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Gimnnoin Noderng ¢5 an sBencia glm~
napla de movimientos y ne de posiciocnss, En
#lla do pasawos de upa peesicién perfectamens
ta determinada B ofrTa, sino gque nos movemON
ilevados por el ispulsc gue le lmprimimoa o
Duestrs cuarpe y llegemcs haeta donde oas 1g
pulse y nussire estructura fisica nos paret-
texi, No buscemsa en distinton individucm, mg
vimisntes exactovenie igumies; Io que nos ig
tarwss o, que 30 gade uno de slice, los xis
wow sstin bien 1n‘bsrprstl.das ¥ realizad o e,
cumplan su funcidna,

Son jties sus movimleytos orgimisce y natu-
rales. Come tales wan siesiprs «ds adentro ha-
ela afusrs, es deciy, partsn del cenirc da
gravedad y se franamiten cocmo ondas hacias 1is
periferfa, perticipando s& »llos todo alrousp
po. Son movimientos 4s la totulided y sungue
84 influencia #¢ bags mentir en forms mée in
tenss sobre une detsrminads regidin anatdnisa,
sl resto del cuerps tambiém pariicipe ¥y ayu-
82 2 e realivacidn. AL respscto, desso soly
my, que la subdiviwidn #si trebdsjo, reaiiag
s en el slguiente apunte, la e sfectuadopg
ra faollitar 1a crdwnacidn del misme y tonieg
4o en cuents la mayor influencla que los Aig
$intos alercicios tienen sobre determinadas
ZONAB, DPEFro no pOr coneiderar gus loe miamos
afecten exclusivamente & ellas.



ddemde, la totallded de traba,c, no se re-
fliere unicamente a la parte 1fsica. En efec-
to, aquellos que, por medio de la glmnasi g
rederna han lograde educar su cuerpo, viven
cada movimlentc inteneamente, lo gozan, lc
slenten dentro.

T'e lo dicho gnteriormente se desprende que,
la glmnasie moderna tlene como objetivo , no
eclamente la formacidn fieloa sinoc tambilén j
muy especialmente, la educacidén de los movi-
mientos, tratando de obtener que ellos vuel-
van & hacer navurales y armoniosos.

Ademds, por ess armonia de Lfneas, desarrg
lle el sentido de lo bello, y por la liber -
tad de su forma, la libertad de pensar, ayu-
dando a la individualidad y produclendo habi

lided creadora.
e

BEATRIZ MARTY

GIMNASIA MODERNA FEMENINA

LOCONOCION

Formacidn de grupos de scuerdo al
nimero de alumnas, tamafio del local
¥ trabajc a realizar. Su importan-
cla para la captacidén del ritmo y la
apreclacidén objetiva del trabajo.
POSTURA

Pies juntos, parslelos.

Pisrnas extendidas, rodillese sin
tensidn,

Control pelvianoc.

Cabeza con mentén adentro § nuca
extendida eintiéndola lo mde lejos
poeible de lae omderas (extensidn og
lumna).

Hombroe naturales,

Brazoe ceen neturalmente a loe ces
tadoce, )

Abdomen natural, no sxcesivamente
contrafdo, ’

+

CANTNAR

Posicién de los ples,
trabajo ds los miemoce; ps
ao (el ouérpo.

Caminar eintiendo la to
ma del peso del cuerpo y
el acompafiamiento del mig
mo en tode el meovimiento.

Caminar, alternando oon flexiones
de tronoco antero-poesterior y late-
ral, hombros, brazos y cabeza rela-
Jadoe.

Ejercicios 'de hombros y brazos a-
plioables al braceo.

124

Camirar ¢on brazos fle-
Ilonadee haciendo cirecun~
ducclonee de hombroas, aol
tandc la articulacidn.

Caminar ocon c¢ircunducciones de brg
zos adelants y atrds.

Caminar an puntas de pis.

En posicién extsndida,brazos ocaen
naturalmente.

En posicién baja, con
flexién eldastica de pler-
nae y braceo.
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Con rotacidn cadera ¥
cruce de la pierna adelan
tm. Avansando y retrcce-
ajiendo.

e

,;:3. gl

4

Combinar cusiro salticacos
carreras.

-Dos saltitas sobre un pie mien-—
tras la otra pierna suelts describe
un circulo de etrds hacis adaelante o

(O]

-

¥ ocho

ner pie.

S —

Combinar con carreras.

)
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BALOMITA

P.I.De pie- Ple izquierdo adelanta
do sostiene el peeo,.pie derecho apo
ya punta atrés. Brazos al frente
abajo, cruzados ligeramenta.

1-2-Dos pasos de carrera,izquisrda
y derecho dejando que los brazos se.
abran a los costadcs en arco.

3=4-Salticadc, @ando un paso mas
con izguierdo y elevando al frente
plerna derecha. Flexidn +tronco al
frente; brazos cruzan adelante.

5=6-Selfo scbre pie derecho, pier-
na izquierda extendida naturalmente
atrds. Tronco erguido pierna derecha
arriba. Brazos en arcc a log costa-
dos,

7-8-Igual a tres y cuatro.

1-2-Se inicis carrera con pie dere

@ &

)1 de adelante atrds. Alter-'
£y

—AVANCE CON EXTENSION TE PTERNAS
P.i, De pie braozos u les cosiatus.
1-Flexién pierna izquierda, slavar

rodilla al frente, tomando %aldn por

parte interna con la mano ixgquierds.
2-Extension de pierna.directamente

al frenie, .
3-4-Saltar pie avanzando dos pasos

izguierda y derechi.

1-Flexionr braze izquierdo tomsndo
talén, lievando rodilla tien afuera

2-FExtensidén oblicua de pierna.

3-4~Fascs dzgquierda ¥y derecha =n
la direccidn oblicua que indigaba Ia’
pierna.

1-Flexion pierna izquierda hacia g
trzé iomando el empeine con la mano
izgquierda.

2~Extensiln pierna atrds inelinane
do tronco adelante, brazos extendi-
dos adelante.

3-4~Paso oblicue igzquierdo, juntar
derecho guedando de frente.
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Repetir con pierna derecha.

-AVAN'GE,_BETBocEso,Jms_pmmu?mos LA
TERLLZS Y VUELTAS, isczlizando en pe
cho, abdomen y costillas.
P,I.De pie

1 a 8-cuatro szlticados, empezendo
con apoyo pie izquierdo elevando ro
dilla derechs.

7
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1-2-3-4-Trea pasos empegande ¢on
ple fzquierdo y en el cuarte tlempo
Juntar ple derecho. Impulso an pler-
ne derecha havia adelante , brazos
sueltos,

5-6-T-8-Retroceder tres pascs empe
gande con pie dereche atrde. En el
cuarto tiempo juntar pie lgzquierdo.
Contraer a&bomsn, impulse hecole &~
tria,
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; \‘fl'.ﬁ AVANZAA

1 a B-Repetir salticadoe, vuslys &
apoyar primers pie izgulerdo.

l-2-3-d~Teaplagemients lateral lo-
calizado en coetlllas, brazos susl-
toa.

Ples: un paso lateral izqulerde;?}
Paso derscho oruzando delante i~
quierdo;3)Pasc 1zquierdo lateral 4)
Juntar ple dsrecho,

S T=B-Deyplazaml ento latarnl Dk
cia la derccha,

Pies:l)pasc cosbtado derecho Z)Orum
20 izquierdg 3)Ppep derecho 4)juntar
1zquierdo,

y W (’
/0 . <,<

Amtes Lok AONITS 5.0

1 a BuRepotir saltioados apoyanco
Frirero ple lzquierdn.

1 a BeYuelta comilets kasim la iz-
qgierﬁa«zx%ans&on poatal, brases qua
dan atrds,

1 a G-Jalticades apoyando primsro,

pie derecho.
1 & B-Vuelte completa hacla la de—

recha..
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VALSEADO

B} Caminar con riimo de vals, moen
tuando primer tlempo.

k) Valsear svanzende, retrocedieg
4o, dando vaeltas,

¢} 1-P=3-Vals avanrandc 2-2-3=¥Vuel
ta pompleta hscla adelante terminan~
do en 1a direccién en que Be avanza-
ba para cortinuar en la misms forms

4t jwPwieVals ratrocediends 2-2-3-
vuelta completa hacis atras.

e) Vals con desplazamisntos laterg
les,

«~El primer paesp abriende al costa=-
do an diagonal,

~El primer paso cruzando pie  por
adelante en diagonal.

P) Variaciones con compaZeras.

N_RECHAZO FPES0 D
VARZANDO Y RETROCEDIENDO

Looalizaciones en cadera y abdomen
poars el trasledo del pesc.
Pel.z Do pie
lwp=3-pasos lzquierds, dereaho,in
guierde al ‘frente con rechago, pendy
lanédo brazos.
4-paso derscho y empuje de  eets
plerne beola atréds, que se tranamite
por cadaps, ouns
& trayendo avdo ~
BN DPATHE BHPE ~
gar marehs ha ~
— ela atrde,

N
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1-2-3-pasoa 1aquierdo, derecho, iz
quierds hacia atrds,

%-pasc con pla derecno’y elpuje de
esta plerns adelante gque me tranemi-
te por cadera y columns pera reini-
clar la marcha adelante.

CANTE:R CON RECHAZG EN SENTILQ Latw-
BAL

l=2~3-Paece laterales 1) lzquierde

2)darecho 3)izquierde costade. Cade-
ra desploga & la tzquierda 4) juntsr
pie derecns al lzquierde. Fmpaie plep
na izquierds que s transzite por ca
Z;;& desplazando e} Peac a la dere—

lw2~3~Puwos Iateraies s la derechs

4} fumtar p&@ fgquierdo~snpuie Adere
Qb

&

%l ij;l 2:(79&*

A
Los bracos pendulan nsturelimente
durante tode el movimmto.

J2 De L ADELANTE CON 10

FONDO

F.le D¢ ple

Imdm3=Neaplazamiente ple al frente
en posicidd de medlo fondo. Empuje
de onders adelante - Balanceo hra.ng
al frente.

2w2~3~Balancec brazos atrge, peso
& ip plernz derecha, se extiende plap
na izgquierds, Conirol pelvianc.

3wp-3«Cirounduceidn de bumzos g~
trds bacia adelante y arriba, golpe
de mancs y elevacidn de pierna dereg-
cha atrds.

115)
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1-2-3-Pendulacidn plerna derscha 8
delante, pasc y fondo, Hmpuje cadera
hacla adelante,. balanceo brazos ade
lante.

é=2=3 ¥ 3-2-3igual al saterior.

EMEUJE DE CADERA ADELANTE Y UORRIDI-
i 4L FRENTE i

P.I. e ple
le=Z=3-igusl n& ejerexeio snterdor
a3~ ¥ »

3-2-3-Trse pasocs cortos y répidos
en punta de pie al frente,ligquierde,
derechc,zzquierée accmyaﬁadea de oip
cunduccidn en brazos de atrds hacia
adelants, arriba y atrds,

4-2-3=3altc sobre ple isgulerdo ¥
pendulscidn plerne derscha adslante
slevada, Circunduceidn de bragzce en
1s direceidén de la anterior.

%\@W

A

193 223 DTN Aed

lw2w3~38 apoya pie derscho adelan=-
e para repetir el sjerclolo.

LATIGO

P, I.De pie {tomando direccldn dia-
gonal}. Plerns derecha adalante apo-
¥ardo. puntm, Pesc strds sobre pie iz

9
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gquierdo, Brazo izquierdo abajo y a~
trda, derecho cse naturalmente. Tron
co ligeramente flexicnado,

}-g-3-Golpe cadera sdelante, peen
adelante sobre ple derechc, Balancec
de brazce izquierdo adelante.

2«2-3-control pelvianc, peso sohre
pie izquierdo, baslancec brazo 1z~
quierdo atras.

3~2~3~Tres pusce corics y répidos
dereche,dzquierdo,derecho, scompalia—
dow de circusduocidn brazo izquierds
adelante, arrida, atras,

4=2-3~3a1t0 scbre pis deraecho, pen,

dulaoidén de ls plerna fzquierdas que
vs adelantes ¥y cruza hecia Is derescha
tomando oomo direceidn la dimgonal
sontrarie & ls segunda circunduccidn
brazo dereoho adelante, arriba y a-
trda.

o) Vi
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DRS-MD

le2wlinSe comlenze nuevamente el e-
Jerclelio con pierne izquierda adolen
te ¥ balunces al frente de brazo de-
Tocko,

RaR COH FIEVACICKE DE BODITIAS Y
GOLFE

?.I. De pie

1-2-3-Pago con pie lggquierds

2=2=3-Pagoc con pie dereche

{ambos con rechaze y pendulzcidn de
brazcs),

10

323w} Pueo con 1zguierde flexién
de columna y elevaoidn rodilia dere-
cha al frente, 2-)-Fxtensién pierna
derechs adelante que 86 transmite pr
cederh y columhd bmets ls ocabeza.

En el primer tiempo de ese compds
el braso izguierde penfula adelante
¥ ¢l derecho hecis atrde  golpeando
relmas 3 extendidndoss el izquierdo
haota arribe en el megunde y iercer
tiempo. Dersoho va bacia strse,

T e
= AR
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Imimie Bp oumienza el - movimtanto
con ple derscho.

BALTG GO 3T
ALRE

Pol.Pies juntos

1} Puse ple fzquisrde orupando ¢
delante del pie dersoho, Fiexidn ro-
dillaa.,

2) Paso pie deracho al comtado con
elevacidn yuntae de ple,

3) Paeo pie izquierdo erugando por
delante ¥ elevacidn pisrna derechs
al ocostedo oon fuersza.

4) Junter pie izguierdc sl dsrscho
en el aire y caer echre ple fgul e
do sediendo rodillas.

22N

1) 88 repite al otro lade cruseando
Plg derscho sdelanie.

o
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SALTO GRANDE IE

P.I.Piea Junioe

1-2=3~ l)pase grands ple lzguierde
al frente flexiopsnds ligerawente rg
dillas 2-3)Juntar pie derscho al igw
quierdc con apraatre y slevacidn en
puntas de pie,

4-6546=- 4} paso con ple lzquierdo
¥ fuerts pendulacidn de la plerna da
rechs adelante y.arriba deapegindoce
del suslc 5-6)cmer sobre pie derecho
primera, cedlendc rodillaa.

K
(
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SALTO DE GAQELA

P.I.Pies Juntos,

1-2-3- 1)Pagc granda pie ixguierde
al frente flexidn ligers rodillma.

2~3)duntar pie derechs al izguier-
do con erraptre y elevacidn en pantse
de piae,

4-5-6- 4)Paso con izquierdo‘y fuep
te pendulacidn de la pierna derscha
adelents y arrida despsgdndoss del
suelo 5)flexidén plerna derecha tocap
do con el pie la rodilla isguierda 6
caer gobre ple derecho, cediendo.

[
hma 4 ;'55 - N
PASO JUNTO PASD 46

SAL?0 DE TIJERA ADELANTE

P.1.Pies Juntos.

lwpwi~ L)Faso grarde izquierde al
frente, flexidn ligern de rodillas 2
«3w)Juntar pie derecho al izquisrdo
con grrasire y elevaoidn sn puntas

de pie
ﬁgﬁ-é- 4)Pasoc con ple izgquierde y

fuerte pendulacidén plerna derecha ox
tendida adelante y arriba, deapegdn-
dose del suelo 5)slevacidn plerna iz
quierda adelante y arriba en el mo-
mento qua derecha baja 6)apoys pae
dereohc, cediendc rodillas,

(21 J&M\_ -
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PASO
¥ SALTO

¥
CALR
SALTO DB TIJERA ATRAS

La exteneidn de 1a plerna se hace
atres, cambisnde en la misma Torma
que el anterior.

SALTC CON VOELTA

P.I.0e pie.

1-2-3= 1l}Pasc grands oob pie ig-
quierdo al frente, flexionando llge-
ramente rodilles, elsvaciér de bra-
zoB, 2-1)Juntar ple dereche al 1z~
quierdo c¢on arrastre, tersinande en
yuntae de ple con descenso de loa
brazoa por el coetado.

4-5-6— 4)Paso com izquierdo. Elsva
¢idn dm la plerna derscha adelante,
despagande ple lzquiserde dsl suslo
¥ beotendo rotar la oaders heoia 1la

T1



izquierda 5)elevacldn plerna rmquiex
de atrds completsndo retacidn de
tronce Gloasr sobre ple dersche, fee-
diendo.

e & @
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Todo este movimiento sw acompails
con elevaclén de brazce en arco arrl
ba que ayudan al impulaop,

TRES POSICLONES

P.I.De pile, .

1-2-3-Medio fondo al frente cm ple
izquierdo adelante, braze derecho ex
tendido al frente, hraao 1zqu1erdoal
castado.

2-2-3-Medlc fondo lateral dorecho.
Brazg lzquisrdo al frente flexlonade
¢odo a, la altura del hombio® antebra~
2o porpsndicular-palme hacia atrad.
Hraze dsrecho al ocontado flexionado,
sodc 4 la alturs del hombro, antebrg
o perpendioular pelms de la mane hg
gla el tronmco.

3=2=3~Fle izquiards juntoc al dere-
che en puntas de ple; guedando el
tronco en diraceién disgonsl derecha
¥ extendido; log doe brazos sxtendi-
#o8 arriba.

1~2-3-3¢ avanza oon ple derscho
que se halls ‘més strds y brazo iz-
quierdo gl frente pars ir e medio
fondo.

12

P.I.De pla,

1-2-~3-4~Fequefion la;tas gobre los
dos ples con eutensidn mirimn de to-
P1llen, caer llegando a apoyar talo-

nee, flexldén ligers rodillas.

El ajercicio anterior soompedado
do flexidn progresive da tronco al
frente relajando hombros, brazos, cg
bega.

P.I.De ple; pero sobre pis lzquier
do, pierma derecha flexionada ligera
wente abtrde.

l=2«Dos pequeMos saltoe alevdndose
aobre ple lzquierde, mdxima extensih
3~4~Dos paltos ecbre pie derecho,

Combinar los doe movimlentos ante-
riores.

l=2wded~cuatre saltitos sobre dos
plesa.

Swfdom maltitos scbre ple lzquier
do.

TwBndos saltitos scbra ple deregha

jmdn3=d=cuntro saltitos mobre dos
pies.

S~#alto pwmnzands ple izqulerdo en
direcoldn diagonal laquierda.

G~palte sobre pie izguierdo, un al
lugar.

T-salte avenzando ple derecss en
dizsgonel derecha.

Bwaalto sobre ple éerechs en sl
F ez g

ot
(&

SALTC MARCANDD IIRRCOTONES

lwfetedmguntre galtos de sxtensidn
tobililoe en el lugar.

Gwsnlto en disgonal izguierdsn,bre~
o derecho mares la direcoidn,

G-galto en disgonal derechs, brazo

izguierde mares la dirsccidn.
O
Q)

T-tgusl & eineo.
JEE'
3

Belgunl a seid,
hY

BRI

M 4234

SALTITO LLEVANDO TALONES  AFUERA ¥

| ZDERTRO

J-Baltite llevando talones hacla g
fuera, puntes sdentre con rotaelén
#lerne| hacia mdentro.Propuleidn hom
bros-Kotacldn brazos adentro.

ZwSaltito llevando talonee adenire
puntes afuers; rotacidén plernsa afug
ra. Retraceidn hombros, rotacidn brg
zon afvere.

N/,

Ios saltos deben efsotuarse exten~
diendo &l méximo tobvillom ¥ flaxiow
nande esta apoyar talones.

SALIIT0 COR ROTACION CADERAS

i=-Seltito de extensidn
ilevands los doe talonse haola la 423
recha. Botucldn caders derecha sde-
lanta. Los brazos se bolancesn sugle

tubillos,

toe, lzquierdo adalante, derscho e
tras.

2-Saltito de extenaibn tobillos,
llevando ios dos talones hacls is i
gquierde. Rotscldén caders dzgule
adelante, Lraza derenho adslanis, 1m
guierds atrdie.

3-igual a uvno.

4-igual & deos.

5-Saltite hacele la derechs,.igual a |
los antericres pero peparando plersn
derecha oblicuamente atrds.

6-1gual & dos,

T-igual & cinco.

8-1gusl & doa,

ﬁ\/j{/ \ib 2

\\ &N

BT 473 24 Srvaem 6-8

1=-2=3=4-8Saltitoe avanzande deracho
1zguierdo,dersacho,lzquiserdo, desarl-
biendo cor la pierns un pequedc ofr-
‘cule al dar cada paso,

5-6-flexidn de trones relajado a8l
frente, juntando les doe plee.

T-B-slevacidn tronce, wolwiendo a
poateidn iniclal.

@
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43 AVANLAE
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BARINERITO

i1-Saltitc flexionando tobillo dere
cho y &poyando teldn oblicuamente &
la derecha, deeplazédndcee a la 1z-
guierds.

2-8altito con flexidén ple dereche
que apeya punte cruzando delanite de

13
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izquierdo, desplazamientc a la iz~
guierda.

»igual a8 1.

v d-lgusl a2 doa.,

S=Extender ple lzguierdo gue socetg
nfa el pseo y flexionar derecho, io=
mande el peso del uerpc.

p-Extendsr pie derecho y YTlsxionsr
ple izguisrdo con cambic de peso.

T-igual & cinco.

B-igual a Bels.

Ao oo
[ L2 A X

pr A- %4 §5.F -8

SALTTICAPOS ¥ VUELTAS

1-2-3alticado scbre ple 1zyuierdo,
Blovacidn plerns derechs flexionada
al frente.

jwd-BSalticado sohre pie derscho, @
levacidn plerna izguisrda flexionada
al frante.

B-f-Foao tzguierdo lateral, juntar
ple dersohd.

T-8~Pase izqulerdo y salto sodre g
se ple girando medis -wuelta plernz
derechn atris,

1-2+Balticadic sobre ple derecho,
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" Flexidn gldaticn de plernas

~-P.I.Pies juntos, brazos & los cof
tados.,
1-2-3-Semiflexidn y extensién rdp}
da ¥ corta de plernas.
-I.I.Ples juntos, apeye ds punta,
brazeﬁ naturalmente a lo# aostados.
x3-Bemifléxidn y extensidn rdpi
da,y corta de pisrnae acomp&ﬁanéo ds
Jligera flexifn y extension d¢e tobi-
1los.

]

)
WL s

VYarincicnes: Albternar el ejercicio
con tres pagites al
frente o laterales, pre
vio gruee plerna  al
frente.

Realizarle supentandola
profundidad en la fle-
xién.

P.I.De piey ple ilzgulerdo adelants
do, brezos a lop cestados.

1-2wj=Seniflexidn y extensidn rdpl
da ¥ porta de plernas.

'1;7 Sy A

ST

Yariacieneo: Aumentande la profundi-
dad en la Tlexldn y a-
compafiundo con pendula=
wldn brezos.

Plexidn eldstiea y alternads de pler
nes,
~BE.I.De pie; piernes separadssibra
ze8 a Joe costadon,
1-2-3-Samiflexidn y extennidn rdpl
dp plerna izgquierda.

BRI 1-

2-2-3-Semiflexidn y extensidén rapi
da plerna derecha.

3-2udefgual B l-2=3

4=2m3-lpual a 2-2a3 -

5-2-3 3 6-2-3. Flexidn profunda
plernz lzquierda.

7w2-3 3 B-Z-3. Extensidén plerns iz
sulerda,

A /@l A

\ ”’/7
-’5 5-6

!

's-

~P,I.be pieg, brares a los costados.

1-2-3wPase izquierdo al frente con
semiflexidn y exteneidn rdpidan  de
plerna, poro adelante.

Pupo3-Semiflexidén y extéreidn de
pierna derechs jue estd atrde, pese
hacis atrde.

Fudwie; 4-2«3 Tgual le2-3 5 2-2~3

Yepe3-t 6=2~3 Flexién profunda pieg
na izquierda al frente,

Telmi=i G-2-3 Extensidn pierns iz
quierda ¥ pasa plarna dercoha al
ifrente juntende con pie izquierde.

4¥

&
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-P.1.Pisa junton.

1-2-3 lateralizacidn plerns  {g.
guierda oom wemiflexidn ¥y extensidn;
tronec queda ligersmente flexionado

iateralm & & la deredha.
samhie de pomo hueia lz derg

cna aon apnililexidn y exiensidn de
Plezna. Tronuu ligerarmente Ylexiohu-
do hacia la ifzquierda.

"3.2-3 Fass pie izquierdo lsternl
izquierdo con semiflexidn 4da rodi-
llas y juntar dergcho slevéndose en.
puning.

4-p»3 Bepetir igual 3~2-3,

5-2-3 } 6-2-% Poso a 1a JLzquierds
con Tlexidn profunda de piernma y Tlg
xidn troneo al frante, brezos caen
ralsjandos.

Tepmi= § B-2-3 Elovocidn de tronce
juntanfo plerna derzchy que estaba g
tras & 1z izgulerds.

I ) (-
i “:;\
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Flexidn slternsda do plernss con ro-

Eacién tronco.
-P.I. Plermas aeparndas, Bragos a8
loe costados,
1~2=3-4 Botaoldn térax con acompul
gauiaate de brazos. Plemmans extendi~
T
5-6.7-8 Botacidén tronco con 1ige-
ra flexién eldatioe mlternada de ro-
dillns,
im2=3-4 Botacién tronco aunentande
ls profundidad en las flexiones,
H-6=T-8 Rotacién troneco con mixima
flexidn plernanm.

15
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«P. I Pie izguelerds adelante " Boo-
tentendo un peso, deracho atrda’ ya

1a derechs eu yunis. Brazos el fren..

te.

1-2-3 Pendulboién de la plerna de~
rechn cbliouamente &l frente y 8 ls
1zguierds. Balanceo de brazos atrds.,

2-2=3 Impulsc de cadera sdelante y
flexidn eldmtica de pisrns derecha
gue gteds cruzade adelsnie. Balanceo
de los bragos al frente.

3-2-3 Control pelvisnc, Dpeso  se
trasiada a la plerna’ tzgquierda y bLa-
lances brazos &trde.

4-2-3 Impulso cadera, ﬂexién 8lés
tlea plerna dereeha., elevioidn pier-
re 1zguierds atrds; balencec brazowm
al frente.

1-2-3 Se reinlole el movimlento bf
lanceando sl frente plerns lzquierdp

W
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Belajamdento piernas .|

~P, 1, Aooptuda, Danos depaje ds sln
teos; plemas extendldas arriba,

lw2=3 Dejar ceer pléerna izquierda
relajads,

Bw2w} Dpiar cper piem darecha rg
lejada,

3-2-3 Extandar pierne izquierda a-
rriba.
. 4-2-3 Extender plerma derecha arri
8,

Sm2m3 t 6~2-3 Relajar dos plernas
;ju.n.taa.

7-2-3 j B~2~3 Extensidn dos pier-
nag arriba.

~P.I.Plernes extendidas scbre pan-
tay de ple.

1=2=3 aflo;ar plernag y dejarae op
ar a posicidn de suplillas; 8R0F 0 de
N0y en sl suelq.

2-2=3 Bxtemsidn,

‘Balagpoeos de plernas

Antero posterior

-P,1, Ple izguierdo adelante saopw
tiene peso. Derecho atrds en punta,
Arazon al frente.

o J
U «9 k?/‘
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1-2-3 Balanceo plerna derecha al
frente, relajnda, rodillz sin ten-
pidn, tobllio extendido naturelusntsg
semiflextidn eldstica de plerma 4g-
qmwéfzn Se acozapaﬁt de balencec brg
zos atrds y ligera flexidn tromso al
frente,

2=2=3 Balanceo plernz derecha a~
iTAs que tas POT BU Dropio PEET Yen
do por eF impulso s extenderse natuw
ralmente atréd,nemiflexifn eldetica

<pierns izguierda. Balanceo dbrazos al

frante y arriba,

s

3~2~3 Dalenceo plerna derscha al
frente; circunduccidn. Brazes adelap
ts, mbajo, stris’y arriba,

4-2w3 Paso ple derscho al frenis,
elevaoldn plerma izguierdas atrés;cig
cunduaeldn de brezos adelants, abejq
atraa y errida,

1aTERAL

=P, I.Ple derechc soatiene el pssc
del cuerpo, pis izguierde en punis
al costadol brazocs cbilcuos arrita y
o la derecha.

l~%~3 Balanceo pierns lzgqulerds rg
lajada al frente y oblicusanenis a la
derache, Balenceo s brazvs  heéta
quadar oblicuce a la igzguierda y e~
trds.

Ligera flexién tronce latersl derg
cha.

2=2=-3 Balanceo plerna lzguierds o-
bllcuamente hacia la lzguierda ¥y aw
trds. Balancec bragos haata oblicuce
arriba ¥y dereche. Extensidén costal
dereahs.

e
f "4 ‘:LL
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3.-2~3 Vuslta de pilerna lzguierdedd
mienza cruzando pox felante de la dg
recha en ema direceidn pars luego a-
vriree desoribiends un circule. Gir-

eunduceldn bragos hecia abaje, & la
jequierds y arriba.

4~2-3 Apoyo ple izguisrdo dando pa
g0 lateral lzgulerdo y llomde yler
na derecha o¢blicua atrda, Continusr
clrcunducoidn de brazos qus van con
balansec por abajo hacla lzquisrda y
arriba.

~P.1.Fle iggulerdce oblicuaments a-
t¥ds con apeyo de punta. Brazom g loa
ooptaldcs en arco.

i-7-3 Rotaoldén cadern izquierda ul
frente oon balancec piernd igquierds
oblicusmente a la dersclis ¥ luego &-
brisndo laterslimente.

2-2-3 Hoteeldn cadera lsquierde hg
oia atrds, balancee de plerna iz~
quierds bacia s¥rde y derechs abrien
d0 luezo lsteralmente,

323 Igual @ 1=Pwl

A4-p=3 Paso ple igzquisrdc oblicua-
mente &l Ffrente y & la izquierda.

& _ . — 9
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BRAZOS T HOMBROS

fo de brezos deade cuslw

guler posioidén. Dejar ve-

ar 103 LIAZ0A por au pro- ﬂ
fio reso.

~F.T.De ple, Relajamisy t 0)
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~F,1.De pie. Zlevaciin lenta de
brezoe por el frente o por los cosig
dow, sintiendo »1 pess de loe  mig—
mos. Dejarios caer por su propio pe-
Bo.

-P.I.¢ ple. Brazoe sl frante.
1-2~3 Balsnceo de brazos heecia &=
trda, dejando actnar el peso de los
nismes en la cafds ¥y aprovechando el
impulso para subir.
Dejar que se exiiendasn ¥y flexianen
raturalmente durante el mowvimtsnta
2-2«3 Balancen de brazos sdelante.

%G
i

«-$.1.0e pis. Brazoe & la izquierds

1-2-3 Balanoe: de¢ brazce a la derg
cha.

2~2-3 Balanceo de brazos & la ig-
guierda.

«P,I.De ple. Brazos sbiertos lat
ralzante,

1-2~3 Bajar caer bragzos ¥ cruzarsse
naturaimente adslante.

é=2=3 Abripr bragom. .

K
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~P.X1,0e ple, Brazy irzgquierdo ade-
lanta, dsracho atras

1-2-3 Pondulacion de hrsec lzquler
do atedm ¥ derecho adslants.

Pm2=3 Alternar.
\*j
Ny

S
T

CIRCUBDUCGIONES DE BRAZOS

O

Sentidg ln@erg—poeteriag,
w1, D¢ pie.

8
delante o atrda.
b} &lternada
2} En mentide ip-
vErao, )

a5} Brazos hecis &= @

Bentido latspsl

a} De une ¢ doe brazve.
b} Bn sentido inverss.

Yariaciopnena: Acompafar todos loe ba
lancens en flexiones elasticas de
plarnasg.

Combinar los distinics balanceocs.

-P.I.De ple o pentadas piernae vy
zades,

Flewacidn.desnensc, propulsidn row
tadidn y cirounducciones de hombros

~P.1.De ple, brazo deresho sl cog
tado,

1~2-31 Relajar brazme derecho, de-
Jjandclo saer por eu propile peeo,

2-2-1 Elewecidn de brazo por el
costudo, inloldndela en el |howmbro
2ontimia a codo y mano.

jwZel Relsjar

4mdwd Elevar brez¢ derecho

Bga3 3 G=2+3 Dos olrounducoeiones
entrande » sacande, beumbre derecho,
Relajar y extender el Yrazo acompa-
fande el movimiento,

_T=iw3 Civcunduceidn hombro dere-
che ¥ exteneidn total hasta puntas
de pie dando previazente un pequew
o pasc lateral derecho.

8-2-3 Relsjamisnto brezoc ¥ itrongo
gue se flexiona ligermante a la
derecha., 3 lsteralize DLreze 1z
qyier&o pera comengar al ofro lado.

g e N\,
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HOROLETY

~F. 0. De pie.

im2=3Elevacidn de bragzo izgquierds
ivecalizada en howsbro.,

2-2-3 Rlevacién de brzac derscho
localizeds en hombro, descenac del
braze izquierdo loczlizads en hogbro

3-2~3 Igual a 1-2-3

4=2-3 Tgual & 2-2-1

‘5u2e3 Toreidn de tropoc llevando
hombro iuquierdc adelante;pronacidn
brago lzquierdo.

G-2~1 Toreidn de yropnce llevando
hembro dereche adelante; pronagldn
brazc derseho,

7-2-3 Torsidn de tronce,hombro iz
quierds adelante, circunduceidn bre
20 izquierdo hacla la derechs, lz-
quierda, srriba y adbajo.
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HORIZONTAL -

«~P,1.De ple. Plernase ligeramente
peparadne,

1-Z Torelfn tronece a la fzquierda
impulao pecho adelante.

Brazo dereche extendide Ilateralw
mente a la aliturs del hovhro.Pesc Bg
bre pie imguierdo.

3-4 Toreién tronec o la derecha y
atrde; impulso hombro dereche hacia
&srés Brazo dereonc ee fleXionw 1Y
geramente mantenldndvse & la altura
del hoezbre.

Fesc sobre ple derecnc.

5-6 Igual 8 1-2.

T Empuje de¢ homdro dereche  hacia
la ‘derecha y abajo arrastrande el
tronge que pe flexiona lateralmente.
Peeo wobre pie derecho.

8 Yolver peso al pie izqulerdc. Se
raglite empezando ¢on brazo izquierdq

0" 3
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TRORCO

Belajamlento de troneo

~P.I.Pe pie. Piemas junfan ¢ seps
radae. Tronoo inelinado sl frente en
posleidn angular. Brazoe 4 los goota
dos.

I~2~3 Dejsr cenr el tronco flexio-
ngdo al frente, relajunde cabezs,hcz
bros.y bragos. Pleraes se mantienen
exiendidas.

Awbuf Yolver a la posieidn inicial
colooande vertebrs poOr vertebra,

By la posictén de relajemlento com-
provar el miemo cor ayuda de un auxi
lisr ¢ aoviendo hombrom y caderas.

@O
NN
NN AR

R

- I.Ds ple. Plernas agparadss,
tronoe flexlonade sl frente relajado
Balanoear el tronce de un costade al
abre gon impuless cada vez mayores ,
dismipuyendo lusge en forma progresi
va basbte terminer en P.I.

o
=

-F.1.0e ple, Plertan separadas,dra
mow 4 los costadoa., Tronte ineclinado
a2 frerte en posicidn sngular,

1-2-3 Flexiopar y extender el trop
00 volviendo & ia pesicién angularen
forun continuads. Los brazes se dajan
caer por su proplo peso cruzdndese y
abridndoss al emdbir el tronco.

\;5
ﬁ/\ A
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-F.I,De pie.

1-2-3 Flexlonar trongo yelajado al
frente; cabezs, hombros y brazos suel
tes, Piérnae gsenlilexionadar,  Feso
del cusrpo cse en el cantro 4s s by
ae.

2-2-3 Volver a posicidn
infcial colocande vérte- ‘j
ora por vértebra € ini~ %

giando en gonsrace!dn abe -
gominal, \\

-8, 1. Pleruas separadas.
Dejar casr fronco rala:aam al frente,
a lou ¢osiados ¥ atrds, piernas semd
flex;onaﬁa&. sy centro de 1ﬁlbaae.

% /

Relgjamiento totel
P, I.De pie. Extensidén Sotal tron-

¢o, hrazos arribe, apoyce sohre pun-
tas de pie.

1-2-3 Dejor casr brazos, apoyar ta
longs.

Zw2=l t 2wz Dejar tronco relajado
#l frente. 3~Elevar en puntas d¢ ple
control pelvianuc. ,

3u2~3 Afiniar plernae dejlandose ca
er en cuclillag.

4-2-3% Extensidn tovel a P.I.

y(\ih
NN
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=P, 1,.Plernas aeparadas, bragos a
los costados.

1-2-3~4 Balanceo de brezos en sen
tidc latersl. Fiornas extendidas.

1-2-3-4 Gontinuar
bzlanaﬂo aflojando
térat, ¥ernas ox~ /

tendidas,

1-2-3m& Corginmter N
nalances aflojeddo \\\
todo tronco.Plernas “ilhmw_maﬁ'
extendldas, W

I-2-3-4 Contimiar balsncec aflojan

do tods tromgo y flexlones éldetica .

vy alternada de plernas.

2.1, Plernas juntasy brazos alfren
ta.

1u2-3-4, Belunceo brasos
en sentido anterc poatew

rigr,
lwg-3~4 Qentinuar balap .
ceo aflojsnde pecho,

1-2-3~4 Continuar balen
eno aflojando tode tronce

1~2-3~4 Gontiouar balances afleojan
do tode troneo y scompaflando de fle-
xién eldstica de piernae.

Yarigcionges
~F.LoD0 ple, Bragos al tronte.

1-2-3 Flexidn tronce al frante con
balanceo bragoa strda, flexidn wlds—
tlea de plernas.

2~2-3 Flexidr troncs al frente con
balanceo de brazos sl frente,flexién
eldution de plernas,

3~2-3 Sirconduocidn brezos atrde.

4wfud Chrounduosidn brazos atris
con extensidn dorsal,

- Plernas Juntsas, bragoe a los
sontados.

1l-2«3=4 Balunocse d¢ breros oruzdne
dqeles al frente y shrian-
dolos a lve poatados,

1-2=3-4 Continuar balap |, r"
ceo anterior aflejando pg .&.
choy

le2m3~4 Contimuar balan
ceo anterdor aflojande to

du el tronco. -

1-2-3-4 Gontinuar balances uante-
rior afleojando todo el trongoy ¥y a-
compafiando con flexidn eldetloa de
rodillas.

Yariccionee:

P I.Dé ple, brasos 4 los poptados

1-2-3 Balsnceo 4 bresos crugsenfo-
lce al frente, semiflexidp eldstica
de piprnaa.

2-2-3 Balanvec de brazos separdndg
los & loa costados, semiflexion eldg
tice de plernss.

3-2-3 Flexidén profunde de tronocal
frente, brazos csen y &¢ oruzan aba-
jo. Plernas extendides,

4-2-3 Plexidn ds stroneo ¥ rebots .
volviendo a P.I. Brases a los oos -
don,

~P.1.0¢ ple. Brazo lzguierde sade-
lante, derecho atrds.

1-2-3-4 Pendulacidn alw
ternada de brezos en Gen- \0
tido antero-posterior, ‘\\“
+ 1-2-3~4 Pandulaclén a-
flojando pecho,.

1-2-3-4 Fendulaclén o=
flojando tedo tronco.

31-2-3-4 Pendulscidn aflojendo todo
tronco con flexidn eldstica de rodi~
Ilas.

Yeriaciones:

Balanceo shterior ascsmpalado dé
Tlexidn eldetica de plurnus en forma
prograsiva, aumensando profundidad de
le misma y de la flexidn de tronco.

~F.1.0e ple. Brage izquierde ade-
lante, derechc atrds.

1-2+3 Tres esemlflexiones eldeticas

2-2-3 de plarnas con pendulacidnde

3~2-3 brasos,

4-2-3 Exteneién plernas y floxién
tronco al frente golpeando conm mano
derecha en el suelo.

21
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LOCALIZACIONES ARNTERO-POBTTATONED,

«2.1.0a pie. Rodillas sexillexiong
das. Control pslvlanc.

1-2-3 Elevar pecht ¥

2-2~3 Relajar. Sfectuarlos en for-
na pontizusda.

IR
SR

b2
I misms localizaclén en  pesicidn
sentads, plernas cruzadas ¢ separs-
dmn o biep en pomicién  arrodillads
pantada en telones,

~P.I.De ple. Rodillae semlflexions

das.

1-2«3 Control pelviano sontrayends
gliteos y abdomen #n forma continue-
dm.

2.2x3 Cndere strde,

O <3

))

,}!y
NN

HBashrle en posiclén acostada de of
bito dorsal; poaicidn arrodillada ¥
de bamco,

~P.I.0e pie. Brazos al frenie.

1-2=3 Balanoso de brazos absjo ¥ &
tris, .

2«23 Contipuar eirounduccidés bra-
2o por atrds hacla arriba 7  termi-
nando en arco mobra 1o cabesajControl
pelvianc. Rodillee eexiflezionadas.
Fiss en punia.

3-2-3 Apcysr talovnes, brszos vuel-
van por strds al frants.

22
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§w2-3 {ontinuar circunduccidn arri-
ba, atrds, abajo y al frente sen ox-
tenzién dorssl.

O K:;\ )

|

) 2 a3 4

P, L Arrpdilliads, eentada en talo-
nee.

1w2-3 Flezionar tronco al frente,yps
2ho mdelante.

2w2el Volver s P.I, contrayendo ab-
dozen.

3=2-3 Elevsr pecho conm  elevaoidn
brazos por el eoetado,

§~p-3 Uontrol pelvianc, flexidn bra
zo8 por el frente o F,I.

YILILAD DE COLUNMKA

-P,1.De pis. Oabéss abajo, pecholug
dido, ventrol pelviang (cadera ligers
sente adelante) plernns semifisxiona-
das. '

1-2-3 DLlevar cadera hacla sirds,mg
vimiento gua pe tranemite por la co-
lupna llegande & extenderse 3 termli-
nando con elevaoién cabmza.

Z2-2m3 VYolver a P.1. ® o
anpezando con el movi
mientc de cadera ade- /” ‘"(
lsnte que sa tranemi- A
te y %ermina con fle-

xidn.
-,

~F.I.Plee juntos, brazoa a los cog
tadog~-cabeze ¢levade, eepalda rects.

1w2-3 Llevar sn forma condupids 0a
dera vdelants, adelantando y Tlexio-
nande ligersments rodilles ¥ elevdn-
done en puntas de ple.

2-2~3 Llevar cadaras atrde con apo
yo de talpnes, extensidn piernas.

-
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«2.1.A008tada, plermus flexionadas,
redillas Juntas ples separados tomsn
do toblillos.

1-2-3 Elavacidn cadera, Lllevando
low pise 1o mids gerca posible dal
tronce.

2=2~3 Volver a P.I.
fisalizaplo deade 1s poslcidn de een-
tado tobillos tomedos, Al scostaras
ir directaments s la posicidn.

{

~£.I.4epetadn, plarnas flaxiconadas.

1-2~3 Elevacién oaderas Llevando
pies lo mde cerca poeidle del tronco.
Elevacidn de brezos por al frente.

Zu2-3 Bajar cadera contrayendo ab—
domen y flexionando breszos por el
frente a F.1.

f\vwﬂ/‘\*_jé
NCay, A

-F.I.Sentada, manos spoyadas atrds
en el sualo vserca de caderss.

1~-Elevacidn caderas quedando el
cuerps én une scla lides desde cabe-
Za @ ples.

Z~Depcender,

3- Tgual & uns, elevando piorna iz
guierda flexionada.

4-F,T.

Se regite con elevacidn de la plap
na deracha,

&

)
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P.I.Arrodillade sentsda on telones
%ronco ineclinapdo al frenie brazos a-
trdu.

1-2=3 EBlever ironco contrayendo ab
domer y apoyo mancs atrds de cederas

N P

)
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=23 Elevacidn cederss y  exten~
slbn pierna isquierda.

3.2-3 Flexidn plerna y spoyo de rg

dilla en el suslo.
4=2=3 Plexidn tronco al frents, vol
viando o posicidn imicial.

\/ﬂ

2-9- 5 2&5

F.1. Elevaclon cadsra y movilidad
eolunna-Orugs.

Arrodillsde, sentada en talones,
trones flsxionade al frente, brazos
atrds,

1-2-3 Elevaclén tromco, conirayen-—
80 abdomen.

2-2w3 Caderas arribva, elevindose
de talones.

3.2~3 Caderms strds, inelinaclén
tronee adalante, pecho adelante.

4m@=3 Brazes il frente.

5.2-3 Elevarse de los lalonee ar-
gqueando columna hasla arridba contra-
yendo abdomen ¥y glitece, pecho aden-
tro; desplazamiento del tronco hacla
adelante hasta apeysr caderas en el
Auelo.

fwfed Desplazamienty caderae hacia
atrds y srriba, dejande sl pecho en
al snelo.

7-2-3 ¥ B~2-3-Movimiento de colum-
na inverss, volviendo s posicidn ini
¢iagl

:ﬁj‘

H
,(‘____
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EXTENSION TOTAL

P.I. De ple, brezom p lpa costadoe

o) Llevar rodillas sdelante, flexig
ner iigeramente y elevarse en punta&
de ple.

Volver a F.l.

b) Llever rodillas sdelamte, cade-
rg adelante y volver a F.1. R

el Dejar que se extienda Sods el
tronco transmdtidndome @l impulsac ¢
26 gnds deades cadera a cintura,pecka
¥ cabesza.

\S@\ :«51 (M
s

P.I. De ple,brazos al frente.

1-2-3 Tres balanceos en ssntide ap
teroc poeterior ¢comanzando haciae e~
trds.,

Z-2~3 ¥ 3-2-3 de flexidn eldatica
de plarnas.

4-2~3 Golpe de cadera adelante So-
guida de balanceo de brazos al fren-
+a.

Dar un pequeflo pasc como conmecuepn
cla del dmpules,

)

¥.1. Ds pie, brazo izgquierdo al
frente, derecho atrda.

1-2-3 Pendulacién de brazoe cemblan
do ibkguierdc atrde y derecho al fren
te, flexidn eldetica 48 Plernas.

2=-2-3 Pepndulucién en esentido inver
8¢ & ls anterior, flexidn eldstica
de plernas.

3~2-3 Golpe de cadera adelante, i)
quefio pasc lzquierdo adelante, pendg
lacién braze dareche al frente.

4-2-3 Comenzar juntands el ple de-
recho al izquierds que estd sdelanta
40 y balancec breze lzquierds sdelaxn
te.

i K j
A

BA23 1423 3‘2‘3
P.1. De pie, brago srriba.
1-2~3 Plexidn tronco relajade sl
frente, balangeo brazos atrde.
2-2-1 Exteneldn tronco, comiense
flexionando rodiliune ¢ impulso fede-
ra adelante y arriba.

b_/ e
oy
Rl

P.I.De ple, brazos sl frente.

1-2-3 Sircunduccidn de brazoe aba-
jo, atrde y arriba con sxtepeifn dog
sal.

2-2-3 Cemer tropos flexionado al
frente, piernas flexionadas golps de
manos en el saelo,

3~2~3 Golpe de palmos en loe Juew
los, lmpuleo cadera adelants. Exten-
ailn tronco.

<

EECHO ~ CADERA

F.I, Ps ple, brazoa al frente.

1-2-3 Cireunduocidn de brazom aba-
jo, atrde y srribe con elevacidn de
pecho,

2=-2-3 Dajar caer brazos por 8l frep
te, relsajar el tronds.

3-2e3 Extensidén columoa empezando,
con impuleo caders adelants, mante-
ner brezos atras,

4=2-3 Belajar tronco balancer de
brazoe al freate.

1998

MOVILIBAY DB COLUNEA ¥ JB DB Ch—
T

PE.I. Da pie, cabeza abajs, pecho
hundido, control pelvianmoc, plernas
semi flexi onmdas,

1mgm3e Poao latersl con ple ders=
‘oho glrando S0° cambiando de frente,
extenaidn tronco con elevaciin de brg
208 por lca costadoa.

2=2=3- control pelwizno, husdlendo
pevho y Ilexiconsnde log brazos par sl
frente.
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jmp-l-Cadera atrds sxtendliendo oo-
juxmna y abriendc bragos por 1o coow
tados.

dupu3wOndera adelante, brazos cru-
zen adelante. R

Smp-3~Cadera atrds, brazos abren a
ive sostedos bajan ¥ van adslante.

6-2-3-Golpe cadera adslsnte,brazog
bajan y van adelante,

F-2=3= Extensidn columng en posi-
eidn 4e tronce inclinsde al frente,

Be2~3- Flexidn ironco relajado al
frents.

\.2
-l e
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X
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P 125 223  H2250%
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MOVILIDAD DE COLUMNA-IMPULSO BN SIN-

ITD0 INVERSO ;

P.1.0e ple, brazos atrds,

l-2-3-Golpe da cadera edelantey bg
lancec de bragos adelantel

Pu2miwDejur brazos sl frente, smpy
3o 42 caders strds dejundc que el mg
vimienty ge trunsmite y flexione co-
lumng ¥ vabeza.

Jeg-3-Balances & bragos haols a-

+rda,

ELENACTON TR CURRPG DESDR SICTON
SENTADA A POSICION IE PIE CON IWPUI-

5C DE CADERS

8) con suxiliar.

b} sin muxiliar.

&
J

RSN

IRABASO DE TRONCO, EN JENPIDO L

P.1.De ple, plernas separadas, bry
zo8 a los coetmrdos,

Localizeciones desplazendo iateral
mente hombros, térax y cnderas.

P.I.De ple, plernap separadsa, brg
zos arribve o al frente.
Extensiones laterales looallzadasn

en ¢gadera, ointurs y costlllss desply -

zande ol pean del cuerpo de un pie s

atre,
\e) (o
&l
JANIUAN
LATERAL LOCALIZADO ER COSTILLAS

P1.D% pie, plemas ligeramente as
paradas, ‘

LwieJetixtensifo contal izmqulerds;
brazo lsguierde relaj:do al frente a
la sltura dal hombro; bhrazo derecho
Flexionado a lo eltura de la ¢intursg
empu je hacia la izquierda de palma
derecha, Peso sobre ple lzquierdo.

Pupm3~Exteneidn costal derecha, mg
vimiento de bragos inverso, Dpaso So-
bra ple derecho.

AenPmm JuZ~ Bxtensién igual a 1-2-
3« 3} orupe plerna derecha por ade-
lante de la lzquierda tomando paso.

DA

WA
. ¥
1A

3-2-3 423

4-2-3-Extensién costal imquierds 1
gual a 1-2-3- ple izquierdo tomas pe-
80 sl costado. ’

1~2-3~ Empezar & la dereaks.

LATERAT LOCALIZADA EN CAJERA

£.I.0e pie, brage derescho &l coata
4a,. Paso pie lzguisrdo al cosisds

1n2-3-Bxtensidr latsral ironco,con
smpaje de cadars haols ls lszquiards
balanceo del brazo derecho & lz ige
quierds.

2-2-3-Extenslin lateral con smpaje
caders hacla la derecha, baluncee da
brazo derschy hasisg la derechs.

@ \‘

N
A\

123 £20

3~2-3~ Golps Ae caders hacls la 1g
quierda-Gree 180° sobre ple’ 1zquierdo
desplagando ple dersdho pars saelan~
te, brage derecho ae impulea fuertew
mente & la izquisrda y arriba pare
yudar al giro, .

4-2=3- kpaya de ple Jerecho &l comw
tado, empuje de cadera s la derechs,
brazo derecho bajs hesois la derecha,
brago igquierde iniela circunducoldn
por la derechs, arriba » fzgulerds.

En ol tercer tlempo de sute compds
ey junta pie lugquierds al derecho.

/ T\

& B Y
JL 1/
593 4% B
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FLEXIONES ¥ EXTENSIONES CCSTALER

P.1.Da ple.

1-2+3= y Z~2-3~Plexiones lateralee
6 izquierda y derecha.

3-2~3- Extensidn costel derecha,dss
plezands ple dsreche al costado y jm
tando izquierde en el tercer tiempo.
Circunduccidn brazo dereche a la de-
recha, arriba e izguiersa.

d=2=3~lgual a tres &ns tres.

I-2-i-comenzar flexidn a la dere—
cha,

o o @) 20
;’ﬂ (A
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CIRCUNIUCCIONES DB TROLCO

CADERA

P.I.De ple, brazos al frente,pjere
nas ligeramerite filexionsdad,

Llevar en forma conducida
la cadera hacie atrds, costg ]
A0 iaqulerdo,ndelante y cog -
tado derecho.

Cambios de direccidn y vg
locidad,

Se jueds fijar el #0rax, to-
mande honbros con las manos.

VARTACIORES
En posieidn sentada y secsbada.

IORAX

P.1,De ple, piernss iigersmente flg
xionadas manos en caders fijandd o~
dera.

28

Llegwar am forma condy
eida térar mmcis adelag Ve
tey coptado dereghs, B—
trde, costado derecho,
§

YARTACIUNES _
RHeallzarlo sn posicid» pentada.

SIRCUNDIGCIOR TRONCO

2.1.Piernas separedss, rodillas 88
miflexionadas, brasos cafdos.

Circunduecién de tronce relsjado,
dejindclo caer al frente costado lge
quisrdo, atrde y costado derechu.

P.T.De ple, plernas separadan,bra-
zoe & la izguierds, peec sohra el
Ple igguierdo.

1-gw3— Plexidn tronco al frente gon
belancer de brazos s la  derecha;
flexidn eldstivs de rodills derécha.

2-2=3~ Circunduceidn 8s tronco sm—
pevando a la izguierda.

/}9& ?j\

93 2-2-

jm@=3~ Atyds, derschs, abajo ¢ iz~
quierds. Brazog desoriben un ciroule
y terminan m la izguierda.

4-2-3 Tgual a lege}

52w} Elevaolidn de tronce ¥ gelpe
de caders & la derscha.

A TN

~
423 623

SIRCUNIICCION ¥ TORSICN TRONCO

F.I.Plernas ligeranente veparadas.
Tronce rotedo 8 la derechm, penc 5o=-
bre sl ple desraslic ~brazs lzgulerdo
flexlonade sl frente a 1la aitura del
hogbro- brezo derscho safdo.

3-2-3 Hetaoldn tropov & 1a izquiser
da impuleando hmoia sdslsnte, hombiro
dareobo.

2m-de =23« Oirrunduceidn troncy
brazs dereche desoribe un ofrculs
yendc o 1le izguferds, atris, darsche
¥ adelante,

4-2-3 Velver a poeioidn inicial,que
dandgo braze derecho flexlonado adew
lante, tronoo roteds a la izgulerda,

12

TRABAJO DE TRONCO BN NOVIMIFNTO DE
TURSION

TORSION TORAX ATHAS POR INWULEO DE
BRAZCS

P.I.Ple izquierdo apoyaco, oerscopnc
2l costade an punte ¥y brazos a la ig
guierda.

1-p~Balancec Jde brazos s la derers
¥ atrds rotandoe tronco,pess del ocueg
pe pess al ple derecho.

3~4 Golpe de manos ¥ extsneldn to-
tal de troncs rotado,

@ 5 '@{
/N &

A QIO DE CADERs CON TMIULSO BACIA
ADELANTE

P.I.Plernaa eeparadae, pese aobre -
ple dersche; brezoe obliouos a la ds
recha ¥ abajo.

i.2=} Golpe de caders ‘\-»
derecha adslante y a la
igquierda rotandoc o ik~ -~
pulgandce loe Breszos ge
rrlbs.
*

HOTACION CaDERA ¥ PLEXION DE TRONCO,

P.I.De pie, plernas asparadas.

1=-2-Golpe caders deraoks adelante
¥ & la lzguierda rokande tronco,pssaoc
ve ol ple isquierdo. Brazo comlenza
& deseribir un oiroulo deede 81 geodo
haois adedante.

3.4 Flexidn tronco el frente; pesag
vuelve al ple derecho. Bramo sbajo ¥y
atria.

5-6 Ignal & uno y dom con desplass
miente del pie derechs que sruza de-
lante del dzquierdo y sovstlene el pe
#o.

29



7-8 Igua) a 3-4 desplazendo nueva-
mente pie derecho hacis atrds,

1-2- Be inleie impulse el lado con
trario.

ﬂ ﬁ’” fd
\
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YUELTAS

VUELTA DE HOMBROS ADETARTE

?,1.De ple, plernae ligeramsnte g
paTadan.

1-2.3 Bombro i1zquierdo adelante ¥y
bacle la dsrecha rotands tranco.Peso
mokre pile derecho.

2=7-3 Hombro lzquierdo atrés, pese
gobre ple lzquierdo.

3=2-3 y 4-2-3 Hembro adelante gue
heoe girar tods el cuerpo.Movimiento
de los plss, Giro pobre pie derechs,
apoyands primerc todo el pie ¥y lusgo
elevarse on punte, pase pie izguier
Ao, epoyo ple derecho.

.
2E 3 *2 0 3 b
YUELTA DE HOMBEO ATRAS

Tgual que la vusita pnterior; ini-
ciando al mevicmiento dé bombro hasia
atrias.

30

B
bl

YUELTA LOCALIZADA ER COSTILLIAB

P.I.Ple izgauiardo mostiene #l pesoj
ple derecho al costedo epoyande en
punta, breze derecho en srco abajo.

1-2=3 Extenaidén costal hacla la dg
re ¥y atrds rotendo tronco eon elg
vaclén brago dareche en arod.Pesc &2
bre ple darecho.

Pe2-3- Posicién inlelal.

3mpm3 ¥ 4-2«3 Extensidn coata) ¥
dejar gue el lppulen baga girar tode
el ouerpo.

Movimiento ne ples igusl que en la
primera vuelta.

%L‘- %

Pl 128 &5

JUELTA uun 1&?5%3?‘3? CADERA

P, I.De ple, plerne ligeramente se~
paradas.

1+2=-3=Llevur ez forma conduoide og
dera a la derechs y etrds rotendo.Pg
g0 8obre pis derachs.

Amdwi=lgual g Jwd=le rotande s la
izgquiarda.

ImBwd ¥ 4=2-3~ lgual a I-2-3-dejsp
do gue el lopulss fe oaders haga giw
rar todo el ironco.

‘.&n—-—

I -
P S 2R 2 Q,ﬁ.3

hvvimiente de pies 1gual 8 la pri-
mera Vuglta. e }

JUELTA IE FECHO

‘B.1.De ple, peso sobre pie izquier
do, dereono al costsds con apoyo de
punia; bregzos a le izquierda.

I-2-3-Tmpulac cen rechs adelants y
&IPiIba rotands & la derscha,

A e 3uPosieide inicial.

3@nd ¥ 4=2edelmpulso de peghn ¥
oomnle~ar vaelta, Novimiento de pres

gesd gue en la vuelis ankarior, pig
4ug gire apoyua dircctamentc score 1y
punta, Impulso hoeis sreibe.

el
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VUELTA DR DHAZD ALELANTE

E.I.Piefnas ligeraments separadas,
peat sebre ple lzguierds, brazo iz
quierds al coatade en asroo.

i-2-3~COruger brezc igguierdo por
delante del tuerpe, Peso wva al pls
dereana,

g-dmimpoeieidn inicial.

Jm2e} 7 &4-l-3- Oruzar braze ¥ eon

2l impuine girep tromoso adelante,

sovimients ce piles igual a la prrie
mere vuwelrn,

“4-2-3 456

P.L.Sentads piernas sepsrndss, bra-
zo® B la izguierds.

legwd-Torsidn do trereo g 1z deree
cha, apoye ¢ zanoa, atrde en o sue
1o, ’

A-Z-3~-Volver : la rosBieidn uriolal
ann impa le80 ant tronoo,nn ds LS e
nos,

Jegadw Torsidn pacie In 4 wuierds.

4nZwde Vaiver,

Ge2w3-Toraidn dzquierds ¥ conbi.
nuar rodands schre abdomen.

G-2-imfpuy e plerng derschs flexio-
neds & ipguierds extent s ¥y elava-
clon caderas, Braze izooierde exten-
gide ayvr.oba.,

Fuiiwy ¥ Beded Bugar caders y sxban
der plerrs darests.

it
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F.I.Arrodillada sentada en laloney
trenee flexionado al frente, brazos
caldos atrds,

1-2-3 Elevacién tronco contrayendo
abdomen.

P=P=3 Flevarse de loe talones ¢on
impulso cadera srriba.

3-2~3 Extensidn plerna izquisrds’a
trds, elevacidn brazos por el costa-
d¢ hasta arriba.

4-2=3 Porsidn tronce & la izgquier-
da seguida de flextdn troncc al frep
te, cambiapde de frente con gire ds
S0,

Su2=3 Apoyo manc derscha sirde,dx-
tensidn tetal de tronco; braze izgder
do e aree arriba.

&§-02-1 Pisrne luguisrda adelasnteflg
*ién ds tronce al frente.

T-2-3 Sentarse piermas flexionadas,

8=p~3 Posicidn inicial com frente
contrario al del comienze del ejarel
eio.

CI63 IRADCS CON POSIUIONES
BEERCIALES PARA m‘goi' LIBRTO

P.1.0e ple.

Twzwd Elevacidn brage arriba, derg
cho por el frente, izguierde por a-
teds con torsidn tronco.Flevacidn en
puntas de pie.

gwp-3 Media flexidn piernap-Ineli-
nacifn tronco atrds, control pelvizn
ne, Brezes bejan hesta poeicidn b
zo8 en Arae une sl frente y otro a-
trde.

3-2-3 Blevecids pierns izquierda
manteniendo la poeicidn y punta  de
ple derecho.

4-Zm3 Apoyo de pie fzguierdo.

5-2-3 Yuelts de brazo atrds que hg
e girar el Sroncy 1BHOC,

6-2-3 Inclinssidn y estirsmienteo
tronce ad frente.

Te2e3d Helaojomiento irono¢ al fren—
te. “Media flexidn piernas.

8-2+3 Posteidn inteial.

| N

223403
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?,1.0¢ ple; Heparacidn pis derecho
al opstado,
lw2e3 Botaoldn cadera s 1la derecha

2-2-3 Rotscidn cadera a la ifzguley
da,

3=2~3 ¥ 4=2w3 Vuelte cadera.

5—2w} ¥ 6m2=-3 Paloma sobre plerna
derecin, fzqulerda extendida atréa
brezo dersehne en arco adelants, lz~
quierdo ligeramente flexionado &trds

T=2-3 y 823 Vuelta complets de
brago derecho atrds y plerna lzquier
da de adelante, terminande en posi-
cidn inicial.
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F.I.hvontada decdbido dorsal, bra-
zoe sl lado del cusrpo,
P 1-2-3 Elevecién de plernss extandy
2:3:

Zwiwl Dascensc plernab.

J-2«3 Bantaree srtendiendo columns
al lleagar 5 18 posicifn

4mw] Avcstaree, sspalde flexionada,

CENTRO NACIONAL
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1 223423 1-2-3
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F.I.acostads, decdbito dursal, bre
208 a lve cuatados, .

Bajar lae plernas latersimente ¥
volver,

P.I.acoatads, deddbito dorsel, brg
zod a lo8 ocootlados,

Deseriblr ur efroulo sen las pler-
nada,

—

|

£,1,5entada, plernas peparadas brg
08 B la derecha, cirrunducoidn  de
trongo.

@
I\

P.I.acontads, depdbito dopesl, hra

k4
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zom & los ocostados del cusrpo.

Sentaras oon eleyscidn plernas en
posicidén horizontal y brazos en la
misma divesccidn,

[ _»
==t A

P.l.4rrodilladn, sentads #n talones,
tropnce fiexionade al franis, bresos
al frante.

I#2+3 Dajarse rodar s la dersche,
quedando acostads ocon brazce & los
costados, plsrnas {lexlonadas.

2-2-) Sentarse oon elevasidn de
plernas onlicuase.

3w2=) Rodar socbre gluteos hsoia la
1lyqulerda, asnteniendc plernas en el
aire, lzguierds sxtendida, dsrechs
flextonadn,.,

42-3 Tgnal 8 In2-3 baola la deree
cha, cambio Jde plernss.

5=2~3 Santadas, piernas flacionadas
7 Brazos flexionsdos al frente.

6=-2-3 Acomiarme,

T-2=3 Contracoidn doraeal.

Bmp=3 Fosleldn inicial.

T &3 [/43‘
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P.I.Acostada, descidito dgrsal,bra.
zo extendido arridbs, pisrna lzgulst-
da flexjonada.

1~-2-3 Elevacién pierns dersohs.

2m2m) Sentarse quedando pierns de-
rachs extendida oblicuamente arribe,
rlerna igzquierda flexionada.Breaso g
raoho extendido, izquierde Flasxionmw
do.

3-2-3 ¥y -3 Moleleta brazes ¥
plarmas,

Gmpmd Flexionar plernes o la dere-
ch&, Brazos a la dersdom.

feRed y 7-2-3 Circunduceldén de brg
zod y tronco empezands mielante,a la
derecha, arriba isquierda,levanvande
giiteos y sentdndoss del otre lado
quedande lss plerss & la fzquierds

8-2-3 Acostarse, quedsndo en direg
elfn contraria al principioc.
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¥l presente tredajo ha sido realizedo por
1a Frof. FEATRTZ MARTY y desarrolledo durspn
tg el 1% DURSD DE ACTUALIZACION Y FERFECCIQ
EANIENIO organizedo por la Direccién Gene -
ral dn Bduossidn Fieiom dursnie el mes de 2
nere ds 1958 an la oiudad de Buenos dires.

1a sutors, estndioss ¥ destacadd profeso-
s argentice ba seguidc numerosos curscs ds
14 sepecielidad Alotados per profesionales
ds capacidsd resesocids mundislmente,

En 1m satualidad diota sue cdtedrss em el
Inetituds Baolonal de Bducecién Fleica (Seg
¢idn Fewanina}, en ol Daportarentc ds Depor
$es d# 1w Paoulsad de Derecho y Ciencias Sg
olales y sn estableelmientos secundarios de
1 Capital Federul.
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