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PREFACIO 

Convencido de los beneficiosos efectos 
de la Gimnástica racional, después de mu­
cho estudio y de haberlos observado en mi 
Gimnasio Sueco, me propongo en este 
manual dar a conocer los procedimientos 
que deben seguirse, exponiéndolos con la 
mayor sencillez y claridad posibles para 
que, el que me lea, quede persuadido de 
que la Gimnasia Sueca no es, como algu­
nos creen, aburrida, sino todo lo contrarío, 
y que desarrolla armónicamente el cuer­
po sin detrimento de ninguno de sus órga­
nos y funciones, corrigiendo al propio 
tiempo una porción de deformidades y le­
siones funcionales. 

Si Ling, fundador del sistema de Gim­
nasia Sueca, logró que su país venciese las 
plagas sociales llamadas tuberculosis y 
alcoholismo, si su sistema ha sido y es 
seguido durante más de un siglo, no sola­
mente en Suecia, si que también en otras 
naciones, ¿por qué no se practica en Espa­
ña más que en muy contadas poblaciones? 
No basta que se exija oficialmente en Aca­
demias Militares, Institutos y Escuelas 
Normales, es necesario que para exigirla 
se den medios de enseñarla, y que, si se 
reconoce como útil y necesaria en bien de 
la Patria, se funde un Instituto Central a 
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manera de el de Stokolmo (1) del que sal­
ga profesorado práctico para Colegios e 
Institutos-, que sea solamente el sistema 
Ling el que se enseñe, para que no ocurra 
lo que ocurre hoy día, que cada Profesor 
tiene su sistema especial; que el profesora­
do oficial no esté corno está pésimamente 
retribuido y sin medios de enseñanza. Es 
necesario que en los Centros oficiales se 
exija examen de gimnasia, por ser ésta 
esencialmente práctica, que no ocurra 
como ocurre, que se conceptúa la asigna­
tura de Gimnástica como una cosa sin 
importancia; que se curse a diario durante 
todo el Bachillerato, por ser la época en 
que más lo necesitan los alumnos, para 
después, al ingreso en filas, no dé la Na­
ción el contingente que dá de inútiles, la 
mayor parte degenerados por haber here­
dado de sus padres las consecuencias de 
alcoholismo y tuberculosis. Sí es tan fácil 
regenerar una raza, ¿por qué no hacerlo? 

Se habla mal de las corridas de toros y 
de espectáculos más o menos pornográ­
ficos, ¿por qué? ¿quién tiene la culpa?; si 
al país no se le dá otro alimento ¿de qué se 
ha de nutrir? Si la gimnasia y deportes se 
practicasen desde niños, éstos al ser adul­
tos, hombres o mujeres enseñarían a los 
suyos tales prácticas, y al morir, ya que 
no capital en monedas, dejarían como 
herencia la salud, el mayor bien de los 

(1) El Instituto Central de Stokolmo tiene un pre­
supuesto de 100.800 francos anuales. 
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bienes en la lucha por la vida. Ninguna 
otra gimnasia posee tan variado número 
de ejercicios, que estén sometidos a leyes 
fisiológicas y físicas y que sean practica-
bles por niños, adultos y viejos de uno y 
otro sexo; habrá sí gimnasias como la ale­
mana y la francesa que dasarrollan más 
un grupo determinado de músculos, pero 
esto a expensas de funciones tan impor­
tantes como la respiración y circulación; 
además, estos sistemas solo pueden ser 
practicados por individuos muy jóvenes y 
vigorosos, y toda ciencia, como lo es la 
Gimnástica, que no pueda ser aplicada 
más que a un número limitado de indivi­
duos, deja de ser ciencia; por esta razón, 
todas las naciones que antes practicaban 
las gimnasias alemana y francesa, hoy, 
convencidas de su error, practican la 
sueca. 

Estudiaré en este manual: 1.° Gimnásti­
ca sin aparatos, 2.° la que con aparatos se 
practica y terminaré con algunas nociones 
de alimentación y ducha, indispensables a 
toda práctica de Educación Física. 

Si este pequeño trabajo contribuye a 
que la Gimnasia Sueca se generalice, será 
para mí una satisfacción. 

E L AUTOR 



• 
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R R l i V l ^ R A P A R T E 

G I M N A S I A S I N A P A R A T O S 

Supongamos que la persona que ha leído 
el Prefacio de este Manual, se anima a prac­
ticar la gimnasia racional, sea en su casa, 
sea (es preferible) en un Gimnasio, ¿qué debe 
de hacer? ¿cómo ha de comenzar? 

Estoy seguro que se le ocurrirán las pre­
guntas siguientes: ¿qué traje necesito? ¿a 
qué hora practico los ejercicios? 

El traje para hombres adoptado como 
uniforme en mi Gimnasio, que es práctico, 
cómodo y bonito, se reduce a un pantalón 
blanco de dril que esté holgado de pierna y 
cadera, camisa blanca con la tirilla del cuello 
muy baja y que no apriete, y calzado de lona 
blanca con suela de cáñamo sin tacón; nada 
de los cinturones que antes se usaban, que 
no son más que perjudiciales, ya sean an­
chos, ya estrechos, porque en el primer 
caso, dificultan los movimientes del tronco, 
y en el segundo extrangulan la cavidad ab­
dominal dividiéndola en dos, comprimiendo 
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las visceras, que tienden a herniarse con más 
facilidad. 

El traje para mujeres, consiste en un 
pantalón bombacho con jareta en la cintura 
y gomas en las rodillas, que no aprieten, un 
blusón amplio hasta media pierna, y calza­
do de lona blanca, con suela de cáñamo sin 
tacón; el traje es azul con cuello marinero 
blanco, mangas por encima del codo y cin-
turón adorno de charol, nada de corsé, si 
acaso justillo. 

Los niños el mismo traje que los hombres, 
solamente que el pantalón es corto por enci­
ma de la rodilla. 

Hora para los ejercicios, — Conviene no 
hacerlos inmediatamente después de las co­
midas, dejar transcurrir por lo menos dos 
horas, aunque sí debe tomarse un pequeño 
refrigerio medía hora antes de comenzar la 
sesión; tres o cuatro terrones de azúcar, evi­
tan el agotamiento y no fatigan el estómago. 

Siempre deberán practicarse los ejercicios 
al aire libre y en parajes de vejetación profu­
sa, porque son más ricos en oxígeno (duran­
te el día), pero como esto es imposible por 
las inclemencias del tiempo, no hay más re­
medio que acudir a los Gimaasios; más el 
alumno procurará siempre tener en cuenta 
las condiciones higiénicas de estos locales. 
Han de ser muy espaciosos, sin adornos ni 
más aparatos que los necesarios y que éstos 
puedan ser recogidos para que el local que­
de libre durante los ejercicios a pié firme y 
manos libres, en fin que la atmósfera del 
Gimnasio se aproxime a la del aire libre 
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siendo el local limpio alegre y bien ven­
tilado. 

Enterado el alumno de estos detalles, lo 
primero que debe de aprender son las posi­
ciones fundamentales y a saber respirar. 

Posiciones fundamentales.—Cinco son 
las posiciones fundamentales y de ella se de­
rivan todas las demás, pudiendo practicarse 
ejercicios en cualquiera de ellas. 

Primera posición: fija o de firmes.—El 
cuerpo descansa sobre las plantas de los 
pies, estos se colocan formando ángulo rec­
to, (en escuadra), de modo que los talones 

Fig. núm. 1 Fig. núm. 2 

se junten, las piernas bien estiradas, las ar­
ticulaciones de las caderas bien fijas, las pa­
redes del vientre contraídas, tronco rígido, 
pecho saliente y esto se consigue echando 
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los hombros hacia atrás, los brazos caídos 
naturalmente a los lados del tronco, los de­
dos en extensión y tocando la palma de las 
manos la cara externa de los muslos; la ca­
beza siguiendo el eje del cuerpo, la barba en 
un plano vertical, no levantada, el eje de la 
boca en plano horizontal. (Figuras 1 y 2) 

Esta es la posición más importante, por 
que en las otras cuatro no varía más que la 
posición de las piernas o los brazos, la del 
tronco y cabeza es la misma. 

Segunda posición: de rodillas.—En vez 
de descansar el cuerpo sobre las plantas de 
los pies, descansa sobre las rodillas; hay 
que procurar que estén unidas y en el mis­
mo plano, es la primera posición doblando 
ambas rodillas hasta que éstas descansen en 
el suelo. 

Tercera posición: sentado. — El cuerpo re­
posa sobre un asiento, los pies que tocan el 
suelo en escuadra, las piernas formando 
ángulo recto con los muslos, el resto del 
cuerpo como en la primera posición. 

Cuarta posición: tendido o acostado.— 
Cuerpo extendido en el suelo o en un banco 
descansando sobre la espalda, es la misma 
posición que la primera, solamente que en 
Jugar de ser vertical, es horizontal. 

Quinta posición: suspendido.—Es la pri­
mera posición, con la diferencia de que el 
ejecutante se suspende con las manos de un 
aparato, espaldar, barra, etc.; al cogerse, las 
palmas de las manos deben de mirar hacia 
adelante. (Figura 3). 
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De las cinco posiciones descritas, se deri­
van todas las demás de Gimnasia Sueca. 

Hay que tener especial cuidado, al verifi­
car los ejercicios, de no salir de la posición 
de partida, es decir, mover solamente el 
segmento o segmentos del cuerpo que se 
ordenen, quedando el resto del alumno en 

l\ ' \ 

Fig. núm, 5 

posición; haciéndolo de otra manera no re­
sultan correctas ni se consigue el efecto que 
se persigue, así, por ejemplo: al ser ordena­
dos movimientos de flexión y extensión de 
cabeza, es solamente ésta la que cambia de 
posición hacia adelante y atrás, el resto del 
cuerpo debe mantenerse en posición fija. 

Manera de respirar durante los ejer­
cicios.—Debe respirarse siempre por la 
nariz.—Ante todo es necesario que el alum-
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no no tenga defecto alguno que dificulte el 
libre paso del aire del exterior a los pulmo­
nes, es decir, que no haya deformaciones de 
nariz, pólipos, vegetaciones, hipertrofia de 
amígdalas, etc., etc., en cuyo caso la respi­
ración ni puede ser nasal ni profunda, pro­
duciendo angustia, mareos y cansancio con 
palpitaciones; si existe cualquiera de dichas 
afecciones, han de ser tratadas antes de la 
práctica de los ejercicios. Si se respira por 
la boca, el aire no pasa por el tamiz natural 
(fosas nasales), que además de librarle de 
las partículas en suspensión, lo templa y 
suaviza la velocidad de la corriente, hacien­
do que la hematosis sea más activa. Única­
mente se harán unas cuantas inspiraciones 
por la boca, cuando se hayan practicado 
ejercicios violentos de sport, grandes saltos, 
carreras de velocidad, etc., porque entonces 
hay que hacer acopio de aire en el menor 
tiempo posible para evitar la asfixia. 

Sabidas las posiciones fundamentales y la 
manera de respirar hay que conocer la fuer­
za, duración, rapidez o ritmo, repetición y 
combinación de los movimientos. 

Fuerza.—Se calcula en gramos. La fuerza 
desplegada en la ejecución de un movimien­
to, depende de la talla del alumno, a mayor 
talla mayor esfuerzo, porque los segmen­
tos del cuerpo son más largos y pesan más 
al estar separados del punto de apoyo. 

Hay que tener muy presente que el t raba-
jo muscular útil depende de la pureza y 
corrección de la posición en que el alumno se coloque para verificar los movimientos. 
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El alumno tiende, automáticamente, debido 
a la ley del menor esfuerzo, a colocarse en 
actitudes defectuosas de compensación, 
oponiendo al peso que ha de mover su pro­
pio peso, haciendo que su centro de grave­
dad no caiga dentro de la base de sustenta­
ción. Esta falta es la más frecuente y la que 
siempre hay que corregir. 
^Duración.—Se calcula en minutos. Varía 
según la edad y el grado de entrenamiento. 
La intensidad del trabajo muscular y de la 
fatiga están en razón directa de la duración 
del ejercicio. Para niños de 7 a 10 años, 30 a 
45 minutos después del entrenamiento; de 
10 a 14 años, 45 a 60 minutos; de 14 en ade­
lante 60 minutos. 

Rapidez o ritmo.—Cuanto más rápidos 
son los movimientos tanto mayor es el tra­
bajo muscular. Incumbe al profesor señalar 
el ritmo del movimiento según el grado de 
entrenamiento, la talla del alumno y acción 
congestiva o descongestiva. 

La rapidez se calcula en segundos. 
En mi Gimnasio, se practican los ejerci­

cios a golpe de metrónomo colocando el 
péndulo en la numeración sesenta, de mane­
ra que cada golpe mide un segundo. Se ne­
cesitan de cuatro a cinco toques de metró­
nomo para cada movimiento profundo de 
inspiración o expiración en individuos de 
capacidad respiratoria normal. 

Repetic ión o número de movimien­
tos.—Hay que tener muy en cuenta las ve­
ces que se practica un movimiento según la 
edad, el entrenamiento y clase de ejercicios 
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que se ordenen, con objeto de evitar la fati­
ga. En gimnástica racional, siempre, des­
pués de un movimiento de flexión, se ordena 
otro de extensión, consiguiendo de esta ma­
nera que no funcionen siempre los mismos 
grupos musculares, sino los antagonistas de 
los que primero funcionaron, así por ejem­
plo: después de un movimiento de flexión 
del tronco hacia adelante, se ordena otro de 
extensión hacía atrás; en el primero son los 
músculos de la espalda los que se contraen, 
y en el segundo los de la pared anterior del 
tronco. 

Combinación de movimientos. — Se 
calcula por la calidad de los mismos y hace 
que una lección de gimnástica racional sea 
siempre agradable y no fatigosa. Obedece la 
combinación de movimientos al principio de 
la división del trabajo, haciendo entrar en 
función a todos los músculos sin producir 
fatiga en ningún grupo muscular. 

Estudio de los movimientos. — El orden 
a seguir para el estudio de los movimientos 
de los diversos segmentos del cuerpo, es el 
de toda lección de gimnástica racional que 
comprende los doce grupos siguientes: 

1.° Comienzo o principio. 
2.° Movimientos de la cabeza. 
3.° Movimientos de las extremidades su­

periores. 
4.° Movimientos de las extremidades in­

feriores. 
5.° Movimientos de flexión del tronco. 
6.° Movimientos de extensión del tronco. 
7. a Movimientos laterales del tronco. 
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8.° Rotaciones del tronco. 
9.° Movimientos de equilibrio. 

10.° Movimientos que aceleran la respi­
ración y circulación: saltos, carreras, juegos. 

11.° Movimientos respiratorios. 
12.° Terminación o final. 
Primer grupo.—Principio o comienzo. 

—Comprende además, de la colocación del 
alumno o alumnos que han de practicar la 
lección, el programa de los ejercicios que 
han de practicarse, es decir, el resumen de 
los ejercicios pero hechos muy brevemente, 
para después, región por región, irlos veri­
ficando. 

Este primer grupo demuestra la disposi­
ción del alumno y dá gran animación a la 
lección. 

En mi Gimnasio, basta una llamada a los 
alumnos con unas palmadas y la voz de 
¡a formar! para que todos acudan pronta­
mente a colocarse en líneas (ya marcadas en 
el pavimento) (AB, A ' B \ ) equidistantes dos 
metros una de otra (BB') y por orden de es­
tatura, los de más talla los últimos, con obje­
to de que todos los alumnos puedan verse. 

La colocación es uno al lado de otro no 
uno detrás de otro. El profesor ha de estar 
al frente de los alumnos 

Una vez colocados de esta manera y a la 
voz de ¡alinien! se fijan en sí en líneas que 
forman, hay algún alumno mal colocado, 
fuera de la línea y rectifican. 
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Bien alineados y en posición de firmes, 
doy la voz de ¡numerarse!, comenzando 
cada alumno en voz alta y de izquierda a 
derecha a contar uno (el 1.°), dos (el 2.°), uno 
(el 3.°), dos (el 4,°) etc., hasta terminar cada 
una de las filas. (AB, Á 'B ' Fig. núm 4). 

Ya numerados, doy la voz de ¡medir 
distancias!, para que el alumno 1.° extienda 
lateralmente el brazo izquierdo a la altura 
del hombro hasta tocar el hombro del nú­
mero 2, éste en la misma posición del 1.° al 
alumno siguiente y asi sucesivamente hasta 
terminar la línea; las demás líneas de alum­
nos han hecho lo mismo. Medidas las dis­
tancias y a la orden de ¡firmes!, todos los 
brazos que estaban extendidos se bajan que­
dando los alumnos alineados, equidistan­
tes, y en primera posición. 

De esta manera colocados, a la voz de 
¡abrir!, todos los alumnos de las diferentes 
líneas que hacen el número 2, dan un 
paso largo hacia atrás colocándose a esta 
distancia en posición de firmes y alineados, 
(ab, a'b') resultando así doble número de fi­
las de alumnos que cuando comenzaron y 
teniendo cada alumno como sitio o plaza 
para los movimientos dos metros en cuadro 
aproximadamente. 

Cuando estos movimientos que se llaman 
de orden, tengan que practicarlos gran nú­
mero de alumnos en terreno extenso, al aire 
libre puede hacerse mayor la separación, 
midiendo distancias puestos en cruz todos 
ellos, hasta que los dedos de uno toquen los 
del siguiente, y dando dos pasos en vez de 
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uno al abrir; las líneas de formación estarán 
separadas una de otra cuatro metros. 

Así formados se ordenan giros o variacio­
nes a derecha e izquierda, que se practican 
sobre los talones, sin perder la posición, y 
se hacen uno o dos ejercicios de los que es­
tudiaremos en los grupos sucesivos para 
que sirvan de programa o resumen de la lec­
ción. 

Debe existir en todo Gimnasio una plata' 
forma para que se coloque el Profesor o 
alumno aventajado que ha de dirigir la lee-
ción, plataforma lo suficiente alta para que 
los alumnos formados puedan ver los ejerci­
cios que el que dirije practica y de bastante 
extensión para que puedan ser ejecutados 
sin peligro. 

La de mi Gimnasio tiene 0'80 ms. de alto 
por dos metros 20 centímetros de lado y está 
en ella marcada la estrella de que ya habla 
remos, para enseñar a los principiantes. 

Segundo grupo.—Movimientos de la 
cabeza.—-Ante todo, y como principio de 
Gimnástica racional, hay que tener presente 
que, todo movimiento de flexión debe ir 
acompañado de una expiración profunda y 
todo movimiento de extensión, de una ins­
piración. 

Los movimientos de cabeza son: de fie 
xión o hacia delante, extensión o hacia 
atrás, laterales derecho e izquierdo y de 
rotación. 



- 21 -

Fig. núm. 5 

Tanto en este grupo de ejercicios como 
en los demás, hay que suponer el alumno 
colocado en posición fija o en la que se or' 
dene, pero siempre correcta. 

De flexión.—Colocado el alumno en posi­
ción fija, verifica un movimiento de cabeza 
hacia adelante, hasta que la barbilla o mén-
ton toque la parte superior del pecho, ha 
ciendo durante el movimiento una expira­
ción profunda. (Fig. núm. 5) 

De extensión. — De la posición de firmes, 
lentamente y haciendo una inspiración que 
acompañe al movimiento, lleva el alumno la 
cabeza hacia atrás, hasta que el occipucio 
casi toque la parte superior de la espalda. 
Suelen hacerse flexiones y extensiones alter­
nativamente, resultando el ejercicio, alta­
mente respiratorio. (Fig. núm. 5) 

Laterales derecho e izquierdo.- Se mue­
ve la cabeza hacia uno y otro hombro, len­
tamente, sin biusquedad y sin levantar al 
mismo tiempo los hombros. 
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De rotación.—Gira la cabeza todo lo po­
sible, colocada en posición, hacia la derecha 

Fig. núm. 6 

e izquierda, colocando la cara hacia uno y 
otro lado respectivamente. Hay que hacerlo 
lentamente y sin torcer el cuerpo ni levantar 
los hombros. (Fig. núm. 6) 

El metrónomo que marca el ritmo estará 
colocado en la numeración 60 y se invertirán 
cuatro golpes de metrónomo en cada movi­
miento completo. 

Estos movimientos desarrollan todos los 
músculos del cuello, amplían la caja toráci­
ca levantando las cuatro primeras costillas, 
la clavícula y el esternón y activan la circu­
lación cefálica. 

Tercer grupo.—Movimientos de las ex' 
tremidades superiores,—Son de flexión, 
extensión, rotación y circunducción.—De 
extensión.—En cruz. — Colocado en posi­
ción de firmes, se elevan lateralmente los 
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brazos hasta la altura de los hombros, pro­
curando llevarles más bien hacia atrás, nuil ' 
ca hacía adelante, conservando en extensión 
completa toda la extremidad y guardando el 
resto del cuerpo la posición fija. (Fig. n.° 7.) 

Fig. núm, 7 

Brazos hacia adelante.—De la posición 
de firmes, se levantan los brazos hacia ade­
lante, en extensión, a la altura de los hom­
bros y paralelos. 

Elevación de brazos.—Conocida la ante­
rior posición no hay más que levantar com­
pletamente los brazos, sin que pierdan su 
paralelismo, hasta colocarlos verticalmente. 
(Fig. núm. 7) 

En este ejercicio tiende el alumno a doblar 
la cabeza hacia adelante, a proyectar el 
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vientre y a doblar las rodillas buscando la 
compensación del peso que ha de dominar 
que son los brazos. 

Es uno de los ejercicios en que mejor se 
conoce el entrenamiento y pe r i c i a del 
alumno. 

Desarrolla los músculos de la espalda, re­
gión posterior del cuello, pectorales y deltoi­
des. 

Rotación de brazos. — Colocado en cruz, 
verificar movimientos de rotación de ambos 
brazos, colocando sucesivamente las pal­
mas de las manos hacia arriba y abajo. Des 
arrolla los músculos del antebrazo. 

El ritmo es de un golpe de metrónomo. 

Fig. núm. 8 

Brazos hacia abajo y atrás. De la posi­
ción de firmes, se llevan los brazos hacia 
atrás, todo lo posible y paralelamente. Des­
arrolla los músculos de la espalda, brazos y 
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cuello. Ritmo, un golpe de metrónomo. (Fi­
gura núm. 8) 

Circunducción de brazos. — Es una com­
binación de todos los anteriores. Colocado 
en firmes, se van moviendo lentamente los 
brazos en extensión, colocándolos sucesiva­
mente en las posiciones de hacia adelante-
elevación, cruz y hacia abajo y atrás hasta 
volver a la posición fija, Puede hacerse al­
ternativamente con cada uno de los brazos 
o los dos a la vez. Hay que procurar tener 
el tronco y las piernas fijas, sin moverse ha­
cia uno u otro lado ni doblar la cabeza hacia 
adelante, 

Es uno de los ejercicios en que más mús­
culos se contraen, no solamente del pecho y 
espalda, sino del cuello y toda la extremidad 
superior. 

E l ritmo es de cuatro golpes de metróno­
mo para el ejercicio completo, 

Fig. núm. 9 
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Todos los movimientos antes descritos, 
componen un ejercicio que yo llamo los cin­
co tiempos, y que es como sigue: A cada 
golpe de metrónomo, se van haciendo suce­
sivamente: 1.° brazos hacia adelante, 2.° 
elevación, 3° cruz con las palmas hacia 
arriba, 4.° cruz con las palmas hacia abajo 
(rotación) 5.° firmes. 

El ritmo son cinco segundos para todo el 
ejercicio. 

Movimientos de flexión.—Manos sobre 
los hombros.—De la posición en cruz con 
las palmas de las manos hacia arriba doblar 
la articulación del codo hasta tocar los 
hombros con las puntas de los dedos. (Figu­
ra núm. 9) 

Manos debajo de los hombros. En vez 
de tocar las puntas de los dedos los hom­
bros, se colocan debajo del hombro (soba­
co o axila), levantando los codos para que 
los brazos queden en cruz, procurando no 
dirigirlos hacia adelante, sino más bien ha­
cia atrás. 

Flexión hacia adentro.—Colocado en 
cruz, se van doblando las articulaciones de 
ambos codos hasta verificar la flexión com­
pleta, quedando los pulgares tocando la parte 
anterior del pecho; todo el movimiento ha de 
ser a la altura de los hombros. (Fig. núm. 10) 



Fig. núm. 10 

Manos a la nuca. — De la posición de cruz 
con las palmas hacia abajo, se flexionan los 
brazos hasta colocar las manos debajo del 
occipucio con las palmas hacia adelante y 
tocándose los extremos de ambos dedos me­
dios, no entrelazando los dedos. (Fig. 11) 

Fig. núm. 11 
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Hay que tener la cabeza en buena posición 
fija y no proyectarlos codos hacia adelante. 

Fig. núm. 12 

Manos a tas caderas. —De la posición de 
firmes, llevar las manos sobre las caderas, 
colocando el pulgar hacia atrás y los cuatro 
dedos restantes hacia adelante, deben pro­
yectarse los hombros y codos un poco hacia 
atrás. (Fig. núm 12) 

Movimientos de las manos. - Se hacen de 
las muñecas y los dedos. 

Las muñecas.—Son de flexión lateral y 
hacia arriba y abajo, generalmente se prac­
tican en la posición de en cruz. 

Los dedos.—Son de flexión y pueden ha­
cerse colocado el alumno en cualquiera de 
las posiciones de extensión de la extremidad 
superior. Se practican abriendo y cerrando 
las manos. 
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Cuarto grupo. —Movimientos de las ex' 
tiemidades inferiores.- Estrella.—Su ob­
jeto.—Para facilitar y comprender los mo­
vimientos y ejercicios de las extremidades 
inferiores, es necesario penetrarse bien de lo 
que es la figura-esquema que se llama es-
trella. 

Trácese en el suelo, con yeso una línea 
recta de dos metros aproximadamente, (a. 
b.) tírese una perpendicular a ésta (c. d.) en 
su punto medio, que prolongada dé por resul 
tado cuatro ángulos rectos, trácense después 
las bisectrices (e. f. g. h.) de estos ángulos, 
es decir, divídanse estos ángulos que son de 
90°, en ángulos de 45° y quedará de este 
modo trazada la estrella. (Fig. núm. 13) 
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Esta figura facilita grandemente la ejecu­
ción de las posiciones y movimientos de las 
extremidades inferiores como veremos a 
continuación. 

Colocado el alumno de pie, en el centro 
de la figura, de manera que los talones jun­
tos estén en el punto que todas las líneas se 
cruzan y el resto de los pies pisen dos líneas 
que formen ángulo recto, quedarán los pies 
en escuadra. Haciendo, después de coloca­
do en escuadra, un movimiento hacia aden­
tro, al mismo tiempo con ambos pies, que­
dan éstos tocándose por su borde interno y 
en posición de pies juntos. 

Colocados los píes en escuadra, verifiqúe­
se un movimiento de rotación de los talones 
hacia afuera, apoyando los pies sobre las 
puntas y seguidamente otro de rotación ha­
cia afuera, apoyándose sobre los talones y 
quedarán los pies separados. Verificando 
estos movimientos de una manera inversa, 
torna el alumno a la posición de escuadra. 

Claro está que como las piernas y muslos 
en extensión, han acompañado a los movi­
mientos de los pies, el alumno se coloca 
sucesivamente con las piernas juntas, en 
primera posición y separadas. 

Conocidas las posiciones de los pies (jun­
tos, en escuadra y separados), no hay más 
que seguir la dirección de las líneas que com­
ponen la estrella, para practicar muchos de 
los ejercicios de las extremidades inferiores, 
cuya enumeración es la siguiente: 

Un paso hacia adelante.— Con la pierna 
derecha o izquierda-, se ejecuta con los pies 
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juntos y siguiendo uno de los pies la línea 
anterior. (Mg. n ú m . 14) 

Fig. núm. 14 

Un paso hacía atrás con la pierna dere­
cha o izquierda. —Pies juntos y proyectan­
do hacia a t rás , uno de los píes siguiendo la 
línea posterior. 

Paso oblicuo hacia adelante a la dere­
cha e izquierda.—Pies en escuadra y si­
guiendo la l ínea en que están colocados. 

Fig. núm. 15 
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Paso lateral hacia la derecha e izquier­
da.—Pies juntos o en escuadra, siguiendo 
una de las extremidades la linea lateral del 
lado que se ordene. Fig, núm. 15) 

Paso oblicuo hacia atrás hacia la dere 
cha e izquierda.—Pies en escuadra y si­
guiendo uno de los pies la línea oblicua pos­
terior. 

Todos estos pasos pueden hacerse con la 
pierna que avanza en extensión o flexionán-
dola al descansar después del avance, y en 
este caso yo les doy el nombre de fondos, 
por su semejanza con estos movimientos en 
las diversas esgrimas. (Figs. 14 y 15) 

Movimientos de extensión.— Extensión 
hacia adelante.—Colocado el alumno en po­
sición de firmes y con las manos en las ca­
deras (puede tener los pies en escuadra o 
juntos), mover alternativamente, cada una 
de las extremidades en extensión completa, 
hacia adelante. 

Hay que procurar no mover el resto del 
cuerpo ni elevar demasiado la extremidad 
que se mueve, porque de otra manera, y sin 
querer, se dobla el tronco hacía delante y la 
extremidad que descansa en el suelo. 

Extensión lateral.— Colocado en firmes, 
(escuadra o juntos), llevar lateralmente y al­
ternando cada una de las extremidades. 

Hay que tener los mismos cuidados que 
en el movimiento anterior. 

Extensión hacia atrás.—Partiendo de la 
posición de firmes (escuadra o juntos), se 
mueven, alternando, hacia atrás y en exten-
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sión completa, cada una de las extremida­
des. 

Hay que procurar no doblar el cuerpo ha­
cia adelante ni doblar las rodillas. 

Puntillas y talones.—Colocado en firmes, 
se eleva todo el cuerpo sobre las puntas de 
los pies, lentamente, y se vuelve a la posi­
ción de firmes. 

Fig. 16.- Fondo 
Puede hacerse en escuadra, con los pies 

juntos y con los pies separados y colocando 
los brazos en cualquiera de las posiciones 
ya estudiadas. 

Movimientos de flexión. — Pedal — Colo­
cado en firmes, levantar ambos pies a ía 
vez, quedando apoyado sobre los talones. 
Puede hacerse en escuadra, juntos y separa­
dos. 

blexión hacia arriba, del muslo pierna y 
pie o gancho. — Partiendo de la posición fija, 
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levantar, hacia arriba, cada una de las ex> 
tremidades ñexionando el pie sobre la pier­
na, la pierna con el muslo y el muslo con el 

Fig. núm. 16 

tronco; el resto del cuerpo descansando 
sobre la otra extremidad y en posición fija. 
Es al propio tiempo un ejercicio de equili­
brio estable. 

Flexión doble o flexión de piernas. — Co­
locado en escuadra (puede también ha­
cerse con los pies separados), se eleva el 
cuerpo sobre las puntas de los pies y en esta 
posición, va descendiendo el cuerpo verifi­
cando la flexión de las articulaciones de los 
pies, rodillas y caderas, manteniendo el 
tronco vertical sin inclinarlo hacia adelante 
y separando las rodillas, hasta casi tocar los 
talones en las nalgas. Se vuelve a la posición 
ele partida, haciendo la extensión de las ex-
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tremidades hasta quedar en puntillas, y len­
tamente de la posición de puntillas descen­
der los talones hasta colocarse en firmes. 
Consta pues este ejercicio de cuatro tiem­
pos: 1.° puntillas, 2.° flexión, 3.° extensión y 
4.° talones. (Fig. núm. 17) 

Fig. núm. 17 
Puede hacerse sólo media flexión y los 

tiempos son los mismos. 
Las extremidades superiores pueden estar 

colocadas en cualquiera de las posiciones ya 
descriptas y durante la lección se combinan 
unos movimientos con otros, resultando 
múltiples, variadísimos y de más o menos 
fuerza. 

Desarrollan estos movimientos, todos los 
músculos de las extremidades inferiores: los 
de extensión los anteriores, y los de flexión 
los posteriores. Estos últimos, verifican un 
verdadero masage de las visceras abdomina-
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les por la contracción de los músculos psoas-
iliacos; corrigen el entreñimiento, regulari­
zan la circulación del vientre y desconges­
tionan el cerebro. 

Paso normal.— Marcha el alumno según 
lo tenga por costumbre, pero manteniendo 
el tronco en posición fija, el pecho saliente 
y midiendo los pasos; los brazos pueden ha­
cer el oficio de balancín como en la marcha 
ordinaria. 

Paso sobre las puntas de los pies. — Co­
mo el anterior, solamente que se avanza 
sobre las puntas de los píes, mejor dicho 
sobre los dedos en extensión, que al descan­
sar sobre el suelo hacen muelle. 

Marchar deslizando.—Como el anterior, 
solamente que al avanzar la extremidad, lo 
hace deslizando sobre el suelo y sin flexio-
nar la rodilla. 

Marcha sobre los talones —Con el tronco 
fijo, las extremidades rígidas y los píes en 
pedal, avanzar sobre los talones. 

Paso sueco.—Es al propio tiempo un ejer­
cicio de equilibrio. Partiendo de la posi­
ción de firmes, da el alumno un paso hacia 
adelante de unos 15 a 20 centímetros, según 
la talla, seguidamente se coloca sobre las 
puntas de los pies, teniendo cuidado de no 
perder la posición del tronco, y aproxima el 
pie que quedó atrás al que avanzó, hasta to­
car talón con talón, es decir, en escuadra y 
puntillas; baja los talones quedando en po­
sición de firmes y sigue repitiendo, alterna­
tivamente, con cada una de las extremida­
des, el mismo movimiento 
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Puede hacerse avanzando lateralmente 
Paso de parada. — Como ei sueco pero 

aumentando la longitud del paso. 
Paso prusiano. — Colocado en firmes, con 

las manos en las caderas, hacer una exten­
sión del tronco, de manera que resulte algo 
inclinado hacia atrás; elevar todo lo posible 
una extremidad en flexión o gancho y pro­
yectarlo hacia adelante con rapidez y exten-
sión de toda la extremidad, haciéndola ba­
jar hasta tocar el suelo con la punta del pie, 
repetir estos movimientos alternativamente 
y avanzando. 

Paso en flexión de piernas. Partiendo 
de la posición de flexión de piernas o semi-
flexión, manteniendo el tronco fijo, avanzar,, 
alternando, cada una de las extremidades, 
Los brazos pueden colocarse en cualquiera 
de las posiciones estudiadas. 

Puede hacerse paso en flexión corrido, 
aumentando la velocidad y saltado, avan­
zando a saltos en la posición de partida. 

Paso gimnástico.—Se hace sobre las pun­
tas de los pies, manteniendo el tronco fijo y 
los antebrazos en semiflexión proyectando 
los hombros un poco hacia atrás las extre­
midades juegan en todas sus articulaciones. 
Aumentando la velocidad, se transforma en 
carrera y esta posición es la que debe guar­
darse para correr. 

Paso hacía atrás.—Es a la vez un ejerci­
cio de equilibrio, y hay que tener gran cui­
dado de que el alumno no tome actitudes de 
compensación, que quitan valor al ejercicio 
además de resultar poco estético. Se practi-
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ca sobre una de las líneas que en el pavi­
mento de todo Gimnasio debe haber traza­
das en el sentido de la mayor longitud. 

Colocado el alumo sobre una de dichas 
líneas en pies juntos y pisando uno de ellos 
dicha línea, el izquierdo, por ejemplo, la ex­
tremidad derecha en extensión, va pasando 
por las posiciones de extensión hacia ade­
lante, lateral y hacía atrás, describiendo un 
arco, hasta hacer que toque la punta del pie 
derecho, que es el que se mueve, el talón del 
pie izquierdo, que está fijo; no hay más que 
continuar haciendo este movimiento alter­
nativamente, con cada una de las extremi­
dades. 

No debe mirarse al suelo sino de frente, 
buscando un punto que coincida con la lí> 
nea del pavimento y a la altura de la vista; 

Fig. núm. 19. 
practicando bien el ejercicio, no se saldrá 
de la línea sobre que está colocado. Pueden 
los brazos colocarse en cualquiera de las 
posiciones estudiadas. 

Quinto grupo. -Movimientos del tronco 
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hacía adelante.—Pueden hacerse con los 
pies juntos; en escuadra y separados, y colo­
cando los brazos en cualquiera de las posi­
ciones ya conocidas. 

El más fácil es: teniendo las manos en las 
caderas y los pies separados, doblar el tron­
co hacia adelante, por la cintura, teniendo 
especial cuidado en no doblar la cabeza ha­
cia adelante ni las rodillas. (Fig. num. 19) 

Haciendo un movimiento inverso, vuelve 
a la posición de la partida. 

El ejercicio es tanto más fuerte, cuanto 
más larga es la palanca que supone el cuerpo 
desde la cintura, asi es, que se aumenta la 
fuerza colocando los brazos en cruz, sobre 
los hombros, en la nuca o en elevación. 

num. 
El ritmo debe ser de cuatro segundos. 

Desarrollan estos ejercicios los músculos de 
ía espalda y cuello. 

Sexto grupo.—Movimientos del tronco 
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hacia atrás. — Son los antagonistas de los 
anteriores y se verifican haciendo una ex­
tensión del tronco, desde la cintura, hacia 
atrás, procurando no doblar las rodillas ni 
levantar los píes, quedando el resto del 
cuerpo en la posición fija que se haya adop­
tado al comenzar el ejercicio. (Fig. núm. 20) 

Pueden hacerse como los anteriores en 
pies juntos, escuadra, píes separados y con 
las manos en caderas, cruz, nuca, sobre 
los hombros y elevación Desarrollan los 
músculos de las paredes del vientre. 

Fig. núffl. 21 
El ritmo es el mismo que en los anteriores 

y siempre debe de hacerse alternar un mo­
vimiento de flexión o hacia adelante con 
otro de extensión o hacia atrás,- practicando 
al hacer el primero una expiración y una 
inspiración en el segundo. 
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Sépt imo grupo.—Movimientos latera-
les del tronco. — Pracíícanse en cualquiera 
de las posiciones ya estudiadas, y consisten 
en mover lateralmente a derecha e izquierda 
el tronco lentamente, sin brusquedad y te­
niendo cuidado de no perder la posición de 
partida. Son tanto más fuertes cuanto más 
larga sea la palanca que se ha de mover, o 
sea el segundo superior del tronco, colocan­
do los brazos en nuca, cruz o elevación. 

Desarrollan los músculos de las paredes 
laterales del tronco. 

El ritmo es de cuatro segundos para cada 
movimiento completo. 

Octavo grupo.—Rotaciones o torsiones 
de tronco. — Pueden practicarse en cual­
quiera de las posiciones estudiadas, pero ge­
neralmente se hacen con los pies juntos o 
separados y con las manos a la nuca. Colo­
cado en esta posición, verifica el alumno 
movimientos de rotación hacia derecha e 
izquierda, lentamente de modo que la cara 
mire a uno y otro flanco. 

Hay que procurar no proyectar el vientre 
hacia delante, no doblar las rodillas, no le­
vantar los pies del suelo y tener siempre 
bien fija la cabeza. 

Son movimientos que desarrollan casi to­
dos los músculos del cuerpo, porque para 
guardar ia posición y evitar actitudes vicio­
sas entran en función todos ellos. 

Deben hacerse muy lentamente; el ritmo 
es de 4 a 5 segundos para cada rotación a 
cada lado. 

Noveno grupo.—Movimientos de equi-
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librio.—Entran en función todos los mús­
culos de las diversas regiones. 

Pueden hacerse sobre el suelo y sobre 
aparatos de más o menos elevación que 
ofrezcan más o menos superficie y que ya 
estudiaremos. 

Como en todos los ejercicios, se va au­
mentando gradualmente la dificultad de los 
mismos. 

Se practican sobre los dos píes, sobre un 
solo pie, sobre ambas manos y sobre una 
sola mano y colocando el resto del cuerpo 
en una de las posiciones ya estudiadas. 

Sobre un pie.—En posición de firmes, se 
flexiona una de las extremidades por la ro­
dilla, o se la hace avanzar en flexión o ex­
tensión o se proyecta hacia atrás, quedando 
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el tronco descansando sobre un sólo pie. 
(Fig. núm. 22) 

Se hace más difícil, colocando los brazos 
en cruz, nuca o elevación y descansando 
sobre la punta del pie en lugar de toda la 
planta. 

Sobre los píes.—Colocados uno delante 
de otro, en la misma línea y descansando 
sobre las plantas de los pies o sobre las 
puntas de los mismos. 

Se aumenta la dificultad, colocando los 
brazos en la nuca, sobre los hombros o ele­
vación y haciendo flexiones y extensiones de 
tronco. (Fig. núm. 

Fig. núm. 23 

Sobre ambas manos. La posición del 
cuerpo es invertida: en vez de descansar 
sobre ambos pies} descansa sobre ambas 
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manos, estando los brazos en extensión y 
las piernas hacia arriba. Para comenzar a 
practicarlo, conviene tener punto de apoyo 
en los píes, que puede ser la barra, espaldar 
o muro, y a medida que se domina el ejer­
cicio, irse separando del punto de apoyo. 
(Figs. 23. 24 y 25) 

Fíg\ núm. 25 

Se hace más fuerte, verificando flexiones 
y extensiones de los brazos Puede practi­
carse sobre el sillón de la barra o sobre un 
banco. 

Sobre una mano. — Sabido eí ejercicio 
anterior, no hay más que procurar, pórten­
teos, descansar sobre unas de las manos, 
inclinando el cuerpo lateralmente hacia el 
lado de la mano que descansa sobre el pa-
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vimento, para que el centro de gravedad 
caiga dentro de la base de sustentación. 

Es ejercicio muy difícil. 
Décimo grupo. Movimientos que ace­

leran la respiración y circulación—Saltos, 
carreras, juegos. 

Saltos.—Pueden ser de altura, de longi­
tud, de profundidad y combinados. 

En el de altura, el ejecutante ha de pasar 
por encima de un obstáculo más o menos 
elevado del suelo. En el de longitud, ha de 
salvar un espacio más o menos extenso. En 
el de profundidad, hace descender su cuerpo 
de una altura mayor o menor. Todos ellos 
pueden combinarse, aumentando de este 
modo la dificultad del salto. 

Los de altura y longitud pueden practi­
carse en terreno llano y con trampolín. Hay 
dos clases de trampolín: el elástico y el rí­
gido. El primero consiste en una o varias 
tablas unidas que forman un tablero de un 
metro veinticinco centímetros de ancho, por 
un metro ochenta de largo, uno de cuyos 
lados de menor longitud, descansa, y está 
sujeto, sobre una barra de madera sostenida 
por dos caballetes de setenta a ochenta cen­
tímetros de altura. E l rígido es una cuña de 
madera de sesenta centímetros de ancho por 
un metro veinticinco de largo y cuya altura 
es de veinticinco centímetros; es más prác­
tico que el elástico, porque ayuda menos a 
saltar y el salto se aproxima más al practi­
cado en terreno llano. 

Todo el que practique saltos, ha de saber 
que la caída, al terminar el salto, ha de ha-



— 46 -

cerse sobre las puntas de los pies y en semi-
flexíón de piernas, procurando mantener el 
resto del cuerpo en la línea vertical; hacién­
dolo de otra manera, se expone el alumno a 
producirse lesiones graves (fracturas, con­
moción cerebral etc.) porque el choque brus­
co sobre las plantas de los pies y piernas en 
extensión, se propaga bruscamente a visceras 
abdominales y cerebro, cosa que se evita 
haciendo muelle al caer, los segmentos ar 
ticulares. 

Debe de saltarse sin trampolín porque de 
este modo se habitúa el alumno a tener con­
ciencia de la distancia verdad que puede 
salvar, mas para dar variedad al salto, puede 
practicarse con y sin trampolín. 

¿Debe de saltarse sobre colchoneta u otro 
objeto que amortigüe el choque? 

Realmente se debe saltar sobre terreno 
duro, porque el salto es más verdad y el 
alumno se acostumbra a terminar el salto 
como es debido; pero en los Gimnasios sue­
le hacerse sobre felpudos o colchonetas con 
objeto de evitar accidentes desagradables, 
puesto que lo que se persigue, en último tér­
mino, es hacer los ejercicios higiénicos y sin 
peligro; solamente cuando tengan los alum­
nos que dedicarse a ciertos deportes y ya 
adultos, han de ingresar en el Ejército, se 
exigirá que practiquen el salto sin mullido, 

Se descompone el salto en tres tiempos: 
1,° Punto de partida, 2.° trayectoria o re­
corrido y 3.° caída, llegada o terminación, 
y puede hacerse sin carrera y con ella. 

Debe de empezarse por aprender bien es-
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tos tres tiempos antes de practicar saltos de 
alguna importancia, y para ello, se deben 
practicar pequeños saltos sobre el mismo 
sitio, fijándose en las posiciones que se han 
de adoptar. 

Primer tiempo.—Punto de partida o sa-
lida.— Colocado el ahmino en posición fija, 
verifica media flexión de piernas, descansan­
do sobre las puntas de los pies; rápidamente 
impulsa el cuerpo hacia arriba, si el salto es 
de altura, y hacia adelante si es de longitud, 
mediante una brusca extensión de todas las 
articulaciones de las extremidades inferiores, 
para caer (tercer tiempo), sobre el terreno 
en semiflexión de piernas, como en la posi­
ción de partida y procurando que el tronco 
guarde la vertical; seguidamente vuelve a la 
posición de firmes. 

Entre el primero y tercer tiempo, hay un 
recorrido que es el segundo tiempo o tra­
yectoria del salto. 

Durante el primer tiempo, los brazos han 
estado colocados primero hacia abajo y 
atrás, y durante el impulso ayudan, verifi­
cando un movimiento rápido hacia adelan­
te, para en el tercer tiempo colocarse hacia 
abajo. 

Después de bien penetrado de estos movi­
mientos, puede ya el alumno practicar sal­
tos, teniendo siempre presente que vale más 
saltar poco y bien que mucho y mal; en el 
primer caso, el salto es educativo, en el se­
gundo, cuando todo se sacrifica a que el sal­
to sea mayor, se convierte éste en deportivo, 
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es antiestético y no se basa en reglas físicas 
ni fisiológicas. 

Puede darse el salto con ambos pies a la 
vez (llamando a pies juntos) y el impulso lo 
dan las dos extremidades; y con un solo pie, 
que es el mas general, cuando se salta con 
carrera, y entonces es una de las extremida­
des la que da el impulso, uniéndose a la otra 
durante el segundo tiempo, para caer sobre 
ambas en la terminación del salto. 

Para medir los saltos, se hace uso del lla­
mado saltómetro, que lo forman dos barras 
de madera de dos metros de altura, con pie, 
divididas en fracciones de cinco o diez cen­
tímetros; en cada división hay un orificio 
por el que pasa una clavija que sobresale 
unos cinco centímetros y que es la que índi­
ca la altura que se desea saltar; separadas 
estas dos barras, se cuelga un cordel de una 
a otra clavija, cordel que lleva en el centro 
un paño blanco de unos 25 centímetros en 
cuadro y a cada extremo un saquíto con are­
na para mantener terso el cordel; no hay 
más que subir más o menos las clavijas, para 
graduar el salto. 

Para el salto de longitud, debe de estar di­
vidido el pavimento con líneas pintadas y 
distantes una de otra veinticinco centíme­
tros, el punto de partida lo índica una línea 
que sea bien visible, y si es con trampolín el 
trampolín. 

Saltos de profundidad.—Varía la posición 
de partida según la profundidad del salto. S i 
se trata de saltar un metro, por ejemplo, se 
coloca el alumno de pie sobre el sitio eleva-



— 49 

do y, aproximado al borde, avanza una de 
las extremidades mientras la otra, un poco 
flexionada, da el impulso; durante la trayec­
toria se unen los pies para caer como ya se 
indicó en los saltos de altura y longitud; 

S i el salto es mayor, de dos metros en ade­
lante, el alumno debe sentarse al borde de la 
altura y dar impulso hacia adelante, con las 
manos que apoyó en el borde mientras estu­
vo sentado; la trayectoria y caída como en 
los demás saltos. 

Saltos con carrera.—Se practican cuan­
do el salto es de bastante importancia, por­
que la carrera da mayor fuerza de impulsión; 
la partida o impulso está a cargo de una sola 
extremidad. 

Debe acostumbrarse a empezar la carrera 
con el mismo pie, y dar la salida o partida 
del salto siempre también con el mismo pie; 
la carrera al principio, es lenta y de pasos 
largos, para hacerse acelerada y de pasos 
cortos al aproximarse al punto de partida. 

Se combinan todos los saltos descritos va­
riando la separación y elevación del saltó-
metro, del punto de partida. 

El salto puede decirse que es el conjunto 
de todos los ejercicios de gimnasia ya des-
criptos: estimula en alto grado la circulación 
y respiración e influye en gran'manera en el 
sistema nervioso y carácter del individuo, 
habituándole a desplegar todas sus energías 
en un momento dado para vencer los obs­
táculos con gran voluntad y confianza en sí 
mismo. 
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Hay que entrenarse y no abusar del salto, 
verificando después algunos ejercicios res­
piratorios para regularizar el ritmo de la cir­
culación y respiración. 

Juegos. — Además de los clásicos de cada 
país, en mi gimnasio se practican tres que, 
a más de ser entretenidos son verdaderos 
ejercicios: tracción de la cuerda, los pali­
tos, y el juego del borracho. 

Tracción de la cuerda.—Hay que dispo­
ner de una cuerda de unos 2 1/a centímetros 
de diámetro, y de longitud que varía según 
el número de alumnos, Esta cuerda, está 
marcada en su mitad con bramante o cinta 
de diferente color para suponerla, dividida 
en dos mitades; a cada una de estas mitades 
va un grupo de alumnos, procurando siem­
pre que las fuerzas de los dos grupos estén 
lo más equilibradas posible. Cogidos a la 
mitad que les corresponde, y alternando en. 
la colocación de manera que uno esté a ía 
derecha y otro a la izquierda de la cuerda, 
dando frente a bando contrarío, esperan 
preparados, a que un alumno o el profesor 
colocado en la división de la cuerda, dé la 
voz de ¡tirad!; entonces ambos grupos,- a la 
vez, tiran con ambas manos en sentido 
opuesto procurando arrastrar o vencer al 
grupo contrarío. Hay en el suelo una línea 
central que separa el campo de los dos gru­
pos, y cuando esta línea es pisada por el 
que está colocado el primero, su bando ha 
sido vencido. 

Se procurará no- dar tirones bruscos, sino 
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mantener la tensión de la cuerda por la bue­
na unión de los que forman el grupo. 

Juegos de los palillos. —Se practica entre 
dos alumnos procurando que sean de fuerza 
aproximadamente igual. 

Los palillos son dos barras de madera, 
redondeadas, de unos dos centímetros de 
diámetro por veinte de largo; cada alumno 
coge fuertemente, con todos los dedos la 
mitad de cada palillo, y el que ha de ser 
contrario la otra mitad, de manera que casi 
se toquen las manos cerradas de cada uno 
de ellos; así colocados y para ganar o ven­
cer en el juego, uno de los jugadores tiene 
que quitar los palillos al otro, procurando 
siempre hacerlo con movimientos de rota­
ción de los palillos y pequeñas tracciones 
hechas con firmeza, pero sin brusquedad; 
entre tanto el otro alumno, evita que le qui­
ten los palillos teniéndolos fuertemente co­
gidos y contrarrestando los ataques del con­
trario. 

Deben de tenerse varios juegos de palillos 
para que puedan luchar muchos alumnos a 
la vtz. 

Juego del borracho.—Yo le llamo así, por­
que durante el juego hay movimientos que 
son traspiés y balanceos, muy parecidos a 
los que practican estos degenerados en el 
segunda período de intoxicación, y además 
porque se hace uso de botellas... de madera. 
El número de'botellas varía según el de alum­
nos que hayan de jugar; las botellas son del 
tamaño de las de champagne y se colocan 
en el sucio a manera de los palos del juego 



- 52 -

del billar y separadas una de otra veinticinco 
centímetros. 

Los alumnos que han de practicar el juego 
forman corro teniendo cuidado de asirse 
fuertemente unos a otros y mutuamente por 
las muñecas. 

El juego es muy fuerte y solamente deben 
practicarlo alumnos bien entrenados y de 
peso y fuerza lo más iguales posible. 

Ya colocados los alumnos, y las botellas 
en el centro, y por movimientos de tracción 
hacia el centro, tratan mutuamente de que 
alguno tropiece con las botellas y derribe 
una o más, siendo eliminado del corro y por 
lo tanto del juego, el que tropezó, y conti­
nuando los restantes hasta quedar uno ven­
cedor. 
. A medida que van disminuyendo los juga­

dores se van quitando botellas, sino sería 
imposible el juego. 

Estos tres juegos son fuertes y aceleran la 
circulación y respiración más aún que los 
saltos; deben pues practicarse sin abuso y 
hacer después de ellos algunos ejercicios 
respiratorios. 

Undécimo grupo.—Movimientos respi­
ratorios.—Realmente en Gimnasia Sueca 
todos lo son, porque lo que más vigila el 
Profesor es, que el alumno respire rítmica­
mente durante todos los ejercicios, pero los 
de este grupo lo son especialmente porque 
al ejecutarlos se hacen inspiraciones y expi­
raciones profundas, consiguiendo de este 
modo una sedación, un verdadero descanso 
de todo et organismo y que ía hematosis 
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llegue a su más alto grado, aumentando 
al propio tiempo la capacidad pulmonar. 
He de recordar aquí, pues es de suma im­
portancia, que la respiración ha de ser 
siempre por la nariz, que todo movimiento 
de extensión y elevación va acompañado de 
una inspiración profunda y todo movimien­
to de flexión y descenso de brazos de una 
expiración. 

Respiratorios de cabeza. Son los de fle­
xión y extensión ya estudiados, haciendo la 
inspiración durante la extensión y durante 
la flexión la expiración. El ritmo es de 4 a 
5 segundos. Las manos deben estar en las 
caderas. 

• 

Fig. núm. 26 

En cruz sobre las puntas de los pies.— 
De la posición de firmes, se elevan lateral-
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mente y con lentitud los brazos hasta colo­
carlos en cruz, elevando al propio tiempo el 
cuerpo sobre las puntas de los pies y durante 
ambos movimientos se inspira profunda­
mente-, terminada la inspiración, se vuelve 
a la posición de partida haciendo expiración 
lentamente. (Fig. núm. 26, línea de puntos.) 

Elevación de hombros, En firmes y ma­
nos en las caderas, se elevan ambos hombros 
a la vez haciendo inspiración y vuelven a la 
posición de partida haciendo expiración. 
Ambos movimientos muy lentos. El ritmo es 
de 4 a 5 golpes de metrónomo. 

Elevación de brazos.—Al propio tiempo 
que desde la posición de firmes se hace ele­
vación de brazos, se inspira profundamen­
te haciendo la expiración al tornar a la po­
sición fija. (Fig. núm. 26.) 

Circunducción de brazos.—A la vez que 
se colocan los brazos hacia adelante y ele­
vación, se inspira; expirando durante el mo­
vimiento de brazos hacia afuera y abajo. 

Fondo hacia adelante con elevación (Fi­
gura núm. 27.) —Durante el avance de la 
pierna y elevación de brazos inspiración, 
naciendo la expiración al colocarse en fir­
mes y con las manos sobre los hombros, 
que en la posición de partida. 

Puede hacerse también colocando los bra­
zos en flexión hacia adelante, como posi­
ción inicial y al verificar el fondo colocarlo 
en cruz haciendo el movimiento inspiratorío 
al mismo tiempo. 

Duodécimo grupo.—Terminación de la 
lección.—En el primer grupo indiqué la ma-
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ñera de colocar los alumnos y practicar los 
movimientos de orden; hay que recordar las 
voces de ¡alinear!,¡medir distancias! ¡abrir' 
que son las de colocación, porque en este 
último grupo se ordenan a más de estas otra 
que se llama ¡cerar! y que consiste en que 
los números dos que dieron un paso hacia 
atrás al mandar ¡abrir! lo den hacia adelante 
hasta colocarse alineados. 

Fig. núm. 27 

Durante este ejercicio se ordenan giros o 
variaciones a derecha e izquierda, paso de 
parada, ¡abrir!¡cerrar!, pasos sobre las pun­
tas de los pies, alguna flexión de piernas, y 
yo ordeno flexiones lentas de cada una de 
las piernas, alternando una y otra, doblando 
la articulación de la rodilla y con las manos 
en las caderas; es asombrosa el efecto se-
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dantc y de bienestar que produce este sen­
cillo ejercicio, encontrándose los alumnos 
más ligeros y descansados que antes de 
comenzar la lección aún cuando ésta haya 
sido fuerte y de larga duración. 

Terminada la sesión con la voz de ¡basta! 
¡rompan filas! 

> 

MnnwniiiwraiiinHim 

V 



S E G U N D A P A R T E 

G I M N A S I A C O N A P A R A T O S 

Aun cuando muchos creen que la Gim­
nástica Sueca no posee aparatos, los tiene, 
y hechos de tal modo, que además de ser 
muy sencillos, se adaptan a todas las ta­
llas y sirven para corregir muchos errores 
que se cometen al practicar los ejercicios a 
pie firme y manos libres. Comenzaremos por 
los más sencillos. 

Ejercicios con bas tón . —Es el bastón 
una barra de madera, redondeada, de unos 
dos centímetros y medio de diámetro, y cuya 
longitud debe ser igual a la talla del alumno; 
más como son tan diferentes las tallas en un 
Gimnasio muy concurrido, se toma el térmi­
no medio haciéndolos de metro y medio. La 
madera es de pino-tea que a más de puli­
mentarse bien, se limpia con facilidad. Lo 
primero que hay que aprender es a coger el 
bastón: se coge con ambas manos y sin apu­
ñarlo fuertemente sino sujetándole solamen­
te con los pulpejos de los dedos y las manos 
mirando hacia abajo con su cara palmar; 
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hay que procurar cogerlo simétricamente 
para que no haya más bastón a un lado que 
a otro. 

Movimientos de e levación. —Cogido el 
bastón por el centro, de manera que la sepa­
ración de las manos sea igual a la anchura 
del pecho, la posición de partida es en firmes 
y colocado el bastón a la altura de la barba, 
seguidamente se levanta el bastón extendien­
do ambos brazos a la vez, en elevación vol­
viendo a la posición de partida por un mo­
vimiento inverso. Se hace también el movi-
miento de descenso del bastón colocándolo 
detrás de la cabeza, y entonces hay que tener 
gran cuidado de no doblar ésta hacia ade­
lante. El ritmo es de dos golpes de metró­
nomo para la elevación y dos para el des­
censo. 

Movimientos laterales. La posición de 
partida es: una de las manes que coge el bas­
tón, debajo de la barba con el brazo en fle­
xión hacia adelante y el otro en extensión 
completa lateral y cogiendo también el bas­
tón que estará horizontal. El movimiento 
consiste en colocar alternativamente a la de­
recha e izquierda el bastón sin que pierda su 
posición, de manera que la mano que estaba 
debajo de la barba se extiende en cruz y la 
que estaba en cruz va debajo de la barba. Se 
hace también colocando el bastón detrás de 
la cabeza, en cuyo caso hay que separar un 
poco más las manos. El ritmo como en el 
anterior. 

Articular.—Le llamo así porque juegan en 
alto grado las articulaciones de !os hombros; 
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•es parecido al de circunducción de brazos. 
Posición de partida: un brazo en firmes, el 
otro en elevación y ambos cogiendo el bas­
tón. E l movimiento es descender el brazo 
que está en elevación, pasando por detrás de 
la cabeza, hasta colocarle en firmes, y cuan­
do haya llegado a firmes, elevar el otro brazo, 
que ha estado quieto, por detrás de la cabe­
za, hasta colocarlo en la misma posición que 
tenía el otro brazo en la posición de partida, 
colocar los dos brazos en firmes y continuar 
verificando los mismos movimientos. 

Se alterna haciéndolo hacia la derecha e 
izquierda. 

El ritmo es de dos segundos para cada 
brazo. 

Articular doble.—Es el de circunducción 
de los dos brazos a la vez hecho con bastón. 

Posición de partida: posición de firmes y 
cogiendo el bastón con las manos lo más 
separadas posible. 

Así colocado hay que pasar el bastón de la 
parte anterior a la posterior, colocando los 
"brazos sucesivamente en extensión hacia 
adelante, elevación y extensión hacia atrás; 
se torna a la posición de partida por un mo­
vimiento inverso. 

Se combina este ejercicio con puntillas y 
talones, haciendo puntillas al hacer eleva­
ción y talones al pasar el bastón atrás o ade­
lante. 

También se pueden hacer flexiones de pier­
nas y fondos hacia adelante y atrás. 

Bastón sobre los hombros.- Colocando 
los brazos en cruz de manera que los ante-
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brazos y manos estén sobre él. Se hacen ejer­
cicios de tronco; flexión, extensión, latera-
les y rotación, con los pies en escuadra, 
juntos y separados y todos los ejercicios de 
piernas. 

Fondos laterales con bastón.—Practicar 
al propio tiempo que los movimientos late­
rales de bastón, los fondos laterales, ya con 
el bastón delante ya detrás. 

Fondos con elevación de bastón.—Son 
los fondos anteriores o hacia adelante con 
elevación de bastón. 

Mg. num. 
Ejercicios con barras gemelas Figura 

28. —Las barras gemelas son dos y se llaman 
así por ser iguales. Pueden ser de madera y 
de hierro, variando los pesos de 3, 5, 10, 20 
v 25 kilos cada una, las de 3 kilos son de ma­
dera, las demás de hierro; tienen tres metros 
de longitud y trabajan en ellas cinco o seis 
alumnos. Es condición indispensable que 
los alumnos que hagan ejercicios con estas 
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barras, sean de la misma talla para que se* 
igual la longitud de los brazos-, si acaso no 
son igualmente altos, se colocarán los de 
menor estatura delante. 

Se colocan los alumnos equidistantes uno 
de otro mirando al mismo frente y empu­
ñando una barra con cada mano. A la voz 
de mando todos ellos practican el ejercicio 
al mismo tiempo; de este modo, aún traba­
jando con las barras de 25 kilos, siendo un 
equipo bien entrenado, no notan apenas el 
peso; es donde se vé que la unión hace la 
fuerza, 

Los ejercicios que se practican son: 
En cruz, elevación, sobre los hombros, 

debajo del brazo, puntillas y talones, fle­
xiones de piernas con los brazos en cruz 
o en elevación, flexión y extensión de tron­
co y extensión lateral de piernas. 

Son lo mismo que a pie firme, manos l i ­
bres, y solamente que hechos a la vez por 
seis alumnos de la misma talla, que trabajan 
empuñando las barras gemelas. 

Hay que procurar que el peso de las barras 
esté en relación con la talla, fuerza y entre­
namiento del equipo o grupo de alumnos. 

Ejercicios en los espaldares.—El es­
paldar o espaldera, se compone de dos ba­
rrotes fuertes de madera separados uno de 
otro metro y medio o dos metros y de una 
altura de dos metros y medio a tres y medio; 
de uno a otro barrote hay barras a manera 
de los peldaños de una escalera de mano, 
estas barras son redondeadas y separadas 
«na de otra diez centímetros, exceptuando la 
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segunda y tercera que distan treinta centíme­
tros, para que en los ejercicios de suspensión 
no tropiecen en ninguna de ellas las articu­
laciones de los codos. 

Estos aparatos van sujetos al muro y al 
suelo y separados del primero unos treinta 
centímetros. 

Debe de resistir cada escalón un peso de 
noventa kilos en el centro, para tener garan­
tía de que no se rompert. 

Como complemento de los espaldares hay 
bancos suecos, uno para cada espaldar o 

grupo de espaldares. 

Tig. núm. 29 

Movimientos de tronco en los espaldares. 
-Se hacen de flexión, extensión y latera­

les y la posición puede ser de píe y sentado. 
Tocios ellos se dirigen al enderezamiento de 
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la columna vertebral, y al desarrollo del cim-
turón abdominal. 

Extensión-, estando en firmes colocado en 
«1 centró del espaldar y dando espalda al 
mismo y separado de él unos 30 centímetros, 
hacer elevación de brazos y extensión de 
tronco hasta tocar con las manos un barrote 
del espaldar; seguidamente cogerse sin per­
der la posición a dicho barrote. Hay que te­
ner gran cuidado en no doblar las rodillas ni 
la cabeza; los brazos siempre en extensión. 

Fig. núm. 50 

A l propio tiempo que este ejercicio se prac­
tican (estando en extensión y cogido al ba­
rrote), puntillas y talones, y extensión hacia 
adelante de una y otra pierna. Los píes pue­
den también estar separados. (Figuras 29, 30, 
31 y 32). 

Laterales. —Son como los que s*; practt*-
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can a pie firme, solamente que uno de los-
pies se apolla en un barrote del espaldar, que 
suele ser el segundo o tercero^ según la talla 
del alumno. Los brazos en cadera, nuca a 
elevación. El ritmo es de dos segundos para 
cada lado, (derecho e izquierdo.) 

flexión y extensión sentado.—La posi­
ción de partida es sentado, las piernas en ex­
tensión y los pies entre dos barrotes para que 
les sirvan de apoyo, el de abajo a la planta 
del pie y el de arriba al dorso, al nivel de las-

Fig. núm. 51 

articulaciones de los dedos. Así colocado 
practicar lentamente extensión hasta casi 
tocar el suelo, y flexión, volviendo a la posi­
ción de partida. 

Los brazos pueden estar en caderas, nuca 
o elevación. (Fig. 33). 

Hacer inspiración durante la extensión, y 
expiración durante la flexión; de este modo 
se evitan mareos v cansancio. . . • 
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flexión y extensión de tronco sobre un 
pie.—Es a la vez un ejercicio de equilibrio. 

Fig. núm. 32 
Colocado en el centro del espaldarydando 

frente al mismo, apoyar un pie en un barrote 
haciendo gancho con los dedos en el barrote 

Fig. núm. 35 
superior, la pierna en extensión y la otra des 
cansando en el suelo a una distancia del es 
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paldar que la mide la extremidad extendida. 
En esta posición hacer flexiones y exten­

siones del tronco, procurando no doblar nin­
guna de las extremidades y que el resto del 
cuerpo guarde la posición. (Fig. 33) (bis). 

Fig. núm. 53 (bis) 

Los brazos pueden colocarse en caderas, 
nuca o elevación. 

El ritmo es de dos segundos para la fle­
xión y dos para la extensión. 

Equilibrio sobre un pie con apago en el 
espaldar. -Colocado de espaldas al mismo, 
se hace extensión de una pierna hacía atrás 
hasta colocar el pie entre dos barrotes, la 
separación del espaldar la mide la extremi­
dad en extensión; la otra pierna que descan­
sa en el suelo está en posición fija; el tronco 
fijo y las manos pueden colocarse sobre los 
hombros, en nuca o elevación y también 
pueden practicarse ejercicios de flexión y ex-
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tensión de las extremidades superiores y de 
la pierna que descansa en el suelo. (Fig. 34). 

Ejercicios de suspensión en el espaldar. 
— La posición de partida es la quinta de las 
fundamentales o sea suspendido. 

Fig. núm. 54 

La suspensión se hace del segundo barro­
te , porque estando separado del tercero 
treinta centímetros, no tienen los brazos nin­
gún obstáculo que les lastime al estar en ex­
tensión soportando el peso del cuerpo; éste 
se apoya en las barras del espaldar por el 
dorso. Las manos con su cara palmar hacia 
adelante, empuñan completamente el barrote 
y tienen una separación un poco mayor que 
la distancia de los hombros del alumno (Fi­
gura 35). 

En esta posición se practican los ejercicios 
siguientes: extensión lateral de ambas pier­
nas a la vez, gancho con una de ellas o con 
las dos y palanca que consiste en que ambas 
extremidades en extensión, formen ángulo 
recto con el tronco. 



Fig. núm. 55 

Ejercicios en las vigas suecas.—-Las 
vigas suecas son de madera de pino, de tres 
metros de longitud, diez centímetros de grue­
so y quince de alto, uno de los bordes de la 
viga es redondeado para que no lastime al 
cogerse, y el otro tiene sus ángulos sin re­
dondear para poder adosar sin que se mueva 
la silla movible. Estas vigas juegan entre dos 
montantes que tienen cada uno una ranura 
en la que se encaja cada extremo de la viga; 
los montantes son de dos metros de altura y 
están perforados de diez en diez centímetros, 
colocándose en cada orificio una clavija que 
atravesándolos de parte a parte sostienen 
las vigas a la altura que se desee. 

Se practican ejercicios en una y en las dos 
vigas. 
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FIg. núin. 56 

jEn una viga.—Extensión del tronco con 
apoyo en la viga — Posición de firmes de es­
paldas a la barra, ésta a la altura de la cin­
tura; verificar extensiones del tronco tenien­
do las manos en nuca o elevación; mante­
ner el resto del cuerpo en posición. (Fig. 36). 

Se alterna este movimiento con el de fle­
xión, haciendo en el primero inspiración y 
expiración en el segundo. 

Suspensión de la inga sueca.—Pueden 
hacerse con apayo o sin él. 

Se comienza siempre por las suspensiones 
con apoyo, siendo la parte que se apoya o 
los talones o la punta de los pies. 

Suspensión con apoyo de talones. — El 
alumno o alumnos se colocan frente a la vi-
ga, que estará colocada a un metro de altu­
ra, en posición de firmes y cogidos con los 
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brazos en extensión y paralelos; desliza las 
piernas y tronco por debajo de la viga, man* 

Fig, núm, 37. 

teniéndose rígidos, hasta que los brazos que­
den verticales, seguidamente verificar flexio­
nes de brazos, teniendo cuidado de proyec­
tar los codos hacia afuera y haciendo expi­
ración al flextonar, e inspiración al exten­
der los brazos. (Fig. 37). 

Pueden hacerse, estando en flexión o ex­
tensión de brazos, movimientos de extensión 
de una y otra extremidad inferior alternati­
vamente. 

Suspensión con apoyo sobre las puntas 
de los pies.—La viga se coloca a una altura 
igual a la talla del alumno o grupo de alum­
nos. 

Posición; firmes, frente a la viga y cogerse 
a ella con ambas manos; así cogido separar­
se de la viga hasta que todo el cuerpo quede 
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en extensión apoyado sobre las puntas de 
los pies, al separarse, el tronco brazos y pier­
nas forman una curva, cuyos extremos son 
las manos y las puntas de los pies; pcactí-
quense en esta posición, flexiones de brazos, 
separando los codos. (Figs. 38 y 39). 

Fig. núm. 58. Fig. núm. 59. 

Suspensiones sin apoyo,—Pasar la triga 
lateralmente. —Estará colocada la viga a 
dos metros de altura. El alumno se suspende 
en un extremo de ella con ambas manos, co­
locando las palmas hacia adelante o hacia 
atrás, los brazos en extensión y algo más 
separados que la anchura de los hombros. 
Así colocado, avanza sin perder la posición, 
lateralmente, en el sentido de la longitud de 
la viga, primero una mano para que la otra 
avance otro tanto de lo que avanzó la prime-
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ra, y continuando estos movimientos pasa 
toda la viga. (Fig. núm. 3). 

Hay que procurar no doblar la cabeza ni 
las piernas. 

Puede hacerse el ejercicio en flexión de 
brazos resultando más fuerte (Fig 40). 

Pasar la viga de frente. — Está colocada a 
la misma altura que en el ejercicio anterior. 

E l alumno se coloca a un extremo de la 
viga y debajo de ella, enseguida con los bra­
zos en elevación da un salto para cogerse y 

Fig. núm. 40 

suspenderse con una mano a cada lado de la 
viga. Para avanzar no hay más que hacerlo 
alternativamente con cada una de las manos; 
el resto del cuerpo queda vertical. Debe ha­
cerse el ejercicio, primero flexionando ios 
brazos, porque es más fácil, en cuyo caso hay 
que proyectar hacia atrás la cabeza, que que-
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Fig. núm. 41 

da debajo de la viga. (Fig. 41.) La suspensión 
sin flexión es más difícil. 

En todos los ejercicios de suspensión hay 
que vigilar el modo de respirar del alumno y 
procurar que no haga más que lo que bue­
namente pueda, para evitar fatiga respirato­
ria y fenómenos congestivos. 

Ejercicios de equilibrio en la viga 
sueca.—Debe colocarse la viga con el borde 
que no está redondeado hacia arriba. 

Los ejercicios consisten en pasarla andan­
do hacia adelante, hacia atrás, lateralmente, 
en puntillas y en semiflexión y colocando los 
brazos en caderas, nuca, cruz y elevación 
para aumentar progresivamente la dificultad 
del ejercicio. 

La viga se colocará, al principio, a una 
altura de cuarenta o cincuenta centímetros, 
para que a medida que el alumno vaya per-
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Fig. ntím. 42 

díendo el temor y tenga confianza en sí mis­
mo, hacer los ejercicios a mayor altura. (Fi­
gura 42). 

Saltos con apoyo en la viga. —Pueden ser 
de frente y laterales. De frente: la altura de 
la viga estará en proporción de la talla del 
alumno. 

Posición: de frente, en firmes y apoyadas, 
ambas manos en la viga y más separadas 
que la anchura de los hombros; flexión de 
piernas como para el salto ordinario y al dar 
el impulso hacer apoyo y tracción en la viga 
para pasar los píes juntos por encima de ella 
y entre ambos brazos; después de salvar el 
obstáculo impulsar el cuerpo hacia delante 
con ambas manos: la caída o llegada como 
en el salto ordinario. Se practica también 
este mismo salto colocando el sillín movible 



75 

sobre la viga y entonces resulta más sencillo 
porque al apoyarse las manos sobre el sillín 
aumenta la longitud de los brazos, y las pier­
nas pasan con más facilidad por entre ellos 
(Fíg. 43). 

f¿4 
• 

Pía. núm. 4á 

fStzí£ 

Pig. núm. 44 
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Salto lateral.—Frente a la viga en firmes,, 
las dos manos a un lado del tronco apoya­
das en la viga. Saltar apoyando las manos y 
pasar las piernas por encima de la viga por 
el lado opuesto del apoyo. 

Las piernas al saltar y pasar por encima 
de la viga, pueden colocarse flexionadas o en 
extensión, siendo más difícil el salto en este 
último caso. (Figs. 44 y 45). 

Tanto el salto de frente como el lateral, 
pueden practicarse sin carrera o con ella. 

v 
Fíg. ntim. 45 

Ejercicios en Jas dos vigas suecas.— 
Pasar entre las dos vigas en suspensión.—• 
Una de las vigas estará colocada a dos me­
tros de altura y la otra cincuenta centíme­
tros más abajo. 

Posición; Sentado en la viga inferior y co­
gido con ambas manos a la superior de ma­
nera que la palma de una de ellas mire hacia 
adelante y la otra hacia atrás; la separación 
de los brazos igual a la anchura de los hom­
bros; flexionar ambos brazos a la vez hasta 
quedar suspendido y al mismo tiempo pasar 
las piernas en extensión por entre las vigas 
hacia un lado, mientras el tronco pasa al 
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•opuesto; al verificar estos movimientos, que­
da sentado el alumno, mirando al Lado 
opuesto que al comenzar y con los brazos 
cruzados, no hay más que separar lá mano 
que quedó encima para estar en la posición 
de partida y poder continuar el ejercicio has­
ta terminar la longitud de las vigas. 

Es un ejercicio parecido al que se practica 
en el cuadro o escalera de ondulación ho­
rizontal. 

Fig. núm. 47 


