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GENERALIDADES

El presente folleto tiene por objeto poner al al-
cance del docente un procedimiento simple pero eficaz
para prevenir -~y en todo caso eontrarrestar—— los vicios
mas comunes de la postura del educando cuyas causas
deben atribunirse tanto a los bancos inapropiados, como
a la inmovilidad forzada en el aula y a lag técnicas de
enseflanza de cicrtas ramas intelectuales y manuales.

Hs muy comin cl error de achacar las deficiencias
posturales exclusivamente a log bancos escolares inade-
cuados e incomodos, enando a poco de observar se com-
probard que demasiado a menudo ‘‘se sacrifica la bue-
na postura a la buena eseritura’’, y que la inmovilidad
dentro del aula se presenta como el mis serio enemigo
de la primera, mixime enando uno de los periodos eri-
ticos del crecimiento transcurre en la edad escolar.

En concepto puramente biolégico la tercera infancia
no es el momento mas oportuno para la guietud corporal,
aungue si lo sea para la iniciacién de la cultura intelectual.

Heta antinomia de lo fisico con lo mental ha sido y
sigue siendo una preocupacién de la escuela, pero si bien
se conocen perfectamente las cansas de aquélla, las medi-
das adoptadas para resolver el problema han sido escasas
y otras veces han superado los limites de lo factible. Hs
asi que la actual clase de educacion fisica escolar, caren-
te de continuidad y comodidades indispensables, apcenas
satisface la naturaleza inguieta del niho, y las medidas
sanitarias se dirigen preferentemente a la preservacién
de aquellas enfermedades propias de las colectividades,

Sélo el euerpo sigue siendo la envoltura ordinaria
que protege a medias el precioso don del conocimiento
y la sabiduria.

Nadie ignora que una deficiente o equivocada in-
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formacién se trata de rectificar de inmediato ¥y que una
mala accién se corrige y aun se castiga con severa pre-
ocupacién. Pero una incorrecta actitud eorporal apenas
mercce una reconvencién superficial, y ello por lo gene-
ral sucede cuando se cree que tal actitud puede ofender
las buenas costumbres. Finalmente esos hibitos termi-
nan por tolerarse.

Cierto es que para los *‘defectos posturales’” se habla
de gimnasia correctiva, como si esta especial terapéutica
fuera tan féecil y conveniente de aplicar actnalmente en
la escuela; pero es necesario convenir que tales defectos
tienen su origen por lo general en los ‘‘malos hébitos”’
de la actitud y que éstos pueden fécilmente combatirse
por quienes tienen la misién de educar, no unilateral-
mente, sino en toda la acepcién de la palabra. Y si
el maestro estudia para a su vez ensefiar la asignaturas
intelectnales mas diversas —porque asi lo exige su de-
licéda'y noble mision— también debe poseer el cono-
cimiento y la prictica de todo aquello que beneficie al
educando en lo que se refiera a su naturaleza fisica.
Recién entonces podri ostentar el honroso titulo de
educador.

La escuela actual exige que la preocupacion del
maestro no se dirija exclusivamente a despertar y des-
arrollar el conocimiento, haciendo el autoandlisis de efi-
ciencia por la mayor o menor cantidad de educandos
que pasan de grado; ni que su sensibilidad afectiva sélo
se sienta tocada por el alumno menesteroso, enfermo o
retardado, sino por todos aquéllos que en el futuro pue-
den llegar a serlo. La conciencia de su responsabilidad,
sabiamente administrada, le hard ver que no es el des-
arrollo méis o menos perfecto del plan de estudio el
desiderdtum de -la escuela, sino el alumno en su edu-
cacién integral que es, en suma, el principio ¥ el fin
de¢ la misma.

VENTAJAS DE LA GIMNASIA COMPENSATORIA

La practica diaria de. esta actividad (que no pre-
tende formar gimnastas ni corregir defectuosos) permi-
tirda obtener resultados positivos euando los maestros
adquieran verdadera conciencia del valor de la misma.

En primer término, serd necesario dejar de consi-
derar a la educacién fisica como una ‘‘agignatura’’ de
enseflanza; el alumno no viene a aprenderla sino a
“‘hacerla’’. Cuando falla este postulado esencial, el maes-
tro trabaja sin interés y el aburrimiento aleanza a la
mayoria de los alumnos. Por extensién la escuela results
engafiada, y se utiliza a los nifios para realizar inttiles
remedos de desfile y nlimeros anodinos donde no hay
arte y menos afin educacién fisica.

La gimnasia compensatoria tendri la virtud de ha-
cer conocer lo que es un educando en vias de formaeién
y demostrar al maestro consciente que asi como se puede
obrar sobre la inteligencia y sentimiento de los alumnos,
puede actuarse con toda eficiencia sobre el cuerpo, pre-
servindolo, mejordndolo y embelleciéndolo.

Entendiendo por ello que la gimnasia compensatoria
cumple ese propésito de ‘‘educar la actitud’’, se expo-
nen discriminadamente sus ventajas:

a) SOBRE EL EDUCANDO.

17 Crea los hébitos autométicos de una buena pos-
tura —indice de salud— liberindolo de recon-
venciones verbales inoportunas.

29  Contrarresta las falsas actitudes de la columna
vertebral, y facilita la regulacién de la tem-
peratura orgénica en épocas de frio.

3% Ayuda al erecimiento normal del nifio.

4% Beneficia el aparato cardiorespiratorio, sin al-
terar mayormente su ritmo normal,



b}

)

59  Aectfia higiénicamente sobre su ineontenible ne-
cesidad de movimiento al encauzar la actividad
infantil ¥ procurar la satisfaceién subsiguiente.

60 Actta positivamente sobre la eondueta norma-
lizando la atencién para el aprendizaje de las
asignaturas intelectuales.

SOBRE EL MAESTRO.

1¢  Agegura una mejor fiscalizacién de la ensefian-
za que jmparte a la clase, por 1a eliminacién de
la fatiga psicofisica que disminuye la ateneidn
y predispone & la indigciplina.

a0 Tvite toda clase de reconvenciones "f.’fer"i}ales. a
los mal sentados o que adepian posturas in~
convenientes.

39 Permite un mayor dominio digeiplinario sobre
la clase.

49 Completa digna y eficazmente su accidm  de
educador integral.

SOBRE LA ESCUELA.

1¢ Normaliza, afianza y consolida la diseipling de
todos los grados.

90 Refuerza eficazmente la relativa eficiencia de
la actual clase de educacion fisica. Esta pece-
sita determinadas comodidades y elementos, dfi?
los que por ahora carece, PArd cumplir 31‘13 fl
nes: la gimnasia compensatoria se haee diana-
mente sin necesidad de gimnasio, vestuario, Ye&-
timenta v ducha. '

3¢ (oniribnye a dignificar la misién de la escme-
ia, sransformindola realmente cn el centro de
formaeién integral de la nifies.

R

METODOLOGIA

La gimnasic compensatoria debe impariirse:

a) EN CONJUNTO, bajo la direccién del propio rass-
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e}

d)

tro de grado, el que ulteriormente se hard reem-
plazar, para gue sirva de estimulo, por aguellos
alumnos gue demmnestren mayores disposiciones y
aptitudss.

POR ““IMITACION", debiendo en la medida de lo

posible adtuar ¢! maestro en forma conjunta con
Ia clase,

SIN MAYORES EXPLICACIONES {(las precisss)
en sus comilenzos, y sin abusar de las correcciones
individuales: la bondad ¥ Ia eficacia de Ia clase
ex obra de la oporturidad, la paciencis ¥ el tiempo.
DOSIFICANDQ, en principio de acuerde con el
tiempo asignado, pere con las variantes gue oorres.
ponda introdueir por razones de edad, tfemperatura

ambiente, asiguaturas ¢ue deben interrampirse,
ete,, eto,

La gimnasie compensatoria debe preciicarse:

a)

b)

)

Diariamente 3IN EXCEPCION a razdn de una vez
por cada hora egeclar,

Con uuna duracién ne mayor de TRES MINUTOS
por clase, ‘

AL PEOMEDIAR LA HORA DE CLASBE, que es
cuande comienza a manifestarse ly necesidad de su
aplicacién. Si razones pedagbgieas de otra indole
aconsejan su postergacidn {no su eliminacién o ade-
lante) serd cenveniente que zu practica se realice
no lejos de la sefial gue marea la mitad de la hora
escolar.



ENSENANZA DE LOS EJERCICIOS

Dada la finalidad de la gimnasia eompensatoria
(cempensar la inmevilidad y ¢uidar la buena postura)
ne existen en principio reglas precisas ni voeahulario
estricto para la ensefianza de los diversos ejercicios, co-
mo ocurre en la gimnasia gistemética.

Por otra parfe, como un gran nnnzero de alumnos
(los gue asisten a los grados inferiores), no poseen to-
davia ol desarrolle mental gue reguiere Ia diddcticn de
1a clase colectiva, resultaria eon’rrapr{)dtzceﬁte preten-
der imponer un vocabulario gimnfstico dificil de inter-
pretar.

Tio esencial ex guc ¢l alumno “entienda ¥ practique
bien’’

Bn consecuencia cada maestro procederid de aeuer-
do con su gradoe, siendo lo mis objetivo posible eon log
pequefics educandos y mis razonablemente explicito eon
los mayores.

Dentro de estas considersciones, sin embargo, se
geguird la signiente progresién de ensehanza:

1¢ DENOMINAR EI, REJERCICIO.

90 EXPLICARLO Y DEMOSTRARLQ brevemente
(tener en cuenta que cada gooeién consia de varios
ejercicios v debe durar a lo sumo tres minutos, pu-
diéndose aclarar y perfeccionar cada movimiento en
Tas clases stcesivas).

3¢ MANDARLO EJECUTAR (el maestro ejecuts cow
log alummos).

47 CORREGIR durante cada ejecucién, SIN DETE-
NER el ejercicio.

5¢ DOSIFICAR DE ACUERDO AL GRADO, ¥ rela-
cionar uno ¥ otro ejercicio.

S S ——

Cada ejercicio se divide en:

a) Posicion de partida.
L) Recorrido.
¢} Pogicida final

La posiciin de partide debe definirse clara y escus-
tamente mediante la vos prevendive (denominaeifm), y
1a voz ejecutive (numeracidon en voz alta, palmada, ete.);
intercalando entre una y otra, una pauss de afenclén y
elaboracitn adecnada a la edad eseolar de los glumnos.

E1 recorrido serd marcado ep voz alta por el maes-
tro (contandoe Jos flempos), de acuerde con Ia naturs.
leza v velocidad del ejercicio. Hsta modalidad intrin-
seca ird expresada en la explicacién de cada uno,

La pogicion final se euidard atentamente por Ia im-
portancia que adguiere en la gimnasia compensuforia.
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ke | bkt [ wet® [
y * * » »
!
* » - *
_-_‘ L] * EY
e QULOCACION
: 2 > s DE LoS
ATUMNGS
» - - - EN 108
BARCOS
#IMPLES
{Fig. 1)




10

DISPOSICION DE LA CLASE PARA EL TRABAJO

No existiendo formaciones. ni despliegues, la ubi-
cacién de los alumnos serd la siguiente:

a) En el banco {preferentemente sentado).

b) Al costado del banco {(de flanco, de frente o de
espaldas).
¢) Contra lag paredes del aula (excepcionalmente).

Diecbe contemplarse ademés gue existen dos clases
de bancos: los individuales y los dobles, en estos alti-
mos los alumnos deben sentarse de a dog. Esta cireuns-
taneia modifiea no sdlo la ejecnecibn de los ejercicios por
realizarse en el baneo sino también la unbicacién de los
alumnos cuande deban eolocarse fuers del mismo.

El primer aspecto se contemplarid cuande, en la
deseripeidn de ejercicios, se aconseje la forma de ejecu-

cifn segin se trate

[ T ""! [ de bancos simples o
dobles.
En cuanto al ge-
gundo queda expli-
cado por el esque-
1 - a5 ma de la figuza 2.
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POSICIONES DE PARTIDA

No eonsiderdndose a Ia gimnasia compensatoria co-
mo un método rigido de trabajo sine como nna forma
de contraryestar vieios y posturas inconvenientes, se
omite la inclusidn de-las posiciones de partida por se-
parado para considerarlas conjuntamente eon la des-
cripeién de cada ejercicio,

Se establece una exeepeidn con la posicibn de sen-
tado, no en su clasificacién como tal, sino en euanto a
st valor deecisive como fin primordial de la gimnasia
compensatoria. Es por ello que se la describe ecomo:

FORMA CORRECTA DE SENTARSE

Esta actitud, que debe ser a la vez cdmoda y econd-
mica, tiene una base de sustentacién fija y varios apo-
yos coadyutorios movibles.

Lia base de 12 sustentacion fija estd representada por
los miseulos glfiteos que, junto con-dos terciog de la
cara posterior de los muslos, permiten el contaeto hari-
zontal sobre el 'asiento. ) .

Por encima de esta base la columna vertebral debe
mantener el peso del abdomen, torax y cabeza median.
te la “musculatura de sostén’’ gue lucha contra la eaida
del troneo hacia adelante. .

Lios apoves eoadvutorios som, en ordm de 1mp0r-
tancia: . Lo

a) Las extremidades inferiorss, cuyo contacto perma-
nente con el suele alivian vy agudan a maﬁtenez ia
correcta actitud gue se preeamm

b} Las extremidades superiores gue, por cmf&cta $i
métrico de codos o antebrazos en el pupitre, impi-
den la caida del tronco adelante, enando éste, por
razones utilitarias, se halla inclinado schre agquél

11
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Por 1o general debe considerarse que el apoyo de
brazos sobre el pupitre obedece a dos actitudes ti-
picas del escolar; la “‘actitud de eseribic’’ ¥ la “ae-
titind de oyenté’’. En la primera aplica ambos eodos
més o menos siméfricamente; en la segunda, parte
del antebrazo, la mufieca y las manos.
Nuturalmente que entre una y ofra pueden existir
nuevas actitudes, como asi tambidn influenciarse
éstas reciprocamente (el oyente puede preferir el
apoyo de codos), pero a los fines ds la buena pos-
tura las descripfas llenan la finglidad reguerida:
no impiden el trabajo sobrs el hanco y mantienen
Ia correcta posieifn del tronco.

¢) La espalda apoyada sobre el respaldo del asiento
{conservande la reetitud fisiolégica de la columna)
fque, siendo un derivative de la actitud de oyente,
permite al alumno el cambio de equilibrio del tron-
eo en sentide #nteroposterior.

Sin pretender considerar a la posieién descripta co-
nmo ideal (a lo sumo cabria llamarla conveniente), per-
mite sin embargo dar una idea general de los detalles
fundamentales que deben exigirse a los alummos, dets-
lies gque bay que vigilar ¥ mantener tanto cuanda agué-
lios reeién go inician en la eseuels, eomo cusndo se les
ensefia & eseribir, dibujar, leer, escuchar, ete,

Tsa realidad y 1a objetividad de nuestra escuela sélo
permiten establecer normas fundamentales acercy de es-
ta posicifn, dejando de lado les detalles secundarios gue
Gnicamente sirven para incomodar tanto al educando
como al educador ¥, en definitiva, provoear el paunlati-
no abandone de la misma.

GUIA DE UN PLAN.INICIAL Y ELEMENTAL
DE CLASE PARA SER APLICADO
DE 2° a 6 GRADO

PRIMER EJERCICIO

Posicién de partide:

SENTADO, tronco ergnido, manos apoyadas scbre el
pupitre. Fig. 1.

Ejercicio:

a) Elevar el brazo lzquierdo por el f{rente (palwas
adelante, eodog en ligera flexifn).

by Cluatro extensiones ritmicas del hombro {sin hajar
In cabeza). Fig. 2.

¢} Volver el brazo a la posicidon de partida.
Repetir con el brazo derecho.

Inddctica breve:

“r Atensidnl. .. {sentados eorrectamente!”. (Obger-
var v corregir la postura eolectiva).
2} ““Blevar el brazo izq... jUNCGOOO0 !, (La masstra
levanta su brazo derecho).
{pgusa) LG 8
b} ““Cuatro extensiones... (YAl jUNO... DOO3. ..
TREES... ALTO!".

{pausa)
¢) ““Bajar ¢l brazo... DOOSP?,
Repetir eon el brazo derecho. 13
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Tener en eyenta:

Que paulatinamente los alumnos vayan tomando la
correcta posicién de partida.

Que en los grados inferiores las voces de mando
sean objetivadas.

Que en todos los grados debe haber una pauss en-
tre 1as voces ““‘preventiva’ y ‘‘ejecutiva’’ adecuada
i la edad mental de log alumnos.

Que lss *‘euatro extensiones de hombros”’, siendo
ritmicas, deben Ilevar la numeracién cantads coin-
cidiendo con ¢l final de cada movimients, para lo
cual es indispensable la voz de partida... “{YA!”
que indica la iniciacién de los enatro movimientos.
Que el efecto de cada movimiento ritmico se ob-
tiene por la insistenecia hacia atrds, volvienido hacia
adelants s6lo por reaccién eléstica.

Que como miximo debe ejecutarse dos veges con
cada brazo, puesto que el ejercicio se repite durantre
todes las horas de clase.

SEQGUNDO EJERCICIO

Posicion de partida:

SENTADO, eabema v troneo flexionados {mugeulatura

relajada). Manos superpuestas aplicadas eneimy del
pupiire. Frente apoyada en las manos. Fig, 1.

Ejercicio:

L=
e

Extender el tronco lentamente hacia la vertieal {las
manos siguen en Ja frente). Fig, 2.

Contraccion dorsal. Mantenerse tres segundoes en la
posicién limite. Wig, 3.

Volver lentaments a la pasieién inicial- {relajar la
musculatura), Fig. 1.

Didactica breve:

b

¢}

“*Coloear las manos superpuestas en el pupitre pal-
mas abajo y dirigidas en sentido contrarie™. “La
frepte apoyada en las manos”’. ** Abandonar el eper-
po aflojando 1a musculatura™,

““Extender el troneo lentamente sin separar las ma-
nos de la frente ¥ llevando los codos atras...
{UNGOO T,

“Eehar la frente atrdis sin separarla de las manos
y mantenerse durante tres segundos’. ‘‘Frente

atrdigl. .. ;DOOSY .. ““Cuento: ;UN0O, DOS,
TRES!.

“Volver lag mances al pupitre — lentamente —
iTREES!. .. — aflojar el cuerpo completamente —

descansen’’.

Tener en cuenta:

Que la posicién de partida es de completo relaja-
miento.

Que la eontraceidn dorsal es esencialmente estética,
por 1o gue, al volver a la posicion de partids (en
este easo posicidn final) debe relajarse nuevamente
la musculatura, :

Que la contraccidn dorsal se consigue mis ficilmen-
te, al prineipio, indieando a low alwanos gque leven
lg frente lo més atrés posible pere sin apariarla
de las manos saperpuestas. v

Que los codos deben preceder a la fremte en el
movimiento hacia atris.

Que dos ejecuciones como minimo copstituyen nna
dosificacién aseptable, debiéndese marcar una apre-
einble pausa recuperadora entre una y otra.




16
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v

b)

Que los alumnos deben estar bien sentadoes para evi-
tar que el efecto del ejercicio se localice en la re-
gién lumbar. Esto se logra aproximando los gliiteos
al Angulo del respalde eon el asiento, ¢ indicando
que debe entrarse el abdomen todo lo posible,

TERCER EJERCICIO

Posicion de partida:

DE PIE, al costade del banee, talones ¥ puntas unidos,

unga mano apoyada en el pupitre,

Bjerereio:

Elevar ambos talones (eontrayendo fuertemente los
gliteos). Fig. 1.

Media flexién de piernas sin separar rodillas, Fig. 2,
Extensitn de piernas,
Bajar los talones,

Diddctica breve:

“‘Colocarse al costado del baneo, ““ Juntar los talones
¥ la punta de los pies”’, “‘ Apoyar suavemente la ma-

no izguierda (derecha) sobra el pupitre’’, **;Bien
derechos 1™,

‘'8in separar pies ni rodillas, elevar los talones al
méximo. .. jUNOQOY?, .,
‘““Mantenerse en equilibrio ayundade por el apoye

de ln mano en el pupitre, llevar adelante las ca-
deras’’.

““Con ¢l cuerpo bien derecho y mirande al frente,
d{}blar lentamente laz rodillas... ;DOOOSI...
““No gepararlas’”. ‘‘BEntrar el abdomen,

d)

“Lentamente extender las rodillas sin bajar los talo-
nes... TREEES!. .. “No echar las caderas hacia

atras’’.
s‘Bgjar los talones sin golpear el suela, .. jCUA-
TROOU?... ““Entrar ¢l abdomen y las caderas’”,

Tener en cuenla:

Que los cuairo movimientos deben ger lentos.

Que es indispensable evitar la proyeecién de los
ghiteos haeia atrds, pues con ello se elimina el de-
fecto de inelinar el tromeo adelante.

Que constituye un huen elemento de juicio para el
alumno (y siempre que el maestro lo considers
oporteno} hacer eolocar el dorso de la mano libre
sobre la regién sacra, para hacer presién hacia ade-
tante enando se elevan los talones y se flexionan lag
piernas.

Que es conveniente indicar a los alumnos que fijen
ls vista ¢n algin objeto coloeado més arriba de
ella (limite smperior del pizarrdm, moldura de la
pared, cuadros o liminas, ete.).

Que la mano apoyada en el pupitre debe estar suel-
ta para evitar la elevacitn del hombro al flexionar
las piernas. Su chjeto es sflo mantener el equili-
brio en el comienzo del aprendizaje. Liuego puede
coloearse sobre el abdomen de la migma manera
que Ja otra estd sobre Ia regitn sacra. La presién
antagdnica de ambas manos regulan y “eontrolan’
1a accidn de los misculos propios de la pongervaciin
de la postura de pie: glatees ¥ abdominales,

Que es conveniente nombrar en Vvoz alta a log alam-
nos que ejecutan mdg correctaments, eomo estinn-
lante del amor propio.

17
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— {lue en los grados superiores de lag eseuelas de nie
fias, es muy conveniente, una vez adiestradas, ha-
cer ecolocar un libro (u ofre ebjeto semejante) so-
bre la cabeza, a efectos de la conservacidn del equi-
librio ¥ 1a buena postura.

—  Gie tres ejecuciones completas constituyen una bue-
na dosificacion,

Nota:

Para Ia eonfecidn de este plan elemental s ha ie-
nido en etenta, primordialmente, su valor de aplicabi-
lidad. Precisamente su sencillez estd de scuerdo con lo
factible, ¥ tanto el maestro que lo interprete y ensefe
como el alumpo que lo practique, ne han de encontrar
en &l los inconvenientes de otras inielativasg, de gran va-
lor pedagégieco para Ia escuels, pero euya aplicaeidn se
ha visto trabada desde sus comienzos por pretender lo
amplio y definitivo antes que lo simple ¥y gradusl, que
es £l principio esencial de toda ensefianza,

Drel mismp modo al seleccionar estos primeros ejer-
eleton se han estudiado ¥ & I8 vez tenide en cuenta cip-
cunstancias de aplicacién de la indole mas diversa, que
se exponen para atestignar su meditade anilisis v saliv
al encuentre de la eritica pura, que es el defecto mas
eomOn de la mayoria de los *“tratadistas’.

1% Qus Ja gimnasia compensatoria es una actividad
nueva en nuesirg escuela, @ pesar de gque siwmpre
fué de emprescindible necesidod.

2% Qe siendo una novedad se hace indispensable co-
menzar por 1o mas clemental pars asegurar su con-
tinuidad futura y permanente.

3% Que contempla hasta en los menores detalles la asi-
milacidn proporcienal de todos los alumnos, tanto

S

en lo que se refiers a edad, como sexe ¥ aptitudes
psicofisicas generales.

4° Que contempla también las comedidades e incomg-
didades que brindan nuestras anlas,

5° (Que no interfieren en lo més minimo la ensshanza
de las otras ssignaturas, pues tres minutos restados
a cada hora eseolar nada gignifiean y reemplazan
en forma Gtil un tiempo muche mayor Que se pier-
de en reconvenciones disciplinsrias, gue son las
gue realmente perjudican el normal desarrolls de
aquébias.

6¢ Que no obstante su seneillez, log tres gjerciciog que
componen el plan, en su insistente repeticién {cua-
tro veces diarias) lograrin un beneficio que al poeo
tiempo podré ser constatado por los propios maes.
tros, gue se convertirin asi en los més entusiasias
propulsores de esta actividad.

79 Que si bien en el brevisimo plan puede advertirse
ia falta de algn ejercicio apropiade para el wman-
temimiento de la postura {por ejemple, un ebdomi-
nal}, ello se debe a las actuales condiciones desfa-
vorables de tlempo, comodidad ¥ cportumdaid. No
obstante se eontemplard nlteriormente esta crreuns-
taneia en planes méis avanzados, para 1o cual se in-
Apye como gnia, al final de este gapitulo, toda una
va;;iedad de ejereicios que en su oportunidad irin
reemplazando a los actuales, Por otra parte, se re-
comienda desde ahora que se preste preferente aten-
cifm n los ejercicios abdominales durante la clase
regular de cducacién fisica, ya que ia gimnasi:a com-
pensatoria, por obvias razones, dehorsy estar intima-
mente vineulada con aquélla,

-
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EJERCICIOS AISLADOS QUE BIRVEN PARA LA
CONTECCION DE FUTUROS PLANES

— EN EL BANCO.

{Elasticidad hombros).

Posicidn de pertida: Sentado, brazos en arco abierto
sobre la cabeza. Fig. 1.

Fjercicio: Pequefias extensiones ritwicas de hom-
bros.

Liag manos no deben participar en el movimiento.

Degplazar los codos hacia atrds apenas unos 5 em.

{Fuerza escapular).

Pogicion de parfide: Hentado, manos apoyadas so-
bre la cabeza, Fig, 2.

Ejercreio: Llevar lentamente los codss haeia atris.

El apoyo de lus manos debe haeerse con la punta
de los dedos mayores en contacto, flexionando Ji-
geramente las mufiecas,

No levantar los hombros,

Evitar Ia proyeccién del abdomen hacia adelante.

e e

aq
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{Fuerza escapular}.

Posicion de partide: Drazos flexionados al frente
a 1a altura de la elavicala, palmas abaje, dedos ma-
yores tocAndose por sus extremas. Fig. 3.

Ejercivio: Llevar lentamente ambos codos hacia atras
manteniendo el eountacto de los dedos mayores: eon-
tar tres segundos en la posicidn limite,

Ng levantar los brazos.

Evitar la proyeceién del abdomen hacia adelante.

Mantener la cabeza erguida.

. — DE PIK.

{Fuerza abdominal).

Posicign de partide: De pie al costadoe del baneo,
una mane apoyada.

Ejercicio: Levautar v flexionar la rodilla con fle-
xién del euello y del troneo adelante {upa vex con
cada pierna). Fig. 1.

Ejeentar con ritmo alge acelerade.

Hn cada movimiente acercar al miximo rodilla ¥
frente,

No golpear los pies en el suelo.

Cada extensién del froneo dehe ser bien marcada,

T 3

FIG. 1
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{Elasticidad de la eolumna y fuerza dorsal).

Posieiin de partide: De pie al costado del baneo,
pies juntos.

Ejercicio: Treg balanceos de brazes con media fle-
xiém de plernas ¥ una extensién del cuerpo con bra-
zos oblicuoy arriba, Figs, 1 y 3.

Durante ol balanceo los brazes no deben sobrepasar
la altura de los hombros, Fie, 2.

{Elasticidad de hombros y eclumns dorsalj.

Posivion de pertida: De pie al costade del bance,
frente al pupitre, troneo inclinado adelante, manos
apoyadas sobre acquél separadas por un ancho de
hombras.

Ejervicio: Extensiones ritmicas dorsales. Fig, 4.

Apoyar en el pupitre las manpos y la mitad de los
antehrazos.

Mantener ambas plermas perpendiculares al suelo.

{Cada extensitn ritmiea debe confarse en su movi-
miente complete de ida y vuelta. .

A efectos de nivelar el hugar de apoyo de las manos
es conveniente colocar un libro enire el pupiire ¥
la mano gue apoya en el Iugar mag bajo.

49

B9

{Fuerza dorsal unilateral),

Posicidn de perbide: De pie al eostades del baneo
frente al pupitre, tronee inelingdo adelante, manos
apoyadas sobre mquél y separadas por un ancho de
hombros.

Hjercicio: Levantar alternadamente log brazos seps-
|

rando ligeramente las mancs del pupitre. Fig. 1.

Lievantar una mano por vez y sin demasiada brus-
guedad.

{Fuerza dorsal),

Pogicign de partide: De pie al aostado del baneo, o
apoyado de espalday contra la pared, una manc
aplicada en is regibn abdominal ¥ la otra en la
Tumbar.

Ejercicio: Inclinar el tronco (**Reverencia’). Fig. 1

Aplicar las manos sblo para ““controlar’ la aeeldn
gorreata de la musculatura tanto abdominal como
lembar, Hevando 2 la reflexidn de cada alompo la
caracteristica del ejereicio.

Realizar la inclinacién desde la cadera {no en la
eolumna vertebral), hasta Hegar v con absolute pres.
eindencia vertebrel aproximadamente a los 45°.

La mano aplicads sobre la repitn Inmbar lo har
por su eara dorsal, y “‘controlard’ que lag vérte-
bras no ge desvien del eje vertical.

rm—_—

Fig. 1
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La mano aplicada sebre la regién abdominal lo ha-
Té por mu cara palmar y ‘‘palpard’ la contraceién
muscular de esa regitn, con lo que se evitard la
lordosis Jumbar.

Mantener el cunello en linea recta con el resto de
1a eolumna.

8i el ejercicio se realiza eontra la pared, la mane
colocada detrds del troneo deberd hacerlo antes ¥
sor spretads por éste v la propia pared.



