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PROLOGO.

Existe una tendencia innata y propia en el
espiritu humano, que parece conducirle invo-
Iuntaria y forzosamente 4 olvidar 6 4 fijar por
lo menos muy poco su atencion en todo lo que
es sencillo y natural , en todo lo que encuentra.
por decirlo asi, al alcance de su brazo , 4 su dis-
posicion, bajo su dominio; hé aqui por qué
considera que el 1inico modo de recobrar la
salud es irla 4 busecar muy lejos, y desdenia v
tiene en menos los medios ficiles que se le
aconsejan para recuperar este precioso don y
adquirir la robustez, si no se presentan & sus
ojos engrandecidos con el prestigio de que les



6 PROLOGO.

rodea cierta especie de misterio 6 la misma di-
ficultad de su ejecucion. Tal es nuestra hu-
mana condicion : lo que estd oculto nos atrae,
y lo que se ofrece 4 nuestra admiracion nos
complace. El hombre corre hdcia el bien como
la gacela fugitiva 4 la pendiente de la monta-
fia, sin reparar que va en pos de una ilusion;
amontona sueiio sobre sueio, suspirando em-
pero siempre por la realidad, que acaso podria
tocar con solo tender la mano, si estimase en
lo que vale la sencilla naturalidad de los re-
cursos que le ha prodigado la naturaleza ; y la
realidad le huye dejdndole sumido en las mi-
serias de los achaques y de la enfermedad.

Al dotarnos la Divina Providencia de cierta
désis de energia y de capacidad intelectual,
nos ha impuesto la obligacion de utilizar y
desarrollar estos dones por medio de nuestros
esfuerzos personales. Llegar 4 conseguir este
fin, es satisfacer la mas bella y urgente de
nuestras necesidades ; separarse de ¢l es, por
el contrario, alejarse del bien y correr ciega y



PROLOGO. i
desatentadamente 4 un abismo de enfermeda-
des y miserias.

Asi, pues, haciendo una ttil y conveniente
aplicacion de las fuerzas inherentes 4 nuestro
sér, y sometidas al imperio de nuestra volun-
tad, podrémos llegar 4 precaver muchas do-
lencias y aun librarnos de ellas, si desgracia-
damente ya nos hubieran hecho sus victimas.

(Qué fuerzas deben emplearse y bajo qué re-
glas han de hacerse sus aplicaciones para con-
servar y fortalecer la salud, y para prevenir ¢
curar las enfermedades, es el interesante pro-
blema cuya resolucion tiene que darnos el ver-
dadero medio de sacar partido de los inagota-
bles beneficios que sobre nosotros ha derra-
mado la naturaleza. '

El autor de este trabajo espera haber facili-
tado el camino que puede conducir 4 tan de-
seado término ; los consejos del médico debe-

an completar su obra.
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INTRODUCCION.

El hombre encierra en &f dos naturalezas :
una material y otra espiritual. Tiene, pues, la
precisa obligacion de ejercitar reciprocamente
sus fuerzas intelectuales y sus fuerzas fisicas :
tal es el fin 4 que tiende invariablemente su
organizacion. El alma y el euerpo sufren de la
misma manera por la pereza espiritual y por la
inaccion corporal. Solo una conveniente acti-
vidad puede proporcionarnos lasalud, ese bien-
estar constante, duradero y permanente que
depende hasta cierto punto de nuestra obe-
diencia 4 las leyes higiénicas, y que nuestra
intemperancia y nuestros excesos alteran y



10 INTRODUCCION.

destruyen con tanta frecuencia, dando lugar 4
la enfermedad , el mayor y mas cruel de todos
los males. '

El movimiento es el alma de la vida gene-
ral, y la naturaleza no es otra cosa que la ma-
teria en movimiento, Elevemos nuestra ima-
ginacion en la inmensidad del espacio, diriji-
mosla hdcia el mundo que habitamos, consi-
deremos la materia dotada de las propiedades
que se la han asignado en el instante de la
creacion, y verémos la existencia del movi-
miento demostrada por los fenémenos de los
cuerpos celestes, por los de las afinidades qui-
micas, por los de los cuerpos organizados, en
fin, vegetales 6 animales. Todo se mueve en
el universo. El movimiento preside 4 todas las
funciones de nuestro cuerpo, imdgen sublime
de la naturaleza, obra la mas magnifica de la
creacion. Con la vidarecibimos el movimiento,
y no le perdemos sino con la muerte.

La pereza, se dice, es natural al hombre :
este tiene horror al trabajo, al movimiento.
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Pero esta asercion es inexacta. Lo natural es
que el sér que ha recibido érganos los ejercite;
lo que es natural es que tenga deseos y pasio-
nes, los cuales no pueden satisfacerse sin que
los érganos entren en accion, Es indudable
que ‘el hombre teme la fatiga, pero aun re-
chaza con mas energia un reposo completo.
La ley del trabajo es un precepto fisiolégico
universal. La falta de ejercicios atrofia nues-
tros drganos, desordena sus funciones y pro-
duce un etimulo inmenso de enfermedades, y
por {in, una muerte prematura viene en mu-
chas ocasiones 4 poner término 4 nuestra des-
graciada existencia. Del mismo modo que uti-
lizando las fuerzas del organismo las hace-
mos llegar 4 su mdximum de desarrollo y de
poder; asi tambien cuando las abandonamos
4 si mismas, las vemos languidecer y dismi-
nuir pocod poco hasta que llegan 4 extinguirse
por completo. Estas verdades son admitidas
como axiomas en todas partes y por todo el
mundo. Desde los tiempos mas remotos hasta
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nuestros dias, los médicos y los filsofos han
manifestado la misma opinion en favor de los
ejercicios corporales; todos han elogiado sus
ventajas, todos han celebrado sus admirables
efectos, y sin embargo, diariamente ponemos
nuestras acciones en contradiccion con tan
importantes principios.

Bien convencidos los antiguos legisladores
que el bienestar del hombre consistia tanto en
la buena armonia de sus facultades fisicas,
como en el desarrollo de sus facultades inte-
lectuales, hicieron de la gimnasia la base
esencial de la educacion ptiblica, y los médi-
cos de aquel tiempo nos prueban bastante con
sus numerosos escritos acerca de este arte,
cudn grande era la confianza que en ¢l tenian
para el tratamiento de las enfermedades.

Hay muchas personas que no cumpliendo
sino con la mitad de su tarea, ponen todo su
esmero y dirigen sus cuidados al eunltivo y
desarrollo del espiritu con perjuicio del vigor
y robustez del cuerpo. Este error, que lamen-
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tamos profundamente, tiene, 4 no dudarlo,
su origen en los progresos de la civilizacion
y en el refinamiento introducido en nuestras
relaciones sociales, que exagerados mas alld
de sus limites regulares, y bastardeados en
sus aplicaciones, nos conducen fatalmente 4
los excesos del lujo, de la molicie y de la sen-
sualidad , dando origen 4 esas necesidades ar-
tificiales, 4 esos deseos ficticios tan comunes
en nuestros dias, que alejando al hombre de
su destino primitivo y haciéndole desconocer
las leyes de la naturaleza, le entregan desar-
mado & la accion destructora del sinntimero
de agentes de todas clases en medio de cuya
atmosfera vivimos.

Los ejercicios activos, convenientemente
dirigidos, son un manantial tan fecundo en
preciosos recursos, como descuidado en la
actualidad, para oponerse con ventaja 4 la
perniciosa influencia del predominio intelec-
tual sobre el desarrollo fisico, que constituye,
por decirlo asf, el cardcter fundamental de la
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educacion de la juventud en nuestra época,
en que se sacrifica la salud del individuo 4 la
actividad precoz de su inteligencia, sembrando
de esta manera, en los primeros afios de la
vida, un gérmen fecundo de infelicidad que
bien pronto ha de producir los mas amargos y
desconsoladores frutos, no solo para estos
desgraciados jovenes, sino tambien para la
sociedad en general, y para los padres que,
con mano imprudente y guiados quizds por
un mal entendido sentimiento de vanidad ¢
de sérdida avaricia, inmolaron en aras de su
egoismo la salud, el bienestar y la, robustez
de toda su descendencia. .
Los aterradores progresos de la tisis que
diezma horriblemente nuestras grandes po-
blaciones, y cuya extension llena de espanto
el espiritu del médico que contempla paso 4
paso su marcha creciente de dia en dia, y eu-
bre de luto y de dolor el corazon del hombre
humanitario y caritativo que no ve en derre-
“dor de si un medio de contener esta terrible
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enfermedad una vez desarrollada, ni de impe-
dir que sus estragos se trasmitan de genera-
cion en generacion hasta extinguir un nombre
y hacer que desaparezea una familia, obra son,
en su mayor parte, no hay que dudarlo, de
nuestro fatal sistema de educacion y de la cor-
rupcion de nuestras costumbres.

Todo en la naturaleza es armonioso; y sus
leyes no pueden nunca traspasarse impune-
mente. No en vano la Providencia divina, en
su infinita sabiduria, mantiene como amorti-
guada nuestra inteligencia y hasta nuestros
mismos sentidos, es deeir, la mayor parte de
nuestraalma, y dota, por el contrario, 4 nues-
tro cuerpo de extraordinaria y continua mo-
vilidad en los primeros tiempos de la vida ; es
que el desarrollo fisico debe preceder al desen-
volvimiento intelectual. Invertir este érden,
es obrar contra todas las leyes de la natura-
leza, es destruir la armonia primitiva que ella
ha establecido entre todas las partes del indi-
viduo ; es mutilar al hombre, es crear obs-
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tdculos 4 su felicidad. Nada mas bello, dice un
autor contempordneo, nada mas hermoso sin
duda que formar la moral del nifio ; nada mas
grande que desarrollar en su corazon el gér-
men de todas las virtudes ; dar 4 su tierna in-
teligencia la facultad de percibir las impresio-
nes mas delicadas, y de adquirir la mayor
suma de conocimientos posible; pero nada
tampoco mas absurdo, mejor dirémos, mas
bérbaro, que por dotarle de la facultad de sen-
tir, se le prive de la de obrar. ; De qué le ser-
viran esa actividad, esas fuerzas admirables
que tiene concentradas sobre el érgano central
de la sensibilidad, y exaltadas & veces hasta
un grado extraordinario, si languideciendo el
resto del organismo, carece de energia para
obedecer 4 la voluntad ? § Qué puede esperarse
para el porvenir en el desarrollo fisico de esas
tiernas criaturas, que encerradas horas y ho-
ras en la reducida sala de un colegio, cuando
apenas su lengua empieza 4 balbucear algunas
palabras, se las obliga 4 permanecer la mayor
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parte del dia en la inaccion, en esa época pre-
cisamente en que la naturaleza lag Nama mas
imperiosamente al movimiénto? Su sistema
muscular, condenado al quietismo, es siempre
endeble y miserable ; las cavidades todas, es-
pecialmente la del pecho con los importanti-
simos érganos que ella encierra, no llegan, no
pueden llegar nunca 4 su perfecto desarrollo :
la respiracion es incompleta; la circulacion
carece de energia, y como hay pocas pérdidas
que reparar, las digestiones son linguidas y
perezosas, y la nutricion general, ese movi-
miento de composicion y descomposicion de
las moléculas orgénicas de su cuerpo, que en
estos primeros afios debiera verificarse con
tanta actividad, es lenta ¢ incompleta; de
aqui los temperamentos linféticos, las afeccio-
nes escrofulosas y raquiticas, triste patrimonio
de los nifios educados en los grandes centros
de poblacion que se tienen por mas civilizados.
Al mismo tiempo que de este modo se com-

prime y dificulta su desarrollo fisico, mantié-
GIMNASIA.—D
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nense en un estado de perpétuo eretismo sus
facultades intelectuales, sobrecargindolas de
sérios y continuados estudios, tan impropios
de su edad, como inconvenientes y perjudi-
ciales para su tierno y delicado cerebro, que
careciendo aun del vigor necesario para re-
sistir esta continua excitacion, reconcentra
sobre ella toda su vida, y abandona y deja de
influir con la energia que debiera, todos los
demds érganos y funciones de la economia,
que, como ya hemos indicado, vegetan pobre-
mente 4 la sombra de una precoz y engafiosa
actividad intelectual.

~ Las pasiones y los instintos animales se
desencadenan cuando la razon no- tiene aun
dominio bastante para dominarles 6 dirigirles,
y marchando sin freno por el camino4 donde
les llama la satisfaccion de sus deseos, bien
pronto gastan y concluyen esas débiles orga-
nizaciones, viejas y decrépitas aun antes de
su completo desarrollo, y cuando apenas de-
bieran empezar 4 vivir.
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Preguntad 4 los médicos que tienen la des-
gracia de ejercer su profesion en las ciudades
populosas, y ellos os sefialardn el origen de
un sinntmero de terribles enfermedades en la
direccion viciosa, impresa 4 la educacion en los
primeros afios de la vida, en los cuales no se
procura neutralizar la perniciosa influencia
del ciimulo inmenso de causas deletéreas que
rodean al habitante de estas poblaciones, es-
forzandose en conseguir el desarrollo fisico y
robustez del cuerpo por medic del ejercicio
activo y cientificamente dirigido 4 todos los
brganos y sistemas de la economfa, tnico
medio que nos pone en' condiciones 4 propé-
sito para resistir la accion destructora de ‘esos
agentes 4 cuya influencia no podemos sus-
traernos. o
Comparad si no al afeminado cortesatio
cuya endeble constitucion gime bajo el peso
de las enfermedades que son' consecuencia de
su misma molicie, atreviéndose apenas 4 ser-
virse de sus ‘manos delicadas y de sus débiles
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brazos , con el robusto campesino, dotado de
érganos fuertes y vigorosos , aunque nutrido
con groseros alimentos y expuesto 4 la in-
temperie de todas las estaciones.

Bajo el dosel de la opulencia y los pabe]lo-
nes de la voluptuosidad, las enfermedades
crénicas, las ideas mas tristes, el tédio mas
terrible devoran al primero y minan los dias
de su existencia ; bajo un humilde techo de
paja, la salud mas floreciente hace la felici-
dad del segundo. Las pasiones alegres son las
tnicas que tienen asiento en su alma. ;Qué
fuerza! qué estabilidad en la salud ! Extrafio
4 las enfermedades y 4 la debilidad , llegaria,
en la mayor parte de los casos, 4. la mas
avanzada senectud , si:enfermedades agudas,
producidas por causas extraordinarias, no
viniesen 4 cortar el hilo de su feliz existencia.

La frugalidad de sus costumbres y el ac-
tivo y general ejercicio 4 que le obliga la in-
dole especial de sus ocupaciones, son , puede
decirse, el origen principal de esa robustez y
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bienestar fisico que tanto envidian los habi-
tantes de las grandes poblaciones.

Hay muchas personas que quieren gozar
de los placeres de la vida, sin procurar con-
seguir estos goces por el buen uso de los
medios de que abundantemente las ha rodea-
do la Providencia. Pero jah! ya lo hemos
dicho : nuestra naturaleza no se deja jamds
dominar : cuando nos ponemos en contradic-
cion con ella, nos castiga, y 4 veces harto
cruelmente : la naturaleza material es con es-
pecialidad la que se muestra mas inflexible
cuando se han llegado 4 infringir sus leyes.
Ella nos ha impuesto un precepto fundamen-
tal , indeclinable, cual es el perfeccionamiento
y desarrollo de nuestro cuerpo, ley tan inti-
mamente ligada 4 la buena organizacion y 4
la reparacion de las fuerzas, que su olvido 6
abandono ha sido, y serd siempre, la causa
de un miimero inmenso de terribles dolencias.
Intimamente convencidos de esta verdad , los
médicos de todos los tiempos han aconsejado
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los movimientos musculares bien ordenados,
como una condicion sine gua non , para con-
servar y fortalecer la salud, para prevenir 6
eurar las enfermedades. A las personas con-
denadas 4 la inaccion fisica por la indole espe-
cial de sus ocupaciones, se las aconseja siem-
pre toda clase de movimientos ; los paseos &
pié 6 & caballo, la equitacion , esgrima , jar-
dineria y toda clase de trabajos manuales.
Aun cuando estos ejercicios, si es posible
entregarse 4 ellos, deben ser y son en efecto
muy saludables , no tienen sin embargo una
utilidad bastante general (y esto es lo impor-
tante), sobre todo cuando hay necesidad de
continuarlos por largo tiempo; no se les
puede recomendar mas que 4 ciertas y deter-
minadas personas, y aun solo momentdnea-
mente, porque no llenan el verdadero objeto
que debemos proponernos. Casi siempre nos
vemos obligados 4 limitar nuestros consejos
al paseo diario como el inico medio aplicable
por mucho tiempo en todas partes y 4 cual-
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quiera clase de individuos. Se comprende bien
que cuando hayamos de contentarnos con
este solo ejercicio para satisfacer las necesida-
des del cuerpo, ha de ser insuficiente 4 llenar
el alto objeto que mnos proponemos, sobre
todo en los adultos (1).

En la actualidad, por consecuencia de la
elevada direccion que se ha dado al género
humano para conducirle 4 su fin, ha crecido
de una manera notable la necesidad de acti-
var el espiritu, cautivando ella sola toda la
atencion y reuniendo para si todos los es-

(1) Para convencerse de la insuficiencia del paseo,
como medio higiénico en las personas sedentarias, basta
comparar la suma de los movimientos diarios que estos
sujetos, por débiles que sean, ejecutan durante semanas
enteras y con facilidad, haciendo excursiones 4 las mon~
tanas de cuatro v seis horas cada dia, con el trabajo dia-
rio de un labrador. Estos movimientos son, como lo
prucban los resultados, suficientemente saludables y no
tienen nada de exagerados ; y sin embargo, jqué enorme
diferencia entre estos tultimos y los primeros de que he~
mos hablado!
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fuerzos. Sin embargo , | cudn pocas personas
habré que no puedan robar 4 sus ocupaciones
diarias bastantes momentos de descanso para
invertirlos en esos paseos iniitiles!.

Hay muchos sujetos en quienes la falta de
relacion entre los trabajos intelectuales y los
gjercicios fisicos es aun mas evidente, y por
lo mismo mas grave. Se ha busecado en este
caso un medio’ artificial para restablecer el
equilibrio, y medio que fuese compatible con
nuestro actual género de vida : hé aqui el ori-
gen de la nueva gimnasia. .

En esta obra no nos ocuparémos mas que de
la gimnasia aplicada como recurso curativo
para ciertos estados patolégicos. La gimnasia
médica serd pues la 1inica que llame nuestra
atencion.

En el principio no se empleaba este medio
mas que en ciertas enfermedades sin fiebre,
que reconocian por causa principal de su exis-
tencia una falta mas 6 menos completa de
movimiento ; pero bien pronto la experiencia
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ha venido 4 demostrar su benéfica accion so-
bre afecciones de muy distinta especie.

Es preciso, sin embargo, no incurrir en la
exageracion de ciertas personas que, arras-
tradas por su ciego entusissmo, hacen de la
gimnasia una. especie de panacea universal,
considerdndola como el tinico remedio para
casi todos los males. Con una organizacion
tan complicada como la nuestra, y con tantas
y tan diferentes enfermedades como pueden
atacarla, los ejercicios gimndsticos no podrdn
nunca ser mirados racionalmente como una
medicacion universal ; pero si considerando
la gimnasia médica sin prevencion adversa ¢
favorable, se la asocia 4 los demds medios de
tratamiento , se verd, observando con impar-
cialidad , que tiene un valor positivo y cierto
como método auxiliar, y que en muchos ca-
sos produce maravillosos resultados. .

Para juzgar con justicia de los efectos de
la gimnasia, es preciso tener un conocimiento,
siquiera sea muy superficial, de la fisiologia
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de nuestro aparato muscular y del importante
papel que desempefia en la organizacion.

La accion reciproca de todos nuestros ér-
ganos estd calculada. Es necesario, pues, para
que el hombre se desarrolle bien y se conserve
en buen estado de salud , que disfrute de cierto
grado de fuerza individual debida 4 una causa
inmaterial y fisica. Para llegar 4 este fin, la
actividad del euerpo (movimientos, contrac-
ciones musculares) es mas importante que la
actividad del espiritu : mas adelante demos-
trarémos esta asercion.

Toda la vida orgdnica descansa sobre una
renovacion continua de la materia, sobre una
eliminacion de todo lo que ya no puede ser-
vir en el interior del cuerpo, sobre una asi-
milacion finalmente de los nuevos materiales
orgdnicos suministrados por los alimentos,
por el aire que se respira, ete.

Cuanto mas se renueva la materia, tanto
mas se vivifica (siempre que permanezea
dentro de los limites fisiolégicos y convenien-
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tes), y por consecuencia la vida se encuentra
en mejores condiciones de robustez , de fuerza
y duracion.

Ast, pues, para que nuestro cuerpo se halle
en estado de perfecta salud y bienestar, es
necesario que sus moléeulas constitutivas se
renueven, se r¢uvenezcan, por decirlo asi. La
cosa mas insignificante que sirva de obstdculo
4 esta accion, sino cuidamos de separarla in-
mediatamente, cuando esto es posible, nos
pone valetudinarios, enfermos, y por fin pro-
duce la muerte. Por la misma causa, el uso
insuficiente de la materia y la presencia anor-
mal de una materia inttil (por falta de eli-
minacion ), ¢ dicho de otro modo, el desequi-
librio entre las moléculas absorbidas y las
eliminadas son tambien una de las causas de
desarrollo anormal y de cesacion de la vida.
Si el tiempo de reposo estd bien arreglado, la
materia encuentra en la actividad de los 6r-
ganos un medio poderoso de renovacion.

El sistema muscular es sin contradiccion
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el mas voluminoso de todos los del cuerpo:
la sustancia muscular pertencce 4 esa clase
de tejidos orghnicos que por una actividad
bien aplicada (los movimientos del cuerpo son
producidos por las contracciones musculares ),
poseen en el mas alto grado la facultad de
apropiarse la materia de que ellos se forman.
Por esta doble razon, este sistema, conve-
nientemente activado, es el mas apto para
hacer sufrir 4 los materiales de nuestro cuerpo
un cambio mas rapido , mas fuerte y mas com-
pleto, y dar por consiguiente 4 la vida una
impulsion favorable, renovando, regenerando
la sangre y todos los humores de la economia.
La circulacion entera (por la accion mecénica
de los muisculos contraidos sobre los liquidos ),
la respiracion, la nutricion, el sistema di-
gestivo, en una palabra, todo nuestro sér, to-
mar4 parte en este benéfico movimiento. La
actividad de la circulacion y de la respiracion,
el aumento del calor, el ejercicio muscular
prolongado, dardn por resultado necesario un
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aumento notable en el apetito y en la sed, una
traspiracion abundante y un sueiio profundo
y reparador. Se ha demostrado por una série
de observaciones fisiol6gicas que en un hom-
bre cuyo sistema muscular estd sometido 4 una
racional actividad, no son necesarias mas que
cuatro § cinco semanas pard’ que su cuerpo
haya sufrido una transformacion completa,
mientras queé es preciso que trascurran cuando
menos diez 6 docé en otro' individuo que, re-
uniendo las mismas condiciones personales,
teniga sin embargo una vida mucho menos
activa. Los movimientos desarrollan singu-
larmenteé los misculos que los ejecutan, lla-
man hieia ellos la sangre, aumentan su calor
y'su volimen, y les dan una fuerza y consis-
tencia extraordinaria, al mismo tiempo que
hacen disminuir las capas imitiles de gordura;
por la repeticion de los mismos actos adquie-
ren una grande precision y energia’ en’sus
movimientos; el érgano, en una palabra,
acaba por ejecutar con maravillosa perfec-
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cion actos que parecian de insuperable difi-
cultad. .

Los sistemas huesoso y fibroso deben tomar
tandbien un crecimiento proporcionado; se
necesitan huesos sélidos para formar un punto
de apoyo suficiente 4 los miisculos vigorosos,
y fuertes ligamentos para mantener unidas
semejantes articulaciones. Es, pues, una cosal
probada que la actividad muscular  consti-
tuye uno de los mas poderosos agentes de
eliminacion de las partes viejas é imitiles sus-
ceptibles de degenerar ¢ convertirse en causas’
de enfermedad, asi como es tambien un ex-
celente medio para reemplazarlas por tejidos
nuevos y sanos. Se puede, por consiguiente,.
poniéndola en ejercicio, impedir la formacion:
y aglomeracion de materiales dafioses, y por
consecuencia evitar las enfermedades que de’
esta causa podrian resultar.

Es necesario, sin embargo, no olvidar que
para conseguir el objeto higiénico, se debe
imponer un régimen severo adaptado & las
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circunstancias y combinado con otros medios
de tratamiento.

No por ello es menos cierto que los movi-
mientos musculares hien ordenados son po-
derosos y seguros auxiliares en la curacion de
este sinntimero de enfermedades. Pueden ci-
tarse con este motivo todas las llamadas afec-
ciones crénicas del bajo vientre que se obser-
van en las edades avanzadas, y todo el in-
menso cortejo de achaques ¢ incomodidades
que las acompanan ; las digestiones dificiles
'y perezosas, el estrefiimiento; el infarto del
higado, del bazo y del sistema de la vena
porta, el dolor de cabeza casi siempre inse-
parable de estas lesiones, la hipocondria, me-
lancolia, ete. Pueden tambien afiadirse las
enfermedades debidas 4 la falta 6 mala calidad
de la sangre en los jévenes, como la anemia,
escrofulas, ete., ete. Por otra parte, el uso
mecdnico de log misculos inferiores del tronco
viene tambien 4 ejercer una influencia salu-
dable en el tratamiento de estas dolencias por
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medio de la gimnasia. Dentro de muy poco
volverémos 4 ocuparnos de este punto. Hay
aun otro efecto mecdnico de la mas alta im-
portancia: nos referimos 4 la reaccion cutd-
nea producida por todos los movimientos
musculares y 4 la que no puede menos de
concederse grandisima influencia.

Bajo otro punto de vista fisioldgico, las
contracciones de los misculog pueden tambien
producir muy buenos efectos por la intima
relacion que establecen entre el sistema mus-
cular y nervioso los nervios del movimiento
y la sensibilidad. Al estado normal del sis-
tema nervicso debemos siempre nuestro bien-
estar fisico y mezal, porque hay un estrecho
enlace entre la salud y 1a robustez; y la ma-
yor 6 menor irritabilidad de este aparato. El
uno de los dos sigtemas no puede desarrollarse
sino & expensas del otro; asi es que cuando
vuelven 4 su situacion fisiolégica, han de
sufrir forzosamente cambios en sentido in-

Verso.
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Poniendo los movimientos en accion de una
manera exclusiva, por decirlo asi, la porcion
del cerebro & cuya direccion estdn confiados,
y dejando, por consiguiente, en inaccion las
mentales y afectivas, la primera deberd ad-
quirir gran desarrollo con detrimento 6 4 ex-
pensas de las otras dos. Esta consideracion,
que creemos perfectamente justa y fundada
en observaciones irrecusables , nos suministra
consecuencias bien preciosas para la higiene
y para la terapéutica: ella nos demuestra que
el mejor medio de destruir los perniciosos
efectos que producen generalmente los exce-
sos intelectuales 6 las pasiones, consiste en
obligar al enfermo 4 que se entregue 4 un
ejercicio activo y conveniente. ; Cudntas per-
sonas histéricas, manfacas, melancélicas 6
monomaniacas, ete., no han debido su cura-
cion 4 un género de vida mas activo que se
les obligaba 4 seguir ¢ que la fortuna les for-
zaba 4 adoptar? Las facultades intelectuales

estdn poco desarrolladas en los que se dedican
GIMNASIA,—3
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de una manera exclusiva 4 ejercicios forzados.
Los atletas, como todos sabemos, no brilla-
ban por las cualidades del espiritu ni del co-
razon. Bajo este punto de vista es como la ac-
tividad muscular tiene una aceion favorable,
modificando la irritabilidad y sobreexcitacion
de los nervios, ¢ influyendo asi sobre la parte
moral, porque aquella exaltacion obra siem-
pre muy desfavorablemente en las disposi-
ciones de nuestro espiritu.

Este medio, en manos de un médico habil,
constituye un recurso soberano, 6 por lo me-
nos un auxiliar indispensable en el trata-
miento de las pardlisis, de la debilidad 6 in-
sensibilidad nerviosa, de la hipocondria, del
histerismo, enfermedades mentales y de al-
gunas otras afecciones crénicas, tales como
el baile de San Vito, la epilépsia, ete.

Bajo el punto de vista del cardcter, debe-
mos llamar la atencion hdcia una considera-
cion de la mayor importancia : dirigiendo to-
dos los esfuerzos de la voluntad 4 hacer cons-



INTRODUCCION. 35
tantemente estos ejercicios corporales, triun-
fando con perseverancia de la apatia y la
pereza, se llega por necesidad, fisiolégica-
mente hablando, & poseer un cardcter fuerte
y enérgico, y 4 apreciar verdaderamente la
vida. Esta energia es la que vence 4 ese ene--
migo oculto, contra el que vienen 4 estrellarse
los tratamientos mejor dirigidos, en un gran
nimero de enfermedades erénicas.

Resta por fin que nos ocupemos de una
influencia que puede utilizarse con grandisi-
mas ventajas en la medicina, y que es impo-
sible de reemplazar por ninguna otra: ha-
blamos de la inmensa importancia que tienen
los movimientos musculares en la consolida-
cion de los huesos y ligamentos, y aun en
las' proporciones que pueden llegar & adquirir
ciertos érganos. La conformacion del esque-
leto y de las capas’ musculares del cuerpo
humano estd dispuesta de tal modo, que el
grado de relajacion 6 contractura de los miis-
culos intluye de una manera extraordinaria



36 INTRODUCCION,

en su actitud, en sus formas, en las corvadu-
ras de estos mismos huesos; siendo esto apli-
cable de una manera especial 4 la parte supe-
rior del tronco, 6 sea al pecho. La causa de
muchisimas de las enfermedades que afligen
4 la humanidad , reconoce por principal ori-
gen la falta de amplitud y desarrollo en las
cavidades del pecho y vientre, que encierran
érganos tan importantes. [Esto es lo que des-
graciadamente sucede en gran niimero de per-
sonas por la falta de ejercicio en log misculos:
del brazo, hombro y pecho, de quienes de-
pende de una manera muy principal la forma
y capacidad de esta region.: Si entonces se
quiere volver 4 los drganos comprimidos y
como torturados su estado normal ; si, en los
casos en que tan feliz resultado es posible, se
desea conseguir alguna positiva mejoria, es
preciso ante todo procurar restituir 4 las ca-
vidades su forma normal y primitiva. Para
esto se encontrarén inagotables recursos, que
con nada pueden suplirse, en una gimnasia
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bien dirigida. En efecto, se intenta por este
medio, y se consigue muchas veces, ensan-
char las cavidades, sobre todo la del pecho,
dar al esqueleto mayor solidez y una forma
mas conveniente, haciendo ejecutar contrac-
ciones musculares, extensiones y flexiones
dirigidas 4 este objeto. A los que aun pudie-
ran dudar de la benéfica accion de la gimna-
sia sobre la cavidad del pecho, nos seria ficil
demostrarles, que se ha llegado 4 observar,
aun en personas muy adultas, 4 los pocos
meses de ejercicios, un aumento de 4 4 5 cen-
timetros en la circunferencia de esta cavidad,
despues de haber adoptado todas las precau-
ciones necesarias para que no hubiese error
alguno en la exactitud de la medida. Por
este dato puede facilmente calcularse el en-
sanchamiento ciibico de la cavidad en general.

Con respecto 4 las paredes del vientre, for-
madas de musculos que no estén sostenidos
por huesos, la gimnasia influye de una ma-
nera muy beneficiosa en los érganos conte-
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nidos en su interior, singularmente en los
infartos viscerales que son en ellos tan fre-
cuentes, y por fin, contribuye de un modo
directo y eficaz & mantener libres y expeditas
las funciones de los intestinos.
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O0BJETO Y PLAN DE LA OBRA.

Como ya lo indica su titulo, este ligero
trabajo tiene por objeto describir la gimna-
sia médica de sale; es decir, la gimnasia
médica que, no teniendo necesidad de apara-
tos de ninguna especie, ni exigiendo condi-
cion alguna extrafia al individuo, puede apli-
carse por todo el mundo y en cualquiera par-
te. Esto, sin embargo, no encierra toda la
gimnasia terapéutica, porque en muchos ca-
sos, la ortopedia por ejemplo, son indispen-
sables maquinas y aparatos de mayor é menor
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complicacion, y ciertas condiciones particu-
lares, tales como la direccion y vigilancia de
un médico; circunstancias todas que en ge-
neral obligan 4 los enfermos 4 permanecer
en las casas de salud. -

Sin embargo, la gimnasia de sala responde
4 tantas y tan variadas indicaciones, que es
suficiente por si sola, en multitud de casos,
para producir curaciones muy notables. Ade-
mas, el uso de establecimientos especiales
suele ser demasiado costoso, y superior, por
consiguiente, 4 los recursos pecuniarios de
muchas personas; mientras que la gimnasia
de sala puede practicarse en todas partes, en
una habitacion, en un jardin, durante un via-
je, sin instrumentos y sin necesidad del au-
xilio de un ayudante como la gimnasia sue-
ca; en una palabra, puede aplicarse 4 todas
horas y en cualquiera parte. Examinando,
pues, sus ventajas, no podrd menos de cono-
cerse su gran valor. A las personas que han
seguido un tratamiento en un establecimiento
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especial, les proporciona tambien la ventaja
de poderle continuar total ¢ parcialmente.
Podemos finalmente decir en pocas palabras
que 4 los sujetos mal constituidos les ofrece
un medio de conservar su salud y de alcanzar
una vejez fuerte y vigorosa; 4 los médicos, 4
los enfermos, 4 los literatos, 4 todas las per-
sonas de vida sedentaria les brinda con ven-
tajas inmensas y fiicilmente realizables. Por
ultimo, 4 los individuos que hacen uso de las
aguas minerales, ya sea en sus respectivas
casas, ya al pié del manantial, en los estable-
cimientos destinados ad hoe, les serdn mucho
mas ttiles y provechosas en la curacion de
sus dolencias, estando ayudadas por un ejer-
cicio corporal perfectamente regularizado;
porque, con efecto, todo el mundo sabe que
un ejercicio continuado con moderacion, es
un excelente auxiliar de todo tratamiento
metddico. El paseo, medio empleado casi ex-
clusivamente hasta ahora, es un buen recur-
80, porque proporciona la ventaja de respirar
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un aire puro y distraer el espiritu, abrumado
por padecimientos fisicos ¢ morales. Pero
considerando lo que este movimiento tiene de
exclusivo, se comprende con facilidad cudn
posible es que log enfermos encuentren in-
convenientes para dedicarse 4 ¢, ya por efecto
del mal, é ya tambien porque les fatigue de-
masiado una larga correria.

Con respecto al ejercicio del cuerpo, en to-
dos los individuos indistintamente, la gim-
nasia es con seguridad el mejor camino para
lenar todas las indicaciones y conseguir el
objeto del tratamiento. Todas las personas
que tienen proporcion de dedicar algunos
ratos diariamente al paseo, pueden entregarse
4 la gimnasia, sin que por esto se entienda
que tienen necesidad de abandonar sus cos-
tumbres. En los establecimientos térmales, 4
donde generalmente se mandan personas ata-
cadas de unas mismas afecciones, podrian
reunirse los enfermos y entregarse asi mas
fécil y provechosamente 4 los ejercicios gim-
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ndsticos ; llegarian de este modo 4 conseguir
un buen resultado en la curacion de sus ma-
les de una manera mas segura y agradable.

Para facilitar, en cuanto sea posible, los
medios de aprovecharse de estas ventajas, nos
hemos propuesto explicar y reunir en esta
obrita todos los ejercicios que pueden hacerse
en todas partes y sin aparatos. A este fin los
hemos clasificado por regiones, siguiendo una
especie de sistema anatémico, y haciendo re-
saltar los principios sobre que descansan los
movimientos de la vida de relacion.

Al mismo tiempo que sirven para el trata-
miento de las enfermedades, estos ejercicios
tienen, aun bajo el punto de vista prictico,
la ventaja de desarrollar el cuerpo, darle
fuerza y elasticidad, y conservar el vigor y la
energia hasta unaedad muy avanzada. Cuando
se quiera usar la gimnasia como medio cura-
tivo, deben siempre oirse log consejos de un
médico para conocer las modificaciones que
puedan exigir en los movimientos, las cir-
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cunstancias especiales del enfermo 6 de su
enfermedad; y aun en el curso del tratamiento
serd conveniente renovar estas consultas de
tiempo en tiempo. Esta obra ofrecerd, pues,
al profesor un medio ficil de hacerse com-
prender de log enfermos, y 4 estos una guia
segura en la manera de practicar los ejerci-
cios oportunos. '

Nos hemos esmerado en clasificar y des-
cribir los movimientos con bastante cuidado,
4 fin de que, con una simple indicacion del
médico, el enfermo pueda ejecutarlos todos
por si mismo. Cuando no se trate de emplear
la gimnasia como medio terapéutico de deter-
minadas enfermedades, sino tinicamente como
un ejercicio higiénico, porque en realidad no
exista alteracion alguna orgédnica, entonces
no son absolutamente necesarios los consejos
del facultativo, y puede sin inconveniente
prescindirse de ellos. Todo el mundo en ge-
neral, aun las personas mas llenas de nego-
cios, como las que se dedican 4 los trabajos
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asiduos de bufete; en una palabra, los indivi-
duos todos de ocupaciones sedentarias que
tienen necesidad de ejercicio, encontrardn aqui
lag indicaciones mecesarias para hacer todos
los movimientos corporales que les son indis-
pensables. Llegardn mucho mas pronto y con
mas seguridad & este objeto practicando con
método la gimnasia durante quinee 6 treinta
minutos, que si se fatigasen paseando por es-
pacio de horas enteras. En la estacion en que
el estado de la atmdsfera no permita los pa-
seos al aire libre, es sobre todo cuando.la
gimnasia de sala puede procurar ventajas in-
mensas 4 las personas de vida sedentaria, fa-
cilitindolas el medio de hacer el ejercicio ne-
cesario al buen desempeiio de las funciones
de su organizacion, cuya falta seria el gérmen
de ligeras incomodidades en un principio, y
mas tarde quizds de gravisimas dolencias. E1
paralitico mismo, sujeto ¢ inactivo en su bu-
taca 6 en su lecho porla imposibilidad en
que se encuentra uno de sus miembros de
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ejecutar los movimientos necesarios 4 la vida,
podrd tambien, haciendo obrar los deméds que
aun permanecen sanos, procurarse el ejercicio
indispensable para sustraer su salud 4 los in-
convenientes de una inaccion prolongada.
Lo mismo sucede con respecto 4 aquellos 4
quienes con gran perjuicio suyo, una enfer-
medad, un encarcelamiento 1 otra cualquiera
causa particular obliga 4 permanecer encer-
rados ¢é inactivos en un reducido aposento.
¢ Cugntas personas no se encuentran en el
gran mundo, sobre todo entre las mujeres,
que estdn habitualmente enfermas y que po-
drian disfrutar bastante buena salud si pro-
curasen hacer un ejercicio regular y conve-
niente? Los médicos aconsejan constante-
mente el ejercicio; pero la mayoria de veces,
la mejor voluntad viene 4 estrellarse contra
los obstdeulos de toda especie que 4 ello se
oponen, en las mujeres mas frecuentemente
aun queen los hombres.

Estos son precisamente los inconvenientes
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que hemos querido evitar. Despues de haber
deserito cada ejercicio, se han indicado las
aplicaciones curativas que de ¢l pueden ha-
cerse. Estamos animados con la lisonjera es-
peranza de que los enfermos y los médicos
obtendrdn de la prictica de nuestros precep-
tos, en la mayor parte de los casos sencillos,
un resultado favorable sancionado por la ex-
periencia,
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REGLA COMUN A TODOS LOS EJERCICIOS,

1.° Los ejercicios que describirémos estén
dispuestos de manera que puedan sin incon-
veniente practicarse por todo el mundo, cual-
quiera que sea el sexo y edad en que el indi-
viduo se encuentre : cuando de esta regla ge-
neral haya alguna excepeion, cuidarémos de
indicarla en el lugar oportuno. Solo existe
una que puede considerarse como absoluta
es la obesidad, que no permite sino movi-
mientos muy suaves y continuados, el paseo,

por ejemplo, y nunca ejercicios fuertes.
GIMNASIA.—}
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2.2 Una vez comenzados, deben continuarse
con perseverancia, 4 menos que nuestro mé-
todo no varie, obligdndonos entonces 4 cam-
biarlos. Se les debe destinar un tiempo fijo
en el empleo del dia como se hace con las
horas de las comidas; y aun cuando se haya
logrado por su uso la curacion apetecida, debe
aun continuarse en ellos durante algun tiem-
po. Solo con esta condicion puede esperarse
un resultado favorable y duradero. Todo
hombre de buen sentido sabrd hacer en bene-
ficio de su salud un sacrificio tan ficil.

3.° Se deber4 elegir de preferencia el tiempo
que precede d las comidas ordinarias, desayu-
no, comida § cena; pero cuidando, sin embar-
20, que medie entre el ejercicio y la comida
un intervalo de quince minutos, 4 fin de dejar
el tiempo de descanso necesario 4 los miis-
culos de las vias digestivas que han sido lige-
ramente excitados. Debe procurarse, siempre
que sea posible, que el estémago y aun los
intestinos se encuentren vacios; por esta ra-
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zon hemos recomendado que se practiquen
momentos antes de las comidas, dando de
esta manera espacio suficiente para que haya
terminado la digestion de la anterior. Este es
€l mejor medio de obtener la rebularldad y la
perseverancia.

4.° Debe evitarse con cuidadoso esmero te-
ner los vestidos muy ajustados, principalmente
en el cuello, pecho y vientre.

5.° Cuando hay tendencia ¢ predisposicion
4 las congestiones de alqunos drganos, d las
hemorragias, d las afecciones orgdnicas, d las
hernias, enfermedades todas que la gimnasia
puede curar radicalmente si no son demasiado
antiguas, los ejercicios deben ser dirigidos y
vigilados por un médico que elegird los mas
convenientes, modificdindolos segun las cir-
cunstancias. En todos los casos es preciso
observar con escrupulosa exactitud la regla
numero 6. Las personas afectadas de her-
nias no deben practicar ningun ejercicio sino
degpues de haber contenido préviamente las
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partes herniadas con un vendaje apropiado.

6.2 Si se aceleran la respiracion y los latidos
del corazon por consecuencia de los movimien-
tos, es necesario, antes de continuarlos, esperar
a que agquellas funciones hayan vuelio d su es-
tado normal.

7.° En los momentos de descanso es muy
conveniente respirar con fuerza, haciendo ins-
piraciones lentas y profundas, como en el acto
de bostezar : para esto no debe dejarse caer el
brazo 4 lo largo del cuerpo, sino colocar las
manos sobre las caderas: elevando de este
modo los hombros, se disminuye el peso que
gravita sobre el pecho y se facilita la respira-
cion. Esta sencilla accion, que ponen en prée-
tica instintivamente las personas muy acti-
vas, es importantisima y saludable para des-
arrollar los pulmones, dédndoles energia y li-
bertad en sus funciones, y porque mejora de
una manera segura y natural la circulacion,
sobre todo la de la mitad inferior del cuerpo.
Se debe pues recomendar 4'las personas se-
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dentarias que repitan diariamente éstas fuer-
tes inspiraciones (lo cual es muy ficil cuando
se pasea al aire libre). Ep efecto, la natura-
leza de las ocupaciones de estos sujetos les
impide hacer funcionar los misculos del brazo
y pecho, y respiran por consiguiente de una
manera incompleta, y, por decirlo asi, 4 me-
dias: esto explica eémo, aun en individuos
de edad poco avanzada, ha demostrado la
autépsia la existencia de células pulmonares
atrofiadas y degeneradas, y de cavernas que
hacian la respiracion dificil y hasta imposible.
Mas adelante insistirémos en las grandisimas
ventajas que puede obtener la medicina de las
respiraciones, ya iguales, ya desiguales.

8.° Los movimientos deben hacerse lenta-
mente, sin precipitacion ni violencia, pero
con toda la energia de accion muscular de que
sea capaz el sujeto que los practica, y con-
formédndose, en cuanto sea posible, 4 las in-
dicaciones que con relacion 4 cada uno hace-
mos, y que para mayor claridad se han re-



54 REGLA COMUN

presentado en las figuras. Es necesario evitar
muy especialmente los movimientos bruscos,
angulares ¢ inttiles ; deben ser limpios y con-
tinuos, no ejecutados en varios tiempos ; per-
feccion que no se consigue sino despues de
algunos dias y 4 fuerza de habito. Este es el
tinico medio de concentrar las fuerzas vitales
en las partes que se ejercitan.

9.2 Elresultado favorable de los movimien-
tos gimndsticos depende sobre todo del buen
método con que se los dirija. Su duracion,
energia y demds circunstancias deben variar
segun los individuos: limitados y de poco
tiempo en el principio, se van progresivamente
aumentando al cabo de un cierto nimero de
gjercicios. Procurarémos, en cuanto nos sea
posible, determinar la medida necesaria para
obtener buenos efectos, tanto en los casos
sencillos, como en aquellos otros en que se
emplea este método con un objeto curativo.
‘Hay dos circunstancias que es necesario no
perder nunca de vista: 1.* que la fatiga que
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momentdneamente se experimenta desapa-
rezca con el reposo; 2.* que no se sufran fuer-
tes dolores musculares. Sin embargo, es pre-
ciso no confundir estos dolores de que aca-
bamos de hablar, con los ligeros que se ad-
vierten cuando uno empieza 4 dedicarse 4 los
movimientos gimndsticos : los tiltimos produ-
cen un efecto saludable, son naturales y estdn
completamente exentos de peligro : estos dos
puntos deben observarse con cuidadoso es-
mero, sobre todo en la primera época. Si, 4
pesar de las precauciones adoptadas, los prin-
cipiantes sufriesen algunos dolores muscula-
res, lo cual sucede con mucha frecuencia,
seria preciso empezar por suspender por al-
gunos dias los ejercicios para comenzar de
nuevo con otros menos fuertes y mas lentos.
De esta manera se consigue que muy pronto
y con solo un poco de hédbito, los enfermos
ejecuten movimientos ligeros que no habrian
podido hacer si fuesen un poco mas dificiles.
Esmuy importante que todo el mundo com-
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prenda que el buen éxito de la gimnasia, que
con el mayor encarecimiento y la mas pro-
funda conviccion recomendamos, no consiste
en practicar prolongados y violentos trabajos:
su importaneia , sus extraordinarios resulta-
dos estdn en ordenarlos convenientemente,
de modo que conduzcan 4 activar el organis-
moy 4 seguir una marcha regular en la repa-
racion ; es decir, en la renovacion de las
fuerzas empleadas : entonces se llegard 4
conseguir un efecto favorable ; pero fuera de
este limite , no podria menos de ser muy per-
Jjudicial.

Cuando la fibra muscular se ha violentado,
se modifica patoldgicamente, se endurece,
pierde su elasticidad y se hace menos apta
para desempeiiar las funciones 4 que estd des-
tinada. La actividad vital se debilita en lugar
de aumentarse.

En las afecciones crénicas no deben impa-
cientarse los enfermos por no conseguir répi-
damente , y como 4 la fuerza, el objeto que se
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habian propuesto, porque este resultado tan
pronto le hace imposible la naturaleza de sn
mal. Si se ha calculado cientificamente y con
buen juicio que se podrian obtener resulta-
dos favorables de la gimnasia, se conseguirdn
seguramente , pero por grados. Asi pues, es
indispensable marchar por transiciones gra-
duadas y siempre con justa medida.

10. Si despues de llevar mucho tiempo de
ejercicios, se necesita aumentar la actividad
muscular, puede conseguirse, especialmente
en los movimientos de los brazos, sosteniendo
en las manos dos bolas de madera ¢ hierro de
un peso de dos & seis libras, y practicando
los mismos movimientos que 81 no se tuviese
carga alguna.

11. Si se quiere reunir 4 la accion de esta
gimnasia de sala los efectos del aire libre, no
hay inconveniente en que se abran las venta-
nas , lo cual siempre es provechoso aun en las
estaciones frias, pero 4 condicion de que se
tomen las precauciones debidas.
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12. El régimen general depende necesaria-
mente de las indicaciones individuales. Pero,
cualesquiera que sean las exigencias de la
salud, en estas circunstancias, como siempre,
dard un excelente resultado un régimen sen-
cillo, sébrio, convenientemente ordenado, sin
ser minucioso hasta la escrupulosidad.

13. En los casos de enfermedad , no deben
abandonarse mas que los ejercicios que sean in-
compatibles con el padecimiento. Las demds
circunstancias que pueden ocurrir en la vida,
no excluyen los trabajos gimnésticos; pero
dan lugar 4 veces 4 modificaciones que. pro-
curarémos indicar en cada precepto en parti-

cular,



II1.

DESCRIPCION Y EXPLICACION DE LOS EJERCICIOS.

ADVERTENCIA.

Hemos indicado por tres séries de niimeros
las veces que deben ejecutarse durante el dia
los movimientos que respectivamente se ha-
yan elegido para cada persona.{fEl primer ni-
mero> marca las veces que ha de repetirse
cada ejercicio al principio del tratamiento; el
segundo, cuando hayan pasado dos semanas,
y el tercero, finalmente, despues de dos meses
de préctica, siendo este mismo el que debe
continuarse en lo sucesivo. Este sistema ha



60 DESCRIPCION Y EXPLICACION
sido establecido para un hombre adulto y su-
poniéndole dotado de una mediana fuerza
muscular. Para los viejos que pasen de sesenta
afios, para las personas demasiado obesas, las
mujeres y los nifios, deberdn reducirse estos
niimeros 4 la mitad. Si el objeto que nos pro-
ponemos es curar una afeccion local, serd ne-
cesario elegir de preferencia los movimientos
que ponen en accion las partes enfermas. Si
se considera preciso aconsejar que se repitan
muchas veces los mismos ejercicios en el tras-
curso del dia, debe siempre hacerse teniendo
muy en cuenta las condiciones particulares de
cada individuo. Cuando el tratamiento haya
de prolongarse largo tiempo, serd quizas ven-
tajoso prescribir la ejecucion muchas veces
por dia.

Aparte de las excepciones que acabamos
de citar y algunas otras que irémos haciendo
notar en el curso de este trabajo, se apropiars
fécilmente cada ejercicio al objeto que se
desee.
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Fra. 1.2

Movimiento eircular de la cabeza, 10, 20, 30
veces.

Se ejecuta con la cabeza un movimiento de
derecha 4 izquierda y de izquierda 4 derecha,
haciéndola deseribir un cono tan extenso co-
mo la articulacion del cuello lo permita. E1
cuerpo debe mantenerse en una inmovilidad

completa (fig. 1).
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‘ Fic. 2.2

Movimiento de rotacion lateral de la cabeza,
6, 8, 10 wveces.

'4?'5)%
3
"

Rotacion de la cabeza sobre su eje. Cuando
la articulacion del cuello estd libre, el movi-
miento de rotacion traza un eunarto de circulo
de manera que la barba viene 4 colocarse al

nivel del hombro (fig. 2).
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Estos dos ejercicios ponen en aceion los
miisculos del cuello y (:le la nuca, y si hay
rigidez en las articulaciones de esta parte, la
hacen desaparecer, siempre que esta lesion
no reconozea por cansa primitiva la existen-
cia de una afeccion orgénica. Puede tambien
emplearse como tratamiento en la pardlisis
de los miisculos de la region cervical y en el
vértigo nervioso. En esta tiltima enfermedad
especialmente es en la que los citados movi-
mientos producen un efecto mas favorable,
porque habitiian 4 la eabeza 4 tomar diversas
posiciones. Si el enfermo experimenta una
gran tendencia al vértigo, es conveniente que
al menos en el principio haga los ejercicios
estando sentado.

Fi1e. 3.
Elevacion de los hombros, 30, 40, 50 veces.

Los dos hombros deben elevarse simultd-
neamente con viveza y energia y 4 la mayor
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altura posible. Deberdn , por el contrario, ba-
jarse con lentitud 4 fin de evitar que este
movimiento, frecuentemente repetido, im-
prima sacudidas demasiado fuertes 4 la cabeza.
En este caso entran en juego los miisculos
elevadores del hombro y de las primeras cos-

tillas ; se puede, pues, recomendar el ejerci-
cio que nos ocupa para ensanchar el vértice
del pecho en los casos en que se teme el des-
arrollo de los tubéreulos pulmonares (7ig. 3).
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Es bien sabido, con efecto, que el vértice del
pulmon es el asiento de predileccion de estos
tubéreulos : aqui es donde se verifican sus
primeras evoluciones para invadir poco 4
poco todo el drgano y constituir la terrible
enfermedad conocida con el nombre de #sis.

El efecto saludable de este ejercicio se deja
tambien sentir en la pardlisis de los miisculos
elevadores del hombro y espaldilla ; pardlisis
ficil de reconocer por lo baja que se presenta
esta parte del tronco.

La pardlisis no estd caracterizada tnica-
mente por la imposibilidad de los movimien-
tos, como vulgarmente se cree: esta enfer-
medad, en la que se reconocen muchos
grados , existe desde el momento en que des-
aparece el equilibrio muscular entre cada
una de las partes § regiones simétricas, ¢ bien
cuando la fuerza ¢ los movimientos de un
miembro se encuentran entorpecidos. En este
sentido general serd , pues, en el que usaré-

mos de aqui en adelante la palabra pardlisis.
GIMNASIA—D
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Cuando 4 consecuencia de una hemiplegia 6
paralisis de la mitad lateral del cuerpo , 6 de
una corvadura del espinazo , hay desigualdad
de altura entre los dos hombros, es necesario
practicar los ejercicios solamente con el lado
mas deprimido, prolongdndole de esta ma-
nera mientras persista el desnivel.

Fi1c. 4.2

Movimiento circular del brazo, 8, 12, 20
veces.

Los brazos fuertemente extendidos y diri-
giéndose de delante atras y de atrds adelante
describen un circulo de un ridio tan recto y
extenso como sea posible (fig. 4). Es preciso
procurar que el brazo pase muy cerca de la
cabeza. Este movimiento, al que no se llega
sino despues de un ejercicio bastante conti-
nuado, exige una movilidad en la articula-
cion del hombro.

Entran en €l en accion los misculos de la
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espalda y del pecho, accion cuyos efectog
principales son : una extraordinaria libertad
en la articulacion del hombro ; una acelera-

cion notable y provechosa en la respiracion,
y por ultimo, contribuye tambien al ensan-
chamiento del pecho. Debe, por consiguiente,
aconsejarse este ejercicio siempre que exista
alguna rigidez en la articulacion, en los casos
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de estrechez y mala conformacion del pecho,
en el asma, tubéreulos; en una palabra,
siempre que haya necesidad de mejorar la
funcion respiratoria. Puede tambien aconse-
jarse en las pardlisis de esta region muscular.

Higy 5.*

Elevacion lateral de los brazos, 10, 20, 30

veces.

Deben elevarse los brazos lateralmente,
pero cuidando de no doblar los codos. Si los
musculos del brazo y la articulacion del codo
estdn libres y bien extendidos, entonces el
antebrazo, en su mdximum de movimiento
llegard hasta tocar las partes laterales de la
cabeza (fig. 5).

Los muisculos elevadores del brazo y los
de la region lateral del cuello, son los que
entran principalmente en movimiento. Hay
alargamiento mecdmnico de las paredes latera-
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les del pecho y de los espacios intercostales :
desarrolla pues este ¢jercicio el sistema respi-

Ve ey ma ms ST

e ——
-
S

ratorio, y es 1til, por consiguiente, en el asma,
en los casos de adherencias pleuriticas conse-
cutivas 4 inflamaciones, y en las pardlisis
musculares de esta parte del cuerpo.
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Fic. 6.*
Codos atrds, 8, 12, 16 veces.

Teniendo los brazos en semiflexion y apo-
yados con solidez sobre las caderas , se llevan

fuertemente atrds los codos aproximéndolos
cuanto se pueda y cuidando de mantener bien
fijo el cuerpo (7ig. 6). Este movimiento debe
coincidir con la inspiracion; es completo
cuando los codos llegan 4 tocarse.



-
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Fie. 7.
Manos cerradas por detrds , 8, 12, 16 veces.

Estando el cuerpo bien recto y fijo, se jun-
tan las manos en la parte posterior del tronco

y se hace con los brazos una extension com-
pleta y enérgica (fig. 7). Este tiltimo movi-
miento debe efectuarse en el momento de la

espiracion.
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Por estos dos ejercicios los hombros son
fuertemente distendidos y tirados atrds, y un
poco abajo. El euerpo toma entonces una po-
sicion buena y saludable bajo muchos aspec-
tos; hay al mismo tiempo ensanchamiento de
la parte anterior del pecho, y por consiguiente
actividad de la respiracion. Este tratamiento
se empleard cuando haya prominencia de los
oméplatos 6 espaldillas, en los casos de asma,
debilidad y paralisis de los musculos posterio-
res del hombro.

Fi1c. 8.2

Respiraciones fuertes y desiquales de los
dos lados, 6, 8, 12 veces sucesivas, pero repi-
tiendo el ejercicio 4 6 5 veces al dia.

Estos movimientos producen un efecto des-
igual en los dos lados del pecho, por cuya
razon son convenientes en los casos en que
exista una marcada diferencia en la respira-

cion de ambos pulmones. Sucede 4 veces, con
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efecto, que uno de estos érganos no funciona
con tanta regularidad como el otro, cuando
hay mala conformacion del pecho , por ejem-

plo pardlisis de los miisculos respiradores de
un lado, alteraciones orgdnicas, adherencias
consecutivas 4 una inflamacion, etc.

Para practicar el ejercicio no hay mas que
aplicar la mano sobre el lado sano del pecho
(en la figura suponemos que sea el derecho),
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llevéndola todo lo mas alta que sea posible,
hasta colocarla en el hueco de la axila 6 soba-
co, de manera que comprima en aquel sitio
con alguna fuerza. Al mismo tiempo se au-
menta la actividad de la respiracion en el lado
opuesto, y se la hace mucho mas libre co-
locando la mano sobre la cabeza (fig. 8). La
accion de la mano que comprime debe hacerse
sentir especialmente en el acto de la inspira-
cion. Larespiracion debe ser profunda y llena,
pero lenta y regular, como en el bostezo : es
necesario evitar con cuidado los movimientos
bruscos y precipitados.

Se puede algunas veces, respirando fuerte-
mente de un solo lado , reemplazar la respira-
cion fuerte ordinaria. Sin embargo, es siempre
muy importante no descuidar esta tltima.
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Fig. 9.2

Lztension del brazo hdcia adelante, 10, 20, 30
veces.

Estos ejercicios consisten en hacer con la
articulacion del codo movimientos de flexion
y extension en cinco direcciones distintas. Es-
tos movimientos deben practicarse con el
puiio cerrado y los miisculos bien contraidos;
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Fic. 10.

Extension del brazo hdcia afuera, 10, 20, 30
veces.

debe cuidarse de emplear tanta fuerza en la
flexion como en la extension, de manera que
esta Gltima no imprima sacudidas demasiado
violentas 4 la cabeza (figs. 9, 10, 11, 12 y 13).

Los misculos flexores y extensores del
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Fia. 11.
Eaxtension del brazo hdcia arriba, 4, 8, 12
veces.

Fig. 12.
FEztension del brazo hicia abajo, 10, 20, 30

veces.

antebrazo son los que desempefian el prinei-
pal papel , y como el movimiento se verifica
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Fra. 13.

Extension del brazo hdcia atrds, 6, 16, 18,
veces.

4 expensas de musculog muy voluminosos,
como es, en una palabra, un movimiento en
masa , nos proponemos llegar con é1 4 un solo
resultado : dar libertad y energia 4 la articu-
lacion del codo en los casos de parslisis de los
musculos correspondientes , 4 la vez que tam-
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bien se influye en gran manera sobre la res-
piracion. Este es el tnico efecto curativo de
este ejercicio,

Fic. 14.

Beunir los brazos horizontalmente , 8,12, 16
veces.

Se extienden los brazos y despues se les
reune con viveza hdcia adelante, pero sin que
las manos lleguen & tocarse (fig. 14). El mini-
mum de accion tiene lugar en el momento de
la convergencia.
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Rty 15,

Desarrollo horizontal de los brazos, 8 ;12 , 16
veces.

Este movimiento es muy semejante al que
acabamos de describir , solo que se verifica en
sentido inverso. Por efecto de la conformacion
especial de nuestro cuerpo, no podemos juntar
las manos tan fécilmente sobre la espalda
como sobre el pecho. La accion se encuentra
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en el momento de la divergencia (fig. 15).
En estos dos movimientos son puestos al-
ternativamente en accion los misculos pec-
torales y los de la parte posterior del tronco,
y por consiguiente las paredes de la cavidad
del pecho se ensanchan de un modo entera-

mente mecanico. Siendo este un ejercicio que
facilita la respiracion, debe aconsejarse en
los casos de asma, tisis y adherencias de la

pleura.
GIMNASIA.— G
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Fia. 16.

Rotacion del brazo sobre su eje, 30, 40, 50
veces.

El mejor modo de ejecutar el movimiento
de la figura 16, es obrar como si se quisiese
introducir un barreno con el brazo tendido en
una pared muy resistente.

Fig. 17,

La mano describe un movimiento de 8 de qua-
rismo, 20, 30, 40 veces.
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Fig. 18.

Flexion y extension de los dedos , 12, 16 , 20

veces.

Para la figura 17 es necesario describir con
la mano en el aire un 8 de guarismo horizon-
tal; y para la figura 18, extender los dedos
todo lo mds que se pueda, y doblarlos luego
hasta que se encuentre el pufio completamente
cerrado.
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Por el primer ejercicio se anmenta la acti-
vidad de los miisculos rotadores del brazo y
de la mano ; por el tltimo, la de todas las
potencias de los dedos y de la mano en ge-
neral.

Estos movimientos desarrollan el juego de
todas las articulaciones del miembro supe-
rior, brazo, antebrazo, mufiecas y dedos; son
ventajosos contra la inercia muscular de estas
regiones, las contracturas incipientes, gotosas
6 reumdticas de las articulaciones de la mano
6 de los dedos. Puede tambien emplearse para
curar los calambres que con frecuencia pade-
cen los que se dedican & escribir continua-
mente, contra los movimientos convulsivos
de la epilépsia y baile de San Vito, y final-
mente para combatir las congestiones sangui-
neas y neuralgias de la cabeza y pecho. Si se
quiere conseguir alguno de estos resultados,
es necesario hacer que se repitan los ejerei-
cios tres ¢ cuatro veces al dia, mientras que
no produzcan dolor.
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Fia. 19.

Frotar las manos, 40, 60, 80 veces con un
movimiento de vaiven.

Este ejercicio bien conocido, que consiste
en frotar las manos una contra otra, obra con
fuerza sobre todos los musculos del brazo y
antebrazo ; es decir, sobre los flexores y aun
los de la parte anterior del pecho (fig. 19).

Es 1til cuando son indispensables los mo-
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vimientos enérgicos, como en la pardlisis de
los miisculos de estas regiones; pudiera tam-
bien ejecutarse un movimiento de piés que
describirémos mas adelante, y cuyo objeto es
hacer que la sangre descienda de la cabeza y
estimular el sistema nervioso.

Este ejercicio tiene su utilidad en las en-
fermedades de los érganos del pecho que he-
mos citado mas arriba; en este caso es preciso
hacer obrar 4 los miusculos pectorales evi-
tando que las manos se aprieten demasiado
una contra otra; se frota ligeramente, y si
causa mucha fatiga, se compensa esta pérdida
de energia repitiendo la maniobra dos § tres

veces.
Fia. 20.

Llexion del tronco adelante y atrds, 10, 20, 30
veces.

Estando bien rectos y fijos los muslos y
lag piernas, se inclina el cuerpo adelante y
atrds todo lo mas que se pueda (Jig. 20). Este
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ejercicio, como todos log del tronco, deben
hacerse sin sacudidas y con lentitud.

Ciertos musculos del vientre son los que

determinan principalmente el movimiento

hdcia adelante; los exteriores de la parte pos-
terior llevan el cuerpo hécia atrds. El ejerci-
cio influye, pues, saludablemente sobre las
funciones abdominales, en los casos de iner-
cia, constipacion, ete., y tambien sobre los

musculos de la region dorsal.
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Fia. 21.

Flexion del cuerpo lateralmente, 20, 30, 40
veees de los dos lados.

Se inclina el cuerpo & derecha é izquierda
balancedndose suavemente, sin movimientos
demasiado bruscos (jig. 21). Este ejercicio
tiene por agente los miisculos laterales y pos-
teriores del vientre y los intercostales. Obra
de una manera directa sobre la circulacion y
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las funciones del higado y bazo : se debe pues
recomendar en todas las enfermedades que
reconozean por causa el infarto de estos 6r-

g'J.-IlOS.
Fra. 22.

Movimiento de rotacion del tronco, 10, 20, 30
veees de los dos lados.

Colocando las piernas bien extendidas y

erfectamente inmdviles, se imprime al tronco
2
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que debe mantenerse recto, un moyimiento
de rotacion sobre su eje (fig. 22).

Como este movimiento produce un estado
de tension de las paredes del vientre, y por
consecuencia comprime ligeramente los intes-
tinos, activa las funciones normales de los
érganos contenidos en aquella cavidad, y es
tambien 1til en las pardlisis de los misculos

de esta region.

Fic. 23.
Movimiento circular del tronco, 8, 16, 30 veces.

El tronco describe un cireulo en forma de
cono, de izquierda 4 derecha y de derecha 4
izquierda, cuyo centro es la articulacion de
la cadera con el muslo.

Todos los miisculos de las caderas concur-
ren 4 este movimiento, y los del vientre son
tambien puestos alternativamente en accion
(fig- 23). Hay excitacion general de los érga-
nos digestivos, efecto que debe hacer que
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aconsejemos su préictica cuando las funciones
de estos drganosestdn alteradas, 6 bien cuando
existen otras enfermedades debidas 4 la mis-
ma causa.

Este ejercicio, recomendado en la pardlisis
de los miisculos ventrales, puede tambien ser

util en el vértigo, siempre que se repita con
frecuencia ; pero debiendo advertir que para
esta ultima enfermedad debe ejecutarse es-
tando el enfermo sentado. '
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Fia. 24.

Enderezamiento del tronco, 4, 8, 12 veces.

Debe colocarse el cuerpo en una posicion
bien horizontal. Como hay necesidad en este
caso de una cama, 6 por lo menos de un sof,
y estos objetos mno se encuentran siempre
4 la mano y 4 disposicion de todas las perso-
nas, hemos representado en la figcura una al-
fombra plegada en dos dobleces: podrian
emplearse tambien dos almohadones, colo-
cando uno debajo de la cabeza y otro en las
nalgas. Sea el que quiera el medio que se em-
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plee, este ejercicio puede ¢jecutarse ficilmente
en todas partes.

El movimiento consiste simplemente en
levantar el tronco de un solo golpe sin mo-
ver las piernas (7ig. 24). En el principio mu-
chas personas tendrdn necesidad de colocar
sobre los piés (hdcia los tobillos) un objeto
pesado como un pedazo de madera, una al-
mohada, ete.: de esta manera se fijan mas
sélidamente y se tiene un punto de apoyo;
mas adelante, este medio llega 4 ser imitil.
Los primeros dias se cruzan los brazos sobre
el pecho; y si se ejecuta bien el movimiento,
se le hace mas dificil llevando las manos,
como lo indica la figura, 4 la parte posterior
de la cabeza. Si aun se quisiese aumentar la
dificultad, podrian colocarse pesos en las
manos.

Las ventajas de este ejercicio son activar
las funciones de los misculos anteriores del
vientre, y por consecuencia, las de los érga-
nos contenidos en esta cavidad. funciones de
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que por desgracia muchas personas se cuidan
bien poco. Repitiendo este movimiento de
cuatro 4 ocho veces por dia, se advierten in-
mediatamente sus saludables efectos, que se
revelan por una agradable sensacion de calor
hécia la region del estémago. Se aconsejard
pues en la pardlisis de los musculos abdomi-
nales, en los infartos erénicos de toda especie
de los érganos ventrales y sus consecuencias,
y en el tratamiento para la curacion radical
de las hernias inguinales y erurales.

OBSERVACION.

En los casos en que, 4 pesar de haber fijado
los piés, experimenta el enfermo grandes di-
ficultades, cuando existen algunas circuns-
tancias que sirven de obstdculo al movimien-
to, como las hernias, la relajacion notable de
los miisculos abdominales que se observa en
las mujeres que han tenido muchos partos;
en fin, cuando por causas especiales se nece-
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sita una gran prudencia, se puede facilitar el
movimiento elevando un poco el tronco sobre
la linea horizontal por medio de almohado-
nes. A medida que pasa tiempo, se van dis-
minuyendo estos medios auxiliares, hasta
que llegue &4 practicarse el ejercicio como lo
hemos descrito al principio. En estos casos
excepcionales es muy 1til el uso de un sofd.

Fie. 25.

Movimiento cireular dela pierna, 4, 6, 8 veces
con cada una.

Se describe con la pierna bien extendida,
y elevandola 4 la mayor altura posible, un
movimiento circular: cuando ha llegado al
punto de partida, se comienza el ejercicio con
la otra pierna, continudndole del mismo modo
con regularidad y alternativamente con am-
bas (fig. 25). El cuerpo debe mantenerse todo
lo recto é inmdvil que se pueda ; pero como,
4 pesar de esto, el centro de gravedad cam-
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bia en cada tiempo, se observa aqui un juego
muscular bastante complexo. No solamente
entran en accion los musculos de la pierna

(elevacion ), sino tambien los de la region
lateral y posterior del tronco.

El objeto de este ejercicio es facilitar los
movimientos de la articulacion de la cabeza
con el muslo en las afecciones reumdticas y
gotosas. Pero es necesario advertir que ha de
haber desaparecido hasta el ltimo vestigio
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de inflamacion. Tambien se ha indicado este
movimiento como derivativo de la sangre de
la cabeza y del pecho : se emplean en las pa-
ralisis de los misculos de la pierna.

Fra. 26.

Elevacion lateral de la pierna, 6, 10, 16 veces.

Teniendo una pierna bien extendida se
eleva la otra y se la mantiene en el mismo

plano del cuerpo, se contimia asi cambiando
GIMNASia,—T
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de lado alternativamente (7ig. 26). Este ejer-
cicio, para estar bien ejecutado, exige que el
movimiento de elevacion sea bastante pro-
nunciado, pero sin producir fuertes sacudidas.
Se eleva primero una pierna y despues la otra.
La indicacion practica es la misma que para
la figura 25 ; su accion, sin embargo, es mas
eficaz sobre el higado y el bazo, pudiendo de
consiguiente ser un buen medio de trata-

miento en los infartos de estos drganos.

B, 27.

Rotacion de la pierna sobre st misma
a derecha y a izquierda, 20, 30, 40 veces con
cada wna.

Teniendo extendida la pierna hécia adelan-
te, se hace describir 4 la punta del pié un mo-
vimiento de rotacion & derecha é izquierda
alternativamente ; acentuando este tiempo del
ejercicio de manera que se ponga en equilibrio
la accion de los musculos rotadores internos
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y externos (fig. 27). Si se practica este movi-
miento durante algun tiempo con la misma
pierna, antes de servirse de la otra, se consi-

gue ejecutarle con mucha mayor facilidad.
Hay en este caso accion simultdnea de los
misculos extensores y rotadores del miembro
inferior.



100 DESCRIPCION Y EXPLICACION
Fic. 28.

Aprozimacion de las prernas, 4, 6, 8 veces.

Se separan ligeramente las piernas y se
apoya el pié solamente sobre la punta vuelta
un poco hdcia afuera ; las rodillas se mantie-
nen bien rectas y fijas, y en esta posicion se
van juntando las piernas con lentitud, ha-
ciendo que la punta del pié venga como res-
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balando , pero sin levantarla nunca del suelo
(fig. 28). Todo el efecto de este movimiento
se dirige 4 los miisculos de la region interna
y posterior de la pierna. Se aconseja en la pa-
rdlisis de los piés y enlas congestiones de la
cabeza.

Fre. 29.

Eatension y flexion dela rodilla hdcia adelante,
6, 8, 10 wveces en cada pierna.



~
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Se eleva con lentitud el miembro y se dobla
fuertemente la rodilla; despues se extiende
muy despacio la pierna sobre el muslo, de
modo que solo se ponga en movimiento la ar-
ticulacion de la rodilla (fig. 29). Debe ejecu-
tarse alternando con las dos piernas. En este
ejercicio entran en accion la mayor parte de
los musculos flexores y extensores de la pierna
y el pié, y en parte los de las nalgas y cade-
ras. Se emplea contra la anquilosis no dolo-
rosa y la pardlisis ; sirve tambien para resta-
blecer la circulacion de lag partes superiores
del cuerpo, y sobre todo de los érganos ven-
trales, y hace desaparecer tambien los infartos

hemorroidales.
Fra, 30.

Extension y flexion de la rodilla hdcia atrds,
10, 12, 16 veces con cada pierna.

Por efecto de la disposicion de la articula-
cion del muslo con la cadera, los movimien-
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tos de la pierna son mucho mas extensos hai-
cia adelante que hdcia atras, estando el cuerpo
en un posicion vertical , se lleva la pierna 4
la parte posterior, se dobla en seguida la ro-

dilla para volver 4 extenderla de nuevo
(fig. 30). Se hace el ejercicio mas ficil conti-
nudndole algun tiempo con la misma pierna
antes de empezarle con la otra.—Los agentes
de este movimiento son los musculos flexores
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y extensores de la pierna, que obran en un
sentido opuesto al del movimiento prece-
dente.

Este ejercicio reunido al anterior, facilita
el juego de los miisculos de la pierna, contri-
buye 4 dar movilidad 4 la rodilla y produce
muy buenos efectos en las pardlisis incipien-
tes de la pantorrilla y del pié, y en las neu-
ralgias ¢ dolores nerviosos ocasionados por
una congestion hdcia la cabeza 6 el pecho. En
este 1ltimo caso es derivativo.

F1e. 31.

Flezion y extension del pié, 20, 30, 40 wveces

con cada uno.

Teniendo la pierna ligeramente extendida
hicia adelante, se eleva y baja sucesivamente
la punta del pié¢ todo lo que sea posible
(7ig. 31). El movimiento tiene por centro la
articulacion de los tobillos ; al mismo tiempo
se doblan y extienden los dedos, lo cual exige
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que se tenga un calzado bastante ancho. Po-
dria alternarse la simple flexion y extension
<con un movimiento circular del pié.

Todos los musculos de la parte interna y
externa de la pierna y del pié entran aqui en
accion. En este ejercicio se encuentra un me-
dio de facilitar la movilidad de la articulacion
del pié y la de los dedos; de hacer descender
la sangre de las partes superiores del cuerpo,
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obrar contra las pardlisis y contracturas del

pié.

Elevacion de la rodilla hicia adelante, 4, 8, 12
wveces con cada pierna.

Se dobla fuertemente la rodilla elevindola
y aproximdndola todo lo mds que se pueda al
pecho. Es preciso acentuar bien el movimiento
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de elevacion, y aun cuando esto no es com-
pletamente posible, mantener el cuerpo en
inmovilidad perfecta (fig. 32). La libertad de
la articulacion y la accion de los miisculos
flexores llegan 4 tal grado de perfeccion, que
al fin se consigue hacer llegar la rodilla hasta
el pecho sin inclinar el cuerpo nada hdeia ade-
lante. El 1inico medio de llegar conveniente-
mente al objeto que se desea, es evitar los
movimientos bruscos. El modo mas fécil de
ejecutar este movimiento es haciendo alternar
las dos piernas. Se obra sobre los musculos
elevadores del miembro, ya los del muslo, y
ya tambien los de la parte inferior del tronco;
y por su accion tanto interna como externa,
da una impulsion mecdnica 4 todos los érga-
nos del vientre facilitando sus funciones.

Se encuentra indicado este ejercicio en to-
dos los infartos de estas partes y en las afec-
ciones crénicas que los acompaiian; en las di-
gestiones penosas por consecuencia de una le-
sion de los intestinos, lesion indicada por las
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deposiciones que sobrevienen de media 4 dos
horas despues de la comida, estrenimiento,
cdlicos ventosos (en este caso es una indica-
cion muy cierta), hipocondria, histerismo,
alteraciones en los flujos hemorroidales y de
menstruacion.

Para arreglar el uso de este ejercicio, es ne-
cesario no perder de vista que es bastante fa-
tigoso. Debe ser, por consiguiente, proserito
cuando haya inflamacion de cualquiera de los
drganos del vientre; cuando se tema una her-
nia, una hemorragia, etc. Debe igualmente
emplearse con mucha precaucion en las muje-
res que tienen disposicion 4 las palpitaciones,
y que han estado sujetas 4 un tratamiento es-
timulante ¢ que han hecho uso de las aguas
minerales. Solo en muy raras excepciones
puede aconsejarse 4 las jévenes solteras.
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g, 33.

Accion de sentarse, 8, 16, 24 veces consecutivas.

Teniendo bien aproximados los talones, se
eleva el cuerpo sobre la punta de los piés; des-
pues cuidando de mantenerse bien derecho,
se sienta y vuelve 4 levantar sin fijar nunca
la planta del pié en el suelo (fig. 33). Al prin-
cipio serd dificil sostener el cuerpo recto, por-
que queriendo mantenerse en equilibrio, se
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inclinard siempre de un lado 6 de otro. Esta
ligera dificultad desaparece bien pronto. Los
musculos extensores de la rodilla, los de la
parte externa y posterior de la pierna y los de
los dedos son los que desempeiian el principal
papel en este caso. Tambien toman una parte
en esta accion los miisculos del tronco que fi-
jan el tronco tan recto como sea posible. Los
efectos de este ejercicio se dirigen 4 las articu-
laciones del muslo, de la pierna y del pié : su
uso serd muy conveniente en las pardlisis de
la mitad inferior del cuerpo y en las conges-
tiones de las partes superiores.

Vamos 4 estudiar ahora una série de ejerci-
cios que no se localizan en un miembro 6 en
una region, sino que se aplican al cuerpo en
general.
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Fiag. 34.

Pasar un palo por encima de la cabeza
de delante atrds y de atrds adelante, 4, 12, 16
veces en cada direccion.

Para este ejercicio se emplea un palo 6 cafia
cilindrica bastante larga para medir el espa-
<io comprendido entre el suelo y la parte in-
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ferior del hombro de la persona que ha de
usarla. Se colocan las dos manos levantadas
cerca de los extremos de este baston, con la
palma mirando hécia adelante ; despues sele
hace deseribir un circulo de manera que viene
4 deslizarse por la espalda dando vuelta por
encima de la cabeza : hecho esto, se practica el
movimiento inverso. Es un punto muy capi-
tal de este ejercicio conservar siempre el brazo
bien extendido al nivel de la articulacion del
codo. Los principiantes encontrardn aqui
algunas dificultades, porque la inaccion ha
hecho perder 4 muchisimas personas la facili-
dad en los movimientos de la articulacion del
hombro. Estadificultad disminuye poco 4 poco
con la prictica, y se pueden aproximar los dos
brazos hasta colocarlos en la posicion repre-
sentada en la figura 34. El movimiento que
se imprime al palo produce un ligero balanceo
del tronco, que es causa de una nueva com-
plicacion.

La accion se desempefia en parte por los
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miusculos del hombro y de la espalda, y tam-
bien un poco por los del vientre. Este ejerci-
cio es excelente para dar libertad 4 la arti-
culacion del hombro, y produce un efecto
saludable en las pardlisis de los misculos de
esta region , activando 4 la vez las funciones

“de los érganos del pecho y vientre.

Bia, 85,

Marcha con el baston colocado en la espalda
y sujeto con la parte anterior de la articulacion
del codo por espacio de 10 , 15 minutos.

Se doblan los codos en dngulo recto, se les
inclina hécia atrds, y se pasa, entre la espalda
y el pliegue que forma lo que vulgarmente se
llama sangria del brazo, un palo corto y re-
dondeado. Se marcha de esta manera durante
el tiempo indicado, manteniendo el cuerpo lo
mas recto que sea posible (fig. 55). E1 punto
principal es llevar fuertemente los brazos

atrds y hacer bajar los hombros. El baston
GIMNASIA—8
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facilita el medio de mantener la posicion con-
veniente, que sin este apoyo seria muy dificil
de guardar por algun tiempo. Debe fijarse
todo el cuidado en la direccion del cuerpo y

en la regularidad de la marcha. Ademas de
fortificarse con este ejercicio los misculos de
los hombros, espalda y brazos, habitta 4
mantenerse al tiempo de andar en una posi-

cion conveniente 4 la vez que higiénica.
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Tiene por objeto modificar la tendencia de la
espalda, de log hombros y aun del cuerpo en
general, & encorvarse inclindndose hédcia ade-
lante. Esta mala conformacion se obserya es-
pecialmente en los jovenes en que un creci-
miento rapido ha desarrollado viciosamente la
cavidad del pecho, imperfeccion que puede
persistir por toda la vida. Este es el prin-
cipal objeto médico de este ejercicio.

Fia.  36.

Proyeccion de los brazos adelante y atrds,
30, 60, 100 veeces en cada direccion.

Teniendo los brazos ligeramente tensos y
los putios cerrados, se proyecta la totalidad
del miembro fuertemente hdcia adelante y
atrds. Es necesario evitar la rigidez del tronco
¢ inclinarle levemente sobre las caderas 4 fin
de ayudar al movimiento De aqui se deduce
que para mantener el equilibrio, el cuerpo
debe doblarse hécia adelante cuando los bra-
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zos son tirados ateis y vice-versa. De este
modo, el ejercicio es mas ficil de practicar, y
se llena mas cumplidamente el objeto 4 que

se dirige.

Ademéds de las contracciones de los miiscu-
los del brazo y del hombro, se observa tam-
bien un moviminto cadencioso en los planos
carnosos del vientre y espalda. Este movi-
miento produce una impresion agradable al
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mismo tiempo que un efecto poderoso y regu-
lar, Obra sobre la totalidad del cuerpo de una
manera notable y favorece singularmente el
libre juego de la circulacion. Este ejercicio
produce rapidos y excelentes resultados en la
paralisis de los musculos de la espalda, brazos
y tronco, y en los infartos de los dérganos
contenidos en la cavidad del vientre, al mis-
mo tiempo que se recomienda por su ficil y
cémoda ejecucion en ciertos casos especiales,
y desde los primeros dias que se hace uso de
la gimnasia. A pesar de la actividad que co-
munica 4 la circulacion, no es demasiado so-
focante y aun se le puede emplear para reani-
mar el calor en los brazos y en el tronco. Es
de muy buena aplicacion en la melancolia, en
esos ratos de apatia corporal y espiritual que
experimentamos tan frecuentemente en las
épocas de variaciones atmosféricas y en la su-
cesion de las estaciones ; en fin, en esas alte-
raciones del sistema nervioso ventral que se
presentan algunas veces sin causa apreciable.
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Repitiendo el ejercicio que mnos ocupa 200,
300, 400 veces con cortos intervalos, se llega
4 combatir con facilidad este enemigo oculto.

Fra. 37.

Proyeccion lateral de los brazos, 30, 60, 100

veces de cada lado.

Este movimiento es en un todo semejante
al anterior, diferencidndose tinicamente en la
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direccion que se imprime 4 los brazos, por
medio del cual se les proyecta 4 derecha § iz-
quierda. Aparte de esto, todas las demds con-
diciones son idénticas. La cabeza y parte su-
perior del cuerpo estdn ligeramente dobladas
hécia adelante ; de modo que facilitan el libre
movimiento de los brazos 4 la parte anterior.
Es necesario tambien mover ligeramente el
tronco sobre las caderas, de donde resulta una
pequefia oscilacion acompasada en sentido
opuesto & la de los brazos.

Ademds de los miseulos motores, propios
de la extremidad superior, toman una parte
activa en este ejercicio los pectorales y los de
las paredes laterales del vientre, pero no los
de la parte anterior : como en el caso prece-
dente dirige su accion sobre las regiones del
higado y bazo, siendo por consecuencia 1til
en los casos de infartos de estos érganos. La
flexion del tronco hdcia adelante hace tam-
bien entrar en juego de una manera bastante
enérgica los musculos de la espalda. En
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cuanto 4 lo demds, las indicaciones son las
mismas que para la figura 36.

Fie. 38.

Movimientos de sierra, 10, 20, 30 wveces con
cada brazo.

Inclinada fuertemente adelante la parte su-
perior del cuerpo, se extiende hécia abajo uno
de los brazos, se dobla el otro dirigiéndole ar-
riba y atrds, y despues se les hace cambiar al-
ternativamente de posicion (fig. 38). Se debe
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ejecutar este movimiento como si se quisiese
separar con una mano un objeto que se atra-
jese con energia hdcia si con la opuesta.

Este ejercicio pone en accion muchos gru-
pos musculares muy voluminosos y robustos,
tales como los del brazo, espalda y hombro;
estd pues indicado para reanimar ¢ dar vigor
4 los movimientos de estas regiones. Por la
acompasada oscilacion que produce, obra sa-
ludablemente sobre los drganos tordcicos y
abdominales, en las afecciones producidas por
un estancamiento de los humores, 6 por una
atonia de estos drganos. Puede tambien ser
un auxiliar muy ttil en la reabsorcion 6 dis-
minucion de los tumores glandulares del pe-
cho y vientre.

F1a. 39.

Movimiento de seqgar con quadania, 8,10, 24,
veces de los dos lados.

Se colocan el cuerpo y las piernas en una
posicion firme y perpendicular al suelo ; des-
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pues ge describe con los dos brazos & la vez
y fuertemente tensos un moyimiento horizon-
tal de manera que tracen un semicirculo ; am-
bos brazos deben extenderse en el mismo sen-

tido como lo indica la figura 39; es igualmente
preciso acentuar bien el movimiento, yendo
y viniendo de izquierda 4 derecha y de de-
recha 4 izquierda.

Segun la descripcion que acabamos de dar,
la inmovilidad del cuerpo ofrece 4 los brazos
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una resistencia que se renueva alternativa-
mente de uno y otro lado. En este caso no
solo funcionan los miisculos del brazo y del
hombro, sino que 4 la vez se verifica una ten-
sion con intermitencia regular en los del
tronco y miembros inferiores. Este ejercicio
se encuentra, pues, indicado cuando se trata
de reanimar en sus funciones 4 todo el sis-
tema muscular, como por ejemplo en la ato-
nia general, la paralisis y especialmente en la
incipiente de la médula, sobre todo cuando
la abolicion completa de la sensibilidad y la
vacilacion en la marcha son los sintomas que
mas llaman la atencion del enfermo.

F1a. 40.

Movimiento de partir lefia, 9, 12, 20 veces.

Se separan ligeramente las piernas y se las
mantiene en el mismo plano del cuerpo; se
elevan los brazos directamente hécia arriba,
despues se les baja con viveza y energia como
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si se manejase una hacha para rajar un trozo
de madera que se tuviese entre los piés ( figu-
ra 40). Es necesario no dar demasiada rigi-
dez 4 la articulacion de la rodilla para facili-
tar el movimiento.

Los museculos elevadores del brazo, todos
los de la region anterior y posterior del tron-
co, asi como los de la pierna y pié, son los
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que entran vigorosamente en accion en este
ejercicio. Se ejecuta tambien un movimiento
de la totalidad del cuerpo muy fuerte y fati-
goso.— Dos son los principales y mas impor-
tantes resultados que nos proponemos conse-
guir en este caso : regularizar las funciones
de los érganos del vientre, haciendo desapa-
recer su atonia y reanimdndolos 4 la vida, 4
la vez que vivificar los nervios espinales en
los casos en que existe ya un principio de
pardlisis.

Sin embargo, habrd probablemente necesi-
dad de modificarle segun que deseemos llenar
uno 1 otro de estos dos objetos. En el primer
caso, cuando se quiera obrar sobre los érga-
nos abdominales, es preciso marcar con mas
energia el movimiento de flexion hdcia ade-
lante ; en el segundo, cuando se trate de com-
batir una pardlisis, debe fijarse con particu-
laridad la atencion en el enderezamiento del
cuerpo. Este ejercicio estd completamente
proscrito en ciertos estados particulares de
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las mujeres, y cuando haya tendencia 6 dis-
posicion 4 las congestiones cerebrales.

Bic. 41.

Movimiento de trote sin perder terreno,
100, 200, 300 veces con cada pid.

Es completamente el movimiento de trote
ordinario, con la sola diferencia de que debe
ejecutarse siempre sobre el mismo terreno sin
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avanzar ni retroceder. En este ejercicio, que
se practica sobre la punta de los piés, debe
evitarse inclinar el cuerpo hécia- adelante
(fig. 41). Insistimos mucho en que se observe
con cuidado la posicion de los piés, porque
si se apoyase toda la planta en el suelo, re-
sultarian sacudidas demasiado fuertes de la
cabeza y del tronco, que ficilmente podrian
ser perjudiciales. Es preciso conservar soltura
y elasticidad en las articulaciones de la cadera
y rodilla : este es el unico medio de ejercitar
los miisculos de la pierna y pié al mismo
tiempo que se produce un bamboleo muy 1til
en la totalidad del cuerpo. Puede modificarse
la intensidad de este ejercicio saltando 4 ma-
yor 6 menor altura en cada contraccion.

Se recomienda, para producir una ligera
fatiga, favorecer la circulacion, reglar y faci-
litar las deposiciones, desvanecer las conges-
tiones sanguineas de la cabeza y pecho, com-
batir la pardlisis y el enfriamiento de los piés.

Este movimiento obra tambien sobre las vis-



128 DESCRIPCION Y EXPLICACION
ceras del bajo vientre, haciendo descender la
sangre 4 estas regiones ; por cuya razon se le
puede aconsejar para hacer que reaparezcan
las hemorrdides y otro cualquier flujo andlo-
go. En estos casos, sin embargo, serd pre-
ciso tener presentes las particularidades de
que nos ocuparémos en los preceptos espe-

clales.

Fig. 42.

Proyeccion de la pierna adelante y atrds.
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Fie. 43.

Proyeccion de la pierna lateralmente, 8, 16, 24
veces con cada una y de cada lado.

Apoyéndose sobre un pié, se eleva el otro
4 cosa de una pulgada del suelo y se le dirige
con cierta fuerza de atrds adelante y de iz-

quierda & derecha, cuidando de que la punta
GIMNASTA, — Y
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se incline al suelo desde el principio del mo-
vimiento ; si se quiere guardar el equilibrio,
acaso serd preciso tomar un punto de apoyo
en una silla, en una mesa 1 otro objeto cual-
quiera; pero se ha de procurar que sea lo
menos posible, porque se pierde una gran
parte del efectd producido sobre la totalidad
del cuerpo ; porque, para mantenerse en equi-
librio, se necesita una aceion muscular bas-
tante complicada, que entra por mucho en el
resultado que nos proponemos conseguir (fi-
quras 42 y 43).

Estos dos movimientos tienen lugar princi-
palmente en los miisculos de la parte superior
de la pierna y los que rodean las caderas,
contribuyendo tambien en cierta manera los
de la region inferior de las espaldas : se ex-
tiende hasta el eunello, la pierna y pié opues-
tos, porque el miembro inferior que estd en
reposo. aparente, desempefia un importante
papel en este caso, sirviendo de base y sosten
4 todo el cuerpo.
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Ambos ejercicios estdn indicados contra las

afecciones crénicas (no inflamatoriag), reu-

méticas y gotosas de la articulacion del muslo

con la cadera, y tambien en los casos de pa-

rdligis del pié; finalmente, es un ejercicio de
movimiento general.

Fig, 44,

Pasar la pierna por encima de un baston, 4, 6, 8
veces hdcia adelante y atrds.

Se toma una cafia ¢ un palo cualquiera recto
(ue se sostiene por sus dos extremos, de tal
manera que la separacion de las manos sea
poco considerable; se inclina en seguida un
poco hdeia adelante, y se procura pasar la
pierna por encima cuidando mucho de no do-
blar la articulacion del pié¢ con la pierna. De
este modo, si las manos no abandonan el bas-
ton, la pierna debe formar con él al tiempo
de pasar un dngulo recto. Una vez practicado
<l ejercicio hdcia adelante, debe hacerse en
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seguida en sentido inverso. Este movimiento,
siempre bastante dificil al principio, suele
hasta ser imposible en algunas personas (fi-
gura 44 ).

El movimiento es aqui de escasa importan-
cia: toda la atencion debe dirigirse 4 los mis-
culos elevadores de la pierna que se hallan en
sumaximum de contraccion. Se produce, pues,
una accion especial sobre la parte inferior del
canal digestivo, sobre el recto y los vasos he-
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morroidales. Por esta razon, se puede colocar
este ejercicio entre los que deben practicarse
todos los dias, y especialmente cuando se
quiere combatir un estrefiimiento pertinaz de
vientre, hemorrdides secas, siempre que no
se encuentren inflamadas, ni aun ligeramente
irritadas. Debe proscribirse en los casos de
congestiones cerebrales, de hernias, y por
punto general siempre en las mujeres.

Fr1e. 45.

Rodar sobre el dorso 30, 40, 50 veces de los
dos lados.

Se tiende el sujeto de espaldas sobre una
gran piel 6 una manta, colocando una almo-
hada debajo de la cabeza. Se eruzan los brazos
sobre el pecho, y se colocan las piernas en se-
miflexion, de manera que solo los piés toquen
en el suelo. Se imprime entonces al cuepo un
movimiento de rotacion en términos que, apo-
yado primero sobre el dorso, venga despues
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4 descansar sobre el hombro y la cadera cor-
respondiente : & cada media vuelta que se da.
se repite este movimiento en sentido inverso,
hasta que se encuentre sobre el lado opuesto
(fig. 45). Se debe ejecutar el movimiento de
uno 4 otro lado, de manera que se describa

un semicireulo completo.

El objeto de este ejercicio no es solamente
poner en accion los musculos, — porque esta
aceion eg casi nula,—sino comuniear 4 los ér-
ganos internos, y especialmente 4 los que se
encuentran contenidos en el vientre, un mo-
vimiento, 6 mejor cambio de posicion acom-

pasado.



DE LOS EJERCICIOS. 135
A pesar de su sencillez, este ejercicio llena
muchas indicaciones bien conocidas de los
médicos : por ejemplo, regulariza la marcha y
curso de la sangre, en los casos de congestion
¢é infarto de los érganos abdominales, hace des-
aparecer las incomodidades que producen los
tumores hemorroidales, aun antes de su infla-
macion, y el tenesmo de la vejiga que deter-
minan estos mismos tumores, ¢ tambien- esos
dolores fuertes que las mujeres sienten en el
bajo vientre en la época de las reglas : es tam-
bien ttil en los cdlicos ventosos, y cuando se
trata de reducir una hernia irreducible ¢ es-
trangulada. :
Como, en nuestro concepto, este ejercicio no
es curativo, sino simplemente paliativo, no
consideramos necesario que figure en el érden
diario de los movimientos ; creemos que debe
emplearse solo cuando se presentan las indi-
caciones que esta llamado 4 satisfacer.
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IV.

PRECEPTOS PARTICULARES.

A fin de facilitar y hacer mas segura la
aplicacion de las reglas de la gimnasia, vamos
4 dar en este capitulo una série de preceptos
especiales para que sirvan de gufa en los prin-
cipales casos en que puede emplearse la gim-
nasia de sala bajo el punto de vista médico,
Es necesario sin embargo no olvidar que el
uso de estas reglas debe siempre subordinarse
4 las necesidades y circunstancias del indivi-
duo.

Creemos tambien muy conveniente repetir
que estos ejercicios no deben ser considerados



138 PRECEPTOS PARTICULARES.
como una panacea, cuando se les emplea con
un objeto terapéutico. Sin embargo, es preciso
convencerse de que hay que darles grandi-
sima importancia en la regularizacion de los
movimientos necesarios para conseguir una
curacion definitiva, 6 cuando menos un alivio
muy notable. Al tiempo de prescribir los
ejercicios simples, hemos tenido cuidado de
ordenarlos de manera que activen sucesiva-
mente los misculos de las regiones inmediatas,
4 la vez que no se ha perdido de vista la im-
portante consideracion de que no entren
siempre en juego los mismos grupos muscu-
lares, porque esto podria determinar una gran
irritacion. Asi pues, en los casos en que se
quiera obrar localmente, es preciso aconsejar
ademds de los ejercicios propios de aquella
region, todos los demds que, obrando indirec-
tamente, puedan completar el tratamiento (1).
(1) Un hecho que recomienda tambien estos ejercicios

complementarios, es que, en los casos médicos, una ex-
citacion general puede producir la energia y actividad de
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Los preceptos que vamos 4 indicar podran
tambien servir de regla para los casos andlo-
gos 4 aquellos en que se prescriben.

Para hacer mas clara y ficil su aplicacion,
hemos creido 1til poner de nuevo, entre pa-
réntesis, el niimero de veces que es necesario
repetir cada ejercicio simple : al mismo tiempo
se verd si el objeto médico que se desea conse-
guir, exige cambio en la forma general.

Se han marcado con una R algunos ejerci-
cios para indicar que deben hacerse respira-
ciones fuertes y profundas, repitiéndolas seis
i ocho veces (111, 7.°).

toda la organizacion, tan bien y aun muchas veces me-
jor, que los medios dirigidos sobre un solo punfo. Cada
unade las ruedas de una mdquina marchacon mas viveza’
si se imprime 4 todas las demds un movimiento mas rd-
pido. La fisiologia nos ensefia que esto mismo sucede en
nuestro organismo. Las ideas que acabamos de emitir no
estan muy de acuerdo con la gimnasia sueeca: en electo’
esta aconseja ante todo que se concentren los movimien-
tos cuanto sea posible sobre un solo punto, idea que, en

nuestro concepto, €s erronea.
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En los preceptos que tengan un objeto en-
teramente especial y localizado, y en los cua-
les se recomienda repetir algunos de los ejer-
cicios principales (figuras 4, 5, 6), es nece-
sario, sobre todo al principio, limitarse 4 eje-
cutar solamente los movimientos: asi es como
se llegardn 4 habituar el cuerpo y los miscu-
log en particular evitando la fatiga y una ex-
citacion demasiado considerable.

PRIMER PRECEPTO.

Para desviar el demasiado aflujo de sangre
4 la cabeza y el pecho, y curar los dolores nerviosos

de estas partes.

Rotacion de los brazos sobre si mismo, fi-
gura 16 (30, 40, 50 veces).

La mano describe un 8 de guarismo, fig. 17
(20, 30, 40).

Flexion y extension de los dedos, fig. 18
(12, 16, 20) R.
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Movimiento circular de la pierna, fig. 25
(4, 6, 8).

Elevacion lateral del miembro inferior, fi-
gura 26 (6, 10, 16). No deben ejecutarle las
mujeres.

Rotacion de la pierna sobre si misma, fi-
gura 27 (40, 50, 60).

Frotar las manos, fig. 19 (40, 60, 80).

Aproximacion de las piernas, fig. 28 (6,
12, 16) R.

Extension y flexion de la rodilla hdcia ade-
lante, fig. 29 (6, 8, 10).

Extension y flexion de la rodilla hécia
atras, fig. 30 (10, 12, 16).

Extension y flexion del pié, fig. 31 (30,
50, 60).

Accion de sentarse, fig. 33 (8, 16, 24) R.

Proyeccion de la pierna adelante y atrds,
figura 42 (8, 16, 24).

Proyeccion de la pierna lateralmente, figu-
ra 43 (8§, 16, 21).
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Movimiento de trote sin perder terreno, fi-
gura 41 (100, 300, 500) R.

Si despues de ejecutar esta prescripcion no
se manifiestan sus efectos por la elevacion de
la temperatura de las extremidades inferiores,
se debe recurrir 4 un medio muy sencillo : la
flagelacion de los piés. Se practica por medio
de un baston 6 un palo eualquiera, con el que
se golpea la planta del pié por encima de la
suela del zapato, hasta que se manifieste una
ligera sensacion de calor y de hormigueo. Es
un medio tan enérgico como eficaz para las
personas que tienen constantemente frios los

piés.
SEGUNDO PRECEPTO.
Para facilitar y mejorar la respiracion en los

casos de mala configuracion del pecho, tisis incipiente,
asma, ete., ete.

Elevacion de los hombros, fig. 3 (30,
10, 50).
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Movimiento circular del brazo, fig. 4
(8, 12, 20)

Elevacion lateral de los brazos, fig. 5
(10, 24, 40) R.

Codos atras, fig. 6 (8, 12, 16)

Manos cerradas por detrds, fig. 7 (8, 12,
16) R.

Extension de los brazos hécia afuera, figu-
ra 10 (10, 20, 30).

Extension de los brazos hdcia arriba, fig. 11
(4, 8, 12) R.

Flexion del cuerpo lateralmente, fig. 21
(10, 16, 24).

Desarrollo horizontal de los brazos, fig. 15
(12, 16, 24) R.

Movimiento circular del tronco, fig. 23
(6, 10, 16).

Pasar un baston por encima de la ca-
beza, ete., fig. 34 (8, 20, 30) R.

En los casos en que se recomiendan estos

€jercicios, que presentasen alguna diferencia
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en los dos lados del pecho 6 en la respiracion,
se podria reemplazar la respiracion fuerte y
profunda por la respiracion fuerte y desiqual de
los dos lados (fig. 8).

En los casos de asma en que los signos
médico-fisicos demuestran la existencia de
una dilatacion de las células pulmonares (en-
fisema ), se debe acentuar mucho la espiracion,
lo mismo si se ejecuta la respiracion fuerte ¢
igual que la designal. Es necesario recomen-
dar aqui la accion de la voz en todos los to-
nos susceptibles de favorecer el acto respira-
torio, como hablar en voz alta, declamar, reir,

cantar, etc.
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TERCER PRECEPTO.

Contra la inercia de lag funciones del bajo vientre en
general, y contra las namerosas alecciones que la
acompafian, los infartos de la vena porta, del higado y
bazo, las digestiones dificiles, el estrefiimiento, el do=
lor de cabeza, tumores hemorroidales, hipocondria,

histerismo, melancolia, ete,

Flexion del tronco adelante y atrds, fig. 20
(10, 20, 30).

Flexion del cuerpo lateralmente, fig. 21
(20, 30, 40).

Pasar el baston por encima de la cabeza,
figura 34 (4, 12, 16) R.

Movimiento de rotacion del tronco, fig. 22
(8, 16, 24).

Extension y flexion de la rodilla hécia ade-
lante, fig. 29 (4, 6, 8).

Movimiento circular del tronco, fig. 23
(8, 16, 20) R.

Movimiento de sierra (*), fig. 38 (10, 20.
30). '

cruxasia.—I10
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Enderezamiento del tronco, fig. 24 (4, 8§,
12).

Elevacion lateral de la pierna, fig. 26 (6,
10, 16). Proserito en las mujeres.

Movimiento de partir lenia (*), fig. 40 (6,
8, 12). Proserito en la mujer.

Proyeccion de los brazos adelante y atras,
figura 36 (20, 40, 60).

Elevacion de la rodilla adelante (*), fig. 32
(4, 10, 16).

Proyeccion lateral de los brazos, fig. ¢
(30, 60, 100) R.

Pasar la pierna por encima de un bas-
ton (*), fig. 44 (4, 6, 8). Proserito en las
mujeres.

=

o
-1

Movimiento de trote sin perder terreno,
figura 41 (100, 150, 200) R.

Los ejercicios mareados con un asterisco
deben reducirse 4 la mitad. y aun menos, en
los easos en que se ordenen & enfermos que se

hallen sometidos & un tratamiento cuya base
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principal sean los bafios calientes 6 excitantes.
El masaje del vientre, aumentando la acti-
vidad de los érganos contenidos en esta ca-
vidad, es un excelente medio auxiliar. Debe
hacerse por la manana estando el enfermo
acostado de espaldas y con las piernas en
puente. Se colocan los pulgares en los lados,
cerca de las caderas, y con los demds dedos
extendidos sobre el vientre; se practica asi
durante algunos minutos una fuerte manipu-
lacion 6 amasamiento. Hay todavia un exci-
tante mas enérgico, que consiste en una pre-
ston por sacudidas: se comprimen para esto,
con la palma de las dos manos, las paredes
del vientre, que deben estar bien tlojas; se
ejecuta la presion con bastante fuerza, y
luego se separa bruscamente la mano : este
movimiento provoca una especie de rebote ¢
reaceion de las paredes eldsticas de la cavi-
dad y al mismo tiempo por consecuencia de
los intestinos. En los dolores de vientre, de

causa no inflmatoria, como calambres, cdli-
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cos de viento, ete., se encuentra alivio con
las simples fricciones hechas en esta parte.

En las afecciones crénicas de log drganos
contenidos en esta cavidad, es preciso tener
mucho cuidado con la posicion que se adopta
para estar en la cama. La mejor es echado de
espaldas : en efecto, al mismo tiempo que la
respiracion es mas libre, los intestinos estén
sometidos & una presion mucho menos consi-
derable. Si existe una enfermedad crénica del
higado 6 del bazo, debe evitarse con mucho
cuidado que el enfermo se acueste sobre el
lado derecho en el primer caso, y sobre el iz-
quierdo en el segundo.

CUARTO PRECEPTO.

Para facilitar las deposiciones.

Proyeccion de los brazos adelante y atrds,
figura 36 (20, 40, 60).

Proyeccion lateral de los brazos, fig. 37
(20, 40, 60) R.
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Enderezamiento del tronco, fig. 24 (4, 8,
12).

Movimiento de sierra, fig. 38 (10, 20, 30).

Movimiento cireular del tronco, fig. 23 (8,
12, 16).

Movimiento de partir lena, fig. 40 (6, 8,
12) R :no debe aconsejarse 4 lag mujeres.

Elevacion de la rodilla hdcia adelante, figu-
ra 32 (6, 12, 20).

Proyeccion de los brazos adelante y atris,
figura 36 (30, 60, 100).

Proyeecion lateral de los brazos, fig. 37
(30, 60, 100) R.

Movimiento de trote sobre el mismo terre-
no, fie. 41 (100, 200, 300).

Movimiento circular del tronco, fig. 23
(8, 16, 20), con las modificaciones que en la
misma figura se indican.

Cuando el estrefiimiento es demasiado
fuerte y muy rebelde, las lavativas simples
y abundantes de agua tibia serdn el auxiliar
mas eficaz de que podamos valernos.
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QUINTO PRECEPTO,

Para el tratamiento de la supresion del flujo hemorroidal
v del periédico de la mujer.

Movimiento de segar, fig. 39 (6, 10, 16).

Proyeccion de los brazos adelante y atras,
figura 36 (20, 30, 50).

Extension de los brazos hdcia abajo, fi-
gura 12 (10, 20, 30). Este movimiento podra
hacerse con sacudidas interin la cabeza no se
resienta de ellas en lo mas minimo.

Movimiento de trote sin perder terreno,
fig. 41 (100, 150, 200) R.

Movimiento de sierra, fig. 38 (10, 20, 30).

Elevacion de la rodilla hdcia adelante, fi-
gura 32 (4, 8, 12).

Proyeccion lateral de los brazos, fig. 37
(20, 30, 50).

Pasar la pierna por encima de un baston,
fig. 44 (4, 6, 8): proscrito en las mujeres.
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Proyeccion de la pierna lateralmente, fi-
gura 43 (8, 16, 24).

Elevacion de la rodilla hdcia adelante, fi-
gura 32 (4, 8, 12).

Movimiento de trote sin perder terreno,
fig. 41 (150, 200, 300).

Pasar la pierna por encima de un baston.
fig. 44 (4, 6, 8): no debe aconsejarse en las
mujeres.

SEXTO PRECEPTO.

Contra las pardlisis musculares incipientes.

Como las pardlisis afectan tantos grados y
formas como miisculos existen en el cuerpo
humano, puede encontrirselas de muy di-
versos géneros en la prdctica ; pero no es pre-
ciso, sin embargo, que nosotros hagamos aqui
un estudio tedrico de todas ellas: seria un
asunto demasiado vasto para una obra de
esta naturaleza. Bastard 4 nuestro propésito
una ojeada general para determinar el trata-
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miento médico-gimndstico que debe aplicarse
en cada caso. Procurarémos llenar este objeto
en los dos preceptos que siguen, tratando en
el uno, de la pardlisis de los miembros supe-
riores, y en el otro, delos inferiores. Cuando
la enfermedad ataque 6 se fije en un grupo
determinado de musculos 6 en ciertos mis-
culos aislados, deberdn ordenarse los ejerci-
cios de manera que un movimiento especial
y complementario, en la relacion de 3 4 4
con el movimiento normal, venga 4 obrar so-
bre las partes enfermas. Tal serd la indica-
cion, por ejemplo, en las hemiplejias & pard-
lisis de la mitad lateral del euerpo, en las cua-
les el lado enfermo deberd ejecutar movi-
mientos en la relacion que acabamos de indi-
car con los del opuesto. Cuando se emplea
la gimnasia médica para la curacion de las
pardlisis, serdn absolutamente indispensables
dos condiciones esenciales por parte del en-
fermo, una grande atencion, y una fuerte é in-
Jlexible voluntad : de ellas depende la mayor
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6 menor inervacion de los musculos paraliza-
dos. Si la enfermedad se encontrase ya tan
avanzada que la voluntad fuera de todo punto
impotente, podria entonces ensayarse el ha-
cer ejecutar movimientos pasivos; es decir,
por medio de una persona extrafia que mo-
viendo los miembros del paciente ¢ imitando
en cierto modo los movimientos que deberian
practicar las partes enfermas, pudiera comu-
nicar alguna actividad 4 las funciones.

Hay tambien ciertas maniobras mecdnicas
que vienen 4 servir de un auxiliar poderoso
en el tratamiento de las pardlisis. Esto de-
pende de la posicion mas ¢ menos accesible
en que se encuentren los musculos afectos.
Las maniobras 4 que nos referimos son, en
general, el amasamiento, la percusion con el
borde de la mano, las fricciones, fuertes con
la punta de los dedos, ligeras con la palma
de la mano. Estas fricciones deben hacerse
siempre siguiendo la direccion que lleva la
sangre venosa en su curso, es deecir, de las
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extremidades hdcia el corazon. Si se observa
que producen buen efecto, es muy légico que
precedan 4 los ejercicios. Pueden repetirse
una ¢ muchas veces al dia, pero teniendo
siempre cuidado de no continuarlas hasta el
punto de que lleguen & hacerse dolorosas.

a.—Contra las pardlisis incipientes de los miembros
superiores.

Elevacion de los hombros, fig. 3 (30, 40,
50).

Movimiento circular del brazo, fig. 4 (8,
12, 20).

Elevacion lateral de los brazos, fig. 5 (10,
20, 30) R.

Codos atras, fig. 6 (8, 12, 16).

Manos cerradas por detrds , fig. 7 (8, 12,
16).

Movimiento de sierra, fig. 38 (10, 20, 30).

Extension de los brazos hécia adelante, fi-
gura 9 (10, 20, 30).
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Extension de los brazos hdcia afuera , fi-
gura 10 (10, 20, 30) R.

Extension de los brazos hdcia arriba, fi-
gura 11 (4, 8, 12).

Extension de los brazos hécia abajo fi-
gura 12 (10, 20, 30).

Extension de los brazos hdcia atrds, figu-
ra 13 (6, 12, 16) R.

Flexion y extension de los dedos, fig. 18
(30, 40, 50).

La mano describe un movimiento de 8 de
guarismo, fig. 17 (20, 30, 40).

Flexion y extension de los dedos, fig. 18
(16, 94, 40).

Frotar las manos, fig. 19 (50, 80, 100).

h.—Contra la pardlisis incipiente de los miembros
inferiores.

(T- 2!’3

Movimiemto circular de la pierna, fig

(4, 6, 8).
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Elevacion lateral de la pierna, fig. 26 (6,
10, 16): proscrito en las mujeres.

Rotacion del miembro inferior sobre si
mismo (¥), fig. 27 (20, 30, 40).

Aproximacion de las piernas (fig. 28 (4,
G, 8) R.

Extension y flexion de la rodilla hécia ade-
lante (*), fig. 29 (6, 8, 10).

Extension y flexion de la rodilla hdcia
atrds, fig. 30 (10, 12, 16).

Extension y flexion del pié (*), fig. 31
(20, 40, 60).

Accion de sentarse, fig. 33 (8, 16, 24) R.

Enderezamiento del tronco, fig, 24 (4,
6, 8).

Movimiento de segar, fig. 39 (10, 20, 30).

Movimiento de trote sin perder terreno fi-
ra 41 (100, 200, 300).

Proyeccion de la pierna adelante y atrds,
fig. 42 (8, 16, 24).

Proyeccion de la pierna lateralmente (*),
fig. 43 (8, 16, 24) R.
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En el caso en que sea imposible permane-
cer de pié podrian ejecutarse los movimien-
tos que van marcados con un asterisco (*).
colocdndose los enfermos en una posicion ho-
rizontal con las piernas un poco elevadas.

Debe aconsejarse 4 las personas afectadas
de pardlisis que dejen trascurrir entre cada
ejercicio diario intervalos de reposo mas ¢
menos largos, ¢ que les hagan alternar de
tiempo en tiempo con movimientos simples.
Es necesario tener un gran cuidado de no
sobreexcitar demasiado con movimientos
bruscos y violentos los nervios y musculos

que estan en accion.
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SEPTIMO PRECEPTO.

Para los casos en gue no hay un padecimiento local 4
qué atender, sino que se quiere obrar sobre la consti-
tucion en general, ya curativa, ya higiénicamente ; en
una palabra, para las circunstancias en que solo s
desea producir movimientos saludables, por ejemplo
en la atonfa muscular y nerviosa, en la anemia, es-
erofalas, ete.; y en las personas de vida sedentaria en

general,

a.—Para hombres adultos.

Movimiento circular del brazo, fig. 4 (8,
12, 20).

Extension de los brazos hécia adelante, fi-
gura 9 (10, 20 30).

Extension de los brazos hicia afuera, fi-
gura 10 (10, 20, 30).

Extension de los brazos hdcia arriba, fi-
gura 11 (4, 8,12) R.

Movimiento circular del tronco, fig. 23 (8,
16, 30).

Frotar las manos, fig. 19 (40, 60, 80).
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Enderezamiento del tronco, fig. 24 (4, 8,
12).

Elevacion lateral del miembro inferior, fi-
gura 26 (6, 10, 16) R.

Aproximacion de las piernas, fig. 28 (4,
6,8).

Extension y flexion del pié, fig. 31 (20,
30, 40).

Movimiento de sierra, fig. 38 (10, 20, 30).

Elevacion de la rodilla hicia adelante, fi-
gura 32 (4, 8, 12) R.

Proyeccion del brazo adelante y atrds, fi-
gura 36 (30, 60, 100).

Accion de sentarse, fig. 33 (8, 16, 24).

Proyeccion lateral del brazo, fig. 37 (30,
60, 100) R.

Movimiento de partir lena, fig. 40 (6, 12,
20).

Movimiento de trote sin perder terreno,
figura 41 (100, 200, 300).

Movimiento de segar con guadana, fig. 39
(8, 16, 24).
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Proyeccion de la pierna adelante y atrés,
figura 42 (8, 16, 24). |
Proyeccion de la pierna lateralnente, figu-
ra 43 (8, 16, 24).

b. — Para mujeres adultas.

Movimiento circular del brazo, fig. 4 (4,
6, 10).

Elevacion lateral del brazo, fig. 5 (5, 10, -
15).

Manos cerradas por detrds, fig. 7 (4, 6, 8).

Flexion del tronco adelante y atrds (*),
figura 20 (5, 10, 15).

Extension del brazo hicia adelante, fig. 9,
(5,10, 15).

Extension del brazo hécia afuera, fig. 10
(5, 10,15) R.

Flexion del cuerpo lateralmente (*), figu-
ra 21 (10, 15, 20).

Proyeccion del brazo adelante y atrds, figu-
ra 36 (15, 30, 50).
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Extension y flexion de la rodilla hdcia
adelante, fig. 29 (3, 4, 5).

Extension y flexion de la rodilla hdcia
atrds, fig. 30 (5, 6, 8).

Movimiento de rotacion del tronco (*),
figura 22 (5, 10, 15).

Movimiento de sierra (*), fig. 38 (5, 10,
15) R.

Aproximacion de las piernas (*), fig. 28
(2, 3,4).

Proyeccion lateral de los brazos, fig. 3
(15, 20, 30).

Extension y flexion del pié, fig. 31 (10,
15, 20).

Movimiento de segar (¥*), fig. 39 (4, 8,
12).

Accion de sentarse (*), fig. 33 (4, 8, 12).

Los movimientos marcados con el (*) as-
terisco deben evitarse durante el periodo
menstrual.

ciunasia,—Ii1
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c.—Para las personas de ambos sexos gue pasen
de 60 anos,

Movimiento cireular del brazo, fig. 4 (4,

6, 10).
Movimiento circular de la pierna, fig. 25
(2,3,4).

Reunion de los brazos horizontalmente,
figura 14 (4, 6, 8).

Desarrollo horizontal de los brazos, fig. 15
(4, 6, 8) R.

Flexion del tronco adelante y atrds, figu-
ra 20 (5, 10, 15).

Frotar las manos, fig. 19 (20, 30, 40).

Rotacion del miembro abdominal, fie. 27
(10, 15, 20).

Extension de los brazos hdcia afuera, figu-
ra 10 (5, 10, 15).

Extension de los brazos hdcia abajo, figu-
ra 12 (5, 10, 15).

Extension de los brazos hicia atrds, figu-
ra 13 (3, 5,8) R. '
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Accion de sentarse, fig. 33 (4, 8, 16).

Proyeccion de los brazos adelante y atrds,
fig. 36 (15, 30, 50).

Flexion del cuerpo lateralmente, fig. 21
(10, 15, 20) R.

Movimiento de sierra, fig. 38 (5, 10, 15).

Proyeccion lateral de los brazos, fig. 37
(15, 30, 50).

Movimiento de trote sin perder terreno, fi-

gura 41 (50, 100, 150) R.

OCTAVO PRECEPTO.

Para la conformacion exterior y la salud general de los
nifios de ambos sexos,

Desde que los nifios llegan 4 la edad de
cuatro & cinco afios se les puede considerar
ya en aptitud para ejecutar los movimientos
de que nos venimos ocupando. Esto seria
muy especialmente aplicable 4 los estableci-
mientos de educacion (1), 4 las casas de asi-

(1) Al tratar de esta materia no podemos dispensarnos
de dar un consejo muy importante & los profesores de
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lo, 4 las escuelas de instruccion primaria, en
las cuales la gimnasia deberia formar parte
del programa de los trabajos 1 ocupaciones
diarias.

instruceion primaria; consejo que, segun el género de
educacion que se sigue en la actualidad, es de una in-
mensa trascendencia bajo el punto de vista médico,
puesto que tiene por objeto la aptitud y buena confor-
macion del cuerpo y la salud general del individuo: con-
siste en que no se tenga 4 un nino sentado y ocupado en
trabajos mentales por mas de dos horas. La costumbre:
que se tiene en las escuclas de dar un descanso de diez
& quince minutos, no llena ni con mucho el objeto hi-
giénico que nos proponemos. lin nuestro concepto, no
seria incompatible con las necesi‘ades de la instruccion,
hacer seguir 4 un estudio de dos horas quince minutos:
de ejercicios regulares y sistematizados, tomados de las.
listas que se mencionan en esta obra, y que podrian gje~
cutarse, ya en el mismo local de Ia escuela, ya mejor
al aire libre. Todos los maestros, aunque no tuviesen la
mas pequena nocion de gimnasia, podrian reemplazar su
vigilancia ordinaria por la vigilancia de estos ejercicios.
Un intervalo de estudio empleado de este modo, seria el
medio mas & proposito de comenzar de nuevo los tra-
bajos mentales con gran frato, y de conseguir un des-
arrollo fisico conveniente,
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Si durante todo el tiempo de la juventud
se hace ejecutar esta especie de movimientos,
serd entonces suficiente con que se repitan
dos 6 tres veces por semana.

Si se quiere tener la seguridad de que los
ejercicios se practican con verdadera utili-
dad, es necesario que una persona adulta
(padre, madre, maestro, ete.) los ejecute de-
lante del nifio, é que por lo menos se le vigile
con cuidadosa atencion; de otra manera
aquel descuida la conveniente aplicacion de
las reglas establecidas y que pueden consi-
derarse como indispensables, y el ejercicio
degenera en un movimiento inttil. Es una
cuestion de tacto por parte de los maestros
el saber hacer esta gimnasia interesante y
agradable para sus discipulos; toda vez que
para que se obtengan satisfactorios resulta-
dos, es preciso que se practique con toda la
buena voluntad posible.

Debe tenerse mucho cuidado, sobre todo
al principio, que haya igualdad en los movi-
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mientos, es decir, que el lado derecho y el
izquierdo presenten una misma tension, una
misma energia muscular : el hdbito nos pone
bien pronto en el caso de apreciar al sim-
ple golpe de vista esta importante circuns-
tancia.

(Casi todo el mundo tiene un lado de que
se sirve de preferencia : este es un vicio de
nuestra conformacion que puede traer sérias
consecuencias, sobre todo en los nifios, en
quienes produce un desarrollo incompleto, y
aun puede determinar mas tarde muchos
defectos y anomalias. Hay una excepcion,
sin embargo, 4 esta regla general: es cuando
la desigualdad de los movimientos reconoce
por causa la existencia de un vicio de con-
formacion preexistente : en este caso los ejer-
cicios gimndsticos desiguales, modificados
segun las exigencias del padecimiento por la
inteligente direccion de un médico, tendrdn
una importancia inmensa como medios cura-
tivos.
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En las nifias deben excluirse los ejercicios

marcados con el (*) asterisco.

Movimiento circular de la cabeza, fig. 1
(5,10, 15).

Movimiento de rotacion de la cabeza, fi-
gura 2 (3, 4, 5).

Movimiento circular del brazo, fig. 4 (4,
6, 10).

Elevacion lateral de los brazos, fig. 5 (3,
10450

Codos atrds, fig. 6 (4, 6, 8).

Manos cerradas por detrds, fig. 7 (4, 6,
8) R.

Extension de los brazos hédcia adelante,
fig. 9/(5, 10, 15).

Extension de los brazos hécia afuera, fi-
gura 10 (5, 10, 15).

Extension de los brazos hicia arriba, fi-
gura 11 (2, 4, 6).

Extension de los brazos hécia abajo, fi-
gura 12 (5, 10, 15).
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Extension de los brazos hdcia atras, fi-
gura 13 (3, 5, 8) R.

Movimiento circular de la pierna, fig. 25
(2,3,4).

Elevacion lateral de la pierna (*), fig. 26
(:3,.0,.8)

Reunir los brazos horizontalmente, fig. 14
(4,6, 8).

Desarrollo horizontal de los brazos, fig. 15
(4, 6, 8) R.

Flexion del tronco adelante y atrds, fi-
gura 20 (10, 15, 20).

Rotacion del brazo sobre si mismo, fi-
gura 16 (15, 20, 25).

La mano describe un 8 de guarismo, fi-
gura 17 (10, 15, 20).

Flexion y extension de los dedos, fig. 18
(6, 8,10).

Rotacion de la pierna sobre si misma, fi-
gura 27 (10, 15, 20).

Aproximacion de las piernas, fig. 28 (2,

3,4) R.
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Movimiento de rotacion del tronco, figu-
ra 22 (5,10, 15). '

Extension y flexion de la rodilla hécia
adelante, fig. 29 (3, 4, ).

Extension y tlexion de la rodilla hécia
atrds, fig. 30 (5, 6, 8).

Extension y flexion de los piés, fig. 31
(10, 15, 20).

Elevacion de la rodilla hécia adelante (*),
figura 32 (2,4, 6) R.

Enderezamiento del tronco, fig. 24 (2,
4,6).

Movimiento de segar, fig. 39 (4, 8, 12).

Movimiento de partir lena (¥*), fig. 40 (3,
6, 10).

Accion de sentarse , fig. 33 (4, 8, 12).

Pasar un baston por cima de la cabeza, fi-
gura 34 (2, 6, 8).

Marchar con el baston, ete., fig. 35 (du-
rante 5, 8, 10 minutos).

No teniendo el cuerpo, durante el periodo
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del crecimiento, la facultad de aplicar 4 un
ejercicio de alguna duracion toda la fuerza
muscular que desplega en la edad adulta,
siente mas imperiosamente que en esta época,
la necesidad del descanso, despues de un tra-
bajo un poco prolongado. Se deberd, pues,
para llenar las indicaciones de una manera
provechosa, hacer acostar 4 los nifios sobre
la espalda durante un cuarto de hora des-
pues de cada ejercicio. Tambien debe obser-
varse la misma préctica si se considera que
el mucho tiempo que los nifiog permanecen
sentados en las escuelas puede perjudicar 4
la conformacion y desarrollo del cuerpo. Por
otra parte, concediendo algunos momentos
de reposo 4 los jévenes 4 quienes se obliga 4
estar sentados durante muchas horas, se les
puede despues exigir una energia y resisten-
cia mucho mayor de la que en otro caso po-
drian prestar.
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NOVENO PRECEPTO.

Especificacion de los movimientos que se pueden
ejecutar estando sentados 6 echados, para uso excepcional
de las personas paraliticas,

En cada movimiento simple hemos indi-
cado la posicion de sentado por la letra S, y
echado por E.

Movimiento circular de la cabeza, fig. 1
(10, 20, 30) S.

Movimiento de rotacion de la cabeza, fi-
gura 2 (6,8, 10) S.

Elevacion de los hombros, fig. 3 (30, 40,
50) S.

Movimiento circular del brazo, fig. 4 (8,
12, 20) S.

Elevacion lateral de los brazos, fig. 5 (10,
20, 30) S.

Codos atrés, fig. 6 (8, 12, 16) S.

Respiracion fuerte y desigual (III, 7), fi-
gura 8, S.
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Extension del brazo hdcia adelante, fig. 9
(10, 20,30) S y E.

Extension del brazo hédcia afuera, fig. 10
(10, 20, 30) Sy E.

Extension del brazo hdcia arriba, fig. 11
(4, 8, 12) S.

Reunir los brazos horizontalmente, fig. 14
(8,12, 16) Sy E.

Desarrollo horizontal de los brazos, fig. 15
(8,12,16) SyE.

Rotacion de los brazos sobre si mismos,
fig. 16 (30, 40, 50) Sy E.

La mano describe un 8 de guarismo, figu-
ra 17 (20, 30, 40) S y E.

Flexion y extension de los dedos, fig. 18
(12,16,20) Sy E.

Frotar las manos, fig. 19 (40, 60, 80)
Sy E.

Flexion del tronco adelante y atrds, fi-
gura 20 (10, 20, 30) S.

Flexion del cuerpo lateralmente, fig. 21
(20, 30, 40) S.
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Movimiento de rotacion del tronco, fig. 22
(10, 20, 30) Sy E.

Enderezamiento del tronco, fig. 24 (4, 8,
12) E.

Rotacion del miembro inferior sobre si
mismo, fig. 27 (20, 30,40) Sy E, y las
piernas ligeramente elevadas.

Aproximacion de las piernas, fig. 28 (4,
6,8) Sy E.

Extension y flexion de la rodilla hécia
adelante, fig. 29 (6, 8, 12). Sentado se do-
bla la pierna en dngulo recto, y echado sela
eleva algunas pulgadas.

Extension y tlexion del pié, fig. 31 (20,
30,40) Sy E, las piernas moderadamente
elevadas.

Elevacion de la rodilla hdcia adelante, fi-
gura 32 (4, 8,12) Sy E.

Pasar una cafia por cima de la cabeza, fi-
gura 34 (4, 12, 16) S.

Movimiento de serrar, fig. 38 (10, 20,
30) E.
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Movimiento de segar con guadaiia, fig. 39
(8,16, 24) E.

Proyeccion de la pierna lateralmente, fi-
gura 43 (8, 16, 24). Se mantiene una de las
piernas ligeramente elevada.

Rodar sobre el dorso, fig. 45 (30, 40,
50) E.

Para apreciar la influencia que ejerce la
posicion estando el enfermo sentado ¢ echa-
do, debe recordarse que en ciertos movi-
mientos hace disminuir y aun desaparecer por
completo la actividad que los musculos del
dorso, de la pierna y del pié presentan en la
estacion vertical.

FIN.
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LIBRERIA DE D. C. BAILLY-BAILLIERE.
— Plaza de Sta. Ana, nam. 10, Madrid. —

DICCIONARIO DOMESTICO.

TESORO DE LAS FAMILIAS.

O
REPERTORIO UNIVERSAL DE CONOCIMIENTOS UTILES,

CONTIENE

mas de 4,000 formulas, preceptos o recetas de facil
ejecucion sobre las materias siguientes :

Labranza, 6 cultivo de los campos. —Horticullura,
6 labor de las huertas. — Floricultura, 0 jardinerfa.
— drboricultura, 6 cultivo de los drboles.—Clasifica-
cion botinica de las plantas y sus virtudes medici-
nales.—Crianza 6 cebamiento de animales.—Admi-
nistracion rural 6 economica agricola, todo en cuanto
se ha podido para dar nociones seguras, capaces de
dar una idea exacta de la agricultura, como ciencia
lycomo arte. — Conservacion de las carnes, granos,
egumbres, frutas y toda clase de provisiones ali-
menticias. — Preparacion de dulces, conservasde fru-
tas, mermeladas, chocolate, café, té, limonadas,
jarabes y ponches.— Arie de hacer el pan, los vi-
nos, la sidra, cerveza y toda clase de bebidas eco-
nomicas. — Hanual practico de la cocina espaiiola,
francesa, italiana y americana; el de la pasteleria,
reposteria y toda clase de licores. —Cuidados que
exigen la bodega, el corral, las aves domdésticas,
los pédjaros enjaulados y toda clase de animales do-
mesticos. — Reglas practicas acerca de la caza y pes-
ca, con nociones sobre los derechos de los propie-
tarios y del piiblico consignados en la ley.— Conser-
vacion de la ropa de uso, de las telas, muebles,
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efectos de menaje y destruceion de insectos dafio-
sns.—Arte de lavar y planchar la ropa blanca, —Pre-
paracion de todos los articulos de perfumeria y fo-
cador. — Instruceiones tedrico-practicas de quimica y
fisica recreativa, y de pirolecnica civil, 6 arte de
hacer fuegos arlificiales.—Los meses del ano, con
preceptos de higiene, de cconomia doméstica y ru-
ral, y productos culinarios: redactado por D. Bal-
bino CORTES ¥ MORALES, cénsul de primera
clase, etc. Cuarta tirade. Madrid, 1877, Un magni-
fico tomo en 4.2, de 2288 columnas, 20 pesetas en
Madrid y 22 en provincias. franco de porte.

ApverTENCIA.—Para facilitar la adquisicion de esta indispen-
sable obra y ponerls al aleance de todas las forlunas, esti
abierta una susericion permanente de un cuaderno al mes al
precio de 3 pesetas en Madrid y 3 pesetas y 25 céntimos en
provineias, franco de porte.

Hasta el dia no se conoeia un libro tan ntil como el que anun-
ciamos, El Diccionario Doméstico es la OBRA DE CON-
SULTA DE TODOS LOS DIAS y, por consiguiente, indis-
pensable 4 todas las clases sin excepcion, de cuva lectura
pueden reportar grandes economias en sus gastos diarios por
los inmensos consejos de utilidad préctica que en ¢| se dan.

MANUAL MEDICO

DE

HIDROTERAPIA
Por el doctor BENI-BARDE.
VERTIDO AL CASTELLANO
Porla Redaceion de los Anzles de Cigncias M¢ licas.

Madrid, 1878. Un tomo en 8.9, 6 peselas en Madrid y
7 en provincias, franco de porte.
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TRATADO

BE LAS

ENFERMEDADES DEL ESTOMAGO
Por W. BRINTON.
Trapvcipo At Fraxcks ror A, RIANT.
PRECEDIDO DE UNA INTRODUCCION
DEL DOCTOR CH. LASEGUE,
Profesor de Clinica médiea en la Facultad de Medicina de Paris.
VERTIDO AL CASTELLANO
Por la Redaceion de los Anules de Ciencias Médicas.

Madrid , 1878. Un tomo en 8.°, 6 peselas en Madrid y
7 en provincias, franco de porte.

EL MONITOR DE LA SALUD DE LAS FAMILIAS
SALUBRIDAD DE LOS PUEBLOS.

Revista de higiene pablica y privada, de medicina y economia
domésticas, de policia urbana y rural , ele.

FUNDADA Y DIRIGIDA
POR EL DOCTOR
D. PEDRO FELIPE MONLAU.

Esla interesante publicacion, de wtilidad para to-
das las clases de la sociedad , é indispensable para mu-
chas de ellas, consta de sicte tomos en 4. mayor.
Madrid, 1858, 1859, 1860, 1861, 1862, 1863 y 18h4.
Precio de cada tomo, 9,50 pesetas en Madrid y 10,50
en provincias, franco de porte.
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ANUARIO-ALMANAQUE

DEL. COMERCIO

DE LA INDUSTRIA, DE LA MAGISTRATURA

Y DE LA ADMINISTRACION
o
ALMANAQUE DE LAS 400,000 SENAS

de Madrid, de las Provincius, de Ultramar y de los Estados
Hispano-Americanos

Con anuncios y referencias al Comercio € industria
nacional y extranjera,

Afio primera de su publicacion , 1879, Un tomo en 4.°
de unas 1.700 piginas.

PRECIO : 20 pesetas en toda Espafia y 25 peselas en
el extranjero.

Largo tiempo hd se venia haciendo notar en Espaia
la necesidad de una obra que, en el vaslo campo
ilel comercio y de la industria, facilitase al comer-
ciante, al productor, al negociante y 4 todos aque-
llos que directa ¢ indirectamente se hallen relacio-
nados con el mundo mercantil, cuantos anteceden-
tes, noticias, datos y particularidades le fuesen indis-
pensables, de las personas, establecimientos, fun-
cionarios, agentes, corredores, corporaciones y
piiblicas dependencias, al mismo ticmpo que el
nombre, domicilio, produccion, articulos 6 géncros
de su trdfico, la ocupacion, clase de trabajo, arte,
industria, etc., que le fucse peculiar, poniendo de esa
manera en contacto wnos con otres; favoreciendo
las operaciones de cambio, la campra y venla,
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y hasta proporcionando casi, pues que habia de
1levar en si los medios para ello, una clientela que
es tan necesaria al que 4 esos frabajos se dedica.

El Anuario-Almanagque del Comercio y de
la Industria para 1879 esti dividido en ONCE
PARTHES, que comprenden :

I.» Que puede denominarse Oficial. La Familia
Real, empleados de la Real Casa, Ministros, Sena-
dores, Diputados, Consejeros de Estado, CGuerpo
diplomdtico nacional y extranjero, empleados de
todos los Ministerios y de sus distintas dependen-
cias, y demds oficinas del Estado.

2.2 Senas por 6rden alfabético de apellidos de to-
dos los habitantes de Madrid.

3.» Lista general por 6rden alfabético de Concep-
tos, 6 sea todas las profesiones, como abogados,
bangueros, médicos, notarios, procuradores, etc.,
y el comercio ¢ industria de la capital,

4, Calles de Madrid por érden alfabético, indi-
cando el nombre, apellido, profesion, comercio 6
industria de las personas que viven en cada casa,
con el nimero que 4 cada una de estas corresponde.

5.* Provincia de Madrid, por rigoroso drden alfa-
bético de partidos judiciales, ciudades, villas 0 luga-
res, incluyendo en cada uno: 1.° una descripcion
geogrdfica ¢ histérica, con indicacion de las carte-
rias, estaciones de ferro-carril, telégrafos, férias,
establecimientos de banos, circulos, tertulias, casi-
nos, etc.; 2.¢ la parvte olicial , y 3.° las profesiones,
comercio ¢ industrias,

6. Provincias de Hspafia por érden alfabético!
con una descripeion histérica, geogrifica y estadisg
tica de cada una, divididas igunalmente por partidoy
judiciales, ciudades, villas 6 lugares, y en la mism
forma é importancia que la provincia de Madrid;
con las profesiones, industria y comercio que cadg
uno profesa 6 ejerce; concluyendo esta sexta part
con los dranceles de Aduanas de la Peninsula é Isla®
Baleares,
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7.» Cuba con su nueva division en seis provingias
y sus Aranceles; Puerto-Rico y nuestras posesiones
de Oceania, 6 sean las Islas Filipinas, con los Aran-
celes de esla tltima.

8.» Méjico y las Republicas de las Américas del
Sur, con el mismo orden de noticias que en las pro-
vincias y colonias.

9.2 Bl extranjero.

10.2 Indice geogrifico, 6 sea Diccionario geogré-
fico de Espana muy completo.

11.2 Seceion de anuncios. Esta seccion, para ma-
yor facilidad, va seguida de dos indices, uno por
érden alfabélico de anunciantes, y otro por Grden
igualmente alfabético de conceptos.

ADVERTENCIAS.

1.* Todos los habilantes de Espana, Ultramar y Colonias
Hispano-Americanas QUE NO SE HALLEN comprendidos en
¢l Anuario de 1879 y descen figuvar en ol de 1830,
pueden mandar, bajo sobre, una nota gue contenga su nom-
bre, apcllido, profesion, seias y punto e residencia antes
del 30 de setiembre, y serdn incluidos gratis.

2% Las personas que quisieren ANADIR alzunos detalles
acerca de su profesien, comereio 6 industria, mdieaciones de
premios oblenidos en las exposiciones, esendos, vinetas y eli-
cheés, podean hacerlo mediante el pago anticipado de una pe-
sela por eada linea que empleen de 50 letras del euerpo seis.
Las clichés, escudos y vifietas seran de cuenta de los inleresa-
dos, y pagarin por sn insercion 4 prorata, seoun el lugar que
ccupen, al tipo de 30 letras del enerpo seis por linea,

5.% Es indetrrminado el nimero de conceptos bajo los cuna-
les puede ligururse en el Amnwario y libre la eleccion de ellos.

4.* Los extranjeros que se snseriban 0 ponzan anuncios 6
ampliacion en ¢! Anuario, tendran para 1880 derecho a figurar
GR.ﬁTI?« en esle en la seceion extranjera y sitin que les corres-
ponda,

ESTA OBRA ES INDISPENSABLE:

l.o 4 todo el que desee hacer propaganda de su in-
dustria 6 comercio (sin propaganda no se hacen ne-
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ocios); 2.° 4 todas las oficinas del Estado; 3.0 4 los

anqueros y Agentes: 4.° & los Comisionistas; 5.° 4
las Fondas, Hoteles y Cafés, pues cualquier forastero
¢ extranjero que llega 4 una poblacion, lo primero

ue necesita es darse cuenta de ella y saber las senas

e sus habitantes; 6.° es el verdadero libro 1itil 4 to-
dos y para todos; con él todos los espafioles que
desplegan actividad estardn relacionados el uno con
el otro: en fin, esta obra pondrd en contacto 4 Es-
pana con el extranjero ltramar, y de aqui el des-
arrollo de la riqueza piblica.

Administracion: Libreria de D. Cdrlos Bailly-
Bailliere, plaza de Santa Ana, 10, Madrid.

MR. AUBRY,

Premiado con la MEDALLA DE ORO en la Ewmposicion
Universal de Paris de 1878. — Fabricante de instru-
mentos de Cirugia, Fisica y Matemdticas.—Proveedor
de la Facultad de Medicina de Paris, de los Hospi-
tales civiles y militares [franceses 1 eviranjeros , de
ia}s gaj;zinos de Hierro, y Beneficencia municipal de

adrid.,

Boulevard Saint-Michel, nim. 6, Paris.

Esta Casa, la primera en su género, establecida
hace mas de cincuenla afios, surte los principales
despachos de Paris, asi como tambien los del ex-
tranjero. En general, la fabricacion de casi todos
los nuevos instrumentos le estin confiados, pues
su habilidad, perfeccion, precision y exactitud en
todo ello la ha hecho acreedora 4 tener la preferen-
cia sobre todas.

Tetuan de Chamartin, —Imp. de Carlos Bailly-Bailliere.
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