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NUMERO CUATRO. (Fig. 9.)

(Fig. 9.)

El primer tiempo, como los anteriores: al 2.°
se ponen los brazos en cruz; al 3.° se vuelve a
la posicion, i al 4.° a la primitiva.

NUMERO CINCO.

1.° Como los anteriores; 2.° se llevan los bra-
zos extendidos hacia adelante, las manos abier-
tas, hasta que se topen: 3.°% se llevan los brazos
asi extendidos hasta formar cruz con el cuerpo;
4.° a la primitiva posicion.

NUMERO SEIS.

El primero i segundo tiempo se ejecutan co-
mo los del nimero cuatro; al 3.° se abren las
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manos 1 se llevan los brazos para adelante has-
ta que se topen las palmas de las manos; al 4.°
se vuelve a la primitiva posicion.

NUMERO SIETE. (Fig. 10.)
B

(Fig. 10,

Al primer tiempo se llevan los puifios a los
pectorales; al 2.° se llevan los brazos hacia arri-
ba, las manos abiertas, las palmas mirando al
frente: al 3.° se inclina el cuerpo para adelante,
doblando la cintura, hasta que las manos casi
toquen los piés; al 4.° se vuelve a su primitiva
posicion.
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(Fig. 11.,)

NUMERO OCHO. (Fig. 11.)

El primer tiempo, como el
anterior; al 2.° se llevan los
brazos hacia adelante, bajan-
do el cuerpo, con flexion de
rodillas; al 3.° extension de

~ rodillas 1 flexion de brazos;

ial 4.° se vuelve a la primi-
tiva posicion.

NUMERO NUEVE.

Al primer tiempo se le da
al cuerpo una rotacion a la
derecha, los piés firmes, los
brazos se llevan estirados 1

paralelos hacia 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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NUMERO DIEZ. (Fig. 12.)

(Fig. 12.)

Al primero se ponen los brazos estirados
hicia adelante; al 2.° hacia arriba; al 3.° se tiran
hécia atras; i al 4.° se colocan en la primera
posicion. KEste ejercicio (circular de los brazos)
debe ejecutarse lijero i sin mover el cuerpo,
procurando que los brazos pasen mui cerca de
la cabeza.
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NUMERO ONCE. (Fig. 13.)

(Fig. 13.)

Al primer tiempo se colocan los brazos ex-
tendidos hasta quedar en cruz; al 2.°, hicia arri-
ba; al 3.°, se llevan a la posicion anterior; i al
4.° se vuelve a la colocacion natural.
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NUMERO DOCE. (Fig. 14.)

(Fig. 14.)

Al primer tiempo se ponen los brazos estira-
dos hécia adelante, el cuerpo un poco atras; al
2.° se echan los brazos (siempre paralelos) con
fuerza hdcia atras, inclinando el cuerpo para
adelante; al 3.° se vuelve a la anterior coloca-
cion; i al 4.° a la primitiva posicion.
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NUMERO TRECE. (Fig. 15.)

Ejercicio combinado.

(Fig. 15.)

Colocadas las manos en las caderas, se lleva
el pié derecho lateralmente héicia ese lado, con
flexion de la rodilla; al 2.° tiempo se le da un
balanceo al cuerpo hacia 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 anterior.

Este ejercicio se repite principiando con la
pierna izquierda.
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NUMERO CATORCE. (Fig. 16.)

Ejercicio combinado.

Al primer tiempo se llevan los brazos hécia
arriba, la cabeza atras i la pierna derecha en
toda su extension hacia atras tambien; al 2.° se
vuelve a la posicion natural; al 3.°14.° se repite
el movimiento con la pierna izquierda.



NUMERO QUINCE. (Fig. 17.)

Ejercicio combinado.

(Fig. 17.)

Al primer tiempo se lleva la pierna derecha
en flexion hicia adelante, lo mas que sea posi-
ble; 1 los brazos abiertos; al 2.° se vuelve a la
posicion natural; al 3.°1 4.° tiempo se repite el
ejercicio con la pierna izquierda.



Lo Enarit

Son muchos los ejercicios combinados que
resultan de ejecutar dos o mas elementales con-
juntamente.

Para que se comprenda mejor nuestra aseve-
racion sefialaremos algunos.

se eJecuta el n° 1 de brazos con el derecho
“11 el n°3 de id. con el izquierdo;
n° 4 de brazos

e el n° 1 de piernas;

el

el n°1 de brazos
el n° 3 de piernas;

el n°4 de brazos

el movimiento de piernas del n° 13;

el n° 1 de brazos con el derecho,
el n° 2 de brazos con el 1zq1uerd0
i el movimiento de piernas del n° 13 etc., etec.

e.
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Los ejercicios correspondientes a los seis

~ primeros ntimeros, que se pueden repetir hasta

quince veces, desarrollan notablemente los miis-

culos flexores i extensores del brazo i ante-

brazo i dan suma enerjia i libertad a la arti-
culacion del codo.

El ejercicio nimero 7, como el 8.° iel 12.°
influye poderosamente en el desarrollo muscu-
lar del vientre i ejerce una saludable influencia
en las funciones abdominales. Los ntimeros 7 i
8 pueden repetirse hasta quince veces, i el 12.°
hasta 50. Este tltimo ejercicio es uno de los
mas provechosos i lo recomendamos por sus
rapidos como favorables resultados para evitar
las pardlisis muscular de la espalda, brazos 1
tronco: en los infartos del vientre; en las alte-
raciones del sistema nervioso ventral; i en jene-
ral en los casos de apatia o postracion. (1)

(1) Cuando se quiera hacer uso de estos ejercicios como
sistema curativo, se hard repetir hasta 300 veces, con cortos
intervalos.



El 9 ejerce su influencia benéfica en la co-
lumna vertebral. El 10 como el 11, influye en
los desarrollos de los musculos del pecho i de
la espalda i dan a la articulacion del hombro
una extraordinaria libertad, aceleran notable-
mente la respiracion i contribuyen al ensanche
del pecho.



Movimientos del tronco.

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

NUMERO UNO. (Fig. 18.)

(Fig. 18.)

Al primer tiempo, se inclina el cuerpo para
adelante hasta formar un dngulo recto; las rodi-
llas no deben doblarse; al 2.° se deshace el
anterior; al 3.° se inclina el cuerpo hicia atras;
i al 4.° se vuelve a la primera posicion.



(Fig. 19,

(Fig. 20
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NUMERO DOS. (Fig. 19.)

Al primer tiempo se in-
clina el cuerpo a la dere-
cha; al 2.° se vuelve a la
primera posicion: al 3.° se
inclina a la izquierda: i al
4.° se coloca en la posicion
natural.

NUMERO TRES. (Fig. 20.)

Al primer tiempo se da
al cuerpo un movimiento
de rotacion hacia la dere-
cha; al 2.° se vuelve a la
colocacion anterior: al 3.°
se hace la rotacion a la izquierda:
i al 4.° se vuelve a la primitiva
posicion.

Estos ejercicios deberan ejecu-
tarse con lentitud i podran repe-
tirse hasta 25 veces.

Su influencia es ejercida en los
musculos de la rejion dorsal, en
los laterales 1 posteriores del vien-
tre i los intercostales. Cuando se
practican estos ejercicios, produce
una exitacion jeneral de los oOr-
ganos dijestivos i un aumento en
la circulacion i en las funciones
del higado i bazo.
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Movimientos de piernas.

Estos movimientos se ejecutan como los an-
teriores, con las manos en las caderas.

< NUMERO UNO. (Fig. 21.)

Al primer tiémpo
se levanta la rodilla
derecha por medio de
una flexion, cuidando
que el pié al ascen-
der, siga una posicion
casi vertical; al 2.° se
tira el pié hdicia ade-
lante, de modo que
la pierna, en toda su
extension, quede pa-
ralela al suelo; al 3.°
se ejecuta la flexion
de la rodilla; i al 4.°
se coloca el pié en
= el suelo, sin golpear
(Fig. 21) fuertemente con el

talon.

¢%  NUMERO DOS.

Se ejecuta con la pierna izquierda i de una
manera analoga al anterior.



(Fig. 22)
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NUMERO TRES. (Fig. 22.)

Alprimer tiempo se le-
vanta el pié derecho ha-
cia atras, sin mover la ro-
dilla; al 2.° se estira la
pierna, pero teniendo el
cuerpo recto; al 5.° se trae
la rodilla hicia adelante,
hasta que quede al mismo
nivel de la otra: i al 4.° se
pone el pié en el suelo.

NUMERO CUATRO.

Se efectiia con la pierna izquierda i exacta-

mente al anterior.

NUMERO CINCO. (Fig. 23.)

Al primer tiempo
se leva lateralmen-
te la pierna dere-
cha; al 2.° se vuelve
a la colocacion an-
terior; al 3.°14.° se
repiten los tiempos
anteriores, pero con
la pierna izquierda.

Estos ejercicios
se podran ejecutar
hasta 10 veces se-
guidas. FEjercen una
influencia directa 1
enérjica en los mus-

@
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culos de los piés i piernas, dan libertad a las
articulaciones de las rodillas i1 de las caderas i
derivan siempre la sangre de la cabeza i del
pecho.

Movimiento de los piés.

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

NUMERO UNO. (Fig. 24,

Al primer tiempo llevaran la
pierna derecha hécia adelante,
inclinando la punta del pié lo
mas que sea posible; al 2.° mo-
veran exclusivamente el pié di-
rijiendo la punta para arriba;
al  3.° hard un movimiento
inverso al anterior, llevara la
punta del pié para abajo: i al
4.° pondra el pié en el suelo.

NUMERO DOS.

Este ejercicio es andlogo al
anterior 1 se ejecuta con el pié
izquierdo.

NUMERO TRES.

Al primer tiempo se lleva la pierna derecha
hécia adelante, la punta inclinada al lado dere-
cho; al 2.° se mueve exclusivamente el pi¢ de



R

derecha a izquierda; al 3.° como el anterior,
pero de izquierda a derecha; i al 4.° se coloca
el pié en la posicion primitiva.

NUMERO CUATRO.

Como el anterior con el pié izquierdo.

Estos movimientos se pueden repetir hasta
30 veces seguidas; i la influencia que ellos ejer-
cen es directa en los misculos de la parte in-
terna 1 externa de la pierna i del pié i hacen
descender la sangre de las partes superiores
del cuerpo.

Los ejercicios elementales que hemos citado
anteriormente son los que, a nuestro juicio,
bastan para el desarrollo jeneral del cuerpo 1
divididos, todos ellos, en un nimero igual de
tlempos pueden constituir un curso de Jjimna-
sia elemental.

Sin embargo, recomendamos a las personas
que se dediquen a la jimnasia i mui en particu-
lar a los preceptores, los siguientes ejercicios:



Elevacion de hombros. (Fig. 25.)

Los dos hombros se elevarin
con viveza a la mayor altura i se
bajaran con lentitud. Al tiempo
de levantarse los hombros se as-
pira con fuerza, haciendose la
espiracion cuando desciendan.

Este movimiento lo considera-
mos de suma importancia, no solo
como un ejercicio hijiénico i con-
veniente para evitar la tisis pul-
monar, sino tambien como recurso
curativo en los casos de desigual-
dad de los dos hombros. (1)

Rotacion de brazos.
(Fig. 20.)

Colocan-
dose en
Zla posi-
cion jim-
nastica, se elevan los
brazos en toda su ex-
tension, hasta quedar
en cruz,entonces se da
a los brazos un movi-
miento de rotacion
«como si se quisiera
introducir un barreno
con el brazo tendido
en una pared mui re-
sistente.»

(Fig. 26,

- (1) En caso de corvadura del espinazo, o de hemiplejia o
parilisis de la mitad lateral del cuerpo. — Schreber.



Este ejercicio da suma libertad a la articula-
cion del hombro i desarrolla i aumenta los
musculos de la espalda, brazo i cavidad pec-
toral.

Palanquetas de madera.

Si se quiere dar aun mayor desarrollo a la
musculatura que el producido con los ejercicios
elementales, podran ejecutarse los llamados de
los brazos, tomando en cada una de las manos
una palanqueta que, en un principio, puede ser
de 2 kilogramos de peso, pudiendo aumentarse
éste-hasta b kil6gramos, cuando se haya tenido
va algun tiempo la practica de los ejercicios
jimnasticos.

En jeneral, recomendamos los ejercicios sin
instrumentos, porque cuando se ejecutan con
ellos los miuisculos ganan en enerjia pero pierden
en flexibilidad.

En todo caso es preferible hacer los movi-
mientos con palanquetae mas bien livianas que
pesadas: un e]ercmlo que fatigue mucho debili-
tard el organismo en vez de fortificarlo.

Las Manillas chilenas.

Las manillas son, en cuanto a los ejercicios
que en ellas se ejecutan, casiiguales a las co-
nocidas argollas o anillos; pero se diferencian .
bastante en su forma.

Los ejercicios de las manillas los hemos di-
vidido en tres séries. La 1.* se compone de mo-
vimientos mas o ménos faciles 1 que pueden
ejecutarlos todos los que hayan practicado los
elementales durante un mes; la 2.%, de ejercicios

3
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dificiles que solo pueden hacerse despues de
una practica mas o ménos larga; i 3.%, de aque-
llos cuya ejecucion solo se logra mediante el
mucho desarrollo muscular, ayudado de cierta
configuracion natural del cuerpo, que no todos

poseen.
’

PRIMERA SERIE.
NUMERO UNO.

Tomado el alumno de las manillas, teniendo
los brazos en toda su extension i las piernas
juntas, se hace la flexion de los brazos, hasta
que con las manos se toquen los pectorales.

NUMERO DOS. (Fig. 27.)

(Fig. 27.)

Tomdandose de las manillas, como en el ante-
rior ejercicio, se levantan ambos piés, se pasan



por entre las manillas 1 por encima de la cabeza,
hacia atras.
Se deshace en el sentido inverso.

NUMERO TRES. (Fig. 28.)

Para ejecutar este ejer-
cicio, se toma de las ma-
nillas i se levanta como
los anteriores; pero los
piés se separan lateral-
mente, colocandolos cada
uno en su correspondien-
te manilla 1 se encorva el
cuerpo bastante hasta que
la parte anterior quede
hacia abajo.

NUMERO CUATRO.

(Fig. 28, Una vez cojido el
alumno de las manillas,
teniendo los piés sin to-

car el suelo, se da una vuelta entera al cuerpo
de adelante hacia atras, hasta quedar en la pri-
mitiva posicion.

NUMERO CINCO.

Este ejercicio consiste en hacer los cuatro
anteriores, uno detras de otro, con las manillas
en oscilacion.

3*
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SEGUNDA SERIE.
NUMERO SEIS.

Se levanta el cuerpo con flexion de codos,
las piernas dobladas paralelas al suelo, se sos-
tiene el cuerpo con la mano izquierda, estre-
chando ésta contra el pecho i se extiende el
brazo derecho en toda su lonjitud:; despues se
sostiene el cuerpo en el brazo derecho 1 se
estira el izquierdo.

NUMERO SIETE. (Fig. 29.)

Colocado el alumno como
en el ejercicio anterior, pero
con las piernas extendidas,
doblara el punio de modo que
el brazo izquierdo suba so-
bre las manillas, acto conti-
nuo lo hard con la otra ma-
no hasta que el pecho quede
a mayor altura que las ma-
nillas. Se deshace bajando
a la posicion natural primero
con un brazo.

Este mismo movimiento se
ejecuta estando las manillas
en oscilacion.




NUMERO OCHO. (Fig. 30.)

Se ejecuta como el an-
terior, pero subiendo las
dos manos al mismo
tiempo.

NUMERO NUEVE.

Este ejercicio consiste
en subir a las manillas
dando la vuelta por de-
lante; como si se hi-
ciera el nimero cuatro;
pero elevando el cuerpo
todo lo que se pueda a
fin de que éste quede
arriba I no vuelva a su posicion natural como
sucede en el nimero cuatro.

(Fig. 30.)

NUMERO DIEZ. (Fig. 31.)

Este ejercicio es
bastante dificil 1 con-
siste en hacer el nu-
mero dos 1 una vez
en esta posicion, car-
gando el cuerpo so-
breuno de los brazos
se ejecuta el movi-
miento indicado en
el ntimero siete.

Este movimiento
se deshace como el
numero siete.

(Fig. 31,)



NUMERO ONCE.

Este movimiento llamado molinete consiste
en repetir con velocidad el ntimero cuatro.

NUMERO DOCE.

Para efectuar el numero doce, basta con re-
petir unas tres veces seguidas 1 con viveza el
ejercicio nimero ocho.

NUMERO TRECE.

Se repite tres veces, a lo ménos el ejercicio
numero nueve.

NUMERO CATORCE. (Fig. 32.)

(Fig. '3'2. )

Este ejercicio se llama: plancha pectoral para
atras, 1 consiste en ponerse horizontal, estando
el cuerpo en la posicion del ejercicio nimero
dos.
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NUMERO QUINCE. (Fig. 33.)

Estando arribade
las manillas se echa
el cuerpo hacia ade-
lante hasta que el

cuerpo en toda su

extension quede ho-

(Fig. 33.)

rizontal.

NUMERO DIEZ I SEIS. (Fig. 34,

(Fig. 34.)

Cojido de las manillas el alumno levanta los
piés hasta quedar vertical, con la cabeza para
abajo, en ésta posicion se bajan los piés, pero
teniendo el cuerpo bien recto, hasta que se que-
de horizontal.
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TERCERA SERIE.
NUMERO. DIEZ I SIETE.

Se toma una manilla con la mano derecha,
encima de la muneca de esta mano se coloca la
izquierda, 1 asi se pone el cuerpo horizontal.

NUMERO DIEZ I OCHO.

Este ejercicio, comunmente conocido con el
nombre de subida del leon, consiste en hacer el
nimero uno con un solo brazo, la mano del otro
se coloca en la cadera.

NUMERO DIEZ I NUEVE.

Colocado el alumno arriba de las manillas,
abrira los brazos en toda su extension. hasta
que queden bien horizontales, teniendo cuidado
de mantener el cuerpo verticalmente.

NUMERO VEINTE.

Este ejercicio es poco conocido por cuanto es
mui raro el que llega a ejecutarlo, 1 se denomina
subida de Hércules. Consiste en hacer la subi-
da indicada en el nimero siete; pero teniendo
siempre un brazo en toda su extension, desde
el principio hasta el fin del ejercicio.

En jeneral, todos los ejercicios de las manillas,
son de brazos, pectorales i cintura, asi que la
practica de ellos desarrolla casi todo el cuerpo
a escepcion de la cabeza i las estremidades in-
feriores.

FIN.
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