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INTRODUCCION

A los centenares de personas que diariamente
me preguntan si podrdn tener fuerzas, contesto:
Todos llegardn a ser fuertes si para ello ponen
toda su voluntad 1 la emplean en buen sentido.
Pero en primer lugar se necesita ejercitar la men-
te. Esta es la primera 1 mas importante de las
lecciones de educacion fisica. De ella depende
todo mi sistema.

S1 con el ejercicio fisico solo 1 sin otra ayuda se
pudiera conseguir el objeto deseado, entdnces
todos los que, como el cavador de piedras, tienen
que servirse de sus musculos para ganarse el sus-
tento diario, llegarian a ser, en la acepcion vulgar
de la palabra, hombres forzudos. El cantero, sin
embargo, nunca ejercita su intelijencia. Se propo-
ne ejecutar cierto trabajo determinado, 1 su méto-
do es puramente mecdnico. Aunque emplée sus
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musculos todos los dias del ano en una obra pesa-
da, no por esto es probable que aumente sus
fuerzas materiales,

De nada sirve el ejercicio cuando no va acom-
panado de la intelijencia. HEs el cerebro el que
desarrolla los muasculos.

Los ejercicios corporales han de comenzar
gradualmente, primero poniendo en juego un
musculo, despues dos, despues tres 1 asi sucesiva-
mente, teniendo cuidado durante todo el tiempo
de contraer la imajinacion a cada movimiento.

Permitaseme aconsejar encarecidamente a los
discipulos que estudien bien el mapa anatéomico
adjunto a este libro. Con su ayuda no sélo podrn
obtener ttiles conocimientos en anatomia, sino
que tambien en él verdn de una ojeada el ejercicio
mediante el cnal se desarrolla cada misculo.



MI INFANCIA I MI JUVENTUD

No es necesario haber nacido fuerte, como algu-
nos creen, para llegar a tener fuerzas. A diferencia
del poeta, quien, segun se cuenta, hubo de nacer
poeta, el hombre fuerte puede formarse a si mismo.

Cuando nino yo era excesivamente delicado. Mas
de una vez, a la verdad, se desesperd de conservar-
me la vida. Hasta la edad de diez anos apénas sa-
bia yo lo que era fuerza. Entonces tuve ocasion de
conocerla en el bronce i en la piedra. Mi padre me
llevé a Italia i, en las galerias artisticas de Roma
i Florencia, me llené de admiracion el observar las
formas hermosamente desarrolladas de las figuras
esculpidas que representaban a los atletas de la
antigiiedad.

Recuerdo que pregunté enténces a mi padre si
la jente de estos tiempos era tan bien desarrollada
como la de aquella época. Me advirtié que né i
esplicome que aquéllas eran las figuras de los hom-
bres que vivian cuando la fuerza constituia el de-
recho, cuando se servian de sus propios brazos
como escudo i cuando a menudo sus vidas depen-
dian de su pujanza. Ademas, ellos no conocian
nada del lujo de la civilizacion moderna, i a pesar
de su adiestramiento en los ejercicios corporales,
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sus musculos, en el curso ordinario de la vida dia-
r1a, nunca dejaban de estar en constante actividad.

Kl recuerdo de esas formas musculares me quedé
grabado en la 1majinacion, 1 cuando regresé al seno
de mi familia, en Kénigsherg, quise tambien ser
tuerte como aquellos personajes. Aunque solia
hacer ensayos de fuerza 1 asistia al jimnasio, no
pude ver realizados mis deseos durante algunos
anos.

Secui creciendo con mi constitucion delicada
hasta los dieziocho anos. A esta edad comencé a
estudiar anatomia. Fué asi como logré los medios
de desarrollar el cuerpo, 1 llegué a inventar el sis-
tema de dar a cada musculo particular su movi-
miento, arreglando ‘de tal suerte la forma de los
ejercicios que, al ponerse en juego ciertos muascu-
los, los otros quedan en reposo 1 sin tension.

1 promedio de tiempo que dedicaba a este ejer-
cicio especial en aquella época era de quince mi-
nutos diariamente. Serd 1til que advierta aqui que
no adopté enténces ningun método especial de ali-
mentacion. Por el contrario, comia 1 bebia como
de costumbre 1 puedo decir atn que no tengo pre-
ferencia por ninguna clase determinada de alimento.
No hal mejor guia para la salud que la modera-
cion. Sea uno moderado en todo 1no tendrd dificul-
tad en adquirir fuerzas siguiendo las instrucciones
para estos ejercicios.
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FUERZA I MODO DE ADQUIRIRLA

JAPIIULO 1.

MANERA DE HACER LOS EJERCICIOS.

Antes de comenzar el sistema de ejercicios des-
critos e ilustrados en el mapa anatémico, hai
varios puntos que el discipulo naturalmente debe
resolver.

Talvez la primera de todas las cuestiones que
se ofrece, es ésta: ;Qué parte del dia conviene
dedicar a estos ejercicios? |

La respuesta dependersd del mismo discipulo,
segun sea el tiempo disponible o sus inclinaciones.
Algunas personas juzgan que la primera parte de
la manana es la hora mejor i mas oportuna; otras
prefieren la tarde, 1 una tercera clase de personas
cree que el momento mas adecuado i cémodo es
en la moche. La mejor regla es elejir una parte
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del dia que mas convenga entre las ocupaciones
ordinarias, evitando siempre hacer estos ejercicios
despues de las comidas. Si es posible se dejars
trascurrir-dos horas despues de tomar alimentos.
Tampoco se deberd hacer ejercicio dntes de acos:
tarse s1 se advierte que asi se quita el sueno. Mu-
chos, de ~mis discipulos se sienten con mejor
disposicion para dormir despues de haber hecho
ejerciclo, pero otros hai a quienes les produce un
efecto contrario. |

S1 todas las horas fueran igualmente apropiadas
para el discipulo, la mejor para ejercitar mi siste-
ma es la primera parte de la manana. Desnudo
hasta la cintura, i encerrado en su aposento, el dis-
cipulo podrd hacer todo el curso de ejercicios en
veinte minutos a media hora.

s conveniente al trabajar colocarse delante
de un espejo. Asi se puede seguir con la vista
los movimientos de los diversos mitsculos, ver co-
mo funcionan 1 observar su rdpido desarrollo, lo
cual es un estimulo al mismo tiempo que un placer.

S1 el principiante siente las piernas algo débiles
al ejecutar estos ejercicios, puede hacerlos doblan-
do lijeramente las rodillas; o bien las doblard un
dia 1 las mantendrd rectas otro dia. Por cierto es
mejor, en cuanto sea posible, mantenerse siempre
derecho. Esto se conseguird en todo caso dntes de
terminar el curso.
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Lo que deben tener mui presente los discipulos
de constitucion delicada esla conveniencia de ir
progresando paso a paso. Muchos, dntes de comen-
zar mi sistema de educacion fisica, eran tan débiles
que los doctores a quienes consultaron poca espe-
ranza les daban de salvar sus dias. Sin embargo,
hoi son los mas robustos. Han progresado gra-
dualmente, teniendo siempre cuidado de no traba-
jar con exceso 1 adaptando los ejercicios a sus pro-
pias necesidades. Debo advertir tambien que
tanto el viejo como el joven puede sacar gran pro-
vecho de mi sistema, si bien todos los que han pa-
sado de cincuenta anos deben subordinar los ejer-
ciclos a las reglas indicadas en la tabla de edades
para los discipulos que cuentan desde quince a
diezisiete amos. La aplicacion de mis ejercicios
resultard tambien sumamente provechosa para las
personas que sufren de obesidad.

No deben los principiantes desmayar por cuan-
to despues de unos pocos dias de ensayo se sien-
ten maltratados. Algunas veces sucede que un
Joven o una joven, o quizd una persona de media
edad, emprende la serie de movimientos con el ma-
yor entusiasmo. Despues de los primeros dos o
tres dias este entusiasmo decae; viene en seguida
un periodo de cansancio, i enténces el discipulo se
inclina a pensar que no le conviene molestarse pro-
sigulendo el curso. A tales principiantes debo de-



L)

cirles con todo encarecimiento: No os dejeis doma-
nar por aparentes dificultades; si dcseais el éxito,
sequrd adelante, sin retroceder jamas. Este fati-
gamiento, ademas, se convierte al fin en uno agra-
dable bienestar. Bien pronto se llega hasta de-
searlo, 1 por clerto personalmente puedo decirlo, es
una de las sensaciones mas gratas que yo he espe-
rimentado.

Frecuentemente mis discipulos me consultan
acerca del tiempo que necesitardn para crear fuer-
zas. De nuevo, la respuesta depende de ellos mis-
mos, no solo con respecto a su constitucion fisica,
sino tambien con relacion a la suma de la fuerza
de voluntad que apliquen a sus ejercicios. Como
ya he dicho, es el cerebro el que desarrolla los mis-
culos. El cerebro haré tanto como las palanquetas,
1 aun mas. Por ejemplo, cuando uno estd sentado
ensdyese la contraccion de los musculos. Hégase
esto slempre que uno se encuentre desocupado, i
contrayéndolos cada vez mas 1 mas fuertemente,
se sentird que hace el mismo efecto que el que
produce el uso de las palanquetas o cualquiera
otra forma de ejercicio mas violento.

Para el principiante la parte mas dificil de mi
sistema es la de concentrar tan intensamente la
imajinacion en sus musculos, que pueda llegar a
dominarlos en absoluto. No obstante, verd que
este dominio viene poco a poco. Kl cerebro se

-
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pone en comunlcacion con los muaseulos; los ner-
vios reciben esta comunicacion 1 la trasmiten a to-
dos ellos. Con relacion a la fuerza de voluntad
que se ejerce, debe recordarse que siendo el efecto
de levantar un peso el de contraer los musculos, el
mismo efecto se produce contrayendo simplemen-
te los musculos sin levantar el peso

Se notard que en todos mis ejercicios hago cues-
teon de los movimientos alternados. Por este me-
dio a un brazo o, si el caso lo requiere, a una serie
de miusculos, se le da un descanso momentdneo
miéntras el otro o los otros estdn en movimiento. I
de esta manera se obtiene una circulacion mas libre
que s1 se ejecutaran simultdneamente todos estos
movimientos.

Otro punto que algunos discipulos me consul-
tan constantemente es el de si serd bueno traspi-
rar despues de los ejercicios, Por respuesta a esta
pregunta diré que ello depende de la constitucion
de cada individuo. Si se traspira, serd bueno: si
esto no sucede, prueba es de que ya la condicion
es sana. Porsupuesto debe entenderse que me es-
tol refiriendo en esta consulta, como en otras, a
casos Jenerales, 1 que siempre hal excepcelones.

Tambien se me hace esta pregunta: Cudles
son los beneficios jenerales de la aplicacion del sis-
tema, Sandow de educacion fisica?

Los beneficios, por cierto, no son limitados a un



visible desarrollo muscular. Los érganos interio-
res del cuerpo participan de ellos. ) higado 1
los rinones se mantienen mui bien arreglados, el
corazon 1 los nervios se fortalecen, el cerebro i la
enerjia se fortifican tambien.

Kl cuerpo, en verdad, necesita ser educado como
un nino, 1 s6lo mediante una serie de ejercicios bien
combinados podrd adquirirse esta educacion fisica.
Por medio de ella se desarrolla todo el cuerpo, i
los discipulos que han seguido mi sistema dan
testimonio, no s6lo del aumento de su fuerza mus-
cular, sino tambien de su salud en jeneral. En
realidad todos ellos son tan robustos como apare-
e, (1)

Hstol dispuesto a contestar las cuestiones que
se relacionan con las distintas materias tratadas en
este libro.

(1) El autor se refiere a los Ie‘rr‘at()b de sus dlsmpulos
que aparecen en el.orijinal.—(N. del T.) '



CAPITULO II.

EL SECRETO DE LOS BANOS FRIOS.

En primer lugar aconsejaré al discipulo apto
para el ejercicio que tome todas las mafianas un
bano frio miéntras el cuerpo guarde el calor pro-
ducido por los movimientos. El agua fria es suma-
mente provechosa, aun cuando en ese momento se
esté traspirando. Debe tener cuidado de no ddrse-
lo, sin embargo, en caso que sienta el aliento rete-
nido. Los ejercicios, sin duda, activan las funcio-
nes del corazon; pero despues de tres a cinco mi-
nutos que han terminado las series, el corazon
vuelve a latir de un modo normal.

A las personas que sufran’ algo de este 6rgano
no recomiendo que tomen banos de agua fria. Co-
mo regla jeneral, no necesitan hacerse esta pre-:

gunta: ;Tendremos el corazon débil? Si el corazon .
~es débil, deben ellas mismas conocerlo sin la menor
duda, pues a cada esfuerzo que hagan, por pequefio
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que sea,—aunque la asercion parezca una paradoja
—Ilo sentirdn palpitar en la cabeza.

Al aconsejar: banos frios me he referido, por
clerto, a los individuos que gozan de regular sa-
lud. Estos banos han de empezar en el verano ise
continuardn todas las mananas durante el ano. En
el mvierno cuando haga frio se tomardn en el apo-
sento cerrado 1 con el gas encendido.

Si no hace mucho dano al cabello el agua fria,—
1 creo que en muchos casos sirve para fortificarlo,—
se principia, estando por entrar al bamo, echdn-
dose manotadas de agua a la cabeza unas veinti-
cinco veces. En seguida, a punto de tomar ya el
bano, se echa por quince veces agua con las ma-
nos sobre el pecho 1 unas diez veces a la altura del
corazon. Despues se salta al banio sumerjiéndose
inmediatamente en el agua. En el verano se puede
permanecer en el bafio de diez a quince segundos,
pero, en el invierno, éste debe consistir sélo de
~una zabullida.

La friccion con toallas que viene despues se cree
comunmente que produce la mitad del provecho
que resulta de un bafio frio. No wvacilo en decir
que éste es un gran error. Ksplicaré la razon: Cuan-
do uno sale del bano se frota primeramente una
parte del cuerpo 1 despues la otra, 1 de este modo,
miéntras una parte se calienta por medio de la
friceion, la otra va quedando fria. Muchas jentes



que se dan banios frios en esta forma se quejan a
menudo de reumatismo, 1 todo el mal proviene, a
mi juiclo, de que algunas partes del cuerpo se ca
lientan 1 otras se enfrian alternativamente.

Con el fin de subsanar el riesgo de este efecto,
aconsejo lo siguiente:

No debe gastarse el menor tiempo en friccio-
narse. Si no os gusta la idea de poneros la ropa te-
niendo el cuerpo hamedo, secaos el agua del
cuerpo con la mayor prontitud posible con un pafio,
vestios Inmediatamente, 1 dejad que la natura-
leza restituya la circulacion a su manera. Lue-
2o os sentireis tan caliente con este sencillo método
como s1 os hubiérais frotado fuertemente, con la
ventaja, ademas, de que el calor se habrd distri-
buido mas oportunamente en todo el cuerpo. Si,
debido a una salud delicada o a otras causas excep-
clonales, no se restituye, en el acto i ampliamente,
la circulacion, se deben dar paseos ajitados en el
cuarto. S1 aun despues de esto se tiene frio en
alguna parte del cuerpo, es que probablemente el
bafio no sienta bien a la constitucion de uno, i en
este caso no conviene tomarlo. Sin embargo, en no-
venta 1 nueve casos sobre ciento, el bafo frio que uno
se dé de la manera que ya he indicado, no producirs
sino los mas provechosos efectos; i si se toma este
banio todas las mananas durante el ano, se verd que
es la prevencion mas eficaz para evitar resfriados.

2
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Por otra parte, la irregularidad en este método es-
pone mas bien a producirlos. En restmen, una vez
que se ha comenzado a tomar como regla el bafio
frio, tanto en el verano como en el invierno, no
conviene ya dejarlo.

Por m1 parte, encuentro que la mejor manera
de que aproveche el bano frio, es vestirse inme-
diatamente despues de ddrselo sin secarse absolu-
tamente el cuerpo. En los primeros momentos, co-
mo es natural, la impresion puede no ser perfecta-
mente agradable, pero despues uno se siente mejor
1 con mas calor adoptando este método. L.a hume-
dad se evapora por entre la ropaino queda ni una
sola particula himeda adherida al cuerpo.

A las personas que no cuentan con la comodi-
dad de tener una bahera en su pieza, hal que reco-
mendarles, en su defecto, usen la esponja con agua
fria. En este caso, se toman dos toallas a la vez
i se empapan en el agua. Se frota el frente del
cuerpo con una 1 la espalda con la otra. Iste pro-
cedimiento evita que la toalla absorba el calor del
cuerpo 1 asi el agua fria se distribuye proporcional-
mente en toda la superficie. Despues de esto se
seca el cuerpo rdpidamente sin perder el menor
tiempo en vestirse.




CAPITULO IIL

FEABLAS DIE EDADIES,

En las tablas siguientes los discipulos podrdn
ver las veces que, conforme a su edad, deben prac-
ticar diarlamente los movimientos de cada uno de
los ejercicios que aparecen ilustrados en el Mapa
Anatémico.

Si los padres desean que sus hijos se desarro.
llen en las mejores condiciones hasta grandes, les
aconsejo, como primera medida, que los acostum-
bren desde mu1 pequemios a usar, a manera de
juguetes, pequenas palanquetas de madera. Na-
turalmente, los ejercicios mismos no debe un nifio
adoptarlos hasta que haya cumplido de seis a siete
anos. Desde esta edad debe guiarse en la practica
diaria por las reglas indicadas en las tablas. Con
el objeto de que se entiendan ficilmente estos
ejercicios, s6lo los miusculos principales se hallan
indicados en el mapa.
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El discipulo evitard todo exceso en los ejerci-
€10s; 1 especialmente, no debe ejecutarlos con vio-
lencia. Hidgase una pausa en cada movimiento, i
se verd que conviene dejar cada brazo (mo los
dos) moverse una vez por segundo. Asf, por ejem-
plo, el tiempo de diez movimientos con cada brazo
marcado en el primer ejercicio, serd de veinte se- .
gundos. Por regla jeneral, este espacio de tiempo
resultard suficiente para el ejercicio que se necesi-
ta hacer. No se recomiendan movimientos mas
rdpidos para mayor o menor edad. Cuidese tam-
bren no forzar los movimientos. Estos deben eje-
cutarse siempre holgadamente 1 con naturalidad.
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TABLA 1.

PARA NINOS DE AMBOS SEXO0S DESDE SIETE HASTA
DIEZ ANOS.

(Con palanquetas de sélo unéa libra).

Namero de Nimero de Aumento
ejercicios movimientos de
(véase el mapa) con cada brazo movimientos

e e 10. ... Uno cada tres dias
9) “' '
s a DEsE el e
SYA L el Dl G
il wi ey 4. ... Uno cada cinco dias
Ml o
Gl 10.... Uno cada tres.dias
Tl 6.... Uno cada cinco dias

Los ejercicios 8,9 1 10 no deben hacerse por nifios pequenos.

Il e 5.... Uno cada cinco dias

19‘ ......... Daln s i .

et e o Uno¢ada quince dias

lAs 5.... Uno cada tres dias

s o 3.... Uno cada quince dias
2 (S6lo parn ‘

]6 nifnos) Dy Piye b b ) ”

| Apg R B (oY 10.... Uno cada tres dias

e e
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TABLA 2.

PARA NINOS DE AMBOS SEXO0S DESDE DIEZ HASTA

DOCE ANOS

(Con palanquetas de sélo dos libras).

Ntiero de Namero Aumento
ejercicios de de
(véase el mapa) movimientos movimientos
e 10.... Uno cada tres dias
9] =%
Ll e ey el vt T (D S 94 39 99 99
S By . . g
Ao 4.... Uno cada cinco dias
Bl o 4. . e - .
Gilo 10.... Uno cada tres dias
T 6.... Uno cada cinco dias
Los ejercicios 8, 9 i 10 no deben hacerse.

bl o 5.... Uno cada cinco dias

20 aenn D . Gl - 5

s 0 ) Uno cada quince dias

l4 6.... Uno cada tres dias

o 3.... Uno cada quince dias
. Los ejercicios 16 i 17 no deben hacerse.

I ares . 8.0 lUno cada quinee dias

e i 10.... Uno cada tres dias

el e b 100 '

77 79 19 39



TABLA 3.

PARA NINOS DE AMBOS SEX0S DESDE DOCE HASTA
QUINCE ANOS

(Con palanquetas de sélo tres libras).

NGmero de Niumero ' Aumento
ejercicios . de de
(véase el mapa) movimientos movimientos

T 10. ... Uno cada tres dias
A T ) Dl e . i
D B - . . :
il 4. ... Uno cada cinco dias
DA L R e .
Gl g 10 Uno cada tres dias
L 6.... Uno cada cinco dias

Los ejercicios 8, 9 i 10 no deben hacerse.

Ddsec s oie i i 5 Uno cada cinco dias

L2 e D . 5 s 5

185 e 2.... Uno cada quince dias

DAL e 6.... Uno cada tres dias

s 3.... Uno cada quince dias
(S6lopara ‘

16 ninos) SaglA 7 b)) 7 ok

e 15.... Uno cada tres dias

I pop B At 10

7 1) 99 ok
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TABLA 4.
PARA NINAS DESDE QUINCE HASTA DIEZISIETE ANOS

(Con palanquetas de sé6lo tres libras).

Numero de Numero Aumento
ejercicios de de
(véase el mapa) movimientos movimientos
s 15.... Uno cada tres dias
‘ |
SR e Sl . . " i
) ¥ »
i) e e i SR b e, ”9 19 39 79
A 6.... Uno cada cinco dias
Dt Sl . .
6. b 2 10.... Uno cada tres dias
oy 8.... Uno cada cinco dias

Los ejercicios 8, 9 1 10 no deben hacerse.

Il ol 5.... Uno cada cinco dias
o0 wan Balc g e
T30 .- 2 4 UUno eada quince dias
b 8 .... Uno cada tres dias
Ihoie 3.... Uno cada quince dias

Il ejercicio 16 no debe hacerse.

i 15.... Uno cada guince dias
e Do 15. ... Uno cada tres dias



TABLA

PARA JOVENES DESDE QU[N(‘.E ITASTA DIEZISIETE ANOS

(Al principio se usaran palanquetas de cuatro libras).

ILos j6venes de esta edad que hayan aumentado el namero de
movimientos del primer ejercicio desde 30 hasta 120, 1 todos los
demas en la proporcion correspondiente, deberdn repasar el curso
eon palanquetas de seis libras.

Numero de . Ntmero Aumento
eJercicios “de de
(véase el mapa movimientos - movimientos
e e S0 line ecada olre dis
9 115 Uno cada dos dias
S 10 e
A 8 . i e
Sh sl o, o cada tres dias
b 12-. Uno cada dos dias
T i §.... Uno cada tres dias
Los ejercicios 8, 91 10 no deben hacerse.
ks o 5.... Uno cada dos dias
s el 5. e L
IR T % [Uno cada semana,
e 15.... Uno cada otro dia
P v 3. Uno cada tres dias
V6 i 3.... Uno cada quince dias
Wl i 25 Uno cada tres dias
I8 L iy 25

17 " 19 79
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TABLA 6.

PARA NINAS DESDE DIEZISIETE ANOS ARRIBA

L

(Con palanquetas de s6lo cuatro. libras).

NtGimero de Namero
ejercicios de
(véase ¢l mapa) movimientos

I e 20
D 110
S 7
i 0
D e 4. .
O o 107
fa e S

Aumento
de
movimientos

Uno cada otro dia
Uno cada dos dias

79 27 27 7

) 79 79 )%

Uno cada tres dias
Uno cada dos dias
Uno cada tres dias

Los ejercicios 8, 9 i 10 deben hacerse hasta que
se sienta cansancio.

el iy ; D
D e D
ol e 2
led i e 10
Db iee e g 3

Uno cada dos dias

X 9 381 Hldey
Uno cada semana

Uno cada tres dias

79 77 77 29

El ejercicio 16 no debe hacerse.

Uno cada tres dias

79 77 1 29
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TABLA

PARA JOVENES DESDE DIEZISIETE ANOS ADELANTE

(A! principio se usaran palanquetas de cinco libras).

Como se indica en la Tabia 5, los jovenes que hayan aumentado
el namero de movimientos del primer ejercicio desde 30 hasta 120,
1 todos los demas en la proporcion correspondiente, deberdn ejer-
citarse en este nimero durante seis meses, i doqpueﬂ aumentar el
peso de las palanquetas en dos libras (,(1(]@ una, 1 empezar de
nuevo los ejercicios de la Tabla 7, agregando dos libras de peso a
cada semestre consecutivo. Bl discipulo que termine el curso
octavo con palanquetas que pesen veinte libras, habra adquirido
una musculatura como la miacon talquvﬁpconhalga aeste objeto.

Namero de Namero Aumento

~ejercicios de de

(véase el mapa) movimientos movimientos
leinds g 50.... Cinco cada dia
Dan e 25.... Dos cada dia
Biiiaieg b 10. ... Uno cada dia
dilvie il 10.... Uno cada tres dias
G s T
A e 15.... Uno cada dos dias
g 1RO s

79 79 29 29

Los ejercicios 8, 9 1 10 deben hacerse hasta que
se sienta cansancio.

I i 1O Uno cada dos dias
e RO a i
Vel i 20 Uno cada tres dias
T it o4 201 o .. Dog cada dia

U5 i 3. Uno cada dos dias
G e L
g v en 9%, Dos cada dia

U 925

19 29 19
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CAPIT ULO IV.
PREMIOS A LOS DISCIPULOS.

Con el objeto de estimular a las personas que
deseen adoptar mi sistema, propongo para cada
localidad dos series de primeros, segundos i terce-
ros premios, que se dardn en forma de copas o me-
dallas a los discipulos que prueben haber aleanza-
do, en un caso, el mayor desarrollo, i en otro, la
mayor fuerza. Asi, un mlsmodlgupulo podra, natu-
ralmente, ganarse un premio por cada prueba.

Las personas pue deseen oponerse a estos pre-
mios, deben enviarme sin dilacion alguna las me-
didas que tienen en la actualidad, debidamente
autorizadas por dos personas, (prefiriéndose un mé-
dico) juntamente con su edad, peso, i su retrato
(descubierto hasta la cintura).

Estas medidas deben escribirse lejiblemente en
un lado de una hoja de papel, a fin de facilitar la
inclusion respectiva en el rejistro de mis disef- .
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pulos. Al terminar el curso, cada discipulo deber
llenar por si mismo 1 remitirme el cuadro de me-
didas anexo, juntamente con un segundo retrato
que manifieste su desarrollo corporal. |

Importa que dichas medidas sean nuevamente
certificadas por dos personas, a lo ménos, residentes
en la misma localidad del discipulo. No hai limite
alguno de tiempo para el concurso. Queda a la
dascrecion del discipulo enviar los cuadros que en-
contrard en el capitulo siguiente cuando crea que
ha completado ya su desarrollo, @

(1) Elautor inserta en el orijinal el facsimil de numero-
sas cartas de sus discipulos, que atesticuan el aumento de
fuerzag i el mayor desarrollo muscular adquiridos por ellos
bajo su sistema. Se ha suprimido esta parte por no ser ne-
cesaria aqui, i se reproduce un cuadro de aquellos a que se
refiere #60lo como modelo para tomarse las medidas, i un
formulario de estado comparativo de las fuerzas dntes i.
despues de los ejercicios, para que girvan al propio uso
del interesado.—N. del T,



CAPITULO V.

MODELO DE MEDID AS.

La figura que estd a la vista indica la manera
como el discipulo debe tomarse las medidas de su
cuerpo.

/
BRAZO _
w1 /g |7 ju
PECHO Wyl - 757~
N7
CINTURA DN DRy oA\ ANTEBRAZO

MUNECA

RODILLA A

PANTORRILLA [

ik

\

TOBILLO
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CAPIRIILO. NI
ESC.['IELA DIE EDUCACION I*‘iSI(}A.

Kl lector verd en el final de este libro c6mo
hube de comprometerme en mi carrera profesio-
nal. (1) La acometi, sin desearla, despues de derro-
tar a Samson. Yo acepté este desafio, en parte
porque las ofertas parecian mu halagadoras para
ser despreciadas, 1 en parte tambien porque me ha-
lagaba la 1dea de hacer un viaje agradable para
conocer el mundo. | |
~ Mi ambicion, ademas, fué siempre la de formar
1 constituir un sistema completo de ensenanza de
educacion fisica atil a todos, dntes que exhibir sélo
los resultados de este sistema en mi propia perso-
na. HEsta aspiracion creo que se estd realizando ya,

El autor alude a diversas incidencias que le ocurrieron en
su condicion de atleta i luchador, i aun cuando forman una
interesante relacion aneeddtica en el orijinal, por su misma
naturaleza no pueden incorporarse en el presente testo, des-
tinado solo o la esposicion de su sistema.—N. del T.
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pues estol ocupado en fundar un establecimiento
de ensenanza para hombres, mujeres 1 nifos de
ambos sexos, 1, con el tiempo, deseo establecer su-
cursales en localidades 1mportantes.

La escuela serd dirijida esclusivamente bajo mi
sistema de ensenanza de educacion fisica. La ins-
tiuccion la dardn profesores especialmente ca-
Iificados, 1 los ejercicios se hardn clara i distin-
tamente demostrados por la practica. Los discipu-
los que a ella concurran tendrdn asi la ventaja de
desarrollar por si mismos su cuerpo hasta el mas
alto grado, 1de vez en cuando habré yo de exa-
minarlos personalmente.

Los 1nstructores consagrados a este objeto serdn
enseiados por mi, de manera que los disci-
pulos obtendrdn de ellos el provecho de mis pro-
plos conocimientos 1 aprenderdn asi exactamente
todo mi1 sistema. Ademas de las clases para hom-
bres, mujeres i ninos, habrd tambien un curso de
lecciones privadas.

Mi admimstrador 1 representante es el sefior
Warwick Brookes, el mejor discipulo que hasta
ahora he tenido durante los seis Gltimos afos, El ha
seguido constantemente todo mi sistema, obteniendo
resultados notables. Debo advertir que cuando lo
conocl, era de una constitucion sumamente deljca.
da, tanto que apénas podia andar con muletas. Sin
embargo, poco a poco, principié a mejorar i bajo
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mi1 direccion personal 1 las reglas de mi sistema,
sus fuerzas aumentaron a tal estremo que hoi es
otro hombre.

Con las facilidades que ofrece esta escuela, 1 Sus
sucursales, es de esperar que algo préctico se hard
en favor del desarrollo fisico de esta 1 de las jene-
raciones posteriores.

Las cartas de mis discipulos anteriores manifies-
tan el gran provecho que se puede sacar siguiendo
atentamente mi sistema, 1 si éste tiene, ademas, la
ventaja de adquirirse por medio de una instruc-
cion personal, los beneficios serdn aun mucho ma-
yores que los que se obtienen por el simple estu-
dio teérico.

Grata ambicion es la que abrigo confiado en que
tras de mis esfuerzos quede algo mejor que lo que
he encontrado en el mundo, ambicion que mis pro-
pios discipulos podrdn ahora ayudarme a realizar.




CAPITU Lo VI

BEJERCICIO DE MANILILA S,

Despues de una larga esperiencia 1 de repetidos
ensayos practicados con diversos aparatos de cau-
cho, he conseguido inventar uno mui propio para
usarlo en combinacion con los ejercicios de palan-
quetas. |

Aunque los ejercicios que se hacen esclusiva-
mente por medio de estos aparatos de goma elds-
tica, no tienen por objeto producir masculos duros,
firmes i flexibles, he obtenido, sin embargo, pa-
‘tente de privilejio para el uso de unas manillas
portdtiles, que son la sencillez misma. Este apara-
to puede regularse de tal manera, que sea de igual
utilidad para una persona delicada como para mf
mismo. Bajo el punto de vista econ6mico, no tiene
1gual, pues uno sélo es suficiente para toda una
familia, |

Las cuerdas de caucho de las manillas permi-
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ten fijarlas a cualquiera altura, de suerte que al
paso que va aumentando la fuerza, se puede gra-
duar su resistencia.

El aparato comun conocido con el nombre de
Loubber Eiverciser, se aprovecha sélo hasta adqui-
rir cierta cantidad de fuerzas, pero despues no es
ya suficiente para seguir aumentdndolas, lo que
impone la necesidad de comprar una nueva maqui-
na mas resistente. El principio del aparato que yo
ofrezco, es obviar este inconveniente, pues estd
culculado para cualquier grado de fuerza. Este
aparato es de construccion sencilla i fdcil de colo-
carlo, 1 no causa dano alguno en la puerta o muralla
en la cual debe colgarse. Ademas, no tiene poleas,
no es preciso aceitarloino hai tampoco en él friccion
alguna, que es lo que gasta en los otros la cubierta
de las cuerdas; de manera que por esto el mio es
mas durable, 1 con un uso continuado, servird hasta
para tres anos. o

Se da un mapa esplicativo de los ejercieios que:
se ejecutan con este aparato. Los he arreglado es-
pecialmente, introduciendo varios de los movimien-
tos de m1 sistema de desarrollo que no pueden ser
ejecutados propiamente con ningun otro aparato.




CAPITULO VIII.
LOS GRANDES PESOS.

Me he propuesto dar en esta obra nada mas que
instrucciones Jenerales para levantar grandes pe-
sos. Se puede llegar a ser mui for7udo L gozar de
una perfecta salud por medio de la serie de ejerci-
clos que ya se han indicado. Para levantar orandes
pesos se necesita de una preparacion personal. Esta
mstruccion pueden recibirla aquellos que la deseen
en mi establecimiento de ensefianza de educacion
tisica. Bajo la v131]a,ncla de 1nstructores especiales
pueden seguirla sin el menor riesgo.

No obstante, se observard que, en jeneral, para
levantar gr andes pesos, es conveniente averiguar
primero qué peso deberd usarse para no sufrir una
tension excesiva

1 peso se leva,nta lentamente desde el hombro
hasta sobre la cabeza; o bien, si es desde el suelo,
se levanta algo mas lijero. Vease cudntas veces
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uno es capaz de alzar el peso que se ha tomado, i
cuando ya se ejecute el ejercicio con relativa faci-
lidad, levantdndosele, por ejemplo, unas diez veces,
se aumenta el peso en el ejercicio del siguiente dia
en cinco libras. Se contintia el aumento dia a dia,
teniendo siempre cuidado de ejercitar la mano
1zquierda en estos movimientos tanto como la de-
recha.

Hai muchas otras reglas a que cenirse en esta
materia; pero ellas dependen tanto de las condi-
ciones de cada individuo, que no es prudente iu-
dicarlas simplemente por escrito. En este punto
cada diseipulo debe recibir una instruccion per
sonal.
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CAPITULO IX
CUALIDADES NUTRITIVAS DE LOS ALIMENTOS.

Hace algun tiempo el profesor W. O. Atwater,
compuso un cuadro que publicé en el Forum, en
el cual se manifiesta la cantidad de protaina i ener-
Jia que, de los distintos articulos de alimentacion,
a diversos precios por libra, se obtiene a veinticin-
co centavos en la ciudad de Nueva York.

Aunque este cuadro no estd destinado ala jene-
rahidad de los lectores, creo que es bastaute claro
para indicar las variaciones en la proporcion de
materia nutritiva contenida en distintos alimentos.

Para este objeto serd un guia til la tabla

siguiente:
ARTICULOS PROTAINA ENERJiA
Gramos Calorias
Lomoeide biel Zatctsic . . .. 68 870
Lomo de buei, 20 cts................. 86 1114
. Pescuezo de idem, 8 cts.............. 218 2795

Pierna de cordero, 22 cts........... T 1075
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ARTICULOS PROTAINA ENERJIiA
Gramos @al rias

Puerco salado, (jamon gordo),

GG S e o 9 7295
Bollof 22uetgianin i e 127 695
Sallimien i 30icts il 54 52()
Bacalaeisceo, dchs s o 259 1105
Ostras (40 cts. porcuarto) 20 cts. 36 325
Huevos de gallina (25 cts. por

diocenal)SliSTZNchHas S i 7T 910
Leche, 7 cts. por cuarto, 3% cts. 109 2189
Queso, de toda gordura, 15 cts. 213 3420
Mamntequilla f80kchs i f i nula 3030
Aziicars Sucte st e e ol nula 9095
Llatinaideiirioco Bichs s 418 13680
Eanidertieicio Tiicts e o0 136 4255
Eliarimardeimializ d2icts 518 20230
Harina de avena, 5cts............ 345 9190
Papas, (75 cts. por bushel), (1)

1 (el s s b 163 7690

Alimentacion normal diaria pa-

ra un trabajador de obra

regular, deVolt (Aleman)..... 118 3050
Alimentacion normal diaria pa-

ra un trabajador de obra re-

oular, de Writer (Americano) 125 3540

(1) El bushel, medida inglesa, equivale a litros 86,34766.
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CAPRPITUELO X

INSTRUCCIONES

PARA ITACER LOS EJERCICIOS CONFORME A LA TABLA

DE EDADES.

1.—Se vuelve el lado interior de los brazos hécia
afuera, poniendo los mtsculos firmes; se dobla uno
despues de otro cada brazo en el codo, levantando
lag palanquetas hasta tocar los hombros. Se man-
tienen los hombros 1 codos rijidos 1 los brazos en
su parte superior juntos a los costados del cuerpo.
Al bajar las palanquetas, se estira el brazo en toda
su lonjitud.

2.—Se vuelve el lado esterior de los brazos hé-
cia el frente, 1 empunando las palanquetas, se levan-
tan los punos hasta los hombros, procediendo a
ejecutar los movimientos alternados como se indi-
ca en el primer ejercicio.



3.—Se estienden ambos brazos en linea horizon-
tal con los hombros, volviendo la parte interior
del antebrazo hdcia arriba; se doblan alternativa-
mente hécia adentro hasta que la palanqueta toque
el hombro. Téngase cuidado de no dejar que los
brazos bajen del nivel de los hombros. Al endere-
zarlos, se estiran en toda su amplitud poniendo los
misculos en rijidez.

4.—La posicion es la misma que la del anterior
ejerciclo, pero los movimientos flexores no deben
ejecutarse alternados, sino simultineamente.

b.—Se estiran los brazos de frente al nivel de
la boca, manteniendo los codos derechos 1 la cabe-
za echada atras. Ein esta posicion se les lanza atras
hasta el nivel de los hombros 1 se les vuelve des-
pues con rapidez hécia adelante.

6.—Se doblan los dos antebrazos hdcia arriba,
desde los codos con las palmas de las manos vuel-
tas hdcia adentro, 1 se estiende cada brazo alter-
nativamente sobre la cabeza en linea vertical con el
cuerpo. Se echan los codos atras juntdndolos con
lag costillas, manteniendo el cuerpo 1 la cabeza rec-
tos, los brazos bien atrasi el pecho echado adelante.

7.—Se encorva el espinazo lijeramente 1 se apo-
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yan las manos sobre los muslos, con las coyunturas
hdcia afuera, poniendo el pecho hundido.

Se levantan los brazos alternativamente en toda
sulonjitud, hdcia adelante 1 hdcia arriba, hasta que
queden al mismo nivel con los hombros.

8.—Se estienden ambos brazos al mivel de los
hombros 1 se da vuelta cada mano simultdneamen-
te 1 con la rapidez posible sobre el eje de la mu-
neca.
~ Se varia este ejercicio doblando las manos hécia
atras 1 hdcia adelante sobre la muneca.

9.-—Con los brazos en la misma posicion que en
el ejercicio anterior 1 tomando en el presente caso
las palanquetas por los estremos, se da vuelta cada
una de derecha a izquierda, por medio de un mo-
vimiento circular de la muneca de la mano.

10.—Se 1nvierten los movimientos del ejercicio
anterior dando vuelta las palanquetas de izquierda
a derecha.

J1.—BSe colocan las palanquetas lonjitudinal-
mente al lado afuera de cada pié, dejando el cen-
tro de la barra en la misma linea con los dedos
del pié. Empunéndolas, se levantan hasta la posi.
cion de atencion con las rodillas desdobladas i se



da media vuelta en torno de los talones hdcia la
1zqulerda. Se alza el antebrazo derecho hasta la
cintura en dngulos rectos con el cuerpo,1 dando un
paso largo hédcia adelante con el pié izquierdo,
se lanza forzadamente el brazo derecho al frente.
Se recobra la posicion anterior con viveza, empu-
jando el codo bien atras, i se vuelve a su lugar
la pierna avanzada.

12.—Se 1nvierte el movimiento del ejercicio an-
terior, dando media vuelta a la derecha al rededor
de los talones 1 poniendo en accion ahora el brazo
1izquierdo 1 el pié derecho.

13.—Inclindndose sobre el suelo, se sostiene el
cuerpo en los brazos 1 en la punta de los piés,; 1 se
endereza 1 se baja de nuevo plegando respectiva-
mente los codos 1 estirando los brazos. Mantén-
gase el cuerpo perfectamente recto con la cabeza
bien atras 1 las rodillas sin doblar, 1 téngase cui-
dado de no tocar el suelo con los miembros infe-
riores ni con parte alguna del cuerpo.

En este ejercicio no se emplean las palanquetas.

14.-—Se dobla el cuerpo en las caderas a cada
lado sin mover las piernas. Se arquea alternativa-
mente el antebrazo derecho 1 el 1zquierdo hasta
debajo de la parte superior del brazo, con la mu-
neca enroscada bajo el sobaco.
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15.—Se tiende el cuerpo de espalda juntando
los brazos a las costillas. Se le endereza movién-
dose sobre las articulaciones .de las caderas hasta
la actitud de sentarse, inclindndolo, alternativamen-
te, hacia los piés 1 bajandolo hasta la posicion ho-
rizontal.

Este ejercicio debe ejecutarse al principio sin
palanquetas. Despues puede tomarse una palan-
queta en cada mano 1 estirar asi los brazos hdcia
atras sobre la cabeza, levantando 1 bajando sucesi-
vamente el cuerpo como dntes.

Al comenzar, el discipulo puede colocar una al-
fombra u otro objeto sobre el cual tenderse.

16.—Se tiende el cuerpo de espalda i con las
manos estendidas detras de la cabeza. Se levantan
ambas piernas simultdneamente con los piés esten-
didos 1 las rodillas tiesas. Las piernas deberdn
levantarse poco a poco echdndolas cuanto sea posi-
ble adelante 1 recojerlas en seguida lentamente.

17.—Se empina el cuerpo lentamente sobre la
punta de los piés, volviendo a asentar los talones
en el suelo.

18.—Se sostienen los brazos en la misma linea,
con los costados del cuerpo i se doblan las muiie-
cas de las manos hdcia adentro 1 hdcia afuera.
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SENTA LLOS EJERCICIOS PARA EIL DESARROLLO KSICO DEL
. 'SISTEMA DE SANDOW
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Aﬁtebrazo i

mufieca

:Antebrazo i

mufieca

9. 10.
- Antebrazo i
\\ | ﬁ mufieca
Triceps 7 |
Biceps )
Deltoideo

Pectoralis major
Latissimus dorsi
Cuadriceps de la pierna

Biceps

Triceps

-

Lado izquierdo

A%,

Movimignt_o Extensores Triceps, Deltoideo -
Latlssmxus Dorsi. Pectoralis Major
Cuadriceps, Biceps en las piernas








