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sas de fines de afio, con motivo de 10s eximenes, i en se- 
gaida la separacion que mas tarde sucede a estas tareas de 
la escueln, me hail hecho tomar sobre mis hombros i bajo 
mi sola responsabilidad el descnipeiio de nuestra comision ; 
ya que hnsta ahora nos ha sido imposible reunirnos para 
llevnr il cab0 nn trabajo que apremia por momentos. 

El aupremo decreio que hace obligatoria la enseiinnza 
de In hijiene i de la jimnasin en 10s liceos desde el princiyio 
del aiio escolnr en que entramos ya, hace mas premiosa to- 
dovia la presentacion de un propama de Qsta i la designa- 
cion del testo que deb& servir para 1n primera. 

Pero no es sin gran desconfianza en mis frierzas i en mis 
conocimientos que vengo a presentar el informe i el p r o p -  
mn sobre la eclucacion fisica que debe darse en las escuelas 
i en 10s liceos, para que se les discntn, se les modifique i 
sc les cl6 10s trhmites qne rz juicio de sefior Decano i de la 
honorable Fncultad a que ttngo la honrn de pertenecer, 
crean conrenien tes. 

Una cuestion i UH, estiidio que np8nns si se ha iniciado 
entre nosotros i para el c u d  son necesarios conocimienfos 
esl)eciales, reclnmabnn de mi parte una. atencion constante, 
i1na paciente investigncion, un estiidio detenido, nn apren- 
dizaje rerdndero, que debia tomar en el conocimiento fisio- 
1i;jico de 10s nparatos i de las frincliones orgiinicas, en 10s 
libros esgecinles i en 10s distintos mdtodos de la enseiianza 
jimnhstica. 

El deseo de contribuir, en ciianto ine fuera permitido, 
a una reformn i ,i nna modificncion que urjentemente re- 
clamnba nuestro plan de estudio i nuestro sistema actual 
para prevenir 10s frccuen tes i desgraciados males que pal- 
pamos n consecrrencia cle In viciosn direccion que se ha 
dado h s t n  :~liora a la ensefinnza, olvidhdonos del fisico, 
para ocopsrnos solo del desarrollo intelectual de la juven- 

, 
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tud, no me habria arredrado ni hecho vacilar i temer tan 
penosa tarea, sin0 fuera, vuelvo a repetirlo, la escasez de 
mis fuerzas i la poca o ninguna preparacion para este j b -  
nero de trabajo. 

Empcro, habiendo consultado 10s programas oficiales 
que shven de base a la ensefianza jimndstica en naciones 

' bien adelantadas, habienclo estudiado en libros especiales 
10s diferentes ejercicios. i 10s diferentes m&o&os, eelliendo 
presente la necesi.dad de npestras-escuelns i de nuestros 
liceos, i tomando por base la fisiolojia, he arreglado un pro- 
gramaque a mi juicio llena esas necesidades, consulta a In 
vez la economia en 10s gastos i facilita, met6dicjmente el 
desarrollo corporal desde 10s primeros anos ("). 

' 

% -  

I -  . 
n 

11. 

' Es bien ram, s,efior Decano,' i ello' ha l h r n d o  la aten- 
cion de la Facultad i de algunos distiriguidob ciudadanos 
que se ocupani-del porvenir de nuksth pais, 3 que midntras 
que se piensa en el mejoramiento 9 ,  'de ' Ias razas de 10s ani- 
males, midntras que. se dedica 'uni atencion preferente a las 
cnestiones de la ganaderia, e ha Beaho para levantar 
las fnerzas de las actuales j iones,' nada para cultivar 

' el $esarrollo de las fuerzas fisicas i de 1s forma humann. 
A1 paso que hasta ahora hemos marchado, con el descui- 

do que nos ha, cnracterizado, con la indolencia con que he- 
mos mirado- taq altos como intereeantes problemas, vamos 
a1 decaimiento progresivo , \  de la jnventucti mas de una vez 
he temido que ibamosa zb hncer iin gran hospicio de una be- 
lla i viril nacion. * .  

I 

(*) SQsme permitido espresnr &qui m i  reconocimiento a1 profcsor H. 
Campbell por Ias felices indicaciones que me ]In hecho para anmentar 
mi progrnma con el iiso de 10s rtnillos de mndera. 

I 
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No es solo cultivando la intelijencia, airmentando i re- 
gularizando 10s ramos de la ensefinnza, ehtendiendo el cam- 
po de 10s estudios como se provee a la educacion de la ju- 
ventud. Hhi a mm de cso, otros modos principles en 10s 
ciinles se puede i se debe interve'nir como dice Nr. B4rnrd: 
el cnidndo en In proporcion de 10s mnterinles reparadores 
que van :I suplnntar 10s 'qiie se consumen incesnntemente 
en el lnboratorio or&nico i el ejercicio de ese admirable 
npnrato a1 cud  In volrintnd ordena i manda, instrumento 
d6cil que proporcionarti sus servicios segun el cuidado 
con que se le cultive. 

Es en la armonin de estas funciones i de estos actos, es 
en el metodo arreglado i' simultaneo, es en el cultivo aten- 
to de la intelijenciai de 10s apnratos locomotores, es en la 
r e p  ncion eficnz de las p&'didas, donde debe irse a buscar 
el perfeccionnmiento dcl ser hrimnno. Es nhi sobre todo 
donde dcben fijarse 10s condrictorcs de In juventud. 

El rompimiento i la separacion de esta armonia condu- 
ce a haccr prcvalecer a la inteli.jencia, a la fuerza i a1 
aniqiiilamiento completo i rhpido de todo orpnismo. 

El perfeccionnmieiito hnmniio consiste, p e s ,  en la nr- 
monin de Ins funciones i en el arreglado i perfec:o iiso 
de 10s nparatos orghiicos. 

Es ann COS% proverbial; mas tohvin, es una axionin, 
qiie 10s trabajos del espiritu son mas fntigosos i desgastan 
mas Ins fuerzns de la cconomla que 10s tr:tbajos corpo- 
rales. 

eEl djercicio mui continundo i mui intenso del pensa- 
miento, clico Trousseau, pone a1 hombre de letras en nn 
cstndo ncrrioso perpdtuo. Eii 61, 10s niovimiciitos vitales, 
en I i r p r  de ser e s p n s  iros, frrrctuosos, de irnprimir nctivi- 
d a d  a 10s psderes orgiinicos pur lox cuales se mantiene la 
vida vejetntiva, tales como la dijestioo, la Circulacim, la 



hematdsis, las secreciones, etc., 10s movimientos vitales es- 
t i n  comprimidos, encadenados i las f uerzas de asimilacion 
languidece; de ahi la frecnencia de 10s males de ndrvios 
en esta clase de hombres. Su trabqjo en lngar de ser una 
ocasion de nctividad fnncional para 10s cirganos nutritivos, 
es a1 contrario para cstos cjrg,mos una causa incesante de 
languidez, de perversion, que hace acrecer con prontitud 
la causa en si1 efecto. Disjestiones imperfectns; de ahi la 
inapetencia; deseo nulo de reparaciones alimenticias, difi- 
cultades de Ins secreciones, de Ias exalaciones, de las exo- 
neraciones ; inercia de las f unciones respiratorias, cansan- 
cio muscular, perturbaciones dijestivas, sobreactividad ce- 
rebral, todo lo cud  se reune para espantar el sueiio, ese 
benefactor t6nico)). 

No es mPnos esplicito Rostmi cnando habla de la falta 
de ejercicio, lleg7ndo a considerar esta cniisa como una de 
las productoras de la tisis pulmonar. 

Si estos fatales efectos 10s vemos i 10s palparnos diaria- 
mente en 10s hombres qcie han alcanzndo todo el desarrollo 
orgAnico iqu6 producirti la falta de ejercicio en 10s nifios? 

CuAl serA el resultado que nos dd esa absorcion de la par- 
te fisica en provecho de la intelijencia? Por que sea 
dicho en vwdad, es solo el desarrollo intelectnal tras de lo 
qiie se vS en nuestros colqjios i en nuestras escuelas. i, Hni 
un nifio raquitico, enfermizo, de pecho estrecho, de mirnda 
lringuida, de ojos apagados, de tez descoloridn, de IAbios 
blanqniscos? iQud imports! ese nifio est& i estar& sujeto a1 
mismo rdjimen que 10s demas, i no serh por cierto su esta- 
clo fisico el que preocnpe a1 maestro, siempre qrie el alum- 

’ no sepa la aritmdtica, el catebismo, i la jeogrlifia. i, El nillo 
serti un cadriver mnfiana? Con todo, el profesor cstarti sa- 
tisfccho : habrA aprendido bastante para saber morirse tem- 
prano. 
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dHa resistido a esa dolorosa via CPZZIC~S de In ensefianza? 

i Ha estudiado 10s tritingulos, conoce 10s problemas alje- 
braicos, sabe la cosmografia, ha saludado a 10s cl&sicos, 
conoce las propiedades de 10s cnerpos? iHa hecho a1go 
mas ? Es abogadn, injenieco, farmac&utico, m&dico, ensn- 
yador? Eso es bastante! Nada es que languidezca. a1 snlir 
de 10s claustros de la escuela, dejando prendido el hltimo 
retazo de su sdud en 10s jirones de las pandectas, de la 
jeometria anaiitica o en las salas de 10s liospitales! Por 
que, a la verdad, no es el mayor nhmero el que puede glo- 
rinrse de salir ileso de en medio de' ese fuego graneado de 
las humanidades i de 10s cursos cientificos. 

Per0 10s niiios, se dir.4, buscan por si solos el movimiento, 
ejercitan sus mfisculos, suplen con su movilidad el ejerci- 
cio que ween les hace falta. Error i error mui notable. Por 
una parte esos movimientos no tienen la regularidnd nece- 
saria para dar el fruto que puede esperarse de 10s ejerci- 
cios regulados a que se somete el cuerpo, para desarrollar 
10s ajentes motores i activar a1 mismo tiempo qne 1ns prin- 
cipales funciones como lo hace la jiinnhstica bien dirijida 
i aplicada. Por la otra, hai que fijarse en que no son siem- 
pre 10s mas juguetones 10s mas estudiosos. Hai una cierta 
clmc de nilios que se fatign en Ias prirneras carrerns, que 
se aleja casi siempre durante 10s juegos i que prefiere en- 
tretenerse mirando hacer a, sus compaiieros. Estos niilos 
de mirar tranquilo, de cabezn voluminosa; de escasa ncti- 
ridad, de jenio retraido, son, por lo jeneral, it&biles, raqui- 
ticos, i prefieren el estudio a 10s plnceres del juego : tienen 
una llama interior que 10s consume i un reposo que 10s 
aniquila. Hacer que estos nifios, intelijencias precoces que 
esperimentan las consecnencias de su inmovilidad ; que se 
abaten a1 primer soplo de una enfermednd; qiie se doble- 
gan a1 peso del trabajo; que sucnmben Antes de llegar a1 

, 
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tdrmino de sus aspiraciones; que no alcanzan a ver el fru- 
to de sus tnrens, tengnn un dcsarrollo conveniente, pongan 
si1 fisico a la altura de si1 intelijencia; hscer que estos 
viejos niiios Sean j6venes nifios, sanos, djiles i activos, 
tratar de qiie no se consuman dindose todos a la ]Ampara 
activa de si1 intelijencia, es sin ditda alguna un bien, una 
necesidnd i un deber. 

LO es talnbien para aquellos nifios enfermizoa que se fa- 
tigan por cualquier ejercicio i que no tienen el valor del 
estudio, cuyo h i c o  recumo para salvar del naufrajio de la 
salud, est& en un ejercicio regulado de sus fuerzas i en 
su desarrollo fisico. 

E l  que esto escribe ha podido salvar ad,  cuando era ci- 
rujmo militar, a dos alumnos que languidecian bajo el peso 
de enfermedades sdrias, i que lograron por medio de la 
jimnasia, robustecer SII salud i progresar en sus estudios. 

Probar cub tos  beiieficios tree consigo la jimnAstica, 
cuknto es su alcance i cu&nto puede esperarse de ells en lo 
fisico como en lo moral, en el estado de d u d  como en el 
de enfermedad, me parece una tarea inoficiosa i cansada: 
seria una predicacion a jente convencida. 

La jimnitstica hijidnica i la jimnhtica ortopddica o tera- 
pdutica hacen mnravillas. 

En todos 10s tiempos i en todos 10s lugares se le ha mi- 
rad0 como el medio inas eficax i el de mas gran importan- 
cia para la reconstitucion fisica. Fortes creantur .fortib.rcs e t  
boniy, Horacio. 

E o  necesito recordar que puesto ocupaba la educacion 
fisica entre 10s antiguos. Desde Chiron, el famoso maestro 
de Aquilea, i desde el divino Esculapio, padre de la medi- 
cinn, hasta Galeno, ese jenio de la recopilacion, la jimimsia 
era recomendada i ciiltivade. Los tres grandes jimnasios 
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10s ejercicios corporales, i vemos tambien algunos nuevos 
juegos puestos a-la nioda, que como el de la pelotn en 
1789, desempeli6  in papel tan importante en 10s destinos 
de iin rei, de iina iiacion i de la humanidad. 

Desde hace pocos nfios, 10s ejercicios jimnhticos vuelven 
a ser tornados en  consideracion; i convencidos 10s gobier- 
nos de que en grnii parte depeiide de ellos ell vigor de I n s  
naciones se les 1ia heclio obligatorio. 

Una gran parte de 10s triufos de la Alemania i n o  1iabrB 
dependido tnnibicn de ese gran cuidado. con qiie se atiende 
alii a la cdiicacion fisicn de Ia,juventud? 

Iloi qiie reinos ala mayoria de 10s pueblos empefiados 
en estn tnrea de rcjeneracion fisicn; que sc acojen a ella 
coino a un elemento de preciosa vitalidncl; que la mirnn 
como uii recurso snhador para muchns. de Ins dolencias 
que sqnejnn n la humanidsd; que la consideran como un 
remedio park iiqedir el debilitnmi ento progresivo de las 
rams, no debianios nosotros quedarnos a la retaguardia de 
ese inovimiento. 

Cumple a 10s funcionarios del gobierno no desmayar en 
el camino que se han trnxado e insistir en la consecucion 
de tan fructuosa tarea. 

IIJ. 

Por mucho tiempo 10s ejercicios jimnksticos han tenido 
ftiertes resistencias entre nosotros. Jimnasia i contusiones, 
caidas, dislocscioiies, frn(:turas, h an sido i son casi en la 
actualidad, entre muchas familias, palnbras sinhimas. I no 
siii razon. No habiendo sido nuncn este jdnero de ejercicio 
coiivenientemente dirijido entre nosotros, se han conocido 
de 61 solo 10s inalos resnltados, inni pocos de siis beneficios. 
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Por eso es necesario tranquilizar a las familias, hacerles 

ver lo infundado de sus temores i decirles que la jimnasia 
bien dirijida no espone jamas a 10s nifios a ningun peligro, 
dntes bien, procura su desarrollo i active BUS funcioncs. 
aNos hemos asegurado, dice B&ard en un informe de la 
misma naturaleza que el nuestro dirijido a1 Ministro de 
Instruccion PGblica de Francia, que ni un solo accideiite 
habia acontecido en la escuela establecida en Vincennes; 
que ni un solo accidente ha hecho sentir it la administra- 
cion delos hospitales, tan atentai  tan vijilante, el habcr 
introducido la jimndstica entre loa nifios enfermos; ni uu 
solo accidente, tampoco, entre 10s divcipulos de E. Trait 
ni  en el liceo imperial de Luis el GrandeD. 

Para mayor precaucion, i con el objeto de facilitm en 
cuanto sea poeible la ensefianza mencionada, hemos tenido 
un especial cuidado en adoptar 10s procedimientos mas 
sencillos i el brden mas lbjico en la escala jimnitstica. Nnds 
de pruebas deslumbradoras ni de ejercicios peligrosos. Sen- 
cillez en 10s m&odos, facilidad de ejecucion, fijeza en 10s 
aparatos, ejercicios sin peligro; eso si que desarrollen, for- 
tifiquen i endurezcan el cuerpo lo mas armoniosamente 
posible, tal es lo que constitriye nuestro programa. Esto, 
agregsdo a la buenn direccion de im profesor competente, 
ha r i  que la jimn&sticn se,z provechosa, agradable i sin pe- 
ligro. 

Principia el programa por la formacion de pelotones, el 
alineamiento, las marchas, las conversiones, por abrir i ce- 
rrar las filas, movimientos indispensables a In disciplina de 
toda escuela i todo colejio, que facilitan considerablemente 
la distribucion en Ins clases, en el refectorio, en 10s pa- 
seos i enlos estudios. 

Vienen en seguida 10s ejercicios preliminares que tienen 
por objeto la ajilidad i el desarrollo de todos 10s miembros. 
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Estos ejercicios imviules son de una iitilidad incontestable 

para dar fuerzas i desenvolver casi a. toilos 10s mhscrilos. 
Los movimieiitos fisiol+cog de flexion, de estension, de 
circunduccion etc; se eiiciientrnn alii cousultados. 

Si se hace alternar laflesio'n en 10s clos miembros infe- 
riores, se obtiene lo que SB llama cbnipas o cadencia. Este 
compns piiede ser modwado, acelerado i de carrera. 

En 10s c o r d h d o s  dtise, todada, unn mayor firmeza i 
una estension innyor a esos misrnos ejercicios. 

Las niarchns, Ins carreras, 10s saltos, junto con 10s mo- 
riniientos de equilibrio, completarhn esta primers parte de 
In jimnasia, sin dudn la mas sencilla, I s  mas fhcil; pero 
que se presta asi de una mniiera mamvillosn a dar gran 
soltura, ijilidad, fortaleza i desarrollo a todo el sistema 
muscular. La sencillez se encuentra aqni a1 lado de lo 
provechoso. (Utili cldcior). 

Anillos de ~nadee,.a. Son unns argollas de madera mui 
resistente hechas jeneralmente de nogal. ~ E s  mui di- 
ficil concebir, nos ha dicho Campbell (i de ello nos he- 
mos convencido) uns serie prbt ics  de ejercicios tan 
completa bajo el punto de vista fisiol6jico i que se h a p  
ailaptado tan felizmente a1 iiso de 10s colecjios i de todos 
en jeiieral. Si un hombre fuern tan fiierte como Sanson, 
hallaria en el us0 de estas argollas, con otro de ignal fuer- 
xn, la mejor oportunidad para ejercitar la plenitud de 
esas fiierzas, mientras. que el mas ddbil niiiojamtis sufrirk 
nada en lucha con otro igual a 81)). Todos o casi todos 10s 
imiscnlos entran a tomar parte eu esta clnse de ejercicio, 
pudiendo concentrarse sobre algunos si fuese necesario. 
En Inglaterra, como en 10s Estados Unidos i en Australia, 
coiistitnye una de Ins series nins iniportnnte de ejercicios, 
habiendo obtenido In mas favorable acqjida i producido 
el mayor entusiasmo. Pueden-divel'sificar~lse$ast\n un dime- 
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ro crecidisimo a voluntad del profesor : nosotros sefialamos 
10s principales. 

I Los ejercicios con 10s anillos se hacen a duo. 
8uco.s.-Para confirmar el desarrollo muscular, dar ma- 

yor fuerza i altura a 10s miembros, conviene, sobre todo a 
10s nzos, ejercitarse con sacos pequefios (que contengan 
frejoles por ejemplo) de uno o dos kil6gramos depeso, 
en 10s distintos movimientos de flexion, estension, circun- 
duccion de 10s mienbros superiores i en las distintas actitu- 
des del cuerpo. Este jenero de ejercicios remplazaria en Ins 
cscuelits i liceos a las palanquetas i 10s mils, siendo loa 
~ l t i m o s  mantenidos en las escuelas normales. El p r o p m a  
de &os servirB para aquellos. 

Palo.-Siempre se le- ha concedido una gran hnportnn- 
cia, por que a la vez que es un ejercicio provechoso, es un 
juego simphico a 10s niiios; sin embargo, como 10s ejer- 
cicios con las argollas i sacos son suficiente, a nuestro mo- 
do de ver, para producir 10s buenos resultado9 que aquel 
ds, lo dejariamos subsistente en- la Academia Militar (don- 
de debe dhsele mayor importancia i estension) i en la 
Escuela Normal. 

Vienen en .  seguida ejercicios de otra naturaleza mas 
complejos i que necesitan de aparatos especiales : la barrca 
j j a ,  las barras jjas paralelas i las bawas swpen~~a'dns i 
fijus. Las dos primeras no deben de estar a mas de un me- 
tro de altura i sobre un terreno arenoso, para impedir 10s 
efectos de Ins pequefias caidas, si Ias h i .  Las otras a Is al- 
tura suficiente para no tocar 10s pies en tierra. 

Los ejercicios que deben practicarse en esta clase de apa- 
ratos son sencillos i no pueden asustar s nadie. No hai te- 
mor de las caidas, m h o s  de dis1ocaciones:hi simplemen- 
te uzi gasto mayor de fuerzas que en 10s demas ejercicios. 
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1 

Ejercfcios del pdrtico i sus aparejos. 

Hemos tratado de minorar i de hacer desaparecer el na- 
tural temor que estos ej ercicios producen, reducigndolos 
en cuanto es posible i fscilitando las maniobras. Que 10s 
nonibres de trapecio i de perclia no asusten a 10s timidos 
i a 10s precayidos. No hai q u i  esos admirables ejercicios 
que vnmos a contemplar en 10s circos i en 10s teatros: so- 
lo liai prhcticas f&ciles i d alcance de todos aquellos que 
hayan practicado un poco de jimnasia. 

Bajo el nombre de volteo sobre el trapecio, hemos indi- 
cndo un capitulo a1 que el profesor podria dai- la estension 
qne quiera, atendiendo a la destreza del alumno i a 10s 
progresos que h a p  realizado. 

PaZanquetas.-Forman un jdnero de ejercicio mui desa- 
rrollado ya en laprdctica diaria de las personas que culti- 
van en si1 cam algo de la jimnasia. La pdenqueta es una 
barra de fierro terminada por una bola en cada estremidad 
i de un peso que varia hasta 19 infinito. Su us0 remonta a 
una fecha bien atrasadn, p e s  se la ve figurada en las ma- 
nos de 10s personajes descritos por Bfercuriali, i goza de 
una fama mui universal. 

dfiZs.-Son inasas ch icas  de niadera de orijen persa, 
mui en b o p  ahi en 10s jimnasios militares. Cridritase que 
el shah era uii gran partidario de 10s ejercicios coil 10s mils. 
((Estos ejercicios, dice Mr. D'Argy, se ejecntan con las dos 
manos alternativnmentc, algunas Treces simultdneamente, 
con instrumeutos qne tienen toda la forma de una masa cb- 
nica i que en persa sc llama miZs. Desarrollan, sobre 'todo, 
las fi1erzns cle 10s brazos i de Ins espaldns; liacrn promi- 
nente el pecho i fortificnn mui particularmente la mano i 

EDUC. FISICA. 2 
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el pufio; dan a esta parte del ciierpo la soltura i el vigor 
propio para mnntener un sable, una cimitarra, una espada 
o cualquiera otra arma del mismo jdnero. Tienen, ademns, 
la inapreciable ventaja, cuando se les ejercita por largo 
tiempo, de volver ambidiestro : podria citnrme como un 
ejemplo de esta dltima i preciosa cunlidad (*))I. 

Zsgrinm-Pocos ejercicios tan provechosos, tan agrn- 
dables i de tanta iitilidad como la esgrima. Toda In mitad 
lateral del cuerpo esperimenta con ella m i  anmeiito i un 
desarrollo que ha llegado a ser proverbial. Mas, apesnr de 
sus veiitajas, la esgrima necesita un profesor especial, mui 
competente, i debe en COI ,secuencia quedar consignada en- 
tre 10s ejercicios fncultativos. La Academia militar i la de 
marina s e r h  su textro. 

iVattr.cim.-A la vez que agradable i de una indispensa- 
ble utilidad, no hai casi otro j h e r o  de ejercicio que pong,~ 
en juego mayor nfimero de miisculos. Con inucho agrado 
veriamos que se le adoptase en todos 10s liceos; pero sien- 
do mui escasos nquellos en que piiede ser practicada, debe 
ponerse mas especial cuidado en que se haga obligntoria en 
&&os i se cnide su ensefianza con mucha escrupulosidad. 

Es bien curioso i produce no poco desconsuelo, que mu- 
chos mnrinos no sepan nadar nbsolutamente, cuando es 
una profesion que se presta i que esije por su naturalem es- 
t a  clase de conocimientos. E n  muchos colejios europeos 
que no tienen la capacidad ni 10s medios iiecesarios para 
In prhctica de este ejercicio, la eiiseiinnza se hace te6rica. 

Sobre un caballete, convenientemente dispuesto, se co- 
locn el alumno; i a la voz i bajo las drdenes del preceptor, 
ejecixta, en seco, 10s movimieiitos ncompasndos que la nata- 
cion requiere. Se cuenta que de treinta i seis sub-oficiales 

' 

- 

(*) BQmrd, infoiwe yn cihdo. 
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que no habian hecho su aprendizaje sino nadando a1 aire, 
diez i nueve pudieron hacerlo con facilidad la primera vez 
que se encontraron en el agua. 

Aunque estos datos i estos antecedentes Sean de natura-. 
leza tal que llegan a entusiasmarnos i a producir casi la ~ 

conviccion de st7 utilidad tedrica, tememos mucho que en 
nuestros colejios no den 10s resultados que se han consegui- 
do en otras partes. El conocimiento que tenemos de 10s ni- 

' 6 0 s  i de las costumbres de nuestros colejios, nos han hecho 
desistir de proponer la ensefianza tedrica de la natacion. 

Eyztitacion.-Bello i elegante ejercicio que por fortuna 
se encuentra mui jenerdkado entre nosotros, por lo c u d  
creernos in6t.il recomendarlo. 

Tal es la sdrie de ejercicios que nos permitiriarnos reco- 
mendar a la, atencion del seiior Ministro de Instruccioii ph- 
blica por el intermedio de la Facultad. De ellos est& des- 
terradas las luchas, escelente e,j ercicio que temeriamos pu- 
diera tomar un cartrbcter de seriedad peligrosa; la formacion 
de piriimides humanas, el tiro del arco, i varios otros que 
juzgamos o perjudiciales o intitiles para el objeto que he- 
xnos tenido en vista. 

Debemos advertir tambien que hemos sido parcos en 13 
variacion de 10s ejercicios i que no nos hemos fijado en se- 
fiallnr 10s distintos tiempos en que deben hacerse. Dejamos 
a1 tratnclo que debe publicnrse, para sacar todo el provecho 
de la ensefianza, el cuidado de llenar esos vacios i de com- 
pletar !as distiritas actitudes i 10s clistintAos movimieiitos 
que se reqnieren en 10s ejercicios que hemos seiinlado. Qriede 
para, las especididades la taren de retocar i de constmir so- 
bre Ins bases qnc podemos dnrles? 
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Sin un libro elemental i prictico que coiitenga las figu- 
ras que deben hacer comprensible a 10s directores i a 10s 
nlumios el estndio de la jimnhstica, no es mucho lo que 
p e d e  hacerse en 6rden :d progreso de la educacion fisicn 
que nos propaiemos. EIaltos de maestrop competen tes, con- 
riene iiijeniarse para no desperdicisr el buen espiritn qne 
anima a la jeneralidad i para poncr a1 alcnrice del inaxor 
nfimero las nociones de este arte. 

~ C 6 m o  Iincer para que desde luego prieds ponerse en 
prtictica esta ensefianza, siquiers en sus primeros elemen- 
tos i en sns mas esenciales ejercicios? S o  de otro modo que 
haciendo estensivo a todas I ns  escuelns de 1s Rephblica 
pequeiios trntados qric hngan ver casi nl natural el snodzcs 
fflciendi de lss diferentes prbcticas jimndsticas, i solo nsi  
p e d e  hncerse efectiva la enseiiaiiza desde luego que, nun- 
que deficiente, no por eso dejarh de producir nlgnnos be- 
neficios. 

Pero si se quiere asegurar de un modo definitivo la edu- 
cnciori fisica de la juventud, si se t ime el prop6sito decidi- 
do que parece nnirnnr a1 Gobierno de cimentnr la enseiian- 
znjimnhsticn; si se le quiere plsntear en toda la vssta 
escnla que pirede i debe dbrsele, es necesnrio que se le 
prestc descle luego el mayor ensanclie posible en 1as escue- 
las normsles. Teiiiendo que salir de esos plsnteles 10s 
maestros de la juventud, 10s hoinbres que deben lltvar la 
direccioii de la ensefianza primaria, 10s que deben impri- 
mirle todo el clesenvol~irniento posible, precis0 es atender- 
In alii con Is mayor ntencion i darle el mayor ensnnche. 
Esa seria la escuela principal para la formacion de profe- 
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sores id6neos que irian a espncirla por todos 10s imbitos 
de la nacion. 

Desarrollo intelectual, perfeccionamiento fisico; tal se- 
ria ent6nces la tares de esos sacerdotes abnepdos de la 
ensefianza. Su mision seria a la vez rejenadora i reparndora : 
poi. la una se cultivnria el nlmn, por la otra el fisico. 

Qui& este jQnero de ejercicios serviria para distraer 
oportuna i convcnientemente a 10s preceptores del cnrnpo 
enlos ratos de ocio que p e d e  dcjarles su fastidiosa a la 
vez que noble mision. Quizis est0 contribuiria, tambien, 
a elevarlos nn poco mas en las consideraciones que se les 
deben. 

Yolvemos n repetirlo: si no se da en Ins escuelas normnles 
tin vasto ensanche a la ensefianza jimnhstica, no podenios 
janias Iialngarnos con la, esperanza que se jenernlice i 
prodazca 10s bendficos resultados que estri llamada a pro- 
ducir. Basados en este rnciocinio es que en nuestro progra- 
ma asignamos a ese establecimiento el mayor n b e r o  de 
ejercicios. 

i Cnbntas lecciones deben darse por semana? Creemos 
que son suficiente dos o tres, sidndoles permitido a 10s ni- 
50s repetir, si lo qnieren, 10s ejercicios mas sencillos i me- 
nos peligrosos en las horas de recreo. Los e,jercicios del 
p6rtico i sus aparejos, deben serles prohibidos fuera de la 
clase; porque para evitar accidentes, deben ser sicmpre 
vijilados por el prefesor o 10s repetidores. 

iCuAl serh la hora cle In clase?A nuestro modo de ver 
debe dejdrseles a 10s nifios a su disposicion Ins horns de re- 
creo, i escojer para la jimnastica una que est6 algo distante 
de las horas de la comida para no perturbar la dijestion. 

Dada nuestra actual division escolisticn, i para mayor 
fncilidad i economfa, h B  aqui la distribucion que hariamos 
de 10s ejercicios. 
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EscueZasprimaiius.-Ej ercicios parciales, ej ercicios com- 

binados, marchas, carreras, saltos, equilibrios ; ejercicios ' 
con las argollas i sacos ("). 

EscaieZas szqeriores.-Los mismos que en 10s anteriores, 
con la adicion delos ejercicios en la barra fi.ja, en las ba- 
mas fijas paralelas, las barras suspendidas i las argollas. 

Liceos.-Todos 10s del programa, esceptuando 10s ej er- 
cicios del palo, la esgrimn, las palanquetas i 10s mils. 

Escziela NiZitar.-Todos 10s del programa; a mas 10s 
ej ercicios fnciiltativos. 

Esczielcc Norina1.-Todos, esceptuando la esgrirna. 
Distribuidos nsi 10s ejercicios, 10s gastos que el fisco 

tendria que hacer seria casi nulos en las esciielas i no de 
gran costo en 10s demas estriblecimientos. 

V. 

Hijene.-No m h o s  importante i no m h o s  conreniente 
es la ensefianza de la hi,jiene en las escuelas i en 10s colejios. 

En  10s pueblos nuevos, en donde las costumbres se re- 
sienten de graves defectos, debidos a la incuria de 10s nbo- 
ri,jemes; en donde Ins cuestiones que se relacionmi con la 110- 
blacion son las mas trascendentales para la vida i el 
porvenir de esas naciones; en donde la inortalidnd de 10s 
pbvulos es un azote que amenaza si1 prosperidad; en don- 
de, como entre nosotros, hai In mas crasii ignorancin de 10s 

(*) Celebrariamos mucho que ignnles ejercicios se hicienn obligato- 
rios en 10s colejios de ninns. La nntnnlezn de 10s indicdos se nviene 
a, su sexo, i por este medio ndquiririnn nlgo de esn robustez que tmto 
necesitan. Conviene no olvidar qne la salud de 10s padres inflnye siem- 
pre en la de la prole. 
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rndimentos hijidnicos, el conocimien to del arte de prolon- 
ga r  la vida i de conservar la d u d ,  constituye una necesi- 
dad primordial, mas todavia, es una exijencia indispen- 
sable. 

Lo hemos dicho en mas de una ocasion, i volvemos a 
repetirlo, i lo repetiremos hasta el cansancio: solo lamas 
estensa difusion de 10s conocimientos hijidnicos puede con- 
cluir con la mortalidad asustadora de 10s pfLrvulos; porque 
est6 ahi la causa principal de esos desastres que la esta- 
distica nos hnce reconocer mes a mes, dia a dia. 

ctPor otra parte, las coiidiciones materiales de la \7idn, 
dice un sabio profesor de hijiene, ejercen sobre Ins disposi- 
ciones morales del hombre tan eridente i tan directain- 
fluencia, que 10s efuerzos de una sociedad bien constituida 
deben encaminarse siempre a mejorar el estado fisico del 
mayor ndmero de sus miembros (1)n. 

Por fortuna el supremo gobierno asi lo ha comprendido, 
i por un decreto de fecha reciente ha liecho obligatorio en 
10s liceos el estudio de la hijiene. Querrinmos, tambien, que 
esta enselianza se hiciera estensiva R Ins escuelas, por 
medio de manuales que estuvieren a1 nlcance del mayor 
ndmero; porque tenemos fe en sus efectos; porque creemos 
que la hijiene afianzn la moral, moditica Ins costumbres, 
endtece a1 individuo; i porque midntrns mas se siembre en 
todos 10s campos, n ~ s  s e d  el frnto que se recojn. 

Nuestra tarea se reduce, segnn 10s deseos espresados 
por el seiior Ministro, a elejir de entre 10s manuales ya 
publicados, entre nosotros, el qne sea mas adaptable a la 
enseiianza. 

Esos manuales son dos: 
ctEl Catecismo hijidnico o el arte de conservar la salud, 

(1) Prdogo del traductor de Tesserean. 
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polongar la vida i prevenir las enfermedades, adoptado a1 
climn, temperamento, usos i costumbres de Chile, pcr el 
doctor don Juan Miquelo, i el 

cCurso elemental de hijiene por 31. Tesserean, obra 
premiada por la Academia de Medicinn de Paris i vertidn a 
nuestro idioma por el doctor don Wenceslao Dixm. 

Anibas obritas son niui recomendables, i rerelan en siis 
nutores el deseo sincero de arrancar alas desgrncins i a Ins 
enfermedades a Ins personas a quienes van cledicndas. 

Et del doctor Miqnel es un verdadero cntecisrno, con pre- 
guntns i respuestns, inbtodo que hnce inui comprensiblo 
las nociones que se quieren imprimir en la, memoria de 10s 
j6venes i de las personas de poca o medinna ilustracion; 
da mucha importnncia a todas aquellns C O S ~ S  que mas nos 
pertenecen; revela un conocimiento profundo de nnestras 
costumbres, dc nuestros hkbitos, del modo de ser de nnes- 
t ra  jente i oontiene preceptos locales de bnstnnte valor. 
La distribucion de sus capitulos es met6dicn i abundn por 
lo jeneral en buenas ideas. Sin embargo, apesar de la clari- 
dad del mbtodo, es confnso i desgreiiado en nlgnrias par- 
tes; revela en muchns un temor exnjerado, es deficiente i 
anticuado en otras, su lengunje es por lo jenernl incorrecto, 
i contiene algunos pocos errores que no conviene propngnr. 
Con unas cuantas modificnciones, serin el mejor i el mas 
escelente de 10s testos que pudiern ponerse en las mnnos 
de Ias personns n que heinos nludido. 

El de Tessereau est& escrito en forma de conferencias; i 
aixnqne redactado para servir de testo a una nsocincion de 
obreros, se aviene a todnslns clases i n todns las condiciones. 
Su lenguaje es sencillo i correcto; s u  metodo de esposicion 
es clnro i admirablemente concebido. Principin por dnr al- 
gunas lijeras nociones anat6micas i fisol6jicns sobre 10s 
drganos i Ias fiinciones del cuerpo humano, i continh 
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dnndo 10s preceptos hijihicos que se relncionnn con esas 
fnnciones i esos 6rganos. Es asi como llenn si1 prop6sito. 
Ninguno de 10s principios jenernles de la hijiene le hacen 
falta. 

Solo notamos que da a1 estudio de la embriaguez un de- 
sarrollo que est; miii bien para. 10s obreros i de mas para 
10s j6reues aliimnos de nn liceo; qiie no contiene, como el 
de Niqnel, el r6jimem que conviene observnr en la crianza 

~ de 10s niiios, el de las embnmzndas i puerperns, nociones 
todas mui importantes para una gran parte del pueblo; 
que le hacen fitlta alguiios preceptos locales; que 110 habla 
nada ncercn de nuestras hebidas, como la chicha, et chaco- 
li, la nlojn, el mnte ni  de niiestras comidns, como el char- 
qui, el ulpo, la grnsa; ni de nuestras frutas, etc., i que hn- 
ce una recomendncion equivocada de la esposicion de Ins 
liabitaciones nl viento. (1) Pero todos estos vacios son fh- 
cjles de ser llensdos por 10s encargados de la enseiianza. 

Ateiidiendo ahorn a1 aiio de estudio en que la enseiisnza 
de la hijiene es obligatoria; teniendo presente que 10s 
alnmnos no se han inicindo toclavia en 10s rudimentos de 
liistoria natural, no trepidamos en recomendar la adopcion 
provisorin del libro de Tessereau como testo de enseiianzn 
en 10s liceos. ~ u c ~ i o  desearianios a la vez qiie el del doctor 
Niquel fuera destinado n Ins escuelas, ya como libyo de 
lectum, ya, com? de estudio, siempre que sufriera Ins mo- 
dificaciones que liemos recomendndo. 

Puesto en prhcticn i jeneralizado el estiidio de In liijiene, 
conocidns lns iiecesidacles de la enseiianza, estninos segu- 

(1) Que se recoxniende en Eiiropa, que 1:is habitnciones tengan iinn o 
dos ventanns espuestns nl norte i a1 oriente, est5 mui bien, porqlie esos 
son 10s vientos reinantes; pero no nsi en Chile, donde el vieuto que so- 
pln constnntemente es S. 0. Este error lo hemos visto enseiinr en nues- 
tros cursos de hijiene. 



Programa de ejercicios jimnhsticos. 

PRIMERA SERIE. -EJERCIClOS PREPARATORIOS. 

Formacion de pelotoiies.--,~lineamientos.--i\ledia vue 
ta a 1s derecha.-Mnrchs de frente.--Marcha de 
Marchs hsicia n+ms.-Marcha en columns.-lIar8 
so.-Cambisr el paso.-Abrir .i cerrar Ias film.- 
formar 10s pelotones. 

11 SER1E.-EJERCICIOS PARCTALES. 

Movimientos de In cabeza.-Doblar la cabezn a Ir 
i a la izquierda.-Doblar la cabeza hsicia adelant 
atms.-Rotacion de In cnbeza. 

Jfovimientos de 10s miembros sxperiores.-Flesio 
sion de 10s antebmzos.-Snbir i ba*jnr verticaltr 
Unx-;nn lna h r o n n c  - MnX-;-?ientos de estension i flexion 

iismos nioviinientos en sent 
os cerrados .--E st en sion rei 
ccion de 10s brazos. 
9s inferiores.-Jforimientos ae 
ids.-Flexion de In piernn.- 
i de la piema.-Flesion sobre 

sion simultinea de 10s muslos 
:in mo( 

ido 
rti- 
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Movimientos del tyonco.-Flexioii del cuerpo hdcia ade- 

lante i hdcia atras.-Flesion lateral. 

111 SER1E.-EJERCICIOS COXBINADOS. 

Flexion de las estremidades inferiores i movimiento ver- 
tical de 10s brazos.--34ovimientos alternados de 10s brazos 
(flexion i estension) i de Ias piernas libcia adelante.- 
Flesion de las estremidades inferiores, colocados 10s brazes 
horizonta1nieiite.-Flexion de Ins estremidades infaiores, 
10s brazos colocados vertica1mente.-Flexion i estensioii 
alternada i lateral de 10s miembros superiores e inferiores. 
-Flesion i estcnsion simulthnea i lateral de 10s brazos i 
alternada de 10s miembros superiores.-Flexion de Ins 
piernas i movimiento horizontal de 10s brnzos sobre 10s cos- 
tados. 

Iv SERIE. -MARCHAS, CARRERAS, SALTOS. 

Marcha a1 pnso de jimr1hstica.-Xarcha sobre la punta 
de 10s pi&s.-Narclia sobre 10s ta1ones.-Doblarse sobre las 
estremidades inferiores i ninrchnr en esta position.-Movi- 
mientos diversos de 10s brazos dnrante la marcha.-Salto 
sobre un pi40 sobre 10s dos pi&-SaIto de pi6 firine a 
lo largo i a lo alto.-Saltos en profunclidac1.-Saltos a la 
percha.-Snltos en la sop-Saltos sobre un pi& 

Tenerse sobre 1111 pie, dirijido el otro hhcia adelante.- I 

Id, dirijido h+ia atras.-IiicIinarse adelante sobre un pi& 
-1nclinarse hhci? atrns sobre un pi&-Inclinarse a In de- 
reclia o a la izquiedn sobre nn pi&.--n4nntenerse sobre xin 
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pi6 tomado el otro con las dos manos.-Ponerse de rodillas 
i levantarse. 

VI SER1E.-EJEIICICIOS CON Lop ANILLOS DE MADERA. 

Con 10s brazos estendidos,uniendo Ins manos con 10s 
anillos, se empujn hbcia adelante para hacer pasnr el cuer- 
PO, con el pi6 izquierdo o el pi6 derecho adelante.-Espal- 
da con espdda, 10s pids a1 principio nnidos, se adelanta el 
derecho o el izquierdo alternativamente, i se tirn torciendo 
10s brazes.-Espalds con espalda, dirijiendo 10s brazos 116- 
cia arriba.-Id. dirijiendo 10s brazos ohlicuarnente.--ld. 
hBcia abnjo.-De frente i alternativnmente, se dirijen las dos 
manos opuestas hdcia arribn i las otras dos abajo.-Espnl- 
da con espalda, I se empujan las dos manos hricia arriba, 
volviendo la carn en canlquiern direction.-Id. empuj 6n- 
dolas abnjo.-Espalda con espalda, las manos sobre la ca- 
beza se cambian alternntivnmente hricia arribn i hbcia 
abajo.--Cnra con cam, ee inipelen alternativamente hbcia 
aftiera las manos iaquierdas i derec1ins.- -Espaldn con es- 
pnlda, se dirije hdcin afuera las manos derecha e izquierdn. 
-Clara con cara, se dirijen 10s brnzos horizontalmente has- 
ta tocarse con el pecho.-Espalcla con espald:i, se doblan 
10s codos hbcia nbnjo hnciendo promiiientc el pec1io.-Cn- 
ra con cam, se tiran 10s anillos lentnmente i con compns 
hdcia abajo hasta ponerse en cnclillas. 

VI1 SER1E.-EJERCICIOS COX EL PACO. 

Levantar el pa10 i llerarlo horizontnlniente adelante.- 
Llevarlo n la derechn o a In izquierdn.-E-Incerlo pnsnr sin 
interrupcion a1 rededor del cuerpo.- Hacerlo p a r  por en- 
ciinn de la cabezn hicia ndelnnte i liiicin &as.-Kstas mis- 
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por la izquierda.-Dejar el mil en tierra.-Mantener el 
mil con el brazo estendido.-Algunos de estos mismos 
ejercicios con dos mils. 

Snco.s.-Los mismos ejercicios que con Ins palanquetas 
i mil. I 

Ix SERIE. --EJERCICIOS CON LAS MAQUINAS. 

I. Bawa JiorizontaZ.-Colocnrse sobre la barra.-Cami- 
nar hAcia adelante.-Caminar de 1ado.-Caminar h&cia 
atras.-Pasar a caballo hdcia adelante o hiicia atras.-Sen- 
tame sobre la barra i moverse de lado-Levantarse sobre 
lis mniios i moverse de lado.-Estando a caballo mover- 
se sobre Ins manos hhcia atlelante o hbcia atras.-Suspen- 
cion por debajo de la barra.-Noverse con qwda de Ins 
manos i de 10s pi&, estando suspendido de la barra.-Sus- 
penderse poi. debajo de la bnrra i caminar para adelante o 
para, atras.-Colocarse i restablecerse sobre la barks.--Es- 
tando de pi&, saltar para adelante.-Estando sentado, sal- 
tar para bajar.-Estando a caballo, pasar la pierna dere- 
chn por encima de la barra i bajar.-Id. pasar la pierna 
izquierda por encima de la barra i bajar. 
II. Bnwas $.as pamle1as.-Suspension sobre las ma- 

nos.-Ir adelante o atras por un movimiento alternado 
de las manos.-Id. adelante o atras por sacudidas.-Ba- 
jar el cuerpo i suspenderlo por la flexion i estension de 
10s bmzos.-Balancear las piernas hRcia adelante i hhcia 
atrm-Suspension con las manos i 10s pi&s.-Llevsr las 
piernas hicia adelante .sobre la barra derecha, en seguida 
sobre la izqi1ierda.-Llevar Ins piernas hhcia atras sobre la 
barra derecha, en seguida sobre la izqnierda.-Sostener el 
cnerpo sobre Ins manos en una posicion horizontal, Ins 
piernas hScia atrns.-Lanznrse a tierra pcr delante, a la cle- 



31 - 
mrse a, tierrn por detras, ala 
alvar 13s barras en dos, tres o 
a la derecha o n la izquier- 

tnos i 10s pi&, el dorso hdcis 
:tnn.in.-i-nrarse some ins uarras.-Estando de pi&, dejarse 

on la cam hhcia a tierra, suspendido de pies i 

!?nwas szcspendidas ifijas.- -Suspension con las dos 
-Id. con una mano.-Elevar In cabeza por encima 
*ra.--Siispension por el pliegue de 10s bra.zos.- 
ion por 10s pi& i Ins manos.-Suspension por el plie- 

*-.- .." -3s brazos i Ins corvas.-Pasar de un estado de sus- 



- 32 - 
nos, con la car& a la esca1era.-Subir con ayuda de 10s 
pids i de las manos con el dorso a la esca1era.-Subir solo 
con 10s pi&.-Subir por 10s largueros con ayuda de las 
niaiios i de Ins piernas.-Descender con ayuda de 10s pids 
i de las manos.-Bnj arse deslizinclose por 10s 1argueros.- 
Subir i bajsi. por detrrw.-Snbir con ayuda de 10s pids i ma- 
nos.-Subir por 10s atravesafios, colocaiido las manos unas 
en pos de otra, sobre el mismo atravesano.-Subir colocan- 
do ins manos, una en pos de otra, sobre un atravesafio dis- 
tinto.-Subir 10s atravesnlios por sa1tos.-Subir tomando 
un atravesafio con una mano i iin larguero con la 
otrn.-Subir por 10s dos 1argueros.-Subir poi- 10s dos lar- 
gueros a sacudidas.-Subir, tomando alternativamente 
por sacudidas, 10s largiieros i 10s nt8rnvesafios.-B:cjar 
por 10s atravcsailos, colocando las manos una en pos de 
otra sobre el inismo atravesafio.-Bajar por 10s atraresa- 
nos, colocando las manos una en pos de otrn en un atrave- 
safio distinto.-Bajar por 10s atravesanos a sacudidas o por 
sa1tos.--Bajar tomando UTI atravesaiio con una mano i un 
larguero con la otra.-B?jar por 10s dos 1argueros.-Bajar 
poi. 10s dos largueros a sacndidas.-Descender tomando al- 
ternativamente por sacudidas, 10s largueros i 10s stravesa- 
fios.-Pasar de adelante atras de la escalera, i reciproca- 
mente de atras a adelante. 

3." Cordajes simples i conipuestos.-Snbir poi* una es- 
caln de cuerdas con ausilio de las manos i de 10s pi& i des- 
cender.-Subir i bajar con ayiida de Ins mnnos i de 10s pi& 
por delante de uzin escala inc1inada.-Sabir i bajar por 
detras de una escala inc1inada.-Siibir i bnjar por u n a  
cuerda de nudos.-Subir i bajar por un cab0 lis0 con ayn- 
dn de las manos i de 10s pids.-Subir i bajar poi- 1111 csbo 
con nyuda de las manos.-Subir i bajai- por dos cabos coli 
ausilio de las manos.-Levantar la euerda para dmse un 



ibre el pi&-Lan- 
uerda.-Lanznrse 

s manos i de 10s 
r---- 

.cicio de Zusperchas.-Subir i bajar de la percha con 
de las manos i de 10s pi&.-Subir i b4ar  con solo la 
de lss manos.-Subir por una percha i bajar por la 

-Subir i bajar por dos perchas.-Subir i bnjar por 
rchas con sacudidas.-Subir i bajar por debsLjo -de 
?rcha inc1inada.-Subir i bajar por enciina de una 
1 inc1in:lda. 
pecio.-Tomar la base del trapecio i elevar el cuer- 

In la fuerzsde 10s puRos.-Tornar 1:~ base del tra- 
1, balaiicearse i lanzarse lo mas 16jos posib1e.-Colo- 
3 sobre la base del trapecio, apoybndose sobre el ~ i e n -  
bajar.-Tomar la bzse del trapecio, suspenderse de 

laq rnPrrlac nnr I n s  nibs i h g i n r  -Snlir i h R . i R r  nor Ins 




