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EÑOR MiNI 'l'RO: 

En cumplimiento del decreto que precede, he examinado 
<;o n alguna detencion el opú culo obre Jimna ia e colar que 
e ofrece en venta al , upremo Gobierno i en consecuencia a 
, . digo: que s de todo punto r eal i efectiyo que . e nece ita 

un compendio sobre e ta materia tan útil para el perfeccio­
namiento fí ico del individuo; que lo es igualmente que en 
todo los pai e civilizado ' del mundo forma })arte de la 
educacion la jimna ia escolar cn la forma sencilla que sc 
lJl'opone en di cho opúsculo; por cuanto, el sistema mu cular 
que con tituye los dos ter cio del organismo lllH\1anO no es 
otra co a, por decirlo a í , que verdadero pulmones que 
nece itan un funcionamiento constante, }101' medio de la 
jimna ia sin la cual no ab orverian el oxíjeno que le lleva 
la sangre arterial, ni desprenderian por exalacion, el ácido 
carbónico, funcione indispen able a u actiridad. 

Adema de lo e pue to se puede consignar en dicho trabajo 
lo iguiente: 

1. o Que la enseilanza de la jimnasia sea obligatoria para 
toda las e cuela i colej i o del Estado; 

2. o Que la jimnasia debe principiar despues de los doce 
aMs, e to e , aguardando que lo hueso tengan ya cierta 
rijiclez; i 

3. o Que la lec~iones de jimnasia deben dar e cuatro vece 
por emana , durante media hora, prohibiendo tomar el 
tiempo para e tas lecciones de las horas que estén eilalada 
para el recreo. 

De e ta manera la perfectibilidad de la salud i de las for­
ma , e tán inter e ada igualmente en que lo mú culo sean 
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ometiLlo a una jimná ticn. racional i n.dema ofrece la 
ventaja de conducir In. fuerzn. i la re i tencia mu culal'es, lo 
mi mO que In, ajilidad i In. de treza, ha ta e e punto yn.riable 
n.l que cadn. cual puede llegar en Yirtud de u aptitude 
per 'onale o hereditaria . 

E cuanto 1 uedo informal' a . en conte taciol1 n. l de-
cr to yn. aludido, e pre ándol que dicho opú culo debe ser 
aprobado pam In. en eilanza de e te ramo. 

antiago, G de AO'o to de 18 6. 

J. JOAQ L'{ AGUIRRE. 



PR LOGO. 

E l ráp ill0 progre o de la in truccion pública en nue tro 
pai como el olvido en que La ta hace poco ha e tado la 
jimna ia e colar, no han e timulado a formular el pre ente 
trabajo que damo al público eguro, como lo e tamo, de 
que será un podero o i efi caz auxi liar para el perfecciona­
miento fís ico i moral de la juventud. 

El i tema que hemo adoptado i que, con toda propiedad, 
podria llamar e i tema chileno e el que, a nue tro juicio, 
r eUIl e toda las ventajas posibles en una obra de c ta natura­
leza; en la que iempre e debe tener como principal objeto: 
popularizar la educacion fí ica de una manera encilla, rápi­
ela, j eneral i práctica; i Lacer de aparecer la frecuente cuanto 
inmotirada aYc1" ion que exi te por e ta en eñanza, que e. la 
que ha de dar a la llueva. j enel'acione la fu erza i la alud. 

En Francia, como en Alemani a; en Inglatcrra, como en 
lo E tado nido; en uecia, C01110 en Bélji ca, lo mas 
di tingui lo médicos i los ma eminente directore de la 
in truccion pública e han prcocupado de la jimna ia e colar 
i han r edactado notable obra obre dicha materia. Xo 
llace aun mucho año que en Francia e promulgaba la j ­

guiente lei : 
(e ........ E l enado i la Cámara de Diputado han adop­

tado (por unan imidad) la i" ui ente lei que el Pre idente de 
la República promulga en la forma iguiente : 

AlU'. l. o La ens ilanza ele la j imna ia e obli rratoria en 
todos lo e tablecimi ento de in truccion pública para hom­
bres, dependien te del E tado, de los delJartamento i de la 
comuna . 

Hecha cn Pari , el 27 de F ebrero de 18 O. 

(Firmado) JULE GRÉVY. 

(Firmado) Julcs Fén'y, ) 
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Lo expue to anteriormente manifie ta de una manera 
irrecu able qu la nacion qu marchan a la vanaual'elia 
re 'pe to a ciyi lizacion, reconocen la uma importancia el la 
jimna ia e colar i que u fTobernante 110 e de -el ilan en 
poner u fi rma al pié de lo decr to que la hacen oblirratoria 
i la reglam ntan. 

P ro, ah! ¿«Cuánta yece -dice Wl di tingu ido literato 
france , tratando del mi mo a unto- j bajo cuánta yariada 
forma e preci o que cierta v rdade ean expue ta , repeti­
da inculcada para que an comprendida, ac ptada i 
pue ta en prácti 'a? 

Pr "untadl a la p r ona de buena yoluntacl que han 
sacrifi cado u tiempo i u fortuna al triunfo de unn. iden. útil 
o de una fecunda inyencion. 

Aun cuando e trate para la humanidad de un principio 
emin ntemente con ervador i alrruna yece ele una cue tioll 
de "ida o muerte, 1 al ó tol benévolo tropieza in ce 'ar con 
la indiferen 'in. jeneral que paraliza lo e fuerzo ma enérji-
o impide lo progre o ma importante; pero, leja le 

d , animal' e i dejar ir la co a a mer d de la rutina i de 
las preocupacione , aquél , a quien una fuerte conYiccioll 
anima e impele a manife tal' lo precepto que el' e prove­
cho o para todo, no e can a d °Titar alerta ! a lo ordo 
que no quíe!' 11 oír i a lo indolent e lue, habiendo adqu irido 
la fé, no tienen el ánimo de obrar. 

E to e, lo que todayia no e forzaremo en hacer on tod,1. 
la claridad de que omo capace, harto felice i con eguimo 
convencer alrruno incrédulo ,1) 



TI TROD 

Jimnasia e el arte que en eña 1 dirije lo 
ejercicios corporale. Amoro el introductor 
de la jimnasia moderna dice al tratar de ella 
que e la ciencia razonada de nuestro movi­
miento i de la recíproca relacion de ésto ' con 
nue tro sentido, nue tra intelijencia i nue tra 
costumbres como a. í mi mo, el desenvoh-i­
miento de toda' nue tras facultade. en jeneral: 
en una palabra, la jimna 'ia abraza la práctica 
de todo' aquello. ejercicio cuyo princir al 
obj to e.' con tituir al s r precblecto de la 
Naturaleza, 111:1 valero 'o ma intrépido auto, 
fuerte die tro, noble i ájil' e decir al de arrollo 
jeneral de toda la condicione humana , pre­
di poniéndole de e te modo a re i tir toda. la ' 
intemperies de la e ta ion , las rápida va­
riacjon ' del clima, . obrellevar con beróica 
l' olucion las contrarieda le i privaciones de 
la vida, vencer toda. la dif:ficultades i peligro 
a u alcance, triunfar ele todo¡) los ob táculos 
haciéndol en:fin rev tido con tan bella 
con liciones, apto i capaz de 1 restar grande i 
eñalado ervi io a í a 'u patria como a u 

sem jante . 
L~L naturaleza humana tá compue ta de do ' 

11rincipio. : el cuerpo i el alma, el d arrollo de 
1 



- 2-

aquél i el desenvolvimiento de é ·ta, serán siempre 
para el hombre un deber i un provecho. 

La jimnasia es al cuerpo , lo que el estudio 
. a la in elijencia, i al reglar aquélla sus ejerci­
cio lo hace a fin de que tiendan al desarrollo 
progresivo tanto de nuestras facultades físicas 
como morales. 

El objeto de la jimna ia es, pue , sério i útil, 
su fin es e. encialmente moral. 

Los ejercICIos activos, convenientemente 
dirijidos, son un manantial tan fecundo en 
preciosos resultados, como descuidado en la 
actualidad (Schreber). 

El desenvolvimiento intelectual con tituye 
el carácter esclusivo i fundamental de la edu­
cacion en nuestra época, i e ' indispensable, a 
fin de que ese sistema deficiente no aniquile el 
de arrollo fí ico, darle al cuerpo la misma 
educacion que al alma, conforme lo indica 
nuestra propia naturaleza. 

En los primeros tiempos de la vida, nue tra 
intelijencia se mantiene como amortiguada i, 
en cambio nuestro cuerpo e tá dotado de una 
contínua movilidad; i es que el desarrollo físico 
1ebe preceder al desenvolvimiento intelectual; 
invertir este órden seria contrariar a la natura­
leza, cuyas leyes no pueden traspasarse impu­
nemente. 

Obligados los niños a estar en la inaccion 
encerrados en las reducidas salas de un col jio, 
cuando apenas princiI ian a hablar i cuando la 
voz de la naturaleza los llama al movimiento, 
no pueden ménos que criarse débiles in llegar 
nunca a la plenitud de . u de arrollo. 
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«Lo aterradore progre o de la tí i que 
diezma horriblemente nue tras grande pobla­
cione , i cuya exten ion llena de espanto el 
e. píritu del médico que contempla paso a pa o 
su marcha siempre creciente, i cubre de dolor 
al hombre humanitario i caritativo que no vé 
en derredor de sí un medio de contener esta 
t errible enfermedad, una vez desarrollada , ni 
de impedir que sus e tragos se trasmitan de 
jeneracion en jeneracion ha ·ta extinguir un 
nombre i hacer que desaparezca una familia 
entera, obra son en su mayor parte, de nuestro 
fatal sistema ele educacion i de la corrupcion de 
nuestras co tumbre . 

«Preguntad a los médicos que ejercen su 
profesion en las ciudades populosas i ellos os 
señalarán el oríjen de un sin número de t erri­
bles enfermedades en la direccion viciosa, im­
presa en la educacion en los primeros año 
d la vida, en los cuales, no e procura neutra­
lizar la perniciosa influ ncia del cúmulo inmen o 
de causas deletéreas que rodean al habitante 
de esta' poblaciones, e forzándo e en conseguir 
1 desarrollo fío ico i ro bu tez del cuerpo por 

medio del ejercicio activo científicamente diri­
jido. » 

De los aparatos jimnásticos. 

En conformidad al método que seguimo', no 
aceptamo mas instrumentos que la palanqueta 
de madera, ni mas máquina jimnástica que la. 
manillas chilenas. Los poderoso. motivos que 
hemo tenido para desechar todos lo ' otro' apa­
rato en boga como para adoptar e 'o , no los 

1* 



-4 -

exponemo aquí porquo tendríamo que hacer ' 
una larga di. ertacion que, en nue tra oplllion 
no 'eria propia en una obra 1 mental como la 
pre ente. 

Las manilla ' deberán er de madera (mui s ca) , 
i se u p nderán con una eparacion de O,IU 40 
debiendo quedar del suelo a una di tancia d 
1,m 75, para niño de mas de 14- año. 

En la' e cuela para mujer e no e u. arán 
la manilla i solo se ejecutarán lo ejercicio. 
elemental e que no tén marcado con una 
e trella. 

De los Preceptores. 

1.0 Lo preceptore. llevarán una li ta de lo 
alumno , donde anotarán: u naturaleza, edad, 
e -tatura, medida de la cavidad pectoral i medi­
da J 1 brazo (a 5 centímetro del hombro). 

2. 0 Oada me. harán la anotacione. en la li ta 
anterior, iempre que la e tatura i medida hu­
bieran variado. 

3.0 Ouidarán que durante la ' cla e (ejerci­
cio ,) haya el mas ab oluto ·il ncio i que lo. 
alumnos ob erven toda. la r eglas. 

4. 0 Lo ejercicio en la manillas 010 ordena­
rán que los hagan los alumno sano ', en cuanto 
a lo llamado de sala o elementales, pueden 
hacerlos todos (méno los obesos, - mili gordo 
que solo ejecutarán lo suave ' i continuado ). 

5.0 Evitarán que lo alumnos t engan lo ve ­
tido' ajustados principalm nte en el cuello 
pecho i vientre. 

a.o Procurarán que lo ejercicio tengan lugar 
do hora (a lo méno ) de pues de la comida. 
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7.° Uuando notaren que, a cau a de los movi­
miento , se aceleren dema iado la respiracion 
i los latidos del corazon, los su. 'penderá ha. 'ta 
que esta funcion haya vuelto a su estado normal. 

.0 «Los preceptores procurarán ser ante sus 
alumnos, un modelo de perfeccion, no 0 10 de 
las costumbres debidas a una buena sociedad 
'ino hasta de sus mas insignificante modales i 

l1cciones, o bservando en el andar una actitud 
I uramente jimnástica a fin de que los alumnos 
al imitarlo ] 0 hagan de la perfeccion i no de los 
d fecto » (Oarlier). 

A fin de que los preceptores se penetren me­
jor de los deberes que le incumbe como ins­
tructores de la educacion física de sus alumnos, 
como a í mi mo de la enorme r esponsabilidad 
que 'obre ellos pesa, por el buen o mal éxito de 
lo ejercicios jimnásticos, hemos creido conve­
niente traducir e in ertar en este Manual las 
r comendacione que se hace a lo.' profe. 'ores 
de las e cuela, públicas de Francia; las cuales 
. on del tenor siguiente : 

Los profe ores e ceñirán extrictamente a la. 
in, truccione del programa; i no tolerarán, en 
ningun ca o, ejercicio exajerados de fuerza o 
de destreza que puedan ocasionar accidentes. 

I e aplicarán a desarrollar las facultades físi­
ca de los alumnos por medio de un trabajo 
cuerdamente medido, a hacer que nazca entre 
ello la confianza i la enerjia que pueden recla­
mar las diversas circunstancia de la vida i 
trl1tarán de que los ejercicio' que ejecuten 'ean 
tan fáciles i agradables como ea posible, to­
mando para ello la ' precaucione. nece 'aria. a 
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fin d evitar que e la timen o e desalient n. 
Los profe ore no deberán olvidar mmca que el 
placer i la seguridad son lo primero i mas e­
guros elementos del buen resultado de los ej rci­
cio jimnásticos. Evitarán el ser bru co.· con 
lo alumnos, ridiculizar 'us esfuerzos sin éxito, 
como de castigar sus involuntaria torpezas. 

En fin, no exijirán nunca de los alumno' ac­
titudes que puedan fatigarlos sin utilidad, i, in 
dejar de mantener el órden i di ciplina, repren­
derán con suavidad su arrebato de alegría i 
de petulancia que pueden xcitar e to ejerci­
cio que tienen tantos atractivos para ello. 
cuando e tán bien dirijido . 

De los monitores. 

Los monitores cuidarán con e mero la seccion 
que se les encomiende i observarán puntual­
mente las órdene que le dé el preceptor. 

De los alumnos. 

1.0 Los alumnos ob ervarán con exactitud lo 
que les ordene el preceptor, por sí o por los 
monitores i procurarán practicar los ejercicios 
con toda la enerjía de que 'ean capace '. 

2.° Durante la clase guardarán el mas e tric­
to silencio. 

3.° na vez dado principio a lo ejerclClO, 
procurarán el' con tante en ellos; pues traba­
jando a intervalos , ca i puede asegurarse que 
le serán perjudiciale. Esto lo evitarán a i. -
tiendo con puntualidad a los ejernicio . 
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Táctica Jimnástica. 

Lo alumnos se colocarán en 
línea, uno al lado de otro, de 
modo que teniendo la mano 
pue. tas en la caderas no se to­
quen sus codos. u poslclOn se­
rá: (fig.l) los talone en unami. ­
malínea; la plillta formandoun 
ángulo agudo' la piernas e. ti­
radas; el pecho alido, sin sacar 
el vientre; lo hombro a lilla 
mi ma altura; lo brazos caido. 
con naturalidad; la palmas de 
las manos I gada a lo' mu '­
lo ; la cabeza derecha; la vista 
al frente i la barba recojida. 

La ' voces de mando se divid n en preventi­
vas i jecutivas; la primeras son la .. que seña­
lan lo ' ejercicios que deben hacerse, las otra 
indican su ejecucion. 

Línea es la continuacion de individuos colo­
cado' unos al lado de otros. Ouando se colocan 
uno letras de otro se llama hilera. 

Pa. o a vanguardia es el que se dá hácia ade­
lante i a retaguardia el gu e dá hácia atras, 
lateral el que se efectúa a derecha o izquierda. 

Jiro e dar frente a derecha o izquierda. 
Ouando se cambia diametralmente al fronte, 

e decir cuando é te ocupa el luga,r que ántes 
tenia la e palda, e dice, que se ha dado m dia 
vuelta o bien frente a retaguardia. 

Ouando a lo alumno se 1 s quiera dar algun 
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de. canso in r omper la ' fila', les ordenará 
que de. cans n 'obre 'u propio t 1'1' no, 

na vez colocado lo alumno bien alin a­
do 'e podrán ejecutar todo los mon miento 
de la táctica jimnásti a, de la manera iguiente : 

P ara dnr uno o mas pa os a, vanguardia (o 
retaguardia) ¡hileras ! uno (etc.) paso a ntnguar­
dia ! uno, dos. 

Al primer tiempo, e llevará el pié izquier lo 
hácia adelante doblando naturalmente la r odilla 
i t eniendo la pierna derecha en toda BU e ten­
sion ; al segundo ti mpo e llevará el derecho a 
unirlo con el ant erior. 

Los demas pa. os . 'e ejecutan de la mi ma 
manera, m ' no el de r etaguardia en el cual . e 
hace el primer tiempo con el pié ler echo. 

Lo jiro. 'e ejecutan en un 0 10 tiempo (1) 
¡hileras ! jiro a la der echa ! (o izqui rda) uno ! 
A e 'te ti mp o e levanta mui 1: oco el pié dere­
cho i se dá una vu lta (4- d círculo) jirando 
, obre el talon del pié izquierdo. 

El frente a r etaguardia se efectúa en tre tiem­
pos : al 1.0, 'e jira el pié izquierdo un poco hácia 
la derecha de modo que la dir ccion de él ea la 
de lilla línea der echa a vue tro frente; al 2.°, e 
lleva el pié derecho por encima del izquierdo 
ha ta colocarlo paralelo i hácia la izquierda de 
aquél ; i al 3.°, se jira, por la izquierda en la 
punta de lo piés hasta que lo.' t alone se topen. 

El de canso en u prol io t erreno e ejecuta en 
dos tiempo : al 1.0 jiran un poco el pié izquier­
<10 ' i, al 2.°, llevan el 1 i ' derecho un poco há­
cia atras i doblan la r odilla del izquierdo, lo ' 

(1) E n ad Jante no repetiremos las voces prcyentivas. 
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brazos se colocan hácia adelante poniendo la 
mano izquierda sobre la derecha. 

Para deshacer el movimiento anterior, se le 
dirá a los alumnos: ¡firme! uno! 

A la voz preventiva cargarán el cuerpo sobre 
la pierna izquierda, i a la voz de uno, tomarán 
la primera posicion trayendo con viveza el pié 
derecho a juntarlo con el izquierdo, i bajando 
los brazos con prontitud. 

Marchas Jimnásticas. 

Las marchas jimnásticas se dividen en tres 
clases: regular, redoblada i carrera i pueden 
ejecutarse, avanzando, retrocediendo o sin mo­
verse de su sitio, es decir, sin perder terreno. 

La regular, cuya velocidad no debe exceder 
de un paso por egundo, puede efectuarse tam­
bien en las puntas de los piés, en los talones, o 
bien casi sentado sobre los talones. Estas mar­
chas son militares i se usan : la 1.", cuando se 
trata de una sorpresa, la 2." cuando se quiere 
señalar un camino, marcha o lugar, i la 3." para 
marchar ocultándose del enemigo o para mani­
festar menor número. 

La marcha redoblada será de ciento veinte 
pasos por minuto i la carrera, de no ménos de 
ciento ochenta. Siempre se rompe la marcha 
con el pié izquierdo; a la voz preventiva se 
carga el cuerpo sobre la derecha, a fin de faci­
litar la salida i de hacerla uniforme. 

La utilidad de este ejercicio, e nota bien pronto, 
pues fuera de activar la circulacion i de influir en 
el aparato respiratorio, desarrolla notablemente 
la mu culatura de las estremidade inferior e . 
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De los ejercicios elementales. 

Los eJerCICIO elementales los hemos dividi­
do en cinco partes: los de la cabeza; de lo 
brazos; del tronco; de las pierna i de lo. piés. 

En los de los brazos hemos incluido los 
combinado , a fin de no hacer mucha divisio­
nes i facilitar ma su aprendizaje. 

Todo los ejercicio lo hemo dividido en 
cuatro tiempo ,uniformando así lo. movimiento . 

Movimientos de cabeza. 

Oolocados los alumno en fila i bien alinea­
do, e dará principio con el ejercicio de cabeza 
número uno. 

(Fig. 2.) 

Nill'IERO NO. (Fig. 2.) 

Al primer tiempo e baja la ca­

beza (el cuerpo bien derecho) ha ta 

que la barba toque el pecho; 

2.° Primitiva po icion; 

3.° Se echa la cabeza hácia atra. 

lo mas que se pueda; 

4.° Se endereza la cabeza. 



(Fig . .'J.) 

(Fig. 4.) 
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},uMERO DO . (Fig. 3) 

.Al 1.0, se volverá la cabeza 
hácia la derecha; al 2.°, a su pri­
mitiva po icion ; al 3.°, hácia la 
izquierda, hasta que la barba 
llegue al hombro; il al 4.°, a la 
primitiva po icion. 

KillIERO TRE . (Fig. 4.) 

Al primer tiempo se hace una 
flexion lateral de la cabeza hácia 
la derecha, como tratando de re­
costar e obre el hombro; 

2.°, e vuelve a su lugar; 
3.°, Se hace la flexion hácia la 

izquierda; i al 
4.°, A la primitiva po icion. 
E tos tre ejercicio de arro­

llan los mú culos corre pon­
dientes a la nuca i al cuello. Oon­
viene hacerlo mui de. pacio i mm­
ca mas de diez veces repetidas. 

Movimientos de los brazos. 

Para e. to ejercicios,. e hará 
que lo alumno. e alíneen i to­
men di tancia . El alumno de la 
derecha de la primera fila exten­
derá su brazo izquierdo en toda 
su lonjitud, el que le igue abrirá 



(Fíg.5 .) 

(Fíg.6.) 
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u brazo en cruz i tomará 
'u colocacion dejando una 
pequeña distancia entre 
us dedo i los de u veci­

no , i así sucesivamente, 
hasta que queden coloca­
dos todo los alumnos, de 
modo que en los diver o 
movimientos no se toquen. 

NUMERO UNO. 

(Fig. 5 i 6.) 

Al primer tiempo se lle­
van las manos empuñada 
hácia lo hombro, pero 
in levantarlos; al 2.°, e 

extienden paralelamente 
hácia el frente, de modo 
que las mano queden al 
nivel de lo hombro' al 
3.°, e traerán con fuerza 
los puño hácia los pecto­
rales, echando los codo 
hácia atras i levantando 
un poco el pecho; i , al 
cuarto, e bajan lo brazo 
a la primitiva po icion. 
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N :;\1ERO DO. (Fig. 7.) 

Al primer tiempo se llevan 
las manos empuñadas a los 
pectorale. ; al 2.°, se llevan 
para arriba en toda su exten­
sion, haciendo lo posible para 
que lo . músculos de los brazo 
toquen a la cabeza ; al 3.°, se 
toma la posicion anterior ; i, 
al 4.° se vuelven a la primi­
tiva posiciono 

:NDMERO TRES. (Fig. 8.) 

El primer tiempo, como los 
anteriores; al 2.°, se llevan los 
brazo hácia atras, quidando 
de levantar un poco los codo. 
i de no inclinar el cuerpo para 
adelante' al 3.°, se ejecuta 
deshaciendo el 2.° tiempo; i el 
4.° volviendo a la primitiva 
po lClon. 
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:t\lJ1\IERO CUATRO. (Fig. 9.) 

(Fig. 9) 

El primer tiempo, como lo anteriore ; al 2.° 
e ponen los brazo en cruz; al 3.° 'e vuelve a 

la po icion, i al 4.° a la primitiva. 

TUl\IERO l rco. 
1.0 Como lo anteriore . ~. o, e lleva,n lo bra­

zo extendidos hácia adelante, la. mano abier­
tas, ha 'ta que se topen; 3.°, e llevan lo brazo ' 
a í extendido ' ha ta formar cruz con el cuerpo' 
4.° a la primitiva posiciono 

:JIERO El. 

El primero i egundo ti mpo e ejecutan co­
mo lo del número cuatro; al 3.° e abren las 
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mano i e llevan los brazo para adelante ha - I 
ta que se topen las palma de la mano ; al 4.° 
se vuelve a la primitiva posiciono 

TillfERO IETE. (Fig . 10.) 

........ /~ 

( Fig. 10) 

\ 

i 
I 

~: 

Al primer tiempo se llevan lo ' puño a lo 
pectorale . al 2.° e llevan lo brazo ' hácia arri­
ba, la mano abierta, las palma mirando al 
frente: al 3.° e inclina el cuerpo para adelante, 
do blando la cintura, hasta que la mano ca i 
toq:-l~n lo pi' ; al 4.° e vuelve a u primitiva 
po lClOn. 
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~rmrERO OOHO. (Fig. 11.) 

El primer tiempo, como el 
anterior ; al 2.° se llevan los 
brazos hácia adelante, bajan­
do el cuerpo, con fl.exion de 

,' :,:\ ro~lla ; . al 3.~ extension de 
. 1 .' .. ;.::.-., .. ""'') rodlllas 1 fl.exIOn de brazos; 
.l-.".~,~:_.: ./ .. ·"· i al 4.° se vuelve a la primi-

tiva posIcIOno 

~TU:i.\lERO NUEVE. 

Al primer tiempo se le dá 
al cuerpo una rotacion a la 

(Fig. 11.) derecha, los piés firme, los 
brazos se llevan e tirados i 

paralelos hácia la derecha hasta donde sea po­
sible; al 2.° se vuelve el cuerpo a la anterior 
colocacion, pero los brazos siempre estirados i 
paralelos; al 3.° se repite el movimiento del 
primer tiempo, pero a la izquierda i al 4.° se 
vuelve a la colocacion natural. 
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~nJi\IERO DIEZ. (F1·g. 12.) 

l ~ • •• , 

\.-- " \ 
/ \ \\ A 

\ ' 
; ;,' \' 

! 

! 
/ 

...... 
....... 

(Fig. 12.) 

Al primero se ponen lo brazo estirados 
hácia adelante; al 2.° hácia arriba; al 3.° se tiran 
hácia atra.; i al 4.° se colocan en la primera 
po icion. Este ejercicio (circular de los brazo) 
debe ejecutarse lijero i in mover el cuerpo, 
l)rOcurando que lo brazos pasen mui cerca de 
la cabeza. 

2 
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NUMERO OKCE. (Fig. 13.) 

............. 7 /·) 
// i ¡ 

/~ 

.... 

\ 

\" 
\ . 

' . 
....•. 

/f .. "'-........ 

( H ·g. 13.) 

Al primer tiempo e colocan lo brazo ex­
tendidos hasta quedar en cruz; al 2.°, hácia arri­
ba; al 3.°, se llevan a la posicion anterior; i al 
4.°, se vuelve a la colocacion natural. 
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~UIl1ERO DOCE. (Fig. 14.) 

(Fig. 14.) 

Al primer tiempo e ponen lo brazos estira­
do hácia adelante, el cuerpo un poco atras; al 
2.° se echan lo brazos (siempre paralelo ) con 
fuerza hácia atras, inclinando el cuerpo para 
ad lante; al 3.° . e vuelve a la anterior coloca­
cion; i al 4.° a la primitiva po icion. 

2* 
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UMERO TREOE. (Fig. 15.) 

Ejercicio combinado. 

(Fig. 15.) 

Oolocadas las manos en las caderas, se lleva 
el pié derecho lateralmente hácia ese lado, con 
flexion de la rodilla ; al 2.° tiempo se le dá un 
balanceo al cuerpo hácia la izquierda i se hace 
extension de la rodilla derecha i flexion de la 
izquierda ; al 3.° extension de la izquierda ; i al 
4.° al lugar anteÚor. 

Este ejercicio se repite principiando con la 
pierna izquierda. 
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NU1\IERO CATORCE. (Fig. 16.) 

Ejercicio combinado. 

l o" 

í/ 
II 
\, ~ 
""~ ', .. _-..... :~--:," 
(F ig. 16.) 

Al primer .tiempo 'e llevan lo brazos hácia 
arriba, la cabeza atra i la pierna derecha en 
toda u extension hácia atra tambien; al 2.° se 
vuelve a la posicion natural; al 3.° i 4.° se repite 
el movimiento con la pierna izquierda. 

I 
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NUMERO QUINCE. (Fig. 17.) 

Ejercicio combinado. 

('._----., 
_, ,1 

.l 
~ 

/"~(..,' ~,.J 

( 

(Fi,q. 17.) 

Al primer tiempo . e lleva la pierna derecha 
en flexion hácia adelante, lo mas que sea posi­
ble; i los brazos abierto ; al 2.° se vuelve a la 
posicion natural ' al 3.° i 4.° tiempo se repite el 
ejercicio con la pierna izquierda. 
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Son much~s los ejer cIClos combinados que 
resultan de ejecutar dos o mas elementales con­
juntamente. 

Para que se comprenda mejor nuestra aseve­
racion señalar emos alguno . 

{
se ejecuta el n° 1 de brazos con el derecho 

a. i el n° 3 de id. con el izquierdo; 

b {el n° 4 de brazos 
. i el n° 1 de piernas; 

{
el nO-1 de brazos 

c. i el nO 3 de piernas; 

1 {el n° 4 de brazos 
( . i el movimiento de piernas del n° 13 ; 

{

el n° 1 de brazos con el derecho, 
e. el n° 2 de brazos con el izquierdo 

i el movimiento de piernas del n° 13 etc., etc. 
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Lo ejerClclO corre pondientes a lo sei 
primeros nluneros, que se pueden repetir ha ta 
quince vece, desarrollan notablemente los mú -
culos fiexores i exten ores del brazo i ante­
brazo i dan uma enerjía i libertad a la arti­
culacion del codo. 

El ejercicio número 7, como el . 0 i el 12.°, 
influye podero amente en el desarrollo mu cu­
lar del vientre i ejerce una saludable influencia 
en las funciones abdominale. Los núm ros 7 i 
8 pueden repetirse ha ta quince veces, i el 12.° 
hasta 50. Este último ejercicio e uno de lo 
mas provechosos i lo recomendamos por su 
rápido como favorables resultados 1 ara evitar 
la paráh 'i mu cular de la e palda , brazo i 
tronco' en los infarto del vientre; en las alte­
raciones del sistema nervioso ventral; i en jene­
ral en los casos de apatía o postracion. (1) 

(1) Cuando se quiera hacer uso de estos ejercicios como 
sistema cm'ativo, se hará repetir hasta 300 yeces, con cortos 
intervalos. 
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El 9 ej rce u influencia ben' fica en la co­
lmnna vertebral. EllO como el 11, influye en 
los ele arrollo' de los mú culo del pecho i ele 
la e 'palc1a i dan a la a,rticulacion del hombro 
una xtraorclinaria libertad, aceleran notable­
m nte la re .. piracion i contribuyen al ensanche 
elel pecho. 

• 
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Movimientos del tronco. 

Estos ejercicios se ejecutan con las manos 
puestas en las caderas, el pulgar hácia atras i 
los otros dedos hácia adebnte. 

NUl\1:ERO UNO. (Fig. 18.) 

(Fig. 1 .) 

Al primer tiempo, se inclina el cuerpo para 
adelante hasta formar lID ángulo recto; la rodi­
lla. ' no deben doblarse; al 2.° e deshace el 
anterior; al 3.° se inclina el cuerpo hácia atras; 
i al 4.° se vuelve a la primera posiciono 
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o" •••••••••••• 
N MERO DO, (Fig, 19) 

/ r. --. ~' -'o -'i.::::j~:~,\ 
\~ ... ," > ". ( ': 

• • . • ••• '~" ' _ ...... , • o,' .~ 

----<-_\ ..-.... ';': ,:'::.) 

1 primer tiempo se in­
clina 1 cu rpo a la dere­
cha' al 2,° . e vuehe a la 
primera posicion ; al 3.° . e 
inclina a la izquierda: i al 
4,° se coloca en la 10 icion 
natural. 

", o" 

KU1YIERO TRE , (Fig. 20) 

Al primer tiempo e da 
al cuerpo un moyimiento 
de rotacion hácia la d r e-

(F-ig, 19.) cha; a,} 2.° se vuelve a la 

(F i,q, 20.) 

colocacion anterior : al 3,° 
se hace la rotacion a la izqui rda: 
i al 4.° e vuelve a la primitiya 
posiciono 

E to ejercicio deberán ejecu­
tarse con lentitud i podrán r epe­
tirse ha ta 25 vece . 

Su influencia s ejercida en los 
mú culos de la rejion dorsal en 
lo laterales i po teriores del vien­
tre i lo intercostales. Ouando e 
practican e. tos ejercicios produce 
una exitacion jeneral de lo ór­
gano dij tivo' i un aumento en 
la circulacion i n la funcione 
del hígado i bazo, 
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Mov imientos de piernas. 

E to movimientos 'e ejecutan como lo an­
teriore. , con las manos en las cadera. , 

..... 

{;:( NUMERO UNO, (Fig, 21.) 

(Hg. 21.) 

Al primer ti~mpo 
se levanta la rodilla 
del' cba por medio de 
una fl.exion, cuidando 
que el pié al a cen­
eler, siga una po. icion 
ca i vertical: al 2.0 

• e 
tira el pié hácia aele­
lante , de modo que 
la pierna, en toda u 
extension, quede pa­
ralela al suelo' al 3.0 

. e ejecuta la f1.exÍon 
de la rodilla; i al ±. o 

e coloca el pié en 
el suelo, in golr ear 
fuertemente con el 
talon. 

<{;J N MERO DO . 

e ejecuta con la pierna jzquierda 1 de una 
manera análoga al anterior. 

I 



'. 

(Fig. 22.) 

29 -

TMERO TRE. (Fig. 22.) 

Alprim l' tiempo e 1 -
yanta el pié derecho há­
cia atra ', sin mover la r o­
dilla: al 2.° se e tira la 
pi ma, pero teniendo 1 
cuerpo recto; al 3.° se trae 
la rodilla hácia adelante 
ha ta que quede al mi mo 
lliyel de la otra: i al 4.° e 
pone el pié en 1 u lo. 

NUMERO e TATRO. 

I le efectúa con la pierna izq lÍerda i exacta­
m _llt al anterior. 

........ .. 

}\ MERO ('IN O. (Fig . 23 .) 

.... 

.... 

(Fig. 23.) 

Al primel~ tiempo 
leva lateralm n­

te la pierna dere­
cha: al 2.° e vu lve 
a la colocacion an­
t erior; al 3.° i 4.° se 
repiten lo tiempos 
anteriore , pero con 
la pierna izquierda. 

E to ejercicio. 
1 odrán ejecutar 

ha ta 10 vece . e­
g l1ida . Ej er en una 
influencia directa i 
enérjica en lo" ll),ÚS-
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culos de lo pIes i pierna ', dan libertad a las 
articulacione de las rodilla,' i de las caderas i 
derivan 'iempre la sangre de la cabeza i del 
pecho. 

Movimiento de los piés. 

Estos ejercicios se efectuarán haciendo que 
los alumnos tengan extendido el brazo derecho, 
apoyando la mano en el hombro del vecino, i la 
mano izquierda en la cadera. 

(Fif). 24.) 

~UMERO ITO. (Fig. 24.) 

Al primer tiempo llevarán la 
pierna derecha hácia adelante, 
inclinando la punta del pié lo 
mas que sea posible; al 2.° mo­
verán exclu ivamente el pié di­
rijiendo la punta para arriba; 
al 3.° hará un movimiento 
inverso al anterior, llevará la 
llUnta del pié para abajo; i al 
4.° pondrá el pié en el suelo. 

~ MERO DO . 

Este ejercicio es análogo al 
anterior i e ejecuta con el pié 
izquierdo. 

N MERO TRE 

Al primer tiempo se lleva la pierna derecha 
hácia adelante, la punta inclinada al lado dere­
cho; al 2.° e mueve exclusivamente el pié de 
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derecha a izquierda' al 3.° como el anterior, 
pero de izquierda a derecha' i al 4.° se coloca 
el pié en la po icion primitiva. 

N lUERO CUATRO. 

Oomo el anterior con el pié izquierdo. 
Estos movimientos se pueden repetir ha La 

30 vece seguidas; i la influencia que ellos ejer­
cen e directa en lo músculo. de la parte in­
terna i externa de la pierna i del pié i hacen 
de 'cendel' la angre de las parte su periore . 
elel cuerpo . 

Lo ejercicios elementales que hemos citado 
anteriormente son los que, a nuestro juicio, 
ha ·tan para el desarrollo jeneral del cuerpo i 
elivid~dos todo ellos , en un número igual el 
tiempos, pueden con. tituir un curso de jimna-
ia elem ntal. 

I 'in embargo , recomendamo ' a la persona ' 
que e dediquen a la jimna 'ia i mui en particu­
lar a lo. pI' ceptores, lo. iguientes ejercicio. : 



(Fig. 25.) 

(Fig. 26.) 
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Elevacion de hombros. (Fíg. 25.) 

L o. dos hombro se eleyarán 
con viveza a la mayor altura i . 
bajarán con lentitud. 1 tiempo 
de levantarse lo hombro e a -
pira con fuerza, haciendo. e la 
e piracion cuando de ·ciendan. 

Este movimiento lo considera­
mos de . urna importancia, no '010 

como un ejercicio hijiénico i con­
veniente para evitar la tí. i · pul­
monar, ino tambien como r ecuro o 
curatiyo en lo ca o de desigual­
dad de los do hombro '. (1 ) 

Rotacion de brazos. 
(Fig . 26) 

Oolocán­
dose en 
la po. 1-

clOn .Jlill­
ná ·tica, se elevan lo.' 
brazo en toda u ex­
t en ion, hasta quedar 
en cruz, entónces se da 
a los brazos un movi­
mi nto de rotacion 
«como l . e qm lera 
introducir un barreno 
con el brazo tendido 
n una pared mui r -

'i t en te.» 
(1) En caso de corvadura del espinazo, o de hemiplejía o 

l)arálisi ele la mitad la te ral lel cuerpo. - 'chl'eber. 
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E te ejercicio da urna libertad a la articula­
cion del hombro i de arrolla i aumenta lo 
mú culo de la e 'palda , brazo i ca vidad pec­
toral. 

Palanquetas de madera. 

i. quiere dar aun mayor de arrollo a la 
musculatura que el producido con los ejercicio 
elementales, 1 odrán ejecutar e los llamado ' de 
lo brazo , tomando en cada una de las mano '" 
una palanqueta que, en un principio, pu de ser 
de 2 kilógramo de pe o, pudiendo aumentar e 
, te ·ha ta [) kilógramo cnando e haya tenido 
ya alglln tiempo la práctica de lo eJerClcIO 
jimná. ticos. 

En jeneral recomendamo los eJercIcIO sm 
in trumento , porque cuando e ejecutan con 
ellos lo mú culo ganan en enerjía p ro pierden 
en fl xibilidad. 

En todo caso e 1 referible hacer lo movi­
mientos con palanqueta ma bien livianas que 
pe adas: un ejercicio que fatigue mucho debili­
tará el organismo en vez de fortificarlo. 

Las Manillas chilenas. 

La manilla on, en cuanto a lo ejerClcIO 
q ne en ella se ejecutan, ca i iguales a la co­
nocidas argolla' o anillo . pero e diferencian 
ba tante en u forma. 

Lo ejerclCJo de la manillas lo. hemos di­
vidido en tres séries. La 1." 'e compone de mo­
'vimientos ma o méno fáciles i que 1 ueden 
ejecutarlos todo los que hayan practicado lo. 
elementale durante un mes' la 2.a, de ejercicios 

3 
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difíciles que solo pueden hacerse despues de 
una práctica mas o ménos larga; i 3.", de aque­
llos cuya ejecucion 010 e logra mediante el 
mucho desarrollo muo 'cular, ayudado de cierta 
configuracion natural elel cuerpo, que no todos 
poseen. , 

PRIMERA SERIE. 

~UivmRO mIO. 

Tomado el alumno de las manilla, teniendo 
los brazos en toda u ext nsioll i las piernas 
juntas, se hace la flexion de los brazo , hasta 
que con las manos se toquen los pectorale . 

NUMERO DOS. (Fig. 2 7.) 

(Fig . 27.) 

Tomándose de las manilla, como en el ante­
rior ejercicio, se levantan ambos piés, se pasan 
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por entre las manilla -. i por encima de la cabeza" 
hácia atraso 

e deshace n el sentido inverso. 

NUl\IERO TRE. (Fig. 2 .) 

Para ejecutar este ejer­
cicio, se toma de la ma­
nilla i. e levanta como 
lo anteriore; p ro los 
pi ' s _ se separan lateral­
mente, colocándolos cada 
uno en Ll corre pondien­
te manilla i se encorva el 
cuerpo ba tante ha ta que 
la parte anterior quede 
hácia abajo. 

1--ulIERO e ATRO. 

(F ig. 28.) Una vez cojido el 
alumno de la. manilla, 
teniendo los pié. sin to­

car el suelo, se dá una vuelta entera al cuerpo 
de adelante hácia atTa, ha ta quedar en la pri-
mitiva poslclOn. 

N :i\IERO INeo. 

Este ejercicio con i te en hacer los cuatro 
anteriore , uno c1etra de otro, con la manillas 
en o ·cilacion. 

3* 
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SEGUNDA SERIE. 

1 MERO 'El. 

leyanta el c.uerpo con f1 exion de codo, 
la piernas dobladas paralela al suelo, e so -
tiene 1 cuer¡ o con la mano izquierda, estre­
chando é ta contra el pecho i e extiende el 
brazo derecho en toda u lonjitud; de 1 ue se 
o. tiene el cuerpo en 1 brazo derecho i e 

e tira el izquierdo. 

K MERO rETE. (Fig. 29.) 

(Fig. 29.) 

Oolocado el alumno como 
en el jercicio anterior, 1 ero 
con la pierna. extE?ndida, 
doblará el puño de modo que 
el brazo izqui rdo uba. o­
bre la manilla , acto contí­
nuo lo hará con la otra ma­
no h a ta que 1 pecho quede 
a mayor altura que la ma­
nilla . de hace bajando 
a la po icion natural primero 
con un brazo. 

Este mismo mo rimiento e 
ejecuta e tando las manilla 

n o. cilacion. 
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XU:\IERO o HO. (F ig. 30.) 

(F ig. 30.) 

I e j cuta como el an­
t erior pero ubi ndo las 
do mano, al mi mo 
tiempo. 

)\"tJ:\IERO ~ EVE. 

E !::i t jercicio con i te 
en ubir a las manilla 
dando la vuelta 110r de­
lante; como i e hi­
ci ra el número cuatro' 
I ro el vando el cuerpo 
to 10 lo que se pu da a 
fin de que é te quede 

arriba i no vuelva a su po icion natural como 
'ucede' en 1 número cuatro. 

X"UMERO DIEZ. (F ig. 31.) 

(F ig. 31.) 

E, 'te ej rClClO e' 
ba, tante difícil i con­
, i t e en hacer 1 nú­
mero lOS i una vez 
n e 'ta posicion, car­

gando el cuerI o o­
bre uno <le lo brazos 
,' e ejecuta el movi­
mi nto indicado en 
el número ,iete. 

E te movimiento 
o de hace como el 

número iete. 
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~ DIERO O¡{CE. 

E te movimiento llamado molinete con i te 
en r e1 tir con velocidad el número cuatro. 

KmIERO DO E. 

Para efectuar el número do e, ba 'ta con re­
petir una ' tres y ce . eguida 1 con viveza el 
ej 1'cicio número ocho. 

K TMERO TRE E. 

repite tre vece., a lo m ' no' el ejercicio 
número nueve. 

NUMERO ATOR E. (Fig. 32.) 

(F ig. 32.) 

E te ej rClClO e llama: plancha p ctoral para 
atra , i con i te en ponerse horizontal e tando 
el cu 1'r o en la po lcion del ejercicio número 
dos. 
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:rLl.\IERO Q lNCE. (Fig. 33.) 

(Fig. 33.) 

E tando arriba de 

las manilla se echn, 

el cuerpo hácia ade­

lante hasta que 1 

cuerpo en toda 'u 

ext n ion quede ho­

rizontal. 

NUMERO DIEZ 1 SEl. (Fig. 34.) 

(1<'ig. ;]4.) 

Cojido de la manilla el alumno levanta los 
pié hasta quedar vertical con la cabeza para 
abajo n ésta po icion e bajan lo. piés, pero 
teniendo el cuerpo bien recto ha ta que e que­
de horizontal. 
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TERCERA SERIE. 

X dERO DIEZ I IETE. 

i 'e toma una manilla con la mano der cha, 
encima de la muñeca de e ta mano . e coloca la 
izquierda, i así se pone el cuerpo horizontal. 

XUl\IERO DIEZ I oorro. 

E . te ejercicio COll1unmente conocido con el 
nombre de subida del leon, con i te en hacer el 
número lillO con un solo brazo) la mano del otro 
. e coloca en la cadera. 

X ":MERO DIEZ I ~ EVE. 

Uolocado el alumno arriba d las manilla, 
abrirá lo. brazo en toda su exten. ion· hasta 
que queden bien horizontales, teniendo cuidado 
de mantener el cuerpo verticalmente. 

XUMERO YEIXTE. 

E te ejercicio es poco conocido por cuanto es 
mui raro 1 que llega a ejecutarlo, i . e d nomina 
'ubida de Hércules. Oonsi·te en hacer la ubi­
da indicada en el número iete; pero teniendo 
siempre un brazo en toda . u exten ion, de de 
el principio hasta el fin del ejercicio . 

En jeneral, todo lo ejercicios de las manillas, 
on de brazo. ) pectorale i cintura) a. í que la 

prúctica de ellos desarrolla ca 'i todo el cuerpo 
a e cep,cion de la cabeza i las e 'tremic1ade in­
feriores . 

FIN. 
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