢ menos, pues no tiene otro objeto que
el de dejar al cuerpo en libertad al trabajar en ella, co-
o se vera al hablar de los ejercicios.

Escalera horizontal fija.

La escalera horizontal (fig. 2.%) tiene la misma forma
que la oblicua, solo que es generalmente mas corta, de
Unos tres metros veinte centimetros, si bien esto puede
variar segun la capacidad del local, Los peldaiios son ci-
lindricos tambien, y la distancia de uno 4 otro puede
S€rmas ¢ menos larga como en la esealera oblicua.
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La escalera horizontal se coloca como indica su nom-

bre 4 una altura de un metro treinta centimetros, Va

sujeta por medio de abrazaderas & dos barras que se

colocan en la pared clavadas de manera que no puedan
nunca ceder al peso de los que trabajan en ella,

Escalera horizontal movible.

La escalera horizontal movible es enteramente igual
4 la que acabo de describir, solo que en lugar de suje-
tarla a las barras se pone colgada en las mismas 6 bien
en el techo con cuatro fuertes cadenasde hierro 4 fin de
que la escalera pueda verificar movmnentos de oscila-
cion.

Escalera ortopédica convexa,

La escalera ortopédica (fig. 4.%) si bien es atil 4
todos, puesto que los ejercicios que en ellos se ejecutan
tienen por principal objeto hacer desaparecer el hundi-
miento del pecho y poner rectas las espaldas, esta par-
ticularmente destinada & corregir ciertos defectes de
configuracion.

La escalera ortopédica consta, como la oblicua, de dos
barras paralelas con sus correspondientes peldafios, di- -
ferencidndose empero de aquella en que es de forma
convexa y que en el centro hay una tabla ¢ plano A
en el cual se apoya el alumno en los ejercicios. Di-
cho plano si bien ha de ser bastante ancho 4 fin de que
el cuerpo pueda descansar en él, hade dejar no obstan-
te espacio suficiente en los peldafios para colocar las
manos.

Otra escalera ortopédica hay tambien igual & esta en
la construccion solo que es recta. Los ejercicios se ha-
cen en esta con mas fasilidad; pero en la otra son mas



utiles. Ambas se sujetan en la pared 6 en el suelo, in-
clinadas como se puede ver en la fig, 4.°

Paralelas.

Si importante es la escalera no lo son menos cierta-
mente las paralelas, pues si aquella da fuerza de con-
traccion y desarrolla los brazos y el pecho, estas, ade-
mas de hacer trabajar la parte anterior del brazo, dilatan
el pecho y desarrollan los pectorales, de modo que la -
escalera y las paralelas son los primeros aparatos que
debe haber en todo gimnasio, porque ellos constituyen
sin duda la base de los denias ejercicios, y hasta puede
decirse de la gimnéstica.

Como la escalera las paralelas se dividen en distintas
clases que describiré separadamente empezando por
las

Paralelas movibles.

Esteaparato (fig. 6.%) lo forman dos barras horizonta-
les de unos dos metros. La parte superior de las barras
debe ser redonda y un poco mas estrecha de modo que
la mano pueda apoyarse mejor sin dafiarse ni reshalar.
Estas dos barras, que como lo indica el nomhre del
aparato Ceben formar dos lineas paralelas, estan soste-
nidas por cuatro piés verticales los cuales se hallan fijos
4 otros dos horizontales que sirven de base al apa-
rato.

La distancia de una 4 otra barra varia segun los alum.
10s que hayan de trabajar en las paralelas, pues asi
€omo para los nifios serdn suficientes unos cuarenta cen-
timetros, para adultos puede fijarse de cincuenta 4 se-
Senta centimetros,

Construidas en todo iguales & estas, pero proporcio-
nalmente mas pequenas, habra otras paralelas especia-
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les para los nifios. La altura ser proporcionada 4 la de
los que hayan de trabajar en ellas, Y lo mismo la dis.
tancia de las barras como se ha dicho antes.

Paralelas ﬁjlas.

Estas paralelas (fig. 5.%) que sirven Unicamente para
contracciones'y ejercicios de dilatacion S0n sumamente
sencillas. Censisten en dos barras de forma igual 4 las de
las paralelas movibles, pero una tercera parte mas cortas,

Estas barras estan fuertemente sujetas 4 la pared 4
la altura de las paralelas movibles. Siendo los ejerci-
cios de dilatacion los que mas se ejecutan en las para-
lelas fijas deben ser algo mas anchas, que no escedan
empero de sesenta’s sesenta v cinco centimetros. Para
los nifios y los que no estén todavia muy desarrollados
habra otras mas estrechas.

Paralelas ortopédicas.

Se da este nombre 4 unas paralelas cuyas barras son
movibles, pudiendo ensanchar 1a distancia de una &
otra, ponerlas mas ¢ menos inclinadas, como tambien,
Y para casos especiales 4 fin de corregir ciertos defectos
de configuracion, colocar una barra mas alta que la otra.

Los pies que sostienen las barras hon de ser altos, y
la anchura suficiente de modo que haya espacio para las
dos aberturas donde van colocadas las barras; aberturas
que sirven para las modificacionos espresadas. Dichos
pies se sujetan en su parte superior por una cornisa y
en la inferior por una barra transversal que sirve de
base al aparato. Las aberturas llegan desde la distancia
de cuarenta y seis centimetros del pavimento hasta la
cornisa. Para sujetar las barras paralelas y colocarlas &
la altura que se quiera hay unos agujeros que atravie-
san los pies 4 iguales distancias de uno & otro, todos
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numerados. Una clavija de hierro pasando por dichos
agujeros y el que hay al estremo de las barras A
estas y evita el que puedan caerse cuando se trabaja, es-
pecialmente cuando se hallan inclinadas.

Aparato ortopédico de dilatacion.

Este aparalto (fig. 8.") consta de dos barras paralelas,
Unidas & estas y & ambos estremos hay otras dos barras
transversales, Casi en el centro de estas se coloca una
tabla con una almohada de piel A. Enla distancia que
media entre la almohada y la barra transversal B hay
tres clavijas colocadas en el centro de las barras para-
lelas, C parte interior del aparato. ‘

Enla distancia que media entre la almohada y la otra
barra transversal D, que sirve de base, hay 4 cada lado
unido & la parte interior de las barras paralelas unos
trozos de madera E que sirven de escalones para apo-
yarlos pies.

El aparato se coloca inclinado como las escaleras, su-
Jeto en la pared y en el suelo,

Cuerda herizontal.

La cuerda horizontal (fig. 9.%) colocada 4 la misma al-
tura de las cuerdas paralelas, ha de ser gruesa como es-
tas y tan larga como lo permita el local, Se Sujeta por un
estremo 4 la pared de modo que no pueda ceder nunca
4 la fuerza que se haga para ponerla tirante. En ¢] es-
tremo opuesto A se colocan las poleas correspondien- .
tesy un cilindro para graduar la mayor ¢ menor tiran-
tez que se desde.
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Cuerdas paralelas,.

Este aparato sirve principalmente para los pasos &
marchas en contraccion. Es esencialmente til mas que
para las contracciones para dar fuerza 4 la presion de 1
mano. Estas cuerdas son de cafiamo bastante gruesas y
todo lo largas que permita el local: estin colocadas 4 1a
altura de dos metros veinte centimetros y 4 la distancia
de cuarenta y cuatro centimetros una de otra. Las cuer-
‘das deben estar siempre tirantes, y como es sabido que
4 medida que sirven ceden y se alargan es preciso que
estén colocadas de modo que por medio de poleas pue-
dan mantenerse tiranles.

Barra de suspension.

Esta barra es de hierro y se apoya en unos sustenti-
culos de madera de un metro de largo sujetos & la pared.

La barra debe ser bastante gruesa & fin de que tenga
suficiente resistencia, unos tres centimetros de didme-
tro, y mas 6 menos larga segun lo permita el local.

Perchas y cuerdas.

Estos aparatos tan sencillos son indispensables en to-
do gimnasio, pues si hien no sirven mucho para el des-
arrollo son utilisimos'en cuanto 4 la agilidad quo pro-
porcionan. El saber trepar con facilidad por una cuerda
puede librarnos de muchos peligros y hacernos ttiles
para salvar al préjimo en caso de un incendio ¢ otras
desgracias.

El ejercicio de la percha ademas de esa misma utili-
dad tiene tambien su aplicacion en los Arboles. El tener
agilidad para encaramarse en un 4rbol ha salvado 4 mu-
chas de la muerte. Atendida pues la aplicacion que di-
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chos aparatos pueden tener serd convenjente que haya
cuerdas y perchas de diferentes dimensiones, Aquellas
porque no siempre se éncuentra a ;mano una cuerda
gruesa, la que se sube con mucha mayor facilidad, y es-
tas para que se sepa subir con la misma ligereza un
arbol delgado que otro muy corpulento; lo cual es mas
difieil.

La dimension de las perchas seri de cinco, diez y
quince centimetros de didmetro, ¥ lan allas comolo per-
mita el local. Habra tambien una cuerda con nudos §
mejor con unos trozos de madera 4 manera de escalones
para aprender & subir. Tanto las cuerdas como Jas per-
chas se cuelgan en el techo por medio de anillas de
hierro. (Fig. 10).

Bascula,

La biscula (fig. 11.%) es un aparato en el cual no se
ejecuta mas que un ejercicio que puede llamarse pulmo-
nar, puesto que escita la respiracion. Consiste en dos
poleas colocadas en el techo 4 1a distancia de un metro
nueve centimetros A; y una cuerda que pasa por enci-
ma de las dos, cuyos estremos van 4 parar & dos metros
del suclo B. A cada estremo hay dos guerdas atadas 4 un
cilindro formando un tridngulo C; pero dejando en el
cilindro espacio suficiente para colocar la mano.

Tablacblicua, 6 aparatoparacontracciones.

Este aparato (fig. 12) consta de una simple tabla de
cuarenti centimetros de ancho y ocho de espesor. Se
coloca oblicua como las escaleras 4 fin de evitar el roce
del cuerpo, y esta sujeta en el techo y en el pavimen-
to. En ambos lados de la tabla hay alternados unos
agujeros 4 distancia de unos veinte ¢ mas centimetros A;
forrados de hierro para evitar que se agranden. Dichos

6 NOCIONES DE GIMNASTICA,
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agujeros sirven para unas grandes clavijas de hierro en
las cuales se apoya la mano para subir B, como veremos
al tratar de los ejercicios.

Anillas y trapecio.

Las anillas (fig. 13) deben ser de hierro batido i
bastante gruesas. Respecto 4 la elevacion en que han de
estar colocadas varia segun los que hayan de trabajar
en ellas. Para los nifios se colocan mas bajas, 4 un me-
tro veinte centimetros del suelo. La medida regular es
de dos metros veinte centimetros.

Para el trapecio, (fig.16) que como es sabido consta
de dos cuerdas verticales y un cilindro horizontal , se
seguira la misma regla. Habr4 uno mas bajo , 4 un me-
tro cincuienta centimetros del suelo para los nifios y los
que por falta de préctica no tienen todavia suficiente
seguridad, 'y otro mas alto 4 dos metros.

El cilindro debe ser de haya, de unos cuatro centime-
tros de didmetro , pues su falta de solidez podria ser
fatal & los alumnos.

Trampolin,

Este aparato (fig. 19)! sirve esclusivamente para sal-
tar. Lo forma una barra de madera cuadrada en el cen-
tro, donde descansa la tabla A, y algo mas delgada y
redonda en los estremos. Estos se apoyan en dos pies
B a los cuales se sujeta por medio de una abrazadera
de hierro. La tabla C se sujeta en el centro de la barra.
El estremo sujeto 4 la_barra ha de sobresalir de esta
unos diez centimetros. El estremo opuesto D se apoya
en el suelo. Dicha tabla’debe ser do chopo como madera
mas fuerte y flexible, y debajo se colocan dos ¢ tres
travesaiios. La harra se hace de haya.

Los ' apoyos del trampolin se colocan en la arena,
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6 bien muy cerca de ella, de modo que al saltar no se
pueda caer de ningun modo en o] pavimento. En este
debe apoyarse precisamente el estremo D de Ia tabla,
pues en la arena se hunduria y le quitaria la fuerza y
flexibilidad que debe tener,

Anexo al trampolin va otro aparato sencillo que sirve
para colocar la cuerda en los saltos de elevacion. Con-
siste en dos harras paralelas fijas por la parte inferior
a un travesafio horizontal que Ies sirve de base , v que
debe ser bastante ancho para evitar que se caiza al me-
nor empuje. Los agujeros B. sirven para colocar las dog
clavijas que sostienen la cuerda, Esta debe ser delgada
y se coloca horizontal encima las clavijas; pero sin
atarla a fin de que ceda cuando 4 causa de un salto mas
bajo se toca con los pids, de lo contrario la cuerda haria
caer al que saltara y no tuviese suficiente ligereza para
pasar por encima. Para que la cuerda quede tirante se
coloca en los estremos un peso de dos § tres libras.

Escalera para saltos de profundidad.

Esta escalera es igual en construccion & las que se
hacen ordinariamente en cualquier edifieio , y puede
ser de piedra 6 bien de madera. £ nimero de escalo-
11es se arregla & la capacidad del local. La fig. 20 repre-
senta dichos saltos desde un muro. Esta es la aplica-
cion del salto ; pero en un gimnasio es preferible una
escalera 4 un muro para poder graduar los saltos.

Muro, 6 pared bara escalar.

Este aparato es mas wtil por su aplicacion que por el
desarrollo que puede proporcionar , pues aparte de la
contraccion , que es indispensable, se concreta 4 forti-
ficar los dedos. gy aplicacion es 1itil porque el que se
ejercite mucho en este aparato trepard ficilmente por
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una pared 6 un muro cualquiera , siempre que halle
donde colocar la punta de los dedos.
El aparato es sumamente sencillo.

(A la distancia de un metro treinta y siete centimelrog
se colocan en la pa red dos barras de madera sujetdndo-
las en el techo y en el pavimento, En estas barras ver-
ticales se clavan horizontalmente varias tablas dejando
empero un espacio de tres ¢ cuatro centimetros de una
& otra, Detrds de estas y en los espacios que median
entre ellas se coloca un liston 4 fin de que no queden
aquellos mas hondos que el espesor de las tablas. Sir-
viendo dicho espacio para colocar la punta de los de-
dos, los cuales deben apoyarse en los bordes de las ta-
blas es preciso que esten estos un poco redondeados, 1o
indispensable para que no se lastimen los dedos.

Picas.

Las picas en la gimnéstica son unas barras redondas
de haya , de unos dos metros de largo y cuatro centi-
metros de didmetro, adelgazadas un poco en los estre-
mos. Estas barras sirven para los lejercicios de gue ha-
blaré mas adelante. Las que sirven para saltar, deben
ser mas largos: de dos 4 tres metros.

Aparatos de contraccion y dilatacion por
medio de pesos.

Uno de los mejores adelantos de la gimnastica mo-
derna es sin duda alguna la invencion de aparatos de
contraccion y dilatacion por medio de pesos de todos cali-
bres. Las contracciones, dominaciones y dilataciones en
la escalera y las paralelas si bien indispensables, pues
vienen & formar la base de todos los demés ejercicios,
10 pueden nunca producir el efecto obtenido con las que
se ejecutan en los citados aparatos que ademés de pre-
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sentar multitud de ejercicios 1itiles que aquellos no nos
pueden proporcionar, sirven muchas veces de prepara-
cion para la escalera y paralelas; preparacion que an-
. tesno podia oblenerse y que era un obsticulo para el
progreso de los alumnos, especialmeute los de constitu-
cion endeble. La razon es ébvia. Para hacer una con-
traccion en la escalera es preciso que los brazos tengan
suficiente fuerza para levantar el cuerpo. El alumno cu-
yos brazos eran débiles 6 que estaban en desproparcion
con el cuerpo tenia que luchar semanas v a veces me-
ses para que llegara & hacer una contraccion, lucha en
la cual se cansaba y fastidiaba al ver frustradas sus
esperanzas de un rapido adelanto, Por otra partfe, una
vez obtenido cierto grado de desarrollo , Y aun cuando
el alumno tuviese fuerza de contraccion para levantar
doble peso que el de su cuerpo, no podia ejercitarla ni
aumentarla mas que por medio de mayor numero de
contraceiones; pero no por el peso, que siendo ol del
cuerpo erasiempre el mismo.

Estos inconvenientes han desaparecido con la adop~
cion de los aparatos por medio de pesos. Por débil que
sea el alumno puede hacer contraceiones y dominacio-
nes pueslo que no se trata de levantar el cuerpo sino
un peso en cada brazo que se gradua segun la fuerza de
cada uno; de modo que un nifio que, por ejemplo, no
tenga fuerza para levantar su cuerpo que pesara dos ar-
robas, podrd muy bien hacer contracciones con ' dos
pesos de cinco libras. Por la misma razon espuesta el
Péso se puede ir aumentando, y asi como antes el alum -
D0 se veia siempre precisado 4 hacer contracciones y
dominaciones con el limitado peso de su cuerpo, de seis
4 ocho arrobas, con estos aparatos puede hacerlos con
Pesos de nueve, diez, doce, ete., pues no tiene limite fija-
do. Ademas en dichos aparatos se hacen ejercicios de di-
latacion y de contraceion sumamente ttiles que no po-
dian darnos ninguno de los conocidos hasta ahora. Creo
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por lo tanto que en todo buen gimnasio deben ocupar
un lugar preferente los aparatos de pesos, v por esto es
que se lo doy tambien en este libro deseribiendo 1los
principales y que estdn mas en uso.

Aparato para contraciones, dominaciones
¥y cruces.

Este aparato (fig. 21) tan itil y en el cual pueden ha-
cerse diversos ejercicios es tan sumamente sencillo y de
tan poco coste que su falta en un gimnasio por pequefio
que sea es imperdonable. ;

Se colocan & dos metros setenta y ocho centimetros de
altara dos barras gruesas, pues para su solidez no se ha
de atender tan soloal peso que pueda levantar el alumno
en los ejercicios , que por fuerte que sea no pasara se-
guramente de 200 libras, si que tambien al continuo
movimiento de los pesos y 4 las sacudidas que recibe el
aparato. Dichas barras A estin colocadas en la pared &
una distancia de sesenta y tres centimetros una de otra.
En cada barra hay dos poleas B colocadas de modo que
quede suficiente espacio para la cuerda. Esta pasa por
encima de las dos poleas bajando un cabo ¢ estremo por
la que estd cerca la pared G, v el otro por la otra D,
llegando 4 una distancia suficiente para que el brazo
quede siempre estirado al descender el peso E. En el
estremo F se coloca un- garfio en el cual seo sujeta el
peso que se quiere poner , y en ¢l otro E una pieza de
hierro & manera de estribo que sirve para colocar la
mano G. En el sitio donde se coloca el alumno para los
ejercicios que es justamente 4 la misma linea de los es-
tribos se coloca una pieza de hierro-4 semejanza de una
abrazadera clavada en el suelo la eual sirve para suje-
tar los pies H, pieza indispensable, pues sin ella nadie
podria levantar un peso que escediera del de su cuerpo.



El Garro, aparato para contracciones y

ejercicios especiales para el estémago y
el vientre.

Este aparato (fig. 22) consta de una simple polea col-
gada en el techo; pero cerca la pared de modo que quede
sitio suficiente para el alumno on los ejercicios.

Se coloca en dicha polea una cuerda gruesa A. En e]
estremo B hay un gérfio que sirve para los pesos del
mismo modo que en el aparato para las conlracciones;
elotro C termina en dos cabosiguales cuyos estremos van
sujetos & un cilindro de unos cuatro centimetros de dii-
metro, formando el todo yn tridangulo D.

Aparato de dilatacion pectoral.

Este aparato (fig. ‘24) algo mas complicado que los
dos anteriores es uno de los mas utiles, y sin dada el
que mejores resultados puede dar para la dilatacion del
pecho. Lo forman dos harras A iguales 4 las del aparato
- Para contracciones. Los estremos de estas barras van
unidos 4 los de otras dos B, las cuales bajan vertical-
nente sosteniendo en sus estremos inferiores, otra bar-
ratransversal C, En el centro de esta hay otra harra D,
Sujeta tambien 4 la pared , y cuyo tinico objeto es pres-
tar solidez al aparato. El mismo objeto tiene la cornisa.
En las dos'barras sy periores hay dos poleas E y en las
verticales hay otras dos F,

Las cuerdas que han de sostener los pesos pasan por
debajo de estas poleas y por encima de las otras. El es-
remo G. con su correspondiente garfio sirve para colocar
los Pesos; en el estremo H, en los estribos iguales 4 los
del aparato para las contracciones, se colocan las manso.



Debajo del aparato se coloca una especie de caja de
madera llena de arena que sirve para colocar los pesos
y apoyar el pié en las dilataciones.

Silla. Aparato para dar fuerza y flexibilidadq
4 las articulaciones de los brazos v las
piernas.

Componen este aparato (fig. 25) cuatro barras sujetas
4 la pared; las dos superiores algo mas cortas.
~ Las barras A se colocan 4 la altura de dos metros del
suelo y 4 la distancia de treinta y dos centimetros una
de otra ; las sefialadas con la letra B estén 4 un metro
seis centimetros del suelo y 4 la distancia de cincuenta
centimetros. Las poleas de las primeras G siryen para
los pesos de las piernas las de las segundas D para los
de las manos.

La silla E ha de ser toda de madera, y 4 fin de que
No se mueva se sujeta al pavimento con unas abraza-
deras de hierro 4 novenla y tres centimetros de la pa-,
red. Los dos pedales F van unidos 4 la barra de la silla
con dos visagras , y construidos de modg que formen 4
cada lado dos barandillas ‘para que los piés no resbalen.

Como se vé la cuerda que sostiene los pesos que han
de levantarse con la presion de las piernas va fuerte-
" mente atada al estremo de los dos pedales G. Las cuer-
-das H sostienen los pesos que han de servir para el
ejercicio de los brazos,

Como se verd al tratar de los ejercicios que se ejecu-
tan en este aparato pueden hacerse trabajar las piernas
6 los brazos separadamente ¢ bien todo 4 la vez.

Pesos.

Ademas de la coleccion de pesos que sirven para los
aparalos que acabo de describir, pesos que pueden ser
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cuadrados 6 cilindricos, pero de todas dimensiones em-
pezando desde cinco libras hasta cien, aumentando gra-
dualmente de cinco en cineo libras; se debe poseer otra
coleccion que sirve para unog ejercicios llamados: desar-
rollos. Dichos pesos, que no se sujetan 4 ningun apara-
to, tienen la forma de dos esferag unidas al estremo de
un cilindro de unos doce § catorce centimetros de lar-
go por dos de diémetro; formala mag cémoda para ma-
nejarlos con facilidad,

Estos pesos siguen respecto & sus dimensiones la
misma regla que los demés. si bien llegando solo hasta
sesenta libras. Todos son de hierro colado, pudiendo
ser en defecto de este de plomo, de hojadelata llenos de
arena, etc.

Desde sesenta 4 cien libras aumentando de diez cada
uno se tendrén cinco pesos iguales en la forma 4 los an-
teriores; pero de unos setenta centimetros de largo,

pues deben servir para ejercicios de los dog brazos 4 la
vez.

Sacos.

Ademas de los pesos se deben taner tambien una co-
leccion de sacos de piel 6 tela muy fuerte llenos de are-

na desde trece libras hasta doce arrobas.
" ]

Estribos.

Los estribos (fig, 26) estan formados por dos cilindrog
enlazados por el centro con una cuerda bastante gruesa
Para evitar que se rompa. Pueden hacerse tambien de
una barrita recta y cilindrica de veinte y cinco centi-
metros de largo por cinco milimetros de didmetro, cu-

Y08 estremos se unen tambien 4 otros cilindros de dos
77 NoCioNEs pR GIMNASTICA.
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centimetros de espesor y veinte de longitud, los cua-
les van enlazados a la barra antedicha en forma de
cruz.

Picadero.

Este aparato puede construirse de dos maneras. Co-
lécase un mastil de unos veinte centimetros de dii-
metro sujeto en el suelo por su parte inferior. En la
superior , que queda libre, se pone una pieza circular
de hierro de unos ocho centimelros de didmetro y cuatro
6 seis de espesor, pulid: perfectamente en la superficie
superior, Encima de esta pieza y sujeta con un fuerte
tornillo se coloca otra pieza circular cuyo eje ha de tener
la suficiente anchura para que gire libremente., Esta
pieza circular cuyo espesor puede ser igual al de la en
que descansa ha de tener cuatro brazos de unos veinte
centimetros de largo los cuales terminan en un garfio.
En cada uno de estos se ata una cuerda en cuyos estre-
mos inferiores se sujeta por el centro un cilindro de unos
tres 6 cuatro centimetros de didmetro.

Puede hacerse el picadero de un modo todavia mas
sencillo y que tiene la ventaja de no ocupar tanto sitio.
Consiste en fijar en el techo las piezas de hierro que
constituyen el aparato , pues que consistiendo este en
una pieza circular que gira sobre un eje es material que
Seapoye en un punto ¢ en otro (fig. 27). ’




CAPITULO 111

DE LOS EJERCIGIOS.

El érden de los ejercicios varia segun las fuerzas de
cada alumno ; drden que sélo el maestro puede sefalar.

Sin embargo daré una idea del que se sigue por regla
general en aquellos alumnos de fuerza regular, dejando
al buen criterio de los directores las escepciones que en
€l deben hacerse. Mas dntes sev4 preciso dar una ligera
descripcion de todos los ejercicios que pueden ejecutarse

en los aparatos que he descrito , para la cual servira de
norma el mismo érden seguido para la de los aparatos,

empezando por consiguiente por la

‘

Escalera oblicua.
CONTRACCIONES.

Las contracciones son sin duda alguna la base de todos
los ejercicios, ya porque desarrollan especialmente los
brazos y tambien el pecho, ya porque con ellas se ad-
quicre lo que se llama : fuerza de conlraccion , indis-
pensable en todos los ejercicios, y sin la cual el hombre
mas robusto no puzde sostener ni levantar su cuerpo, lo
que se llega 4 conseguir con un solo brazo cuando se
ha adquirido en alto grado aquella fuerza,

Las contracciones se hacen en la escalerp ancha 4 fin
de que el pecho se dilate al mismo tiempo que se desar -
rolla. Los nifios pueden empezar por la estrecha,

Para estudiar las contracciones se empieza por lag
llamadas en sequndo drden, y cuando ya se esté algo ade-
lantado en estas se estudian en primero ; la diferencia
consiste solo en la colocacion de las manos.
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Se tendra cuidado en hacer siempre las contracciones
en un peldafio bastante alto para que estendidos los bra-
zos quede el cuerpo suspendido.

Contracciones en Sequndo drden. Se colocan ambas
manos en los estremos del peldaioy por debajo de este,
empuiéndolo con fuerza y teniendo cuidado que el dedo
pulgar venga encima. Se dejan estirados los brazos y
el cuerpo queda perfectamente vertical. Una vez colo-
cado el alumno de esta manera se hace la contraccion
que consiste en levantar el cterpo con la fuerza de los
brazos hasta tocar el pecho en el petdafio en que se tie-
nen las manos. El cuerpo debe subir enteramente ver-
tical, las piernas unidas y la punta de los piés inclinada
en direccion al suelo (fig. 1.%)

Contracciones en primer drden. Como he dicho ya la
diferencia solo consiste en la posicion de las manbos.
Estas se colocan por encima del peldaiio pasando el
pulgar por debajo. La posicion del cuerpo no varfa : la
contraccion se hace del mismoaodo que la de segundo
orden.

Las contracciones en prin:er érden son mas: dificiles;
perd son indispensables , pues las escaleras se suben
generalmente en primer érden, pocas veces en segundo.

Distintos modos de subir 1a escalera
oblicua.

Para dedicarse a este ejercicio es necesario tener
mucha contraccion. Adquirida esta, no 4ntes , se puede
estudiar los ciferentes modos de subir la escalera em-
“pezando por la mas estrecha como mas facil.

Las manos se colocan en primer ¢rden y en el primer
escalon que se alcance puesto en pié y con los brazos
estendidos. Una vez asi se hace media contraccion, es
decir , que el brazo forme un 4ngulo recto. Hecha la
media contraccion se suella la mano derecha para em-
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puiiar con ella el peldafio que sigue, v luego laizquierda
se coloca de la misma manera en el mismo peldafio en
que se ha puesto la derecha, y asi sucesivamente hasta
arriba. Para bajar se sigug exactamente el mismo érden.
Ast que, hecha la n:edia contraccion , el cuerpo deja de
tocar en el suelo debe conservar la misma posicion ob-
servada en las contracciones. BiLIE

Este es el modo mas sencillo para subir en contrac-
cioii. Cuando se sepa bien puede pasarse 4 otro mas
complicado. La posicion de las manos y del cuerpo
es enteramente igual al anterior solo que en lugar de
poner ambas manos en un mismo peldafio se sube al-
ternando, es decir: no se pone mas que una mano en
cada uno: la derecha en el primero , la izquierda en el
segundo y asi sucesivamente , bajando despues por el
mismo drden.

Alternando las manos en los escalones, tal como acaba.
mos de ver, se sube tambien; pero de un modo algo mas
complicado, dejando un escalon en medio , esto es: pa-
sando del primero al tercero, del tercero al cuarto ete.

Cuando se sepa subir bien la escalera estrecha puede
pasarse & la otra en la que se hacen los mismos ejerci-
cios ; pero que son en esta mucho més dificiles.

- El que llegue 4 un grado superior de contraccion
puede ensayar otro modo de subir mucho mas dificil
que los que hemos visto. Se sube la escalera ancha al-
ternando las manos en los peldaiios ; pero haciendo la
contraccion cen un solo brazo. Este, empezando por el
derecho, se coloca estirado; se hace cou el la contraccion
entera ; luego se coloca el izquierdo haciendo lo mismo
Y asf sucesivamente. Al bajar la contraccion se deshace
del mismo modo; pero lentamente hasta quedar el brazo
estirado. f

Tambien se suben las escaleras por los lados, esto es:
colocando las manos en las barras que sostienen los pel-
dafios. La contraccion se hace igual como si se subiera
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por los peldafios guardando el cuerpo la misma posicion.

Este ejercicio hecho en la escalera ancha es muy util
para dilatar el pecho.

Otro ejercicio hay que es un compuesto de los dos mo-
dos de subir y consiste en colocar una mano en el cen-
tro del peldafio y otra en la barra, siguiendo en todo
las mismas reglas que se han dado.

; Escalera horizontal fija.

EJERCICIOS VARIOS.

Contracciones. Las contracciones que se hacen en la
escalera horizontal aunque distintas de las de la esca-
lera oblicua, puede decirse que son aplicaciones de aque-
llas, puesto que la hace ficilmente el que tenga fuerza
de contraceion adquirida en la escalera oblicua,

Las mas sencillas son las que se hacen colocadas las
manos en las barras de modo que al hacerlas la cabeza
salga en el espacio que media entre los peldafios, y los
hombros toquen la parte inferior de las barras de la
escalera. :

Las otras contracciones que se hacen en los peldafios
tienden 4 dilatar mas el pecho, y fortalecen los hom-
bros cuyas articulaciones trabajan mucho. Las manos
se colocan en el centro de los peldafios dejando dos en
medio entre los cuales pasa la cabeza. Las hay en se-
gundo érden que consisten en colocar las manos por
debajo del peldafio, y en primero poniéndolaspor enci-
ma. Para la posicion del cuerpo siganse las reglas dadas
para las demas contracciones. :

Pasos én las barras. Este es el paso mas sencillo de
todos los que pueden ejecutarse en la escalera horizon—
tal. Consiste en colocar las manos enla parte superior de
las barras, tal como se ha dicho para las primeras con-
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tracciones y adelantarlas una despues de otra (Fig. 2.%).

Este ejercicio se hace con los brazos bien estirados
tambien y en contraccion.

El primero puede complicarse mas haciendo una con-
traccion en medio de cada peldafio.

Paso de dilatacion. Este ejercibio més que fuerza re-
quiere ligereza. Se coloca la mano derecha en el pri-
mer peldaiio y la izquierda en el tercero en actitud de
hacer contraceion; se suelta el peldaiio dela mano de-
recha dando empuje al cuerpo. Este, por medio del mo-
vimiento de rotacion que emprende (Fig. 3.%), da media
vuelta y la mano derecha coje el quinto peldafio; luego
se hace lo mismo soltando la izquierda y asi sucesiva-
mente.

El mismo ejercicio se hace’dejando dos escalones en
lugar de uno, esto es: desde el 1.°al £.°, de este al 7.°
ete.

Las piernas deben estar bien unidascomo en todos los
ejercicios.

Puaso de contraccion en los peldaiios. Se colocan las
manos en ¢l primer peldafio como para hacer contrac-
ciones en primer érden; se adelanta la derecha & colo-
carse en el segundo y luego la izquierda en el mismo,
siempre en contraccion, y asi los demas. que siguen;
exactamente como se ha dicho para subir la escalera
oblfcua. Luego se hace el mismo ejercicio volviendo ha-
cia atras.

Sabido este primer paso se ensaya el segundo que
consiste en alternar las manos en los peldafios; esto es:
la derecha en el segundo,jla izquierda en el tercero ete.;
de modo que en cada peldafio no haya méas gue una
mano.

El mismo ejercicio se hace dejando un peldafio en
medio, es decir: pasando la mano del primero- al terce-
To, de este al quinto ete.

Para ejecutar con perfeccion este ejercicio se ha de
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tener mucha contraccion, puesto que el paso debe ser
lente sosteniendo el cuerpo con un brazo solo en con-
traccion. Este ejercicio hecho hacia adelante y despues
hdcia atras, sosteniéndose siempre con un solo brazo,
es uno de los mas dificiles entre los de contraccion.,

Escalera horizontal movible.

En este aparato se hacen los mismos ejercicios que
en el anterior; pero aumenta su dificultad 4 cansa del
movimiento,de la escalera, pues es mas dificil trabajar
en un aparato movible que no en un aparato fijo.

Escalera ortopédica.

. El ejercicio mas 1til en la escalera orfopédica es el
que produce el efecto indicado al describir dicho apa-
rato. Este ejercicio se empieza en el ultimo peldafio, en
el cual se colocan las manos. Los piés se apoyan en
otro peldafio mas 6 menos:-bajo segun la estatura del
alumno, puesto que apoyados los piés las manos han de
quedar 4 la linea de los hombros y los brazos encogidos
(Fig. 4.%). El cuerpo debeestar de espaldas descansando
el dorso en la tabla del centro de la escalera.

Una vez colocado asi el alumno, pone los piés en el
centro, juntando las piernas, y teniendo especial cuida-
do en que todo el cuerpo descanse en la superficie de la
tabla. Hecha esta operacion, durante la cual los brazos
no deben moverse, se deshace lentamente la contrac-
cion en que se hallan, y el cuerpo desciende suavemen-
te por la superficie en que descansa hasta tener los bra-
zos enteramente estirados. Luego se vuelven 4 colocar
los piés en el peldafio que sigue al en que se han pues-
to primero, las manos en el pentltimo, v se repite su-
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cesivamente lo mismo que se ha dicho hasta llegar al
primer peidf:\r‘}o-

Este ejercicio se hace primero en la esealera recta por
ser mas facil, v luezo en la convexa. Esta es mas ttil
para los que tienen el pecho muy hundido, 6 que por de-
fecto, natural 6 porla costumbre estin algo encorvados.

El ejercicio que acabo de describir puede hacerse
tambien sin descansar los piés 4 cada contraceion. En
este caso no se coloca mas que una mano en cada pel-
dafio, alternando, como se practica al bajar la escalera
inclinada. Los brazos deben estar siempre en contrac-
cion: el cuerpo tal como se ha dicho en el anterior ejer-
cicio.

Paralelas movibles.

Innumerables son los ejercicios que pueden hacerse
en estea parato, y estaes unade las causas sin duda por-
que son muy pocos los alumnos que los estudian todos.
Y digo una de las causas porque creo que hay otra mas
poderosa, y es: que muchos de dichos ejercicios no son
de grande utilidad para el desarrollo. y requieren méas
agilidad que fuerza. Asi pues, v atendido el objeto de
esta obrita, me concretaré 4 la descripeion de los prin-
cipales y mas utiles.

Contracciones. Para las contracciones el alumno
coloca las manos encima las barras, sosteniendo con
los brazos el cuerpo que se halla suspendido. Las pier-
nas unidas, debladas desde la rodilla, la cabeza levan-
tada y el pecho saliente. Una vez en esta postura hace
las contracciones que consisten en doblar el brazo sobre
el antebrazo bajando el caerpo (fig. 6.) hasta quedar
ol pecho al nivel de las manos y subir hasta tener otra
vez estendidos los brazos; teniendo especial cuidado
en guardar siempre la postura que se ha dicho, en par-
ticular la del pecho. ; >

8 NOCIONES DE GIMNASTICA.
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Estas mismas contraceiones pueden hacerse en media
plancha; pero para ello es mecesario estar muy adelan~
tado, v cuidar que la posicion del pecho sea la misma
que se ha indicado, pues de lo contrario es ficil que con
la fuerza que se hace para la media plancha se ponga el
pecho hundido.

Contracciones muy ttiles son tambien las que se hacen
puesto el cuerpo en linea horizontal. Este se coloca es-
tendido encima las barras apoyado tinicamente con las
puntas de los piés y las manos; los codos hécia fuera.
Luego se hace la contraccion; los piés no deben perder
su punto de apoyo, y el cuerpo desde estos hasta la ca-
beza, que estaraalta se levanta recto y sin contorsion
alguna,

Pasos. El mas sencillo y que junto con las confrac-
ciones es el primer ejercicio que se ejecuta en las para-
lelas, consiste en colocar las manos y el cuerpo tal como
se ha dicho para las contraceiones esceptuando las pier-
nas que deben estar perfectamente rectas y unidas
(fig 7). Luego se thace avanzar las manos una despues
de otra, de modo que los brazos hagan el efecto de las
piernas cuando andamos. Primero se marcha hacia ade-
lante, y luego hicia atras una ¢ mas veces segun la re-
sistencia del alumno.

El mismo paso se hace moviendo 4 un tiempo ambag
manos, esdecir: dando saltos pequefios.

Tambien se hacen en igual posicion que la indicada
para las contracciones , es decir: con las piernas do-
bladas ; pero el cuerpo bajo. Para el movimiento de
las manos siganse las reglas dadas en los otros pasos,
lo propio que para los saltos Hagase tamblen el retro-
ceso.

Este tltimo’paso se complica y aumenta su dificultad
haciendo una contraccion despues de cada salto. Esto es:
se da el salto, se sube, se baja y vuelve & dar otro sal-
to, 'y asi sucesivamente.
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Los saltos que se dan en estos pasos pueden ser mas
6 menos largos segun la fuerza del alumno; pero bueno
serd que se empieze por saltos cortos por ser mas facil,
y despues ir aumentando & medida que se tiene ya
mas seguridad. Estos ejercicios son muy ttiles porque
dilatan el pecho y desarrollan los pectorales.

Volteo. Série de saltos y pasos que sirven para dar
elasticidad & las articulaciones. Se coloca el alumno en-
cima los paralelas , sentado de modo que quede una
pierna & cada lado. Se inclina el cuerpo hicia adelante
apoyando las manos en las barras: levéntanse las pier-
nas, se junlany con el balanceo describen un semiecir-
culoy vuelven & quedarse en la misma posicion que
estaban.

Bste ejercicio se hace tambien en sentido inverso, es
decir : retrocediendo ; pero es preciso en este caso colo-
car las manos detras del cuerpo y dar el volteo al reves.

Dominaciones. Las dominaciones consisten principal-
mente en un juego de mufieca y por lo tanto son de
mucha utilidad para su desarrollo. Ademas es unejerci-
cio preparatorio para las dominaciones de las anillas,

Hay dominacion sencilla y doble. Parala sencilla se
coloca el alumno en actitud de hacer contracciones; pero
4 la mitad de estas , es decir: 4 fondo; luego sin mover
las manos se baja pausadaméente hasta tocar la barra de
las paralelas primero el codo derecho y luego elizquier-
do, levantandolos despues del mismo modo. Este ejerci-
cio constituye lo que se llama dominacion; pero si bien
se puede hacer solo  va casi siempre acompafiado de
una contraccion, la cualsirve de complemento al ejer-
eicio.

La dominacion doble se hace en todo lo mismo que la
sencilla solo que en lugar de bajar un codo se bajan los
dos 4 la vez, y se suben luego ambos del mismo modo.

De los pasos ¢ saltos con el cuerpo bajo 6 & fondo y
las dominaciones se hace 4 veces un ejercicio dificil por
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lo complicado, y por la fuerza que necesita. Este ejer-
cicio consiste en hacer despues de cada salto, tal como se
ha dicho en los tltimos pasos, una dominacion y con-
traccion.

Otra dominacion hay todavia mas dificil que las men-
cionadas y que pone verdaderamente & prueba la fuerza
de muiieca y de dominacion. Se coloca el alumno en el
estremo de las paralelas v en actitud de hacer contrac-
ciones, solo que las piernas deben doblarse rectas hacia
adelante formando media planchi; (véase este ejercicio),
6 si esto no fuere posible levantarlas tanto como se pueda.
Colocado asi, va bajando lentamente en contraccion ;
al llegar al limite de ésta se bajan los codos al nivel de
las barras paralelas y se va descendiendo pausadamente
en contraccion hasta quedar los brazos estirados. En
esta postura se sube tambien en contraccion; hecha esta
se levantan los codos; se domina, y se concluye con una
contraceion quedando el cuerpo en actitud de repetir el
ejercicio. Esle como se vé es muy complicado, pues
consta de dos contracciones de distinto género y una
dominacion , sin mas que el débil apoyo que pueden

tener las manos en el estremo de las paralelas.

Paralelas fijas.

En este aparato no se ejecutan mas que dos ejercicios:
las contracciones iguales 4 las que se hacen en las pa-
ralelas movibles y las dilataciones.

Las contracciones hechas en estas paralelas tienen la
ventaja de ser mas anchas y por consiguiente de.dilatar
mas ¢l pecho. Preciso es advertir, sin embargo, que no
debe empezarse 4 hacer contracciones en estas sino en
las movibles como mas estrechas , y luego pasar & las
ofras.

Las dilataciones solo se hacen en las paralelas fijas.
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Se coloca el alumno & unos cincuenta centimetros de
distancia-de las paralelas, y apoya ambas manos en la
punta de las barras. Tomada esta posicion inclina el
cuerpo hacia adelante hasta que el pecho venga 4 la li-
nea de las manos (fig. 5) y luego vuelve 4 levantarse.
. Al inclinar el cuerpo los piés se levantan apoyandose
en la punta.

Paralelas ortopédicas.

Aunque este aparato estd destinado especialmente &
corregir ciertos vicies de configuracion se hacen en él
tambien algunos ejercicios utiles & todos. Los que he des-
crito al tratar de las paralelas movibles como son: mar-
chas, saltos ete. , se hacen en estas mas 6 menos incli~
nadas lo cual aumenta la dificultad y hace trabajar mu-
cho la mufieca. ‘ ;

La facilidad con que pueden moverse las barras de es-
tas paralelas, y el poderlas colocar la una masalta que la
otrahace gque por medio de los ¢jercicios ya citados pue-
dan obtenerse resultados felices en naturalezas defec-

‘tuosas, en particular la desigualdad en los hombros y
otras deformidades; pero solo & un facultativo toca el
“indicar lo masconveniente en estos casos.

Aparato ortopédico de dilatacion.

Sencillo es el ejercicio que se ejecuta en este apara-
to. Coldcase el alumno en el primero , segundo 6 tercer
escalon , segun la estatura, pues ha de estar de modo
que la espalda se apoye en la almohada. Puestas las
manos en las clavijas se sueltan los piés, v perdido el
apoyo de estos queda el alumno enteramente estira
do, en cuya posicion, juntas las piernas, las tira hicia
atrés con fuerza y despues hécia adelante sin que du-



= 62 —
rante este columpio de medio cuerpo se muevan el pe-
cho y los brazos. "

Este ejercicio ademas de dilatar el pecho por la posi-
cion que guarda en él, d flexibilidad 4 las piernas ¥y
hace trabajar el estdmago, sobre todo si el alumno se
coloca de'modo que la almohada esté alzo mas en el
centro del cuerpo,

Cuerdas paralelas.

Ademis de los ejercicios indicados al tratar de las
paralelas movibles que se ejecutan tambien en las
cuerdas; pero cuya dificultad aumenta notablemente &
causa del movimiento que la flexibilidad imprime 4 las
cuerdas, hay aigun ejercicio propio de este aparato,
ejercicios que pueden llamarse: de suspension v de con-
traccion. Dichos ejercicios consisten en pasos semejan-
tes & las que se hacen en las paralelas solo que en las
cuerdas se ejecutan suspendido el cuerpo. El mas sen-
cillo es el que se hace con los brazos estirados, avan-
zando una mano despues de otra, v cuidando que las
piernas estén unidas, El mismo se hace con los brazos
en contraccion.

Barra horizontal.

En este aparato se hacen contracciones lo mismo que
en la escalera, con la ventaja que en la barra pueden
hacerse tan anchas como se quiere,

El ejercicio de dilatacion de que he hablado al tra-
tar de la escalera horizontal se hace tambien en este
aparato. Se colocan las manos en actitud de hicer con-
tracciones , se hace oscilar el cuerpo, se suelta la barra
¢on una mano, y dando aquel media vuelta la mano que
queda suelta coje otra vez la barra ; luego se hace lo
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mismo con la mano que ha sostenido el cuerpo al dar la
vuelta y asi sucesivamente.

Cuerda horizontal.

En la cuerda horizontal se hacen ejercicios de dilata-
cion del mismo modo que en la barra, y pasos de dis-
tintas clases.

Pasos sin contraccion. Estos son los mas sencillos y
los que requieren menos fuerza., Colocadas las manos
en la cuerda se adelantan una despues de otra procu-
rando que el cuerpo esté vertical, las piernas unidas y
los piés inclinados, como se ha dicho para subir la es-
calera. Este ejercicio se hace tambien retrocediendo.

Pasos en contraccion y media plancha. Los pasos an-
teriores se hacen en contraccion , guardando el cuerpo
la posicion dicha. Los mismos pueden hacerse tambien
en media plancha, lo cual es mucho mas difieil.

Pasos en posicion horizontal. Estos pasos no tienen
apenas importancia como 4 ejercicio , pues es poco el
desarrollo que puede proporcionar; mas la tiene y mu-
oha en cuanto 4 su aplicacion. Pasar una cuerda en con-
traccion v media plancha denota habilidad v fuerza ;
pero el que en un apurado trance se vea obligado 4 pa-
sar una cuerda de larga estension no escogerd ninguno
de amhos modos por fatigar demasiado , sino que lo
haré de la manera que menos le canse. Los pasos en li-
nea horizontal tienen pues la ventaja de no fatigar, y
de que aun sin mucha resistencia pueda pasarse una
cuerda may larga. f

Para este ejercicio se coloca el alumno en posicion
parecida 4 la de la cuerda vertical, solo que sigue la li=
nea de la ouerda, es decir: cruzados los piés en la cuer-
da, las manos en la misma, v la cabeza en direccion al
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trozo que ha de pasar. Una vez asi adelanta las manos
una despues de otra apoyindose siempre con los piés.

Este mismo ejercicio puede hacerse no apoyando mas
que una pierna y cambiandolas 4 medida que se cambian
las manos.

Perchas y cuerdas verticales.

Las perchas se suben de dos modos distintos con
ayuda de los brazos y las piernas, y con los brazos
solos. El primero es mas facil. Se colocan las manos 4
la mayor altura posible, la izquierda mas baja que la
derecha: el pié izquierdo inclinada la punta bacia abajo
de modo que la parte superior de aquel esté en con-
tacto con la percha, y la pierna derecha cruzada encima
de la percha ; pero cuidando que el pié incline la punta
hacia la derecha de modo que queda cruzado con el pié
izquierdo. Una vez colocado ast ¢l alumno hace contrac-
cion con los brazos encogiendo al mismo tiempo las
piernas ; pero sin perder la indicada posicion. Por me-
dio de esta contraccion las manos quedan al nivel del
pecho , se suelta luego la mano izquierda y despues la
derecha colocandolas 4 la altura que se ha dicho antes
Y por el mismo érden ; hecho esto se repite la contrac-
cion y asi sucesivamente.

Para el descenso no se mueven las piernas; las cuales
permanecen en la posicion indicada para principiar el
ejercicio. Las manos van bajando sin interrupeion pero
siguiendo el mismo érden que el subir, aunque en sen-
tido inverso.

Para subir sin ayuda de las r.iernas se colocan las
manos del modo indicado, subiéndolas una despues de
otra sin pararse, con los brazos en contraccion y las pier-
nasestiradas y unidas. Al bajarse sigue el mismo érden.

Para aprender 4 subir las caerdas se empezari por la
de nudos ¢ escalones. El modo de subir esta cuerda es
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idéntico al primero que se ha dicho al tratar de la per-
cha, solo que los pies se colocan juntos y horizontales.
descansando en. los nudos. A cada contraccion no se
sube mas que uno. Lo mismo se praclica al bajar.

La cuerda lisa se sube de cuatro modos distintos: -el
primero es igual en todo al de la percha bajando de la
misma manera (fig. 10.)

Otro modo de subir hay parecido a este solo que en
lugar de colocar la cuerda como se ha visto, se le  hace
dar una vuelta en la pierna izquierda pasando despues
por encima el pié como en el otro ejercicio A. Al bajar
se hace lo mismo.

Se sube tambien sin ausilio de las piernas, puestos
los brazos en conlraceion y colocando las manos como
se ha dicho en los anteriores ejercicios. Para bajar se
sigue la misma regla cuidando siempre que las piernas
esten bien estiradas.

El ejercicio mas dificil de esta clase es el de subir y
bajar la cuerda en media  plancha. Las piernas forman
la media plancha allado delacuerda, es decir: que esta
no venga en el centro como en los demds ejercicios. Los
brazos deben; estaren contraccion; para las manos si-
ganse las reglas ya dadas.

A veces;se colocan dos perchas de igual dimension. 6
dos cuerdas 4 la distancia de 50 centimetros. En este
caso se puede hacer en ellas otro gjercicio que consiste en
subir ponieado una mano en cada percha ¢ cuerda. El
cuerpo se queda en el centro enferamente recto. Los
brazos se ponen en contraceion, y se sube avanzando
las manos una despues de.otra. Al bajar se sigue el mis-
mo orden, _

Asi como el subir las cuerdas y. perchas sencillas es
ejercicio puramente de aplicacion y del cual no debe
abusarse porque tiende 4 estrechar el pecho y hundirlo,
en las perchas y cuerdas debles la posicion es mas fa-
vorable 4 la dilatacion del mismo.

9" NotionEs bE GiuNAsTICA.
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Es ttil como ejercicio de aplicacion subir con bultos
y pesos en la espalda para el caso de que tengan que sal-
varse personas u objetos.
En las cuerdas y perchas dobles se hacen tambien
vueltas dominaciones y planchas. (Véanse estos ejerci=

‘ci0s.)
Bascula.

Para el unico ejercicio que se ejecuta en este aparato
es ‘preciso ‘que sean dos alumnos. ‘Ponen ambos las
manos en cada uno de los dos cilindros. Colocados asi
mieniras uno hace contraccion y encoje las piernas , el
ofro da con estas enipuje resultando’ de este mismo mo-
vimiento que el que ha dado empuje sube hasta tocar ' el
tridngulo en el techo. Luego el que se queda abajo da
& su vez empuje y sube mientras baja el otro, yasi suce:
sivamente.

: Tabla oblicua.

Para subir la tabla oblicua, unico ejercicio que se hace
en este aparato, se'necesita -haber llegado 4 un alto gra-
do de contraccion, y saber sostener el cuerpo con un solo
brazo. Colocado el alumno de pié 'y puestas’ las manas
en las clavijas hace contraccion con el brazo derechoy
luego sosteniéndose con este quita la clavija' que! tiene
enla mano izquierda y la coloca en'el agujero que sigue.”
Inmediatamente hace contraccion con ‘el brazo izquier=
do'mudando de sitio la -elavijai 'deda ‘mano derecha;
como se ha hecho con la de la izquierda, y asi'se va su-
biendo, cuidando que las piernas estén rectas v ‘unidas
¢ inclinadas las puntas de los pies. Para bajarse sigue la
misma regla, pero en sentido inverso , esto es ' desha- |
ciendo la contraceion.
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Anillas,
EJERCIC10S VARIOS.

- Muchos son los ejercicios que pueden hacerse  en 1as
anillas, pero porlas razones dadas al principio de este
capitulo solo deseribiré los mas ttiles. )
coWueltas. Este ejercicio, el mas sencillo que:se’ puede
hacer-en diclio aparato, es myy il para los que pade=
cen vahidos al menor movimiento que haga la cabeza;6
que se marean ficilmente. Colocadas las’ manos en las
anillas se hace un poco de contraceion | se encojen  bien
las piernas:de modo que las rodillas leguen cerca del
pecho, y se da la vuelta. Luego se deshace del mismo
modo: i - [ i
«iCuando ya se tiene seguridad en-estas vueltas se dan
en'media plancha, teniendoespecial cuidadoen guardar
esta posicion siempre ; tanto al dar la vaelta como a
retroceder (fig. 43). i -
«Dominacion sencilla, Para hacer bien este ejercicioes
necesario tener bastante fuerza de contraccion para soste-
nerse con un solo braze: Puestas las manos en las anillas:
sethace contraccion completa ‘hasta tocar los: hombros
ton aquellas. Hecho esto se isostiene” el ralumno con'! eb
brazo izquierdo , estiende el ‘derecho hécia el “mismo
lado al propio tiempo que hace dar' media vuelta: & ‘la
anilla 'y &/1a:mano que se ‘coloca en isentido inverso del’
h-quese hallaba, ‘esto es: en la-parte'superior |y le=:
vantando el codo se encoje el hrazo'demodo que la anilla;
venga debajo:del sobaco , quedandoel braze derechoren’
actitud ide hacer contracoiones. Terminada esta opera-/
cion ; yisosteniéndosesel alumno con’ el brazo! derccho!
repite exactamente con el izquierdo lo' quehahechoicon
aquel y puestosilos: dos brazos en laindicada actitud $o
hace la contraccion igual 4 la de las paralelas. Durante
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este ejercicio se tendra ‘cuidado de que las'piernas estén
unidas ¢ inclinadas un poco hécia adelante, lo mismo
que las puntas de los piés. '

Para bajar se deshace la contraccion, y empezando
por el brazo izquierdorse repite en: seniido inverso lo
dicho para hacer la dominacion.

Ya se comprendera que este ejercicio se hace en mu-
cho' menos tiempo del que se necesita para describirlo,
¥ que si bien hay cuatro operaciones ¢ tiempos, que
son: 1.% contraecion; 2.° dominacion del brazo derecho;
3.% dominacion del brazo izquierdo, v 4.° contraceion,
estos deben hacerse sin interrupcion alguna.
*Dominacion doble. Esta dominacion , més dificil que
la sencilla, consiste en dominar con los dos brazos 4 la
vez. Colocadas las manos en las anillas, se hace la con-
traccion en primerdrden del modo indicado para la do=
minacion sencilla ; luego, con pausa y perfecta igualdad,
se levantan los codos (fig. 14) al mismo tiempo que las
manos, ylas mufiecas suben hasta dominar, concluyen-
do con la contraccion, como se ha dicho para la domi-
nacion sencilla, Para bajar se sigue la misma regla ; se
deshace la segunda contraccion, se bajan lentamente los
codos, y se deshace la contraccion primera. Aunque ge-
neralmente las piernan se inclinan un poco héicia ade-
lante como en la dominacion sencilla, es preferible, sin
embargo., colocarlas verficales , pues esta posicion au-
menta la dificultad del ejercicio y le da mas mérito.

Se pueden hacer tambien dichas dominaciones con
vuelta. Para la dominacion sencilla se da la vuelta, y
antes de terminarla se inclina el cuerpo hécia la iz-
quierda apoyéndolo en el brazo de esle lado. Al mismo
tiempo se levanta, sin dejar la anilla, el brazo derecho,
'v-se coloca aquella junto al sobaco como se ha dicho al
tratar.de las dominaciones ; luego se domina con la iz-
quierda y se hace la contraccion.

La  dominacion doble es algo més dificil. Se dala



vuelta muy alta, esto es: con los hrazos en mucha con-
traccion , de modo que el cuerpo gire 4 la linea de las
anillas. Solo asf se puede conseguir que al dar la vuelia
los brazos queden mas altos que las anillas: de modo,

que en lugar de bajarse el cuerpo y estirar Ios brazos,

se quecien estos en dominacion, y aquel en dlsposmmn
de hacer la contraccion final.

Cuando hay suficiente fuerza se pueden hacer una sé-
rie de dominaciones de estas 1iltimas 6 combinadas con
las primeras. En este caso la vuelta suele darse al re-
vés. Hecha la dominacion doble sin vuelta , se encojen
las piernas y esta se da por delante quedando otra vez
en dominacion. Para esla vuelta se seguird la regla dada
para la de la otra dominacion.

Planchas. La plancha es uno de los ejercmms mas di-
ficiles, y que no debe intentar ningun principiante,
pues con los brazos se ha de sostener el cuerpo horizon-
talmente.

La plancha es muy 1til no sélo para el desarrollo pec-
toral, si que tambien para el de todo el cuerpo, pues ca-
si puede decirse que en este ejercicio cooperan todoslos

" musculos.

Hay dos clases de planchas, la dorsal y la pectoral,
pero el modo de hacerlas es tan variado que de ellas se
forman una multitud de ejercicios diferentes.

Plancha dorsal. La mas sencillaes la que se hace al
dar la vuelta. A la mitad dé esta cuando la cabeza esta
va inclinada hicia el suelo se estiran bien las piernas y
los brazos sin contraccion de modo que todo el cuerpo
esté vertical, y luego sin perder la posicion recta se v
dando la vuella hasta que el cuerpo queda perfectamen-
te horizontal. Téngase cuidado que la cabeza no quede
encorvada, pues mas bien debe levantarse un poco co-
mo si se quisiera mirar de frente. Los brazos deben que-
dar estirados. Desde que se empieza & bajar hasta llegar
4 la posicion de la plancha las piernas deben estar uni-
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das, y las puntas de los piés en linea recta con las pier-
nas, tal como se vé en la fig. 18, B

Asf como ésta plancha se hace bajando las piernas ya
rectas, puede hacerse tambien al contrario, Se da la
vuelta entera en media plancha, y una vez asi, se le-
vantan las piernas hasta formar con todo el cuerpo una-
linea horizontal. R R

.. Tambien se hace esta plancha de otra manera llama-
da; de empuje 6 de piston. Se da la vuelta con las pier-
nas encogidas hasta hallarse el cuerpo horizontalmen-
te, v luego se da un empuje fuerte con las piernas que-
dando en seguida en plancha, Aot .

Plancha pecloral. Esta plancha, mucho, mas dificil
que la anterior, aunque el cuerpo queda tambien hori-
zontal, su posicion es diametralmente gpuesta. Coloca~
do el alumno en la posicion vertical indicada al,_hablar
de la plancha dorsal, en lugar de dar la vuelta hacia
alrds se va bajando el cuerpo hécia adelante, hasta for-
mar una horizontal (fig. 15.). Para la posicion  de, las.
piernas y delos pies ténganse en cuenta las reglas dadas
parala plancha dorsal, :

La pectoral puede hacerse de otra manera. Colocado
el alumno de pié con las manos en, las anillas levanta el
cuerpo ya reclo hasta ponerlo horizontal. La. plancha
pectoral hecha asi es mucho mas dificil y necesita mas
fuerza. R it
De las vueltas, dominaciones y planchas, se pueden
formar variag combinaciones y. ejercicios variados que
sirvan de entretenimiento Y ornato 4 los alumnos muy
adelantados que se hallen en estado de resistic sin, pe-,
ligro una sucesion de diversos ejercicios. Voy,, pues, a
dar una idea de algunas de estas combinaciones.

- Doble plancha. Hecha la plancha dorsal, sin perder la
posicion recta del cuerpo se da la vuelta hasla quedar
en plancha pectoral, ; _ itotoidda-ab &

Vuelta en plancha. Puesto el alumno en actitud de



=7 =
dar la vuelta, levanta el cuerpo enteramente recto, co-
o se ha'dicho al tratar de la plancha pectoral, v da
lentamente la vuelta hasta ‘quedar ‘en plancha dorsal’
Luego retrocede del mismo mddo y hace la pectoral.” Si
hiay fuerza stificiente se puede detener un poco en esta al
dar'la vuelta haciendo asf {res planchas sin descansar.
“Dominacion doble 'y plancha. Hécha 1a dominacion
doble, s inclina el cuerpo lidcia adelante levantando al
mismo ticmpo las piernas hasta quedar en'linea horit
zontal. Luego se'va deshaciendo la contraceion en que
han quedado’los brazos 'y 'se desciende lentamente; pe-
ro'siempre en plancha hasta quedar ésta comio se ha di-
«chio'en Ta posicion (fig. 18)). " '
"A esta plancha puede seguirse 1a pectoral si hay bas-
tanfe resistencid, constando entonces ‘este ejorcicio’ dé
una dominacion y dos planchas.

Trapecio.
SUBIDA,

Para trabajar en este aparato es preciso primeramen -
te saber el modo de subir 4'¢l. ' Puedé’ subirse al trape-
cio'de tres maneras distintas: con media vuelta, con
vuella entera en media plancha, y por medio dela do-
mingcion sencilla y'doble. Veamos la primera como 4
mas sencilla. Puesto el alumng' da pié delante del tra-
Pecio ‘coloca’las matos juntds ‘en ‘el ‘centro del’ mismo.
En'esta posicion hace media contraceion con los brazos,
¥ al'levantarse los pies dél'suelo da'media vuelta; pero
-al darla Ka de Separar las piernas de modo que pasen
- -cada Una por ¢l lado del frapecio, colocindolos en ‘se-
guida en ]a”bérra,‘ uha'a cada Tado de’ las manos, y de
modo que aquella venga debdjo de las rodillas. Hecho
esto se suella 1a ‘mano devecha y se coloca en'la cuerda,
haeiendo 1o misme despues con la izquierda. ‘Subiendo -
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despues un poco las manos el alumno se va levantando
hasta quedar sentado en la barra.,

Como he dicho ya, se puede subir al trapecio dando
una vuelta; esta puede darse en media plancha, pasan-
do las piernas por encima de la barra, § bien sin ella
pasandolas por debajo. Para hacer esta que-es la mas
facil; se coloca el alumno como se ha dicho en el ante—
rior ejercicio, solo que las manos deben estar separadas
lo suficiente para poder.colocar las piernas entre ellas.
En esta posicion da la vuelta del mismo modo que en
las anillas, encogiendo bien las piernas, las cuales pa-
sando por debajo de la barra se colocan en ol espacio
que mediaentre las dos manos, quedando en la posicion
indicada anteriormente. Hecho esto se ponen una des—
pues de otra las manos en las cuerdas y se sienta el
alumno tal como se ha dicho en el anterior ejerci-
Cio.

Media plancha. La vuelta en media plancha es la mas
bonita, y como ejercicio de ornato y de habilidad es uno
de fos que producen mas efecto para subir al trapecio.
Mas antes de esplicar el modo de hacer la vuelta es
necesario decir en que consiste la media plancha, ejer-
cicio que no he esplicado antes porque se estudia en el
trapecio. ;

La media plancha consiste en formar con el cuerpo y
las piernas un Angulo recto (fig. 16,). Para estudiar este
ejercicio se colocan las manos en segundo érden en la
barra del trapecio yen actitud de hacer contraccion, He-
cha esta hasta tocar la barra con el pecho se levantan
las piernas de modo que formen con el cuerpo un angu-
lo recto. Las piernas deben estar unidas y las ‘puntas de
los piés estendidas de modo que lleguen 4 formar. casi
una linea recta con las piernas,

Esle ejercicio mas qae de la fuerza depende de la fle-
xibilidad en la articulacion de las caderas, asi es que
mientras suele ser la pesadilla de alumnos aventajados
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y robustos, otros, débiles 4 Vveces, la hacen 4 los prime-
ros dias de asistir al gimnasio.

Para dar la vuelta en media plancha en el trapecio se
colocan las manos en primer drden; se hace media con-
traccion (fig. 16.) y se da la vuelta del mismo modo que
en las anillas, teniendo cuidado de no tocar la barra con
el cuerpo. Dada la vuelta se ladea un poco el euerpo hi-
cia la izquierda de modo que la: mano quede en el cen-
tro del mismo; luego se apoya un poco el cuerpo en la
barra, se coloca la mano derecha en la cuerda (fig. 17.)
del mismo lado y-pasando las piernas por el espacio que
média entre el brazo izquierdo y la cuerda de la- dere-
cha, se hace la media plancha y se queda sentado.

Dominaciones. Antes de hablar de los gjercicios que
se pueden hacer en el trapecio una vez colocado el alum-
no en él, es necesario dar una idea de las dominaciones,
pues estas son tambien unc de los medios empleados
para subir al trapecio. La dominacion puede ser senci-
llaé doble como en las anillas, y su ejecucion es muy pa-
recida a aquella, Para la sencilla se colocan las manos
en primer érden y se hace la contraccion entera. Hecha
esta se levanta el codo del brazo derecho al mismo tiem-
po que la mano hasta dominar la barra, esto es: hasta
que la mano esté en la parte superior de aquella. Luego
se hace lo mismo con la izquierda concluyendo con la
contraccion,

La dominacion doble consiste como en las anillas en
levantar & un tiempo los dos brazos.

Tanto enesta como en la sencilla se ha de poner cui-
dado en que la barra no toque el pecho, pues apoyin-
dose en aquella el gjercicio es defectuoso.

Hechas las dominaciones se sube al trapecio del mo-
docomo se ha dicho al tratar de las vueltas.

Talisman. Para hacer este ejercicio se da primero la
Vuelta por debajo la barra tal como se ha esplicado, co-
locando 1as piernas en la misma. En esta posicion se

10

NOCIONRS DE GIMNASTICA.



=T =
esliran las piernas; se hace al mismo tiempo contrae-
cion con los brazos, vy 4 medida que se hace esta el cuer-
po seva deslizando por encima de la barra hasta que-
darse sentado. El talisman puede hacerse tamhbien al
dar la vuelta, es decir, sin pararse en la barra.

Planchas. Vérias son las planchas que pueden hacer-
se en el trapecio, y aunque’ en si son iguales & las que
se hacen en las anillas, la diferencia del aparato. me
precisa & dar una idea de las prineipales.

Plancha dorsal. La mas sencilla y de consiguiente la
primera que se aprende es la dorsal bajando por de=
lante. Sentado el alumno en el trapecio del modo como
se ha dicho; coloca las manos en la. barra junto 4 los
muslos de modo que el pulgar venga &la parte de de-
lante. Luego, sin separarlo de la barra, se va bajande
el cuerpo algo inclinado y estendidas las piernas, ya en
actitud de hacer la plancha , hasta ‘que la barra venga
un poco més abajo de la cintura.. Enténces:, pevo sin
pararse,—pueslo que acabo de esplicar se hace todo sin
interrupcion;~como si la barra fuese un eje, se da el
trozo 'de vuelta mecesario para quedar en plancha.

Cuando se tiene bastante fuerza de contraceion , esta
plancha no concluye asi, sino que se va hajando lenta-
mente y.en contraccion hasta que los brazos se hallan,
enteramente estirados ; pero sin dejar la posicion de la
plancha que debe sostenerse un rato abajo.

La misma plancha puede hacerse tambien colocando
las manos 4 mas distancia del cuerpo. Asi dilata mas el
pecho ; pero es mucho mas. dificil, y para hacerlas es
necesario que se vaya graduando a medida que se au-
menta en resistencia.

Se hace otra plancha parecida 4 esla, solo que se em-
pieza al revés. Esta es parecida a la primera que se
hiace ‘en las anillas: Se colocan las manos en.primer or-
den ;. esto es; de modo que el pulgar venga 4 la parte de
atrds. Luego se inclina.el cuerpo hécia el mismo lade
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hasta que la barra esté debajo de las rodillas. Puesto
asi se'da la vuelta, y'en ‘seguida levantando las pier-
nas, se hace la ‘plancha (figura 18). Esta misma puede
hacerse estirando las piernas antes de dar la vuelta ¥
bajar ya en plancha como se hace en las anillas.

Puede hacerse la plancha colocando Nas manos en las
cuerdas 4 unos diez centimetros de la barra, En esta
posicion e da la vuelta hacia atrés y se hace la plancha
levantando las piernas ¢ bajandolas va estiradas ¢omo
se ha dicho en la anterior.

Puesto de pié el alummno encima Ja birra del trapecio,
para 15 cual | una vez sentado, coloca las manos en las
cuerdas, estirados los brazos, y haciendo contraccion,
se levanta y queda como'se ha dicho, pueden hacerse
tambien vueltas y planchas. Para estas siganse las re-
glas dadas al hablar 'de los ejercicios en las cuerdas.

De todas estas planchas , dominaciones, vueltas y
talisman pueden hacerse varios'combinaciones como en
1as anillas.

s un ejercicio bonito y de bastante mévito el ‘hacer
la'plancha ‘por delante , subir luego en talisman ¥ 'sin
detenerse quedar otra vez en plancha.

Es un ejercicio de adorno tambien el hacer 1a plancha
en lo mas alto posible de las cuerdas, y luego aflojando
un poco las manos bajar en ‘plancha hasta la barra, y
dando despues la vuelta.

Saltos en el trampolin.

El salto es itil como ejercicio de espansion y para el

- desarrollo de las piernas; esto aparte de la aplicacion
que puede tener en muchas ocasiones, pues el saber dar
un salte largo, de elevacion ¢ de profundidad puede
salvar la vida. El salto es sin embargo un ejercicio fa-
tigoso y que no creo deba aconsejarse durante la esta-



cion calurosa. El salto es propio para el invierno; pero
de todos modos debe usarse de &l con moderacion y
alternarlo con otros ejercicios en las escaleras y para-
lelas.

Los saltos en el trampolin pueden hacerse de dos
maneras distintas: saltos largos y de elevacion. Para
ambos es preciso que la carrera preceda al salto 4 fin
de dar mas empuje, v por lo tanto el trampolin debe
estar colocado de manera que queden unos diez § doce
metros de ferreno para la carrera.

Para los saltos largos, despues de la carrera y al lle-
gar 4 la barra que sostiene el trampolin, se da un golpe
con el pié derecho de modo que la elasticidad de aquel
dé mas empuje al cuerpo. Este debe inclinarse un poco
hacia adelante, lo mismo que los brazos; las piernas se
encojen, (fig. 19) y se procura que al caer queden los
pies juntos. En estos como en todos los demas saltos se
ha de tener especial cuidado en que al caer los talones
no toquen al suelo para evitar la desagradable y hasta
peligrosa sacudida que en este caso podria recibir la
columna. vertebral y la cabeza. Al caer se inclinaran
las puntas de los pies de modo que solo estas reciban
el .golpe en la caida, doblando al mismo tiempo las rodi-
llas de manera que Jas articulaciones de estas , las del
pié y de las caderas hagan el oficio de muelle para sua-
vizar el efecto de la sacudida que necesariamente recibe
el cuerpo , sacudida que sin dichas precauciones seria,
como he dicho, perjudicial , especialmente cayendo des-
de muy alto.

Para los saltos de elevacion se siguen las mismas re-
glas, solo que en lugar de dar empuje al cuerpo hacia
adelante , 4 fin de hacer el salto mas largo, se da hécia
arriba. Estos saltos pueden graduarse por medio de la
cuerda de que he hablado al tratar del trampolin.

Entre los saltos largos hay ademas el llamado de rio.
Es un salto til ¥ tiene la ventaja de no fatigar mucho.
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Se coloca enfrente del trampolin una cuerda colgada en
el techo. La distancia que debe haber entre el trampo-
lin y la cuerda no puede fijarse , pues varia segun las
dimensiones del local, :
Para dar el salto se coloca el alumno encima el tram-
polin; toma la cuerda poniendo las manos tan altas
como pueda; luego dando empuje levanta los piés y es-
tiende las piernas haciendo media plancha, y la misma
cuerda con el movimiento de oscilacion le lleva & la
parte opuesta donde antes que la cuerda retroceda la
suelta quedando el alumno de pié.

Saltos de profundidad en la escalera 6 muro.

Para ejercitarse en estos saltos es preciso empezar
por los mas bajos é ir aumentando gradualmente. Los
pies se ponen juntos y se salta inclinando un poco el
cuerpo y los brazos hécia adelante (fig. 20.) Al caer se
seguirdn las mismas reglas dadas para los demés saltos.

Ejercicio para subir el mura.

Este ejercicio requiere mucha contraccion y fuerza
en los dedos. La punta de estos se coloca en el espacio
que hay entre las tablas, y haciendo contraccion se sube
lo mismo que en la escalera, esto es : primero la mano
derecha, luego la izquierda en el mismo espacio en
que se halla aquella, pues es muy dificil el sostenerse
¢on una sola mano.

Ejercicié de la pica.

Diversos son los ejercicios que pueden hacerse con
las picas |, ya de una sola ya de dos, todos muy utiles
Para dar fuerza 4 los brazos y contribuir al desarrollo
del pecho,
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Ejercicios de una pica. Cuando se hacen  ejercicios
on una sola pica es necesarioque se hagan una vez con
¢l brazo derecho y otra con el izquierdo & fin de evitar
el desequilibrio que resultaria de hacer trabajar un
brazo solo. En todos los ejercicios la posicion del cuer-
po debe ser la misma. Cuando se quiere ejercitar el
brazo derecho se adelanta la pierna izquierda como si
se quisiera dar un paso largo; se dobla un poco la rodi-
lla inclinandela hécia adelante. Cuando se ejercita el
brazo izquierdo se adelanta la pierna derecha. El cuerpo
se pone recto, saliente el pecho y la cabeza erguida. La
mano que queda libre se apoya en la pierna cerca la
rodilla.

Para la primera posicion ¢ primer ejercicio se pone-
frente por frente dos alumnos de la manera gue he in-
dicado respecto al cuerpo; el brazo levantado, peroen-
teramente recto , y la mano en la punta de la pica. Co-
locados asi hace fuerza uno de los dos y adelanta, el
brazo mientras el otro va cediendo ; pero haciendo re-
sistencia para que trabajen los musculos del brazo ;
luego cede el otro y este avanza, y asi sucesivamente
teniendo cuidando que no se doble el brazo. Hecho este
ejercicio con el brazo derecho se hace despuescon el
izquierdo.

En el segundo ejercicio el brazo se coloca de modo
que la-mano venga & la linea del hombro. Luego: si-
guiendo las mismas reglas dadas para el anterior se
avanza la mano hicia adelante estendiendo el brazo todo
lo que se pueda. Como el hombro impide qae la mano
- retroceda , el que ha de ceder es preciso que ladée un
poco el brazo haciendo pasar la mano por el lado del
hombro.

En el tercer ejercicio el brazo se coloca levantando el
codo ¢ inclindndolo hicia atras, de modo ‘quela mano
venga 4 la linea de los pectorales pasando por debajo
del sobaco cnando se hace el retroceso , pues este €jer=
cicio se practica como los anteriores.
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Para el cuarto ejercicio el brazo debe estar.en posicion
natural, recto, esto es: avanzando y retrocediendo sin
doblarlo.

Ejercicios de dos picas. Estos cuatro ejercicios se ha-
cen tambien con dos picas una en cada mano, signiendo
las mismas reglas que se han'dado. La posicion del cuer-.
po debe ser tambien la misma, advirtiendo que de los
dos que trabajan uno debe avanzar la pierna derecha y
otro laizquierda.

Ejercicios en el aparato para contracciones
dominaciones y cruces.

Contracciones y dominaciones. Eslos dos ejercicios
generalmente no forman mas que uno en este aparato,
pues raras veces se hace la contraccion sin que & esta
siga la dominacion.

El alumno se coloca de pié frente el aparato y decara
dlapared, juntos los piés y sujetos & la abrazadera de
hierro que hay colocada en el suelo. Puestas las mazos
en los estribos se hace la contraccion hasta llegar la
mano 4 la linea de los pectorales ; luego sin detenerse
se dobla la. muiieca y se levantan los codos haciendo la

- dominacion del mismo modo que se hace ¢n las anillas,
solo que en lugar de levantar el euerpo con la fuerza de
presion , esta hace bajar los estribos y levantar los pesos
hasta quedar los brazos estirados y colocadas las manos
junto 4 las caderas. En toda esta operacion el cuerpo
no ha de moverse para nada: d2be estar recto, sin hacer
la-menor contorsion, sin doblar las piernas , y sin. que
el-peso del cuerpo influya en el gjercicio , pues este ha
de hacerse puramente 4 fuerza de brazos y muifieca. Si
no se tiene suficiente fuerza para levantar veinte libras
hégase con diez 6 con cineo; ; pero prociirese siempre que
eligjorcicio esté bien hecho.

Respecto al peso que debe ponerse no es posible dar
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regla alguna, pues como se comprendera esto segradua
segun la fuerza del alumno. Este no debe hacer nunca
lo que no puede ; asi es preciso empezar con un peso
pequeiio 6 proporcionado & sus fuerzas ; pero que, sea
como quiera, pueda levantarlo con facilidad las primeras
veces. Cuando ya lo haya practicado un poco entonces
aumenta cinco libras en cada mano , hasta que lo haga
tambien sin esfuerzo, en cuyo caso aumenta otras cinco
libras , y asi sucesivamente.

~ Cruces. Las cruces pueden hacerse con contraccion ¢
sin ella. Esta es mas sencilla pues solo consiste en po-
ner los brazos en cruz despues de hecha la dominacion
sosteniendo asi los pesos un rato , y hacerlos bajar lue-
go levantando los brazos.

Para la cruz con la contraccion, hecha aquella , no se
ha de hacer mas que bajar los brazos sin doblarlos has-
ta llegar las manos a los muslos.

Contracciones en crus, 6 ejercicios de dilatacion.
Estas contracciones son el complemento de las anteriores
las cuales en realidad no forman mas que media de
estas. _

Colocado el alumno en actitud de hacer las domina-
ciones, es decir: con los brazos levantados, los baja en
cruz hasta los muslos, pero sin que se doblen lo mas
minimo ; luego vuelve 4 subirlos, los baja nueva-
menle, y asi tanlas veces como lo permita su resis-
tencia.

Esta clase de contracciones , hochas de modo que el
pecho esté saliente y los brazos inclinados mas bien
héciaalrds, al mismo tiempo que dan fuerza 4 los brazos,
y especialmente & las articulaciones de los hombros,
dilatan tambien el pecho.

Otras contracciones se hacen en este aparato y en las
cuales trabajan mucho los musculos del vientre , por
cuya razon se aconsejan a las personas de abdomen vo-
luminoso. Estas contracciones son parecidas 4 las an-



= 81 =

teriores solo que los brazos se bajan por delante, incli-
nados un poco hdcia los lados. Para este ejercicio ol
alumno debe ponerse & un metro de distancia del apa-
rato, es decir: que haya algo mas de la que media entre
el cuerpo y las manos estendidos los brazos.

El carro.
CGONTRACCIONES.

Uno de los ejercicios mas ttiles en este aparato es el
de subir y bajar pesos & fuerza de contraccion.

Este ejercicio puede hacerse con ayuda de los dos
brazos, ¢ bien haciendo contraccion con uno solo. El
primero es mas facil, y el modo de ejecutarlo, como es
sabido, consiste en hacer coniraccion con los dos brazos
y cambiando las manos, adelantandolas una despues de
otra.

Para hacer con perfeccion el segundo ejercicio, es de-
cir: el de un brazo solo, es necesario que en la cuerda
no haya mas que una mano, pues solo asi se vé bien la
limpieza con que se hace. Levéntase primero el brazo
derecho y colocada la mano en la cuerda se hace la
contraccion. Hecha esta se coloca la mano izquierda sol-
tando en seguida la derecha , y asi sucesivamente. Para
bajar el peso se sigue la misma regla , deshaciendo la
contraccion lentamente.

En ambos ejercicios los pids deben estar juntos, el
cuerpo bien derecho sin que se balancée & un lado ni &
otro , pues solo los brazos han de levantar peso.

Ejercicio de dilatacion. Este ejercicio tiende 4 dilatar
el pecho, y dé fuerza 4 las piernas. Puesto el alumno de
espaldas al aparato coloca las manos en los estremos del
cilindro y acercindolo 4 la cintura anda levaniando
asiel peso (fig. 22.) Llegado este 4 la polea vuelve des-

Pacio hicia otras. El cuerpo debe inclinarse un poco;
4| HOCI0NES. DE. GIMNASTICA.
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pero el pecho ha de estar saliente y la cabeza levantada.
Como en este gjercicio las piernas hacen casi mas fuer~
za que el resto del cuerpo han de doblarse un poco de
modo que tengan mas apoyo.

Contracciones y dilataciones. Cuando el alumno se
halla en la posicion descrita, despues de haber dado
algunos pasos, esto es: cuando el peso se halla algo
elevado, se hacen contracciones que consisten en estirar
los brazos hacia atras separando el cilindro de la cin-
tura y volverla al mismo sitio.

Otras contracciones se hacen tambien muy utiles pa-
ra el estdmago, y para los que tienen el abdémen muy
voluminoso. A unos dos metros del aparato se sienta el
alumno vuelto hicia el mismo, con las piernas juntas y
estendidas de modo que sienten planas en el suelo, co-
locando ademés un peso en el cual puedan apoyarse los
piés para impedir que la fuerza del que levanta haga
mover el cuerpo del sitio en que se halla.

Puesto asi y colocadas las manos en primer érden en
el cilindro, que habri tomado antes de sentarse, echa el
cuerpo hicia atras hasta quedar enteramente estendido
en el suelo (fig. 23), haciendo al mismo tiempo contrac-
cion con los brazos hasta llegar el cilindro al pecho.
Luego levanta el cuerpo sin mover las piernas, como in-
dican los puntos de la figura 23, deshaciendo al mis-
mo tiempo la contraccion de los brazos, y repite es-
lay el ejercicio varias veces como se ha dicho.

Aparato de dilatacion.

Aldescribir este aparato he hablado de su utilidad.
Esta es tal que en mi concepto los ejercicios que se ha-
cen en €l no deben dejarse un solo dia, pues ningun
aparato puede producir tan satisfactorios resultados pa-
ra la dilatacion del pecho.



Tres son los ejercicios que pueden ejecutarse en este
aparato los cuales tienden todos & dilatar. Para los tres
la posicion del cuerpo es igual, y la diferencia solo con-
siste en el modo de mover los brazos.

El cuerpo se coloca del modo como se ha dicho para
los ejercicios de la pica. Se apoya el pié derecho en la
caja de arena, vuelta la espalda al aparato, y la pierna
izquierda se adelanta un paso largo doblardo la rodilla
de modo que la pierna esté vertical y el pié pueda afir-
marse en el suelo. El pecho estard recto, saliente, y la
cabeza levantada.

Para el primer ejercicio, el mas ficil de los tres, co-
locado el alumno en la posicion dicha y con los estribos
en las manos, pone estas junto & los pectorales, los bra-
zos encogidos y los codos levantados de modo que ven-
gan al nivel de las manos. Luego se empujan los estri-
bos hacia adelante hasta quedar los brazos estendidos en
linea paralela en la misma direccion, volviendo en se-
guida & la primera posicion para repetir el mismo ejer-
cicio.

En el segundo trabajan mas los brazos que el pecho.
Coldcanse aquellos rectos; pero inclinados hécia atras
tanto como sea posible; las manos deben estar en se-
gundo drden. Las contracciones se hacen sin doblar los
brazos, empujando los estribos hécia adelante.

El tercer ejercicio es indudablemente el mas util pa-
ra la dilatacion del pecho. Los brazos se ponen perfec-
tamente en cruz; pero inclinados todo lo posible hécia
atrds (fig. 24): luego sin doblarlos se da empuje hacia
adelante hasta quedar los brazos en linea paralela en
la misma direccion. Vuélvense luego atras hasta la po-
sicion primera y se repite el ejercicio tantas veces como
Se quiera.
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Silla.

EJERCICIOS DE PIERNAS.

Tres son los ejercicios que pueden hacerse en este
aparato.

El primero sirve especialmente para dar flexibilidad
y fuerza 4 la articulacion_ del pié, y para el desarrollo
de la pantorrilla. Ademés de los musculos que traba-
jan directamente en este ejercicio, puede decirse que
casi todos los del cuerpo toman parte en él. Colécase el
alumno de pié encima los pedales de la silla, de espal-
das & ésta, y de modo que las puntas de los piés estén
Jjunto & las cuerdas que sostienen los pesos. Estos de-
ben pesar siempre menos que el cuerpo del alumno 4
fin de que puesto en los pedales se queden estos ente-
ramente planos. Colocado como se ha dicho, apoyadas
las manos en las barras bajas y sin doblar en lo mas
minimo el cuerpo levanta la punta de los piés; pero sin
separarlos de los pedales, es decir: que ha de ceder & la
fuerza de los pesos siguiendo el movimiento de los pe-
dales, los cuales se han de levantar todo lo que permita
la articulacion del pié. Una vez levantados los pedales
se hacen bajar con la presion de los piés, haciendo fuer-
za con la punta de los mismos.

En el segundo ejercicio trabajan adem4s de la articu-
lacion de los piés las de las piernas. El ejercicio es sen-
cillo. Sentado el alumno en 1a silla y puestos los piés
en los pedales no ha de hacer mas que ceder 4 la pre-
sion de estos; pero uno despues de otro, es decir: pri-
mero el de la pierna derecha, luego mientras se hace
bajar el de esta, del modo como se ha dicho en el ante-
rior ejercicio, sube el de la izquierda, y asi sucesiva-
mente, teniendo cuidado que el pié no se separe del pe-
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dal, siguiendo en esto la regla dada en el primer ejer-~
cicio. ;

El tercero se compone de este y de las contracciones
que hacen los brazos, logrando asf que en un solo ejer-
cicio trabajen las articulaciones de los brazos y las pier-
nas. Colocadas las manos en los estribos (fig. 25) se ha-
ce la contraccion primero con un brazo y despues con
otro, la cual consisle en levantar el peso. Estas contrac-
ciones se hacen al mismo tiempo que el ejercicio de las
piernas, como se ha dicho, debiendo advertir que cuan-
do hace contraccion el brazo derecho la hace tambien la
pierna izquierda, es decir: levanta tambien el peso ba-
jando el pedal, y cuando se hace con el brazo izquierdo
se baja el pedal de la derecha.

Pesos. Desarrollos.

Con los pesos de que he hablado en otro capitulo se
hacen varios ejercicios muy Wtiles no solo porque junto
con los demés contribuyen al completo desarrollo, sino
porque el alumno se acostumbra gradual y paulatina-
mente 4 sostener y manejar con facilidad grandes pesos.

Seis son los ejercicios que se hacen generalmente con
los pesos indicados. Estos seis ejercicios se dividen en
dos partes de tres cada una para descansar un rato
concluida la primera.

El alumno debe estar de pié, juntas las piernas, ylas
puntas de los piés un poco inclinadas hécia los lados.
Colocado asf, con un peso en cada mano, empieza los
desarrollos por el érden y del modo que voy 4 indicar,
advirtiendo que cada ejercicio debe hacerse dos veces
con los dos brazos juntos y dos alternados, es decir: un
brazo despues de otro.

Primer desarrollo. Se levanta el antebrazo hasta
t?car con las manos en el hombro y se vuelve 4 bajar,
SIn que se mueva el brazo desde el codo hasta el hom-



= 86 —
bro. Estos movimientos se han de ejecutar lentamerita
y sin empuje.

Las manos han de estar en segundo érden, es decir:
que el dedo pulgar venga en la parte superiov al hacer
el ejercicio, y que los pesos estén en todos seis en linea
horizontal.

2.° Se levantan los brazos hécia adelante, y sin do=
blarlos, hasta quedar en linea vertical, volviéndolos 4
bajar del mismo modo. Téngase cuidado que tanto al le:
vantarlos como al bajarlos estén ambos en linea para=
lela.

3.° Coldcanse los brazos en cruz y luego se dobla el
antebrazo hasta tocar el hombro con la mane, volvien=
do despues & la primera posicion.

Descanso.

4.° Selevantan rectos los brazos por ambos lados
del cuerpo hasta quedar en linea vertical, y bajéandolos
de la misma manera.

5.° Puestos los brazos levantados paralelamente
hécia adelante en linea horizontal , Se echan atras todo
lo posible, y se vuelve 4 la primera posicion.

6.° Colocados los brazos en esta misma se encojen
tirando los codos hécia atrs volviéndolos 4 su primer
estado. En todos estos ejercicios, especialmente en el
quinto, se ha de tener sumo cuidado en no mover el
cuerpo.

Hay otro ejercicio que se hace con pesos mayores que
los que se emplean para los desarrollos, y consiste enla
contraccion del antebrazo, (primer desarrollo) levan-
tando luego ambos pesos 4 la vez perpendicularmente
¥y bajarlos del mismo modo. Este ejercicio se hace tam~
bien_con los pesos largos.
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Sacos de arena.

Es un ejercicio util particularmente para los que su-
fren vaidos, 4 causa de debilidad, el andar con un saco
encima la cabeza. Varios son log que han encontrado
alivio. Aun para los que no padecen esta dolencia es
tambien 1til, pues fortalece los masculos del cuello.

Para dedicarse & este ejercicio s preciso como en los
demis empezar por poco peso, el que pueda sostenerse
sin sentir dolor, aumentandolo despues gradualmente 4
medida que se tiene mas fuerza,

Desarrolios de piernas.

Como el objeto de la gimnastica higiénica es no solo
proporcionar ejercicio al cuerpo si que tambien darle
un desarrollo armonico , es preciso que trabajen todos
los musculos. Si se hiciesen ejercicios en los cuales to-
masen parte inicamente los de las piernas, estas adqui-
ririan un desarrollo. grande , desproporcionado con el
resto del cuerpo que quedaria débil; si al contrario se
hiciese trabajar mucho el cuerpo dejando las piernas
en la inaccion estas quedarian flacas y en despropor-
cion con el cuerpo, En los ejercicios que he resefiado
sibien casi siempre trabajan algo las piernas, particu-
larmente en las planchas, en el carro, etc., todos lienen
sin embargo mas tendencia 4 desarrollar el cuerpo, y
sobre todo el pecho, como la parte mas esencial y la que
Decesita mas vida y desarrollo; pero como por las razo-
les espuestas no es conveniente que haya desequilibrio
de fuerzas en el cuerpo , de ahf la necesidad de ciertos
ejercicios destinados esclusivamente al desarrollo de las
piernas ejercicios que deben ejecutarse diariamente.
Hemos visto ya los de la silla; pero hay otros para los.
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cuales no se necesita aparato alguno ¥ consisten en va-
rios movimientos destinados 4 fortalecer las piernas.

El primero de estos ejercicios es casi esclusivo para
las pantorrillas , y se hace generalmente en los piés de
las paralelas, las cuales sirven de apoyo. Colécanse al
borde del indicado sitio las puntas de los piés de modo
que lo restante de estos quede sin apoyo alguno. Luego
no se hace mas que levantarse todo lo posible sobre la
parte apoyada y volver 4 bajar; pero sin que los talones
toquen en el suelo. Para que el cuerpo se levante sin
bambolear es preciso apoyarse un poco con una mano
que puede colocarse encima la barra de las paralelas,

El segundo ejercicio consiste en bajar el cuerpo en-
cojiendo las piernas y doblando las rodillas , levantan-
dose despues. Al bajarse se levantaran los talones, 4 fin
de que el pié no se apoye mas que en la punta. Para
guardar el equilibrio del cuerpo se apoyara tambien
una mano en las paralelas 4 otro sitio 4 propoésito.

Este ejercicio se hace tambien con una sola pierna,
teniendo laotra en media plancha,

Paso gimnastico.

Este ejercicio es tambien de los mas dtiles , pues al
mismo tiempo que desarrolla las piernas escita la res-
piracion y fortifica los pulmones , acostumbrando al
alumno 4 soportar sin fatigarse un paso acelerado, y
aprendiendo el modo de correr sin cansarse mucho.

Para el paso gimnéstico se colocan las manos en la
cintura , los brazos en jarra » €l cuerpo recto , el pecho
saliente y alta la cabeza. Los pasos se dan mas hien cor-
tos que largos, no tocando el suelo mas que con la pun-
ta de los pids hasta la tercera parte de estos. La pierna
se levanta desde la rodilla tirando el pié hicia atras, Y
levantandolo 4 unos treinta centimetros.

Este ejercicio mas que en otro alguno es preciso mo-



deracion, dejandolo al menor cansancio, y aumentando
su duracion gradualmente,

Estribos.

Bl ejercicio que se ejecuta con los estribos es til
para el estudio de la media plancha ; no debe hacerse
sin embargo con mucha frecuencia, Y aun para algunos
de constitucion endeble creo que debe proscribirse. La
posicion del pecho en el momento en que se esfuerzan
ambos alumnos es poco favorable 4 la buena configura-
cion que debe tener y por lo tanto me parece que no
debe prodigarse dicho ejercicio,

El modo de hacerlo es sencillo, Se sientan en el suelo
dos alumnos uno frente 4 otro juntas y estendidas las
piernas y unidas las plantas de los piés de ambos. Colo-
cados asi toman los estribos cogiendo con ambas ma-
nos cada uno el cilindro que le corresponde (fig. 26.)
Ambos alumnos tiran con fuerza ; si esta ‘es igual en
los dos procura uno ceder un poco haciendo el otro des-
pues lo mismo, procurando que no se doblen lag piernas.

Picadero.

El ejercicio que se hace en este aparato mas que de
desarrollo puede llamarse: de espansion , y es propio
para los nifios. Es wutil tambien para acostumbrarse 4
dar vueltas sin que se esperimente vahidos en la cabeza.

Aunque bastan dos alumnos para este ejercicio, es
mejor sin embargo que sean siempre cuatro, uno en
¢ada cilindro, Colgcanse en estos ambas manos una 4
cada lado de 1a cuerda , se apartan del centro todo lo
que esta permita y corren dando grandes pasos; pero
tocando ligeramente en la arena con la punta de los piés.
Asi describen un cireulo, y cuando despues de algunas

Vueltas tenga el aparato el empuje suficiente pueden
NOCIONES DE GIMNAETICA,



levantarse en contraccion continuando las; vueltas sin
tocar el suelo.

CAPITULO 1IV.

DEL LOCAL MAS APROPOSITO PARA GIMNASIO.

~Para que pueda darse el titulo de higi¢nica 4 la gim-
nAstica no basta que los aparatos sean escogidos entre
los mejores, ni tampoco la inteligencia del maestro; hay
ora cosa en que pocos se fijan y es no obstante de mu-
cha importancia: hablo del local destinado & servir de
gimnasio,

Uno de los preceptos higiénicos que menos pueden
olvidarse es la necesidad que tenemos para la salud de
respirar siempre aire puro , como uno de los principa-
les elementos de nuestra existencia. Cuantas enferme-
dades se evitarian si el egoismo no convirtiese en una
especie de covachas lo que deberian ser espaciosas
habitaciones! Mas, si el respirar aires puros es siempre
indispensable, si lo debemos tener en las habitaciones,
tampoco debe faltar en los gimnisios. Poco importa
que la permanencia de los alumnos en dichos esta-
blecimientos sea breve, pues generalmente no escede
de una hora; hay poderosas razones para probar que
en el gimnasio mas que en ninguna otra parte puede
perjudicar el aire viciado.

El cansancio que naturalmentc causan los, ejercicios
v.lo escitada que se halla la respiracion, hace sentir la
necesidad de absorver mas aire, y si este es malo facil-
mente se adivinan las consecuencias. Ademas, siempre
se transpira poco 6 mucho ; los poros se hallan mas
abiertos y es mas ficil absorver la humedad que raras
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veces deja de haber en'sitios poco ventilados, Agréguese
4 esto que la mayor parte van 4 los gimnésios para la
salud, unos buscando la curacion de sus dolencias , y
ofros & prevenirse contra ellas, ; y cémo hallarin estos
-resultados si falta uno de los primeros élementos de la
salud que desean ?

Es indudable que la gimnéstica hecha ‘en el campo
y al aire libre produciria efectos doblemente saludables:
pero & nadie se ocultaran los inconvenientes que se opo-
nené ello. Los /que asisten & los gimnésios tienen, con
pocas escepciones, sus quehaceres, muchos apenas pue-
den disponer de una hora, yalgunos han ‘de aprovechar
mas breve tiempo todavia para dedicarse 4tan saluda-
ble ejercicio. Unos y otros necesitan tener 4 mano los
gimnésios, y si estos no estuvieran situados en parajes
céntricos, pocos serian los que podrian valerse de se-
mejante medio de regeneracion. Verdad es que aun en
eleentro de la ciudad podria establecerse un gimnésio
al aire libre ; pero tambien esto ofrece muchas dificul-
tades. Trabajar siempre al ‘aire libre sin poderse gua-
recer cuando conviene seria mas perjudicial que ftil.
En verano, con tal que no se esté espuesto 4 los rayos
del sol, y siempre que la temperatura sea templada
puede trabajarse con menos peligro 4 la intemperie;
pero jendn nocivo no seria duranteel invierno 6 en'dias
poco apacibles | Aun cuando se tenga resistencia para
ellomo se debe permitir que el alumno trabaje conti-
huamente, y que entre uno y otroejercicio no destine un
instante al descanso, pues lo contrario, como veremos
luego, es mocivo 4 la salud. Trabajando se transpira fa-
cilmente, 'y ; quién por robusto que sea podria soportar
- sin peligro 1a impresion del aire frio, htimedo 4 veces
estando parado en mangas de'camisa y sudando ? ;Yo
?lemos de contar tambien con los dias en que la llavia
impediria trabajar ? Adem4s, muchos son los que por
SUS ocupaciones no pueden asistir al gimnéasio mas que
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de noche, y este es otro inconveniente que nos presenta
la gimnéstica al aire libre.

Sin embargo de lo dicho opino que un gimnésio para
corresponder debidamente & su objeto deberia estar
aislado, rodeado de jardines en los cuales ademés de
las plantas y arboles destinados 4 puriﬁcar el aire ha-
bria sitio apropésito para la carrera 6 paso gimnéstico,
saltos , y otros ejercicios de espansion ; pudiendo ade-
més hacer aplicaciones de los ejercicios que se apren-
den, como, por cjeniplo, cuando ya se suben las perchas,
ejercitarse en los arboles, y otras aplicaciones que po-
drian hacerse si el loéal fuera bastante vasto. Pero lo-
cales asi tan espaciosos y construidos ex-profeso serian
de mucho coste; en el centro de populosas ciudades
reclamaria capitales mas que regulares, y no es facil
que podamos ver realizados en esta parte grandiosos
proyectos. El gobierno podria mas facilmente llevarlos
& cabo. Siendo la gimnéstica tan 1til para el desarrollo
fisico seria de desear que estableciera grandes gimné-
sios, siquiera en las capitales de provincias, arreglados
conforme todas las reglas de la higiene y de la ortopedia
y en las cuales ademas de los directores hubiese un fa-
cultativo que sirviese de guia en ciertos casos que solo
a ellos toca resolver.

Pero mientras no existan gimnasios en edificios cons-
truidos apropésito preciso serd que nos resignemos
contentdndonos con que los haya aunque no reunan to-
das las condicionessapetecibles. Deber es, sin embargo,
de los directores de tales establecimientos sacar todo el
provecho posible de los locales de que se ven precisa-
dos & echar mano, y buscar siquiera los que reunan
mejores condiciones higiénicas. Deber es tambien del -
que trata esta materia sefialar lo que puede ser saluda-
ble 6 nocivo, y tambien indicar el érden en que debe
estar montado un gimnésio sea pequefio 4 grande, y las
condiciones imprescindibles que debe reunir no solo



=93 =

tocante & la higiene sino & la seguridad de los alumnos.

En primer lugar es preciso escojer un local espacioso,
alto de techo, lo cual es un bien para la salud, porque
encierra mas cantidad de aire , Yy para los gjercicios,
pues los aparatos pueden tener mayor estension. Si
se hallare un local aislado mejor, sino procurese que
sea claro, que penetren en él los vivificadores rayos del
sol, y sobre todo que tenga grandes aberturas 4 fin de
que sea muy ventilado y pueda renovarse el aire facil-
mente. Locales & propésito para gimnésio dificilmente
pueden hallarse que no sea en almacenes lo cual es un
inconveniente por la humedad. Téngase pues sumo cui-
dado en evitar-este inconveniente escojiendo un. sitio
seco, 6 bien cubriendo las paredes con madera 6 esteras.
Los subterraneos deben proscribirse absolutamente para
gimndsios, pues es imposible que puedan reunir las
condiciones higidnicas de luz , ventilacion y sequedad
que son imprescindibles.

Respecto 4 la disposicion del local es mas dificil dar
reglas, puesto que el director del gimnésio ha de ate-
nerse & su capacidad y disponerlo segun se lo permita
esta. Pero por poco que sea posible no se debe prescin-
dir de destinar una parte del Jocal para gabinete donde
los alumnos puedan lavarse y mudarse la ropa. Para
esta habrd sus correspondientes cajones ¢ armarios,
parchas; efe.

El local destinado 4 los aparatos se dividira en dos
partes. Una cuyo pavimento estard forrado de madera
para evitar la humedad. En este sitio se colocarin las
paralelas fijas, movibles y ortopédicas; la silla, el apa-
rato de dilatacion , los pesos para los desarrollos y los
Sacps. En la otra parte del local, cuyo pavimento estark
cubierto de una capa de treinta & cuarenta centimetros
de arena sola, 6 bien mezclada con serrin, se colo¢aran
los dem4s aparatos.

El objeto de la arena es evitar el efecto de cualquier
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caida que si bien on es-probable cuando hay pruden-
cia y vigilancia, no estd tampoco en lo imposible,

He hablado ya, aunque ligeramente, de la solidez que
deben tener los aparatos, 'y voy 4 decir algo mas porque
creo que nunca encareceré bastante su importancia, En
efecto, de la solidez de los aparatos depende @n gran
parte la seguridad de los a]qmnos cuya salud estaria en
peligro siempre trabajando en aparatos poco sélidos.
Respecto 4 los de madera nada afadiré, porque he dicho
ya la clase de madera que debe escojerse.

Los garfios que sostienen los pesos, asi como los ani-
llos que estos tienen han de ser gruesos, que no puedan
nunca romperse. Lo mismo se hara con los que sostie-
nen trapetios; anillas, cuerdas, etc.

Todas las cuerdas serin de cafiamo, de lo mejor,
gruesas tambien, teniende sumo cuidado en renovarlas
tan pronto como estén rozadas y puedan ofrecer peligro
de romperse. Para evitar que se rocen facilmente y por
consecuencia el peligro mencionado se procurard, espe-
cialmente en los trapecios y anillas, que la cuerda no
esté en conlacto con el garfio que la sostiene, Al efecto
se coloca un anillo de hierro en la cuerda el cual se
enlaza con el garfio. Esto 4 mas de ofrecer mas segu-
ridad para el alumno dando mas solidez al aparato,
produce una economia notable en las cuerdas cuya du-
racion es incomparablemente mayor.

Los aparatos no deben colocarse asi al acaso, pues
ademds de ser esto contrario al érden y simetria , pro-
duce confusion. Se procurard , pues que estén coloca-
dos de modo que en caso necesario pucda trabajarse en
lodos & la vez sin que los alumnos se incomoden unos
4 otros, teniendo en cuenta la simetria , 'y armonizando
asf lo util y lo bello.
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CAPITULO V.

METODO QUE DEBE SEGUIRSE EN LA ENSENANZA DE LA GIMNAS-
TICA.~~ORDEN EN LOS EJERCICIOS.

Es preciso no confundir el métado que es convenien-
te seguir en la ensefianza, y el érden en los ejercicios.
Aquel puede variar y ser la ensefianza colectiva 6 indi-
vidual, segun las circunstancias, mientras que el érden
en los ejercicios, salvas algunas escepciones, es inva-
riable.

Respecto & la ensefianza jcudl es mejor? ;la colectiva
6 la individual? Para resolver esta cuestion es necesario
fijar bien en que consiste una y otra. L4 ensefianza co-
lectiva en un sentido lato, es decir: el trabajar todos los
alumnos 4 la vez en un mismo ejercicio; que uno trs
otro, por ejemplo, hagan todos contracciones, que del
mismo modo suban la escalera etc., esta rigurosa disci-
plina es & mi modo de ver muy perjudicial, aceptable
solo, y aun como una necesidad, en el ejército 6 en los
colegios , pero de todo punto inadmisible, enojosa para
los alumnos en los gimnésios particulares.

Ficil es demostrar los inconvenientes de la ensefian-
za colectiva. No todos los alumnos se hallan en un mis-
mo estado de desarrolle, los habrd tambien muy ade--
lantados y principiantes, de mas ¢ menos resistencia en
un'mismo ejerecicio, y ;cudles seran las consecuencias
de esa falta de homogeneidad? ;Qué resultard si, por
ejemplo, se trata de subir la escalera, 6 pasar en domi-
naciones y contracciones las paralelas? Que muchos se
esforzardn mas de lo que les conviene para seguir 4 sus
condiscipulos; ¢ bien mientras estos trabajan tendrén
que permanecer en la inaccion; pues no podran seguir-
les en sus ejercicios. Por otra parte estos deben variar
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segun ¢l estado particular de cada alumno, y es preciso
que cada uno se dedique con especialidad al que mas
le conviene sin tener en cuenta los que ejecutan los
demiés.

Otros inconvenientes existen, & mas de estos, cuando
se (rata de gimnasios particulares. Estos por lo gene-
ral estardn abiertos ocho, doce, v hasta quince horas al
dia, y es imposible formar clases para que los alumnos
trabajen juntos, pues aunque todos vayan 4 horas de-
terminadas no pueden ser estas fijas 4 causa de las ocu-
paciones & que débe atender cada cual, asies que uno
ird, por ejemplo, & las ocho, otro & las ocho y cuarto,
otro un poco mas tarde, lo cual impide absolutamente
la colectividad en los ejercicios.

En los colegios es hasta cierto punto tolerable este
modo de ensefiar, pues destinando tan solo una hora 4
la clase de gimnastica la brevedad del tiempo vy el cre-
cido nimero de alumnos puede obligar al profesor & -
adoptar el sistema colectivo. Sin embargo, creo que
alendidos los inconvenientes que este presenta los pro-
fesores deben hacer un esfuerzo para renunciar 4 él, lo
cual podran conseguir si dedican & la ensefianza con
celo y buena voluntad. Silos alumnos no son muchos
puede muy bien trabajar cada uno en el aparato que, el
maestro le designe y hacer los ejercicios que les mande,
vigilando 4 todos para que ninguno haga mas de lo que
le permitan sus fuerzas. Si el ntimero de alumnos fuese
mayor, entonces pueden dividirlos en secciones que
compuestas cada una de alumnos de iguales fuerzas,
trabajen junlos en un mismo aparato y en idénticos
ejercicios,

En el paso gimnéstico, en los desarrollos y saltos es
donde con mejor éxito puede adoptarse la ensefianza
colectiva, pues con tal que se deje en libertad & los
alumnos para dejar el ejercicio cuando se halla fatigado
==porque no todos_tienen la misma resistencia,—léjos
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de haber inconvenientes es un bien para los alumnos.
Estos ejercicios, especialmente los saltos, necesitan es-
timulo y animacion, y esta solo existe cuando son mu- .
chos los que trabajan a la vez.

Al hablar de los inconvenientes que impiden adoptar
la enseflanza colectiva en los gimnasios particulares, no
he querido decir por esto que los alumnos deban aban-
donarse & su libre y voluntarioso capricho, que en ulti-
mo resultado les eonduciria 4 un mal desarrollo é bien
4 contraer una defectuosa configuracion perdiendo tal
vez la salud. En toda ensefianza es necesario que haya
un método que la regule, que indique el camino que se
debe seguir para llegar al fin sin estraviarse. Al profe-
sor toca pues vigilar escrupulosamente 4108 alumnos to-
dos, sefialando & cada uno los ejercicios que debe hacer
para progresar en el estudio y adquirir un buen desar-
rollo: proseribiéndole los que puedan serle noseivos; &
¢l toca ahuyentar la pereza de los unos y la imprudente
impaciencia de los otros para que todos trabajen con
moderacion y segun sus fuerzas. Reflexione el profesor
que se trata de la salud de sus alumnos, mire con de-
tencion el deber que se impone al aceptarlos bajo su
direccion y responsabilidad, y no dudo que estar4 siem-
pre & su lado para dirigirlos. .

Ciertamente que la gimnéstica es un estudio de es-
Pansion, y que 4 mas del ejercicio eomo primer elemen-
to de salud que se va 4 buscar al gimnasio, hay otro
que no deja de ser importante: hablo de la distraccion
que en ella encuentran todos. El movimiento, el ejerci-
cio tiene tanto poder y distrae de tal modo que un pen-
samiento grave parece alli un contrasentido. Asf es co-
™o jévgnes y viejos todos se vuelven nifios, saltando y
corriendo con ellos. Mirado bajo este punto de vista la
Severidad del profesor imponiendo 4 cada alumno los
ejercicios que debe hacer parece tambien & muchos una
anomalfa. Respecto 4 esto ereo que todo puede conci-

13 NOCIONES DE GIMNASTICA.
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liarse facilmente y que es usar de prudencia huir de los
estremos. Despues que el profesor ha indicado 4 cada
uno los-ejercicios que ha de hacer, que ha corregido sus
faltas, que le ha dado su correspondiente leccion, me
parece que debe dejarse el alumno en libertad para que
sin separarse de las reglas que le haya dado el maesiro
ni de los ejercicios que le corresponden segun sus fuer-
zas, pueda escoger el que mas le guste y dedicarse & él
con preferencia & otro, es decir: que destine una parte
del tiempo al estudio sério de los ejercicios bajo la in-
mediata direccion del profesor, y la otra 4 la espansion
que puede ser como un repaso del estudio, pero siem-
pre bajo la vigilancia del maestro. Los nifios especial-
mente dan mucha preferencia & esa espansion, pues les
gusta saltar, correr, columpiarse etc., lo cual siendo
propio de su edad y contribuyendo 4 su desarrollo no
debe prohibirseles. Esa libertad puede hacerse mas es-
tensiva a los alumnos que estan ya muy adelantados.

Ligeramente indicado el método que debe seguirse en
la ensefianza, vamos 4 dar una ojeada al érden que ha
de seguirse en los ejercicios, cuestion todavia mas in-
teresante que aquella.

El érden en los ejercicios no puede fijarse de una
manera absoluta, pues estd sujeto 4 cambios que
solo el profesor puede indicar porque depende del esta-
do particular de cada alumno, de sus padecimientos,
grado de desarrollo, configuracion etc. Hay ain embar-
goun érden invariable que debe fijarse, y que en gim-
nastica como en toda profesion consiste en empezar por
lo mas ficil y adelantar paulatina y gradualmente has-
ta llegar & lo mas dificil. Por mas que parezca vulgar y
de todo punto indtil hablar de ese ¢érden que el sentido
comun vé desde luego, no lo es tanto sise considera
que en gimuéstica es donde se realiza con mas frecuen-
cia aquello de querer entrar antes por la ventana que
por la puerla, y donde el amor propio, el deseo de imitar
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4 discipulos aventajades da al traste con el buen sentido.

Si bien el desarrollo debe ser arménico, para lo cual
o5 necesario ejercitar diariamente todos los misculos
del cuerpo, el profesor debe atender con preferencia al -
desarrollo del pecho como mas importante que el res-
{0 del cuerpo, y con mas razon si se trata de un alum-
no débil, por ser el pecho la parte que mas suele resen-
tirse de esta debilidad, y la que mas espone 4 graves
enfermedades. !

Los primeros ejercicios & que debe ¢l alumno dedicar-
se son las contracciones en la escalera y en las parale-
las. Estos dos ejercicios, que como he dicho ya, forman
la base de los demas, & la par que proporcionan al alum-
no el desarrollo del pecho y de los brazos, le pondrin
en disposicion de dedicarse 4 otros que no podria eje-
cutar nunca sin tener mucha contraccion.

Siempre que la escesiva debilidad impida al alumno
hacer contracciones en la escalera y paralelas, podra
empezar por las contracciones, dominaciones y cruces
con su respectiva dominacion en el aparato destinado al
efecto, graduando los pesos segun las fuerzas que tenga
y aumentandolos 4 medida que estas crecen. Se dedi-
card tambien 4 las dilataciones, al carro en sus diver-
s0s ejercicios, 4 la silla, 4 la escalera ortopédica, al pi-
cadero y 4 los desarrollos de brazos y piernas, todo con
moderacion y con pesos proporcionados & sus débiles
misculos, y no separandose en esto de las advertencias
del director.

El que tenga suficiente robustez para hacer siquiera
una contraccion 4 los pocos dias de haber empezado,
no debe limitarse tampoco & estos dos ejercicios sino
que desde el primer dia se dedicard 4 todos los que he
citado, aumentando gradualmente los pesos. Empezara
tambien 4 dar alguna vuelta en las anillas 4 fin de ven-
cer la repugnancia que se encuentra al principio por los
vahidos que causa,
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Estos ejercicios los eontinuara todos los dias por es-
pacio de algunos meses, mas 6 menos segun la robustez
que haya adquirido y los adelantos que haya hecho.
CGuando aquella empiece ya 4 ser notable, cuando haga
en la escalera y en las paralelas seis contracciones bien
hechas, entonces sin dejar estas, que hari siempre, po-
dré aprender los diversos modos de subir la escalera
inclinada empezando por el mas sencillo, y no pasando
aotro sin saber bien este. Se dedicard tambien 4 la es-
calera horizontal fija empezando por el ejercicio mas
facil y adelantando en los demas por el érden que he-
mos sefialado al hablar de este aparato, 4 medida que
se saben con perfeccion.

- En las paralelas, ademés de las contracciones que no
dejara nunca, aprendera los primeros pasos y la domi-
nacion sencilla.

Al mismo tiempo estudiard la media plancha en el tra-
pecio, y el modo de subir 4 é1; la dominacion sencilla en
las anillas ; el modo de subir las perchas y cuerdas con
ayuda de los piés. Podrd dedicarse tambien un poco a
los saltos largos y de profundidad, 4 pasar la barra ho-
rizontal y & la bascula.

Respecto a los ejercicios que se hacen en los aparatos
de los pesos nada debo afiadir, pues se harén siempre
los mismos aumentando solo el peso & medida que se
adelanta en robustez y fuerza.

Continuando por espacio de algunos meses estos ejer-
cicios el alumno adquirird un notable desarrollo, lle-
gando probablemente 4 hacer doce contracciones en la
escalera. En este caso se encontrara ya en disposicion
de dedicarse 4 ejercicios de mayor fuerza. En la escalera
inclinada subiré sosteniéndose con un solo brazo en con-
traceion; el mismo ejercicio lo hard en la escalera ancha.

En la horizontal ensayard tambien los pasos mas
dificiles, sosteniéndose con un solo brazo, Los mismos
ejercicios los hara en la escalera movible.
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En las paralelas estudiard las dominaciones dobles
hasta la mas dificil ; los pasos en contracciones y do-
minaciones, saltos v demés ejercicios combinados del
modo que se ha esplicado en otro lugar.

Aprendera a subir las perchas y cuerdas sin ayuda de
los piés, es decir, por medio de la contraccion.

Se dedicard tambien 4 la tabla inclinada.

En las anillas aprenderd la dominacion doble y la
plancha mas sencilla.

En el trapecio estudiara el talisman, las dominaciones
sencilla y doble, y las planchas.

Elalumno que llegue a ejecutar con regular perfeccion
estos ejercicios, sea cual fuere el tiempo que hubiese
. empleado en ellos, puede darse ya por muy satisfecho,
pues habré adquirido seguramente un completo desar-
rollo. Entonces podra dedicarse & los ejercicios mas
diffciles, como la plancha pectoral en las anillas, con las
diversas combinaciones de que he hablado al tratar de
los ejercicios; subir y bajar el muro etc.

Aun cuando el alumno llegue & ejecutar con perfec-
cion todos los ejercicios no por esto debe dejar la gim-
nastica. Como he dicho ya, no es su objeto el estudiar
diversos ejercicios para dejarlos despues ; el objeto prin-
cipal ha de ser adquirir un buen desarrollo § una vez
adquirido conservarlo, y esto solo se alcanza trabajando
todos los dias. Haciéndolo asi, ademés de conservar has-
taen la vejez el desarrollo y la agilidad hallard en el
ejercicio salud, y una envidiable robustez.
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CAPITULO VI.

¢ CUAL ESLA MEJOR HORA PARA DEDICARSE A LA GIMNASTICA ? DuRrA-
CION DE LOS EJERCICIOS, Y CUALES DEBEN HACERSE CADA DIA. No
ESPONERSE A TRABAJAR NUNCA EN MALOS APARATOS.

Aunque el ejercicio gimnéstico es siempre Wtil; hay
horas, sin embargo, en que puede ser mas provechoso,
y horas en que es nocivo 4 la salud. Comprendo que es
dificil que los alumnos se sujeten 4 trabajar en horas
determinadas, pues que cada uno ha de escoger las que
tiene libres; pero no por esto creo inoportuno indicar
las mas & propdsito 4 fin de que puedan aprovechar mis
indicaciones todos aquellos que esté en su voluntad el
hacerlo.

De las horas‘del'dia las mas favorables son las de la
mafiana, pues el cuerpo sehalla mas'descansado y el aire
que se respira en los gimnasios es siempre mas puro’
que el de la noche, viciado por el calor de las luces.

Las horas mas perjudiciales son las indispensables 4
las digestiones. Es preciso no trabajar hasta tres horas
despues de comer, es decir, cuando ya esta hecha la
digestion si se quiere evitar et que esta se haga maly
sealtere la salud, pues si bien el ejercicio moderado
como el paseo puede favorecerla, los ejercicios violen-
tos, las vueltas, planchas, etc., no harian mas que
perjudicar y esponer quizs al alumno 4 desagradables
accidentes.

Tampoco es saludable dedicarse 4 ejercicios gimnés-
ticos en ayunas, pues la natural debilidad que quita al
cuerpo el vigor necesario, se hace mayor todavia con el
ejercicio, y faltando 4 la naturaleza fuerza para produ-
cir la favorable reaccion despues del trabajo, se obten-
dria-el efecto contrario del que se desea, es decir: que
un ejercicio violento continuado todos los dias en ayu-



= 108 =
nas podria llegar 4 debilitar en vez de robustecer. Asi
los que asisten & los gimnasios por la mafiana deben to-
mar antes algun ligero alimento.

La duracion del ejercicio no puede fijarse, pues varia
segun las fuerzas de cada uno. Al principio basta media
hora, y aun menos los primeros dias si- se quieren evi=
{ar fuertes dolores ; despues puede prolongarse 4 una
hora, que es lo regular, 1 hora y media. Lo que pase
deeste término es ya exageracion, esceso que debe
evitarse. Asi como el ejercicio moderado da mas fuerza
y desarrollo & los miisculos, la fatiga, el escesivo traba-
jo, que hace que el cansancio sea superior 4 la fuer-
za de reaccion, hipertrofia los drganos que mas se
ejercilan, y gasta las fuerzas prematuramente. Asi es
como el pobre que por necesidad ha de d edicarse 4 tra-
bajos penosos y cansados durante doce horas al dia
pierde muchas veces la salud ¢ se ve sorprendido por
una vejez prematura, mientras que en otros trabajos
menos penosos hallan los que 4 ellos se dedican mucha
salud y longevidad. ,

Durante la hora 1 hora y media de ejercicio no debe
ser este continuado: es necesario que haya ratos de des-
canso para dar lugar a la reaccion. Estos momentos se -
han de graduar segun la fatiga que se esperimenta, y que
puede ser mayor ¢ menor no solo segun el ejercicio que
se ha hecho sino segun la resistencia de cada alumno.
Siguiendo el consejo de un entendido médico lo que ha
deservir de guia es la respiracion. Esta con el cansan-
¢io se acelera ; 16mese, pues, como regla que concluido
un ejercicio no se debe empezar otro hasta que la res-
piracion haya vuelto completamente & su estado normal.

El vestido que usard el gimnasta ha de ser holgado
8in que haya nada que apriete, sobre todo en el pecho y
el cuello. Llevara un cinturon fuerte, inextensible, de
unos ocho 6 nueve centimetros de ancho, regularmente
apretado.
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Cuando el alumno se halla ya adelantado, cuando es-
td en disposicion de hacer muchos ejercicios es casi
imposible que los haga todos en el espacio de una hora,
asf es que debe alternar, haciendo un dia unos, y otro
dia otros. Hay sin embargoalgunos que no deben dejarse
nunca, tales son : contracciones en la escalera y parale~
las ; dominaciones, dilataciones, y algunos de los indi-
cados para el desarrollo de las piernas 4 fin de que todo
el cuerpo participe del efecto saludable del ejercicio, y
haya el equilibrio necesario para que el desarrollo sea ar-
monico, y tienda & la conservacion de la salud. Sobre
todo debe tenerse especial cuidado en alternar va desde
el principio que se aprende los ejercicios de dilatacion
con los de contraccion.

Otra advertencia muy importante me toca hacer 4 los
que se dedican 4 la gimnéstica. Absténganse siempre de
trabajar en malos aparatos ¢ de dudosa seguridad. Es-
tos abundan en los gimnasios caseros en los cuales
ademas de estos inconvenientes hay el de que debajo de
las anillas y trapecio raras veces se tiene la precaucion
de poner arena. Trabajar en aparatos inseguros ¢ mal
construidos puede costar la salud vy hasta la vida & los
que demasiado confiados 6 temerarios no calculan las
fatales consecuencias de una caida,

CAPITULO VII.

La cmMnAsTica BAJO EL PUNTQ DE VISTA MORAL Y SOGIAL.

En el capitulo primero he hablado de la utilidad de
la gimnastica bajo el punto de vista fisico, tratindola
puramente como elemento de salud y vigor y como &
tal regeneradora del cuerpo. En el segundo y tercero he
sefialado someramente los principales aparatos y ejer-
cicios que sirven para conducir 4 tan laudable fin; pere
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ni la utilidad de la gimnéstica debe concretarse al cir-
culo fisioldgico en que la hemos colocado, ni su objeto
trascendental ha de ser trabajar con perfeccion haciendo
planchas, dominaciones y vueltas. Otro objeto'tiene mas
interesante, y su utilidad debe considerarse tambien
hajo el punto de visla moral y social.

Grande es el bien que la gimnistica puede reportar
4la sociedad bajo ese aspecto, es decir, mirada no ya
como elemento fisico sino como un bien moral que pue-
de influir mas de lo que & primera vista parece en el
bienestar de cada uno en particular y tambien de la so-
ciedad.

Y no es esto un pensamiento materialista, no : al ha-
blarasi no se crea que ni remotamente abrigue ideas
que desgraciadamente han cundido y hallado adeptos,
y mas que adeptos elevados protectores,—aunque no en
nuestra amada patria;—ideas detestables que intentan
ibien en vano | convertir el hombre en un ser despre.
ciable, infeliz, esclavo pensador, obligado 4 ejecutar v 4
pensar instintivamente arrastrado por causas pura-
mente materiales, y haciendo de sus acciones efectos fa-
tales que, & ser verdad, no estaria en su mano detener,
ni fuera de ellas responsables. La sombra sola de esas
teorias aterra, y debemos rogar 4 Dios que nos libre &
todos de semejantes aberraciones.

—Mas, dirdn algunos, ;para qué esta digresion? jqué
tiene que ver el materialismo con la gimnastica ?—Pues
19u€! ¢ no hallan mis lectores un punto de contacto en-
tre la gimndstica y el materialismo? Ah'! aquellos para
quienes el cuerpo lo es todo, que no hallan en el hom-
bre mas que nérvios, musculos y sangre ; no deben ver
en el desarrollo el bello ideal de sus aspiraciones, y el
punto culminante de la educacion ? Para los que cree-
M08 en un alma inmortal hay una educacion moral en-
Ccaminada A despertar bellos sentimientos, 4 dirigirlosy

ahogar en su gérmen 4 los perversos. Para los que nie-
44 nocIoRES DE: GiuNABTICA.
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gan ese don de la divinidad, para los que se colocan al
nivel de los irracionales no puede haber educacion mo-
ral, y de consiguiente todos sus esfuerzos deben enca-
minarse 4 la educacion fisica. Como debe dirigirse esta
para formar hombres sabios y virtuosos es un secreto
cuya revelacion debemos esperar de los hombres de lo
porvenir.

Interin llega ese dia, y al tratar de la importancia de la
educacion fisica, no es estraiio que la tésis que pretende
probar que el pensamiento y los sentimientos son pro-
ducto de la materia, me haya sugerido la idea, 4 mi en-
tender consecuente, de que cuanta mas materia mas su-
blimes pensamientos, y que los hombres mas gruesos
serian los mas grandes hombres,

Siendo, pues, la gimnastica un medio seguro para lle-
gar & un desarrollo completo ;no deberia ella conducir-
nos al mas alto grado de talento? Y si se llegase & com-
probar—ijoh progresol-—que hasta las locomotoras pue-
dan tener pasiones yvoluniades, lo cual no es imposible
segun un aventajado discipulo de Mr. Cérlos Robin,
{qué estraiio seria que salieran grandes pensamientos
de alguna pantorrilla colosal? y entonees jqué prodi-
gios haria la gimnéstical Todo se esperaria de ella y de
la fuerza, y quizd veriamos reproducir entre ‘nosotros
aquella escena, que con tanta maestria describe Ercilla,
en la que Caupolican es aelamado general de los arau-
canos por haber superado en fuerza 4 todos los caci-
ques pretendientes, sosteniendo encima de sus bien for-
nidos ‘hombros durante tres dias una colosal viga.
Entonces dirfamos tambien con aquel pueblo:

Sobre fan firmes hombros descargamos
El peso y grave carga que tomamos.

Pero dejemos ya esta enojosa cuestion 4 la cual, y sin
querer, me ha llevado el pensamiento al reflexionar so -
bre la educacion fisica, sobre los musculos, v los nér-
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vios ; ouestion que no sabe uno si tratar en serio ¢ en
broma; porque risa causarian tales aberraciones si
no despertara tristes pensamientos el llanto que pueden
hacer derramar 4 la sociedad.

Y bajo este punto de vista ¢se tendré por inoportuno
lo poco que he dicho? no lo creo siendouna protesta con-
tra doctrinas tan destructoras, yevitando que se inter-
prete torcidamente la idea de que el desarrollo fisico
puede considerarse en relacion con el bien moral de la
sociedad. La importancia que doy 4 la educacion fisica
no debe traspasar los limites en que debe necesaria-
mente encerrarse, y su imporlancia moral solo debe
considerarse respecto 4 la intima relacion que existe en-
tre el espiritu y la materia, pues por mas que esté
convencido de que la educacion fisica, el desarrollo es
de una importancia inmensa en la sociedad, no debe
comprenderse nunca que pospongo 4 esta la edueacion
moral. Lejos de mi tal pensamiento, y con mas razon es-
cribiendo en un pais donde, generalmente hablando,
hay poca instruccion, donde se estudia poco, y don-
«de las lecturas frivolas y superficiales son preferidas 4
las que ensefian y elevan. Pero no es aqui ocasion de
ensalzar la necesidad de la instruccion; estas paginas
estan dedicadas 4 la educacion fisica y 4 ella debo
atenerme esclusivamente y darle toda la importancia
que merece.

Que esta es grande y que al par de la moral debe
€mpezar en la cuna es por demdis encomiarlo, todos lo
sabemos. Asi hemos visto muchas veces autorizadas
plumas dictar preceptos encaminados & alejar del nifio
todo gérmen de peligrosas enfermedades y hacer que
erezea robusto.

La conservacion de la salud es tambien un deber, y
todo lo que pueda contribuir 4 ella es importante aun
bajo el punto de vista moral, pues sila materia no pro-
duce pensamientos, las alteraciones de esta y sus enfer-
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medades influyen notablemente en aquellos. |Cuéntog
hombres por falta de robustez y de salud se venen la
precision de renunciar 4 trabajos que serian tiles 4 gy
familia y 4 la sociedad!

El temperamento nervioso, dicen los fisiélogos, es el
de los literatos, de los artistas, de los hombres de talen -
to. Verdad es que estos suelen ser pobres de cuerpo, si
se me permite la espresion, y de quebrantada salud,
a lo cual contribnye muchisimo la fatiga mental que
se imponen, el estudio constante, y el desequilibrio
que necesariamente debe esperimentar el que mientras
hace trabajar escesivamente su imaginacion deja inac-
tivos los miisculos, de modo que 4 estos hombres es 4
quienes puede aplicarse con verdadera oportunidad
aquello de que lg cabeza se come el cuerpo.

Hemos visto talentos precoces, jovenes que prome-
tian ser hombresilustres por su génio; pero que agobia-
dos bajo el peso de incesantes trabajos han sucumbido
por falta de robustez.

Si la gimnéstica es un medio para contrarrestar ese
desequilibrio, como indudablemente 1o es, siella puede
evitar estosmales ha de convenirse en que el ejercicio tie-
e una traseendencia moral no debidamente apreciada to-
davia atendida la indeferencia con que muchos la miran.

En momentos de peligro un buen gimnasta puede ha-
cer con feliz éxito un bien al préjimo que dificilmente
har4 el que no posea aquella cualidad. Deslizarse por
una, cuerda hasta la profundidad de un pozo, 6 ascen-
der hasta un tercero ¢ cuarto piso para salvar 4 un se-
mejante ‘en caso de una imprevista desgracia ¢ un
incendio, es cosa facil paraun gimnasta, que puede lan-
zarse 4 ello con la seguridad de que el éxito mas satis-
factorio corone su empresa. ;Podremos decir lo mismo
del queno esté acostumbrado 4 estos ejercicios? Se dira
que el que posee un buen corazon no repara en si sal-
drd bien 6 mal de su cometido, sino que se lanza sin con-
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siderar el peligro. Esto es cierto: no faltan almas gene-
rosas cuya fortaleza no les deja ver la debilidad v tal
vez | impotencia de su cuerpo para acometer el peligro
cuando se trata de salvar & un hermano; pero no lo es
menos que muchas veces estos esforzados hombres su-
cumben sin haber logrado su objeto, quedando estéril su
“afanoso arrojo.

La razon es clara: silveo &4 uninfeliz que luchando con
las olas estd préximo & ahogarse no basta que yo desee
de todo corazon salvarle, es necesario que sepa nadar:
sin esta cualidad, aun cuando me deje guiar solo por un
sentimiento humanitario y haga gustoso el sacrificio de
mi vida, sera un sacrificio estéril y de todo punto in-
util, puesto que no lograré el objeto por el cual espongo
mi existencia,

Este bien moral que la gimnéstica puede producir
individualmente, ya devolviendo la salud y la alegria al
-que carece de ellas, ya confribuyendo 4 la feliz realiza-
cion de herdicas acciones debe ser aun mas notable pa-
ra la sociedad en general.

Asi como entendidos fisidlogos han publicade sabios
‘preceptos no solo para la conservacion de la salud, si
que tambien para hacer que el hombre creciera robusto
¥ fuerte y pudiera transmitir esta apreciable eualidad &
sus hijos, no han faltado célebres legisladores que han
dictado leyes especiales encaminadas 4 este objeto. El
pensamiento de dotar 4 Esparta de ciudadanos fuer-
tes ¢ invencibles llevé 4 Licurgo hasta & abominables
exageraciones. El nifio que nacia endeble debia pe-
recer arrojandolo desde el Taigeto. Aquel a quien el
magistrado consideraba digno de vivir, despues de lava-
do con vino se le colocaba sin fajas ni cobertores den-
tro del escudo de su padre.

Pero dejando aparte estas exageraciones y bérbaras
Costumbres, es evidente que el acostumbrar 4 los espar-
tanos desde nifios 4 toda clase de incomodidades, la pros-
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cripcion del lujo en el vestir, ¥ la sobriedad en 1a €OThi-
da no solo tenia por objeto formar ciudadanos fuertes,
sino que habia en ello un fin moral, cual era el alejarlos
de la afeminacion y de la molicie que hacen al hombre
endeble y engendran el vicio, causas que influyen nota-
blemente en la debilidad & impotencia de las naciones,

Seria un absurdo el creer que la fuerza de estag y
su imporlancia depende tnicamente de Ia fuerza mate-
rial de los ciudadanos: la instruccion, la cultura, y mas
que todo la virtud hacen grandes y fuertes 4 las nacio-
nes. Pero ni la instruceion, ni la educacion bastan por
si solas &.1a practica de las virtudes; las costumbres de
cada nacion tienen grande influencia, pues si bien las
virtudes y la educacion forman las costumbres, estas
sembrando la corry peion destruyen muchas veces ague-
llas. Hemos visto la rigidez de las costumbres esparta-
nasllevada hasta abominables exageraciones; pues bien,
este mismo pueblo, tan fuerte entonces, fue degenerando,
influyendo en ello mucho las costumbres: Los esparia-
nos de entonces, dice el Dr. Weber al hablar de la guer-
ra tebana, habign degenerado mucho de las sencillas cos-
tumbres y virtud del tiempo de Licurgo; en las querras
estrangeras ganaron riquezas , la riguesa engendrd la
codicia, la vida regalada y el lujo, y de aqui nacieron
innumerables males, 4

Enefecto la vida regalada, el ¢cio, la afeminacion en-
gendran ficilmente ol vicio que destruye 4 los pueblos y
los pone mas facilmente & merced de los conquistadores.

La historia est4 llena de ejemplos que prueban que
cuanto mas afeminadas han sido las costumbres de un
Pueblo, mas pronto ha caminado 4 la corrupcion y 4 la
Tuina. Y cuando los conquistadores les han sorprendi-
do en medio de sus orglas y festines, mejor dispuestos
a derramar el vino en lag copas que verter su sangre en
defensa de la patria, indolentes y cobardes han aceptado
sin resistencia el yugo de la esclavitud.
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El hombre afeminado, aquel que como la mas remil-
gada dama pasa horas enteras en el tocador, que teme
esponerse a los rayos del sol para que no alteren la
blancura de su tez, gue echa mano de todos los cosmé-
ticos preconizados para suavizar el cutis, es siempre
mirado con desden sino con desprecio por los demés;
parece que no es digno de ser hombre. Al contrario su-
cede con el que eltrabajo y la fatiga, 6 una vida menos
afeminada ha dotado de cualidades fisicas en armonia
con. el sexo & que pertenece.

Los que por su profesion no pueden poseer esas cua-
lidades que da el trabajo, hallan en la gimnastica un
equivalente. El euerpo se endurece, se hace menos im-
presionable, y llega al estado de resistir mucho mejor
noi solo las impresiones atmosféricas y las fatigas que
tal vez puede verse en la precision de soportar, si que
tambien las impresiones morales.

No creo necesario aqui hablar de la influencia in-
mensa que el ejercicio tiene en la juventud para apar-
tarla:de vicios repugnantes; todos los higienistas, todos
los médicos lo indican para que unido 4 los consejos
religiosos produzea saludables resultados.

La vida ocivsa, y aun la falta de trabajo material
engendran cierta indolencia, cierta pereza que es siem-
pre nociva 4 la salud, tanto si se trata de un tempe-
ramento sanguineo y linfitico como nervioso, y tam-
bign & la moral, La gimnastica despierta actividad,
Pues por perezoso que sea un alumno, cuando se
halla en el gimnasio incitado por el ejemplo trabaja,
¥ este trabajo haciendo circular activamente la san-
gre, alejando de los nervios y musculos aquel en-
torpecimiento que se apodera de ellos cuando se les
condena 4 la inaccion, hace que el hombre mas pere-
Z0so.que al entrar en la clase se habria tendido in-
dolentemente en un soff salga de ella mas agil, y
hasta mas dispuesto 4 cualquier trabajo no solo mate-
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rial, sino mental. Porque no hay duda que el artista, el
escritor, cualquiera en fin que se dedique 4 trabajos de
Imaginacion, cuando tras muchas horas de trabajo en
que esta de puro fatigada empieza 4 presentar confusag
las ideas, una hora de ejercicio y de distraccion en el
gimnasio despejando la cabeza predispone & continuar
on mas provecho su trabajo.

Los casinos y los cafés son sitios ‘donde Se respira
muchas veces un aire impuro, perjudicial 4 la sa-
lud. Alli la discusion suele exacerbar las pasiones, y
cuantas veces un vicio detestable, el juego, pervierte 4
muchos jévenes y lleva la miseria vel llanto 4 numero-
sas familias | La gimnéstica es al contrario una diver~
sion completamente inocente, Alli reina la mayor armo-
nia; viejos, nifios y jévenes se confunden todos, porque
no existen entre ellos rencorosas rivalidades ; hasta log
hombres mas formales dejan & un lado la eliqueta yla
gravedad para convertirse en nifios, Cada uno hace lo
que puede segun sus fuerzas, escitdndose unos 4 otros
a medirlas amigablemente va en los saltos, ya en la pi-
ca y demais ejercicios ; emulacion que, no traspasando
los limites de la prudencia sefialada, son loables para
estimular 4 los desconfiados ¢ indolentes.

La tristeza y el mal humor se disipan facilmente en
el gimnasio, pues la animacion que ordinariamente rei-
na alli no permite ensimismarse; y si causas poderosas
tienen sumido el corazon en la melancolia, se vé obli-
gado & tomar parte en las espansivas bromas de los de-
mas; y & figurar en ellas sino como actor, como espec-
tador, logrando asf, siquiera por algunos momentos,
distraerse de sus pesares.

Ya casi agotadas las fuerzas el alumno sale del gim- ;
Dasio mas 4gil y mas inclinado 4 toda clase de trabajos:
menos perezoso, y habiendo adquirido una buena désis
de salud. El espiritu se halla mas animado, despejada
la imaginacion ¥ el cuerpo mejor dispuesto al descanso.
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Llegada la hora del suefio este se presenta mas tran-

quilo y reparador, y da lugar 4 la reaccion fisica y mo-
ral tan necesaria 4 la salud y al bienestar,

CAPITULO viI.

UTILIDAD DE LA GIMNASTICA CONSIDERADA EN SUS DIVERSAS
APLICACIONES.

La utilidad de la gimnéstica es tan lata Yy trascen-
dental que, como he dicho puede considerarse bajo
distintos puntos de vista, aunque todos se hallan tan
Intimamente unidos entre si que en rigor no forman
mas que uno solo, pues en ella van los demas com-
prendidos.

Desde el instante en que se habla de gimnastica bien
dirigida, esta comprende necesariamente el desarrollo,
la salud y el vigor, efectos fisicos que enfrafian otros
morales que (rascienden del individuo 4 la sociedad
entera. Las aplicaciones dé la gimnéstica forman parte
de estos efectos ¥ Son una razon mas para probar que
el desarrollo, la gimn4stica ‘trasmitiendo de generacion
en generacion una envidiable robustez, es de suma im-
portancia para el bienestar fisico v moral de los pue-
blos.

El fin principal de la gimnéstica hemos visto ya que
ha de ser el desarrollo, pues de 4l se desprenden #os
demés. Pero obtenido este hay que reflexionar acer-
¢a las aplicaciones que pueden hacerse de la fuerza
adquirida y de 1los ejercicios aprendidos. Estas apli-
caciones pueden ser generales ¢ particulares. Llamo
geNerales 4 aquellas que no son privilegio de nin-
8una clase, que pertenecen 4 todos, de cuya utilidad
Podemos aprovecharnos todos en muchas escenas de
NUestra vida; y particulares las que por su indole son

15" Nociones vz ervmasmice.
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peculiares 4 una clase 6 institucion, tales como: el ejér-
cito, la marina, los bomberos, etc.

Respecto & la primera poco podré anadir 4 lo dicho
al tratar del bien moral que la gimnéstica produce.
Una reflexion acude sin embargo 4 mi mente al consi-
derar la aplicacion de la fuerza. Esta, prescindiendo de
todo ejercicio, tiene su aplicacion ; pero no debe abu-
sarse de ella. En la fuerza sucede lo que en las armas:
tal jéven, por ejemplo, estd ufano de sf mismo y provo-
ca con facilidad y al menor agravio porque sabe mane-
jar una pistola 6 una espada, de modo que esta habilidad
que debia aplicar tUnica y esclusivamente 4 la defensa
propia 6 de su préjimo en un caso de un ataque 4 la
propiedad 6 4 la vida, se convierte en pretesto para
atentar contra la existencia de sus hermanos, y da
pabulo 4 los deshonrosos é inmorales lances mal llama-
dos de honor.

Hombres hay tambien que convencidos de su fuerza
y superioridad sobre los demas no solo hacen continuo
alarde de ella sino que abusan con frecuencia de ese don
que han adquirido. Lo primego ante los hombres sensa-
tos le convierte en un ente ridiculo y fanfarron; y lo
segundo en un hombre injusto que abusa de ;su poder,
porque se considera mas fuerte que los demés.

Recuerdo haber leido en algunas hojas toledanas este
lema: No me mgues $in razon. Pues bien, estas palabras
deben tenerlas presentes los que considerandose supe-
riores en fuerzas §4 los demés se hallan tentados y aun
bufean ocasiones de medirlas. Cuando la defensa pro=
pia 6 la de nuestro préjimo nos obligan 4 ello entonces
hagase honrosa aplicacion?de la fuerza ; pero sin hacer
alarde de ella ni abusar injustamente, trocando en un
mal lo que debe ser un bienifisico y moral para todos.

No faltan ocasiones en la vida para aprovechar en
bien propioy de los demas la fuerza y habilidad adqui-
tidas en los gimnésios : el que se vale de estas cualida-
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des para deslizarse por medio de una cuerda 4 la pro-
fundidad de un abismo, ¢ ascender por el muro de an
edificio para salvar sobre sus hombros algun desgra-
ciado, este hace indudablemente la mas honrosa apli-
cacion de la fuerza y de la gimnéstica.

Mis lectores habrin presenciado mas de una vez
algunos de estos notables thechos, 6 quiza habran sido
actores de esas herdicas escenas en las cuales, si hien
se descubre en primer lugar un alma generosa, la fuerza
juega tambien un papel importantisimo.

Entre otros ejemplos que no es ficil recordar en este
momento no puedo resistir 4 la tentacion de citar el
que ' presenciaron’ muchos habitantes de' Barcelona el
16 de julio de 1867, ylo haré con tanto mayor placer
cuanto que revela un heroismo poco comun, y que me-
reci6 uno de los premios & la virtud establecidos por
la Sociedad Econdmica de Amigos del Pais.

Un caballo arrastrando el juego de ruedas delanteras
de un carruaje salié desbocado del patio del Hospital de
Santa Cruz y se dirigié por la calle del Cirmen en'oca-
sion en que se célebraba la feria acostumbrada en di-
cho dia. Un inmenso gentio llenaba la calle, y hace es-
tremecer el pensar las desgracias que habria ocasionado
la furia de aquel fogoso animal. Pero se encontrd pro-
videncialmente en dicho sitio un hombre generoso y
esforzado conocido ya por ofras acciones herdicas: el
cabo del batallon de cazadores de Alcantara, Bernardo
Iglesias. Este intrépido jéven menospreciando todo pe-
ligro se lanza sobre el cuello del caballo, y con una
fuerza hercilea lo sujeta, lo detiene ylo derriba en el
suelo. En esta herdica y benemérita accion, que'd no
Ser presenciada por tantos testigos pareceria increible;
accion que mereceria ademés del premio mencionado
una distincion honorifica que la ‘perpetuase ‘mas'para
?_:ldmiracion de todos y especialmente para los hijos del
ntrépido Iglesias, uno no sabe que admirar mas, si el
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valor, la generosidad y el amor al préjimo ¢ la fuerza;
porque grande ha de ser la que posée para dar cima 4
tamafia empresa.

Esto apoya lo que he dicho en otro lugar, esto es,
que de la fuerza puede depender el éxito de una grande
accion, y que ella secunda muchas veces 4 lamoral, En
efecto: toda la generosidad del valiente Iglesias de nada
habria servido sin la fuerza. La falta de esta no hubiera
impedido seguramente 4 su corazon el sentir el deseode
correr 4 la salvacion de sus semejantes; pero él habria
sido en {al caso la primera victima, quedando estéril
su abnegacion por no poseer aquella cualidad.

Para apoyar mas esta idea é inculcar 4 mis lectores
la importancia de la gimnéastica no solo fisica sino mo-
ralmente considerada, citaré algunos otros ejemplos que
se leen en el tratado de educacion fisica y moral del
coronel Amords, propagador de la gimnéstica en Fran-
cia.

. Duboe, cabo del 6.° regimiento de infanteria de la
guardia real obtuvo en 22 de marzo de 1822 el premio
ala virtud por haber salvado, valiéndose de medios
gimnasticos, un nifio que iba 4 ser aplastado por un
carruaje. Dicho cabo se hallaba en una tienda detras del
mostrador ; cerca de la’puerta habia un nifio y el coche,
cuyos caballos estaban ya tocando 4 aquél, iba & pasarle
Por encima: un instante mas y todo socorro era inutil.
Duboc da un salto por encima del mostrador y coge el
nifio en el momento mismo en jque la rueda del coche
iba 4 aplastarlo.

En 1848 el sargento Laporte, del 26 de linea, alumno
del Gimnasio normal de Paris, salvé la vida 4 un hom-
bre que se ahogaba en el Canal de San Martin. Nadie
se atrevia 4 acometer tan meritoria accion, por ser el
sitio muy peligroso 4 causa de la altura de las paredes;
pero el intrépido sargento por medio de una percha se
salvé junto con su preciosa carga.
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M. Emilio de Zoray, subteniente de artillerfa de la
escuela de Metz da cuenta él mismo del siguiente hecho
que tuvo lugar en 1828:

«Estaba encargado de levantar el plano de una mé-
quina de aserrar madera para construcciones, La mi-
quina recibia el movimiento por medio de ruedas hi-
dréulicas. Esle interesante trabajo me gusto y lo hice
muy pronto. Cuando concluia bajé dentro una de di-
chas ruedas , que estaba parada, para tomar algunas
medidas que me faltaban; habiéndolo advertido 4 todos.
Un obrero que no estaba alli cuando avisé levanta la
compuerta que impedia llegar el agua & larueda y heme
dando vuellas con ella. Mi sombrero ¥y mi metro fueron
arrojados 4 la corriente que daba movimiento 4 la mé~
quina ; pero yo aplicando los principios de gimnéstica
de mi querido maestro el coronel Amords, me pude asir
tan fuertemente 4 los rayos de la rueda que no me su-
cedié nada, & pesar de que di dos vueltas. Uno de mis
Gompafieros avisé en seguida y pararon la maquina.)»

M. Lamberto Cutubert de Newcastle, pasaba 4 caballo
porel puente de piedra de Sandifort; el animal se asusta
y salta por encima la pared del puente, 4 seis metros
cuatrocientos noventa y seis milimetros de elevacion
sobre el agua: El caballo murié, pero el ginete tuvo la
suerte de asirse con las manos 4 las ramas de una ro-
busta encina que sobresalia en dicho espacio'y se salvd.

No menos 4til que en sus aplicaciones generales lo
es la'gimnéstica en las particulares , ¢ que se refieren

4 instituciones de grande interds para los pueblos. Pero
la indole de estas aplicaciones requieren un detenido
estudio de ejercicios 4 propésito , y por esto y por su
importancia merecen un capitulo & parte.



= 118 =

CAPITULO IX.

LA GIMNASTICA EN SUS APLICACIONES ESPECIALES PARA Er,
EJERCITO, LA MARINA Y LOS BOMBEROS. /

El ejército ha sido siempre objeto de predileccion
para los gobiernos de todas las naciones. Su organiza-
cion, sus armas, han sido el blanco de detenidos estuy-
dios, y en nuestro ilustrado siglo mas que en ningun
ofro parece que hay un verdadero frenesi para sobresalir
cada pueblo en los medios de destruccion. Mas aun: la
faerza de las naciones , su categoria se mide por los
miles de hombres de que pueden disponer en caso de
guerra, y por el ndmero é importancia de las naves que
surcando los mares pueden ir en busca del enemigo. Y
sil el ejéreito, moralmente hablando, no hace grandes 4
las naciones , puesto que en la virtud y la sabiduria
deben fundar su grandeza, no hay duda que las 'hace
poderosas y temibles en el sentido material de estas
palabras. En las naciones como en los individuos el mas
débil suele ser siempre la victima. La mas sencilla
ofensa de una nacion débil es objeto de duras reclama-
ciones por las que se reconocen superiores en fuerza;
pero estas obran muchas veces injustamente escudadas
por esta misma superioridad. Esta ley no es la que Dios/
ensefia & los hombres; pero es la del mas fuerte que
estos sustituyen con frecuencia 4 aquella.

Asf, pues, el ejéreito es una necesidad de las naciones,
Y han de presentarse ante las demés rodeadas de bayo-
netas para hacerse respetar. Quisiera participar de la
ilusion que muchos acarician de que llegara tiempo que

_Do serd asf, y que las guerras desaparecerdn ¢ seran
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raras en el mundo ; pero no puedo abrigar una espe-
ranza que la reflexion destruye tan facilmente.

Desde que Cain maté 4 Abel no ha cesado de haber
disensiones entre los hombres | Y las guerras se han
sucedido con raras interrupciones. Si hojeamos la histo-
ria ghallamos por ventura que la paz y la guerra estén
en relacion de la civilizacion ¢ barbérie de un pueblo?
Si fuese asf veriamos que las guerras han sido muchas
en el estado primitivo de los pueblos v que han ido en
constante disminucion hasta nuestros dias. Pero ¢ha
sucedido asi? Nuestro ilustrado siglo tenido por el mas
civilizado puede contestar. Poco mas de medio ha
trascurrido y durante este tiempo las revoluciones v
las guerras no han cesado de causar desastrosos males.
Hemos presenciado luchas fratricidas ; hemos visto el
hermano levantarse contra el hermano, y el hijo contra
el padre; hombres sedientos de sangre ser actores de es-
cenas salvajes que podrian figurar en los tiempos mas
barbaros. Hemos sido testigos del inicuo despojo del
débil por el mas fuerte ; se ha hollado todo derecho, Y
las naciones mas civilizadas han contemplado impasi-
bles actos de grande injusticia. ;Qué esperanza podemos
abrigar para el porvenir de que puedan suprimirse los
ejéreitos, esta indispensable carga que pesa sobre todos?
Ninguna: mientras haya hombres habrd pasiones, y
estas son siempre causa de sangrientas luchas. Toda la
ilustracion no impedird que pueda haber hombres
ambiciosos, y uno solo basta para arrastrar & un pue-
blo y conducirlo 4 la lucha.

No es estrafio, pues, que los gobiernos previsores
miren con solicitud todo lo que se refiere 4 la defensa
de la nacion, y que cada uno se esfuerce en dar al ejér-
cito una organizacion superior, siquiera sea para hacerse
temer y tener 4 raya 4 vecinos ambiciosos.

Uno de los princi pales medios que pueden contribuir
4 la faerza de un ejéreito es sin duda la perfeccion en
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las armas. Otro hay, sin embargo , que aunque Secun~
dario es de suma importancia: hablo de la gimnisticy
y de las aplicaciones que de ella puede hacer un ejército
en campaia.

La gimnastica es para el soldado mas que Gtil indis-
pensable, y es estrafio que nuestro gobierno no haya
mirado con mas interés lo que tanto puede contribuip
4 hacer fuerte el ejéreito. Greo que deberia imponerse 4
los gefes la obligacion de estudiar la gimnastica , los
cuales 4 su vez la ensefiarian 4 sus subordinados ; y
que asi como se destina diariamente el tiempo necesario
ala instruccion para el manejo de las armas, debe-
rian dedicar siquiera una hora 4 dicho estudio ¥ sus
importantes aplicaciones. Las ventajas que esto ‘re-
portaria al ejéreito son tan evidentes que no me cabe
duda serd algun dia objeto predilecto de todos los go-
biernos.

Los que no quieran tomarse el trabajo de reflexionar
un poco quiza hallen exageracion en lo que acabo de
esponer , funddndose en que las armas de fuego y la
tactica que su perfeccion impone 4 los ejéreitos, hacien-
do casi innecesaria la lucha individual convierte la
fuerza en un elemento poco menos que inttil ; pero es-
tas razones quedan fAcilment., destruidas.

Es muy cierto que la invencion de la pélvora y las
demés 4 que ha dado lugar han cambiado por completo
el cardcter de las batallas, Cuando los ejéreitos para pe-
lear debian confundirse y el soldado se veia obligado &
luchar cuerpo 4 cuerpo con el enemigo , la fuerza y el
valor eran cualidades imprescindibles, y aun puede de-
cirse que en el combate individual aquella podia deei~
dir del éxito y dar Ia victoria al mas fuerte.

Si observamos con detencion las armas de que se ser-
vian los antiguos guerreros quedamos admirados. Al
ver aquellas corazas, aquellos pesados cascos y escudos,
aquellas enormes mazas y colosales espadas Jquién no
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se asombra, sobre todo si vuelye los 0jos hécia los afe-
minados y raquiticos cuerpos de los jévenes del si-
glo x1x ? De seguro que no se encontrarian muchos que
pudiesen soportar. einco & seis leguas de camino carga-
dos de hierro, ni que manejaran con facilidad tan pe~
sadas armas. Si la multitud de invenciones 4 lag que ha
servido de base la de l1a pélvora no hubiesen sido efec-
to natural del progreso humano Yy de la tendencia que
tiene siempre el hombre 4 investigar, podrfase creer
que la necesidad de adaptar las armas 4 los hombres
fué la causa principal de aquellas.

En nuestro siglo el equipo del soldado ha sufrido
grandes modificaciones. Se ha procurado que el unifor-
me fuese lo més holgado y ligero posible ; y los fusi-
les Chassepot han quitado la importancia 4 los ataques
4 la bayoneta permitiendo matarse 4 mil metros de dis.
tancia, .

La dificultad en las comunicaciones obligaba antigua-
mente a los ejéreitos 4 grandes marchas , mientras que
en nuestros dias los ferro-carriles se encargan de trans-
* portar con rapidez asombrosa hombres y material de
guerra 4 lejanos paises, llegando los ejéreitos descansa-~
dos y mas animosos para la lucha.

Pero todas estas razones ¢ son suficientes para mirar
con indiferencia la gimnastica, y considerar la fuerza
¢omo una cualidad inttil para el soldado? De ningun
modo. Si el desarrollo no es indispensable en la lucha
por-el cardcter distinto que le han dado las armas de
fuego no por esto puede despreciarse.

El soldado 4 pesar de los ferro-carriles se vé obliga-
do & hacer rapidas marchas, y trepar por escarpados
Montes. Ademéas ha de dormir 4 la intemperie ; ha de
sufrir los abrasadores rayos del sol , los efectos de la
Huyia y de la nieve; ha de permanecer en paises ingra-
t0s y climas poco sanos; y todo esto unido al cansancio
Puede influir en el éxito de un combate.

16 nocoxgs pE GmNisTIca.
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El servieio en el ejéreito se empieza 4 los veinte
aflos, es decir, en la edad mas critica, mas espuesta §
enfermedades producidas por falta de desarrollo, y my.
chos son los que’no pueden resistir la fatiga que recla.
ma la vida militar. La' gimnastica , pues , cuando ng
produjera otros efectos, formaria ejéreitos de hombres
robustos , poco predispuestos 4 enfermedades capaces

de resistir sin alteracion grave en la salud las vapia~
~ ciones atmosféricas, el cansancio y las incomodidades de
una campana.

A parte de esto hay la multitud de aplicaciones que
el soldado puede hacer de la gimnéstica, ya para com-
batir & sus contrarios, ya para salvarse de los peligros
a jue se vé espuesto frecuentemente.

Estas aplicaciones reclaman  ejercicios particulares
que indicaré brevemente.

Un gimnasio militar deberia poseer, ademés de los
aparatos indicados en otro lugar, escaleras de cuerda,
perchas portatiles semejantes 4 las que usan los bom-
beros , muros imitando fortalezas, fosos, ete. '

Los ejercicios se han de dividir en dos secciones : los
que sirven para el desarrollo, iguales 4 los que he des-
crito ya, y los de aplicacion. Estos consisten principal-
mente en el paso gimnéstico que tan til puede ser al
ejéreito en ‘determinadas ocasiones : subir y bajar las
escaleras de cuerda, y las pechas y cuerdas verticales.
Deben estudiarse tambien con predileccion los saltos
de longitud y de profundidad. :

En el ejercicio y en los simulacros pueden hacerse
facilmente aplicaciones de todo ya simulando la toma
de una plaza, ya haciendo el paso gimnéaslico ¢ saltan-
do barrancos y arrovos.

Todos estos ejercicios unidos 4 la robustez que llega-
ria & adquirir el soldado creo que contribuiria mucho
4 formar ejéreitos fuertes y aguerridos. ;

La gimndstica es tambien para los marinos un ejer-
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cieio de suma utilidad, y es estrafio que Espaiia no
haya imitado en esto 4 otras naciones adelantadas.

Al hablar los periddicos de Ia visita que hizo el prin-
cipe imperial 4 la escuadra en Brest decian que los ma-
rinos habian ejecutado delante de Sk algunos ejerci-
cios gimnasticos, lo cual prueba que tambien para la
marina se ha considerado til ege estudio mirado con
tanta indiferencia en nuestra pa‘ria. Y no se crea que
la gimnastica sea solo indispensable 4 la marina de
guerra; todo buen marino deberia ser un huen gimnas-
ta. Las razones que podrian aducirse en pro de lo dicho
estan demasiado al alcance de todos para que haya ne-
cesidad de molestar 4 mis lectores. En todas las manio-
bras el marino no hace otra cosa que ejercicios v apli-
caciones de la gimnastica, y solo la préactica le da con
el tiempo la agilidad y destreza que tanto necesita, sien-
do asi que si antes de ser marino fuese un buen gim-
nasta al principiar la carrera poseeria ya en alto grado
agquellas cualidades,

A parte de esto, el ejercicio le proporcionaria un des-
arrollo que no tiene, y le haria fuerte para resistir me-
jor las vicisitudes & que estd continuamente espuesto.
iCuantos han perecido luehando con las olas por haber
agotado sus fuerzas cuando se hallaban proximos 4 una
Playa salvadora ¢ al divisar un buque!

Las aplicaciones que puede hacer el marino de los
ejercicios gimndsticos son muchas, tanto en sus ordina-
Tias tareas como en los momentos de peligro. Facilmen-
te se comprende la inmensa ventaja que un marino
gimnasta llevaria al que no lo sea, pues en una dese-
¢ha borrasca ; leuando se ve obligado 4 maniobrar lu-
¢hando con los bruscos vaivenes de la nave, la fuerza
de contraceion, el saberse sostener con una sola mano,
6l equilibrio, pueden evitarle una desgracia inminente,

Ademés de los ejercicios destinados al desarrollo, el
marino debe dedicarse especialmente & las perchas y
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cuerdas verticales, 4 las escaleras de cuerda |, Y 4 estu-
dios de equilibrio , como : andar por encima de perchas
y cuerdas horizontales, llevando sacos de arena 1 ofros
objetos ; sostenerse con una sola mano simulando con
la otra el atar y desatar una cuerda , sostener un pe-
s0, etc. La misma operacion puede hacerse sostenidn-
dose con las piernas 6 con juna sola por debajo de Ia
rodilla. Se dedicard tambien 4 los saltos de profundidad
Yy de longitud. Es un ejercicio til para los marinos el
subir la escalera de cuerda estando esta en continuo mo-
vimiento, haciéndola oscilar el maestro en todas direc-
ciones.

Para los bomberos la gimnéstica es tan 1til , que es
imposible pertenecer 4 esta laudable institucion sin po-
seer los ejercicios aplicables 4 los trabajos que aquella
les impone. Sin embargo, no deben limitarse 4 esto sus
estudios: es preciso que adquieran antes un buen des-
arrollo y fuerza suficiente para hacer con perfeccion y
provecho las aplicaciones necesarias .

Los bomberos han de dedicarse 4 los saltos de longi-
tud y profundidad ; 4 subir y bajar las escaleras de ma-
dera y de cuerda , las perchas portitiles , cuerdas ver-
ticales y el muro, estudiando todos los ejercicios que se
hacen en estos aparatos cargados con objetos , pues to-
dos pueden tener aplicacion en los incendios.

CAPITULO X.

DE LOS EJERCICIOS MAS A PROPOSITO PARA EL BELLO 9EXO.

He dicho que la gimn4stica era ttil 4 todas las cons-
titaciones, y que convenia en todas las edades y 4 toda
clase de personas entre las que no he esceptuado & la
bella mitad del género humano ; ni era regular que asi
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lo hiciera tratindose de un sexo déhil por naturaleza,
cuya vida sedentaria reclama el ejercicio que equili-
bre sus fuerzas, y sea uno de los mejores ausiliares
para su salud.

Léjos de mi animo el querer que la mujer se asemeje
al hombre ni intente igualarle on fuerza y agilidad : ni
fisica ni moralmente no debe traspasar la mujer los li-
mites que el Criador le ha sefialado, pues de lo contra-
rio se haria indigna de la mision que lleva en la tierra.
Sin embargo, la suavidad y la delicadeza, fisicamente
hablando, no han de ser obst4culo para atender 4 su ro-
bustez ; y la gimnéstica puede drsela , en particular
a aquellas que, 4 causa de una defectuosa configuracion
6 de una estrema debilidad , se hallan mas espuestas a
contraer graves dolencias.

Es utilisimo el ejercicio al entrar la mujer en la pu-
bertad , pues le evita dolencias que son un obstdculo 4
su desarrollo y 4 su bienestar.

Mirado bajo el punto de vista moral el ejercicio tiene
mucha trascendencia para la mujer, especialmente para
la que merced 4 su holgada posicion apénas se dedica
a trabajos domésticos. Bl ocio la hace endeble, y cuan-
do llega & ser madre le falta 4 veces el vigor suficiente
Paraello, y para dotar al nuevo sér de una constitucion
robusta.

Pero si la delicadeza del cuerpo no escluye 4 la mu-
jer de la necesidad del gjercicio, reclama respecto de la
gimnéstica estudios especiales y ejercicios que estén en
armonia con su naturaleza.

En cuanto 4 los aparatos pueden servir los mismos que
he descrito, csceptuando el muro—porque no son las de-
licadas manos de 1a mujer para ejercicios tan violentos
—Y el trapecio, porque las planchas, que eslo que prin-
cipalmente se ejecuta en este aparato, no es ejercicio
Conveniente para ella.

Los ejercieios; esceptuados los que acabo de mencio-
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nar, deben hacerse los mismos solo que se ha de atender
mas & la dilatacion que 4 la fuerza, y han de ser tambien
mas suaves. El hombre , aun cuando vaya al gimnasig
impulsado por la higiene, no por esto aparlara la idea de
la fuerza, pues siendo propia de su sexo es natural que
aspire 4 'levantar grandes pesos, 4 dominar ejercicios
violentos. La mujer es mas débil ¥y seria un absurde el
querer que tuviese formas heretileas y mirara. la gim-
nasia bajo el punto de vista de la fuerza,

‘Asino se dedicard tanto 4 ejercicios de contraccion,
Y trabajard mas en las paralelas que en las escaleras;
mas en los aparatos de dilatacion que en los de contrac:
ciones y cruces. :

Se dedicara al aparato ortopédico de dilatacion, En
las anillas podré hacer las dominaciones ¥ vueltas,

En estos y los demés aparatos seguira el drden indi-
cado, asi como todas las reglas dadas para los ejer~
cicios.

Una advertencia debo dar 4 los padres que deseen que
sus hijas se dediquen al importante estudio de la gim-
nastica. Sea cual fuere la edad en que se halle una nifia
al empezar dicho estudio, el pudor, que desde la infan-
cia ha de ser su mejor adorno ¥ el tesoro que mas debe
apreciar, reclama que todo gimnasio que esté destinado
al bello sexo sea dirigido por una mujer. Los padres,
pues, para bien de sus hijas deben confiarlas siempre &
unamaestra, no siendo esto obstéculo para que consulten
con un médico los ejercicios que 4 cada una le convenga.

Al hablar asi, no es que dude un momento de la
probidad y sensatez de los maestros que se dedican &
ensenar al bello sexo; pero los padres y todos los que
reflexionen un instante sobre 1o que he dicho adivina-
rén facilmente mi pensamiento; ‘

Maestros de instruccion primaria hay de indisputable
moralidad, y sin embargo, no se ha considerado titil que
un colegio destinado 4 la instruccion de la mujer eslu-



viese dirigido por un hombre, En la gimnAstica hay to-~
davia razones de mas peso para proceder con la misma
circunspececion, )

CAPITULO XI.
LA GIMNASTICA EN LAS RSCUELAS DE PRIMERA ENSENANZA.

Aunque al tratar de la utilidad de la gimnastica he
indicado brevemente la importancia que se le debia dar
en las escuelas de primera enseiianza, he creido conve-
niente dedicar un capitulo 4 un asunto de tanto interds,
con mas razon cuando que las escuelas no siempre po-
seen locales & propésito para gimnasio, lo cual podria
ser obsticulo para adoptar en ¢llas ese estudio, y es
preciso sefialar los aparates mas indispensables al de-
sarrollo para los casos en que, 4 falta de un buen local,
Se quiera construir un gimnasio econdmico. -

“He dicho ya que si la gimnéstica es 1til 4 todos y en
todas las edades, en la infancia, mas que en otra alguna,
es cuando no se puede prescindir de ella sin esponer 4
enfermedades graves 4 los nifios; y la en que mejores
resultados puede dar,

El nifio siente imperiosamente la necesidad de mo-
verse, y de dar espansion 4 esa necesidad de su natu-
raleza. Se halla en la época del desarrollo, y este recla-
Ma que el nifio se mueva, salte y juegue. La dificultad
que hallamos en todos de que esten sentados y quietos,
Siquiera sea media .hora, no reconoce tan solo como
causa la ligereza y veleidad de sus pensamientos, toda-=
via en desdrden, sino tambien la necesidad fisica que
la naturaleza ha puesto en ellos para que instintiva-
mente ayuden 4 su desarrollo. Condenar un nifio 4 la
Naccion, es contrariar ese instinto, es matarlo. Muchos



= 128 =

padres irreflexivos quisieran que sus hijos tuvieran
la gravedad de un hombre, cuando no son mas que
nifios, y se impacientan y los castigan no por sus
travesuras 6 malas inclinaciones, pues esto debe casti-
garse siempre, sino porque como & nifios hacen lo que
es propio de su edad: no saben estarse sentados mucho
ticmpo, saltan 6 corren en vez de andar, y suefian mas
con los juegos que con los libros. Cuando un nifio se
ve continuamente acosado por wna mal comprendida
rigidez de su padre, que lo quisiera mas juicioso de lo
que su edad le permite, si tuviera la reflexion pro-
pia de la edad madura podria muy bien contestar:

—O hacedme hombre 6 dejadme demostrar lo que
s0y.

Muchos de mis lectores recordaran sin duda el erré-
neo y perjudicial sistema que se seguia en las escuelas
treinta afios hace, sistema que probaba cuan poco se
tenia en cuenta el carcter y el instinto de esos tiernos
seres que lanto necesitan ser comprendidos para que
se les conduzea por el buen camino que debe hacer de
los el hombres virtuosos, honrados ¥ nobles padres de
familia. Durante tres horas debiamos guardar un pro-
fundo silencio que no se interrumpia mas que para
leer 6 dar las lecciones correspondientes. Concluidas
estas, y aun cuando no tuviesemos nada Gue hacer de-
biamos permanecer cruzados de brazos, inméviles, sin
pestefiear, porque 4 falta del maestro estaba allf algun
ayudante encargado de mantener aquel drden desor-
denado por lo impropio. Una palabra pronunciada en
voz baja, una sefia dirigida 4 nuestro condiscipulo de
otro banco, el menor movimiento era severamente
castigado, y ya sabemos cuanta ignorancia, por no de-
cir barbaridad, habia en los casligos. | Qué absurdo !
Intentar que un nifio de seis 1 ocho afios permanezca

inmévil y castigarlo por que falta & tan ridicula preten-
sion,
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No es esto decir que se haya de dejar al nifio siguiendo
su libre voluntad, y que en las escuelas no deba reinar
orden alguno, especialmente en las horas de clase, pues
si se los dejara 4 su antojo, la escuela se convertiria
muy pronto en una algarabia infernal que haria impo-
sible la instruccion y estériles los cuidados del maestro.
Huyendo de un absurdo no intento caer en otro tan per-
judicial como aquel. Es preciso, si, regular un poco
mas el estudio con el ejercicio, alternar el desarrollo
fisico con el intelectual 4 fin de que el desequilibrio que
necesariamente resulta de esa falta de érden, no quite
al nifio la salud y mate el gérmen de su inteligencia.

Si el ejercicio es absolutamente indispensable al nifio
para su desarrollo, ;cuanto mayor no debera serlo para
el que se (halla bajo la accion de un trabajo mental su-
perior & veces 4 sus débiles fuerzas? fin lo moral como
en lo fisico deben estas medirse Y no traspasar los
limites que 4 cada uno les sefiala, segun la edad 6 cons-
titucion. ;Qué se diria del que intentara cargar un gran
peso sobre los delicados hombros de un nifio, oblign-
dole & llevarlo siempre sin descansar, sin dar Jugar &
que la reaccion hiciera soportable la fatiga que necssa-
riamente habria de causarle? Todos convendriamos en
que era un insensato, un hombre sin conciencia que que-
ria un imposible, y ponia en grave peligro la salud y
la vida del tierno nifio,

El trabajo intelectual Io propio que el fisico ha de
'ener tambien sus limites, interrupciones 6 descan-
508 mas ¢ ménos largos segun las fuerzas de cada cual;
Y sujetar una inteligencia tierna todavia 4 un continuo
trabajo sin concederle momentos de descanso, es poner
e peligro la vida del que lo ejecuta, es querer que un
Nifio lleve una carga que & duras penas podria un hom-

Ie sostener,
Es cierto que el nifio no esta todo el dia en la escuela,

Y que aun cuando de las horas que le quedan libres ha
47 nociongs pE amNasTIcA.
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de dedicar algunas a estudiar la leccion tiene tiempo
para jugar y descansar; pero no es esta la cuestion.
Aun suponiendo que en su casa podréi disponer el nifio
de mas 6 ménos tiempo para dedicar 4 la espansion ne-
cesaria a su salud—pues no a todos les sera esto posi-
ble, y ménos & los de familias proletarias porque los
ocuparan quiza en otros trabajos—lo que importa ave-
riguar es si el nifio puede soportar sin peligro tres 6
cuatro horas de estudio, de continua atencion.

Un hombre medianamente robusto podria soportar
casi impunemente por espacio de algunos meses una
vida absolutamente sedentaria; pero pocos nifios resis-
tirian tan dura prueba, si fuese posible obligarlos 4
ello. De aqui se deduce que no solo ha de tenerse en
cuenta la fatica mental , si que tambien la inaceion fi-
sica, pues en ambos casos se halla el nifio en la escuela;
y si uno solo puede ser perjudicial ;4 qué diremos si &
un tiempo se le condena 4 los dos ?

Comparando, pues , las fuerzas fisicas de un nifio de
tres & doce afios con el cansancio intelectual que ha de
producir en él tres horas de continuo estudio sin dar
lugar a la reaccion , tendremos que puede ser fatal para
susalud, un obstéculo grande & su desarrollo el sujetar-
lo 4 este plan de vida.

Piénsese bien que no basta para tranquilizarnos acer-
ca el porvenir de los nifios el ver que, no obstante la
falta de ejercicio, gozan muchos de perfecta salud. Los
efectos del desequilibrio fisico é intelectual 4 que se les
sujeta no siempre son inmediatos: pueden serlo, no hay
duda, y en ellos tal vez podria buscarse la causa prin-
cipal de enfermedades atribuidas &4 otras influencias;
pero muchas veces sucede que desde los doce & los
veinle afios se recoge el amargo fruto de aquella semi-
lla. Esos jévenes endebles, enfermizos, muchos de los
cuales dejan el mundo cuando empiezan 4 ser hombres,
Son una protesia cruel contra un sistema de educacion
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que mientras tiende 4 desenvolver las facultades inte-
lectuales, ¢ hacer brillar con todo sn esplendor la llama
inmortal que Dios infundid al hombre, deja abandonado
y aun absorbe la vida al ser material, sosten y reorada
de aquella.

He dicho ya que no por esto se ha de faltar al érden
debido en las escuelas : 1a disciplina es indispensable,
y si se quiere que los que 4 ellas asisten saquen el pro-
vecho apetecido debe empezarse por ser rigidos en el
drden. Lo que importa es que en esa disciplina, en ese
érden vayan comprendidas las horas destinadas al es-
tudio en las que el nifio debe atender solo a este, y las
en que pueda dar rienda suelta 4 Ja espansion, de modo
que se hermanen perfectamente aquel y esta en bene-
ficio del bien intelectual y fisico de los nifios.

Y no hay duda que ambos objetos ‘se logran mucho
mejor dandoles media hora de descanso durante los
estudios, que sujeldndolos & estos sin tregua. En el pri-
mer caso, sabiendo el nifio que de las tres horas de es-
tudio se le dard media para jugar, se resignaré ficilmen-
te 4 estar atento una hora, y despues que haya desaho-
gado en el juego la fogosidad de su instinto, la misma
fatiga le invitara 4 descansar, lo cual unido 4 Ia tregua
que ha dado & sn imaginacion le pondri en aptitud de
dedicarse con més gusto y mis provecho el estudio. En
el segundo caso, si el nifio sabe que durante tres horas
ha de estar inmévil, atento siempre al estudio, irh con
Pesar 4 la escuela, algun dia faltard 4 ella para jugar,
ostard alli violento, impaciente, aguardando la hora en
que lo dejen en libertad, ¢ bien durante la leccion se
dedicars 4 escondidas 4 pasatiempos v distracciones
9Ue le hardn apartar su atencion de aquella.

Mucho hemos adelantado en esta parte, nero estamos
djos de haber Hegado donde se hallan otras naciones.

o' ya no se sujeta 4 los nifios 4 aquella ridicula jn-
ovilidad 4 que se Jos sujetaba antes; se les deja mayor
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espansion en los ratos de descanso, y aun durante al-
gunas lecciones, como la de aritmética, se les hace eje-
cutar movimientos y evoluciones que unido al canto
sirven de tregua & la imaginacion y de espansion al
cuerpo.

En el nuevo reglamento de instruccion primaria pu-
blicado recientemente veo que se mencionan estos pe-
quefios ejercicios, lo cual prueba una laudable tenden-
cia hacia el sistema de hacer grata al niiio la asistencia
4 la escuela, vy de equilibrar un poco el desarrollo fisico
con el intelectnal. :

Sabido es que el trabajo mental que se imponga & los
nifios ha de ser proporcionado 4 su edad. De cuatro &
ocho afios 4 la par que los estudios han de ser de me-
nor duracion y ménos profundos que de ocho & doce, se
les ha de conceder mas libertad, y més tiempo para el
recreo,

Teniendo esto en cuenta en el citado reglamento, ade-
mas de limitar Ja ensefianza para que esta guarde pro-
porcion con la tierna inteligencia de los nifios de cuatro
a seis afios—porque el forzarla demasiado 4 trabajos pe-
sados podria atraer sobre el nifio graves enfermedades
—se consigna que la duracion de las ensefianzas ¢n Jas
escuelas de parvulos no escederd de quince minutos,
alternando con los cdnticos y ejercicios corporales.

Para las demas escuelas, esto es, de seis afios en ade-
lante se lee en el articulo 339,

«Para no fatigar & los discipulos, deberdn mediar
breves ejercicios ¢ movimientos entre una leccion y
oira, de modo que sin distraerlos del estudio les sirva
de descanso. Con este mismo fin, 4 la hora y media 6
dos horas de haber principiado la clase se interrumpira
por algunos momentos por medio de canticos 4 otros
ejercicios en que tomen parte todos los alumnos.»

Aquf no dice cuéles ejercicios serin estos; pern se
comprende que no podran ser otra cosa que movimien-
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tos ejecutados en la misma clase, puesto que se advier-
te que no les distraiga del estudio. Pues bien, creo que
ni estos ejercicios ni los que pueden hacer los ni-
fios saliendo media hora al patio, como se previene en
otro parrafo del citado artl’culo, son suficientes para do-
tar & los nifios de la robustez necesaria para la vida.

No basta que se dé distraccion al nifio, que se le con-
ceda tiempo para descansar del estudio v dedicarse 4
sus juegos: se ha de atender con solicitud 4 su desarro-
llo. Es indispensable ayudar 4 la naturaleza, por que
no siempre basta esta por si sola para dotar 4 los mtis-
culos de la nutricion y el desarrollo que necesitan ; y
aun puede afirmarse que en la actualidad, por causas
que he indicado en otro lugar y que se prestan & pro-
fundos estudios, se van generalizando las constituciones
endebles y raquiticas, y que los nifios nacidos de pa-
dres nada robustos llevan en si ese gérmen de decai-
miento fisico que es preciso realzar, prestando apoyo 4
esa naturaleza que aquellas causas han deprimido. Para
esa importante regeneracion no son suficientes los moyi-
mientos que los nifios pueden ejecular en la escuela: se
necesitan ejercicios més activos, y solo la gimn4stica
puede producir Jos efectos que reclama el estado de
nuestra generacion.

Sensible es que en el mencionado reglamento no se
disponga nada respecto 4 tan importante ensefianza, cu-
Yo objeto debia ser equilibrar el trabajo intelectual con
el desarrollo fisico, y formar una generacion robusta
Y fuerte: sensible es que no se haya dado ninguna im-
Porlancia & una cuestion tan vital y de una trascenden-
¢ia tan grande para la nacion, y que en esto no se hayan
Seguido Jas huellas de pueblos muy adelantados en la
instruceion, imitando especialmente. 4 Sajonia, hacien-
do obligatoria la ensefianza de Ja gimnéstica, v esta-
bleciendo gimnasios en los institutos donde los que se
dedican sl magisterio podrian aprenderla, formando
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ella uno de los estudios a que deben sujetarse los aspi-
rantes & dicha profesion.

Pero mientras llega el deseado dia en que el gobier-
no atienda 4 tan apremiante necesidad y disponga lo
conveniente para llenar ese vacio, deber es del que es-
cribe sobre gimnéstica sefialar el modo de hacer facil ¥
asequible la adopcion de su estudio, con poco coste, &
fin de que sin aumentar mucho el presupuesto destina-
do & la instruccion, puedan establecerse gimnasios en
todas las escuelas; indicando al mismo tiempo el méto-
do que en ellas ha de seguirse.

Los aparatos que he descrito son los que se necesitan
para un gimnasio montado en grande escala. Este po-
dria formar parte de los institutos y colegios, supri-
miendo algunos de los aparatos ménos indispensables
si la falta de local & propésito 1 otras causas obligaban
a ello.

Si bien los aparatos de que he hablado son ttiles todos
para el desarrollo, puede presindirse, no obstante, de
algunos de ellos sin que por esto se resienta aquel,
adoptando los mas necesarios, los que forman la base del
mismo, suficientes hasta cierto punto para los nifios, y
dejando para cuando sean mayores el completar sus es-
tudios en los gimnasios de los institutos ¢ particulares.

Voy, pues, & hablar de los gimnasios pequefios y
econémicos que podrian montarse en las escuelas de
instruccion primaria y en las de parvulos, que ni pue-
den disponer de fondos ni de grandes locales.

Estos gimnasios pueden dividirse en dos clases: la
primera puede adoptarse en las escuelas de instruceion
primaria; la segunda en las de parvulos, y tambien en
las que por falta de local tuviesen que limitarse 4 pocos
aparatos.
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He aqui los que podrian colocarse en ambos gimna-
$i0S con sus respectivos precios:

GIMNASIO PARA LAS ESCUELAS DE INSTRUCCION
PRIMARIA DE UNO Y OTRO SEX0.

Escudos. Milésimas.
= Remdtn S oG UL )

Escalera oblicua, estrecha., . 3 Yasy 8
Paralelas movibles. . . |, = 8
Aparato para dominaciones. . . . g
Anillas consus correspondientes cuer-
Hisyeartios, . L 0 T ; 5
« Barra horizontal, de hierro, de tres
8Os de Jargo oo b s soisien suli sk
B polio g0 10
Dos perchas verticales. . . . . . 6
LA NN L

P e et e T )
Pesos de hierro del aparato para con-
tracciones, 4 250 milésimas de es-
cudo el kilégramo.

Dos de 1 kilégramo. . . . . | . 500
Dosde2  id, » 1
Dosde 4  iq. 2
Dosde8 g, 4

Una docena de pesos de 2 kilégramos

para los desarrollos, . : 6
Media docena de 3 kilégramos. & 500
ids  id. de & id. 6

Tatal. S alis sqa
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I

GIMNASIO PARA ESCUELA DE PARVULOS

DE UNO Y OTRO SEXO.

Paralelas fijas.. :

Escalera oblicua, estrecha

Aparato para dommacxones.

Anillas. . )

Barra horizontal. .

Picadero. L :

Dos perchas vertlcales

Dos euerdas verticalas, una con nudos
y otra lisa.

Pesos de hierro del aparato para con-
tracciones.

Dos de 1 kilégramo. .

Dos de 2 id.

Dos de & id. ; ;

Una docena ds pesos de 1 k:[owramo

Media docena de 2 kl!or’ramos
ibad ek Sl id.

Total.

Escudos.

1
8
12
5
10
12
6

&

B~ O O D ==

Milésimas.

500

300

~1
=

500

Segun se desprende de los datos precedentes, para
montar un gimnasio con las condiciones debidas, se ne-
cesitarian 98 escudos en las escuelas primarias y 72 en
lasde pérvulos, que si bien son cantidades bastante res-
petables relativamente, no estan fuera del alcance de las
escuelas piblicas, contando coms cuentan con una can-
tidad igual 4 la cuarta parte del sueldo del profesor 6
profesora para atender 4 las necesidades de menaje, li-
bros y demés utensilios para los nifios pobres.—Unas
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ascuelas con ofras, podrian sin gran esfuerzo y sin des-
atender las demds atenciones , adquirir en cuatro afios
un gimnasio arreglado 4 la categoria de la escuela res-
pectiva, pues se comprende facilmente que si bien las de
pueblos reducidos no podrian en este tiempo sufragar el
gasto indicado, tampoco sus necesidades lo harian pre-
ciso en la proporcion calculada, que lo ha sido para es-~
cuelas numerosas.

Y aun cuando hoy se observa una marcada tendencia,
laudable por otra parte, & disminuir gastos y & introdu-
cir economias, si se medita detenidamente acerca la
trascendencia de esta mejora, se verd cudn reproduc-
tiva puede ser la inversion de esas cantidades . cuan-
do se trata del bienestar , de la salud y dela vida de
millares de séres que vegetan raquiticamente toda su
vida por no haber alcanzado el debido desarrollo en sa-
zon oportuna y que la terminan precozmente sin recoger
el fruto alcanzado por su talento 6 por su trabajo, por-
que al adquirir aquel 6 al consagrarse 4 éste, olvidaron
por completo el cuidado de su sér fisico, abandonado
desde la infancia y espuesto 4 todos los vaivenes, como
la tierna planta que se vicia 6 se rompe si el prudente
agriculior no la dirige con tino 6 nojla susienta cual ne-
cesita.

Pero mientras no se plantea oficialmente Ja gimnésti-
caen todas las escuelas, no puedo ménos de recomendar
al celo de los Municipios y de los maestros un asunto
de tanta importancia. Estos con el apoyo de aquellos,
sino plantear verdaderos gimnasios en las escuelas, pue-
den por de pronto ; con muy poco coste, introducir la
gimnistica en las escuelas colocando dos 6 tres aparatos
de los principales, que podrian aumentarse mas ade-
lante , como por ejemplo : una escalera oblicua; pa=
ralelas fijas ; anillas , y la coleccion de pesos para los
desarrollos | cuyo importe total seria de 24 escudos
600 milésimas.

18 NOCIGNES BE GIMNASTICA,
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He sabido con viva satlisfaccion que, coincidiendo con
mi parecer y con el de toda persona que medite acerca
la degeneracion fisica que por desgracia observamos en
aumento cada dia, el distinguido Director de 1 escuela-
modelo de parvulos de esta capital, D. Julian Lopez Ca-
talan, ha introducido ya, aunque en pequefia escala, tan
importante mejora, adquiriendo al efecto algunos delog
aparatos mas ttiles ; ejemplo que desearfamos fuese
imitado por muchos maestros para que se propagara la
gimnastica en todas las escuelas.

Considerando como planteada la gimnastica en las
escuelas de instruccion primaria preciso es decir algo
sobre los ejercicios, método que debe seguirse y distri-
bucion de las horas para que la gimnastica alternara
con los demés estudios.

Respecto al local, 4 los ejercicios y al método y érden
en los mismos se seguirdn todas las reglas que he dado,
debiendo advertir ademis que tratindose de nifios que
a la falta de reflexion reunen el instinto de saltar , de
encaramarse, sinlconocer el peligro, el maestro ha de re-
doblar la vigilancia 4 fin de evitar algun accidente des-
agradable.

La duracion de la clase de gimnéslica no puede ser de
ménos de una hora, pues es necesario que, como he di-
cho ya, haya un rato de descanso entre uno y otro ejer -
cicio ; pero como este debe alternar con el estudio para
que produzea buenos resultados y ¥ pueda conseguirse
el objeto principal que es el equilibrio de las fuerzas fi-
sicas y morales, de ahi la necesidad de dividic en dos
clases la hora destinada 4 la gimnéstica,

Por la mafiana 4 la hora y media de estudio se in-
terrumpiria este para dar lugar 4 la clase de gimnéstica.
Durante esta los alumnos se dedicarian & los ejercicios
de contraccion, asi en Ia escalera como en las paralelas
¥ aparato para las dominaciones, alternando con alguno
de dilatacion, como: pasos en la barra horizontal etc.
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Por la tarde, durante la segunda clase , sin perjuicio
de repetir algunos de los mencionados ejercicios , po-
drian dedicarse con predileccion 4 otrog mis espansivos;
como: los de las anillas, picadero ¥ desarrollos, conclu-
yendo con el paso gimnéstico.

En las escuelas que no tengan més que una leccion al
dia, se podria interrumpir esta para dar lugar 4 la clage
de gimnéstica que en este caso duraria una hora.

Los dias de asueto y los domingos , durante el acos-
tumbrado paseo podrian los alumnos hacer aplicaciones
de lo que hubiesen aprendido, especialmente del paso
gimndstico, sumamente tj] y doblemente provechoso
ejecutado en el campo y al aire libro,

En las escuelas donde no se considere posible realizar
el proyecto de colocar dos ¢ tres aparatos con los pesos
para los derarrollos procure el maestro, durante log
ratos de descanso que previene ¢l reglamento, que los
movimientos que ejceutan los alumnos estén basados en
los principios de la gimndstica y tiendan 4 un desarrollo
arménico. Los movimientos indicadas para los desarro-
llos, aunque hechos sin Pesos pueden ser muy ttiles,
sobre todo si se hacen despacio. Todos los desarrollos
de piernas pueden tamhien hacerlos, pues no se necesi-
tan aparatos. En el mismo ¢aso se halla el paso,gimnas-
tico, e jercicio tan saludable como espansivo, que puede
hacerse tambien canlando.

Higase en fin 1o que se pueda para facilitar 4 losni-
fios los medios necesarios 4 su desarrollo , esfudrcense
todos los maestros para temer en sus escuelas algun
dparato; y aquellos que pucdan influir cerca el go-

ierno, procuren obtener de este una concesion {an pro-

Vechosa, seguros de que si la consiguen la generacion

Venidera, mag robusta que la nuestra » bendecira al que

haya hechg todos los medios para realzarla, y que al do-

tarla de 15 indispensable educacion moral no haolvidado

la educacion fisica que debe ir siempre unida 4 aquella.
FIN.
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DE LOS PRINCIPALES APARATOS USADOS EN LA GIMNASTICA, LOS
GUALES SE HALLAN DE VENTA EN EL GIMNASIO DE LOS HER-
MANOS VALL, CALLE DE RULL, 2, BARCELONA.
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Trampolin. & . 10

Pesos de todas dlmencmnes a 930 mi-
lésimas el kilégramo.

Cuerdas, de todos tamafios & un escu-
do el kildgramo.
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