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I N F O R M E  

DEL F E C A N O  DE LA YACULTAD D E  N E D l C I N A  

I FARMACIA DE LA ~ N I V E R S ~ D A D .  

S E ~ ~ O R  MINIPTRO: 

En cumplimiento del decreto qiie precede, he examinado 
con algniia dctencion el opiisculo sobre Jirnnasia escolar que 
Re ofrece en rcrit.:i i d  Supremo Gohierrlo i en conseciieiici:t a 
US. digo: qne es de todo pinto real i efectivo que se necesita 
uu compentiio sobre esta materia &an litil pmt el perfeccio- 
naniierito fisico d d  iiidividuo; que lo ea igiialmente que en 
todos 10s paise.; oivi1iz;dos del inuudo forma parte de la 
edncaciou la ,jimn:tsi;t esr:ol:tr eii la forma seucilla que se 
pyoponc e ~ i  diclio opuscnlo; pur cuaiito, el sisteina muscular 
que coustituyc loa dos tercioe del organismo liumauo no es 
otra cosa, poi' drcirlo wi, que veidaderos pulmoues que 
nccesitan u11 fnncionamiento constante, por medio de la 
jimuasia siu la cii:il i i o  absorverian el oxijeno que les lleva 
1% s i w p  :ii.Gf;riihl, ni desprenderittn por exalacion, el icido 
carboriiao, i'nncioucs indispensiibles a s u  actividad. 

Adciiias de lo espucsto se puede consignar en dicho trabajo 
lo s i g u i d e :  

I ,O Qric Is ciisefianzn dc la jimnasia sea obligatoria para 
t w 1 i i S  laa cscnelas i colcjiw del Esta~uio; 

8 . O  Qiie la ,jimnasia debe principiar despues de 10s doce 
aijos. eslo es, agiinrdando que 10s huesos Lengnii ?a cierta 
njitlcz; i 

8.0 QIIC las lecciones de jimnasia deben d m e  cuatro veces 
por seimna, tl!irante media liora, proliibieudo toinar el 
tiempo p:m cs tm lecciories dc las horas que estdn seiidadas 

T k  esta manera la perfectihilidnd de la salitd i de las for- 
mas, e s t h  interesadas ignalmeute en que 10s niusculos Sean 

p f i i *  el I'ecrco. 



VI 

sometidos a una jimnisticn racional, i ademas ofrece la 
ventaja de conducir la fuerza i la resistencia inusctilares, lo 
mismo que la ajilidsd i la destreza, hash ese punto variable 
a1 que cnda cnal pnede llegar en virtnd de sus aptitudes 
peisoiiales o heredi tmias. 

Es cuanto piiedo informar a US. en contestacion a1 de- 
creta pa dudido, espresandole que dicho ophculo debe ser 
aprobarlo para In enseer'ianza de este ramo. 

Santiago, 6 de Agosto de 1886. 



P R ~ L O G O  

El rhpido progreso de la instruccion publica en nuestro 
pais corn0 el olvido en que hasta hnce poco ha estado la 
jitnnnsia escolar, no9 han estimulado a formular el presente 
trnbajo que damos a1 publico seguros, como lo estamos, de 
que serh un poderoso i eficaz auxiliar para el perfecciona- 
niicnto fisico i moral de la juventud. 

E1 siatcinn clue hcmos adoptado i que, con toda:pi.opiedad, 
poclria Ilamarsc sistema clhilerio es el que, a nudh1.o juicio, 
reune todm lss rentajas psibles en m a  ohm de M a  natura- 
leza; en 1:) qne .siempre se dehe tener como principl objeto: 
pnpu1ariz;lr IR ediicacion fisicn de una mauera sencilla, ripi- 
{la, jeiwal i pr:ict,icn: i hacer desaparecer la frecuente cnauto 
inn1otivarl;i artwion que existe. por esta enseiiauza, que es la 
que ha de dar Ins niiews jeneraciones 1s fnerza i l a  salud. 

En Franoia, cotno en Alemania; en InglateiTa, coni0 en 
10s Estados Unidos; en Suecia, como en .HPljica, 10s inas 
distinguidos inddicos i 10s mas eminentes directores de la 
instrnccion publica se han preocupado de l a  jimiiasia escolar 
i han redactado notables obras sobre dicha materia. No hace 
aun mnchcw afios que en Francia se promidgabs la siguieu- 
te lei: 

(c........ E l  %enado i la Camara de Diputados han adop- 
tado (por nnanimidad) la siguiente lei que el Presidente de 
la Republica romulga en la forma siguieute: 

ARr. 1.0 enseiianza de la jimriasia es obligatoria en 
todos 10s establecimientos de iustrnccion publica para hom- 
bres, dependientes del Estado, de 10s departamentos i de 1s 
commas. .............................................................*........ ...... 

Hecha en Paris, el 27 de Febrero de 1880. 

(Firmado) Jurm GR.&Y. 

(Firmado) Jzda Ft?wy.u 



Lo espiiesto anterionnent~ nianifiesta de ~ i ~ i i  inauvi'a 
irrecusnldp que Ias iiaciones qiip ni:ii*c:hitn a la r ; t i i p i * d i a  
respecto ii civilizacion, i'ecouocten la siinia, importancia la 
jiiniiasia recolar i que SUR gob~rnnmtcs IIO se desderiaii en 
poller si1 finnit a1 pi6 de 10s decretos qae la hacen obligatoria 
i In reglanieutan. 

Pero, ah! ~cdliiintas veces-dice un distinguic'lo literato 
fraiicw, tilatando del mismo asunto-i bajo cu:iiitm vai-iadas 
€ormas es precis0 que ciertas verdadev Sean expuestas, repeti- 
daa e inculcadas para que Sean comprendidas, aceptadas i 
puestas eu. prkctica? 

Preguritadles a ]as personas de buena voluntad que han 
sacrificado su tiempo i su fortuna a1 triunfo de una idea uti1 
o-de una fecunda invencion. 

Auu cuaudo se trete para la humanidad de un principio 
eminentemeute conservador i algunas veces de una cuestion 
de vida o muerte, el apostol benevolo tropieza sin cesar con 
1% indiferencia jeneral que paraliza 10s esfuerzos mas enkrji- 
COR e impide 10s progresos mas importantes; pero, lejos de 
desanimrtl.se i dejar ir las cosa.9 a merwd de la rutina i de 
las preocup~ciones, aquel, a quien nnlt fnerte conviccion 
anima e irnpele a maiiifestar 10s preceptos que wee prove- 
chosos para todos, no se cansa de gritar alerta! a 10s sordos 
que no qnieren oir i a 10s indolentes que, Imbiendo adqnirido 
la fii, no tieueii el tinilno de obrur. 

Esto es lo que todavia nos esforzayenios en hacer con toda 
la claridad de que soinos capaces, harto felices si conseghimos 
oo uven cer algunos incrddulofi .B 



INTRODUCCION 

Jimnasiia e8 el arte que ensefia i dirije 10s 
ejercicios corporales. Amoros, el introdiictor 
de la jimnasia moderna dice, a1 tratar de ella, 
que es la ciencia razonada de nuestros movi- 
mientos i de la reciproca relaciori de &os con 
nnestros sentidos, nuestra intelijencia i nuestras 
costumbres, como asi mismo, el desenvolvi- 
miento de todas nuestras facultades en jeiieral: 
en unit palabra, la jimnasia abraxa la pldctica 
de todos aquellos ejet-cicios cuyo principal 
objeto ea coustituir a1 Ber predilecto de la 
Nnturnleza, mas valeroso, mas in trepido, astuto, 
fuerte, diestro, noble i Ajil; es decir, al desarrollo 
jeneral de todas las condiciones humanas, predis- 
poriikndole de este modo a resistir todas lss 
inteinperies de las estaciones, las rhpidas va- 
riaciones del clima, sobrellevar cou her6ica 
resolucion las contrariedades i privaciones de 
la vida, vencer todas las dificultades i peligros 
a su alcance, triunfar de todos 10s o b s t h l o s ,  
hacihdole en fin, revestido con tan bellas 
condiciones npto i capaz de prestar grandes i 
sefialados servicios asf a su patria como a sus 
semejantes. 

La naturaleza humana est6 compiiesta de dos 
principios: el cuerpo i el alma, el dessrrollo de 



aqudl i el desenvolvitniento de dsta, ser&n 
siempre para el hoinbre uii cleber i un pro- 
vecho. 

La jimnasia es a1 cnerpo, lo que el estudio 
a la iitelijeucia, i a1 reglar aqa6IIa siis qjerci- 
cios lo h&e a fir1 de qiie tiendan a1 desarrollo 
proyresi vo tanto de nuestras facultades fisicas 
coirio morales. 

El objeto de la jimnasia es, piles, s&io i fitil, 
su fin es esenciahetite moral. 

Los ej ercicios activos, conven ientemen te 
dirij idos, soli iin znanantial tan fecurido en 
preciosos resul tados, coino descuidado en la 
actualidad. (Schreber.). 

E 1 desenvolvim i eu to in telec tJl 1 a1 con sti til ye 
el carActer esclusivo i fiiiidaineutal de la eciu- 
cacioii en r1uesti.a bpoca, i es inciispeiis:il)le, a 
fi l l  de que ese sislerria cleticiente no aniquile el 
desarrollo fisico, dnrle a1 cuerpo la misina 
educ:tcion qiie a1 aliua, confixme lo indica 
nuestra propia natiiraleza. 

En 10s primeros ticmpos de la vida, nuestra 
intelijencia se mmtienc coin0 xii~ortipn:idx i, 
en cimbio, niiestro ciierpo est& dotacto de i ~ n a  
coiltinus znovilidacl; i es qiie el desarrol lo fisico 
debe preceder a1 deseiivol viin ieii to i ri telectual, 
iiivertir este 6rden seria contrariar a la  natura- 
l e ~ ~ ,  c i i p  leyes 110 yuedeu traspasarse impu- 
rieinei I te. 

Obligados 10s iiiiios a estar en l a  iiiaccion 
eucerrados eu las redueidas salas de un colejio, 
cnaiiclo aperias priiicipian a liahlar i ciiando la 
voz de !a iiutriraleaa 10s 11q1na a1 moviiniento, 
no ptiedeu in6iios que crittrse dkbiles sin lleqar c- 

iiutica a la plenitiid de s i i  clesarrollo. 



- 3 -  

ctLos aterradores progr-esos de la tisis que 
dieeiria horriblerneii te iiuestras graudes pobla- 
chiles, i cupa extension llena de espanto el 
espiritii del mddico que conte~iipla paso a paso 
su inarcha sieinpre crecieute, i ci1bi.e de dolor 
a1 liornbre lirimmitmio i curitativo que no v6 
en derredor de si uii rnedio de conteuer esta 
terrible enfermei(ad, una vez desarrolhda, ni 
d e  impedir qiie siis estragos se trnsmitan de 
jeneracion en jeneracion hasta extinguir un 
nomhre i hacer qiie desaparezca u n i  familia 
entei'a, obra son, en su mayor parte, de ?zuest~o 
fa fu7  sistemn ( l e  ducaclhn i de la corrupcion de 
nuestras costumbres. 

((Pi*eguntad a 10s in6dicos que ejercen su 
prof'esion. en las ciudades populosas i ellos os 
sefitL1ai.h el orijen de 1111 sin niunero de terri- 
bles enferrnedades en la direccion viciosa, 
iinpresa en la ediicacion en 10s pi*imeros rifios 
de l i t  vi&, en 10s ciiales, no se procnra rieiitrtl- 
lizar la pel-iliciosa influencia del cilmulo ininuiiso 
do causas delet4reas que rodean a1 h b i  tan te 
de estas poblaeioiies, esforzhudose en conseguir 
el desarrollo f'isico i robustez del cuerpo por 
medio del ejercicio activo cientificamente diri- 
j ido. 1) 
.. 

De 10s aparatos j imntisticos 

En conformidad a1 indtodo que s e p i n m ,  no 
ace p ta  inos inns i ri strum e11 tos que 1 it pal n I I  (111 eta 
de madera (rau I;), I l i  intis in&pi IiajimnAstica que 
las rnanillas cliilei-ias. I ,os jmdetosos niotivos clue 
hemos teiiido para desechr  todos 10s otros apa- 
ratos en boga como el de adoptar egos, no 10s 
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exponemos aquf porque tendriamos que hacer 
una larga disertacion que, en nuestra opinion, 
no seria propia en una obra elemental como la 
presente. 

Las manillas d e b e r h  ser de madera mui seca), 
i Re suspenderhn con una separacion 6e 0," 40, 
debiendo quedar del suelo a una distancia de 
1." 75. 

En las escuelas para mujeres, no usariin las 
manillas i solo .ejecutarh 10s ejercicios elemen- 
tales que no e s t h  marcados con una estrella. 

De loa Preceptores 

1." 'Los preceptores llevarhn una lista de 10s 
alumnos, donde anotnrltn: su naturaleza, edad, 
estatura, meclida de la cavidad pectoral i medi- 
da del brazo (a 5 centimetros del hombro). 

2." Cida  mes h a r h  las anotacioiies en la lista 
anterior, siempre que la estatura i medida hu- 
biersn variado. 

3." Cuidaritn qui? durante las clases (ejerci- 
cios) h a p  el mas absvluto silencio i que 10s 
aluinnos observen todas las reglas. 
4." Los ejercicios en las manillas solo orde- 

narltn que 10s hagan 10s alumnos 'sanos, en 
cuanto a 10s llamados de sala o elementales, 
pueden hacerlos todos ( m h o s  10s obesos,-mui 
gordos que solo ejecutarhn 10s suaves i conti- 
nuados). 

5 " Evitarhn que 10s alumnos tengan 10s ves- 
tidos ajustados, principdmente en el cuello, pe- 
cho i vientre. 

6." Procurnrh qne 10s ejercicios tengan lu- 
gay dos horas (a lo m6nos) despues de las co- 
midas. 
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'7." Cuando notnren que, a causade 10s movi- 
mientos, se aceleren demasiado la respiraciori 
i 10s latidos del corazon, 10s suspender& hasta 
que esta funcion haya vuelto a su estado nor- 
mal. 

8." KLOS preceptores procurariin ser ante sus 
alumnos, un modelo de perfeccion, no solo de 
]as costuinbres debidas a una buena sociedad 
siiio hasts de SUB mas insignifioantes modales i 
wccione6, observando en el andar una aotitud 
purarnente jirnn6s:tica a fin de que loa alumnos 
a1 irnitnrlo lo liagaii de la perfemion i no de 10s 

A f in  de que 10s preceptores se penetren me- 
jor de 10s deberes que les jncumbe como ins- 
ti*nc.t,ores do la educacion fisica de sus alumnos, 
corno ti& rriisino de la enorme reaponsabilidad 
que sobre ellos pesa, por el bueu o mal &it0 de 
10s ejei*cicios jimnhsticos, hemos creido conve- 
niente tradudir e insertar en este Maiiuai las 
recorneridacioiies que se hace a 10s profesores 
de las escuelas piiblicas de Francia; las cuales 
son dai tenor siguiente: 

Lou profesores se ciiiirkn extrictamente a las 
instrucciones del p r o p m a ;  i no tolerarhn, en 
nirrgun c a m  ejercicios exajerados de fuerza o de 
destreza que pueden ocasionar accideutes. 

Se aplicnrhn a desarrollar las facultacles fisi- 
.cas de 10s &lumQos por medio de im trebajo 
cuerdamente medido, a hacer que nnzca, entre 
ellos la confiariza i la enerjia que pueden recla- 
mar las diversas circunstaricias de la vida, i 
tratarkn de que 10s ejercicioe que ejecuten Sean 
tan fhciles i ttgrndables corn0 sea posihle, to- 
inando para ello las precanciones necesarias a 

. defectum (Carlier). 
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fin de evitar que se lsstiinen o se desalienten. Los 
profesores no deberhu olvidar iiunca que el  la- 
cer i la. seg-uridad soh 10s primeros i mas segu- 
ros elementos del buen resultado de 10s ejerci- 
cios jiinnhsticos. EvitarAn el ser bruscos con 10s 
alumnos, de ridiculizar sus esfuerzos sill ksito, 
como tie cmtigiir sus involun ticrias torpezas. 

En fin, 110 exijirhn nunca de 10s alumnos ac- 
titudes que pnedan fatigarlos sin iitilidad, j, sin 
dejar de inantener el 6rden i disciplina, repren- 
d e r h  con suavidad s u s  arrebatos de alegr*ia i 
de petularicia que pueden excitar estos ejcrcicios 
que tienen txntos atractivos para ellos cuando 
e s t h  bien dirijidos. 

De 10s monitorea 

Los nionitores cuidariin con esmero la seccion 
que Re les eucom iencle i obserrarriii puntual- 
mente las 6rdenes que les dk el preceptor. 

De 10s alumnos 

1." Los aliimnos observariin con exactitud lo 
que les vrderie el preceptor, por si o por 10s 
moriitores i procurartin practicar 10s thjei-cicius 
coil toda la enerjia de que Sean cspaces. 

2." Durante la clase gnardarl~n el inas estric- 
to si lertcio. 

3." Una vez dado principio a 10s ejercicios, 
procurarhn ser constmites en ellos; p e s  traba- 
jando-a inteimlos, cssi pnede asegurarse que 
les scrAn perjiidicialas. Esto lo evitaraii asis- 
tiendo con puntualidad a 10s ejercicios. 
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Tdctica Jimndstica 

Los alumnos se colocarhn en 
linea, uno a1 lado de otro, de  
modo que teriiendo las niaiios 
yuestasen las caderasno se to- 
quen sus codos. Su posicion se- 
r&: (fig. 1) 10s talones en nna mis- 
ma linea; las 1)untas formando u n  
hngulo agudo; las piernas esti- 
radas; el pecho salido, sin sacar 
el vientre; 10s hombros a una  
misma altizra.; 10s brazos caidos 
con naturalidad; las palmas de 
las inanos pegadas a 10s mus- 
10s; la cabeza derecha; la vista 
a1 frente i la barba recojida. 

(J' i~i.  I . I 
Las voces de mando se dividen en preventi- 

vas i ejeciitivas; las primeras son las qiie sefia- 
laii 10s ejercicios que deben hacerse, las otras 
indican su ejecucion. 

Linea es la continuacion de hombres coloccz- 
dos iinos a1 lado de otms. Cuaiido se colocnri rino 
detrns de otro se llaina hilera. 

Paso a vailgn:trdin es el que se dA Mcia ade- 
lante, i ;t reiagimrdia el que se dA Mcia atras, 
lateral el qiie se efectAa a derecha o izqiiierda. 

J i ro  es dar freiite a derechs o izquierda. 
Cuartdo se cambia di;im~t,r~~lmeiite a1 t'retite, 

es decit-, cuaitdo este ociipa e.1 liigar qiie drites 
teiiia ;t la espalda, se dice, que se ha dado 
riicdia vrielt a, o Lie11 ft-elite cz i-ettagiiardi:t. 

Cuaiido a 10s aluiiiiios se les yuiera dar algun 
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descanso sin romper las filas, se les ordenarh 
que descansen sobre su prop'io terreno. 

Una vez colocados 10s ahmnos bien alinea- 
dos, se p o d r h  ejecutar todos 10s movimientos 
de la thctica jimniistica, de la manera siguiente: 

Para dar uno o mas pasos a vanguardia (0 re- 
taguardia) ihileras! uno (etc.) paso tl vanguar- 
dia! uno, dos. 

A1 primer tiempo, se llevarh el pi6 izquierdo 
hbcia adelante doblando naturalmente la rodilla 
i teniendo la pierna derecha en toda su esten- 
sion; a1 segundo tiempo se llevarb el derecho a 
unirlo con el anterior. 

Los demas pasos se ejecntan de la misma 
manera, m h o s  el de retaguardia en el cual se 
hace el primer tiempo con el pi6 derecho. 

Los jiros se ejecutan en un solo tiempo (1) 
ihileras! jiro a la derecha! (0 izquierda) uno! 
A este tiernpo se levanta mui poco el pi6 dere- 
cho i se dii una vuelta (4 de circuio) jirando 
sobre el talon del pi6 izquierdo. 

El frente a retaguardia se efecttia en tres 
tiempos: a1 l.', se jira el pi6 izquierdo un poco 
h&cia la derecha de modo que la direccion de 61 
sea la de  una linea derecha a vuestro frente; a1 
2.", se lleva el pi6 derecho por encims del iz- 
quierdo hasta colocarlo paralelo i hAcia la iz- 
quierda de aqu61; i, a1 3.", se jira, por la izquierda, 
en la punta de 10s pies hasta que 10s talones se 
topen. 

El descanso en su propio terreno se ejecuts 
en dos tietnpm: a1 l.", jiran uti poco el pi6 izquier- 
do; i, a1 2.', llevan el pi6 derecho un poco hh- 
cia atras i doblan la rodilla del izquierdo, loa 

(1) En adelante no repetiremos lae voces preventivas. 
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brszos se colocan hitcia adelante poniendo la 
mano izquierdu sobre la derecha. 

Para deshacer el movimiento anterior, se les 
dirii a 10s dumnos:ifirme! uno! 

A la voz preventiva cargarAn el cuerpo sobre 
la pierna izquierda, i a la voz de uno, tomarhn 
la primera posicion trayendo con viveza el pi6 
dereclio a juntarlo con el izquierdo, i bajando 

Marchaa Jimnhsticas 
10s brazos con prontitud. 1- 

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

La regitlar, cuyii velocidad no debe exceder 
de iin paso por segiindo, puede efectuarse tam- 

. bieii en 1:~s puutas delos gibs, en 10s talones, o 
bien casi sentados sobre 10s talones. Estas mar- 
chns son militares i se usan: la l.*, cuando se 
trata de una sorpresa, la 2." cuando se quiere 
sefialar un camino, marcha o lugar, i la 3.'para 
marcliar oculthdose del enemigo o para mani- 
featar inerior iidniero. 

La inarcha redoblads serh de ciento veinte 
pasos por minuto i la carrera, de no m h o s  de 
ciento ochenta. Sieinpre se rompe la marcha 
con el pi6 izquierdo; a la voz preventiva se 
carga el cuerpo sobre la, derecha, a fin de faci- 
litar la salida i de hacerla nniforme. 

La  utilidad de este ejercicio se nota bien 
pronto, pues fuera de actbar la circulacion i de 
influir en el ayarato respiratorio, desarrolla no- 
t a b  lemente la musculatura de las estremidades 
inferiores. 
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De 10s ejercicios elementales 

Los ejercicios elementales 10s hemos dividi- 
do en cinco partes: 10s de la cabeza; de 10s 
brazos; del tronco; de las piernss i de 10s pi&. 

En  10s de 10s brazos hemos iricluido 10s 
combinados, a fin de no hacer muchas divisio- 
nes i facilitar mas su aprendizaje. 

Todos Tos ejercicios 10s hemos dividido en 
cuatro tiempos, uniformando asi 10s movimien- 
tos. 

Movimientos de cabeza 

Colocados 10s alumnos en fila i bien alinea- 
doe, se darQ principio con el ejercicio de cabeza 
ndrnero uno. 

(Fig. 2.) 

NfJMERO UNO (Fig. 2.) 

A1 primer. tiempo se baja In ca- 

beza (el cuerpo 
ta que la barba 

2." Primitiva 

bien derecho) has- 

toque el pecho; 
posi cion. 

3." Se 'echa la cabeza hftcia atras 

lo mas que se pueda, 

4." Se endereza la cabeza. 
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NUMERO DOS (FQ. 3.) 

A1 'l.", se volver& la cabexa hb- 
cia la derecha; a1 2.", a su primiti- 
va posiciou; a1 3.", hhcia In izquier- 
da, hasta que la barba llegue a1 
hombro; . .  i a1 4.", a la primitiva 

(Fig. 3.) 

L 

a la nuca i a1 cuello. Conviene 
hacerlos mui despacio i nunca 
mas de diez veces repetidas. 

posicion. 

NUMERO TRES (FQ 4.) 

A1 primer tiempo se hace una 
flexion lateral de la cabeea h k i a  
la derecha, coin0 trataiido de re- 
costarse sobre el hombro; 

2.", Se vuelvea su lugar. 
3", Se hace la flexion hhcia la 

izquierda; i a1 
4.", A la primitiva posicion. 
Estos tres ejercicios desarro- 

llan 10s m6sculos corresi)oiidientes 

1 "[ . j Movimientos de 10s brazos 

Para estos ejercicios, se harb 
que 10s slurnnos se alineen i to- 
nien distanciss. El aluinno de Ict 
derecha de la primera fila exten- 
derA su brazo izquierdo en toda 
RU lonjitnd, el que le sigue abrir& 

_ _  
ju --- - - 

- - 
< -  

(FQ 4.)  
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(Fig. 5 
:- . 

su brazo en cruz i tomar& 
SU colocacion dejando una 
pequeda distancia entre 
BUS dedos i 10s de su veci- 
no, i asi sucesivamente, 
hasta que queden coloca- 
dos todos 10s alumnos, de 
modo que eTi 10s diversos 
movimientos no se toquen. 

NUMERO UNO 

(Fig. 5 i 6.) 
7 

A1 primer tiein110 se lle- 
van las manos empuiiadas 
hhcin 10s hoinbros, pero 
sin levantarlos; a1 2.", se 
extien den paralel amente 
hhcia el frente, de modo 
que las manos queden a1 
nivel de 10s hoinbros; a1 
3.", se t r a e r h  con fiierza 
10s puiios hhcia 10s pecto- 
rales, echando 10s codos 
hscia atras i levantando 
un poco el pecho; i, a1 
cimrto, se bajan 10s bra- 
zos a la primiiiva posicion. 

(Fig. 6.) 
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NUMERO DOS (&q. 7.) 

A1 primer tiempo se llevan 
las ma.nos empuiiadas a 10s 
pectorales; a1 2.", se llevan 
para arriba en toda su exten- 
sion, haciendo lo posible para 
que 10s mdsculos de 10s brazos 
toquen a la cabeza, a1 3.0, se 
toma la posicion anterior; i, 
a1 4." se vuelven a la primi- 
tiva posicion. 

NUVERO TRES (Fig. 8 )  

El primer tiempo, eomo 10s 
anteriores; a1 2.". se llevari 10s 
brazos likcia atisas, cuidando 
de levantar 1111 poco 10s codos 
i de no iiiclinar el cuerpo para 
adelante; a1 3 . O ,  se ejecuta 
deshaciendo el 2." tiemio; i el 
4." volviendo a la priinitiva 
p o s i c io 11, 
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NUMERO CUATRO (F@. 9.) 

- 

El primer tiempo, como 10s anteriores, it1 2." 
se poiieii 10s brazos en crnz; a1 3." se vuelve a 
la posicion, i a1 4." a la primitiva. 

NUMERO CINCO 

1." Como 10s anteriores; 2.", se llevan 10s bra- 
zos extendidos hicia adelante, las manos abier- 
tas, ha.sta que se topen; 3.", se 1leva.n~los brazos 
asi extendidos htista formar cruz con el cuerpo; 
4." a la primitiva posicion. 

JSUMERO SEIS 

El priinero i segundo tiernpo se ejecutm co- 
mo 10s del uhmero cuatro; al 3." se abren las 
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manos i se llevan 10s brazos para adelante has- 
ta que se topen las palinas de las mauos; a1 4." 
se vuelve a la primitiva posicion. 

NUMERO SIETE (Fig. IO.) 

(F@J. 10.) 

A1 primer tiempo se llevan 10s piifios a 10s 
pectorales; a1 2." se llevan 10s brazos 11&cia arri- 
ba, ]as manos abiertas, las palmns mirando a1 
frente; a1 3." se incliiia el cnerpo p:ira ;>delante, 
doblaiido la cintura, haastit que las inanos casi 
toquell lox pi&; a1 4." sq viielve a su priinitiva 
posicioa. 
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NUMERO OCHO (Fig. 11.) 

El primer tiempo, como el 
anterior; a1 2.0 se llevan 10s 
brazos hhcia adelante, bajan- 
do el cuerpo, con flexion de 
rodillas; a1 3." extension de 

-_ ,rodillas i flexion de brazos; 
i a1 4" se vuelve a la primi- 
tiva posicion. 

NUMERO NUEVE 

A1 primer tiempo se le c?A 
a1 cuerDo una rotacion a la 
derech;, 10s pies firmes, 10s 
brazos se llevan estirados i (FQ. 11.) 

parnlelos hhcia la derecha hasta donde sea po- 
sible; a1 2." se vuelve el cuerpo a la anterior 
colocacion, pero 10s brazos siempre estirados i 
paralelos; a1 3." se repite el movimiento del 
primer tiempo, pero a la izquierda i a1 4." se 
vnelve a la colocacion natural. 
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NUMERO DIEZ (Fig. 12.) 

(Fe. 12.) 
A1 primer0 se ponen 10s brazos estirados h h i a  

adelante; a1 2." hacia nrriba; a1 3." se tirnn h&cia 
ntras; i a1 4." se colocan en la primeraposicion. 
Este ejercicio (circular de 10s brazos) debe eje- 
cntars$ lijero i sin mover el cuerpo, procurando 
que 10s brazospasen m.ui cerca de la cabeza. 
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m9. 13) 

A1 primer tieinpo se colocan 16s brazos ex- 
teiididos hesta quedor en cruz; a1 2.0, hticia arri- 
ba; a1 3.0, se l levm a la posicion anterior; i a1 
4.", se vuelve a 1s colocacion natural. 
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, (Fig. 14.) 

A1 primer tiempo se ponen 10s brazos estira- 
dos 1iAcia adelante, el ciierpo 1111 poco atms; a1 
2.Ose echan 10s brazos (siempre paralelos) con 
fuerza h h i a  atras, inclinsndo el cuerpo para 
adelante; a1 3." se viielve a la anterior coloca- 
cion; i a1 4." a la primitiva posicion. 
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NUMERO TRECE (Fig. 15.) 

Ej ercicio combinado 

(Fig. 15, 
Colocadas las manos en las caderas, se lleva 

el pi6 derecho laterdmentt; hhcis ese 'lado, con 
flexion de la rodilla; nl 2." tiernpo se le dB iin 
balance0 a1 cuerpo hkcia la izquierda i se hace 
extension de la rodilla derecha i flexion de la 
izquierda; a1 3." extension de la izquierda; i a1 
4." a1 lugar anterior. 

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

. ... .. . '.\.. . . .  

. .  

(F9. 16.) 

A1 primer tiempo se llevan 10s brazos hhcia 
arriba., la cabezrt atras i la pierna derecha en 
toda SII extension hacia atras tambieu; a1 2." se 
vuelve a la posicion natural; a1 3." i 4." se repite 
el movimiento con la pierna izquierda. 
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XUMERO QUINCE (Fig. 17.)  

(Fig. 27.) 

A1 primer tiempo se lleva la pierna dercclia 
en flexion IiAcia adelante, lo nias que sea posi- 
ble; i 10s brszos abiertos; a \  2." se vuelve :I, la 
posicion natural; a1 3." i 4." tiempo se repite el 
ejercicio con la pierna izquierda. 

Los ejercicios correspotidietites a 10s seis 
primeros nhmeros, que se puedm repetir liasta 
quinbe veces seguidas, des:trroI la11 not,nblemeii- 
te' 10s indsculos flexores i exteriores del brazo i 
ant.e-bi.a,zo i dan suma erierjia i libertad a la 
articulacion del codo. 
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El ejercicio nfimero 7, como el 8." i el 12.", 

influye poderosnniente en el deparroIlo mu'rscu- 
lar del vientre i ejerce una sdudable inflnencia 
en 1a.s funciones abdominales. Los nllurieros 7 i 
8 pneden repetirse hasta quince veces,' i el 12.'" 
hasta 50. Este Gltiirio ejercicio es uno de 10s 
mas provechosos i lo recomeiidamos por SUB 
Apidos como favorables resultados para evitar 
las parhlisis muscular de la eapalda, brazos i 
tronco; en 10s iiifartos del vientre; en las alte- 
raciones del sistema nervioso ventral; i en jene- 
ml en 10s casos de apatia o postracion. (1) 

El 9 ejerce su inflnencia benkfics e11 la eo- 
lumna vertebral. El 10 como el 11, influve en 
10s desarrollos de 10s mhscnlos del pech; i de 
la espaldsl i d m  a la ai*ticulacion del honibro 
iitm extraordinaria libertad, aceleran notable- 
mente la respiracion i contribuyeii a1 eiisaiiche 
del pecho. 

(1) Cuauclo se quiera hacer iiso de estos ejercicios como 
sist,einn curativo, se ha& repetir hasta 300 veces, con cortoa 
in tervalos. 
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Ilbovimientos del tronco 

Estos ejercicios se ejecutai con las manos 
puestas ,en las caderas, el pulgar h6cia atras i 
10s otros dedos h h i a  adelante. 

NUmRO UNO (FQ. 18.) 

(FQ. 18.) 

AI primer tiempo, se inclina el cuerpo para 
adelante hasta formar un h g a l o  recto; las rodi- 
llas no deben doblarse; a1 2." se deshace el 
anterior; a1 3."e inclina el cuerpo liftcia atras; 
i a1 4." se vuelve a la primera posicion. 
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NUMERO. DO8 (F9. 19)  

Al primer tiempo se in- 
clina el cuerpo a la dere- 
oha; a1 2." se vuelve a la 
primera posicion; a1 3." se 
inclina a la izqnierda i a1 
4." Be coloca en la posicion 
natural. 

NUMERO TRES (Fig. 20) 

Alprimer tiempo se da 
a1 cuerpo un movimiento 
de rotacion hAcia la dere- 
cha; a1 2." se vuelve a la 
colocacion anterior; a1 3." 

ae hace la rotacion a la izquierda; i a1 
4.0 se vuelve a la primitiva posicion. 

Estos ejercicios debe rh  ejecutarse 
con lentitud i p o d r h  repetirse hasta 

Su influencia e6 ejercida en  lo^ 
bsci Ios de la rejion dorsal, en 10s 

laterales i posteriores del vientre i 
10s intercostales. Cuando se practi- 

n estos ejercicios, produce una 
exitncion jeneral de loa 6rganos cii- 
j e d v o s  i un aumento en la circulit- 
cion i en las funciones del hfgado 

(Fig. 20.) 
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Movimientoa de piernas 

Estos moviinientos se ejeciitnn coin0 10s an- 
teriores, con lit8 inanos en las caderas. 

l\ 5,: NUMERO TTNO (I%?. 21) 

AI primer tiempo 
C T  se levarita la rodilla <+) dereclia por medio de 

una flexioii? cuidando 
que el pi4 a1 ascen- 

cas; vertic:rl; a1 2.' se 
tira el pi6 hiicia ade- 
lante, de modo qiie 
la pierna, en toda su 
extension, quede pa- 
ralela a1 suelo; a1 3." 
se ejeciita la flexiou 

I de la rodilla i a1 4." 
se coloca el pi6 en 

& e! snelo, sin golpear 
firerteniente con el ta- 
lon. 

/' \ 
; . .  

der, siga una  posicmn - 
k-. 

-&- 

\\ j ,i 
. (Pig. 21) 

45 ', . NUMERO DOS 

Se ejecuta con la i'ieriia izquierda, i de una 
maiiera ankloga ai anterior. 
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WUMERO TRES (Fig. 22.) m J ' Z  

AI primer tiempo se le 
va.nta el pi6 derecho hri- 
cia atras, sin mover la ro- 
dilla; a1 2." se estira la 
pierna, per0 teriiendo el 
cuerpo recto; a1 3." se trae 
la rodilla hAcia adelante, 
hasta que quede a1 mismo 
nivel de la otra; i a1 4." se 
pone el pi4 en el suelo. 

NUMERO CUATRO 

Se efectha con la pierua izquierda i exacta- 
mente a1 anterior. 

NUMERO CINCO (FQ. 23.) 

A1 primer tiempo 
se leva lateralmen- 
te la pierna dere- 
cha; a1 2". se vuelve 
a la colocacion an- 
terior; al 3." i 4." se 
repiten 10s tiempos 
anteriores, per0 con 
la pierna izquierda. 

Estos ejercicios 
se podrhn ejecutar 
hasta 10 veces se- 
guidas. Ejercenuna 
influencia directa i 

' en6rjica en 10s m6s- 
(I+$. 23.) 
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culos de 10s pies i piernss, dan libertad a las 
articulaciones de ]as rodillas i de las caderas i 
derivan siempre la sangre de la cabeza i del 
pecho. 

Movimiento de 10s pi& 

Estos ejercicios se efectuarhn haciendo que 
10s 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.) 

(Fig. 24) 

A1 primer tiempo llevarfin la 
pierna derecha hiicia adelante, 
inclinando la pnnta del pi6 10 
mas que sea posible; a1 2.1 MO- 
veran exclnsivamente el pi6 di- 
rijiendo la punta para arriba; 
nl 3." harlt un movimiento 
inverso a1 anterior, llevtlrh la 
punta del pi6 para, sbajo; i a1 
4." pondr& el pi6 en el suelo. 

NUMERO 110s 

Este ejercicio es analogo a1 
anterior i se ejecuta con el pi6 
izquierdo. 

NUMERO TEES 

A1 primer tiempo se lleva la pierns derecha 
h&cia adelante, la piinta, iriclinada nl h d o  ( h e -  
cho; al 2.' se mueve exclusivsulente el pi6 de 
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derechn a inquierda; a1 3." como el anterior, pe- 
ro de izquierda a derecha; i al 4." se coloca el 
pi6 en la posicionpriniitiva. 

NUMERO CUATRO 

Como el anterior coil el pi6 izqnierdo. 
Estos movimientos se puedea repetir ha.sta 

30 veces seguidas; i la influencia que ellos ejer- 
cen es directa en 10s m6sculos de la parte in- 
term i externa de la pierna i del pi4 i hacen 
descender la sangre de las partes superiores 
del cuerpo. 

Los ejercicios eleinentales que hemos &%do 
anteriormente son 10s que, :t nuestro juicio, 
bastaii para el desarrollo jeiieral del cuerpo i 
divididos, todos ellos, en u t i  n6inet-o igual de 
tiempos, pueden constituir un curso de j imua- 
sia elemental. 

Sin embargo, recomendamos a las personas 
que se dediquen a la jimiiasia i mni en particu- 
lar a 10s preceptores, 10s siguieiites ejercicios: 
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(Fig. 9 5 )  

Elevaoion de hombros (Fig. 25)  

Los dos. hornbros se elevarbn 
coa-viveza a la rnnvor alt!ira i se 
baj;irA.n con 1entit;id. A I  tiernpo 
de Ievantarw 10s homliros se 3s- 
pira con fuerza, h:icieiidost? la 
e sp i ra c i 01 i c 11 an d o d e sc i cri d :i I I. 

E B t e 111 0 1 7  i ~n ieii to 1 o co 1 I si tl t w ~ -  
mos de si ima importmcia, 110 solo 
coin0 un ejercicio hijibnico i con- 
veniente para evitar 1:1 this pul- 
monar, sino tmnbjen corno i’ec11 rso 
curativo en 10s casos de desigual- 
dad de 10s dos hombros. (1) 

Rotacion de brazos (Fig. 26.) 

(:olocAn- 
close e n  
1 R posi- 
cion j im- 
i i i s t i c n ,  
se elevan 
10s hra- 
zos en to- 

da si1 extension, hasta 
qiiedar eii cniz, eiit6n- 
ces seda  a 10s brazos 
un Inovimiento de rota-. 
cion “coino si se qnisie- 
rat intxoducir uti  bxrre- 
no con el brnzo tendido 
en una pared niui re- 

(1) En caeo de corvadura del espinazo, o de hemiplejfa 
o parttlisis de la mitad lateral del cuerpo.-Scheber. 
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Est,e ejercicio da s m i a  lihertad a la articula- 

cioii del lioinbro i desarrolla i annenta, 10s 
mhsculos de la espalda, brazo i cavidad per- 
t or til. 

Palanquetas de madera 

Si se quiere dar aun mapor desarrollo a la 
muscula tura. que el producido con 10s ejercicios 
elernentales, podriin ejecutnrse 10s llninados de 
10s brazos, tonitindo en cada m a  de las manos 
una pttlaiiqneta que, en uri principio, p e d e  ser 
de 2 kil6graiiios de peso, piidierido aumentarse 
&e hasla 5 kil6g*umos. cuando se hara teiiido 
ya algnii tiemyo la prbcticn de 10s 'ejercicios 
j i in 11 $8 ti cos. 

Eli jetieral, recoiiiciidilnios 10s cjercicios sin 
inst iw'u-wiitos, Imique cu:indo se ejecutan con 
ellos 10s IiiGsciilos giinan eii eiierjfa pero pierden 
en flexibi1id:id. 

E t i  t d o  cas50 es preferible hacer 10s movi- 
niieiitos coil p:ilanquetas inns liien livianns qiie 
ptw?d;is: 1111 (bjercicio que €stipe rnuc110 deb ili- 
tar6 el orgaiiismo eir vez de fortificdo. 

Las Manillas chilenas 
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dificiles que solo pueden hacerse despues de 
una pr$ctic:t initso m h o s  larga; i 3.", de q u e -  
110s cnjm ejecucion solo se logi*:i mediante el 
mucho udesarrollo muscular, ayudado de cierta 
configuracion natural del cuerpo que no todos 
p o seen. 

P R I M E R A  S E R I E  

NUNERO UNO 

Toinado el alumno de las mrtnillas, teniendo 
10s brasax en toda s u  extension i Iss piernas 
juntas, se hwe la flexion de 10s br:wos, hnsta 
que con las manas 88 toquen 10s pectoralea. 

NUMERO DOS (Fig, 27.) 

Tomtindose de las manillas, como ea el anterior 
ejercicio, se levantan ainbos pi&, se pasan 
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por entre las manillas i por encima de la cabe- 
za,, hAcia atras. 

Se desliace en el sentido inverso. 

NUMERO TRES (Fig. 28.) 

Para ejecntar este ejer- 
cicio, se toma de las ma- 
nillas i se levanta como 
10s snteriores; per0 10s 
pi& se separan lateral- 
mente, colochdolos cada 
uno en 811 correspondien- 
te manilla, i se encorva el 
cuerpo bastaiite hash  que 

terior quede 

NITMERO CUSTRO 

Una v e z  cojido el 
alumno de las manillas, 
teniendo 10s pi& sin to- 
car el suelo, se d& una 
vuelta entera a1 cuerpo 

de adelante hacia atras, hasta quedar en la pri- 
mitiva posicion. 

(Fig. 28.) 

NUMERO CINCO 

Este ejercicio consiste en hacer 10s cuntro 
ant,eriores, uno detras de otro, coli las iiimillas 
en oscilacion. 
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S E G U N D A  S E R I E  

NUMERO SEIS. 

Se levanta el cuerpo con flexion de codos, 
las piernas dobladas paralelas a1 suelo, se sos- 
tiene el cuerpo con la mano izquierda, estre- 
chando 6sta contra el pecho i se extiende el 
brazo derecho en toda su lonjitud; despues se 
sostiene el cuerpo en el brazo derecho i se esti- 
ra el izquierdo. 

NUMERO SYLETE (Fig 29). 

Colocado el a lumno como 
en el ejercicio anterior, per0 
con las piernas extendidas, 
doblarti el puiio de modo que 
el brazo izquierdo auba so- 
bre las manillas, acto conti- 
nuo lo har& con la otra ma- 
no hasta que el pecho quede 
a mayor alturn que las ma- 
nillas. Se deshace bajando a 
la posicion natural primer0 
con un brazo. 

Este mismo movimiento se 
ejecuta estaiido las manillas 
en oscilacion. 
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NUMERO OCHO (Fig. 30.) 

Se ejecuta como el an- 
terior, per0 subiendo las 
dos manos a1 mismo 
tiempo. 

NUMERO NUEVE 

Este ejercicio consis- 
te en subir a las mani- 
llas dando la vuelta por 
delante; como si se hi- 
ciera el n h e r o  cuatro; 
per0 elevando el cuerpo 
todolo que sepueda 8 
f i 1 1  de que 6ste quede 

arriba i no vuelva a su posicion natural como 
sucede en el nhmerocuatro. 

(Fig. 30.) 

NUMERO DIEZ (Fig. 81.) 

, Este ejercicio ea 
bastante dificil i con- 
siste en hacer el nG- 
mer0 dos i una vez 
en esta posicion, car- 
gando el cuerpo so- 
bre uno de los brazos 
se ejecuta el movi- 
miento indicado en 
el nhmero siete. 

Este movimiento 
#e deshace como el 
n h e r o  sibte. 
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Este inoviiniento llamado inoliiiete consiste 
en repetir con velocidad el iifimero cuatro. 

NUMERO D.OCE 

Para efbctuar el nbmero doce, basta con re- 
petir m a s  tres veces seguidas i con viveaa el 
ejercicio ndxnero ocho. 

XC'MERO T R E C E  

Se repite tres veces, a lo m h o s  el ejercicio 
n6niero nuere. 

(Fig. 32.) 

Este ejercicio se llama: plaucha pectoral para 
ztt;rns, i consiste Sn ponei*se horizontal, estaiido 
el cuerpo en la posicioii del ejercicio nimero 
dos, , 
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NUMERO QUINCE (Fig. 33.) 

Estando arriba de 
las manillas se echa 
el cuerpo hacia ade- 
lante hasta que el 
cuerpo en toda su 
extension quede ho- 

(Fig. 33.) rizontal. 

NUMERO DIEZ T SEIS (Fig. 34.) 

(Fig. 34.) 

Cojido de las manillas el slumno lernntn 10s 
pies iiasta qnedar vertkal, con la cabeza para 
abajo, en h t s  posicion se 1)ajan 10s pi&, per0 
tenjendo el cnerpo bien recto, liasta que st! que- 
de horizontal. 
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T E R U E R A  S E R I E  

NUMERO DIEZ I SIETE 

Se torna una manilla con la mano derecha, 
encima de la mufieca de estn man3 se coloca la 
izquierda, i 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 
n6rnei.o uno con un solo brazo, la mano del otro 
se coloca en la cadera. 

NUMERO DIEZ I NUEVE 

Colocndo el alumno arriba de las manillas, 
abrii.8 10s brazos en toda s u  extension hasta 

ue qiiet lct i  bieii horizontales, teniendo cuidado 
l e  maiitener el cuerpo verticalmente. 

NUMRRO VEINTE 

Est,e qjercicio es poco conocido por cuanto ea 
mui rare el que llega a ejecutnrlo, i se denomina 
subidn de H6rcules. Consiste en hacer la subi- 
da iiidicada en el ndrnero siete; p r o  teniendo 
giempre un brazo en toda su extension, desde 
el rincipio hasta el fin del ejercicio. 

E n  jenerd, todos 10s ejercibios de las manillas; 
son de brazos, pectorales i cintura, asi que la 
prllcticrt de ellos desarrolla casi todo el cuerpo a 
escepcion de la cabeza i las estremidades infe- 
rimes. 




