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Existe una idea muy errdmea

acerca del efecto que produce en
la naturaleza, la tensién ¢ relaja-
cion de Jos muscnlos durante los
ejercicios fisicos. Hay una gran

diferencia enire ambas sitnaciones.
La mayor 6 menor fuerza que se
da 4 las partes del cuerpo influ-
ven grandemente en la demostra-
cibm de la diferencia aludida.

Damos 4 continuacién los si-
guientes ejereicios que creo podrin
ser de gran utilidad:

Ejereicio primero.—Levantad los
brazos al nivel del hombro; las ma-
nos deben estar estiradas trafan-
do de apoyarlas en las piernas co-
mo quien sostlene un cuerpo pesa-
do. Esta posieién deberd durar
diez seeundos, después de los ena-
les se experimentard un gran pla-
cer al descansar. El objeto de es-
te ejercicio es dar elastiadad ¥
fuerza 4 los brazos -y 4 las mauos.
Debe praciicarse con pequenos in-
tervalos hasta que se deje sentir
nna verdadera relajacion en
miisenlos. Con esto habremos
tenido las fuerzas necesarias.

Ejercicio sezundo. — Cerrad los
dientes fratando de mantener la
quijada lo més rigida posible du-
rante diez segundos. E] alivio que
se sienfe al descansar de este ejer-
cicio hard darse una cuenta cabal
de la tensién que durante este
tiempo se ha producido ‘en los
masenlos faciales, la guijada, la eca-
beza y el cuello. Hay muchas per-

sonas quienes virfualmente piensan

con e] cuello y |la quijada, es deecir,
producen en éstos clerta tensién
mientras oyen, ya séa un eongier-
to, ya sea lo que otros hablan. Asi
no es la vibracién de la musica ni
la leetura 6 conversacién la que les
cansa sino la manera de percibirla.

Ejercio tercero.—Este ejercicio
iraerd eomo consecuencia la relaja-
cion de los hombros. Dejad caer
los brazos con naturalidad, levan-
tadlos ecomo en la primera figura,
manteniéndose en la misma posi-
cién durante quince segundos 6 has-
ta haber contado lentamenie quin-
ce. Nuneca se debe tratar de for-
zar los hombros echdndolos hacia
atrfis, por cuanto esto podria pro-
para los misenlos
La antiguna costumbre

ducir un mal
dal cuello.
de poner 4 los nifos aparatos pa-
ra echar los hombros bacia atris,
es 4 veces la causa de dolores de
espalda. Debe dejarse que solos se
habitien 4 tomar su posicidén na-
tural. Muchas veces los padres cul-
pan 4 los profesores del mal resul-
tade de los ejercicios en los ninos,
siendo que la verdadera eansa estd
generalmente en que éstos no se es-
los buenos
efeetos de los ejercicios sino que
se desenidan por eompleto. La ten-
sion en la espalda puede traernos
en muchos ecasos fatales
cuencias.

Ejercicio enarto.—Este consiste,

fuerzan en econservar

conse-

como se ve en la figura correspon-
diente, en doblarse de la einftura
hasta tocar el suelo con los de-
dos, trafando si de mantenerse en la
punta de los pies. No es tan sen-
cillo como parece, ¥y ain hay per-
sonas que demoran meses en ean-

seemir el resultado deseado. La
cansa de esto es qne fratan de
llegar al suelo haciendo la fuerza
en los brazos en vez de hacerla en
la cintura y parie baja de la es-

—alda, lo que darfa gran facilidad
para la ejeencién de dicho ejerei-
cio.

Ejercicio quinto. — Inelinaos lo
mis posible haciendo frabajar los
museculos de la eintura; en seguida
levantaos lentamente. Repetid am-
bos movimientos hasta sentir la re-
lajacién de dichos miembros, v ha-
ber eonseguido lleear al suelo sin
Cren que con practicar
este ejercicio fres 6 ecuatro veces

esfuerzo.

bastard
sultado. No hay que olvidar que
es muy esencial el que este ejerci-
¢io se haga manteniéndose todo el
tiempo en la punta de los pies, y
que si se doblan las rodillas se
perderd todo lo anteriormente ga-
nado. KEste ejereicio influird en
nmcho para sostener en buen esta-
do la salud y prepararnos para re-
sistir la vejez.

Nos falta obtener la independen-
cia en los movimientos musenlares.
La fizura nimero 3 nos da una idea
4 este respecto.

Como se ve, el hombro derecho
estd completamente caido, y la ca-
dera levantada, lo que hace sentir
una ecierta tirantez en el espacio
entre el hombro y 1a cintura. Es-
ta posieién da al cuerpo un aspeeto
poco gracioso. Por consiguiente,
debe tratar de corregirse, lo que se

para obtener un buen re-

conseguird con un poco de esfuer-
zo cuando la persona estd de pie.

indudable-

defecto se debe
menfe al eansancio produeido por
una larga estadia en posieién ver-
tical.

Ejercicio sexto.—A fin de habi-

liste

S

fuar la cintura a4 conservar |, po.
sicibn natural enando se esi d
pie, ineluimos el siguiente ejere].
cio: Manteneos afirmando f(od, )

cuerpo en el pie derecho y Jeyg,

tad el izquierdo, tratando de n
perder el equilibrio. Con esto ha
bréis conseguido eoncentrar la fuer
za en el lado derecho; en seouid
repetid el mismo ejereicio levantan
do el pie derecho y apovando e
izquierdo. De esta munera se con
segnird evitar la deformacién d
cualquiera de ambos
Cluerpo.

Para obtener la
las piernas serdin
cicios 7 y 8.

Ejercicio séntirno.—Concentra

lxll!ll.‘- de

elasticidad e

ufiles los eger

toda la fuerza en el pie derecho ;
levantad el izauierdo
ya sea hacia alrds 6 sea hacia ade
lante, dando 4 la pierna la form
de un semdicireulo, como en las figu
ras 4 y 5. Repelid esto cineo ve
ces. Colocad el pie izquierdo en e
suelo y. repetid el mismo ejerciei
con el derecho. A] mismo Liemp
que la fuerza, es preciso obtene
la independencia en las piernas. L
relajaeién es un requisito mis im
portante que la vigorizacion. Ob
tenida la libertad de los miembro:
exteriores las fuerzas interiores
renuevan de por si. Siendo par
todos los ejercicios indispensable:
la constancia y empeiio, no fijamos
el tiempo que debe ocuparse, pue
esto lo dejamos al juicio de ead:
uno.

moviéndol





