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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.) 
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(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.) 
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( 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. 
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(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. 



-2-:1:-

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 
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(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* 



- 36 -

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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