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PREFACIO

~ En el verano de 1893 y por la benévola invita-
~ cion de 8. M. el rey de Suecia y Noruega, los senores
- ministros de Negocios extranjeros y de Instruceion
~ piblica me encargaron de una misién en el Norte,
con el objeto, entre otros, de hacer una informacion
sobre la gimnasia de Ling y sobre los admirables
resullados que ese método ha producido desde el
punto de vista de la regeneracion fisicay de la cultura
moral de la raza.

Estaba yo preparado para ese estudio por un
conocimiento profundo de la gimnasia acrobitica y
por haber concurrido como alumno libre & los cursos
~ de la escuela de Joinville-le-Pont cuando estaba diri-
~ gida por el comandante Crombach.

Fui al Norte y volvi convencido de que toda nuestra
- educacién de gimnasia pedagégica debia ser refor-
- mada. Me esforeé, pues, en traducir mis impresiones
" en un informe que tuvo la suerte de tantos otros, es
decir, que fué publicado en una revista especial y
~ muy elogiado, pero las cosas siguieron como estaban,
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6 PREFACIO

tiene nada de paradoja : ; Cémo han de ser buenas.
las consecuencias de nuestra gimnasia pedagdigica,
siendo malos sus principios?

La gimnasia aparece entre nosotros, no como una
ciencia, sino como un arte. Sup origines son entera-
mente acrobaticos. Su ideal es formar un hombre
-excepcional, atleta 6 acrébata. Mide la circircunferens
cia de los biceps con orgullo y tiende & converlirse en
espectdculo y & obtener aplausos. ;

En el Norte, la gimnasia ha llegado 4 ser una
ciencia exacta, en la que se diferencia escrupulosa-
mente la educacién fisica del atletismo y de los titeres.
El primero se propone impulsar al limite extremo
la fuerza muscular, sin preocuparse por las conses
cuencias, muchas veces funestas, de tales excesos:
Los titeres no buscan més que lo extraordinario
producen la ilusion de una admirable cultura de la
fuerza y de la energia, siendo asi que muchas veces
1o es mas que una nueva adaptacién del hombre &
ciertas pricticas anormales.

La educacién fisica, por el contrario, se dirige
todos, 4 los débiles como & los fuertes, no se propones
mis que el perfeccionamiento de un hombre cualquiers
y emplea la gimnasia cientifica como uno de los medios
para llegar 4 ese excelente fin. '

Me esforcé en demostrar que bajo el pretexto de
que « siempre se ha hecho lo mismo » no se podial
permitir que la mejor parte de la gimnasia escolan
se dedicase 4 hacer trabajar los musculos pectorales,
los cuales, & pesar de su hermosura exterior y de si
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relieve plastico, adelantan los hombros y hunden el
pecho, mientras que una gimnasia cientifica, como la
de Ling, dirige, al contrario, todos sus esfuerzos al
desarrollo de la cavidad tordcica y lo obtiene por el
desarrollo de los musculos dorsales, que enderezan la
columna vertebral, hacen retroceder los hombros y
levantan la cabeza.

4 Qué importa que hayiis conquistado por la gim-
nasia empirica un pecho de magnifico .aspecto si
dentro de esa jaula gloriosa encerrdis unos pulmones
miserables? Permitaseme una imagen que no tiene.
nada de cientifica, pero que expresa bien mi pensa-
miento : no es de fuera d dentro, sino de dentro d

fuera como es preciso « hacer un pecho ». Son los
pulmones los que deben ensanchar y como empujar

al pecho para estar cémodamente. Los que han

vivido en el mundo de los acrébatas os dirin que
 €s0s pechos artificiales en los que sobresalen muy
de relieve los pectorales, ocultan con frecuencia esa
epfermedad tan conocida entre los volatineros; la
lisis del atleta. La ruina de esos hombres es mis
raPida por lo mismo que tienen que mover un cuerpo
mas pesado. Imaginese un gran barco con una
Maquina de vapor muy pequefia y obligado & mo-

verse a gran velocidad : la caldera no resistira mucho
llempo.

Cuando se va al Norte, sorprende el ver que la

e =9 . . "
unsenanza de la gimnasia estd encomendada 4 toda
a categoria de personas que no son sargentos

m i ot .
e-’itrawllosamente dgiles, sino gente de cultura inte-
ctual y de excelente educacion, que profesa su arte



8 PREFACIO

con una especie de fanatismo y se considera com
unos misioneros en posesion de la verdad mds cierta
para hacerla irradiar al exterior. 4

Me propuse, pues, entrar en su escuela’y aprovs
char unas disposiciones lan excepeionales para vence
la indiferencia de los nuestros y hacerles bien i pesa
Suyo. _

Y entonces fué cuando un dichoso azar de 1
vida me hizo conocer al apéstol que buscaba, M. 1
C. Kumlien,

Siendo médico gimnasta del Instituto Kjellberg, d

me costé trabajo reconocer en él uno de los obrer
de 1a misién acerca de la cual el rey Oscar I me dij
en el momento de mi partida :
« Es preciso que el encargo de usted tenga un resul
tado practico. Diga usted muy alto que ha visto u
raza reconstituida cientificamente y embellecida
un método que no proporciona decepciones. Nosotros
gente del Norte, pensamos con frecuencia en lo qu
debemos 4 Francia, y yo mis que nadie, pues ten
en mis venas sangre francesa. ; Como nos gustar
devolver & su pais de usted uno de sus benefici¢
inlelectuales, haciéndole ese til y verdadero regalo
el método gimndstico de Ling! » :
En cuanto llegé 4 Paris, M. Kumlien form¢ u
primer grupo de gimnastas escandinavos y pidi
para presentarlos, un local & la Uni6én Cristiana d
jovenes. Su demostracién parecid decisiva. Su « lel
cién de cosas » convirtié & muchos que le hubierd
escuchado distraidamente desarrollar los principio
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Je su ciencia. Aquella primera sesion se verificé cn
febrero de 1897, y dos anos después, el 6 de marzo
de 1899, M. Kumlien pudo convocar en el gimnasio
que dirige 4 una nueva'y brillante demostracion & los
adversarios que queria converlir en afectuosos alia-
dos; los profesores de gimnasia del departamento
del Sena. i

Estos seiiores debian . encontrar €n aquella sesién
un hombre cuya benmevolencia sola’ yalia mis que
una victoria en batalla eampal = el P.séﬁo}' coronel
Dérué. g ek Ry K

M. Demeny, profesor de@é&m&e’rﬁq fisiea del ayun-
tamiento de Paris, y yo,-habidios afeptado el en-
eargo de tomar la palabra para esclarecer con alguna
teoria aquellas demostraciones pricticas.

Fué un espectdculo instructivo el de oir desarrollar
ante aquella concurrencia la idea, revolucionaria en
Francia, de que si la gimnasia es empleada empirica-
mente, si no estd basada en el conocimiento de los
efectos del ejercicio, si no se sabe calcular para cada
uno la dosis de energfa, elegir los movimientos con-
venientes y ejecutarlos del modo mis ventajoso, el
resultado puede ser, no solamente nulo, sino danoso.
Me parecié que estaba asistiendo & una reunién de
maestros de postas 4 los que un ingeniero explicase,
en 1837, la superioridad y las ventajas de los ferro-
carriles. Los oyentes no se preguntaban : « ; Vale
esto mds que aquello? » sino : « ; Qué va 4 ser de
nosotros si triunfan tales ideas? » Razonamiento emi-
nentemente humano que yo mismo seria muy capaz
de formar si fuese maeslro de gimnasia empirica,
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No diré mas que una palabra de la hermosa sesién
le ejercicios militares que se verific6 en junio de 1900
n el gimnasio Voltaire, bajo la real presidencia de
5. M. el rey Oscar 1I. Acaso la comisién municipal
nvitada 4 aquella sesién hubiera deseado que los
jercicios tuviesen un cardcter mas pedagigico, pero
o se pudo negar su ulilidad como preparacién del
oldado.

Después de aquella imponente reunién, convenia
in duda que se pusiera en manos de todos los que lo
esearen un manual prictico del método de gimnasia
neca. Haeia ya mucho tiempo que habia yo aconse-
jado & M. Kumlien que hiciese ese manual, y ya es
n hecho, gracias 4 la preciosa colaboraciéon de
. Emile André. No es posible imaginar los obsta-
ulos con que tropieza la pluma cuando quiere des-
ribir de un modo exacto é inteligible movimientos
imnisticos.

M. Emile André ha triunfado de esa dificultad y
tenemos ya una exposicion completa de los medios y
de los recursos de la gimnasia sueca considerada
como gimnasia pedagdgica, como gimnasia de habi-
lacién y, unida con el massage, como gimnasia médica.
Su sitio no esti en los circos ni en los concursos
atléticos, sino en las escuelas, donde tiene la preten-
sion de regenerar los pueblos.

Predico aqui particularmente en interés de nues-
tros hijos de la burguesia, productos de una selec-
cién en la que, por desgracia, el dinero ha tenido més
influencia que el amor y que pagan cruelmente la
diferencia que sus padres han profesado hacia la

pero que no debe detenernos niun instante en la afir-
macion de lo que creemos una verdad util,

La buena semilla sembrada en aquel dia, no dehia,
sin_embargo, perderse. Nuestras conferencias fueron
seguidas por una hermosa leccion que el doctor
Michaux, cirujano del hospital Broussais, fué 4 dar
en el gimnasio Kumlien sobre las aplicaciones del
método de Ling 4 la medicina ortopédica. Y habiendo
lodos esos esfuerzos formado bola de nieve, el
Sr. Kumlien y sus alumnos escandinavos fueron
invitados, en julio de 1899, por el presidente de la
Unién Militar de Francia, al concurso nacional de
gimnasia, excepci6n halagiiefia y primer reconoei-
miento oficial de su método de gimnasia diferente de
los nuestros.

Uno de los fines que me he propuesto pars/mi acti-
vidad es la introduccién en la segunda ensefanza,
mientras llega el turno 4 la primaria, de la gimnasia
sueca. Me dedico 4 esa reforma con una tenacidad

' normanda y no dudo de su éxito final. He escogido
para mi primer experimento un modesto laboratorio,
el pueblo de Saint-Germain, y alli he hecho que
M. Kumlien presente sus discipulos para hacer ver &
todo el mundo ¢6mo se abre y cémo se cierra un pecho.

El resultado de aquella prueba fué la conversién de
bastantes padres de familia para que pudiéramos
crear en Saint-Germain-en-Laye el primer curso pro-
vincial de gimnasia sueca. El municipio ha cedido |
generosamente su salén de fiestas, y mientras llega
la decision de la Universidad, estamos bajo la protec-
cién municipal.




tienen hombros, sus cabezas se inclinan bacia delan
~y sus pulmones contraidos se ahogan en cavida
~ estrechas.

- la Universidad & incluir en sus programas de e
- senanza secundaria la gimnasia pedagégica obli
toria? ; Querri, al fin, comprenderque no basta repe
“en latin : Mens sana in corpore sano, para que |
- generaciones crezcan derechas?
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cultura fisica. Esos muchachos carecen de brazos, |

4 No se querrd ver la evidente verdad? ; Se neg.

INTRODUCCION

POR

Todo el mundo sabe hoy que si la lectura de El Doctor MICHAUX
arrolla la inteligencia, la educacion fisica fortifica es
potencias del alma sin las cuales es estéril toda ¢
tura intelectual, y que son la energia, la iniciativa
la voluntad. Basta ya de crear hombres capaces
comprensién pero no de obras fecundas. Ilerapareze
al fin el foso, que algunos creen sin fondo, abier
entre la mtelltrencxa y la fuerza.

Mi pensamiento al escribir este corto capitulo no
a sido tratar en detalle la fisiologia de los diversos
ovimientos de la gimnasia sueca ni las aplica-
iones médicas que se han hecho de ella con gran
xito. No bastaria un volumen entero para esa
eseripeion y pocos lectores tendrian la paciencia de
eguirlo. Quiero sencillamente limitarme & enunciar
lgunas de las leyes fisioldgicas elementales del
étodo de Ling, tal como se han ofrecido & mis
eflexiones en el curso de las lecciones practicas que
ace afio y medio me esti permitiendo seguir el pro-
esor Kumlien en compaiia de algunos amigos doc-
ores y estudiantes de medicina.

La gimnasia sueca, médicamente hablando, me
arece reunir estas tres ventajas :

1* La de convenir 4 todo el mundo;

2" La de arreglar, por una progresién prudente y

Hueues Le Roux.
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4 las espaldas que se doblan y dlos rifiones 6 los abdé-

menes salientes.

Ningin método exige tanto trabajo ni tantos
esfuerzos de los musculos dorsales y abdominales;
ninguno se preocupa tanto del engrandecimiento del
pecho y, por mi parte, no conozco nada tan demostra-
tivo ni tan interesante como el maravilloso desarrollo
de esos musculos de la espalda que irradian del omo-
plato y de la pelvis en toda la altura de la columna
vertebral. El estudio fotogrifico de esos relieves
mereceria ¢l solo que nos detuviéramos mucho
tiempo; pero basta haber practicado los mas sencillos
de esos movimientos para darse cuenta del esfuerzo
que necesitan y del trabajo que realizan.

Al lector que lo dude, le aconsejamos que se eche
sobre un hanco, con los pies fijos, los muslos apoyados
por su cara anterior y de modo que el cuerpo sobre-
salga del banco. Tomada esa posicién, enderezad el
cuerpo por arriba y hacia atrds por la contraccion de
los extensores de la columna vertebral; ejucutad el
mismo movimiento con las manos en las caderas 6 en
la nuca, 6 los hrazos extendidos & los lados y por
encima de la cabeza, y tendréis una idea de la
potencia muscular exigida, del trabajo producido y
de la progresion metédica que el método sueco
imprime 4 cada uno de sus movimientos.

Hay otros puntos que merecen ser sefalados desde
el punto de vista fisiologico del trabajo musecular, y,
entre ellos, son los mis importantes : 1° La alterna-
U¥a enteramente racional de los movimientos respi-
Falorios del torax y de los miembros superiores con

racional, el ejercicio de todos los miisculos:
cuerpo ;

3" La de ejercer metddicamente una influe
considerable en las cuatro grandes funciones
organismo que se llaman : respiracién, circulag
nutricién y transmisién nerviosa.

La condicién fundamental de todo buen métod
ejercicio muscular, es poder aplicarse 4 todos
miembros de la gran familia humana, y conver
la mujer lo mismo que al hombre, al nifio y al vi
como al hombre vigoroso. El método de Ling, po
sencillez y la variedad de sus medios, realiza
bien esa primera condicion y estd casi al nivel de|
Juegos al aire libre cuyos indiscutibles beneficios
han ponderado tan justamente. :

Hay otros ejercicios, como la carrera, la natacic
la lucha, la esgrima y la gimnasia con Wparatos, ¢
ponen en juego, directa ¢ indirectamente, los nun
rosos museculos que forman mas de la mitad |
cuerpo humano, pero ningtin método, en mi opinit
hace trabajar los miisculos de un modo tan racio
ni tan progresive como el método sueco.

Todos los que han seguido esos cursos saben ¢
qué vigilancia se procura en ellos la perfeccién de
aclitudes; con qué insistencia reclama el profesor
hiperextensién de la columna vertebral, la inclinae
de los hombros hacia atrds, el aumento de.
cavidad toricica y la contraccion de los muse
abdominales; con qué celoso ciudado persigue &
cabezas caidas 6 demasiado levantadas, que distf
nuyen la exlension cervical, & los hombres que cae
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Jos de los miembros inferiores, que llaman 4
extremidades la sangre que la dilatacién del pecl
ha hecho afluir 4 los pulmones y al corazén. 2° |
sucesion metédica de los movimientos de extension
los de flexién, de los movimientos de pronacién 4 |
de supinacion. El precepto de hacer seguir siempre
la contraccién de un musculo otra, igual en dup
cion y en intensidad, del misculo antagonista, es u
de los mds importantes de los que la gimnasia suee
impone i sus alumnos.

Pero los misculos, que son los érganos activos di
movimiento, no obran solamente sobre las palane;
huesosas del cuerpo humano para producir moy
mientés de locomocion parcial 6 total, sino qu
ejercen ademds una accién considerable sobre 1t
6rganos de la circulacién, de la respiracién, de;
nutricién y de la inervaeion. 3

Algunos autores han tratado de oponer 1) &émnasi
de los drganos & la Gimnasia de los movimienlos; pe
en realidad, en el perfecto y complejo organismig
humano todo se corresponde y se completa, y 13
separaciones no existen mds que en los libros pa )
comodidad de la inteligencia y simplificacién
estudio.

Asi como en todo movimiento un poco impo
tante un musculo no obra jamds solo, pues §
contraccion necesita que funcionen otros misculé
destinados 4 fijar los puntos en que se implanta,
la accién muscular no produce solamente el move
miento, sino que va acompafiada de produccion d
calor, activa la circulacién de la sangre y necesita

intervencion de lavoluntad y de los nervios. Indepen-
dientemente de esa accion indirecta, que no por pasar
inadvertida es menos real é importante, los métodos
de gimnasia se vienen preocupando hace mucho tiempo
¢ procurar directamente el funcionamiento de los
grganos de la respiracion y de la circulacion, de la
putricion y de la inervacion.

El método sueco de Ling merece especial mencidn
en ese concepto y vamos 4 considerar un instante
a i.nﬂueucia que ejerce en esas cuatro grandes
nciones, X
Para comprender bien la influencia de la gimnasia
Bueca en la respiracion hay que. penetrarse de que
(?da. expansion activa del tdrax, Heva consigo, en

virtud del vacio que existe en la pleura, Ja expansion
orrespondiente del pulmén. Liifds?ﬁacién activa
leterminada por la contraccién del diafragma y de los
ntisculos llamados inspiradores, determina al mismo
lempo la llamada del aire por la triquea y la
fluencia de la sangre, que va a regenerars-c al
ontacto del oxigeno contenido en los alvéolos del
pulmén.

La carrera y los juegos al aire libre ejercen una
nfluencia_enorme en la respiracién. En la gimnasia
ueca.,’ los ejercicios llamados respiratorios esupan
ambién un Jugar importante. He visto dilatarse
Ar10s centimetros el pecho de los jévenes, en pocos
¢ses. En Suecia se han hecho investigaciones mis
PreClsas y la espirometria ha demostrado los efectos

hot g . .
&-iibl% del método de Ling sobre la funcion respira-

e
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La circulacién eentral no resulta menos favoreci
por el engrandecimiento del pecho. Llamada por
vacio tordcico, la sangre afluye al corazén por k
grandes vasos venosos, para ser vivificada cuando
negra y para llevar 4 los tejidos el oxigeno y la vid
cuando es roja. '

El método de Ling no solamente obra sobre

circulacién central, sobre el corazén y sobre ld
grandes vasos intratordcicos, sino que regulariz
igualmente la circulacién periférica por las co
tracciones alternadas que exige sucesivamente de ld
miusculos abdominales y de los' miisculos de loi
miembros inferiores y superiores. Cuando se sig
regularmente, como yo, la progesién de los métodd
suecos, se queda uno admirado por la intensidad d
esfuerzo muscular obtenido, sin violencia de Ja ciE
culacién central, por el balance racionalmente es
blecido entre ella y la periférica. :
, Para quien conoce las leyes de la circulacid)
arterial y de la circulacién venosa y la riqueza vai
cular de los musculos del muslo, la alternativa ¢
movimientos que neutraliza los efectos de la llamag
toricica de la sangre, es una de las mds hermos
ventajas del método de Ling.

Como todo método de ejercicio, el de Ling ob
sobre la nutricién, pues activa las combustiones y I
actos de asimilacién y de desasimilacion que son |
esencia misma de la funeién nutritiva. No creo qu
la contraceion metédica de los musculos abdominal
deje de tener influencia sobre la nutricién y so
la circulacion de las materias ingeridas en el tull

digestivo. Voy mds alld todavia y no estoy lejos de
creer que la neurastenia seria, acaso, menos frecuente
con su cortejo de reblandecimientos viscerales, des-
ensos del higado, rifiones flotantes y dilataciones
pistricas é intestinales, si nuestros « intelectuales » y
nuestras jovenes de las cindades se entregasen meto-
icamente desde su infancia & los ejerciéios de la
bimnasia sueca y desarrollaran con esfuerzos regu-
ares y progresivos la contraceién de esa cincha de
os misculos abdominales sobre la cual ha llamado
a alenceion tan justamente el profesor Glénard, de
yon.

La tal enfermedad es evidentemente compleja en
u'nuturaleza, pero una prudente educacién fisica,
-mda dla higiene, 4 la hidroterapia y & una poderosa
u:ecclén psiquica y moral, ayudaria mucho 4 evitar
4 mejorar las numerosas victimas de esa dolencia
an frecuente en nuestros dias.

C:reo también en la benéfica influencia de la gim-
asla sueca sobre la voluntad y las funciones cere-
rales, por la multiplicidad de ejercicios que impone,
OF su sencillez y por la regularidad que procura de
das las funciones de la economia.

::asla aqui. no hemos considel_"ado el método sueco

que desde el punto de vista de la fisiologia
ormal, pero habria también mucho que decir sobre
[ Papel médico del gimnasta de ese sistema. Hay
ﬂjl porcién de enfermedades que exigirian las
];;‘ifilgfls que los alumnos de gimnasia aprenden en

Me limitaré § cilar un solo ejemplo; el de los
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PRINCIPALES MOVIMIENTOS

DEL

ETODO SUECO

(0 METODO DE LING)

buenos efectos obtenidos por ese método en el trata
_miento de las escoliosis. He podido comparar e
_ sistema con otros de los usuales y no dudo en ree
~ noeer su superioridad.
b Dr. Pavr Micnaux,

Cirajano del hospital Lariboisiére. b g . ‘
A. — Movimientos preparatorios.

I
POSICIONES DE PARTIDA DE LOS BRAZOS

ig- 1. Posicion regla- Fig. 2. — Las manos Fig. 8. — Las manos
mentaria. en las caderas (1). en la nuca (2).

|
POSICIONES DE PARTIDA DE LAS PIERNAS

i

R

Fig L Las manos Fig. 5. — Posicion de los pies Fig. 6. — Pies juntos,
en ia frente (3). trasladdndose en diferentes
direcciones.

L. Las manos no deben estar demasiado echadas hacia atrds; los codos deben
estar, simplemente, un poco retirados, El pulgar de cada mano debe estar hacia
iras v los otros dedos delante.

t—’- Los dedos no dehen estar cerrados ni cruzados, sino estirados de modo que
‘395 Gxtremos se toquen, No se doblan las muiecas y se echan los codos hacia atrds
z:’l bajar 1a cabeza. ;

w’ ll;‘l‘l."[;lwm observacidn. Aadimos que osta posicion de parlida so emplea rara
+ fuede servir para facilitar un poco los movimientos.
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I

MOVIMIENTOS DE LOS BRAZOS

Fig. 7. — Pics separados. Fig. 8. — Un paso en seatido Fig. 9. — Un paso ade
oblicuo (1).

15, — Flexion de los  Fig. 16. — Extension de los Fig. 17. — Egtensiin du los
208} las manos cn los brazos hneia delante y brazos leleralmente,
nibros (1). haela arriba.

Fig. 10, — Un paso adelante Fi ; pics S J 0 ies j
a delante, g. 1). — Los pies separado: Fig. — Los pie
08 pies on la misma linea, elevacion sobro la ;u[mla d:' fmﬁfﬁml snl:ré”itaij"
:::qp?ch“g e'}lglln'lmleﬂlo los pies. de los pies
0 mids dificil para el i
equilibrio, &

2 14, — Extension de los Fig. 19, — Extenswon de un Fig. 20, — Posicion de los unle-
Pazos, ¢ oxtension de uno brazo lateralmente v del b s delunte del pecho, antes
jando ol otro v aller- otro verticalmente (2). de extension de los brazos

ando. lateralmente (3).

Tista posicion se toma antes de hacer una extension de los brazos y se vuelye
mar para cada extension, como en las fig, 16 y 17, que representan diferentes
nsiones de hrazos, En muchas explicaciones de figuras se sobrentenderd « las
08 en los hombros ».

Las fig. 18 y 19 representan extensiones de 16s dos brazos en sentidos dife-
tes, lo que estimula la atencion, sobre todo si los movimientos estin bien hechos.
-Lafig, 20 representa al gimnasta echado y visto desde alto. Se trata de ensenar
‘D_ﬂci('m de los codos, ('IIL: deben estar echados hacia atris panra evitar que los
:hrzms golpeen el pecko cuando van & corcarse delante de él después de la
nsion,

Fig. 13. — Las picrnas separadas, Fig. 14, -~ Klexidn de las picrnas,
elevacion sobre la punta de los permaneciendo sabre lag puntas
pies. de los pies (3).

1. En la explicacion de gran numero de grabades se sobrentiende « las ma
en las caderas » y lo mismo « pies juntos », « pies separados », ete.
2. Este movimiento se hace en cuatro ticmpos : 1° elevacion sobro las puntas|
los pies; 2° flexion de las piernas; 3° extension de las piernas; 4° sobre los talong
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IV

MOVIMIENTOS DE
LA CABEZA Y
DEL CUELLO

Se pueden

hacer también rotacio-

v
MOVIMIENTOS DE
LOS MUSCULOS
DEL ABDOMEN

(Gontinuacidn),

— Los pics
rados, los
s extendidos
veriicalmente,
flexidn del euerpo
hacia atrds,
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MOVIMIENTOS DE LOS MUSQ
DEL ABDOMEN

Fig. 22, — Los pies separa
dos; flexion del cuerpo

hacia atris.

MOVIMIENTOS DE
DORSALES

VI

Fig. 25 — Los pies
i ®eparados, flexion
“del euerpo hacia

delante.
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Vil

fiéﬂﬂlﬂENTOS DE LAS PARTES LATERALES DEL CUERPO

Fig. 98. — Logt

Juntos. los pics
Los, Jos hrazos exli
didos verticalmien
flexidn del cuerpo.

—

cia atrds.

o Fig. 29. — Las monos en la
“‘lgl;d::' r:l(e};i?'u:] \E‘}-;iuc |:||u o nuca, los pics separados,
4 derechy ¢ izquierda. lmente, ro I flexion lateral del tronco.
| cuerpo 4 derecha ¢ izquierda.

LOS

g/

!’J‘
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B. — Principales movimientos fundamen;

I
GRUPO DE MOVIMIENTOS DE. PIERNAS

II

GRUPO DE MOVIMIENTOS PARA LA EXTENSION
DE LA COLUMNA VERTEBRAL

h

LI

1 i

i

T
| 7
]

]
Fig. 30. — Ahertura oblicna Fig. 31. — Abertura hacia Fig. 32, — Los pics el 3
hacia delante, tan pronto Julnni.o. aberfura haern delan
4 la derecha como # la

. B pies en la misma ling
fzquierda,
'

bW b

S

(A

L

(
A

87, = Extension de 1a Fig, 88, — El mismo moyi-  Fig. 39, == Flexion del cucrpo
lumna yerlebrol, log ?nlcnlncnun espaldar con hacia atris. las muuo;a;:jgl

208 Cxlendidog vertj- elevacion sobre las puntas en el espaldar; elevac! ln
lmente “apoyande los de los pies. una rodilla y extensién dela
A0S en una percha ¢ pierna.

Ol sitfg,

—

Fig. 33. — Un paso hacia delante,
los brozos extendidos vertic '
mente. Elevacion sobre la punta
de los pies,

Fig. 8%, — Paso oblicuo bacia delante
con el peso del cuerpo gravitando
mis bien sobre la pierna que queds
detrds. Elevacion sobre las puntus. de
los pies y flexion de 1as piernas.

“o ooty

— La misma posicion que en la

Pies separados,

Fig.
as en los esp fig. ¥ extension de una pierna hacia
Xes, 1ns picrnas bien del ¥ elevacion sobre In punta del
a Uas ¢ | pie.
Tos, on ¥ e e| le
e : . oo on ¥y extension de
Fig. 35. — Senlado sobre los talones, Fig. 36, Abertura hacia delante, 03 brazgy,
llexion y extension de los brazos Flevacion sohre la

punty del pie
lateral y verticalmente. que s¢ ha adelantadg,



Fig, 42. — Los pics separados, Fig, 43. — Un paso bac
los brazos extendidos verti- ﬁm

calmente, los xin

dos on labarra; flexion del at
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brazos extendidos verll
ones apoya- mente; flexion del cuerpo by

gy Fig. 48. — Suspensién Fig. 490, 50 y B1. — Diferentes
ps A In hnrn de la barra por los maneras de fijar las manos
stirado hacin atrds, con la brazos sin tocar al en la barra.

Juntas de 10s pies tocandoal suelo,

nelo y teniendo las piernas

jien cxtendidas, Tr on de
brazos, con los codos bien

pyantados,

11

MOVIMIENTOS DE SUSPENSION

Fig. 3. — Avanzar horizon- Fig. 5. — Retroceder hori-
talmente 4 través del cua- zontalmente @ través del
dro (2). cuadro.

endiido. con ¢
S tdos rodillas 6 de una
Bola ¥ extension de Igs dos
Piernus 6 de una sola ).

Fig. 44, — Subir por la eseala Fig. 4b. Subir por la Fig. A6,
de cuerda. cuerda, la cabezd de la b:
hacia delante, por el cuerpo ex
medio de las corvas, lante de la barra, lof
y de las manos. tocando al tubls s - e —
suelo). Tr J
:.:;‘;:'uu lo Ll movimionto puede hacerse con las dos rodillas juntas 6 separadas.

B-Para los movimientos a través del cuadro, observar bién la fijeza ¢ las
BUOS cruzdndose de brazos.
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Fig. B5. — El mismo movimiento
que en la fig. 45, pero cjccu-
tado sobre la barra,

Fi Traccion dc los
bmut en la barra

Fig. 01, — Doescenso
obticuo en ¢l cuadro.

Fig. 56. = fiuhu'(l)ur la

LA GIMNASIA SUECA

hy

cuerda sirvicndose
al misn@. tiempo de
las manos y de las
piernus,

Fig. 59. — Subir por las

Fig

cuerdas pasando de
otra y sirvién-
la vez de las

. 62, — Agoension
vertical en el ouns
dro,

]
t{emoalder del

e

.64, — Marcua hacia
alris 4 lo largo de la
Dbarea por me dio de los
brazos. Se inelina la
cabeza y se saca el
pecho.

Fig. 60. — Ase e"
oblicua cuel ¢

i 03, — Suhir‘ﬁhﬂnun
LIRTIVI
Cuddre.

LA GIMNASIA SUECA

Fig
r.mn que el precedente, de- ®

Fig. 7. — Subir cntre
dos cuerdas, con

3

— llo‘hnlnnlo s
ps por medio de
§. Observar la posi-

e los codos y poner-

. 65,

jando los talones lm'xlrx -
suelo. La barra estd ‘md
baja. El cuerpo y las plemag-

bien estirados.

Subir porla cuerda
la de las manos y

i 68,

de los pies, con los pies por
delante,
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v

Fig. 69. — Elevacion de una Fig. 70. — Murcha sobre la Fig. 74, — Montudo
rodilla. Flexién v extension barra, rra, levantarsc pur
del pie y extensiones de la movimiento de lal
pierna haciadelante y hacia N
atras (1),

Y

GRUPO DE MOVIMIENTOS PARA LOS MUSCULOS DORSAI

]
1

g

Fig. 74. — Los i
rados, ¢l cue
nado hacia delan
extensivnes (e 10
vertizal 6 laterall

Fig. 72. — Estando echado Fig. 73, — La misma posi-
en un baneo, con los us- cidn, execepto las manos,
los apoyados en €1, las Flexion y extension de los
manos en las caderas, los brazos por encima de la ca-
pies mantenidos por un beza.
ayndante 6 fijos en el es-
paldar, hacer una ligera
clevacidn del troneo.

1. Se puede hacer otro género de movimiento sacando la rodilla hacia fi
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Fig. 7. — Abertura oblicun Fig. 7. — Un pie apoyado
racia delante, los brazos en la barra por el ayudante,
extendidos horizontal- el euerpo inclinado hacia de-
mente ; rotacion del euerpo lante, lag manos en las caderas.
sobre la pierna y flexion del
cuerpo hacia delante,

— Ugia pieraa hacig
5 la_punta del pie
a, las manos en los
ros. Extension de los

Yerticalmente.

S

Fig. 7. — La misma posi-
cién, pero sin_apoyo, los
brazos extendidos en el
mismo plane de la cabeza.

: -~ La misma posi-
¢idn con un pie apoyado
en el espaldar,

VI

GRUPO DE MOVIMIENTOS PARA LOS MUSCULOS
ABDOMINALES

Fig. &0, _
3 ehad
con los hl'nmy,“ do b
eabuzy,
Csliradg
*

1 arriba, HL(. 81. — Sentado en un
lovan s POr encima de la anco de frente al espaldar

niar las piernas bien i apoyando cn €l los pies,
8 iacer una flexion del cuerpo
hacia atris, las manos en
lus readeros. en la nuca 6
sobre la cabeza,

3
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Fig. 82, — Mismo moyimicuto
con apoyo viviente,

SUECA
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Fig. 83, — Sentado en

Tos pies mantenidos
ayudante, hacer una
del cuerpo bacia al

yar las

Fig. 0l. — En_pie sobre

La misma posiei

On.

F‘,ﬁ' g

exion del cuerpo hacia atrds
con extensidin de los brazos por
encima de la cabeza.

el suelo y

uno de ellos y el otro
ol espaldar

mantenido por un ayu-
do contrario dante 4, como en la figara

Fig. 84. — De rodillas,
con ias piernas sepa-
radas, hacer tna
flexién del cuerpo
hacia atris, con los
brazos por encima
de la cabeza,

cuerpo,

Fig. s?i. ~ Apoyado en
una rodilla y un pie hacer
la misma fexion del

Fig. 86, — Ap
nianes y en lag
pies, flexiones

. 88. Floxio- siguiente, en ¢l espaldar,

8. hacer una flexion del
cuerpo haecia atrds, con
las wanes en las caderas,

Vil

—_—
— Flexi >
f Il'ﬁu:'nx_mn late- Fig. 04. — Los brazos
estirados vertical-
mente, un pie hacia

Fig. 5.
extendidos vertical-
nmiente, un paso haeia

—~ Los hrazos

L i . 88, — Apoyar las “Fig. 89. — Posicion de f delante, hacer unn delante, rotacion del

Fig. 81'1,, ,%‘J;!:I;:ﬁmr.':%: é:ﬁ Flﬂmnos en cl suclo y para el movimiento gl - fNexidn del lado en tronco sobre la pierna
reih ‘l"l‘- hm;'. de los brazos. tos murlos en ¢l s0- i - que ge ha avanzado avanzada. Se hace des-
anco. Flex " porte de la barra, ¢l pie. pués una flexion del

tronco hacia atras,
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Fig. 6. — Las manos
en la nuen, hacer una
yotacién del troneo ¥
después una flexion
del tronco hacia el
mismo lado.

— Abertura oblicua

pacia _delante, los brazos

extendidos verticalmente y

el troneo vuelto por enc
1

de la picrna. E
cion se pueden hacer
nes y extensiones de bra-
20S.

Fig. 48, — Un b
dido vert
oblicuumen
lante el pie )
biar la diree
brazos con il

I“ls. 9. — lgual posiciin

e la pierna; un brazo
por encima de la cabeza;
el pie del mismo lade
adelantado oblicus-
mente. Cambiando de
lado, ¢! mismo movi-
miento que antes,

Fig. 102, — Se apoyn en el
suelo un pie y una mano;
la otra mana cu la cndera
6 por cncita de o cabeza
como en I fig. 103. Estando
los pies juntos, levantaruna
plerna.

Fig. 401. — En pie y
lus manos fijus en el
espaldar, levantaruna
pierna.

Fig. $00. — Los bruzos exten
vertdcalmente y un paso 0l
retisandose. Rotacion del cu
flexion del lado del pie adelan

Fig. lui. — Vé
cedente,

i
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g

UE. — L wusma posicion.
mano en el snelo y otra

Nto de

oblar ligerame
el {Iuvrlm ©

Fig. 405. — kn rlc sulice
una pierna y el ofro pie
cogido al espaldar 6
mantenido por un ayun-
dante, hacer una flexion
lateral del cuerpo.

poyo como barra
Elevacion de una

VIII

GRUPO DE SALTOS

— et
Tercer moyi- Fig. 108, — Saltar 4 lo
‘;.ti!n en ¢l argo hacia delunte.

vige M6, — Cogerse 4 los
espaldares con las dos
manos, las picrnas exten-
didas horizontalmente en
el aire. Esto se Hama « ha-
cer 1a bandera. »

Fig. 109. — Antes del
salto de profundidad
cjecutado echando un
pic delonte.

Irlmeros movimientos ('.l)ilﬁiﬂl‘n .

4¢1on sobre las puntas de los pies.
nte las rodillas. Hacer una fuerte extension de las piernas al

n el aire.

gera resistencia de las piernas.

S lll“.':r el choque se cac sobre las puntas de los pies doblando las rodi-
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6. A. — Las fig. 116 A Fig. 116. B. — (Véusc la pre-  Fig. 416, C. — Fijac
6 B mucsiran ¢l modo cedente.) mWano en un %
jar la miano ¢n la barra,
ace una Hamada en-

ite de la barra para sal-

ST ¥ towar la posicidn de la *
“Fig. 110, —Salto de Fig. 111. - Fin dc ese Fig. 112. — Antes
_ sin trampolin, sallo. ¢ profundidad, |
v pies juntos.
/
-
ST, = |
HE_; 17, — En lu miswia posi- Fig. 118. — Continugcion del movi-
l{«tll de la fig. 418, acostar miento precedente. Al deseender
ﬁ cuerpo como indiea el gra- de la barra 8¢ scparan las piernas
ado para dar ung volterctd como indiea ¢l grabado.,
bor encima de la barra.
res para saltar T
tatrds volvidn- guiente tenerse en ella’y S c
de las pie los brazos exi
didos y el cug
arqueade (1)
. ——
- — FIE 119, . Conliogclon dalos Fig. 120. -~ Salto entre dos vigas
A_‘mu\mm.mm indicados en lus paralelas.  Después del salto sc
da frente al lado opuesto al que

_,}‘5‘ Uras 4147y 148 Hay que i
tl Vantarse por la fuerza de los se miraba antes de saltar.
;,' g de los muisculos dor-

dles, con el euerpo arqueado.

cuerpo, avanzando las piernas, retirindolas hacia atris y empujando
tiempo con los brazos.
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Fig, 123, — Sullo

Fig. 121, — Sulto por = I P 122, — Salte por encima de
a barras. l)csl]

encima de In harea barrasin volver ¢l cuerpo.

superior. La bajada a
la inferior se hace L'::::s.ul 2

como indieca la fig. 417

de la inferior al
suelo hacienda 1u vol-
tereta hacla atrds (1).

! 128. Kl mismo Fig 129. — Mismos movimientos  Fig. 130. - Salto por encima
ovimicnto, con el caballo que los indicados del caballo puesto de través,
1 enlas fig. 122y 124 con la barra. con las piernas juntas, después

de haberse apoyado con las
manos en el eaballo, Esto se
Hlama « saltar escapindose ».

Yig, 126 — B¢ vuehe ¢l Fig. 135, — E|l mismo salto]
cuerpo durante el salto, de la fig. 123, pero sin vol-
ver el coerpo. ]

- E1 mismo movimiento Fig. 132. — Puesto el caballo & lo
piernas abierlas en el largo, bay diferéntes saltos p

£nygue se pasa por encima gresivos que hace puede sal- -

Io. Esto se llama « saltar tar poniéndose se o lapretando

arindoge ». cntonces lus piernas para evitar
¢l choque) 6 en pie sobre el ca-
ballo, como en el grabado.

Fig. 136. — Salto entre dos Fig. 127. — Equilibrio sobre 1
verticales coloea- manos anles de caer al of
hatra O en el ca- lado sobre los pies,

)
ballo.

1. Se puede también saltar directamente al suclo.
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¢ — Movimientos de aplicacion.

Los movimientos de aplicacién son ]95 que pueden
mplearse en diferentes oficios y especialmente en la
hilicia y en varios sporis.

Por u:iem}‘»lo, los movimienios representados en las
iguras siguientes, para andar y hasla para arras-

r

rarse vy franquear obstaculos, con o6 sin armas, son

Fig. 133. — S¢ puede también sal Fig. 184, — Salto cun Fig. 1%, — suif
tar como indica esta figura (1), la percha.

IX

MOVIMIENTOS RESPIRATORIOS

Fig. 136, — Abertura hacia Fig. 137, — Exteuosion lateral de logd
adelante, movimionto de brazos, las manos con la pal
los brazos, los antebra. hacia arriba, ele ) 3
zos delante del pecho y briazos verticalmente
extension lateral de les sobre lus puntas de los

brazos.

1. Para ejecutar estos saltos se hace una lamada con los dos pies, apoyd
con las dos manos en el caballo,

Fig. 144 Fig. 145,



4 LA GIMNASIA SUECA

OBSERVACIONES GENERALES

Fig. 416. : Fig. 147, g g 5
En los prefacios de este libro se han explicado

uy bien los resultados del método sueco y su gran
icacia, para que no tengamos que volver sobre
uchas ideas generales, ya presentes en la inteli-
encia del lector.

Se ha visto qué profundas d1ferenc1as separan la
imnasia sueca de la ordinaria y cudles son los prin-
ipios racionales en que la primera estd fundada.

Se conocen ya las principales causas por las cuales
gimnasia sueca es un excelente medio de cultura
isica que llega 4 combatir todas las dolencias que
ebilitan 4 la especie humana y disminuyen en todas
s edades el vigor y la salud normales.

En Suecia, todo el mundo cultiva este método :
1os, jovenes de uno 1 otro sexo, hombres, mujeres
hasta personas de mucha edad.

Con la salud y la fuerza se adquieren 6 se conser-
fan el equilibrio moral y fisico, la energia y la satis-
ceion de vivir,

El método se dirige 4 todo el mundo, no sélo 4 las
Ctsonas bien comstituidas y de naturaleza vigorosa,
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aede, 70 afios después de la muerte de Ling, 4 intro-
ucir en las escuelas algunos movimientos de la -
mnasia sueca, pero eso no basta para un método

sino también 4 los ninos y 4 los débiles de todo{
paises. :
Uno de los méritos de este método es no pr

nerse inicamente ser nacional, sino tender con G acional. jE e S e
: i ARG ; ' mos los
a prestar reales servicios 4 la humanidad entera. 3 N° Pepconoseg )

El éxito definitivo de nuestro método no adi ‘or la educacién fisica ‘por ejercicios mds 6 pienos

duda, pues se esti implantando en todas partes. tiles. "
Con las estadisticas y los tesultados precisos 4 Perohay itk anl bbbl i o

: . A asia ni el sport, salvo un poco de ejercicio al
vista, se puede decir que este modo de cultura fisg gunmslll ! S ; ]
1 g insuficiente.
es sensiblemente superior 4 todos los demis. i 7 osto 88 ; ; siin
Por otra parte, la practica de la gimnasia ordinaria
Los extranjeros que van &4 Suecia para hacer es

dios han observado que los jovenes que han observi ¢ ¢® justas; ctibions. dedniol SO o, VIS TS

el método de Ling durante su crecimiento son fisi -"“u_m del cuerpo :
Asi como muchos sports son practicados de un

mente superiores & los de otros paises, que viven! S el ) et
modo poco higiénico y & veces dafioso.

iguales condiciones 6. mejores por efecto del clima " | R DR T I e
e AR b | Hagamos algunas vae -
Las estadisticas de los ultimos afos afirman oS AP
0s puntos :

claramente esa superioridad. 3 .
@ El modo de cultura fisica, 6 mejor dicho, la ausen-
Para establecerlas se ha tenido en cuenta laanchuli . e : s :
ia de cultura fisica en gran ndmero de personas,
de la cavidad toricica, la capacidad pulmonar,. B oo b dicl LA g
Eonsiste ain, hemos dicho, en .
estatura, la anchura de hombres, la forma recta de T o i :
La marcha, aun practicada en abundancia, es insu-

columna vertebral, la presencia correcta y el md it e b Gt e
| e ejercita muchos m -
de andar eldstico y vigoroso. ntes Sy !

Todas esas condiciones atestiguan fuerza, salud 4 Joen : B R
Si hay quien se abstiene hasta de ese ejercicio y
desarrollo simétrico y armonioso de todas las par
@ice una vida sedentaria, ; qué sucede? La inmovi-

i 1 o] 1
de;‘:::;{_}g’ i‘;eoe:’ 3‘13:;2 Zse‘:‘?;"fe‘:eeia;‘é?{;&?”};‘o idad produce una mala circulacion de la sangrey una
3 y : ; I trofia de los musculos que pueden originar diversas
gado & todos los paises por personas instruidas
5 nfermmladcs

capaces de comprender sus beneficios. :
% 4 e : s La digestion se hace pesada y dificil y son de temer
0s padres pueden dar ejemplo 4 sus hijos y ensil, .
enfermedades nerviosas y hasta pulmonares que

narles cierto niimero de movimienlos tiles. bulifera ovitad GhE i,
X : ‘ vitado una gimnasia rac
En Francia se ha empezado ya, aunque un pol

1



438 LA GIMNASIA SUECA LA GIMNASIA SUECA 49

Es sabido, por otra parte, que la falta de ejerci
produce graves consecuencias para las principa
funciones del cuerpo humano.

En lo que concierne a los efectos insuficiente
hasta defectuosos de la gimnasia ordinaria, el p
facio de M. Hugues Le Roux ha dado ya explicacio
convincentes.

Hablemos de los sports.

Los sports son & veces ejercicios violentos en de
sia que producen el exceso de trabajo, especialme
cuando interviene en ellos el amor propio y la va
dad. El deseo de brillar en concursos y en ot
pruebas incita con frecuencia 4 exagerar las prop
fuerzas. .

Aun bien practicados y sin ningin exceso, ta
ejercieios son insuficientes porque no ejercitan de
modo metddico y racional todos los misculos.

Ciertos sports, lejos de combatir, favorecen gra
defectos fisicos, como el hundimiento del pecho y
inclinacién hacia delante de la cabeza y de los hol
bros. Ese defecto, muy frecuente, obedece 4 diver
causas : en primer lugar 4 la mala costumbre de
- estar derecho durante la juventud, y después &
debilidad de la musculatura, que produce ficilme

acticar la esgrima con una sola mano y nada mis
un lado.

Lo que decimos de los sports es también aplicable
los ejevcicios corporales que haya que hacer & con-
cuencia de tal 6 cual profesién.

En suma, hay que practicar la gimnasia racional
mismo tiempo que se ejerce un sport 6 un ejercicio
e tengan el inconveniente indicado.

Esa gimnasia forma entonces un contrapeso, y el
cerla es el tnico medio de cuidar las partes
biles del cuerpo y de remediar sus defectos.

La gimnasia racional, por otra parte, da agilidad al
erpo para diversos sports y facilita su prdctica,
s de danarla.

fadiremos que el método sueco puede ensenarse
jor que otro alguno & gran nimero de alumnos 4
vez, evitando asi el descuidar 4 unos por otros
0 sucede en las lecciones de gimnasia ordinaria.
08 movimientos de este método que se hacen sin
ratos ' aparecen 4 primera vista semejantes & los
las otras gimnasias, pero hay una deferencia
rme entre esos dos tipos de ejercicio.

ecordemos que, por ejemplo, un poco més de
ension de los miembros 6 de elevacion de los
una desviacion de la columna vertebral y otras defoffZ0s por encima 6 por detrds de la cabeza, cambia
midades. También puede provenir de una causa pi@ completo la ecalidad del esfuerzo y sus resul-
fesional y hasta de una gimnasia 6 de un ejercigl®s-

que no hayan desarrollado simétricamente el cuerfl#0s aparatos, pues los hay especiales para la gim-
durante el crecimiento. Si una parte del cuerpo WP sueca, no son empleados mis que para facililar
trabajado con exceso, se desarrolla con detrimento
las demds. Por esta razon se deberia cuidar de

.

aé"(‘:mﬁ movimientos forman lo que se llama la gimnasia de

&
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y corregir la ejecucién del movimiento, para aul
~tar el trabajo muscular en la medida que se deg
“para hacer la gimnasia mas variada y mids reg

tiva. : :

El hombre es siempre el objetivo, y no el ap
como en las otras gimnasias. ;

Digamos desde luego que este método no descol
los méritos de los juegos ni su influencia sobi
desarrollo corporal, pero les asigna la mision de
pletar la gimnasia racional, sin tener la pretensic
reemplazarla.

hral se endereza y se levantan las costillas y la
beza.

En otro orden de ideas existe otra ilusion, y es la
b creer que con un instrumento ortopédico en forma
corsé O de tirantes especiales se puede obtener un
derezamiento permanente.

Los hombros fijados por esos tirantes permaneceran
su sitio todo el tiempo que los tirantes los man-
ngan; pero esa inmovilidad debilita los musculos
e deberian hacerlos retroceder ¥, por consecuencia

ando se quitan los tirantes se obliene un reSultadé
esto al que se deseaba.

or el contrario, si se hace trabajar 4 los misculos
e retroceden los hombros, esos musculos se forti-
Algunos ejemplos para demostrar que el md@@an y se obtiene un éxito duradero.
sueco es mis racional que la gimnasia ordinal
que diversos sports 6 ejercicios. '

Con una gimnasia violenta se pueden’desart
ciertos musculos hasla in grado excepcional, pé
fuerza que se gana con ese trabajo es mds apa
que real, pues no ha sido adquirida de un moda
gresivo y que concuerde simétricamente con e
arrollo de otros musculos.

Es un error el creer que para desarrollar el
hay que hacer trabajar los musculos pecto
que dan, es cierto, una hermosa cultura exf
aparente,  pero no desarrollan la cavidad tor
misma, sino que la hunden al adelantar los ho
Por el trabajo racional de los diferentes mis
dorsales el método sueco obtiene un resultado
diferente : los hombros retroceden, la columna

omo hemos dicho, el método sueco no pierde
a de vista que en cada sesién debe dirigirse indis-

a 4 ; i
menf.g d todas las partes del organismo segun su
portancia fisiolggica.

ili dresp?raci.(’n'], la circulacién y la digestién son
ey facilitadas, con lo que se evitan muchas
ermecludes y se conserva la buena salud.
uvli’;';‘f‘iull‘: fo.n cuidado en la gimnasia sueca hacer
. }IIdCIICCl ';an g?'randf? y tan movible como se
raba‘;;)l % z}cen (I;TQISOS ejercicios para aumentar
'ff%d't(n»;éicos pulmones, que estan libres en la
; acica aumentada y se desarrollan mds en
€50 contribuyen ciertos movimientos respira-
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torios®. Se previenen las enfermedades pulmo
porque los pulmones son fortificados, y hacer
cular la sangre y facilitan el trabajo del corazdn.
Este método ejercita el sistema nervioso, sobre
durante los movimientos de equilibrio, en lo
trabajan tantos musculos, y sabido es que
puede ejecutar ningiin movimiento sin que fune
los nervios que mandan & los misculos.
Contra el cansancio de un trabajo corporal
lectual, un poco de gimnasia basta para produg
descanso.
Parece 4 primera vista sorprendente que se
canse por medio de movimientos y ejercicios &
muy vivos, pero se comprende facilmente des
que se han analizado las causas del cansancig
cansancio resulta de un amontonamiento de prod
usados en la parte del cuerpo que ha trabajad
un musculo ¢ en el cerebro, ¥ una gimnasia rag
los hace desaparecer al restablecer la circul
normal de la sangre y al descongestionar las
pletdricas. Ademas estos ejercicios no tienen el
veniente de hacer gastar demasiado influjo ne
ni energia cerebral, & diferencia de ciertos
practicados sin moderacion.
Si es el cerebro el que ha trabajado con exce

btiene pronto la reaccion con diversos ejercicios,
‘pezancl() por los movimientos de las piernas, ¥
ronto se obtiene el resultado apetecido.

Con la mente reposada por una serie de ejercicios
ionales, el cuerpo siente un bienestar general.
Bueno es repetir que todas estas ventajas de una
imnasia racional estin al aleance de los débiles
omo de los vigorosos.

Y anadiremos que, en ciertas enfermedades, el
hélodo sueco reemplaza con éxito & muchos medica-
pentos. Pero esto es solamente una parte del método.
e confunde & veces la gimnasia médica sueca con la
imnasia pedagogica, siendo asi que la una se dirige
los enfermos y la otra 4 los sanos.

Hemos tratado de hacer ver por qué el método
HECO es un incomparable sistema de educacién fisica
la juventud y proporciona después preciosos ele-
.B\l{ltos de salud & todas las edades.
e WL - o A
E ?mua como Ling, creador de ese método, supo
Wistormar en gran parte lo que se habia hecho
;,:t[as de é] en gimnasia.
. JAremos un breve resumen histérico de la gim-
1812 desde la antigiiedad.

1. He aqui, entre olros, un efeclo muy practico y muy senck
nay que observar en esos movimientos : después de vna €
d un baile 6 de cualquicr esfuerzo que produce latig
corazén, basta hacer algunas inspiraciones profundas pa
pase el ahogo. Para que los movimientos respiratorios teng
efecto, deben acompanarlos 6 precederlos ciertos movimien
congestionadores, como los de las piernas ¢ marchas so
puntas de los pies.



HISTORIA RESUMIDA
DE LA GIMNASIA

En diversos pueblos antiguos se verificaban, en
cas remotas, ejercicios destinados 4 mejorar el
pecto del cuerpo y el funcionamiento de la respi-
eion.
La Grecia primitiva, que profesd el culto de la
lleza, tuvo en gran honor la gimnasia, pero esta
abra se lomaba entonces en un sentido menos
pecial que hoy.
Se trataba mds bien de un sistema general de cul-
a fisica, que comprendia la lucha, la carrera, el
€jo de las armas, la equitacién, la danza, etc.
Tampoco descuidaban el massage.
La gimnasia formaba parte entonces de la medicina.
Pero en las « palestras » de Grecia domino poco &
€0 el atletismo, que no favorecia mds que el des-
tollo de ciertos hombres ya bien constituidos y sélo
fi¥enfa i unos cuantos que se preparaban para las
Wfas extraordinarias de los juegos publicos, de
B resulio el abandono del método preconizado
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Minuada por oficiales y por prof«;sores civiles.
-"]'l_n antiguo: discipulo de Amoros, el coman-
: y, fué el primer director de la escuela de

Después ha sido instalada esa escuela en Joj
le-Pont. : 3

El método de Amorés empezaba por ejerciei
mentales, sin aparatos, y que debian ser acompg
de cantos, destinados & marcar el ritmo de los
mientos y 4 desarrollar la voz y los muisculos
torales.

En el programa de las sesiones figuraban ma
carreras, saltos, ejercicios de equilibrio sobre’
manejo de pesas, ejercicios de trapecio, lucha, g
de un muro, subida por escala de cuerda ¢ cuer
nudos, volteos en el caballo de madera, suspel
por las manos y por las piernas, ete. ‘

El método estaba completado por la natacidn
esgrima, la equitacion, la danza, el Jjuege
pelota, ete. ,

Otro profesor muy conocido, Clias, que fué cor
tidor de Amorés, se ocupd especialmente en la |
cacion fisica de la infancia y obtuyo del ayuntam
de Paris la introduccion de los ejercicios corpor
en las escuelas primarias. Pero mucho mas tarde
1872, fué¢ cuando se organizé verdaderament
gimnasia en las escuelas.

Sabido es que los acontecimientos de 1870 pro
Jeron en Francia una reaccién en favor de los eje
cios fisicos 4 fin de dotar al pais de soldados Vigoros

Después de la guerra se fundaron muchas so
dades de gimnasia & imitacion de lo que se hacia
Alemania. :

Anles de esa época, la obra del coronel Ama
que tuvo que luchar con varias vicisitudes, ha

de Joinville. -
los profesores civiles y los escritores espe-
han distinguido Laisné, Triat, Eugenio

imos justicia 4 sus nobles esfucrz0§ sin dejar
onizar el método sensiblemente distinto creado
, ¥ que ha sido ensenado despu{as de é? en el
de Estokolmo por Gabriel Branting, Hjalmar

fros maesiros eminentes, como el comandante
flander, han seguido propagando el método en
a y en olros paises.



PRINCIPALES DIVISIONES

DE

LA GIMNASIA SUE‘CA‘

~ Entre los movimientos empleados antes de la
Cinvencion del método sueco, algunos fueron mejo-
- rados v fundidos con los nuevos, y divididos entonces
por grupos y familias de efectos diferentes.

- Esta multiplicidad de movimientos que se aplican
4 las necesidades mis diversas, ha dado motivo 4 la
(divisiin de la gimnasia en cuatro partes :

" Gimnasia pedagdgica 6 educadora, que ejercita &

Cada cual de modo que pueda adaptar su cuerpo 4
 todas las necesidades.
. Esta parte de la gimnasia interesa sobre todo 4 las
| Personas bien constituidas de uno 6 otro sexo y de
lodas las clases y tiene por objeto mantener la salud
¥ desarrollar la fuerza de un modo normal. Conserva
A los adultos los efectos obtenidos y equilibra la
fuerza y 1a salud de los viejos.

En resumen, el fin principal de la gimnasia peda-

"363'1011 es evitar las enfermedades y desarrollar el
cut‘l'jn).
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2 Gimnasia militar, que tiene por base la
gogica 4 la que se afiaden ciertos ejercicios,

tiro, la esgrima y otros movimientos de aplicacig

Por esta gimnasia el hombre procura, sirvié
de un arma ¢ de sus propias fuerzas, domina
adversario y ponerle en estado de inferioridad.

3* Gimnasia médica Y ortopédica, completad

el massage. Esta gimnasia tiene por objeto

ciertas enfermedades Y corregir ciertas deformi

por medio de movimientos hechos por el sujeto
6 con el concurso de otra persona. Tiene igualm

por base la gimnasia pedagdgica.

¥ Gimnasia estética. — La gimnasia racional

desarrolla todas las partes del cuerpo de un
progresivo y simétrico, es esencialmente, po
mismo, una gimnasia eslética, que procura la

ridad de formas. Esti completada por ejercicios
gracia, como el baile, las lecciones de apostura,

Nora. — No insistiremos en cste libro sobré
gimnasia higiénica y hablaremos muy breyemente

la militar.

PRIMERA PARTE

Gimnasia pedagoégica

Su objeto principal, ya lo hemos dicho, es crear y
gonservar la salud evitando las enfermedades. w?

La fuerza, la agilidad y hasta la conformacl'on del
po se desarrollan armoniosamen’te. segin las
posiciones de cada uno y en los limites de sus
dios. :
 Las facultades correctivas de la gimnasia pedagé:
1a para los defectos del cuerpo son muy grandes*.
Se ha notado, sobre todo en los nios, que los que
2 practican regularmente no padecen jamis defor-
Midades, desviaciones, etc.

' Por ¢l contrario, los que no la han hecho nunca
estin muy expuestos 4 esas enfermedades.

*
%

* Para dividir y clasificar los movimientos se han
Servado sus efectos sobre el organismo.

O e facultade

s son completadas, si es necesario, por la
SNAsia medicy + orlopédica de que hablamos mads adelante y que
~ "1sada en la gimnasia pedagigica.
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ssistencia y su agilidad. Y se puede afadir que
también la energia, la sangre fria y el valor, 6
pentan, al menos, tan preciosas cualidades.
gn suma, hay que « elegir los movimientos » y no -
rlos todos sin distincion.
I ng repelia familiarmente & este propdsito « que
se puede comer todo lo que se puede tragar ».
ra operar esta seleccién de movimientos se
nde de los que se juzgan inililes, demasiado
ntos 6 peligrosos, asi como los que no son esté-
, & 1o ser que se los crea tiles.
in general el hombre tiende 4 ejercitarse sobre
do en movimientos que pueden hacerle brillar, pero
mnasia, asi comprendida, seria demasiado par-
¥ daria ocasién 4 excesos de desarrollo de una
e del cuerpo.
A amor propio adquiere en esos casos una impor-
ncia excesiva y se produce un desacuerdo con la
0 del desarrollo razonado y til fisica y moral-
_te que preside 4 la gimnasia pedagdgica.
Lomo ejemplo de desarrollo de una parte del
*®¥Po con detrimento de otra, recordemos lo que
itede con frecuencia en esgrima, ejercicio que se
9€ha i veces para reemplazar 4 la gimnasia. En la
e'ima se desarrolla tan solo un lado y seria preciso
A las armas con las dos manos.
;f,su.ccd(; lambién en ciertos movimientos que se
FICa solamente una pierna, como en el sallo, &
8420, como en las tracciones.

A propdsito de esos efectos, bueno es in
que la gimnasia debe adaptarse 4 las leyes de
raleza. : :

Ling decia : « Cada movimiento estd en
con la naturaleza; los que se exceden del §
medio se convierten en intitiles y hasta en pelign

La base y el fin en la eleccion de los movim
es encontrar el desarrollo arménico del cuerg
la salud.

Henos, pues, lejos de la teoria de Pestalozzi,
el cual « todos los movimientos que puede ha
cuerpo son buenos ». Esta idea es falsa, pues |
es posible puede ser defectuoso, poco estético y
peligroso.

El género de gimnasia ejecutado, por ejemple
los payasos, los acréhatas, los atletas y los «
bres serpientes » tiene muchos movimientos
prestan 4 esta critica. Sus exhibiciones pueden
brarnos, pero con frecuencia debian inspir
lastima hacia un género de ejercicios pelig.: .08
efectos horribles.

En numerosas escuelas se practican los
mientos en las barras paralelas, en la barra
en las amillas, la mayor parte de los cuales se
ttiles, demasiado violentos y dafiosos.

El método sueco no admite que sean favors
todos los movimientos que el cuerpo puede eject
liende, por el contrario, 4 demostrar que s6l
movimientos que desarrollan la salud del ¢
humano y su fuerza segin los medios de cada ¢
por esfuerzos graduados, son capaces de aume

u

e
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© Para establecer un programa de ejercicios hay
‘que conocer bien el valor de los esfuerzos pedidos
y de los efectos que se pueden obtener de ellos.

B Es 1\-_"ualm.ente preciso agrupar los movimientos de
un modo racional y progresivo.

. La eficacia dela gimnasia sueca depende de la ela-
boracion del programa y de la eleccidn y conocimiento
de los csfuerzos y de sus efectos. Por consecuencia,
bse pueden practicar ciertos movimientos aislados en
81 gimnasia sin seguir por eso en modo alguno el
método racional.

Clasificacion de los movimientos
en la gimnasia pedagégica. — Progres
de la ensefianza.

En la gimnasia pedagégica hay tres maners
clasificar los movimientos :
Segiin sus efectos en el desarrollo racional d
Organos; ;

Segin sus efectos correctivos;

Segiin su grado de simplicidad.

Para establecer la progresién de la ensefan
tiene en cuenta el grado de simplicidad de los
mientos.

Hay que graduar los esfuerzos empezando po;
movimientos simples y aumentando progresiviiil
su dificultad de modo que no hay nunca exceso.

Es de la mayor importancia no pedir 4 un p
piante un esfuerzo superior 4 sus medios pars
desanimarle. Es preciso que el profesor sepa gra
los esfuerzos para permitar a4 todos trabajar §
sus medios fisicos y no favorecer 4 los mis fue

Este principio de gradacién razonada en la
nanza es observado escrupulosamente al estab
los programas diarios.

Insistamos sobre esle punto.

Los programas diarios pueden ser mds 6 menos
rfcillos y ficiles de ejecutar, pero la linea directora
lidea principal, es siempre la misma. :
i Los movimientos pueden ser clasificados segiin sus
fel%los ror grupos y familias. Cada grupo comprende
arl'as s.ries que van desde los movimientos mas
Webiles hasta los mas fuertes.
-e_ill L:;'11.-;1:;:;ig-ml;)shxln.ovimiethos chl'lﬂ’ los aparatos
‘ siste also, pues se podrian encontrar
®ifonces en el mismo grupo movimientos de efectos
fontradictorios,
‘ Algmms creen que existe una diferencia esencial
tl‘e los movimientos de conjunto sin aparatos,
. ;':nﬂt‘(l)zﬂrlumlnién gimnasia de tablado, y los movi-
R (;] .](un ]n.pal:atos. Es un error, pues se pueden
k. |,|.|)s C (—)s casos movimientos que pertenecen al
grupo y sélo difieren en el modo de ejecutarlos.
4 obtener un efecto definido, hay que limitar

: a- n 1 1 &Y
dm\llllltllt(;, que es lo que se llama la localiza-
: el esfuerzo. .
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Para 1legar al resultado apetecido es preciso

los medios empleados no conduzcan & separarses
cierlos principios fundamentales para la aposturs
cuerpo. Véase sobre esto lo que se refiere 4 la «

¢ion reglamentaria », pig. 86 y 87.
Y cuando se trate de movimientos en

cuerpo el que se preste & la disposicion de los
ratos.

los apara
es preciso que éstos estén hechos de modo que
presten 4 los movimientos pedidos y que no se

Principales aparatos y cordaje
del método sueco.
Instalacion de los gimnasios. .

2

. En la instalacién de los aparatos hay que arre-
glarse de modo que se los pueda utilizar al mismo
liempo y que se los pueda retirar ficilmente & fin de
dejar la sala libre para los movimientos de conjunto.
~ Hay que evitar los aparatos que puedan ocasionar
accidentes. Aun con los aparatos escogidos es preciso
vigilar para que nadie trate de hacer movimientos
difiles sin estar seguro de si mismo.

'Una instalacién bien comprendida debe permitir
profesor atender 4 las necesidades de todos sus
fiscipulos y hacer que todos ejecuten el programa
Bitero de cada sesion.

;’,Los aparatos indispensables son las darras, los
Spaldares v los bancos, con los cuales se pueden
J€Cutar los principales movimientos.

¢ Estos aparatos son relativamente poco costosos.

2

D

L el Presupuesto lo permite, se pueden anadir escalas,
Hierdas caballos especiales para el salto, ete.

& Teunion de todos estos aparatos en un gimnasio
%0 un beneficio muy grande de tiempo y de

PG
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Los aparatos suecos corrigen la ejecucidn d
movimientos y obligan 4 hacer el esfuerzo desey
lo'que no sucede en los otros métodos. El tramp
por ejemplo, ayuda al saltarin 4 franquear el
culo, cuando seria mas racional saber saltap
trampolin y acostumbrarse & caer en el suelo 3
sobre un colchén.

La gimnasia sueca puede hacerse con cualg
aparato, mientras que los aparatos suecos no si
para otra gimnasia. .

Es preciso que el maestro pueda, si es neces

suplir los aparatos con sillas, bancos, ap

vivientes !, etc. i
Naturalmente, cuando se puede hacer gimnasi
aire libre, aumenta la influencia higiénica del |
cicio. '
Pero en muchos climas se opone con frecuenel
temperatura. '

En todo caso, hay que ventilar lo mejor p051b

gimnasio antes de cada sesion.

También debe tener bastante claridad. Entre o

precauciones higiénicas, consignemos estas :
En los gimnasios suecos se evita el poner ser

que produce polvo. Ademds, como no se hacen
trabajos exagerados de la gimnasia ordinaria, no

que tomar precaucmnes contra las caidas.
Un SImple tablado sin encerar es suficiente.
No conviene poner muchas cortinas ni alfomb
que almacenan el polvo '

1. Un apoyo vivienle 6 sea el que proporciona otra persong,
un alumno, sea un ayudante, sea el mismo profesor.

APARATOS Y CORDAJE PRINCIPALES DE LA GIMNASIA PEDAGOGICA SUECA.
Espaldares, barra, caballo, banco, percha, cuerdas (vertical y transversal), escalas, cunadro, ete.
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El' efecto de la gimnasia sueca se puede compl

con la hidroterapia.

Pero casi nunca es facil tener una instalag
hidroteripica para los alumnos, i veces muy nu
rosos, que asisten 4 un curso, sobre todo en:
escuelas y en los diversos establecimientos dé insty

cidn.

La hidroterapia es con frecuencia el compleme

de un ejercicio como la gimnasia.
Volvamos & ésta.

Analisis de los movimientos.

* En todo movimiento hay tres partes distintas :

- 1* La posicién inicial 6 de partida;

~ 2 La ejecucion del movimiento;

* 3* La actitud final.

" El efecto de un movimiento no se obliene més que
por la observacion absoluta de los principios en esas
ires partes. Ademas hay que tener en cuenta la
eraduacion, la duracion, la fuerza y la rapidez nece-
arias.

- Antes de empezar un movimiento, es muy impor-
ante ver si la posicion de parlida es exacta y esld
bien tomada.

- 8i no se observa la duracién normal, el efecto
puede ser nulo ¢ contrario 4 lo que se desea.

* Se sabe, ademds, que un movimiento puede ser
4Noso si es exagerado. El exceso puede ser produ-
ido por un esfuerzo demasiado marcado, por una
Vl.ll'acmn demasiado grande 6 por una rapidez desme-
“Urada. Ciertos movimientos deben ser hechos lenta-
_en[e’ como las flexiones del tronco hacia adelante,
MCia atris ¢ de lado y los movimientos respirato-
95, Otros se deben hacer de prisa, como la exten-
i6n los brazos.
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Los errores de este género pueden ser dafio
impedir la eficacia del movimiento.

Tales son los errores que consisten en deja
la cabeza, en separarse de la posicién reglamen
en contener la respiracion, en colocar mal los p
en no ejecutar escrupulosamente y 4 fondo los n
mientos pedidos.

No hay que considerar como defectos la debi
de un alumno 6 su poca facilidad para llevar d
un movimiento, sino su falta de aplicacién, de en
6 de atencién.

Su puede aumentar de varios modos la difict
de un movimiento, ya repitiéndole varias veces
anadiéndole, en la misma posicién, otros mds dif
tosos, ya conservando una posicion mucho tiemp

Organizacién de cursos numerosos.
Trajes de gimnasia.

Horas mas favorables para los ejercicios.
3 Frecuencia de los ejercicios.

 Coando  hay gran cantidad de alumnos se los
gpara por secciones, segun sus fuerzas. Esas
eceiones son confiadas & pasantes que reciben del
maeslro las instrucciones necesarias.

‘Las funciones de pasante son confiadas & los
lumnos mas fuertes y mas ejercitados, lo que cons-
,nye para ellos un verdadero honor.

- La division por secciones permite hacer trabajar &
‘an nimero de alumnos 4 la vez y da al profesor la
bosibilidad de vigilarlos & todos por si mismo.

“Bajo 1a direccion del maestro, los discipulos manio-
fan & veces por cientos y al eJecutar movimientos
bien definidos, se acostumbran & la disciplina, al
iilen y 4 1a precision.

Este es otro punto importante que hay que marcar
fllles efectos educadores del método Ling.

*
L]

i Conviene que no haya mds que quince ¢ veinte
Mnos por seceion.
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.". valen mds que tres 6 cuatro sesiones de una
bora 4 la semana. '

" En Suecia es obligatoria una sesion al dia de
piercicios segin el método de Ling'.

- Los mas fuertes se colocan delante para que
demis se guien por ellos.
Ademds un pasante se pone al frente de cada

¥ ensena los movimientos. ,
- También rectifica los movimientos mal ejecuta
Los alumnos deben tener un traje sencillo,
nico y flexible, que permita bien todos los
mientos de la gimnasia.
Es preferible que todos estén vestidos del m
~modo.
El traje que se recomienda se compone de un
talén, de lienzo 4 ordinario, una camisa de fra
Yy un cinturén para sujetar el pantalon. Se puede j
cindir del cinturdn si el pantalén se tiene sin él. -
Es preferible que el traje sea blanco, pues o
asi es mds manchadizo, el alumno se ve obligado,
una especie de pudor, & hacerle limpiar md
menudo. Se puede decir, segtin la experiencia, qu
el traje no es blanco hay quien le conserva demas
Lliempo.

1. En muchos establecimientos suecos, un médis:.o vigila los
resultados de las sesiones de gimnasia, mlde_é }o_s ninos toqos_lps
rimestres y observa si hay en ellos algin principio de desviacion
que necesile el empleo de la gimnasia médica. En estos casos vale
més empezar el tratamiento desde luego

La hora mds favorable para el ejercicio es ante
las comidas, pero no se debe tampoco trabajat
ayunas.

De otro modo; es bueno haber merendado 6 ton
un desayuno antes de la leecién, pero no una cof
completa, & no ser que pasen después algunas he

Seria bueno que, en lo posible, cada cual traba
una sesién al dia. Los ejercicios diarios de m
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cualidades que se requieren en el profesor para

il

‘que tiene que ensefiar'; es necesario que emplee
~su celo en la leccidn, que posea una animacion

. patia sin dejar de dirigir la sesion con firmeza. -

LA GIMNASIA SUECA 83

El profesor debe mandarlos con oportunidad,
después de haber examinado si tiene 4 los alumnos
bien en la mano.

. Sipor casualidad se engana, debe evitar el hacerlo
ver.

- La ejecucién por el maestro de cada movimiento
$6 de algunos de ellos, contribuye, naturalmente, &
‘animar 4 los alumnos.

Los pasantes deben cuidar de que los aparatos sean
vivamente ocupados y dejados por los alumnos y de
que no ocurra ningtin accidente.

" Las idas y venidas ripidas 4 los aparatos y 4 los
Miferentes sitios del gimnasio dan animacion é interés
4 la sesiGn.

. Veamos ahora algunas faltas frecuentes que el
maesiro debe evitar particularmente.

. El nino adopta con frecuencia una mala posicién
de 1a cabeza, bien que la incline hacia delante 6 bien
facia atris. En la posicién reglamentaria debe tener
@ barbilla recogida. Ahora bien, si se le dice, por
€jemplo : « Levanta la cabeza », propende con fre-
fUencia, al menos al principio, & echarla mds 6
Menos hacia atrds.

Otras observaciones :

Cuando se manda : « Los pies juntos » es preciso

€ los pies estén casi en escuadra.

¢ Cuando se manda : « Las manos en las caderas »,

i¢de que el nifio no las pone en el sitio debido. Es

€S0 que no estén ni muy delante ni muy atras,

2 los codos ligeramenle hacia atris y los hombros
"0 retirados,

Cualidades que se requieren en 1osf
profesores.

Hagamos ahora algunas observaciones sobre

la leccién de gimnasia produzea todos sus efectos
- No basta que el profesor conozea perfectamen

se comunique & los alumnos, y que les inspire

Los mandatos deben ser claros y enérgicos.
~ El profesor debe asegurarse de que todos los 8
nos toman bien la posicién de partida y no emp
demasiado de prisa los movimientos. :
Debe vigilar con cuidado la buena ejecucién d
movimientos y rectificar los que son defectu
pero sin que por eso estén mucho ﬁcrflpo en
posicién cansada los que lo han hecho bien.
No debe obligar 4 los nifios 4 hacer muchos
mientos seguidos.
Son necesarios descansos frecuentes, pero ng
largos.

1. Sin necesidad de consullar libros ni notas durante
canso, salvo excepeiones.
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Cuando se manda : « Las manos en la nuca »,
que asegurarse de que los nifios colocan bieu:‘_‘
codos hacia atras, con la cabeza bien levantada,
barbilla entrada y sin doblar las munecas ni cruz
los dedos.

En todos los movimientos hay que evitar queé
cambie de sitio inttilmente tal 6 cual parte del cuer
cuando debe entrar otra_en juego solamente. ;

Diremos, & este proposito, que las posiciones;
partida estdn destinadas 4 fijar una parte del cuel
para que otra trabaje mejor. :

Por ejemplo, cuando se manda : « Los pies se
rados, las manos en las caderas, flexién del cu
hacia atrds », sucede con -frecuencia que los ni
doblan las rodillas, falta que hay que observar. -

Cuando se manda en la misma posicién una
cién del cuerpo, es frecuente que los nifios mué
los pies, lo que es otra falta. He

En una extensién de los brazos, sea vertical,
lado, sucede con frecuencia que el movimiento
ejecutado hasta el fin y que los brazos no se
bastante hacia atris. 4

Los profesores deben evitar todas estas faltas..

Por otra parte, no deben olvidar que una fles
del cuerpo hacia atrds, tal como la que se ha
medio de una extensién de la espalda en el espal
debe irseguida de una flexién del cuerpo hacia dela
pues uno de estos movimienlos compensa, por de
asi, al otro.

. Divisiones de los principales movimientos
ensefiados en la gimnasia pedagégica.

Se pueden dividir estos movimientos en tres partes :
1° Ejercicios de orden y marchas;

2° Movimientos de gimnasia propiamente dicha;

~ 3° Juegos.

EJERCICIOS DE ORDEN Y MARCHAS

Propiamente hablando, los ejercicios de orden no

ﬁon gimnasia. Su fin es, sobre todo, despertar la

E.fancic}n, aprender & escuchar y & observar la disci-

Ina necesaria y preparar d la ejecucion de los movi-

Mmientos gimnasticos.

Es importante observar una buena disciplina y

Prestar gran atencion, sobre todo cuando se trabaja

€N grupos numerosos.

Pa}‘u. los jovenes sirve de preparacién para los

frcicios militares.

"” Sncl “llau, tomar con frecuencia la posicién regla-

aria, ya para desperlar la atencidn, ya para

Sriql’ur los diversos musculos que trabajan en esa
Cion.

H0s ejercicios de orden son los que se hacen para
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' Es muy importante precisar bien la posicion regla-
menltaria, que se puede explicar asi :

Se pone el alumno en pie, con los brazos caidos
paturalmente, los dedos juntos y estirados sobre los
muslos, los talones juntos, los pies abiertos, el
wvientre hundido, los hombros hacia atris y separados;
e levanla bien la cabeza, entrando la barbilla, para
prolongar la regién cervical de la columna vertebral
y para acostumbrarse & tener la cabeza derecha. Meter
_‘ barbilla y sacar la papada da cierta apariencia de
tiesura; en suma, aun ejecutando un movimiento un
-_'co exagerado y haciendo lo mas para oblener lo
‘menos, el alumno se acostumbra & tener bien la

ensefiar 4 los jévenes que trabajan en grupo 4 a
nearse, 4 numerarse, & abrir las filas, 4 dar me
vuelta, flanco derecho 6 izquierdo, 4 doblar las fila
4 desdoblarlas, ete. :

Dejamos 4 los profesores el cuidado de expli
esos movimientos conforme & los usos de cada p

Lo mismo decimos de las marchas.

En las marchas se trata de calmar ¢ restablece
circulacion, asi como de obtener un modo de ani
elastico y facil.

El paso gimndstico da ocasidn & un trabajo
violento que acciona & gran parte de los muscula
obra sobre la respiracién y el corazén.

Gradualmente empleado, el paso gimndstico i tabeza.

- Otras observaciones sobre la posicién reglamen-
aria :

- Se hunde el vientre para evitar el arquear dema-
siado la espalda.

Se retiran los hombros para hacer entrar los omo-
Platos y ensanchar el pecho.

- Enla posicion reglamentaria se hacen trabajar todos
10s misculos que puedLn mantener al cuerpo derecho.
El solo hecho de tomar esta posicién y mantenerla
algin tiempo, constituye ya un ejercicio racional
My (til.

. Y cl alumno se acostumbra & adoptar una posicidn
HUe contribuye 4 la mejor apostura del cuerpo.

VEn todas las poszcwnes del mélodo sueco, al hacer
movimiento con una i otra parte del cuerpo hay
e conservar en lo posible la posicion reglamentaria
£4 las otras partes.

el trabajo del corazén.

MOVIMIENTOS DE GIMNASIA PROPIAMENTE DIGH

Se los puede dividir en tres series :

1° Movimientos preparatorios;

2° Movimientos fundamentales;
Movimientos de aplicaciin.

Serie. — MOVIMIENTOS PREPARATORIOS

Antes de dejar & un alumno ejecutar un
miento, se le muesira la posicion reglamentari
las diversas posiciones de partida ¢ iniciales,
como no se deja & un alumno de esgrima dak
asalto sin haberle ensenado la guardia. '
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Por ejemplo, al poner las manos en las caderas
se debe cambiar mas que la posicién de los brazos
La primera serie comprende, ademis de la posiel

reglamentaria, las de parlida y algunas muy sencil
de la cabeza, del tronco, de los brazos y de las piern

le eficacia mds 6 menos grande, segin el efecto que
se quiere obtener.
- 90 Movimientos de extension de la columna vertebral.
__ Por una contraccién de los musculos dorsales se
obtiene una extension de la columna vertebral, un
ensanche de la cavidad toricica y una compresion
hace seguir de marchas que sirven para descon, de los musculos abdominales que facilita sus fun-
tionar 4 los alumnos. . ciones. 5
Una observacién importante sobre la ejecucién . 3° Suspensidn por los brazos. — Estos movimientos
los movimientos : 'no solo hacen trabajar 4 los musculos de los brazos,
Hay que vigilar para que los brazos y los de sino que, echando atrds los codos, se desarrolla la
estén bien estirados, porque los misculos que @ cavidad toracica, se hace retroceder 4 los hombros y
traen son mds fuertes que los otros & consecuencia se aplanan los omoplatos. : . :
un trabajo mas frecuente. Es, pues, preciso queﬁ Iy Movimientos de equilibrio. — Tienen por .ob_;eto
‘misculos extensores sean ejercitados con cuid bacer trabajar especialmente al cerebro y al sistema
para que se obtenga un desarrollo armdnico. Nervioso.
ejemplo, el nino tiende 4 echarse sobre el pupitr ~ El cerebro da el impulso exactf).de:l esfuerzo que
la mesa y hay que enderezarle el cuerpo. hay que hacer para guardar el equilibrio. :
Los movimientos simples hacen trabajar . B° Movimientos de los muisculos dorsales. — Tienen
mismos musculos que los movimientos fundam una accion especial sobre la nuca, los omoplatos y la
tales, con la diferencia de que exigen menos fue espalda; y sobre la apostura del cuerpo. :
y preparan el cuerpo para movimientos mds vi 6° Movimientos de los musculos abdominales. —
rosos. Ejercen una presién sobre los drganos del abdomen,
facilitan sus funciones y rectifican la posicién de la
Jarte inferior de la columna vertebral, evitando asi
ue se arquee exageradamente.
~ T° Movimientos laterales del tronco. — Ejercen una
Adceion, por los musculos oblicuos, sobre los érganos
‘_lbduminales y sobre la medula espinal.

8° Saltos. — Los saltos ejercen una accion fisica y
Mory] pues aumentan el grado de observacién y de

2+ Serie. — MOVIMIENTOS FUNDAMENTALES

Se los puede dividir en varios grupos :
1° Movimientos de las piernas, destinados, no 8¢
(‘]L‘lbildr las [ncrnas sino también & dcscun(restt
las partes superiores. :
Istos movimientos estin subdivididos por gra
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PARA DARSE CUENTA DEL TRABAJO DE LOS MUSCULOS.
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s LI y IX, trabajo de los musculos dorsales. — X, suspens
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bral.

es. — I1I. movimientos de los miscul
da. — V, extension de la columa verte

— IV, ejercicios variados en la cuer
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dleulo y dan, en cierta medida, energia, val
‘confianza en si mismo.
9° Movimientos respiratorios. — Ademds de
nfluencia sobre los pulmones, calman.el funci
niento del corazén y tiemen, por consecuencia,
portancia capital para todo el organismo.

. Hay que atribuir gran importancia 4 los juegos,
que suplen 4lagimnasia, pero no pueden reemplazarla.
~ Anadiremos que los juegos y los sports no debieran
ser objeto de concursos. Sobre todo, no convienen
los concursos enire individuos, sino enfre grupos.
Puede ser util estimular el amor propio de un grupo
de gimnastas, que se ejercitan entonces con mis celo;
pero sin esos excesos lamentables que son de temer
en los hombres 4 quwnes se excita individualmente
el amor propio.

. El horrible ejemplo de los « animales de concurso »
de los estudios clasicos no debe ser seguido en los-
jercicios fisicos, sobre todo cuando se trata de una
vimnasia « racional ». El abuso de los concursos es
malo en lo fisico, 4 consecuencia del exceso de tra-
bajo, y desde otro punto de vista porque estimula
temasiado el amor propio y produce rivalidades

82 Serie. — MOVIMIENTOS DE APLICACION

n los movimientos que han recibido una ap
1 priclica, sin dejar de estar basados en
os principios que los otros y con los mis
s fisioldgicos, pero que exigen mayor fuerz
son los saltos por encima del caballo,
ientos de equilibrio sobre la barra, di
neros de saltos y, en general, los mov1m1ento
en un objeto préctico. '
- Se angplean muchos en un programa diario.
€s0s movimientos de apllcacmn se pueden af
__ clertos sports que, practicados sin exceso, pueden
buenos resultados. 4

Es necesario 6 muy 1til haber sufrido una ]

racién racional por la gimnasia pedagogica ante - Recapitulemos ahora los principales géneros de

3 entregarse al sport que se quiere practicar. Movimientos y de ejercicios comprendidos en la gim-
Nlasia pedagdgica, para dar después algunos modelos
LOS JUEGOS ,e programas diarios.

Los juegos son excelenles para la juventud,
desde el punto de vista gimnistico, pues estimuls
cuerpo y la inteligencia y en diversos conceptos
muy ttiles como medio de educacién. 3
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- Serie C : Movimientos de aplicacion : .

. Estos movimientos pueden tener cm pleo. en la vida
'rriente, ya cuando se ejerce una profesidn, sea en
el regimiento. Tales son los movnmlentf}s de esgrima,
Je cquitacion, de natacion y de los diversos sporis.
a gimnasia pedagdgica prepara para ellos.

RECAPITULACION

I. Ejercicios de orden: marchas. 3
II. Movimientos de gimnasia propiamente dicha,

(Serie A : Movimientos preparatorios; serie
Movimientos fundamentales; serie G : Movimient
aplieacion.) ;

Serie A : Movimientos preparatorios :

1° Posicién de partida;

2° Movimientos de las piernas;

3° Movimientos de los brazos;

4" Movimientos de la cabeza;

5° Movimientos del tronco hacia delante,
atrds y hacia los lados alternativamente, 6
mientos laterales alternativos.

(Todos estos movimientos son escogidos en
grupo ¢ familia.) s

Serie B : Movimientos fundamentales -

1° Movimientos de las piernas;

2" Extension de la columna vertebral con
apoyo de las manos;

3° Suspensiones;

4 Equilibrios;

5° Movimientos de los musculos dorsales;

6° Movimientos de los misculos abdominales;

T° Movimientos laterales del tronco;

8° Saltos;

9° Movimientos respiralorios. 1

(Todos estos movimientos son escogidos en @
grupo ¢ familia.) : '

III. — Juegos.

Para los juegos lo més prudente es seguir las .tra—
diciones de cada pais. Sin embargo, al fin del libro
explicamos algunos juegos que se usan en Suecia.
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puede ficilmente completar un sistema de voces de
mando para los ejercicios. :

PREPARATORIOS DE EJECUCION

Manos en las caderas,
e

Las voces de mando en la gimnasia
sueca.

abreviando; manos-caderas... En posicién (6 jcaderas )
' Manos-nuca... — (6 jnucal)
Manos-frente... — (6 1frente!)
Pies cerrados... -
Pies separados... =
Paso oblicuo delante
manos-caderas... —
Pies separados manos-nuca... | —

w
© Algunas observaciones sobre el modo de man
- los ejercicios. :
- Se distinguen dos clases de voces de mando : |
~ preparatorias y las de ejecucion. ’
~ Con las primeras, que se pronuncian mds len
~ mente, se indica el movimiento que hay que ejecut
~ las segundas, que van seguidas inmediatamente
~ movimiento, son mis ripidas y deben ser dadas ¢
- decisidn y brevedad. g ‘
Para hacer tomar sencillamente la posicién
mentaria al principio de la sesién 6 después de
descanso, basta con decir : ; Firmes !, queesdla:
voz de mando preparatoria y de ejecucion.
Cuando, durante los ejercicios, un movimiento
se termina en la posicién reglamentaria, se mand
« j Atencién!... ; Firmes! » para hacer tomar
posicidn.
En este caso la voz « Atencién » es preparatori
la voz « Firmes » es de ejecucion.
Para mandar las marchas se tienen en cuenta.
usos de cada pais. ]
He aqui unas series de ejemplos con los cuale

- Para facilitar la buena ejecucién de un movimiento
{ue comprende varios liempos y para acostumbrar 4
los alumnos al ritmo, sobre todo al principio, es qtil
tontar en alta voz : uno, dos, tres, ete., descompo-
niendo el movimiento.

I profesor 6 el pasante dardn en esto el ejemplo y
£ este caso esas voces son de ejecucion.

* Los alumnos’ cuentan al mismo tiempo con la
Mayor uniformidad posible. Al principio cuentan
illo . después lo hacen mentalmente Y, por fin, no
uen an ya y se limitan & ejecular los movimientos
0 que estn familiarizados Y que ven hacer al
Pisante y 4 los que estin en primera fila.

- El profesor manda, por ejemplo :

t Pies cerrados... en posicion : elevacién sobre la
#inta de los pies... uno; sobre los talones... dos.
Pary numerosos movimienlos se manda : i Empe...
' Y la dltima silaba forma la voz de ejecucion.

7
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Después de la voz « empezad » en los movimi
en que es bueno marcar el ritmo, se cuenla uno
tres, etc., sobre todo al prineipio.

EJEMPLO
VOCES PREPARATORIAS

Movimientos horizontal, ver-
tical, lateral de los brazos con
{lexion,

.
DE EJECUCION

i Empe-zad! Uno, dos,
cuatro, etc.

Para las flexiones de la cabeza ¢ del cuer
manda también : ; Empe... zad! ¢ se cuenta.
Para los movimientos de abertura, la voz de
cucion es : | Abrios!
Por ejemplo, se manda : Abertura oblicua |
delante... | Abrios!
Para los movimientos en las escalas, en las cug
y en las perchas, la voz de ejecucion es j Subid!
Para las suspensiones : ; Empe... zad! ¢ se ¢
Para las carreras ¢ los saltos, se manda : ; Pa
Para los movimientos de equilibrio en la bai
en el banco derribado, se hace pasar & los al
por la barra, uno detrdas de otro y sin voz de
especial. ; ‘
De un modo general, en los aparatos en q
pasa uno a uno, el profesor manda una sola
i Empe... zad! y hace pasar rdpidamente & los
nos uno tras otro.

Modelos de programas diarios.

PRIMER MODELO.

1° Ejercicios de orden.
90 . . . !
2° Movimientos de piernas ¢ una serie de movimientos

p'rl-“pe‘t_r:'ltorios formando una pequefia serie que sirve de pre-
paracién para los grandes movimientos y que se descom-

pone asf :
- @) Movimientos de piernas.
b) — de cabeza.
c) — de extensién de brazos.
d) - del tronco, delante y detris.

) =
2 £ lateralmente.

f) Qtros movimientos de piernas.

.’P l:,xlenswn de la columna vertebral,

L : .

i .S‘US[-]L?I]SIIODGS sencillas y faciles.

3 Equilibrios.

o P 3 . :

* Paso gimndstico y marchas, al aire libre si es posible.

é: Movimientos de los misculos dorsales.

E - abdominales.
-1 ; — laterales del fronco.
1(1{) - de piernas.

S ; =
ke Musp;ensxones que exijan mds esfuerzo que las del no 4.
= Marchas 6 movimientos de piernas mds de prisa que los

Anteriores, para preparar & los saltos.

130 Saltos.
1‘1‘“ Movimientos de piernas.
i respiratorios.

1 30

O ap i a0 et
~® MODELO DE PROGRAMA (mds dificil que el anterior).

3’" Ejercicios de orden.
ﬂ:"ll:“(')'“mlentos de piernas ¢ una serie de movimientos pre-
dlorios .como en el programa precedente,
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{7° Marcha 6 movimientos de piernas.
182 Saltos.

19° Juegos.

20° Movimientos de piernas.

240 — respiralorios.

" 30 Extensién de la columna vertebral.

4o Suspensiones sencillas.

o Equilibrios. .

§o Movimientos de abertura, como en esgrima. -
o Paso gimnastico.

g0 Movimientos de los misculos dorsales.

9o s —  abdominales. 4° MODELO DE PROGRAMA DIARIO (mds dificil que los anteriores).
; :2° = g"t";‘e]:za‘;d Stoneo; 1> Movimientos de atencién.
440 e e p S 20 - de piernas 6 una seri i
120 Suspensién mds diffcil que en el n° k. Fmodelo; i S0 saNo en sy I

130 Movimientos abdominales més diffciles que en el n?

140 Movimientos laterales del tronco mds dificiles que
el n° 10. ] g
~ 15° Marcha 6 movimientos de piernas.

30 Extension de la columna vertebral.

4° Suspensiones.

5° Equilibrios.

6° Movimientos de abertura, como en esgrima.

- 16° Saltos. 70 Paso gimndstico.
170 Jueg_os: : 8° Movimientos de los musculos dorsales.
18° Movimientos de piernas. go — — abdominales.
190 — respiratorios. 1400, - laterales del tronco.

11° Saltitos.

12° Movimientos de equilibrio como en la fig. 115. En esta
' posicién se hacen movimientos como la rotacién de la cabeza,
¥ se cambia de sitio con ayuda de las manos.

13° Movimientos de piernas.

14° Suspensién, mds dificil que en el n° 4.

15° Movimientos de los misculos dorsales, mdas dificiles
' que en el n° 8.

16° Movimientos de los musculos abdominales, mas diff-
tiles que en el n° 9.

_ 1170 Movimientos laterales del tronco mds diffciles que en
el n° 10.

180 Marcha 6 movimientos de piernas.

190 Saltos, con movimientos de aplicacién,

Jer MODELO DE PROGRAMA (mds dificil que los anteriores).

1° Ejercicios de orden. .

90 Movimientos de piernas ¢ una serie como en el pi
modelo. . ‘

30 Extensién de la columna vertebral.

4o Suspensiones sencillas.

5o Equilibrios.

6° Movimientos de abertura, como en esgrima.

7° Paso gimndstico.

80 Movimientos de los misculos dorsales.

g0 — — abdominales.

100 — laterales del tronco.

{1 Saltitos separando y reuniendo alternativament@

-

pies y queddndose sobre las puntas. 20° Juegos.
120 Movimientos de piernas. 21° Movimientos de piernas.
13° Suspensién mas dificil que en el n° & 220 — respiratorios.

14° Movimientos de los musculos dorsales, mis dificiles

en el n° 8. : i
150 Movimientos de los miisculos abdominales, més dif

que en el n° 9.
16° Movimientos laterales del tronco, mds dificiles qu

el n° 10.

- He aqui ahora un esquema que indica la duracién
Proporcional de los ejercicios en cada sesién y la
gradacion de esfuerzos que exigen. Los ejercicios 1,
2, 3y 4 deben durar la cuarta parte de la sesion.
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= Fjercicios de orden.

~ Movimientos preparator]

Extension de la colum
vertebral,

Suspensiones (1* serig)s

Lr,._-r\-.\.v.aw. B I

Movimientos de equilibe

B el | 1110 17N

Movimientos para ejerelf
los miisculos dorsales:

3

Movimientos para ejereil
los  misculos  abdg
nales.

Movimientos para_cjere
los musculos lateral
ya de wm lado, ya 'l

Moyimi de piernas

Suspensi (2 serie)

Movimientos de piern

Saltos,

Movimientos de piern

* Ejercicios de respiraci

EN UN GIMNASIO DE SUECIA.

UN CURSO DE SENOURITAS
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Tienen, naturalmente, que abstenerse de gimnasia
en ciertas épocas.

Pero observando estos principios y precauciones,
las mujeres, repetimos, obtienen gran provecho del
método de Ling.

En vez de los ejercicios que no les convienen
pueden practicar diversos juegos. Hay ejercicios de
danza que pueden ser considerados como comple-
mento de la gimnasia pedagégica. Se los podria

llamar « gimnasia de gracia. » i
. Esa ensefanza -estd completada por lecciones de
apostura. ,

En Suecia, los colegios de ninas de todas clases
poseen un gimnasio.

Las colegialas se ejercitan todos los dias por divi-
siones y pueden hasta trabajar simultineamente,
gracias al método de Ling.

Hay muchas que siguen practicindolo después de
salir del colegio.

Existen alli numerosas sociedades gimndsticas de
mugjeres. ;

Unas tienen locales especiales; otras se sirven de
las salas y de los profesores del Instituto central de
Estokolmo.

Las fotografias que reproducimos en las paginas
81 y 103 representan grupos de jovenes gimnastas
suecas.

Después de un trabajo sedentario de todo el dia en
almacenes y talleres, hay muchas jévenes 4 quienes
gusta practicar en los cursos nocturnos un ejercicio
higiénico que les conserva la salud.

Ensefianza de la gimnasia sueca
& las nifias y 4 las mujeres.

Desde el comienzo de este libro, al leer cudles ‘
los p.rincipos generales del método de Ling; ysu t
dencia & procurar un desarrollo arménico & higién’
mds que efectos de atletismo, se pudo ver que se tr
de un medio de educacién fisica del que el se
femenino puede obtener excelentes resultados.

En las escuelas primarias los nifios de uno 1 o
sexo pueden practicar la misma gimnasia.

Pero después, cuando las nifias han erecido v ¢
vertidose en jévenes, no les conviene el mismo P
grama de ejercicios que 4 los muchachos.

Para las mujeres no son buenos los ejercicios s
ceptibles de congestionar el vientre.

No deben hacer movimientos hacia atris m
pronunciados.
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Generalmente han adoptado un traje decente y gr
€i0so, que no tiene nada de masculino, pero que per
mite todos los movimientos gimndsticos. Un traje d
franela, de cuerpo amplio, falda ancha y muy cort
negra 6 azul, con calzén y altas medias del mism
color, es el que se ha hecho clasico.

La prdctica del método de Ling produce buena
resultados morales y fisicos en el sexo llamado débil
Al mismo tiempo que les da un modo de anda
flexible y elegante, una perfecta apostura y una gra
facilidad de movimientos, contribuye 4 quitarles
torpeza-y la timidez y les da seguridad y decision, si
que parezcan « marimachos ».

Se nota en muchas jévenes suecas un espirili
de iniciativa que les permite afrontar mejor s
luchas de la vida y ocupar diversos empleos reser
vados en otros paises & los hombres, asi como un
activilad notable que aprovecha después 4 st
familias. i

Una manera de educacién fisica bien comprendi
no es ciertamente extrana 4 esas cualidades. Por ofs
parte, es evidente que esa educacion fisica las prepar
d soportar mejor las funciones de la maternidad, col
gran venlaja suyay de sus hijos.

SEGUNDA PARTE

Gimnasia militar

Esti basada, como hemos dicho, en la gimnasia
edagogica, 4 la que se anaden ejercicios como el
iro, la esgrima del florete, del sable y de la bayo-
sta, y otros de aplicacidn.

La gimnasia sueca debiera ser introducida en los
jércitos de todos los paises, pues sirve eficazmente
ara fortificar el organismo, enderezar el cuerpo y
ar a1 pecho toda la extension 1itil para la respiracion.
Otra razén que hace & este método tan precioso en
A escuela como en el regimiento es la facilidad de
nseiarselo 4 mucha gente al mismo tiempo y sin
paratos.

¥ En lo que concierne @ la gimnasia militar, nos
mitamos 4 estas observaciones, completindolas con
lpunos  dibujos que representan movimientos de
Plicacion.
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Gimnasia médica y ortopédica
y massage.

[T+
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La gimnasia médica y ortopédica, que estd basada

iy
Je T en gran parte en la gimnasia pedagdgica®, se emplea
b, & contra muchas dolencias, desviaciones y deformi-
—, WS T 2l [ h ‘
) \ ?"—”ﬁﬁfilhﬁl} dules. Y |
& T T < 3 s
__?Lu;%“ ; : Se compone de movimientos progresivos, empe
= e

zando por los mas ficiles, que son movimientos
‘pasivos, que dispensan al enfermo de todo trabajo y
de todo esfuerzo. Segun el estado del enfermo y el
resultado que. se procura, se utilizan también los
movimientos activos. Estos se dividen en movimientos
8§l activos sin resistencia y en movimientos activos con
vesistencia. Se trata de la resistencia hecha con
método por el médico gimnasta 6, segin sus indica-
ciones, por el enfermo mismo. El médico y el
enfermo representan eritonces el papel de dos antago-
nistas que se entienden para llegar 4 un resultado
iiti). La resistencia empleada por el uno ¢ por el otro

SALA DE GIMNASIA DE LA MARINA SUECA, EN KARLSKRONA.

i1 il B

T

—_—
=

1. La gimnasia médica ha sido inventada después de la otra, pero
ha servido 4 su vez para perfeccionarla,
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5° Enfermedades de la circulacion : miocarditis
dilatacion del corazén, atrofia, debilidad de los mus-
culos cardiacos, hemorroides, etc.

6° Enfermedades de la respiracion : bronquitis,
asma, enfisema, consecuencias de pulmonia y de
pleuresia, etc.

1° Enfermedades constitucionales : anemia, escrd-
fulas, obesidad, gota, diabetes, escorbuto, nefritis, ete.

8° Desviaciones de la columna vertebral ; escoliosis,
Lespalda jorobada 6 hundida, ete.

9 Enfermedades especiales de las mujeres : fija-
ciones anormales y cambio de lugar de los ¢rga-
nos, ete.

Tales son las principales enfermedades para las
cuales la gimnasia médica y ortopédica, y el mas-
suge, pueden dar excelentes resultados.

Anadiremos que el massage estd contraindicado en
estado febril y en los casos de flebitis, de apendicitis,
de cincer y de varias enfermedades, en las que se
correria el riesgo de causar una lesién al ¢rgano
atacado. '

Por otra parte, no se recurre al massage sino por
mandato facultativo, después del diagndstico de la
enfermedad. El enfermo, 4 su vez, no debe dirigirse
Mis que 4 operadores al corriente de su arte y que
lengan bastante experiencia para ajustarse 4 la pres-
tripcion del médico.

tiene por objeto acentuar progresiva y metédicamen
el esfuerzo deseado.

Volveremos 4 hablar de este asunto.

Los movimientos de la gimnasia médica y ortop,
dica estdn con frecuencia combinados con el massa
y le completan.

Ciertos autores tienen tendencia 4 no querer
que el massage y otros el movimiento. :

Ahora bien, son precisos el uno 6 el otro y algun;
veces los dos, segiin los casos.

Seria muy larga la lista completa de las enferm
dades y de las desviaciones que pueden combatir
gimnasia médica y el massage combinados.

He aqui una, bastante extensa.

1° Enfermedades de los museulos : contracciong
reumatismos, roturas, conlusiones, atrofias, etec.

2° Enfermedades de las articulaciones i de
huesos : tiesura, sinovitis, artritis con inflamaci
articular, hidartrosis, hidropesia articular, reum
tismo articular, luxacion, torceduras, diferentes ca
de fracturas, ciertos casos de anquilosis, algunas
formidades del pie, etc.

3° Enfermedades de los organos abdominales -
pepsia, catarros del estémago y de los intesting
diferentes dilataciones, pereza de los intesting
extreniimiento, diarrea, ete. :

4° Enfermedades del sistema nervioso y sus con
cuencias : anestesia, hiperestesia, diferentes casos
neuralgia, corea (baile de san Vito), neurasten
pardlisis, histerismo, insomnios, diferentes calambi
nerviosos, como el calambre del escritor, ete.
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dades aumenta la circulacién, vacia las venas del
sitio rozado y por un efecto de bomba aspirante, hace
venir mds ripidamente la sangre renovada.

Hecho de alto 4 bajo 4 los dos lados del cuello, es
un excelente medio de descongestionar la cabeza.

También se puede hacer de un modo centrifugo; y
practicado, no directamente sobre la piel, sino &
través de la ropa y ligeramente, tiene gran influencia
para calmar los nervios, sobre todo hecho en las
extremidades ¢ en la espalda 4 los lados de la espina
dorsal. Volvamos 4 los efectos del roce en la circu-
lacion de la sangre. . :

Ese roce impide la atrofia local y se emplea espe-
cialmente en los casos agudos, por ejemplo, en una
torcedura que ha producido una inflamacién muy
dolorosa.

En razén de esa sensibilidad local muy grande, el
enfermo sufre durante el massage, Y por eso no se
empieza el roce mis que por encima del tobillo recha-
zando la sangre hacia el corazén hasta llegar poco 4
poco 4 la parte dolorida. Después, cuando los dolores
Son menos fuertes, se continda con maiupulaciones
Mis enérgicas.

Otro ejemplo : en casos de sinovitis aguda, estd
indicado igualmente el roce, pues facilita la transpi-
facion y aumenta la reabsorcién de los productos
Inflamatorios. '

En los casos de traumatismo ocasionado por una
8316n 6 una herida, activa la curacién.

Con frecuencia se recurre 4 él, sencillamente, para
lacer desaparecer los productos usados.

Principales formas de « massage ».

Por el massage se ejecuta una presién sobre
nervio, un misculo 6 un érgano, i fin de renovar
él la sangre.

El massage, como los movimientos pasivos de g
hemos hablado, aumenta la circulacién de la sangi
sin esfuerzo del enfermo, arroja de un modo cent
peto la sangre hacia el corazén y abre el camino 4
sangre arterial, que el corazén lanza de nuevo &
el organismo. ‘

Por ese hecho se facilita el trabajo del corazén.

Hay cuatro maneras principales de practicar:
massage :

* 1* Por roce.

2' Por fricciones

3* Por amasadura

4* Por golpeadura 1

Cada una de estas categorias principales se pu
subdividir. '"

Hablemos primero del roce.

*
% x

Ejecutado de un modo centripeto que impl

la sangre hacia el corazén, el roce en las extre
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importante sefialar y sobre la cual podriamos dar
numerosos detalles.

Las fricciones son pequefios movimientos de pri
si6n circular ejecutados con las yemas de los dedos
con el pulgar 6 con la mano, segtn las partes qu
hay que friccionar '.

Hsos movimientos estan destinados 4 activar 18
circulacion y aumentar la reabsorcién de los pr
ductos inflamatorios mal organizados. Como son md
enérgicos que el roce, se los emplea en casos d
afecciones cronicas antiguas. :

La golpeadura es una manipulacion de los misculos,
ya con los dedos, ya con la palma de la mano, ya
también con el pufio cerrado, segun la parte del
cuerpo que hay que tratar.

En forma de vibracién se practica con  la mano 6
con una méquina especial (vibrador Carlsson).

La golpeadura en un musculo provoca una con-
traccion. Por ejemplo, una dilatacién del estomago
puede ser combatida por golpeaduras en forma de
vibraciones.

La golpeadura tiene gran influencia en los nervios
v despierta 4 los que se ponen perezosos.

Los nervios calmados por el roce, son estimulados
por la golpeadura.

La amasadura, como su nombre indica, consi
en una manipulacién que recuerda la que se hace ¢
la masa de hacer pan. .

Se coge el musculo con las dos manos, segin
parte que hay que trabajar.

El efecto de la amasadura se parece al de la gt
peadura en que excita los misculos haciéndoles v
traerse.

Es una mampulaclén més eficaz que el roce ¥
emplea en casos de reumatismo agudo y cronico. -

Se le emplea también para despertar los miscu
perezosos ¢ atrofiados y para aliviar la fatiga. =

En estos casos tiene una utilidad especial que

Para las diferentes formas de massage es preciso
que el enfermo esté colocado en una posicién favo-
rable.

Es preciso que a parte en que hay que trabajar
no esté contraida. Por ejemplo, para trabajar los
misculos abdominales se coloca al enfermo medio
L acostado, las rodillas levantadas y los pies apoyados.
En esta posicién los musculos abdominales estin
flojos.

1. Todo el mundo se fricciona instintivamente cuando recibé
ho que 6 un golpe doloroso. 7
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En resumen, hay diferentes posiciones que toma
sea echado, sea sentado, segin la parte que se del
tratar y segin la comodidad del opgrador, cuyo #

bajo se debe facilitar.

Nos limitamos en este libro & dar sencillamente
nota de las diferentes formas de massage y 4 indicap

los casos en que se puede emplear dlilmente.

Movimientos pasivos.

.

Los movimientos pasivos son los que hace ejecutar
ol médico gimnasta 6 sn ayudante, 4 los que se aban-
dona tal ¢ cual parte del cuerpo para que Ja hagan
mover, sin que el enfermo haga por si mismo el mo-
vimiento 6 se resista 4 él. De este modo se le facilita
cl ejercicio.

Los movimientos pasivos aumentan la circulacion
“de la sangre y tienen particular influencia para dar
flexibilidad & las articulaciones.

Estos movimientos activan la circulacién sin riesgo
- para el corazon, cuyo trabajo activan, por el con-
trario.

Algunos ejemplos de movimientos pasivos. Para
| sumentar la circulacién en los érganos abdominales
cxiste un buen movimiento circular de la pierna con
¢l cuerpo medio echado. La rotacién de la pierna, que
cjecuta el médico, produce una circulacidn mis activa
en el abdomen. ;

Otro ejemplo mis sencillo : para combatir el frio
e las manos y d los pies es util una rotacién pasiva
de esas partes, pues atrae la sangre y aumenta en
ellas la circulacién.




Movimientos activos : F
1° Con resistencia; 2° Sin resistencia...

Los movimientos activos son los que la person
tratada ejecuta por si misma. Se los divide en dg
categorias : |

1° Movimientos activos sin resistenci , ¢ més senci
Hamente, movimientos activos. i

2° Movimientos con resistencia. 3

En el segundo caso tan pronto es el enfermo @

que resiste 4 los movimientos que hace el médice
tan pronto es éste el que resiste & los que hace @
enfermo. La resistencia debe ser graduada y acen
tuada progresivamente segiin el estado del enfer
para aumentar metédicamente el efecto. 1

Los movimientos con resistencia se subdividen e
concéntricos y excéntricos, :

Son concéntricos los que hacen contraerse y acor
tarse los misculos. L

Son excéntricos los que los alargan y prolongan
con la resistencia. )

Hay miquinas y aparatos especiales ara hacel
resistencia y hasta para ejecutar movimientos pasivos

Pero la mejor miquina es la humana, ¢ sea
socorro de un ayudante que puede adaptarse 4 I

[11

3
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fuerza del enfermo en el momento del tratamiento,

fuerza que puede variar frecuentemente. .

El ayudante puede, al contrario que una méquina,
resistir en la medida conveniente y corregir al mismo
tiempo, vigilar y rectificar la ejecucién del movi-
miento.



Observaciones especiales sobre
la ortopedia.

Las desviaciones y otras deformidades causadas po
una debilidad muscular pueden ser combatidas c
éxito en la mayor parte de los casos, fortificando los
misculos débiles. P

Cada miisculo que trabaja se fortifica y pué
f:‘nderezar una parte del cuerpo, si no hay anqui[or
1 otras, causas que impidan a los musculos débiles
llegar a ser iguales 4 los musculos antagonistas. 2

Para ablandar las partes que padecen desviacion ¢
deformadas se emplea el massage y los movimien o8

pasivos. s

Para f.ortiﬁcarlos y rectificarlos se emplean después
los movimientos activos con 6 sin resistencia. .
L&,]S' maquinas y los aparatos ortopédicos pueden
ser ttiles en algunos casos para enderezar.
Pero cuando la desviacién 6 la deformidad resulta
de la debilidad de la musculatura, la mejor ma uina
son los musculos mismos. 5 4
3 Una .Lle las desviaciones que cura ¢on mas éxito la
gimnasia ortopédica es la de la columna vertebral,
by f{‘ecucnte sobre todo en los jévenes. 2
Serian precisos muchos ejemplos para tratar eslo’
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asunto, pues existen grandes diferencias entre los
numerosos casos que hay que curar. Hay que distin-
guir segin la fuerza y la energfa para el trabajo de la
persona de que se trata. ’
Si los ninos y los adolescentes de uno 11 otro sexo
se acostumbran durante el crecimiento & estar dere-
chos, este es ya un trabajo racional muy eficaz. Pero

- sea por descuido, sea por las posiciones que se

adoptan al estudiar ¢ al entregarse 4 ciertas ocupa=
ciones, sucede con frecuencia que se adquieren vieios
de apostura que acaban por producir una desviacion.

El hecho, por ejemplo, de estar mucho tiempo
inclinado sobre un pupitre sin hacer ejercicios racio-
nales, el estudio de la esgrima de un solo lado, ¥y
hasta la costumbre de llevar en el mismo brazo algin
paquete pesado para un niiio, etc., pueden tener ese
resultado.

En las jovenes, la coqueteria deberia contribuir &
rectificarles la columna vertebral, pero, desgraciada-
mente, lo que les hace tener el cuerpo recto es el
corsé, que inmoviliza y, por consecuencia, debilita
los musculos.

Si se reemplazase el corsé artificial por el corsé
natural que forma la musculatura, las jovenes no se
expondrian d una desviacién y al activar la circula-
cion de la sangre, serian menos susceplibles de
volverse anémicas, débiles y de apariencia enfermiza.
Tendrian mejor salud y estarian mis guapas.
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Se suspende un nino de las manos para llegar en
seguida & una extension de la nuca.

Si el nifio pudiera ejecutar el movimiento y qui-
siera hacerle en otra posicién, no obtendria el resul-
tado que se busca.

Por el contrario, suspendido de las manos, el nifo
no puede « hacer trampas »y anular el efecto del
movimiento, pues no tiene apoyo para los pies y los
hombros estin fijos & consecuencia de la posicién de
los braji)s. :

Se evitan, en suma, las faltas que el nifio puede
cometer cuando ejecuta el movimiento en pie.

Es preciso que se ocupe de estos movimientos una
persona experimentada. _

No queremos examinar en detalle todos los casos
que habria que distinguir. ,

Nuestro fin es dar simplemente una idea de la gim-
nasia médica y ortopédica é indicar algunos casos
sencillos en que los mismos padres pueden aplicarla
utilmente. .

Algunos consejos & los padres.

Hay plantas que necesitan una guia para crecer. En
el nino la guia es la musculatura, que debe tener al
esqueleto en posicién normal para que crezca derecho.

La musculatura de los nifos es ejercitada por la
gimnasia pedagogica, que tiene por principal fin
vigilar el crecimiento en las escuelas.

Pero sucede que los nifos no pueden frecuentar
los cursos de gimnasia, por sus estudios 6 por otras
causas. ;

En estos casos es util para los padres saber hacer

Posiciones de partida para la gimna.sia'.i
médica y ortopédica.

' Para e'sta gimnasia hay varias posiciones de p.
tida, segun el estado del enfermo y los miisculos qu :
haya que tratar. p

~ He aqui el programa de las posiciones de partida
por grados de comodidad : :
_ g Met_lt.o echado. La espalda apoyada ¢ incorporad a.
Es la posicién que una persona muy enferma soporta

mejor, pues completamente echada’la san =
de prisa 4 la cabeza. gre afluir

Pero son posibles la congestion, el vértigo y los
mareos. :

3° Sentado.

4° En pre.

5° De rodillas.

6° Suspendido por las manos. :

\ Para obtener el efecto apetecido .y vigilar la ejecu-

. cién del movimiento hay que elegir bien la posici6
de partida. E
Un ejemplo. 1
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piante, consiste en poner las manos en la nuca
(fig. 156).

Después se echa el nifio boca arriba y hace un
movimiento de flexién y extension de los brazos por
encima de la cabeza. Se le cogen las manos y se

]qued]ofs ninos ejecuten movimientos eficaces con
os defectos siguientes : espa :
¢ espalda ar

A S I arqueada, con p 9
dido; inclinacion de los hombros y de la cciy
hacia delante; omelatos salienles, ete.
.Es preferible hacer comprender algunos moy
mientos muy sencillos j i g
' y sencillos, mejor que indicar un gra
niimero de ellos. ‘ "3
Para un niio, tal como le representa la fig. 18

resiste & sus movimienlos, cuidando de que el nifo
loque i la mesa con los codos.

Debe hacer también el movimiento echado boca
abajo, y sin que los codos toquen 4 la mesa.

Este movimiento es mds fuerte que el otro.

: fl—ﬁ_ahl[ | Después (fig. 157) el nino hard movimientos echado
22 boca arriba, con los brazos extendidos mas alld de la

' cabeza, en el mismo plano horizontal que ésta y las
manos en la nuca,

Debe levantar las dos piernas bien estiradas sin
doblar las corvas'.

" Estia destinado & combatir la arqueadura de la
espalda.

Después, el nino (fig. 158) se echa boea abajo y
levanta la cabeza, sacando la papada. Debe hacer un
movimiento de rotacién de los brazos, echando hacia
atrds los hombros. Es preciso que la rotacién sea

los medios siguientes :

.Sgrai wtil que al principio de cada ses.... haga
vimientos respiratorios como el de la fig, 137, p
ejercitar los pulmones, y un movimiento de p’i
para descongestionar la cabeza.

Después (fig. 155), el nino se echa sobre el vie
levanta los brazos bien extendidos en lo posible
enderezar la parte superior de la columna. :
levantar la cabeza y sacar la papada. -

Un movimiento andlogo, mas ficil para un pri

con los defectos que acabamos de indicar, se em 1

1. 'Se pnede yer el efecto de este movimiento poniendo la mano
en la region lumbar de la columna vertebral.
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hecha en el sentido que indica el graba.o para';:

La resistencia progresiva opuesta con la mano hard
obtener un efecto contrario. Los movimientos debe

que el nino acentie el movimiento.

La resistencia no debe ser excesiva, pues hay que
evitar una especie de lucha que impediria hacer hien
el movimiento.

Se termina la sesion con un movimiento de
piernas, como en la fig. 14, 6 por un movimiento
respiratorio.

Para enderezar la columna vertebral y la cabeza
bastard en gran parte ejecutar con cuidado los movi-
mientos recomendados para la posicién reglamentaria.

Hay un defecto especial que tienen muchos nifios :
el andar con los pies hacia dentro.

Si la causa no es una mala conformacién y sélo
se trata de un vicio, se evita ficilmente con movi-
mientos de rotacion hacia fuera y resistiendo 4 esos
movimientos.

Hay muchas deformidades de los pies y diversas
deformidades de la columna vertebral que no puede
tratar el interesado mismo.

Lo mismo ‘sucede con las consecuencias de frac-
turas y luxaciones. Existen casos tan diferentes, que
para conocerlos y tratarlos hay que saber 4 fondo la
anatomia y la parte médica y ortopédica de la gim-
nasia sueca y del massage.

FIG. 157. FIG. 118,

ser hechos escrupulosamente y 4 fondo y con
mayor flexibilidad posible. : -

Para enderezar la cabeza en la region cervieal
pone al nifo sentado, de rodillas 6 en pie, y con pre
- ferencia suspendido. pr.
; _ Pero estando en casa y sin aparato para susp{r
Siones, es mds prictico hacer que el nifio se
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Los nifios deben hacer gimnasia en compaiia de
| olros, pues el ejercicio tiene entonces para ellos
. doble valor. Por desgracia, estin casi siempre ocu-
| pados en el estudio y no lienen una persona que los
~ | lleve al gimnasio.

En estos casos es bueno obligarles 4 hacer cierto
nimero de movimientos en su casa, para combalir
; las posiciones defectuosas que han podido adoptar en

No siempre se tiene liempo para ir al ‘gimnasiq " sus estudios.
puede ser 1til hacer en casa cierto nimero de moy " Un paseo al aire libre es excelente y recomendable,
mientos faciles, utilizando los muebles como apara © pero es también importante conocer ciertos movi-
y hasta sin ellos. | mientos ficiles de ejecutar en casa para enderezar el

Todos los movimientos que pueden hacerse ; sin cuerpo durante el ecrecimiento y desarrollar la
cordajes sirven para la gimnasia de casa, y todo el | cavidad tordcica, & fin de que los pulmones aprove-
mundo puede hacerse vn programa segin 108 | chen mejor el aire libre y se fortifiquen.
modelos indicados en las pag. 38 y 39. Los movimientos de la primera serie que hemos

Se pueden hacer sin aparatos todos los m indicado, exigen algun esfuerzo, sin exceso, y porellos
mientos, excepto los de suspensién y tractién, ql! obtiene el nifo muy pronto el mejor resultado.
son rocmplazados por flexiones y extensiones dé Esa primera serie conviene también & las personas
brazos. : de edad de uno 1 otro sexo.

Con los muebles y los taburetes se improvisan Esa serie es sencilla y bastante corta; pero mis
aparatos, y los movimientos que pued n hacerse asi | vale hacer un pequeiio nimero de movimientos
en casa constituyen esta parte de la gimnasia. " buenos y bien ejecutados que aprender muchos y
" hacerlos de un modo defectuoso.

. Anadiremos que se deben hacer los movimientos
| de eada dia por la manana anles de vestirse, utili-
zando como apar&tos los muebles, 6 sin aparatos.

1° Se empieza por un movimiento respiratorio
(fig. 137).

2° Movimientos de piernas (fig. 14).

3° Exlensiones de la espalda (fig. 43).

vecho mis que por personas persuadidas de su uti-
lidad y deseosas de sacar provecho de ella para
conservar su salud. i
Puede ser muy ulil & las personas de edad de u
1 olro sexo. S
Para los nifios, & quienes gusta el juego y
alegria, la gimnasia en casa es monglona,
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4° Movimientos de brazos (fig. 15, 16,17). il
5" Marcha en el sitio, con mucha elevacién de las
rodillas y las manos en las caderas. o
6° Movimiertos del tronco (fig. 22, 25, 29), y otros
que ejerciten el abdomen y los misculos dorsale
laterales. : .
Se hard, entre otros, el movimiento indicado
la fig. 160, que da flexibilidad 4 las articulaciones de

Serie un poco mds difieil.

1° Un movimiento respiratorio (fig. 14).

2’ Flexién de las rodillas (fig. 14).

Este movimiento se hace en cuatro tiempos para
que trabajen bien las pantorrillas y los muslos :
@, elevacion sobre las puntas de los pies; &, flexién de
la rodilla; ¢, extension de la rodilla; d, sobre los .
lalones.
54 Al hacer este movimiento se tiene la cabeza levan-

ol tada.

3° Extensién de la parte superior de la columna
vertebral (fig. 37).

Se coloca uno & un paso de la pared, volviéndole
: - 1 la espalda y se levanta, por decirlo asi, el husto con
la pierna, oprime el ablomen y activa la circulacién e nbrazos, e Apsehan, iaon (atoin oo g peosibi
de sus 6rganos. " 4" Con las manos en los hom'br«.:ps y los codos

| pegados al cuerpo, se hacen movimientos de exten-
sion de los brazos, horizontal 6 verticalmente, vol-
viendo 4 colocar las manos en los hombros después
de cada movimiento (fig. 15, 16, 17).

5" Con las manos en las caderas, se hace una
marcha lenta en el sitio, levantando las rodillas todo
lo posible.

Esle movimiento puede hacerse sobre las punlas
de los pies. .

6° Con los pies separados y las manos en la nuca,
se hace una flexion del cuerpo hacia delante (fig. 23).

7° La misma flexion hacia atras (fig. 22).

8° La misma llexicn lateral (fig. 29).

? FiG. 1060,

cuerpo & derecha ¢ jzquierda, con los pies cerrad
(fig. 27). < : :
7° Sallos, sallitos y movimiento de fiernas. :
8% Se termina por un movimiento respiratorio
(fig. 137). i
Esta serie es muy practica porqﬁe no cxige mucho:
tiempo si se hace cada movimiento unas cinco vece
6 menos, para empezar, sin perjuicio de aumen :
después ese nimero.
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- Estos tres ultimos movimientos pueden ser h
con ayuda de una silla 6 de un taburete. i

El movimiento indicado en el num’® 6 se
hacer echado, poniendo los muslos en un tabur
con un pie soslenido por un ayudante ¢ fijo en:
mueble. Entonces se hace una elevacién del
(fig. 72, 73).

El movimiento indicado en el n° 7 se puede ejece
sentado en una silla (fig. 81). Se hace enton
una flexién del tronco hacia alrds.

El movimiento indicado en el n° 8 se puede
con un pie puesto en una silla, el otro bas
s?Rarado para guardar el equilibrio y las dos pi
r{gidas, para ejecutar una flexion hacia el lado
pie puesto en la silla. :

9° Con los pies cerrados y las manos en la nu
rolacion del cuerpo 4 derecha ¢é izquierda, alterna
(fig. 27). :

10° Movimiento de la fig. 160. Cuanto mds se h
retroceder el pie que toca al suelo mis oprimé
muslo al abdomen. - ke

11° Movimien..s de piernas (pag. 100, 3° modelo):

12° Un movimiesito respiratorio (fig. 136 6 137).

NOTA SOBRE LOS JUEGOS

se practica, como distraccion 6

En los gimnasios suecos
el juego llamado « de los

como ejercicio de las munecas,
bastones ».

Los bastones. — Son dos bastones redondos : el uno para la
mano derecha y el olro para la izquierda. Dos jugadores
cogen al mismo tiempo €s0S bastones y tratan de quitirselos
mutuamente.

Hay que equilibrar la fuerza de los jugadores-y recomen-
darles que no jueguen bruscamente.

" Indicaremos algunos juegos que son convenientes y diver-

tidos para los nifos.

La cuerda. — La traccién .de una fuerte cuerda de la que
liran en sentido inverso grupos de ninos, de jovenes 0 de
hombres es un juego sencillo y que ejercita mucho los mis-
culos. Es muy conocido en todos los paises.

El circulo (A). Se traza en el suelo un circulo mis 6
menos grande segin el nimero de nifos. Estos se melen en
el eivculo y tratan de echarse fuera los unos a los otros, sin
emplear las manos y empujandose con el hombro y la parte
alta del brazo. El que se queda el dltimo en el circulo, gani
la partida.

El circulo (B). — El mismo juego, pero empleando las manos.

Los dos campos. — Se hace una raya y los nifios se colocan
4 los lados, divididos en dos campos. Unos y otros tratan de
llevarse & su campo & los de enfrente. Los nifios arrastrado:
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~ El buitre estd representado por un jugador, asf como la gal

~mismo sentido para impedirselo. Cuando el buitre coge
- Juego continda hasta que la gallina pierde todos sus polluel

. pero ocasionan un ejercicio dtil y divierten 4 los mifios,.. y
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;ii:; cam;io }on}lan el partido de los que los han hecho
eros. La lucha contimia has :
han sido llevados al otro. Sk sttt ot
Las sillas. — Se ponen en circulo unas cuantas sillas
asientos y se deja uno vacio. Un nifo, colocado en medi
circulo, trata de sentarse en el asiento vacfo, pero los
estdn en los préximos se trasladan para ir d’ocuparle.-
o_tros se corren igualmente, sin atravesar el cfrculo, tra
siempre de impedir que se siente el que estd én med
Cuando al fin lo logra, el que no ha conseguido impedirs
le reemplaza en medio; « se queda ». ;
Este juego divierte mucho 4 los nifios.
La gallina y el buitre. — Lo mismo sucede con este Ju

Los otros jugadores, llamados pollos, se colocan detras
la gallina, cogidos por la cintura, unos detras de otros
buitre trata de apoderarse de uno de ellos corriendo & de
cha é izquierda, y la gallina, con su séquito, se vuelve en

‘pollo, éste y los que estdn detris quedan prisioneros, y

Este juego y olros muchos parecen demasiado infantil

los grandes.
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CARTILLA DE HIGIENE

(Profilaxis de las Enfermedades transmisibles)

OBRA CON MUCHAS LAMINAS. Escrila para la ensehanza primaria,
por el D* Luis E. RUIZ, premiada por la Academia nacional
de medicina.

1 t. 12, holandesa cubierta ilustrada.

-
5 Charley’s visit to England

(Visita de Garlitos 4 Inglaterra)

METoDo INTUITIVO DIRECTO, para ensefar d los nifios Y jovenes el
inglés en 40 lecciones, por J.-F. ALCAIDE CARACUEL
(Profesor de espanol),y NELLILANGRIDGE de ALCAIDE
(Profesora de inglés).

1 t. 12, con 260 laminas. Holandesa cubierta ilustrada.

CUADROS MURALES DE LECCIONES DE COSAS

En esta nueva coleecion ya han salido d lus :
(Cada cuadro 0760 > 0=50).

Abejas. Gallindceas. Perro.
Algodén, Gato y sus congéneres. | Pulque,

Anil. Gusano de seda., Quina.

Arroz. Henequen, Saurios.
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Azicar, Jalapa y zarzaparrilla. | Toro.
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sponjas y Corales.
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_por BOVIER LAPIERRE. Conleniendo la resolucion d

- por el profesor SABINO ANIZAR. Obra de texto en v

I

El trabajo manual

En la escuela primaria (Escuelas sin talleres)

Obra redactada segin el programa oficial de la ciudad de Pa
adorpada con 469 laminas en el téxto, por Jully y Roch
1 t. 12, holandesa.

Algebra simplificada

6 Elementos de algebra

ecuaciones de 1° y 2° grado, la leoria de las progresiones
logaritmos; con una coleccion de problemas. |
1t 12, lela.

Aritmética elemental

escuelas. 8 Edicion con liminas completamente reformada.
1 t. 12, holandesa cubierta ilustrada. .

Calculo mental

y por conclusiones. Arreglado para uso de las escuelas primar
y secundarias por el profesor Librado ACEVEDO.
1 t. 12, holandesa cubierta ilustrada.

Coleccion de Problemas
y Ejercicios de Aritmética

Divertidos é instructivos con cuestiones sobre economia domi
tica, eomercio, geografia, estadistica, historia, astronomia, fisi
geometria, ete., seguida de una clave de soluciones, para
del Profesor, impresa poracuerdo det C. Presidente de la
blica y declarado de fl‘-_.B'eren las Escuelas Nacionales.

ik LR
Nociones de Geometria intuitiva

por JULIO S. HERNANDEZ (con mas de 200 laminas).
{1 t. 12, holandesa.

~ Tratado de Aritmética

Teorica y practica

f de lag Escuelas Normales de Profesores y Profesoras,
E:r;a:s}(;lscﬁelaﬁ Primarias superiores, de la Ellseljlanza secun-
daria moderna y de la Ensefianza de lt_as.s'e'no‘rnas, por M.
P. LEYSSENNE, traducido de la 13* Edicion francesa, por
SABINO ANIZAR. 1 tomo 12, tela.

Curso de raices griegas

por el ‘doctor JESUS DIAZ DE LE(’)?{. Octava edieion corre-
gida y aumentada con : Antologia 'y Etimologia de las voces
espafiolas mas importantes de origen griego.

1 t, 12, holandesa,

Curso de lenguaje

Primer aiio. Yocabulario ensefiado intuitivamente. Estampas para

descripeion : Temas y Cuestionarios para redacciones hrcve‘:, y

GGuia del Maestro. por el profesor I.KICA]'.%D(_) GOMEZ. Este

curso, basado en la Fisiologia y la Psicologia, tiene por fin !mc:r

(ue se adquiera pricticamente la lengua materna, precediendo

las ideas @ las palabras, segin la evolucion del lenguaje humano.
1 t. &, con laminas en colores y en negro. Holandesa.

Curso de lenguaje

Sequndo afio. Agrupacion de las palabras segin las pociones de
la vida practica. Yocabulario descriplivo conforme 4 las sensa-
ciones que los objelos nos producen, manera de .for_r{mr las
familias de palabras, y ejemplos _p|r;:1cucos “de descripeion, por
¢l profesor RICARDO GOMEZ. '~ °

1 t. 4 ilustrado con muchas liminas. Holandesa.
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Manual de esgrima y duele

por D. ANTONIO DE SORIA. Edicion que comprende |
historia de la esgrima, el conocimiento de la espada, la da
sable, el florete, el palo baston, el fusil 6 earabina con bayo
el codigo del duelo y la historia anecditica de los duelos moder
nos mas célebres, con 114 laminas. 1 L. 12. 3

L] (N} (N s
Cien lances de jiu=jitsu
(Ataques y Quites) 6 sea arte de vencer al mas fuerte, "
E. ANDRE. 1 1. 18. Raslica cubierta ilustrada.

— Tela con relieves en blanco.,

Primer libro de recitaciones

aplicadas 4 la educacion (prosa y verso) arreglado por
G. TORRES QUINTERO (profesor normalista) para uso d

las escuelas primarias y dividido en 7 partes : Familia, Pat
Escuela, Deberes individuales, Deberes sociales, Nataraleza, Di
Edicion con muchas laminas. 1 t. 12 holandesa cubierta ilustradas

£

Escritura-Lecture

Método de

por REBSAMEN, 0 sea enseiianza de la lectura por medio de’

la eseritura con aplicacién del fonetismo y la marcha analitico-

sinlética. Obra ilustrada con muchos grabados.
1 t. 8, holandesa, cubierta cromo.

La ensenanza de la Escritura y Lecturf

en el primer ano escolar, por RE]_?-AM.EN. Guia metadoldgica,
para maesiros y alumnos normalistas. Nueva edicion. 1 t. 8, tela

Lt

BIBLIOTECA PEDAGOGICA
9 TOMOS EN 12
Encuadernados en lela de color.

Acmite (V. A.). Tratado tedrico ¥y practico de metodologia.
Edicion revisada y aumentada. 1 t. 8. Tela.

Caxseco. Guia del Profesor, obra escrila en vista de los autores
mas nolables y aprobada por el Consejo superior de ins-
truccion : confiene todas las reglas para la ensefianza moderna.
1t 12, Tela.

Cospavne. Curso de Pedagogia tebrica y practica. 1 t. 12. Tela.

— Educacion intelec‘;.unl ¥y mfra]i 21 %t' 112

— Hi ia de la Pedagogia. 1 t. 12. Tela. )

= g;?:g{;;iaetobrica ygpg;ctica aplicada 4 la educacién. 1 t. 12.
Tela.

__ Curso de Moral tedrica y préctica. 1 t. 12. Tela.

Pixtocu. Pestalozzi y la educacién popular moderna. 1 t. 12,
Tela.

Reenmicn. Teoria de la educacién segin los principios d]c
Herbart, traducido y anotado por el profesor Acevedo. 1 t. 12,
Tela.

CURSO ELEMENTAL DE ESTUDIOS CIENTIFICOS

LancLERenT. Fisica. 1 t. 12, con 430 l;:xminas.
— Historia natural. 1 t. 12, con 680 laminas.
— Quimica. 1 L. 12, con 120 laminas.
Buior. Cosmografia. 1 t. 12, con 420 laminas. S
Comperre. Mecdnica elemental. 1 L. 12, con 240 lumma.s.
Livecerte. Topografia y geodesia. 1 L. 12, con 140 laminas.
Causnier (E.). Anatomia y fisiologia animgle; y vegetales. Obr
ilustrada con mas de 550 laminas. 1 t. 12. Tela. e 4
— Historia natural aplicada. Obra ilustrada con 263 lamina:
t t. 12. Tela de color, con relieves en blanco. ; .
— La Vida y la Salud. Obra ilustrada con 263 laminas. 1 t. 1!
Tela de color, planos dorados.

Nuevas Ediciones
de 1909,

ESCRITURA

Nuevo caligrafo perfeccionado é instructivo. Muestras de tod
los géneros de escrituras, alfabetos con adornos, mom
gramas, elc.



Nuevo método para aprender 4 escribir con rapidez y ele;

Metodo Rollin. Coleccidn de 8 cuadernos de escritura, Bl u
método que presenta en la misma pagina modelos y e
graduados litografiados en negro y azul, (Premiado en la
steian de Paris.)

Garza Pinez (D. 1), profesor de caligrafia. Método de
vertical. Nuevo sistema americano, adaptado oficial
“varias Republicas Sud-Americanas. La . coleccion se
de seis cuadernos.

BIBLIOTEOA FILOSOFICA

Guvau (M.). La educacién y la herencia. 1 t. 8. Tela.
Bertranp (Alejo). Léxico de filosofia, Traducido y.aume
por Eloy Luis André. { t. 8. Tela. ;
Myems (F. W.). Personalidad humana, su supervivencia
manifestaciones supranormales, 1 t. §. Tela.
Trreuener (Edward Bradfort). Elementos de psicologia. T
cido del inglés por el Lic, A. Chdvez, 1 t, 8. Tela.
‘Cuivez (Lic. A.). Resumen sintético de los principios &e
de Spencer (Herbert). 1 t. 8. Tela.
— Sintesis del sistema de Logica de Stuart Mill, con |
complementarias, 1 t. 8, Tela.
Seguiran otros tomos. -

HISTORIA

Driovx. Historia antigua. 1 t. 12, con mapas.

de Grecia. 1 t. 12 —_

romana. 1 t. 12 —

de la edad media. 1 L. 12,

de la edad media y principio de la mode
1 . 12, con liminas.

moderna. 1 t. 12, con liminas,

. contemporanea. 1 t. 12.

Misa y II:OMPMIT Compendio de la Historia de América. 2
SeieNonos. Compendio de la Historia de la civilizacion. 1
- Historia de la civiliza¢ién antigna. 1 t. 12.

- — = en la edad media. 1
— el - - —  contempordnea. 1 t.
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. ABC. TEOR(A MUSICAL

por Melesic MORALES, profesor en el Conservatorio de
Miisica. 4 t. 8. 4 edicion. Holandesa.

FRASCUELO

I:bro de iectura corriente. Nociones elementales sobre la Moral,
li Economia politiea, la Agricultura, la Legislacion usual y la
Higiene, por G. BRUNC, Obra coronada per la Acadeinia
francesa y por la Sociedad para la Instruccion elemental. Tra-
ducida 1l castellano de la +J* edicidn francesa, y anotada por
Lo snzo Flizeza. 1. t. 12, con 250 grabados instractivos. Holan-
desu. cublierta cromo.

NUEVA GEOGRAFIA UNIVERSAL

redactada par loscolugios americznos, porD. J. Manuel ROYO.
Undicima edielon revisade ymotablemente aumentada con datos
reograficos'y estadisticos hesta la focha, ¢on @ mapas ilumi-

.

nados y planchas de cosmografia. 4 1. 12 de 600 paginas. Tela.

. SUSANITA

por Mariz Robert HALT, Libro de lectura para uso .Je las
seicritas. Moral, econon'is dowéstica, cuidado de la cosa,
cocing, eosturd, ixcciores de cosgs. Obra i'ustrada con 230 gra-
bados y en la eral se incluyen numerosos & intciresantisiuos
temas. . t. 12, Holundesa,

POR EL CAM~O DE LA ELECTRICIDAD

por sorge DARY, Obra nasva, eon arlisticas ilustraciones,
que gonticne tod s las apiicaciones hasta 4901 : Magnifiea obra
para regalo’ 6 para premioc. it &

EL VIDRIO

por Pablo FRICK. Olra cnleramente nueva, ilusirada con
numdrosas laminas: Fs una enciclopedia completa de todo lo
que trata del videio. Su historia, su fabricacién segin los
métodos actualmente empleados, sus aplicaciones. 1 t. 12, Tela
elegante. e

1460.08. — Parfs. Impreuta de 1a Vé* de C, BouRST, — 11-08.

-

e




