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PREFACIO

Gracias & los nobles esfuerzos de los educadores y filantropos
modernos, el pueblo comienza & comprender la importancia
de la cultura fisica especial, y 4 preguntar encarecidamente
c¢émo podré ella estar mejor asegurada.  El objeto del presente
volumen es resolver este problema, presentando en una forma
sencilla y bien definida, los medios de hacer facil y segura la
ejercitacion fisica para elrico y el pobre, para personas de to-
das edades, sea individualmente ¢ en clases,—sirviendo asf como
un libro comparfiero de las muchas obras excelentes que versan
scbre la eultura intelectual y moral, y proporcionando las faci-
tidades adicionalesnecesarias para la adquisicién de una educa-
¢ién simétrica, con su séquito de bendiciones.

Creyendo que la cultura fisica puede asegurarse mds expe-
ditay provechosamente ensu integridad que en «pedazos y re-
miendos», el autor ha intentado hacer completo este libro de
ejercicio gimnéstico, con voces de mando y clases de movi-
mientos sisteméticamente arregladas, abrazando todoslos ejer-
cicios necesarios para los pulmones, la voz, los érganos vocales,
las coyunturas, los tendones y los musculos.

La PArTE PRIMERA, bajo el titulo de Calistenia, expone el
curso de ejercicios més extenso y variado, sin auxilio de apara-
tos, que se ha publicado. Abraza también todas las direccio-
nes, reglas y explicaciones necesariac para los instruc ores y
los estudiantes; y todos los varios modos de marecar el tiempo,
mientras se ejecutan los movimientos, por numeracién, vocali-
zacion, recitacionesy musica, Diez y nueve piezas de musica
‘para piano han sido introducidas con sus convenientes conexio-
‘nes. - Las no compuestas expresamente para esta cbra estan
elegidas y arregladas de las més selectas producciones de los
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maestros mas habiles. A G. F. Bristow y a H. B. DopwortH,
caballeros cuyos méritos como musicos y compositores son ge-
neralmente conocidos, el autor estd grandemente obligado por
laayuda importante que en esta parte de su obra le han presta-
do franca y generosamente. También es feliz en reconocer que
tiene iguales obligaciones para con Miss C. Hurcnings, de Nue-
va-York, por auxilio competente.

La PARTE SEGUNDA, titulada Gimnasia, presenta mds ejerci-
cios con varas, palanquetas, mazas y argollas manuales, que to-
dos los demas libros de este arte. Mientras los ejercicios %o do-
bles,con cadapicza de los aparatos, son suficientemente numero-
sosy variados para asegurar la requerida actividad simultidnea
de las facultades intelectuales yfisicas, y poner en juego todos
los musculos del cuerpo, su clasificacién es tan perfecta, que, en
vez de oponerse uno & otro, seapoyan y recomiendan miitua-
mente. Los mds hermosos y eficaces ejercicios combinados sow
inagotables. Al Profesor Joux Woob, propietario del Gimnasio
de Wood, 28 Street, New-York, uno de los mas notables gim-
nastas en este pais, los mejores agradecimientos del autor le son
debidos por sus benévolas y pacientes explicaciones sobre cier-
tas partes de su sistema; y mds especialmente por una porcién
de ejercicios de maza, que aparece en esta obra.

Todos los ejercicios estdn arreglados de acuerdo con los prin-
eipios bien conoeidos de la Anatomia, la Fisiologia y la Higiene.
Han sido completa y repetidamente probados en gimnasios y
escuelas, asegurando invariablemente los mas felices resul-
tados.

Para presentar felizmente un nuevo sistema de Calistenia y
Gimnasia, es indispensable una série de ILUSTRACIONES en dibujos
originales. Los grabedos que acompafan 4 estos ejercicios fue-
ron preparados expresamente para esta obra, ilustrando posi-
ciones realmente tomadas y movimientos ejecutados, por el
autor. Fueron dibujados en madera por Geo. G. Wume v E.
VEDDER, y grabados por N. Orr & Co.

El autor cree quesu obra, como manual para individuos y
familias, y como libro de texto para escuelas y gimnasios,
ayudard 4 promover la prosperidad del género humano,
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CALISTENTA.

CALISTENIA,palabra compuesta de dos voces griegas KALOS,
que significa bello, y STHENOS, fuerza, es el nombre aplicado
cn esta obra & un extenso curso de ejercicios, ejecutados sin el
auxilio de aparatos téenicos, destinado 4 favorecer el desarrollo
proporcionado del cuerpo; hacer mas flexibles en todas direc-
ciones las coyunturas; dar el agradable y gracioso aspecto de
firmeza, seguridad y destreza en las posiciones y en el uso de
los miembros, y asegurar la belleza fisica, la fuerza muscular y
la salud.

INSTRUCCION DE LOS AYUDANTES

rN Calistenia, como en toda otra materia de ensenanza, el
_dmaestro principal es responsable de la instruccién de su
escuela, y debe reunir sus ayudantes ¢ monitores, para darles
instruecién tedrica y préctica, tan frecuentemente como estime
necesario. Cuando no pueda atender personalmente & este de-
ber, lo desempeniaré el vice-principal, 6 un instructor nombrado
especialmente para el efecto. i
Cuando se ha dado instruceién 4 los ayudantes, 6 4 un niimero
de maestros, se les exigird que expliquen las posiciones y los
movimientos eorrespondientes 4 las diferentes clases de ejerci-
cios, y que los pongan en operacién practica. En la instruecion
tedrica, cada voz de mando debe ser dada por el maestro princi-
pal, y después repetida sucesivamente por sus ayudantes, de
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suerte que, mientras se habituan 4 las voces de mando, pucda
establecerse uniformidad en la manera de darlas.

VOCES DE MANDO

As hay de tres especies: la voz de prevencion, 6 atencién; la
Lvoz preparatoria, que indica la posicién que se ha de tomar,
0 la clase de movimientos que ha de ejecutarse; y la voz de
ejecucion, 6 la parte del mando que es causa de una ejecucion.

El tono de la voz de mando debe ser animado, claro y de una
elevacion proporcionada 4 la extension del salén y al nimero
de estudiantes en instruecion.

Las voces de prevencién y las preparatorias se distinguen por
atdlicas, en este libro; las de ejecucién, por VErRSALITAS. Las
preparatorias se dan distintamente, con progresién ascendente
en el tono de mando, pero siempre de tal manera que el tono
de la voz de ejecucion pueda ser mas enérgico y elevado.
Las divisiones estdan indicadas por una raya. Las partes de
las voces de mando que estdn entre paréntesis no se pronuncian.
Las voces de mando con misica, en la pigina 37.

POSICION DEL ESTUDIANTE.

A posicion del estudiante, cuando no sea ordenada de otra
Lmanem, serd, siempre la posicion militar 6 fundamental, mos-
trada en las figuras adjuntas. A la voz de mando ATENCION, 6
POSICION,

1. JunTos LoS TALONES. Los talones estin colocados en la
misma linea, tan cerca uno de otro como la conformaciéon del
estudiante permita.

2. AFUERA Los PIEs. Los pies estin vueltos afuera, igual-
mente, formando el uno con el otro un éngulo algo menor que
el recto.

3. UxIpas nAS RopILLAS. Lasrodillas estin unidas y dere-
chas, sin rigidez.
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4. DErEcHO EL CUERPO. El cuerpo estd derecho sobre las
caderas, un poco inclinado hacia adelante.

5. ATRAS Los HOMBROS. Ambos hombros forman una linca
recta, en éngulos rectos con el cuello y la cabeza, y caen
igualmente.

6. ABajo Los BrAZOS. Los brazos cuelgan naturalmente.

7. ApENTRO 1L0S copoS. Los codos estdn tenidos cerca del
cuerpo, pero no unidos & los costados.

8. AFUERA LAS MANoS. Las palmas de las manos estin un
poco vueltasal frente, y los dedos pequerios tocan los lados del
muslo.

¥ig. 5. Tig. 6.

9. LEVANTADA LA 0ABEZA. La cabeza estdi mantenida dere-
cha y cuadrada al frente, sin constrenimiento.

10. AL FRENTE Los 0Jos. La vista estd fijada en algin objeto
en frente del cuerpo, & unos veinte pies adelante sobre elsuelo,
cuando no dirigida al instructor.

11. CERRADA LA BocA. La respiracién debe, en todo caso,
mantenerse enteramente por la nariz.

Posroron 1N1cran. La posicion en que el cuerpo estd, cuando
va & ejecutar cierto movimiento 6 una clase de movimientos

T
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se denomina posicién inicial de ese movimiento. Esta posiciin
puede, por lo tanto, variar casi infinitamente.

PosrcroNes TomapAs. Las posiciones mandadas tomar se
refieren siempre 4 la parte del cuerpo tltimamente menciona-
da por la voz de mando; y, cuando se han tomado, hay que
mantenerlas hasta que se ordene tomar otras. Si la voz de
mando incluye dos, tres 6 mas partes del cuerpo, la posicién de
ellas ha de tomarse simultdneamente

EL TIEMPO Y EL RITMO

fin de que la Calistenia pueda producir los efectos mis

deseables en la naturaleza intelectual y espiritual del hom-
bre, como en su fisico, es necesario, no solo que los movimien-
tos tengan forma y orden de ejecucién determinados, sino
también Ziempo determinado, cuyo ritmo ¢ divisién esté bien
establecido en la mente.

La medida del tiempo debe también ser considerada de un
modo especial, en lo que ella se relaciona con la Calistenia.
Si vemos una serie de movimientos, sea wn ejercicio ejecutado
repetidamente segun cierta ley, ¢ diferentes ejercicios siguiendo
uno 4 otro en conformidad con una ley semejante, entonces
tenemos el ritmo; los movimientos se hacen ritmicos, y los
diversos impulses se manifiestan como partes de cierta medida
de tiempo. La marcha militar puede servir como ejemplo:
consiste en un movimiento principal, el paso ejecutado repeti-
damente, que, siendo efectuado alternativamente por ambos
pies, parece un doble movimiento, el cual, con sus repeticiones,
produce el movimiento de pasear; y este, si al mismo tiempo
se le mira en cuanto & ambos pies y & las repeticiones, se con-
vierte en marcha ritmica. = Cada paso es parte de una medida
que termina con la colocacién del pie avanzado.

Las relaciones ritmicas especiales del paseo y la marcha,
asi como, en general, de todos los movimientos de avanzar
el pie, se hacen sensibles, si dirigimos nuestra atencién
principalmente 4 un pie mientras el otro estd relativamente
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desatendido, y de este modo, & nuestra imaginacién, los pasos del
primer pie aparecen més pesados y més fuertes; 6 podemos ob-
servar el ritmo, marcando mas prominentemente los pasos de
uno de los pies, 6 en general ciertos pasos que son, por decirlo
asi, algo mas acentuados, ya por una pisada mas realmente vigo
rosa, ¢ por apoyar durante mds tiempo un pie en el suelo, 6 por
ejecutar en ciertos pasos movimientos correspondientes de otros
miembros (el palmoteo, por ejemplo, la inclinacién de la parte
superior del cuerpo, &)- de esta manera originanse formas rit-
micas de tiempos, que se muestran como articulaciones métricas
determinadas.

Como cada movimiento simple envuelve cierta medida de
tiempo, asi los movimientos compuestos, y aquellos que siguen el
uno al otro, deben ejecutarse con cierta medida de tiempo 6 con
tantas medidas simples consecutivas. Es una condicién indis-
pensable del instructor juicioso, dividir cada clase de movimien-
tos en sus elementos constituyentes, y sefialarlos durante su
ejecucion, contando. De este modo, el estudiante tendré con-
ciencia de la forma y significacién de cada clase de movimientos,
y los ejercicios se convertirin en acciones conscientes. Esta es
una razén de por qué la Calistenia es no solamente un medio de
desarrollar el cuerpo, sino también al hombre intelectual y
espiritual. La mente aprende & gobernar el cuerpo, y todos los
miembros y las articulaciones se habituan & prestar una pronta
y fécil obediencia 4 la voluntad.

Los ejercicios calisténicos tienen su mayor importancia euando
son hechos por muchos, simultineamente, y bajo la direccién de
un instructor experto. Entonces una ejecucién ordenada y
exacta de los movimientos solo se hace posible por un ritmo
perfecto, evidenciado 4 la vista 6 al oido de cada miembro de la
clase. Como una mayoria de las canciones inglesas, y de las
nacionales, y casi todas las marchas, danzas y otras piezas mu-
sicales que se emplean para asegurar los movimientos simultd-
neos, estan en ochos, el ritmo debe ser octosilabo. El modo mis
4til de asegurar concierto es emplear la voz; el mas agradable,
la musica instrumental,




14 CALISTENIA

EJERCICIOS VOCALES CON CALISTENIA

vrsTo que la musica instrumental nunca es tan buena, cl
Pinstructor debe siempre dirigir por ejercicios vocales una
porcién de los movimientos.

1. NuMERACION. Que losmiembros de la clase cuenten con-
tinuamente en concierto, desde uno 4 ocho inclusive, & razon
media de noventa en un minuto, la cual puede estar muy ficil-
mente determinada por ¢l uso de un metrénomo. El instructor
da las voces de mando, y los estudiantestoman las posiciones re-
queridas y ejecutan todoslos movimientos en tiempo exacto, se-
gun marca la numeracién. Para variedades, véase el N°.28,p.33.

2. VocarnrzacroNgs. Cuando la vocalizacién se emplea, todos
los miembros de la divisién producirdn las tonicas consecutiva-
mente, emitiendo cada una ocho veces, 6 adoptardn alguna de
las variedades del N°. 29, pagina 34.

Las combinaciones formadas poniendo como prefijos y afijrs
subténicas y aténicas & las ténicas, se emplearin de la misma
manera.

3. RrorracroNEs Y cAvcroNes. Recitaciones briosas de ver-
80s octosilabos—narrativos, descriptivos y liricos; odas naciona-
les y piezas marciales deben usarse frecuentemente, para mar-
car el tiempo en los ejercicios calisténicos. Las piezasse han de
recitar de modo que la poesia pueda hablar al corazén, que los
tonos de la voz tengan més afinidad con la musica que el len-
guaje ordinario, y que la prosodia esté observada cuidadosa-
mente, dando cada verso su parte peculiar en la melodia, sin que
se pie.da el sentido por una cadencia de cantinela. La musica
vocal debe emplearse tambien con esta conexion.

MUSICA CON CALISTENIA

fin de despertar un vivo y permanente interés por los
ejercicios calisténicos y gimndsticos, y asegurar un entu-
siusmo0 y una fascinacién que convertiran la indolencia y la
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pereza en actividad alegre y vigorosa, se hallard que es abso”
lutamente necesario emplear la musica instrumental.

Lamejor musica para este objeto es la suministrada por una
banda compuesta de instrumentos metalicos; y especialmente
apropiada & la inspeccion ¢ exhibicién piblica. Hay muchos
instrumentos particulares ficiles de obtener. Un tambor, un
tamboril, un tridngulo 6 una cornamusa, aunque menos agra-
dable que algunos otros instrumentos, asegura el concierto mas
perfecto. La flauta, la guitarra y el violin son excelentes;
pero, bien considerado todo, el piano es preferible. Musica
conveniente, arreglada especialmente para el ultimo instru-
mento mencionado, ha sido introducida en el cuerpo de esta
obra. Para voces de mando,y mas explicaciones, véase la p.37.

FORMACION DE LA CLASE

) ArA ejecutar bien las clases de movimientos segun las di-
ferentes posiciones, los estudiantes deben estar colocados
en un orden determinado, que se llama formacion de la clase. L

Fig. tk
formacién depende de la especie de ejercicio, y también del lu-
gar del ¢jercicio. Cuando el espacio lo permite, todos los estu-
diantes han deestar colocados en fila.

Cuando los estudiantes estdn reunidos, 6 la hora del ejerci-
cio ha llegado, la orden es cluse—A FORMAR; en seguida, los es-
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tudiantes se colocan enfrente del instructor, seztn las estatu-
ras, cada uno al lado de otro en una fila, tan cerca como para
tocarse ligeramente con los codos, pero dejando espacio bastante
para que los brazos puedan ‘moverse.  El estudiante de més
estatura estard 4 la izquierda del instructor; y el de menos, &
la derecha. En la mayor parte de los ejercicios, cada estu-
diante debe tener espacio suficiente para mover sus miembros
en todas direcciones, sin impedimento, y para este objeto se
adopta la formacion abierta, que se efectda después de la cer-
rada, mediante esta orden: Zomen distancia—MARCIIEN!

Anunciada la orden, cada estudiante, excepto el tltimo, pone
sumano izquierda en el hombro derecho de su vecino de la
izquierdn; y & la voz de mando Marcuen! el estudiante que
estd & la derecha del instructor queda en su lugar, mientras
cada uno de los demis se aleja de su vecino de la izquierda,
hasta tener extendido completamente el brazo izquierdo y su
mano, de suerte que solo las puntas de sus dedos toquen el
hombro derecho del vecino, como cn la figura 7.

A la voz de mando Posrcion! los brazos extendidos son si-
multdneamente colocados abajo, junto al costado, y los estu-
diantes toman la posicion fundamental 6 militar.

Si el salon no admite una linea extensa, pueden formarse
dos 6 tresde la misma manera; pero distante una de otra, & lo
menos, de cuatroé cinco pies. El primer estudiante, en segunda
linea, &4 la derecha del instructor, serd el inmediatamente mds
alto queel dltimo estudiante de la linea del frente & laizquierda
del instructor. Dando frente hacia el instructor, los estndiantes
delas lineas de atrds estaran ¢ escuadra, esto es, exactamente
detrds de los del frente.

Para algunos movimientos, la espresada formacidn abierta no
da suficiente distancia. Entales casos, 4 la orden Tomen doble
distancia—MARCHEN! cada estudiante se aleja de sus vecinos,
hasta que pueda, con sus brazos y dedos estendidos, tocar las
puntas de los dedos de sus vecinos. Esta formacién requicre,
¢n todo caso, mayor espacio longitudinal, y ofrece mdés difi-
cultad, si hay un gran numero de estudiantes que vigilar.
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En semejantes casos, cuando los estudiantes estin en la posi-
cién ilustrada por la Fig. 7, el instructor mandard primera-
mente: Por linea (6 cada linea) —CUENTEN DOSES; y los estu-
diantes contarin de derecha & izquierda, comenzando el mds
pequeiio de la fila mas cercana al instructor, pronunciando cla-
ramente en el mismo tono, sin precipitacion y sin volver la
cabeza, wuno, dos; uno, dos, &, segun el lugar que cada uno ocupe.

Fig. 8.

Después, & la voz de mando Doses, un paso al frente—DMAR-
cueN! los unos quedan en suslugares, y los doses dan un paso
de unas treinta pulgadas al frente, y unen los talones, como se
vé en la Fig. 8. En esta formacién, se ahorra espacio longi-
tudinal, y la vigilancia se facilita. Las distancias que entonces
resultan deben conservarse estrictamente, como que son las
mis convenientes para habilitar & cada estudiante & tomar to-
das las posiciones del cuerpo, sin inconveniente para sus ve-
¢inos.

Luego que se ha efectuado la formacién necesaria, cada indi-
viduo debe asumir la posicion fundamental 6 militar. De esta
posicion proceden todas las demds, y también muchos delos
movimientos. Si, al dar el instructor la orden, algnna otra po-
sicién inicial ha sido asumida, y deseamos que sea tomada la
posicién fundamental esta se efectuard 4 la voz de mando
ATENCION! ¢ PosIcIon!
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INSTRUCCION DE LA CLASE,

TENIENDO por objeto el ejercicio de una clase, 6 de una
escuela pequeiia & cargo de un solo maestro, la instruc-
cién y adelanto de los estudiantes, el instructor jamds les exige
que tomen una posicién 0 que ejecuten un movimiento, hasta
que lo ha explicado exactamente; y él ejecuta el movimiento,
uniendo asi el ejemplo al precepto. Acostumbra 4 los estu-
diantes & tomar la posicion que él les ha explicado, y procura
que todos los movimientos sean ejecutados sin precipitacion.

Cada movimiento ha de estar comprendido antes de pasar &
otro. Después que los movimientos han sido conveniente-
mente ejecutados en el orden establecido en una divisién ge-
neral, el instructor no debe limitarse largo tiempo 4 ese orden,
sino, por el contrario, variar frecuentemente los ejercicios, de
modo que pueda interesar el pensamiento de: los estudiantes,
juzgar de la inteligencia de ellos, y poner en aeccién, alter-
nativamente, varias clases de musculos.

El instructor permite & los estudiantes descansar al fin de
cada parte de las lecciones; y més 4 menudo, si lo estima opor-
tuno, especialmente al principio ; con este designio, manda—
DESCANSEN.

Por esta voz de mando, el estudiante no estd requerido &
conservar mdés largo tiempo la inmobilidad. Puede cambiar
su posicién, pero no dejar lafila. Si elinstructor desea sola-
mente aliviar la atencién del estudiante, manda : — I pie de-
recho en su lugar—DESCANSEN ; entonces el estudiante no estd
obligado & preservar su inmobilidad, pero sigue manteniendo
en la linea el pie designado en la voz de mando preparatoria,
lleva el otro pie seis pulgadas atras, doblando ligeramente la
rodilla delantera, y carga el peso del cuerpo principalmente
sobre el pie trasero.

Cuando el instructor quiere comenzar la instruecién, man-
da: Afencion—CLASE; y cuando los estudiantes toman su posi-
cién, quedan inmdviles, y fijan su atencién.

Durante los ejercicios primeros, y hasta que el estudiante ha ad-
quirido habilidad para ejecutar prontamente las clases de movi-
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mientos, segun las posiciones tenidas en consideracion 4 la vez, to-
dos los estudiantes contardn como se describe en las pdjinas14 y 83.

Al principio, los movimientos deben ser lentos; luego, mas
acelerados ; después, la voz de mando para mevimientos rapi-
pidos y lentos se ha de dar como para tomar por sorpresa al
discipulo, y 1o mismo respecto 4 un miembro solamente, 6 &
varios 4 la vez.

Los ejercicios deben siempre comenzar, asi como terminar,
suavemente. Iisto es importante especialmente para los prin-
cipiantes, que & veces estdn perjudicados, y sus progresos se
retardan, por esfuerzos demasiado severos al principio. '

El instructor recordard que los 6rganos ¢ partes han de
desarrollarse y fortalecerse por ejercicios. moderados y pro-
longados, mas bien que por esfuerzos violentos y agitados.
Los érganos 6 miembros mas débiles requieren siempre ma-
yor atencién, y estar mas {recuentemente sujetos & ejercicios
especiales que los vigorizan.

Todos los esfuerzos violentos deben hacerse cuando el esté-
mago estd casi 6 del todo desocupado. Las mejores ocasiones
para los ejercicios calisténicos mds activos son por la mafana
temprano, y hacia la caida de la tarde; cuando se practican
cn la escuela, las mejores oportunidades son 4 media maiana,
y hacia el fin de la sesién de la tarde. No han de practicar-
s¢ inmediatamente despues de almorzar, ni muy cerca de la
hora de comer, pues la digestion jamds se hace “bien cuando
el sistema estd agitado 6 exhausto.

INSTRUCCION DE LA ESCUELA.

LA armonia tan indispensable en los movimientos de las
diversas clases de una escuela grande, 6 de dos 6 mas es-
cuelas, solo puede obtenerse por el uso delas mismas voces
de mando, los mismos principios y el mismo modo de ejecu-
cion. Por eso, 4 fin de hacer sumamente interesantes, efi-
cientes y ttiles los ejercicios generales, todos los instructores
s¢ conformardn, sin anadir ni quitar, con lo que aqui se pres-
cribe, hasta asegurar un magisterio perfecto.
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Los movimientos, descriptos segun las diferentes posiciones
designadas en esta obra, son propuestos para clases separadas, 6
escuelas donde hay espacio suficiente para que los estudiantes
estén de pie en linea bastante separada para evitar que las
manos ¢ los pies alcancen & estar en contacto. El instructor
inteligente no encontrard dificil, en todo caso, hacer modifi-
caciones y omisiones tales, que le habiliten para dirigir con
buen éxito los ejercicios, cuando los estudiantes estin sentados,
6 euando estin de pie en formacion compacta.

En cualquier sala de ejercicio escolar, los estudiantes ten-
drén asientos asignados solo con referencia 4 las estaturas;
aquellos que sean mds pequerios se sentardn mds cerca de la
plataforma del maestro.

Los ejercicios de cada leccién se ejecutarén varias veces en
cl orden en que estin arreglados, y las leceiones serdan presen-
tadas consecutivamente; pero tan pronto como la escuela esté
en posesion segura de los principios de la Calistenia, y ense-
niada & ejecutar todos los ejercicios con suma preeision, el orden
de las posiciones, de los movimientos y de las divisiones gene-
rales, puede ser variado.

Durante una inspeecion ¢ exhibicién publica, el instructor
empleard inicamente las voces de mando necesarias para va-
riar el orden usual de los ejercicios. Un abandono oportuno
de esta regla puede ser conveniente, para comunicar mayor
animacién No ejecutaré el instructor los movimientos que
manda practicar; pero puede indicar por el gesto, tanto la na-
turaleza como la direccion de los movimientos. Para asegu-
rar prontitud y perfecta uniformidad, un ayudante, 6 un
estndiante inteligente, ocupando una posicion enfrente, puede
ejecutar los movimientos simultineamente con la escuela.

SALON DE CALISTENIA

L pavimento de un salén de Calistenia debe estar rayado 6
Eataraceado, como muestra In Fig. 9. Las lineas han de
cstar separadas por treinta pulgadas, & lo largo y & lo ancho
del salon. Cada interseccion determina un sitio. Muchas ela

j
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ses de ejercicios pueden practicarse cuando todos los sitios
estin ocupados; pero, en ese caso, serd necesario hacer algu-
nas modificaciones y omisiones,

El modo preferible es, despues que el instructor tiene arre-
gladas las filas, formar toda la escuela en dos divisiones iguales—

todas las lineas impares, de lado & lado, constituyen la pri-
mera divisién ; y las lineas pares, la segunda. Entonces una
division descansara mientras la otra estara en ejercicio : 6
ellas ocuparén el salén en dins, alternativamente, ¢ durante
diferentes horas del misino dia.

La formacién de la divisién en ejercicio sera del modo si-
guiente : A la voz de mando Primora (6 segunda) division —
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Ex 1nixpas, cada miembro de la division ( conociendo sw
altura, fila y posicién relativas) tomard de una vez su puesto.
El estudiante menos alto de la divisién ocupard el primer sitio
4la derecha del maestro, en la fila del frente ; y el mas alfo,
el ultimo sitio 4 la izquierda del maestro, en la fila trasera.
Las filas ocuparin todas las lineas segundas, comenzando con la
segunda del frente.

Tan pronto como esta formacién se ha efectuado, el in-true-
tor manda: En cada fila—CUENTEN DosEs; y los estudiantes
cuentan doses, como queda indicado en la pagina 17. A la voz
de mando Doses, un puesto adelante—MARCHEN, los doses dan un
paso adelante (primero el pie izquierdo) y ocupan los puestos
inmediatos en freate, completando asf la formacion, segun estd
representada por los_pies en la Fig. 9.

A la conclusién del ejercicio, ¢ previamente & la marcha, cl
instructor manda: Doses, un puesto atrids—MARCHEN; y los
doses ddn un paso atras (primero el pie izquierdo), y ocupan
sus puestos primitivos en las filas.

La temperatura de un salén de Calistenia debe ser de 63 &
70 grados; pero durante los ejercicios las ventanas han de estar
abiertas, de suerte que el salon sea completamente ventilado.
No se ha de usar ningun ropaje pesado € innecesario. Al ter-
minarse el ejercicio, cuando los movimientos rapidos y los des-
pliegues variados de los miembros, y las articulaciones han
aumentado el calor animal y producido una traspiracién sen-
sible, se cerraran las ventanas, y se evitarn las corrientes de
aire,

EL TRAJE.
AL arreglar un traje * para ejercicios calisténicos y gim-

nésticos, debemos tener en cuenta lo que puede ser con-
siderado como requisitos elementales de todo vestido: que sea

1 Traje—El autor, en la prepa. tic Monthly, titulada Daily Beauty.
racion de este artfculo, ha incorpo- Es de recomendar encarecidamente
rado ideas importantes de una exce- una lectura de esa disertacidn.
lerte disertacion inserta en el «Atlan- .
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cémodo y decente, conveniente y adecuado, beilo de forma y
color, sencillo, genuino, en armonia con la naturaleza y con ¢l
mismo.

Los dos primeros requisitos del vestido son ficiles de obtencr,
porque solo la suficiencia de ropa convenicnte es necesaria para
ellos.

El vestido, en todo caso, no solo debe asegurar estas condicio-
nes, sino parccer asegurarlas; porque, para los que lo ven usar,
¢eudl es ladiferencia entre el que se sofoca y el que parece so-
focarse de calor, 6 el que tiritay el que parece tiritar?

Fig. 10, Fig. 11.

La conveniencia, que ha de distinguirse de la mera comodi-
dad corporal, es la inmediata condicion esencial del vestido ade-
cuado. Un hombre no debe usar una capa espanola, mie itras
mancja un mayal ¢ un par de mazas indias; una muger no debe
hacer manteca cuando lleva anchas mangas colgantes, ni cami-
nar por calles enlodadas, arrastrando las faldas.  Ninguna belleza

e b e gy g SRR
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de forma, 6 magnificencia de la tela en el traje, puede ser com-
pensacién por inconveniencia manifiesta, para el que lo usa.
Ningtin vestido que no permita, y parezca permitir, la ejecucion
ficil de cualquier movimiento conveniente 4 la edad y condicion
vital del que lo usa, obtiene la sancion del buen gusto, porque
sc opone & la primera ley de las artes mistas—la conveniencia.

La forma es el elemento mds important: de la belleza absoluta
del vestido, como lo es de todas las artes que recurren & la vista.
Las lineas del traje, en cada parte, deben conformarse 4 las de
la naturaleza, 6 estar en armonia con ellas. Con el color, que
es otro elemento importante de la belleza, no se obtienen efec-
tos hermosos en el traje, sin masas extensas de tintas puras y ab-
solutas. Los diversos matices del gris pueden emplearse con
hermoso efecto en la composicién de un traje; pero los mejores
colores para un vestido calisténico son el azul, el gris, el rojo, el
verde, el purpura y el escarlata.

Las ilustraciones de este libro dan una idea correcta de la for-
ma del traje mejor adaptado 4 los ejercicios calisténicosy gim-
ndsticos. Verdaderamente, todos los requisitos elementales del
vestido estdan combinados, haciendo perfecta su adaptacion 4 cada
uno de los objetos para los cuales un traje estd destinado.

En la fig. 11, el ropaje no es, eomo demasiado frecuentemente
suele ser, deforme y detestable, porque sus lineas estin en con-
formidad con las de las formas de la persona 4 las cuales oculta.
iCon cudanta perfeccion, soltura y comodidad cubre la figura en-
tera del que lo usal En ese ropaje no hay unalinea que indique
compresion, ¢ aflojamiento que exprese descuido. Tanto los
miembros como el tronco estan ampliamente vestidos, y sin em-
bargo, bien se vé que la persona vestida no sufre impedimento ni
tortura. La cintura, ceiiida convenientemente, es de su tamaifio
natural. Cudn expresiva la figura es de salud, gracia, y gene-
rosa plenitud de vida!

El vestido estd abierto por delante, y es més conveniente y més
hermoso que uno abierto por detrias. Hdse construido asi para
que los miembros de la persona que lo use estén tan libres como
el aire, para que ella pueda, con los brazos levantados vertical-
mente, palmear por encima de su cabeza, sin la mds ligera mo-
lestia, El vestido de muger es corto, y ancha la falda, alcan-
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zando solo hasta la mitad de la pantorrilla; y por eso, aunque se
usa sin tontillo, no cae estrechamente alrededor de la figura. Los
calzones, que son también anchos, estin recogidos en el tobillo
por una venda lisa que tiene un pequeiio vuelo en la orilla infe-
rior. El adorne del vestido, en cantidad moderada, estd puesto
en las costuras principalesy en las orillas. La tela, en todas las
cstaciones del aiio, serd la franela, tanto para varones como para
mugeres. ;

Obsérvese que el traje de caballero (Fig. 10) es suelto y ¢6mo-
do. El objeto principal del vestido no es exhibir miembros re-
dondos y simétricos, y misculos bien desarrollados, sino dar de-
sembarazo y comodidad al estudiante en todas sus posiciones y
movimientos. La chaqueta militar, sin innecesario algodon en
rama, ha sido elegida; no tiene inutiles faldones, y el cuello no
esalto ni duro. Los pantalones, que son muy sueltos, estin ple-
gados y abotonados en el tobillo, 6 atades con una tira elastica
6 una correa pequena.

Los estudiantes pueden ejercitarse con sus vestidos de ealle.
Los caballeros se quitardn sus levitas. Las damas usardn tiras
eldsticas para sostener sus faldas, de suerte que las piernas y los
pies puedan tener juego libre. Muy generalmente se hallard
quelos trajes de bafio son lindos y adecuados para estos ejer-
cieios.

DIVISIONES GENERALLES

As divisiones generales de la Calistenia abrazan: PErcHo,
LHOMBRO, C0DO, BRAZO Y MANO, CABEZA Y CUELLO, TRONCO Y
CINTURA, RODILLA, PIERNA Y PIE, Y- EJERCICIOS COMBINADOS.

Recuérdese que la ejecucion de los ejercicios siguientes se
haee por todos los estudiantes simultdnea é igualmente, de ma-
nera que cada posicién se toma y cada impulso se comienza por
todos en el mismo momento, y cada clase de movimientos se
ejecutaen el mismo tiempo, el cual se ha de marear segun lo
prescrito en la p. 14.

En la ejecucion de los movimientos, el lado derecho tendra
prioridad respecto del izquierdo; el frente, respecto dela tra-
sera. Los movimientos & los lados precederan siempre & los
corresnondientes al frente y atrés.
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| &
LJERCICIO DEL PECIIO.!

SERIE PRIMER A.

Posicién primoera.

No. #.—Immediatamente después de la formacion de la clase,
segun lo prescrito en la p. 15, el instruetor manda: 1. Afencion—
Crasg; 2. Ejercicio del pecho; 3. Serie primera; 4. Primera—
PosICION.

No. 2.—Al oirla primera palabra de la primera Grden, los
estudiantes fijan su afencion; & la segunda, toman siempre la
posicion habitual 6 militar, p. 10, que presenta la oreja, el hom-
bro, la cadera, la rodilla, y el tobillo, en linea, como se ve en la
Fig. 12.

Neo. 3.—Cuandose d4 la orden cuarta, los estudiantes tomarin
la posicién primera, representada por la Fig. 13. Los pufios es-
tén colocados juntos en el pecho, con sus dorsos al frente; y los
codos, elevados @ la altura de los hombros,

No. 4.—Primeros Movimientos—DEREcHA. Al oir esta orden
los estudiantes, marcando el tiempo, por cuenta * 6 de otra ma-
nera, segun lo presecrito en la p. 14, deseribirén el arco A B, y
recuperardn la posicign inicial, cuatro veces. Las mociones ha-
cia afuera son las mas fuertes 6 acentuadas. A la cuarta mocién
hacia afuera, el instructor mandaré: IzQUIERDA; y los estudian-
tes, tan pronto como recuperan la posicion inicial, deseriben el
arco CD, cuatro veces. A la cuarta mocién hacia afuera con la
mano izquierda, el instructor manda: ALTERNATIVO; y los estu-
diantes, después de recuperar la posicion inicial, describen los
arcos A B y C D, alternativamente, cuatro veces (dos veces cada

| Ejercicio del pecho—Co-
mo las tres primeras clases de mo-
vimientos se hacen desde el pecho y

asf, la primera division general se
denomina Ejercicio del pecho; aunque
en una clasificacién estricta se llaua-

terminan en él, y todos los movimien-
tos segun las cuatro posiciones de esta
division general ponen en juego los
musculos del pecho, y como una cla-
sificacién mas conveniente se asegura

ria Ejercicio del codo.

2 Masica, Vocalizacién y otros
EJERCICIOS voecales para acompafiar
los movimientos, pp. 82 4 42.
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arco), comenzando con ¢l arco A B. A la voz de mando: AMDos,
los arcos serdn descritos cuatro veees simultaneamente.  Obsér-
vese que estos arcos se describen de modo que, en sus fermina-
ciones B y D, los dorsos de los puilos estan hacia atrds.

No. &.—Sequndos movimienlos *—DERECHA. Lasrestantes vo-
ces de mando, en esta clase de movimientos, y el nimeroy orden
de los movimientos, son como en el No 4; pero las mociones se
hacen desde la posicion primera directamente & los 1ados y atrds,
cuanto sea posible, sicndo horizontales los arcos deseritos.

Fig. 12. Fig. 13.

No. 6.— Terceros Movimicnlos—DERECHA. Las mociones de esta
clase se hacen hacia arriba y afuera en un édngulo de 45 grados,
desde la posicién primera. Ll nimero y orden de los movi-
mientos son como en el No, 4. Al llegar 4 los puntos E y T, los
brazos estardn rectos, y los dorsos de los puiios hacia atrds.

‘1 Movimientossegundos — posible, extendiendo asf las clavicu-
El gran fin de esta clase de movi- Jusy aplanando los omoplatos. Esto
mientos es tener los brazos perpendi-  dn espacio por delante 4 los pulmo-
culares al cuerpo, y echarlos atrds, nes, cns:mc{;n el pecho, y ticnde &
tunto y con tanta violencia como sea  redondear los hombros.



28 CALISTENIA

Posicién cuarta.

No. 9.—FEl instructor manda: Segunda Posrcidn; y los es-
tudiantes, instantineamente, 4 la segunda voz de mando, colo-
can sus -codos cerca de los costados, en linea con la cintura,
¥ sus puiios contra los hombros, dorsos al frente, come repre-
seuta la Fig. 14.

S e A
W B

Fra. 14. Fig. 15.

No. 8.—Primeros movimientos.—-DERECHA.— A esta voz de
mando, el antebrazo derecho es descendido, como en A, Fig.
14, y vuelto & la posicion inicial, euatro veces; luego, 4 la voz,
IzQuierDA, cuatro correspondientes mociones tienen efecto con
el antebrazo izquierdo, que termina en B; después, 4 la voz
ALTERNATIVA ; cuatro mociones hacia abajo se hacen alterna-
tivamente ; y por ultimo, & la voz Ampos, se efectiian cuatro
mociones hacia abajo con los dos antebrazos simultineamente.

No. 9 —Sequndos Movimientos. — DERECHA, — Las ordenes
restantes, y el nimero y orden de los movimientes, son como
en el nim. 8; pero las mociones se han de hacer directamente
al frente, estirando los brazos y recobrando la posicién ini-
cial.
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No. A0.—Terceros movimientos—DERECTHA. El ntmoro y
orden de estos movimientos son como en el nim. 8. Los mo-
vimientos se ejecutan impulsando los brazos directamente hacia
arriba, cuanto sea posible, hastalos puntos C y D, Fig. 14.

Posicion tercera.

No, 28, —A la orden, Tercera—rosicroN. Los estudiantes
toman la posicion de la Fig. 15, en la cual los antebrazos estin
colocados contra la cintura, con los dorsos de los puiios afuera
4 los lados

No. #2.—Iay tres clasesde movimientos relativos & la posi-
cibn tercera: el primero de los cuales se hace en la direc-
cion A B, Fig. 15; el sezundo, en la direcciéon A C; y el ter-
cero, en la direccién A D. Las voces de mando, y el nimero
y orden de las mociones, son como en la posicién segunda,
p- 28. ;

Posicién cuarta.

No. #3.—A la orden Cuarta—PosI-
c16N, los estudiantes colocan sus pufios
detrdas de las eaderas y contra ellas, con
los dorsos de las manos afuera, los pul-
gaves cerrados enfrente, y los codos com-
pelidos hacia abajo, cerca el uno del
otro,. como representa la Fig. 16.

No f4.—La primera clase de movi-
mientos relativos a esta posicion se ejecu-
ta en la direccion A B; la secunda, en la
direccion A C; y la tercera, describiendo
el arco E D. Al ejecutar la tercera clase
de movimientos, el cuerpo mantendrd
una posicién tan ecasi vertical como sea
posible. Las moeiones afuera ¢ hacia
arriba, que se producen con gran vigor,
terminan solamente cuando los puiios
estan & la altura de, y cn linea eon, los
hombros, en el punto D. Las voees de
mando, y el nimero y orden de las mo-
ciones, son como en la posicidon segunda,
p. 28.
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SERIE SEGUNDA
Posicién primera.

Neo. 45.—FEl instructor mandavd: 1. Ijercicio del pecho; 2.
Sequnda serie ; 3. Primera—7>0sICION.

No. 46 —A la tercera orden, los
estudiantes tomardn la posicion
primera, segin estd representada
enla Fig. 17. Los dorsos de los
punos estan colocados sobre el pe-
cho; y Jos codes, elerados coanto .
es posible, préviamente & los mo- §
vimientos. :

No. 479 —Las voces de mando,
las posiciones, las clases de movi-
mientos, y el orden, direccién y
numero de mociones, son los mis-
mos en la Serie sequnda de cjer-
cicios del pecho, que en la Primera,
con una sola diferencia: que los
dorsos de los puiios estdn siempre
dentro, trastrocando asi la accion
de todos los misculos.

Las posiciones de los dorsos de
las manos, en todos los pasos de la ejecucion de los movimientos
de la SERIE PRIMERA, deben ser trastrocadas en la SEGUNDA.

PR

SERIE TERCERA
Posiciéon primera.

No. 48.—l instructor manda: 1. Ljercicio del pecho ; 2.
Tercera serie; 3. Posicion de la Primera (6 Segunda) Serie; A.
Primera—PosICION. :

No. #9.—Las posiciones en la Serie tercera son las mismas
que las de la Serie primera, 6 dela sequndw, de conformidad
con la parte anunciada de la tercera orden preparatoria del
No.18. Los estudiantes tomardn todas las posiciones en orden
rezular, y cjecutardn, en cada unade ellas, una clase de movi-
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mieutos en combinacién, como sigie: A la voz de mando Dz-
E0HA, el miembro derecho describe la primera mocién de la
primera clase de movimientos, y recobra la posicidn inicial ; la
primera de la segunda; la primera de la tercera; y, otra vez,
In primera de la segunda. A la voz de mando IzQUIiErDA, el
miembro izquierdo ejecuta el mismo nimero de mociones cor-
respondientes; y, finalmente, & la voz AmBos, los dos miem-
bros ejecutan esas mociones simultineamente, y repiten inme-
diatamente la eiecucién. Por ejemplo, la clase de movimientos
combinados de la posicion primera en el ejercicio del pecho,
Fig.13, se ejecutard del modo siguiente : primero, el brazo de-
recho deseribe el arco A B, y recobra la posicidn inicial ; lue-
20, hace una mocién directamente atrds enlinea con el hombro.
y recobra la posicion inicial; después, es lanzado hacia arriba,
como el brazo trazado con puntos, E, y vuelto 4 la posicién
inicial; y finalmente la mocién horizontal se repite. El mismo
niimero de correspondientes mociones se hace después con el
brazo izquierdo. En conclusién, ambos brazos ejecutan simul-
tineamente esas mociones, y repiten inmediatamente la eje~
cucion.

SERIE CUARTA =
Posicién primera

No. 20.—El instructor manda: 1. Ljercicio del pecho,; 2.
Cuarta série; 3. Primera—I0SICION.

No. 28 —A la dltima voz de mando, los estudiantes toman
la posicién primera, los pufios en A y B, como representa, la
Fig. 18.

No 22.—Primeros movimientos—DERECHA. A la voz DERE-
cna, los estudiantes ecomienzan inhalando aire; y 4 la voz unoe
(el instructor 6 un ayudante cuenta, 6 de otra manera marca
el tiempo), ellos golpean simultineamente el pulmdn derecho,
con finura, cerca de las costillas inferiores, con el puio dere-
cho; 4 la voz dos, la mano recobra su posicion inicial en Aj;
4 la voz tres, el pufio golpéa contra el pulmon inmediatamente

1 Série cuarta.—Los cjerci-  de la region abdominal y dorsal, que
cios de esta série tienden 4 dilaiar los  =on concernientes 4 la respiracion.
pamones y aumenian Ja fexivindad  Eios estin entre 108 mejores preven-
de todos los musculos del pecho, y los  tivos de la consuncién.
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arriba del sitio previo; y asi el puiio derecho avanza hacia
arriba, hasta que, & la voz siefe, el pulmén derecho es golpeado
precisamente debajo de la elavieula; luego, se da la voz de
mando, IzQUIERDA, y el pulmoén izquierdo es golpeado cuatro
veces, de igual manera, con el puiio izquierdo. A la voz ArL-
TERNATIVO, los pulmones son golpeados alternativamente cua-
tro veces; luego, el instructor manda, AMBoS, y los pulmones son
golpeados simultineamente, con ambos puiios, cuatro veces.

No. 23 —Segundos Movi-
mientos — RECIPROCAMENTE.
A esta orden, tomada la po-
sicion primera de la Fig. 18,
el estudiunte, & la voz uno,
golpea el pulmoén izquierdo,
cerca de las costillas inferio-
res, con el puiio derecho; &
la voz dos, el puno derecho
recobra la posicion inicial, y
el izquierdo da un correspon-
diente golpe al pulmdn dere-
cho; 4 la voz fres, el puiio iz-
quierdo recobra su posicidn
inicial, y el derecho golpeaal
pu/mon izquierdo precisa-
mente arriba del sitio previo.
Estas mociones reciprocas
~continuan hasta que, & la voz ocho, el puno izquicrdo golpea al
pulmoén derecho precisammente debajo de la clavicula; luegn, la
direccion del golpeo seinvierte, y termina en las costillas infe-
riores al segundo ocho. Una inmediata repeticion de este gol.
peo, hacia arriba y hacia abajo del pecho, completa la segunda
clase de movimientos de la primera posicién. Estos movimicn-
tos deben ejecutarse con gran rapidez.

No. 24 —Durante la ¢jecucion de estos movimientos, 1os es-
tudiantes tomardn inspiraciones profundas, reteniendo el aire en
los pulmones, cuando estén completamente inflados, tanto tiempo
como seca posible, y lnego dejaransalir el aliento lenta y cons-
tantemente, no permitiendo, sin embargo, que el aire inspirado

&7

Iig. 18.
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se agote completamente algunavez. Tanto la inspiracién como

la expiracién se hace por la nariz, permaneciendo cerrada la boea.

Enlos pulmones se ha de golpear con finura, desde las costillas

inferiores hasta la clavicula; pero en medio del pecho no se golpea.
Posicién segunda

Xo. 25.—A la orden Sequnda—Pos1cion, los estudiantes ex-
tienden los brazos fuera de los costados, 4 la altura de los hom-
bros, con los puiios en C y D, Fig. 18. Las ¢érdenes restantes, y
las clases de movimientos concernientes & esta posicién, son como
las de la posicién primera.

Posicién tercera

No. 26.—Tercera—PosIiciéN. A esta orden, los brazosserin
levantados tanto como para colocar los puiios en Ey F, Fig. 18.
Las ¢rdenes y las clases de movimientos son como las dadas
respecto & la posicién primera; pero la direceién del golpeo se in-
vierte, comenzando por la clavicula.

No. 27.—El instructor exigird frecuentemente que la clase
en repaso, tome las posiciones y ejecute los movimientos corres-
pondientes & una serie entera de ejercicios, sin voces de mando.
En ese evento, hecha la acentuada mocidn final de cada clase de
movimientos, 10s estudiantes tomardn la posicién inmediata en
6rden, en vez de asumir la posicién inicial.

EJERCICIOS VOCALES
Variedades
T ¥ la combinacién de los ejercicios vocales con los calisténi-
Ecos, segun lo prescrito en la p. 14, el instructor empleara
solamente las variedades mejor adaptadas 4 los ejercicios tenidos
en consideracion en tiempo determinado. Una gran variedul
se ha introducido en esta obra, para referencia conveniente.

I. NUMERACION.

No. 28.—Las cifras empleadas como indices muestran el mi-
mero de mociones que se hacen antes que uno de los cuatro cam-
bios generales de una clase de movimientos ocurre. Las mo-
ciones, segin posiciones dadas, estin indicadas con niimeros
impares; y aquellas cuyo objeto es recobrar posiciones iniciales,
con numeros pares. Las silabas graves 6 acentuadas estén indi-
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cadas por vocales acentuadas. Enellas hay que detenerse doble
tiempo que en las silabas breves 6 no acentuadas. Los estu-
diantes cuentan continuamente de uno 4 ocho, inclusive, pronun-
ciando cada mimero una vez, dos ¢ tres veces. Para dar mayor
variedad, la clase cantard de vez en cuando los ntimeros,levan-
tando y bajando la voz en progresion regular, como al cantar
la escala musical.
o 2l & 5 6 7 8

ONAL INAP ISAA INA INAN NN N PN
1° uno, dos, lrés, cudtro, cinco, séis, sicle, deho; &2,
1 2 3 4 5 6
——— e ——— — e —— —

2> 1no uno, dds dos, trés tres, cuitro cuatro, cinco cinco, séis seis,
7 8 1 2 3

——— ——— ——— ——— —
sicte siete, deho ocho; ino uno, dos dos, trés 1rcs &
1 2 3 & b

e — | —— i, ettt et ety

3* uno uno, dos dos, {res trés, cnalro cudtro, cinco cinco, &*.

1 2 3 4
—,\m T — T P /’\_/‘*\_”\
4° 1no uno uno, dos dos dos, frés tres tres, cudtro cuatro cuatro,
5 6 7 8 :
'/\'\._,\ s e — N O T — el
ciico cineco cinco, séis seis seis, sicte sicte siete, 6cho ocho ocho; &
1 2 3

T —— e — e, i X IO

5° uno uuo uno, dos dds dos, tres trés {res, &
1 2 2 '

——\.’\”N ~-’:\ T
6° uno uno uno, dos dos dds, tres tres trés, &

II. VOCALIZACION.

Neo. 29.—Los indices y lassenales de acento se emplean con el
mismo objeto que en el No. 28. Los estudiantes comenzarin
con el primer elemento oral @, y dardn las ténicas consecutiva-
mente, emitiendo cada una el nimero de veces indicado en los
siguientes ejercicios. Las tonicas seran también pronunciadas
consecutivamente en combinacion, como muestra la variedad
octava de esta seccion.

1088 5. 8 7 8 SLO2UST TR G
© b, AN, A A A, &8 e T T, 000, 8 0, 1T e
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AR e
20-‘.\.4. —tn e —t e vt —lrn A i A

a'd, &4, MA, 44 &r'ar, A4S &¢, &8, &' ér &e,

1 2 3 4 5 6 7 8 1

30“-—«\-‘.“—\/\’\ A s/‘aw

Al AN, AN, 44, arar, AT AP, 6 ¢ I3 & & éx ér', &e.

L 2 3 4 6 8
: S N s A Be A A0 A
a'a 4, 3. 44, % i 4, é/fx ii & 4r 4r, Af Af AF, &c.
1 2 3 4 5 G
A A Py e R Ty YT TS
ad'h, 4474, A 474 444 &rdrdr &f 4F4f, &o.
1 2 3 4 5 6
6‘ —— —~m —A A

e % . ”
A34,84% 444, 444, &rdrdr flt tﬁi’ &e.
2 8408 0., Ten8 TS g TR T, ST -

1
LAV U U O (3 OO U8 O U U GO R T
8o 1 2 3 1 5 6 7 8
" brde , brhc , bede , brie , bric , bric , bric , brde ;
1 2 3 4 5 6 7 8
brir, brir, Dbrif, braf, . bréc , bree |, bréc , brée ;.
1 2 3 4 5 6

bréy, brér, bric bric , bric , bric &e.

JII. RECITACIONES.

No, 30.—Las seiiales de acentoy los indices se empiean con
el mismo objeto que en el No. 23. En cuanto dnotas sobre re=
citacionesy canciones en conexion con la Calistenia, véase la p. 14.

ks 2 3 1

AAA o — e AAAN

1¢ Lla la tar dé y la hora
5 6 7 8

——e | ANAR e AL

En queel solla crésta dé.a

1 2 3 4
o R, BRI 8
2° Délos Andes.— El de siérto,
5 6 7 8

NN W D —— I~

Tncon ménsu rable, a biérto
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1 n 3 4
PO NN — e NP
Y mis tério so, & sus piés
5 6 7 L]

s ——

Sé extien de¢;—tris té el sem bldute;
1 2 3 4

AR r o NS A

4° Sdli tario y tdei tdrno

o
'Y

5 6 7 8
e M —r—— AR
Cémo el mdr, cuan dé unins tiute

1 2 3 4

AN = e A,
Al ere pascu 16 noe tirno
5 6 7 8
INASN i —— SN

Pone riéndad su dlti véz.

(914

IV. MUsica VocCAL.

No. 33.—Cantando canciones, se empleardn las mismas varie-
dades de medida y acento que se emplean en la recitacion; véase
el No. 830. La forma mdssimple de combinar musica voezl y
Calistenia es emplear, ora las ténicas, ora las silabas de la ga-

ma, del modo siguiente:

S AL, S A Ol e S A
12 do. ré, mi, fa, sél, 14, si, d6; do, si, 14, sol, A, mi, ré, do.

1 2 3 1 5 6 7 8 1

NN NN~ NN A ONAS NS AN e a INAN
22 do do, rére, mimi, fa fa, sélsol, ld la, si, si, dédo; do do, &.
1 2 3 4 5 6 7 8 73

AL A AN AAA A WM/\ A AN

32 dodo, reré, mimi, fa £y, solsdl, lali, sisi, dodd; dodd, &.

1 2 3 4 5 6
,—.\'\’\ w r—"’\"? .4\./} r'\ N — ~-’\
42 d6 do do, ré re re, mi mi mi, fi fa fa, sol sol sol, la la la, &.
’ t] bl
1 2 3 4 5 (o

— STty sam e

—t—— T— S —
52 do do do, re ré re, mi mi mi, fa fi fa, sol sol sol, la ld la, &.
1 2 3 4 5 >4 5

— e — T e —

62 do do do, re re ré, mi mi mi, fa fa i, sol sol sol, la la la, &.
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MUSICA, INSTRUMENTAL

La musica introducida en este libro estd4 especialmente arre-
olada para él, segun las mds selectas preducciones de los maes-
iros mas hdbiles. Suministra una variedad suficiente para el
curso completo de ejercicio calistéuico y gimndstico. KEsto no
obstante, el instructor no se limitara & ella; pues casi todas las
marchas, danzas y otras piezas musicales, que se emplean para
asegurar movimientos simultaneos, son convenientes.

Ordenes generales

RNo. 32 —Después que los estudiantes aprenden & reconocer
prontamente las cuatro 6rdenes dadas abajo, el instructor pue-
de dispensarse de las ordenes vocales durante un curso de
ejercicio preserito. Los estudiantes aprenderan 4 seguir, sin
vaces de mando, el orden de las divisiones gencrales estable-
cidas en la pag. 25. Todaslas variaciones deseadas pueden ser
objeto de explicacion, dntes que el ejercicio comience.

I. ATENCION.

No 23.—Cuando el instructor desea comenzar la instruc-
¢ion, hacer una explicacién importante, varviar los ejercicios 6
asegurar atencion seialada para cualquier designio, mandard
Atencion.—CrLASE ; 6, en musica, Afencién—ATENCION. A la
primera voz de mando, los estudiantes fijardn su atencién; 4 la
sequnda, tomardn sus sitios y asumirdn la posicién malitar. Si
el instructor desea simplemente asegurar la atencién de la
clase, sin un cambio de posicion, owmitiva la segunda voz de
mando, ¢ una mitad de la musica que se emplea para la orden :

Atencion—ATENCION.

o/
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II. PosICION.

No. 34.—Cuandolas voces de mando, para posiciones que se
han de tomar, se dan con musica, varian de las 6rdenes usua-
les. La seial para Posrcion se daprimero; después, elniumero
de la posicién se anuncia por el nimero de veces que se toca
el siguiente acorde ; y finalmente, la orden PosIcIioN, se repite
cuando los estudiantes toman la posicion ordenada.

Posicion ; Primera— PoSICION.

2 i

T ﬁ. .—3‘1 .‘2 T
lﬁ e R
*

» ~ = ~
——q‘—T—rp——--—'P—ﬂ———-r"-—J' g st | X
XL ATF t = t i1 il

Y - - - <

III. MOVIMIENTOS.

No. 35.—El ordende las voces de mando para los movimien-
tos se invierte en la musica. Por ejemplo, la orden Primeros—
DMovimientos se convierte en Movimientos—Primeros y se hace
una pausa entre las dos voces de mando. Se observara que la
repeticién de las dos notas tltimas en la orden primera bajo este
titulo, forma la orden segunda. IEsas dos notas sonarin fres
veces para los movimientos terceros; cuatro veces, para los
cuartos, ete. Inmediatamente después de esta orden, la piezw
de musica, para la serie de ejercicios tenida en consideraciin,
scrd ejecutada, y la clase de movimientos ordenada se efce-
tuara en debido orden.

Movimientos—Primeros.
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IV. DEscaNso.

No. 36.—Si el instructor desea que la clase descanse sin
romper las filas, manda : L su lugar—DESCANS0; 6, con mu-
sica: Descanso—DEscanso. A la ultima parte de la orden,
cada estudiante, teniendo su pie derecho en la linea, llevara el
izquierdo seis pulgadas atrés, doblando -ligeramente la rodilla
adelantada, y dejando el peso del cuerpo caer principalmente
sobre el pie llevado atrds. Entonces, el estudiante no estard
requerido & prestar ateneién, ¢ 4 conservar la estabilidad de la
posicién. Si, por el contrario, el instrucior desea dar descanso
4 los estudiantes, sin obligarlos 4 preservar lineas perfectas,
mandard : DESCANSO; 6, con musica, Descanso—A DISCRECION.
A la dltima parte de esta orden, no serdn requeridos & conser-
var inmovilidad, 6 & mantener sus posiciones. Sin embargo,
no romperan completamente las filas, sino que estarén en dis-
posicién de reasumir instantdneamente sus posiciones, 4 la
orden—ATENCION :

1. Descanso—DESCANSO.

(g%éeaﬁ@:ﬁz
o

/

(M
e

No. 37.-—Cunando se emplea miusica en conexién c¢on Calis-
tenia 6 Gimnasia, cada picza se repetivd tan frecuentemente cono
sea requerida. Por ejemplo, la primera pieza de musica que
inmediataunente sigue, titulada «Parte Primera del Ejercicio
del Pecho,» puede ser repetida d placer, correspondiendo 4
todos los movimientos de cada serie de aquella division gene-
ral. Sin embargo, 4 fin de dar variedad, el instructor usard
la Parte Primera para la Primera Serie .de Ejercicios; la Parte
Segunda, para la Segunda Serie; la Parte Primera, para la Ter-
cera Série, ete. ; 6 las dos piezas de musica pueden ser usadas
alternativamente, ocurriendo el cambio cada vez que una nucva
posicion sea tomada, :
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EJERCICIO DEL HOMBRO

PARTE PRIMERA
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EJERCICIO DEL HOMBRO

SERIE PRIMERA

Posicién Primera.

No. 88.—FEl instructor mandard: 1. Fjercicio del Iombro;
2.. Primera Serie; 3. Primera —PosICION.

g 19:

Fig. 20.

No. 39.—A la dltima voz de la tercera orden, los estudian-
tes tomau la posicién primera, Fig, 19, que solo se diferencia

1 Primcera Posiciéon— La
clase de movimientos segun esta po-
gicién, pone en juego los muisculos
que levantan los hombros y las cos-
tillas superiores, y ensancha hacia
arriba la cavidad del pecho. Es de
gl‘ﬂ}l _serv;cw en casos d%& CONSUNCLON
wncipiente, y en la paralizacion par-

cial de los miisculos del hombro. En
cusos de desigunl alfura de los hom-
bros, procedente de una paralizacién
parcial de uno de ellos, 6 de curva
tura de la espina dorsal, este movi-
micnto debe ser ejecutado  frecuen
tewente con el hombro defectuoso.
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de la posicion militar en volver los codos un poco afuera y
llevar las palmas de las manos adentro, de suerte quelos pul
gares senalen al frente.

No. 40.—Las 6rdenes restantes son: 1. DErecuma; 2. Iz-
QUIERDA ; 3. ALTERNATIVO ; 4. AMBos. A la primera de estas
6rdenes, el hombro derecho es levantado y bajado cuatro ve-
ces ; & la segunda, el mismo nimero de correspondientes mo-
ciones se hace con el hombro izquierdo; & la tercera, estas
mociones se hacen alternativamente cuatro veces, siendo pri-
mero levantado y bajado el hombro; y 4 la tltima orden, am-
bos hombros son levantados 4 la vez y bajados euatro veces,
como las lineas de puntos de la Fig. 19 representan. Durante
estos movimientos, los brazos estan tenidos derechos 4 los cos-
tados, los codos permanecen aflojados, y los hombros son
levantados tan poderosamente y & tanta altura como sea posi-
ble. Ellos deben ser  bajados suavemente, para que la cabeza
no sea demasiado sacudida.

Posicién Segunda

No. 44 —El instructor manda: Segunda—PosIcion; y los
estudiantes toman instantineamente la posicion, Fig. 20, levan-
tando los codos 4los lados,
4 la altura de los hombros,
y colocando las manos en
los sobacos, eon los pulga- =
res al frente.

No. 42— Primeros Mo-
vimienfos. — DERECHA. A
esta orden, el brazo dere-
cho es llevado directamen-
te abajo, y vuelto & la po-
sicidn inicial cuatro veces,
como la Fig, 20 represen-
ta; luego, & la voz 1zQuigR-
DA, el brazo izquierdo eje-
cuta el mismo nimerode
correspondientes  mocic-
nes; después, & la drden
‘ALTERNATIVO, se efectuan
alternativamente euatro
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mociones hécia abajo; y finaimente, & la érden AmBos, se eje-
cutan cuatro mociones hacia abajo con ambos brazos simulti-
ncamente.

No. 43 —Sequndos  Movimientos—DEREcHA. Las restantes
voces de mando, y el nimeroy orden de los movimientos, son
como en el No.42; pero las mociones se hacen directamente
de lado, afuera, como representa la Fig. 21.

No. 44.—Terceros Movimientos—DurEcHA, El ndmero y
orden de estos movimientos son los mismos que en el No. 42.
Los movimientos se ejecutan, llevando los brazos afuera, de
lado; pero en vez de terminar cvando los brazos estin dere-
¢hos, como' representala Fig. 21, contintian hasta que los bra-
zos sean tenidos verticales en linea con la cabeza, estando los
dorsos de las manos uno hacia otro.

Fig. 22. " Fig2

Posicién Tercera.
No. 45.—Tercera—PosicIoN. A esta orden, las puntas de los
dedos son colocadas junto al frente de los hombros, donde los
" brazos y los hombros se unen,con los pulgares hacia arriba y los
codos en linea con los hombros, como representa la Fig. 22.
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No. 46 —Las Ordenes remanentes y el nimero y orden
de los movimientos relativos & esta posicién, son como los cor-
respondientes & la posicién segunda; pero la primera clase de
movimientos se ejecuta de frente, como representa la Fig. 22 ;
la segunda llevando el antebrazo directamente de lado, afuera,
en linea con el pecho; y la tercera, enderezando los brazos y
echdndolos atrés, horizontalmente, ¢nanto sea posible.

Posicion Cuarta.

No. 47 —Cuarta—PosicioN. A esta orden, las puntas de
losdedos son colocados sobre los hombros, donde los brazos y
los hombros se unen, con los pulgares hacia atras, y los codos
en linea con los hombros, como en la Fig. 23.

No. 48 —Las voces de mando, y el nimero y orden de los
movimientos correspondientes 4 esta posicidon, son como los de
la posicién.segunda; pero la primera clase de movimientos se
ejecuta directamentc hacia arriba, como representa la Fig.
23 ; la segunda, teniendo los codos en posicion, y llevando los
antebrazos directamente de lado ; y la tercera, enderezando los
brazos y llevindolos de lado completamente abajo, junto & los
muslos, con las manos abiertas y los pulgares sepalando atras.

SERIE SEGU-NDA.

Posiciéon Primera.

No. 49.—El instructor manda: 1. jercicio.del Hombro ; 2.
Sequnda Serie; 3. Primera—PosICION.

No. 50.—A la orden Posicién, los estudiantes tomarén la
posicién, Fig. 20, que es la primera posicion en la Serie Se-
gunda. La segunda posicion es la de Fig. 22; la tercera, de la
Fig. 23

g. 23.

No. 58.—Los estudiantes tomaran estas tres posiciones en
orden regular, y ejecutaran en cada una de ellas una clase de
movimientos en combinacion, como sigue: A la orden, DERE-
cHA, el brazo derecho produce la primera mocién de la pri-
mera clase de movimientos, y recobra la posicién inicial; la
primeia, de la segunda; la primera, de la tercera ; y otra vez la
primera dela segunda. A la orden, I1zQuigrpa, el brazo iz-
quierdo ejecuta el mismo nimero de correspondientes mocio-
ues; y finalmente, 4 la orden, AmBos,los dos brazos ejecutan
simultidneamente estas mociones, é inmediatamente repiten su
ejecucion. Los movimientos de esta serie corresponden 4 los
del No. 19.
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PARTE PRIMERA
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FJIRCICIO DEL BRAZO Y DE LA MAN)

PARTE PRIMERA
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I1L
EJERCIO DEL CODO

SERIE PRIMERA

Posicién primera

No. 52,—F1 instructor mandard: 1. jercicio del codo; 2.
I'rimera serie; 3. Primera—PoSICION.

N». 53 —A la tltima voz de mando, los estudiantes toma-
rin la posicién primera en el ejercicio del pecho, nim. 3.

No. 54. — Primeros movimientos — DERE-
cHA. A esta orden los estudiantes impelerdn
el codo derecho hacia abajo y atvés, cuanto
sea posible, en dngulo de 45 grados, segun ,
estd representado por los codos inferiores de;
puntos de la Fig. 24, y recobraran la posicién *
inicial, cnatro veces. A la orden, IZQUIERDA,
¢l codo izquierdo ejecutard una correspon-
diente mocion y recobrara la posicion inicial,
cuatro veces; luego, 4 la orden ALTERNATI-
vo, cuatro correspondientes mociones desde
la posicion inicial serdn ejecutadas por los
codos alternativamente, después de lo cual, y
4 la orden AMBoOS, cuatro de estas mociones,
desde la posicion inicial, serdn ejecutadas
por ambos codos simultdneamente. En la
ejecucion de estos movimientos, los puiios
deben estar atraidos al pecho, sin que varie
la dobladura del eodo.

No &5 —Sequndos movimientos —DErEcHA. Las Ordenes
restantes y el numero y orden de los movimientos de esta cla-
se, son como en el nim. 54: pero las mociones se ejecutan con
ios codos directamente hacia atrds, desde la posicion de la fig.
24, enanto es posible. Léase la nota en la pag. 27, que esigual-
mente aplicable & esta clase de movimientos.

Neo. 56.—Terceros movimienlos —DERECTA. Las mociones de
esta clase se describen divectuinente hacia arriba y afuera,

Fig. 24
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cuanto es posible, en un éngulo de 45 grados, segun represen-
tan los codos superiores de puntosen la fig. 24. El mimero y
6rden de los movimientos son como en el nim. 54.
Posiciéon segunda

No. 57%.—Fl instructor manda: Segunda—PosiciéN; y los es-
tudiantes toman la posicion de la Fig. 235, en la cual,
las manos estdn puestas firmemente sobre las caderas, con los
pulgares hacia atrds.

Fig. 25 Fig. 26
Neo. 58.—Primeros movimientos.—DERECHA. La clase de mo-

vimientos relativa & esta posicion se ejecuta echando primero
fuertemente atras el codo derecho, véase el brazo de puntos de
la Fig. 25, y recobrando la posicién inicial, cuatro veces; luego,
el codo izquierdo describe las correspondientes mociones; des-
pués, cuatro iguales mociones se hacen con los codos alternati-
“vamente; y, en fin, ambos codos hacen cuatro mociones simul-

tdneamente.
Posiciéon Tercera (1)

No. 59.—A la 6rden, Tercera—PosicION, los estudiantes to-

1 Posicion Tercera—Porlos echados mds atrds y atraidos hacia
movimientos relativos 4 la posiciéon abnjo, ensanchando de este modo el
tercera, los hombros son fortalecidos, pecho y promoviendo un porte mis
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man la posicion, entrelazando los dedos, y colocando firme-
mente las manos contra la parte estrecha de la espalda, los
pulgares sefialando haecia abajo, como en la Fig. 26.

No. 60.— Primeros movimienlos—DERECHA. La primera clase
de movimientos relativa & esta posicion es como en el nim. 58.

No. 68.—Sequndos movimientos—ABAJO. A esta orden, te-
niendo el cuerpo perfectamente vertical, las manos son impeli-
das hacia abajo cuanto es posible, y vueltas & la posicién inicial,
cuatro veces, como en la Fig. 206; luego, 4 la orden, ARRIBA, s¢
describe un arco por atrds, impulsando las manos y los brazos
hacia atrds y arriba, 4 la altura posible, y reasumiendo la posi-
cion inicial, cuatro veces; y, finalmente, & la orden ALTERNA-
TIv0, 0cho mociones se hacen alternativamente desde la posicién
inicial,—siendo la primera hacia abajo, y la segunda atrdsy
arriba.

Kig. 27 g, 28 Fig. 29

No. 62, —Terceroz movimientos—DERECHA. A esta orden, las
manos, enlazadas, pasan en linea cor la cintura, de la posi-

noble, Una importante adicion & estos  to, € inhalen aire fresco, cada vez que
movimientos puede asegurarse por re- la posicion sea reaswmida, ejecutanda
querir que los estudiantes d cada mo-  los movimientos lentamente.

cion, desde la posicion, exhalen el alien-
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cion tercera al lado derecho, de manera que el brazo izquierdo
se arrastre firmemente contra el lado izquierdoy al través de
la espina dorsal, mostrando las manosal frente, como represen-
ta la Fig. 27; luego, la posicién inicial es reasumida. Este
movimiento se hace cuatro veces & derecha é izquierda; y 4
la orden, AmBos, ochn mociones se efectian completamente al
rededor de lado & lado—la primera mocién comienza, y la
octava termina, eon la posicion inicial.

Posicion Cuarta

No. 3 —Fl instructer manda, Cuarta—PosIciéN, y los es-
tudiantes toman la posicién, colocando las manos abrazadas con-
tra e! abdomen, con sus dorsos al frente, estando doblados los co-
dos de manera que formen angulos rectos, como en la Fig. 28.

Ro. 6L —Primeros movinientos—DERECTA. Esta clase de mo-
vimientos corresponde & los del ntm. 57; pero las mociones
desde la posicion inicial se hacen directamente al frente, con los
codos, conservando las manos su posicion.

No. 85.—Sequndos movimientos—ABaJo. A esta orden, los
brazos se extienden directamente hacia abajo cuanto es posible;
las manos, abrazadas, describen la linea A B, Fig. 28, y vuel-
ven & la posicidn inicial, cuatro veces; despuésse ejecutan cua-
tro mociones hicia afuera, enlalinea A D; y, finalmente, ocho
mociones hacia afuera se hacen alternativamente en las lineas
ABy AD. A laterminacién de cada mocion exterior de esta
clase y la que inmediatamente sigue, las palmas de las manos
se tocaran fuertemente, produciendo asf sonidos, por concusion
que marca el tiempo.

No. 66— Terceros movimientos—FRrRENTE. El nimero y orden
de estos movimientos corresponden & los del nim. G5; pero las
mociones se hacen en Jas lineas A C y A E.

No. 6%.—Cuartos movimientos—DERECHA. El ntimero y or-
den de estos movimientos corresponden & los del nim. 61; pero
las mociones se hacen desde la posicién cuarta, llevando las
manos al lado y atrds, como en la Fig. 29. Las manos echadas
atrds & mayor distancia que en esta figura. El rostro y los pies
se han tener avanzados. Esta clase de movimientos es impor-
tantisima para fortalecer los musculos abdominales. Debe ser
ejecutada con gran fuerza, pero no rdpidamente.
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Posicién Quinta.

Ne. 68.—A la orden, Quinta—Posrcién, los estudiantes to-

mardan la posicién de la Fig. 30, en la cual los dorsos de las
manos estan hacia arriba.
. No. 69.—Primeros Movimientos—~ARRIBA. A esta orden,
las manos enlazadas y los brazos se extienden hacia arriba
cuanto es posible, como en A, Fig. 30, y vuelven 4 la posicién
inicial, cuatro veces; luego, cuatro mociones semejantes se ha-
cen haciaarriba y al frente, en un dngulo de 45 grados ; y, final-
mente, ocho mociones desde esta posicion se ejecutan alterna-
tivamente en estas dos direcciones. Hay que levantarse sobre
los dedos de los pies & cada mocién hecha hacia arriba.

Fia. 80, Fie. 82.

No. 70.—Sequndos DMovimientos—~DEREcHA. A esta orden,
las manos y los brazos se moverdn haecia la derecha, hasta que
el brazo izquierdo toque la cabeza, como se ve en la Fig. 31,y
recobran la posicién inicial, cuatro veces; luego, 4 la orden,
17QUIERDA, cuatro correspondientes mociones se harén hacia la
izquierda ; después, & la orden, ALTERNATIVO, cuatro mociones
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desde la posicién quinta se hardn hacia la derecha y hacia Ia
izquierda, con alternaci6n;y, ltimamente, 4 la orden, AMBOS,
ocho mociones se hardn en la distancia total & derecha é iz-
quierda, recobrando la posicion inicial solamente 4 la octava
mocién después de la orden AMBos. ;

No. 78.—Terceros Movimientos.—-FrENTE. Las érdenes res-
tantes son : ATRAS, ALTERNATIVO, AMBos. Elntimero y orden
de las mociones de la clase fercera de movimientos desde la
quinta posicién son como los de la segunda, No. 70; pero las
mociones se hacen desde la cabeza, hacia abajo, al frente, como
en la Fig. 32, y atrés, tocando la espalda, tan abajo como sea
posible, con los pulgares.

SERIE SEGUNDA

Posicién Primera.

No, 72.—FEl instructor mandara: 1. Ejercicio del codo; 2.
Segunda Serie. Las drdenes restantes, las posiciones, las clases
de movimientos, y el orden, direccion y nimero de mociones,
son los mismos en la Serie Segunda que en la Primera; con
la sola diferencia, que los dedos estan entrelazados, como en
B, Fig. 30, llevando asi los dorsos de las manos kacia adentro,
v trastrocando la accién de todos los musculos empleados.
Las posiciones de los dorsos de las manos, en todos los pasos de
la ejecucion de los movimientos de la Primera Serie, deben ser
trastrocados en la Sequnda.

4 los movimientos de los mimeros 62
¥y 67, que la de Ja % 48 : la misica
para el ejercicio del brazo y la mano,

Musica, — Cuando se emplea
musica con Calisteria 6 Gimnasia, el
instructor tendrd las piezus, arregla-

das para cada division general, com:
pletamente ensayadas, y usard la
misica mejor adaptada 4 la clase de
movimientos tenidos en considera-
cion 4 la sazén. Por ejemplo, la
musica de la p. 49 es mejor adaptada

que comicnza en la p. 60, Parte Pri-
mera, es mejor adaptada & los mo-
vimientos de la Posicién Primera, p.
59; y Ia Parte Segunda, 4 los movi-
mientos de la Posicién Segunda,
p. 60.



: LJERCICIO DEL BRAZO Y DE LA MANO. 59

iy
EJERCICIO DEL BRAZO Y DE LA MANO.

SERIE PRIMERA.

Posicién Primera.
No 73 —El instructor mandard: 1. Ejercicio del brazo y de
la mano ; 2. Primera Serie; 8. Primera--PosIcIoN.
No. %4.—A lavoz Posicioy, los estudiantes extenderin sus
brazos directamente al frente, y juntarin las palmas de las ma-
mos, como en la Fig. 83.

Fra. 3. Fra. 34.

No. 75.—Primeros Movimientos—DERECHA. A esta orden,
el estudiante describe la linea AB, Fig. 33, con el brazo dere-
cho, y recobra la posicién inicial, cuatro veces; 4 la orden,
IzquiErDA, cuatro correspondientes mociones con la mano iz-
quierda se hacen desde la posicién; 4 la orden, ALTERNATIVO,
cuatro de estas mociones se hardn con alteracién, desde la
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posicion ; y finulmente, 4 la orden AmBos, cuatro de estas mo-
ciones se hardn desde la posicidn, con ambas manos simulti-
neamente. Cada vez que la posicién inicial sea reasumida,
las palmas se golpeardn con delicadeza, como para marcar el
tiempo. La misica para estos ejercicios comienza en la p. 50.

Neo. %6.—Sequndos Movimientos.—DERECHA.—Las OGrdenes
restantes, y el nimero y orden de los maovimientos, son como
en el No. 75; haciéndose las mociones directamente atrds, des-
de la posicién inicial, como los brazos traseros de puntos re-
presentan en la Fig, 33.

No. 9%, — Terceros Movimienlos. — DEREcHA. Estos movi-
mientos, que eorresponden & los del No. 75, se hacen en los
arcos AC y AD.

Posicién Segunda.

No. 78.—A la orden Scgunda—Posicién, los brazos se ex-
tienden al frente, las palmas se juntan, y los pulgares senalan
hacia la derecha, como en 1, Fig. 34.

No. 79.— Primeros Movimientos — DERECHA; IZQUIERDA ;
RuciprocAMENTE. En la ejecucion de estos movimientos, la
palma derecha da 4 la izquierda cuatro golpes hacia el pecho,
y luego cuatro semejantes en direccion opuesta; el mismo
nimero de correspondientes golpes da despues la palma iz-
quierda 4 la derecha; y, finalimente, un brazo es impelido
hacia adelante, al nwismo tiempo que el otro es atraido hacia
el pecho, produciéndose un vaiven ¢ mocién reciproca; y
las palmas, al pasar la una por la otra, se tocan vigorosa-
mente, hasta que se han dado diez y seis golpes. Los diez y
seis choquesproducidos por reciprocaciin se efectiian con dos
veces la rapidez de los precedentes.—Los Sequndos Movimien-
fos se ejecutan con las manos tenidas como en 2, Fig. 34; los
Terceros, como en 3. Kl numero, orden, direceiéon y especie
de las mociones de cada una de las dos tltimas clases de mo-
vimientos, son los mismos que los de la primera. Istos movi-
mientos son importantes para el ejercicio de casi todos los miis-
culos del brazo, especialmente los flexorcsy los de la parte
anterior del pecho.

Posicién Tercera.

No. 80.—A la orden Zercera—PosicIoN, que realmente en-
vuelve cuatro posiciones, las manos estin tenidas en linea con
los codos, la derecha en la izquierda, y los pulgares apuntados
al frente, como representa en A la FKig. 35. -
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No. 8. —Primeros Movimientos.— DEREcHA. A esta orden,
el estudiante levantard la mano derecha hasta cerca de la
barba, y la bajard; golpeando la palma de la mano izquierda
con el dorso de la derecha, cuatro veces; ala orden, IZQUIER-
DA, golpeard la mano derecha conh izquierda, deigual mane-
ra, cuatro veces; y, finalmente, 4 la orden, ALTERNATIVO, dard
ocho golpes alternativamente, primero golpeando la mano iz-
quierda con la derecha. Golpeard las, ma-
nos & un tiempo, tanto en los mimeros im-
pares como en los pares.—Sequndos Movi-
mientos. Los segundos movimientos solo
se diferencian de los primeros en ser eje- <
cutados con las palmas de las manos hacia
abajo, y los pulgares apuntando hacia el
abdomen.

No. 82.—Terceros  Movimientos.—DERE-
cia. A esta orden, el estudiante levan-
tard las manos en linea con el pecho, y &
unas ocho pulgadas al frente, estando el dor-
so dela mano derecha tenido contra la pal-
ma de la izquierda, y los pulgares hacia
arriba, como representa en B la Fig. 35.

Fia. 35.
Entonces procederd & ejecutar los movimientos, que solo se
diferencian de la primera clase de movimientos del No. 81 en
la direccién de las mociones, que es desde, y hacia, el pecho.—
Cuartos Movimientos. Estos solo se diferencian de los Terceros
en ser ejecutados con las palmas de las manos al frente y los
pulgares apuntando hacia abajo.

Posicion Cuarta.

No. 83— Cuarta.—PosicioN. Esta variada posicién se toma
en cuatro lugares. Ala voz Posicion, los brazos se extienden
y las palmas se aprietan juntas, como en A, Fig. 86, para el
lugar primero; y cada lugar restante se toma & la voz de man-
do Camero,—siendo el segundo lugar, como en B; el tercero,
como en C; y el cuarto, al frente hacia la altura de A, en la
Fig. 35, con las palmas apretadas juntas como en D, Fig. 36, el
pulgar derecho senalando hacia el abdomen; y el IZ(llllCIdOr
directamente al frente.
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No. 84— P imeros movimientos. La primera clase de movi-
mientos se ejecuta, estregando las palmas vigorosamente con
reciprocaciéon 6 mocién de vaivén, mientras se cuenta rapida-
nmente ocho dos veces en cada lugar nombrado en el No. 83.
Los Segundos Méovimientos se ejecutan tocando las palmas ocho
veces en cada uno de los cuatro lugares de la posicién cuarta.

Posicion Quinta.

No. 85 —Quinta—Posrci6N.  En esta posicion, los brazos se
extienden, primero 4 la derecha, en linea con el pecho, los
pulgares estdn colocados cerca de las extremidades de los de-

dos ])equeﬁns, y las extremidades de todos los dedos en linea
con los pulgares, como en la Fig. 37; segundo, los brazos estan

Frg. 36. Fie 37.

levantados al mismo lado, en un éngulo de 45 grados, como
representan los brazos de puntos de la Fig. 37; ferceroy cuarto,
los brazos estdn extendidos en dos direcciones & la izquierda,
correspoudiendo con las de la derecha; quinto, los brazos se
extienden directamente al frente, en linea con los hombros ; y
sexto, los brazos se extienden al frente y hacia arriba, en un
4dngulo de 45 grados, correspondiendo &4 la posicién de los bra-
zos de puntos de la Fig 37. Cuando los brazos se extienden
4 la derecha, la cara se vuoelve & la izquerda y wice versa.
Extendidos los brazos al frente, la cabeza se tendrd derecha,
v la cara al frente. 3
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No. 86. — Primeros Movimientos — DERECHA. Las érdenes
restantes son: ARRIBA; IzZQUIERDA, ARRIBA ; FRENTE, ARRI-
BA; 6laorden general Cambio, equivaldra & todas las érde-
mnes excepto Derecua. La primera y tnica clase de movi-
mientos se ejecuta extendiendo los brazos enlas cuatro prime-
ras direcciones del No. 85, y estregando simultineamente las
extremidades de los pulgares contralas de todos los dedos (cas-
taiictear los dedos) cuatro veces en cada dirveccion; y, final-
mente, los brazos se extienden en las dos direcciones al frente,
y los dedos castafietean ocho veces en cada una de estas posi-
ciones.

SERIE SEGUNDA.
Posiciéon Primera.

No. 87.—FEl instructor mandard : 1. Ejercicio del brazo y de
da mano ; 2. Sequnda Serie; 3. Primera—PoSICION.

No. 88.—A la tercera orden, el estudiante tomard la posi-
<i6n primera, Fig. 38, en la
cual las palmas estan hacia
arriba y los pulgares atras.

No. 89. — Primeros Movi-
auientos. La primera clase de
movimientos se ejecuta des-
de la primera posicion, cer-
rando fuertementelos puiios,
al pronunciar los nimeros
impares, y extendiendo los
<dedos, cuanto sea posible, al
pronunciar los ntimeros pa-
res; cuatro veces, con las
palmas haeia arriba ; cuatro
veces con las palmas vueltas Fic. 38.

‘hacia abajo; cuatro veces con los pulgares arriba; y cuatro
veees con los pulgares abajo.

No. 90.—En todos los ejercicios del brazo y de la mano,
cnando los brazos estan completamante extendidos, sea & los
lados 6 al frente, las palmas teudrian siempre prioridad, siendo
tenidas primero hacia arriba, mientras un nimero prescrito de
anociones se estd haciendo, y Inego hacia abajo durante el mis-
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o perfodo ; después de lo cual los pulgares son dirigidos arri-
micotras las mociones prescritas se estin haciendo, y luego
vueltos abajo para igual periodo. El orden y direccién de es-
tos cuatro modos de tener las manos estan representados en la
Fig. 39.

No. 98.—Seqgundos Movimientos. La scgunda clase de mo-
vimientos correspondiente & la posicion de la Fig. 38, se eje-
cutard, volviendo primerolos brazos, de suerte que los pulga-
res senalen hacia el frente y las palmas abajo, 4 los ntimeros
impares, y recobrando la posicién inicial, & los pares, cuatro
veces; segundo, con los brazos todavia extendidos 4 los lados,
v las manos tenidas de modo que los pulgares sefialen hacia
arriba, como enla Fig. 39,
se vuelven los brazos, de L
suerte que los pulgares
deseriban arcos al frente
y senalen hacia abajo,
estando las palmas ha-
cia atrds, enatro veces ; y,
finalmente, con las pal-
mas hacia arriba, se vuel-
ven los brazos y las manos
otra vez, y recobran ocho
veces la posicion inicial.
Efectuando las ultimas
ocho mociones desde la
Fia. 39. posicion inicial, los brazos Fro. 40.

se volveran de modo que las palmas estén hacia arrviba, tanto &
los nimeros impares como # los pares, sin otra diferencia dela
Fig. 40, en la terminacion de la mocién desde la posicidn inicial,
que tener los brazos extendidos de lado.

No. 9. —Terceros Movimicntos—RECIPROCAMENTE. A esta
rden, desde la posicion de la Fig. 38, el tronco vibra de un lado
il otro, doblandose tanto como sea posible, manteniendo dere-
#has las piernas, primero & la derecha y luego 4 la izquierda, ocho

wes para cada uno de los cuatro modos de tener las manos,

~eritos en el No.90. A la mocidn trigésima segunda, se rea-
vme la posicion inicial. Cuando el tronco se encorva 4 la
‘cha, el brazo derecho se deja caer y el izquierdo se levan-
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ta, describiendo asi la mocién representuda por la Fig. 41.
Esta clase de movimientos, con alounos otros de la Serie, es
tanto un ejercicio del brazo y de la mano, comodel tronco.
Verdaderamente, pone en juego, muy agradable y eficazmente,
casi todos los musculos del Cuerpo. Ilagase ejecutar frecuen-
temente.

Posiciéon Segunda

No. 93.—A la orden Sequnda—Posicidn, el estudiante to-
mard la posicién de la Fig. 42, en la cual los brazos estdn exten-
didos horizontalmente al frente, en linea con los hombros, con
as palmas hacia arriba.

Fig. 41. Fig 42.

No. 94.— Primeros Movimicntos. * Esta clase de movimientos
corresponde & la del No. 89.—Sequndos Movimientos. La segun-
da clase de movimientos de esta posicion se ejecuta volviendo
las palmas & la sequnda diveccion de la Fig. 39, y otra vez 4 la
PRIMERA. cuatro veces; después & la cuarta, y otra vez 4 la fer-
cera, cuatro veces; y, finalmente, los brazos vuelven completa-
mente otra vez desde la posicién de la Fig. 42 4 la de la Fig. 40,

y atrés otra vez, ocho veces.

1 ©Efectos de 10s movVi-
mientos.—Las cuatro clases de los
movimientos deseritos en los Nos. 89,
91 y 94, ponen en juego los misculos
rotadores del brazo y de la mano, y los
miisculos de los dedos. Promueven la
libre accion de las coyunturas del bra-

zo, la mufisca y los dedos, y son, ade-
mas,itiles contra la paralizacion de
los miseulos arriba mencion.dos, y
las contracciones de la muficea y de
las articulaciones de los dedus. Los
estudiantes ¢jecutardn frecuentemoen-
te estos movimientos.

AL TR
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No. 95.—Terceros DMovimientos (Ejercicio de hamboleo).
Estos movimientos se ejecutan echando los brazos fuertemente
hacia atras y hacia adelante, diez y seis veces, esto es, cuatro
veces para cada una de las cuatro direcciones de las manos,
Irig. 39. Alrecobrarlos brazos y las manos la posicién inicial,
por cuarta vez, se da la orden Canmpro, y la dirveccién de las pal-
mas, 6los pulgares, se cambia, y los movimientos contindan.
El tronco no debe permanecer firme, sino algo flojo sobre las
articulaciones de la cadera, de tal modo que, haciendo como una
balanza, ya se encorve un poco haciaadelante, ya un poco hacia
atras, como la parte de puntos de la Fig. 42 1eplesenta. De este
modo, el movimiento entero se hace mds facil, y el efecto mas
universal.

Posicion Tercera

No. 96.—A laovden Tercera—osIcIoN, el estudiante tomard
la posicion de la Fig. 43, cn la
cual la palma derecha estd colo-
cada sobre el dorso de la mano
izquierda, la cabeza inclinada,
la barba clevada, el pecho for-
mando proyectura, y la espalda
ahuecada.

No 97.—Primeros Movimien-
fos. La primera y tnica clase de
movimientos relativos & esta po-
sicidn se ejecuta, inclinando pri-
mero el tronco & la izquierda y
describiendo dos arcos simultd-
neamente con las manos hacia
afuera y atrds, en un éngulo de
45 grados, y recobrando la posi-
cidn inicial, cuatro veces (véase
la Fig. 43), como siuno estuvicra Fig. 43.
nadando parcialmente sobre el costado izquierdo; luego, el
tronco se inclina dela misma manera & la derecha, y cuatro

1 Terceros movimientos. la espaldase ponen en una especie de
—Ejecutando los movimientos de Jos  mocién de balaneco, El efecto inme-
Nos. 92 y 95, nosolo los respectivos = diato de estamocion es una sensaecion
musculos del brazo y el hombro, sino = agradahle; y aunque ln misma moeién
los mds del abdomen, los costados y = esalgoviolenta, su influencia es suave,
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correspondientes mociones dobles se ejecutan simultineamente
desde la posicién, como si uno estuviera nadando parcialmente
sobre el costado derecho; y, finalmente, estando derecho, con
los codos en linea con los hombros, se hacen ock2 mociones
con ambos brazos simultaneamente, como si un nadadox estu-
viera braceando directamente hacia el frente. A cada movi-
miento hacia atuera desde la posicién inicial, el estudiante se
levanta sobre los dedos de los pies, y extiende todo el cuerpo
arriba y adelante.

SERIE TERCERA
Posicién Primera

No. 98.—FEl instructor manda: 1. Fjercicio del brazo y de la
mano; 2. Tercera Serie; 3. Primera—PoSICION.

No. 99.—A la tercera orden, el estudiante tomard la posicion
de la Fig. 44, con los brazos . T
extendidos horizontalmente, ¥
y las palmas hacia arriba,
como en Ay C. i

No. 100.—Primeros Dlo- ; 1
vimientos—DERECHA. A esta{
orden, el brazo derecho des-{=
cribird el arco A B y reco- %
brard la posicién inicial, cua-
tro veces; luego, 4 la orden
IzquierpaA, el brazo izquier-
do describira el arco C D, y
recobrara la posicién inicial,
cuatro veees; 4 la orden, Ar-
TERNATIVO, cuatro corres-
pondientes mociones hacia
abajo se hardan con los bra-
zos alternativamente; y, en Fig. 44.

en el todo. Forma primero una bastan-  asf como de pereza & interrupeién de
te buena parte de toda lasuma de ejer-  las funciones del abdemen en general,
cicio requerida, y es un poderoso pro-  y estd recomendado con motivo de su
motor de la circulacién de Jasangre.  trabajo moderado en casos especiales,
Es tambiér de servicio esencial en  y particularmente como un descanso
casos de paralizacion de los misculos  durante la ejecucion de una série de
del brazo, la espalda y el abdomen, ejercicios ealisténicos. Aunque el mo-
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fin, 4 la orden AMBos, los arcos A By C D serén deseritos, y la
posicién inicial recobrada cuatro veces, con ambos brazos simul-
tdneamente.

No. 408 —Sequndos Movimientos—DrrECHA. Las restantes
6rdenes, y el nimero y orden de las mociones, son como los del
No. 100; pero esta clase de movimientos se ejecuta, describien-
do los arcos A Ey CF. Levantando los brazos separadamente,
solo se han de llevar & la posicién vertical; mas cuando ambos
brazos son levantados simultdneamente, las palmas se han de
Jjuntar vigorosamente por encima de la cabeza, como se repre-
senta en la Fig. 44,

No. 102.—Terceros Movimientos. * La tnica orden restante
de esta clase de movimientos, CAmMBIO, se emplea tres veces.
Primero, el brazo derecho describira el arco A B, y el izquierdo
C F, y recobrardn la posicion inicial cuatro veces simultinea-
mente; luego, el brazo derecho describira el arco A L, y el
izquierdo C D, y recobrardn la posicién inicial, cuatro veces,
de igual manera; después, el brazo derecho deseribird el arco
A B al mismo tiempo que el izquierdo estard describiends C F,
cuando el brazo derecho describird el arco entero B A E, y el
izquierdo F C D, simultineamente, solo se detendrdn en la posi-
cién inicial Ay C, después que el brazo derecho haya estado en
By elizquierdo en F cuatro veces; y, finalmente, ambos brazos
pasardn arriba, & E y F, y entdnces describirdan simultineamen-
telos arcos completos E A By F C D, é inmediatamente reco-
brardn la posicién de los brazos de puntos en E F, detenién-
dose solamente en la posicién inicial A y C, 4 la cuarta mocién
hacia abajo.

Posicién Segunda
No. 403.—A la orden Segunda—PosicioN, los estudiantes

vimiento no eslo que puede llamarse
acalorante (& pesar del impulso dado
4 la sar gre), sin embargo, pucde usar-
se ventajosamente para calentar el
tronco, los brazos y las manos. Tiene
favorable efccto como estimulante en
ocasiones de lasitud corporal y mental
que de vez en cuando acontece, 4 con-
secuencia, algunas veces, de un cam-
bio en el tiempo 6 en la estacion, 6 de
un estado desarreglado del sistema
nervioso del abdomen. y que no.han

de estar explicados de otra manera.
Si se estiina necesario, estas clases de
movimientos pueden ejecutarse varias
veces.

1 Los movimientos de esta posicién
ponen en juego los misculos que le-
vantan el brazo, y los misculos late-
rales del cuello, ensanchan los Jados
del pecho, y el espacio entre las cos-
tillas inferiores, y promueven saluda-
ble respiracion.
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tomardn la posicion de la Fig. 42, la cual solo se diferencia de
la posicién del No. 99 en tener los brazos extendidos directa-
mente al frente, en linea con los hombros.

Ne. 104 —Las tres clases de movimientos de esta posicién
tienen los mismos niimeros y orden de mociones, y las mismas
voces de mando, que en los mimeros 100, 101y 102, respecti-
vamente; pero se ejecutan al frente del cuerpo, en vez de eje-
cutarse 4 los lados.

Posicion Tercera
No. 105.—A la orden Tercera—Posicioy, el estudiante to-
marda la posicién de la Fig.
45, en la cual los brazos y las
manos estdn como A A.

No. 4106.—Primeros Dlo-
vimientos.—Estos movimien-
tos se ejecutan desde los cos-
tados, doblandoambos codos®
simultaneamente, atrayendo
los antebrazos, al pronunciar
los mimeros impares, y ex-
tendiendo los brazos al pro-
nunciar los nimeros pares,
primero desde A A 4 B B,
Fig. 45; desde B B4 CC; des-
deCC& D D; desde DD 4
E E; y luego hacia atrds,
trastrocando el orden de las
mociones. Estas mociones se
hardn en orden regular desde Fig. 45.

A A4 EE y hacia atrés, dos veces, con las palmas hacia afuera
de los costadosy los pulgares atrds; y dos veces con los dorsos
de las manos afuera y los pulgares al {rente,

No. 10%.—Sequndos Movimientos.— La segunda clase de movi-
mientos se hace hacia el frente, como se representa en la Fig. 46.
En su ejecucion, los codos son doblados y los brazos impelidos
simultdneamente hacia adelante de una manera tal como para
formar la linea quebrada BCD E F. Cuando la numeracién se
emplea, los brazos estardn en A C, al dos; en A D, al cuatro; en
A K, al seis; y en A F, al ocho; entonces la direccion de las mo-
ciones es trastrocada, y los brazos reasumen la posicion A B, ia
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segundo ocho. Iistas mociones se hacen en frente desde B 4 T,
y otra vez desde I & B; una vez con las
palmas tenidas al frente y hacia arriba;
una vez con los dorsos de las manos al
frente y hacia arviba; una vez con los
pulgares seiialando al frente y hacia arri-
bya; y una vez con los pulgares sefialando
atrds y abajo: véase la Fig. 39.

SERIE CUARTA

Posicion Primera

No. 108.—El instructor manda: 1.
Ljercicio del brazo y de la mano; 2. Cuar-
ta Serie; 3. Primera—PoSICION.

No. 109.—A la orvden ltima, el estu-
diante tomara la posicion de la Fig. 47.

No. a10.— Primeros Dlovimientos.—
(Tajar). La primera y tunica clase de
movimientos de esta posicién se ejecuta,
haciendo primero la mocién representa-
da por la parte de puntos de la Fig, 47,
y recobrando la posicion inicial, ocho
veces; luego, tomando la posicion al lado
izquierdo, con la mano izquierda mdis
alta que la derecha, como ¢i una cuchilla
de carnicero fuese manejada con la ma-
no izquierda, y haciendo ocho correspon-
dientes mociones hacia abajo, inclindn-
dose 4 laderecha. Elacento serd colocado
en las mociones que se hacen hacis
abajo.

Posicién Cegunda

Fig. 47.
No. ffifl.—A la orden Segunda—PosicIéN, el estudiante {o-
mard la posicion de la Fig. 48, -
No. 182.—Los movimientos de esta posicién corresponden &
los del No. 110; pero las ocho mociones por el costado derecho
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se hacen echando los brazos hacia arriba, como representa la
parte de puntos de la Fig. 48. Ocho
correspondientes mociones hacia arri-
ba se hacen por el lado izquierdo, no
siendo acentuadas las mociones para
recobrar la posicion inicial. Estas son
las mociones de un lenador que estd
cortando un darbol & tanta altura como
le es posible,por encima de su cabeza.
Posiciéon Tercera

Neo. 413 —-A la ovden, Zercora—
Pos1cion (Aserrar), el estudiante to-
mara la posicién de la Fig. 49, en la
cual el cuerpo estd ligeramente en-
corvado hacia adelante, inclinado 4 la
derecha y sostenido principalmente
sobre el pie der:cho; los brazos estin
doblados por los codos, y el puiio iz-
quierdo 4 mds altura que el derecho,
como si uno tuviera una sierra de
banco, en posicion de dar un golpe ha-
cia abajo.

No. 4424,—Primeros Movimientos—
ABAJo. A esta orden, los brazos son
impelidos hacia abajo, ligeramente
inclinados al frente, como los brozos
de puntos de la Fig. 49 representan, é
instantineamente vueltos & la posi-
cion inicial diez y seis veces; luego, &
la orden CAMBIO, el cuerpo se inclina
4 la izquierda, su peso se carga prin-
cipalmente sobre el pie izquierdo, la
posicién de las manos se trastroca, y
diez y scis correspondientes mociones
hacia abajo se hacen & la izquierda.
Las mociones para recobrar la posi- Fig. 4.
¢i6n inicinl se hacen doblando los eodos como al userrar le-
fia. A cada mocién hacia abajo, el aire serd expirado de
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modo que produzea el sonido representado por la combina-
cién de A aspirada y a, é inspirado & cada mocion que se ejecute
hacia arriba, cuidando de - tener completamente inflados los
pulmones, cada vez que la posiciin inicial sea recobrada. Estos
movimientos contribuyen mucho & la suma de la accién gene-
ral necesaria, y ejercitan el pecho y casi todos los musculos
del brazo, el hombro y la espalda.

Posicién Cuarta

No. 185 — Cuarta—PosIci6N (Segar) A esta orden, el estu-
diante, adelantando la pierna derecha y
el pie, y extendiendo los brazos hacia la
derecha, tomard laposicion de la Fig. 5o,
en Ja cual el cuerpo estd un poco dobla-
do hacia adelante, para dar libre accion
4 los brazos. Esta es la posicion de uno
que estd segando pasto en terreno llano.
Ista posicion varia dos veces durante la
ejecucion de los movimientos; primero, 4
la de la Fig. 51, en la cual el cuerpo esti
derecho y los brazos se extienden directa-
mente hacia la derecha, como si una per-
sonade pie en una zanja, estuviera segan-
do en linea con el pecho; y, segundo, el
cuerpo estd un poco doblado hacia atris,
y los brazos tenidos & la derecha, incli-
néndose hacia arriba, como si una perso-
na, segando en una ladera de colina, estu-
viese alcanzando més arriba de su cabeza,
como en la Fig. 52.

Fig. 561. Ing. 52.
Neo. #146.—Primeros Movimientos. * Fn la ejecucion de la
primera y tnica clase de movimientos de la Posicion Cuurta,

1. Estos movimientos producen una  miisculos de los brazos, sino también
eficaz actividad, no solo de los miscu-  una especie de vaivén, dilatante de
los de los hombros y de parte de los  todos los misculos del tronco, picrnas
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los pies permanecen inmoviles, y los brazos describen semi-
circulos 4 la izquierda, y luego retroceden & la derecha. Uno
debe imaginarse & si mismo segando tanto & diestra como 4
siniestra, en la cual mocion, cierto vigor se esfuerza en el acto
del balanceo. El acento debe ponerse igualmente en el movi-
miento & la izquierda y en el ala derecha. Los estudiantes des-
cribirdn ocho semicirculos de la Fig. 50; ocho de la Fig. 51,
y diez y seis de la FKig. 52. Estos semicirculos se hacen con
ambos brazos simultineamente. Esta clase de movimientosdebe
ser repefida antes de pasar 4 la serie siguiente.

SERIE QUINTA
Posicion Primera

No. 117 —El instructor mandard: 1. Ejercicio del brazo y de
la mano; 2. Quinla Serie; 3. Primera—Po0SICION.

No. 148 —Al primer mando, los estudiantes tomardn la po-
sicién de la Fig. 53, en la cual los antebrazos se eolocan sobre
las caderas, con los punos extendidos precisamente en frente de
la cintura, y sus dorsos hacia afuera de los costados.

No. 119.—Primeros Movimicntos. La prime-
ra clase de movimicntos se ¢jecuta, describien-
do primero, con ambas manos simultineamente,
aiez y seis circulos hacia afuera, y luego diez
y seis hacia dentro, como los circulos de pun-
tos de la Fig. 53 representan.

No. 120.—Segundos Movimientos. Esta clase
de movimicntos solo se diferencia de la del
No. 119 cn que se ejecuta con los codos sobre
las caderas, describiendo asi circulos mas gran-
des, como representa la Fig. 54.

Posiciéon Segunda

No. 121.—A la orden Segunda—PosI0I0N,
el estudiante tomard la posicion de la Fig. 55,
en la cual la mano derecha estd & unas cinco
pulgadas por encima de la izquierda, con am- S
bas palmas hacia arriba y los pulgares al frente. Tig. 64

* y pies. Tienen por lo tanto, unain-  cuerpo, y son degran servicio en caso
fluencia vigorante sobre los mdsculos  de una debilidad muscular general, y
motores de los miembros de todo el  de paralizacién de la médula espinal.
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No. 122.—Primeros Movimientos. Se ejecutan moviendo rd-
pidamente las manos al rededor de la una la otra en circulos,
como en la Fig. 55, describiendo diez y seis hacia dentro (ocho
con cada mano), y diez y seis hacia fuera, con las palmas hacia
arriba; y luego, 4 la orden CaMBIO, sin cambiar la posicidn rela-
tiva de las manos, las palmas son vueltas hacia abajo y los
pulgares apuntados hacia el abdomen; entonces, diez y seis cir-
culos més se describen hacia dentro y diez y seis hacia afuera.
A la segunda orden CaMBIO, la mano derecha se tiene por
encima de la izquierda con las palmas hacia dentro y los pul-
gares sefialando hacia arriba; 4 la fercera, sin cambiar la  posi-
cién relativa de las manos, las palmas se vuelven al frente y
los pulgares seinalan hacia obajo. Diez y seis circulos hacia
dentro y diez y seis hacia afuera se ejecutan con los pulgares
apuntados hacia arriba, y el mismo nimero con los pulgares
apuntados hécia abajo.

Fig, 65.

Posicién Tercera

No. 123.—A la orden Zercera—PosIcION, la posicién tomada
es la del No. 56, en la cual los brazos y los dorsos de las manos
se extienden al frente, en un dngulo de 45 grados.

No. 124 —Primeros Movimientos.—DERECTIA. A esta orden,
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el brazo derecho deseribird efrculos laterales del mayor tamarno
posible, en direccién hacia atrds, como indica la flecha en la
Fig. 56; luego, 4 la orden, 1zQUIERDA, el brazo izquierdo desecri-
bird ocho correspondientes circulos; después, 4 la orden, ALTER-
NATIVO, ocho correspondientes circulos serdn deseritos por los
brazos alternativamente, comenzando el brazo izquierdo un
cireulo precisamente dntes que el brazo derecho recobre su
posicion inicial, haciéndose asi continuo el ¢ireulo; y, finalmen-
te, 4 la orden, AmBos, ocho correspondientes circulos serén
descritos simultineamente con ambos brazos. Todos los circulos
laterales y principales serdn des-
critos en direccion de las palmas, S oo
cstando los estudiantes con los .,
pies en posicion militar, y pa-
sando los brazos junto & la ca-
beza, mientras ejecutan los mo-
vimientos.

Posicion Cuarta

Ne. 125.—A laorden, Cuar-
{a—ros1CI0N, el estudiante to-
mard la posicién dela Fig. 57.
El niimero, orden y especie de
mociones * de esta posicion son
como los del No. 124; pero los
circulosse describen en la direc-
¢ién indicada porla flecha en la
Fig. 57.

Posiciéon Quinta
No. 126.—A la orden, Quinta—PosIcIoON, el estudiante tomard
la posicion de la Fig. 58, en la cual los codos estin extendidos 4
los lados, y las manos arriba de la cabeza, con las palmmas al frente.

1 Los movimientos segin los Nos.

completa, y luego conteniendo el
124 y 125 producen libertad de aceién

aliento mientras estas mociones circu-

de los hombros, promucven respira-
cién, y ensanchan la armazén del pe-
cho. Pueden perfeccionarse por inilar
los pulmones con una inspiracion

lares se hacen, como se han descrito
arriba. Este es uno de 1os mejores mé-
todos de ensanchar la capacidad de las
células de aire de los pulinones.
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Neo. 127 —Primeros Dovimientos - DEREcHA. Estos movi-
mientos se ejecutan, describiendo cireulos por encima de la
cabeza en direccién de las palmas de la manos. Primero, des-
cribense ocho efrculos con el brazo derecho-; luego, ocho eon
el izquierdo ; y, finalmente, diez Y seis circulos se describen
con ambos brazos simultineamente, segun representa la Fig.
58. A cada mimero contado, se completa un efreulo.

No. 128.—Sequndos Movimientos—
Derecua. Al ejecutar estos movi-
mientos, los dorsos de las manos estan
al frente, con los pulgares hacia arri-
ba. El ntmero de circulos y el or-
den de su ejecuciéon son como en el
No.127 ; pero se desceriben en direc-
c¢i6n opuesta. Estos movimientos pro-
ducen una libertad de acciéon de los
hombros, de los codos y de las mu-
fiecas, y ponen en juego casi todos los
musculos del tronco. Pueden hacer-
se mas interesantes, ejecutindolos, de
vez en cuando, con un painuelo en la
mano, siendo marcado el tiempo por
la emisién repetida de la voz HurraA
(hurrd ), como dando victores ale- Fia. 58.
gres. En este evento, el tronco se inclinard 4 la derecha, y el
brazo izquierdo colgard en su posicién usual junto al costado,
mientras el brazo darecho describe ocho circulos tan grandes
como sea posible, con el paiiuelo, por encima de la cabeza ; des-
pués, el brazo izquierdo deseribird ocho correspondientes cir-
culos, estando el derecho suspendido junto al costado, y el
tronco inclinado 4 la derecha. Al gritar, Hurra, la primera
silaba serd pronunciada con doble rapidez que la segunda.
Cada vez que la primera silaba sea pronunciada, se describird
un cireulo, y entonces el brazo permanecerd inmovil el tiempo
suficiente para pronunciar la segunda silaba y para inflar com-
pletamente los pulmones.




Tt

EJERCICIO DE LA CABEZA Y DEL CUELLO

EJERCICIO DE LA CABEZA Y DEL CUELLO

g‘:“m.

H. B. DODWORTH.

i o

ote- o

ef. - e gl
_!_;__

P

-

g
-
{

=

P

Andants,
=

sng

Ped.




a3 CALISTENIA

EJERCICIO DEL TRONCO Y DE LA CINTURA.

Jd LABITZKY

Ot = L
————l—l*— o ::“—— == ::'*— 5
@_4_;_4 = = SRR SEars s

l@zrr f—iﬁ.—x—w——‘—'—r’—‘[—ﬂ:pzf ey

B0 B T s L denaasian B s el N A s S A S SO Al S e PR veaee
5= e ) e
= EE S e == e S £t

S = i
e & . Bl R N S
4 lﬁ:—ql - F ll 4- 1 1 j i._ .’. 1| _T_-F:ﬁ 1 k)
N2 - C C = s b b o ;I __;_.._.L.__.f
A t 1 - 1 Lr

3 T L7, PP R e () RN
~ - y YO S E QI _-i’;F - -}—r- T {—1 = ~ E
y _b_ — | o T Papema— 1"_‘7]._ 1
(@Eﬁj =P =P=iF= =C e e ===
— %
é)@?sr-r’:‘f ==5-F ’““"ri“*f‘l.——“if—i




EJERCICIO DE LA RODILLA

EJERCICIO DE LA RODILLA.

Ea=——r




80 CAL'STENIA

PARTE BEGUNDA

S o) . S| 1‘:1‘/_‘ [ K |
s e e e e e e
Lot —— =l

al ——
) s

— "‘_J—

g@ét ‘§:~ 1_3_._%_5_:% oot

——

._~ — l__ 7_)___1‘__ =
(e See e T aee
- - S S

g — =
@ﬁ—iﬁi‘:&:"wﬁ EEEATT e
2

grggr:i_i_;:;—::_u,jz? H?gi‘rﬁxﬂ

o —— o Ry
éﬁp—g—_ e e rnj;—u-::g
— ) ! l_;r’.)" _f

=== -=E = e

— A —

o {‘t v
p o ™ A = - .- .
@;gﬁ_@_———-ffz‘_—jﬁ: Et=ea r_f—--—q.w.—:a*aa :

v bl U

5t —‘:F___,_ ‘—”'—T&a—:eéjf




EJERCICIO DE LA CABEZA Y DEL CUELLO. 81

v
EJERCICIO DE LA CABEZA Y DEL CULLLO.

SERIE PRIMERA.

Posicion Primera.

No. 129.—El instructor mandard: 1. Ijercicio de la cudeza
y del cuello; 2. Primera Serie; 3. Primera—POoSICION,

No. 130. — A la segunda voz del tercer
mando, el estudiante tomard la posicion, se-
gin la habitual 6 wmilitar, p. 10, pero colo-
cando las manos detras de, y sobre, las cade-
ras, con los pulgares al frenle, como se repre-
senta en la Fig. 59, y teniendo vertical la
cabeza. Los codos estardn impelidos hacia
abajo y atrds, cuanto sea posible. Estaes
la posicién de los brazos y las manos, para
todos los movimientos de la Serie.

No. 131. — Primeros Dovimientos — DE-
RECHA. A esta orden, la cabeza se inclina-
ra hacia abajo 4 la derecha, como representa
la cabeza de puntos de la Fig. 60, y recobra-
rd la posicién inicial, cuatro veces; luego,
4 la orden, 1zQUIERDA, cuatro correspondien-
tes mociones desde la posicion se haran 4
la izquierda; después, & la orden, ALTER-
NaTIVO, cuatro de estas mociones se ha- @‘,
an alternativamente, primero & la  dere-
cha, y vuelta & la posicion inicial, y luego :

4 la izquierda; y, finalmente, 4 la orden, ‘f
AMBOS, ocho mociones mds se haran comple- {(
tamente de lado 4 lado, Ia primera comen- Vel
zando por, y la octava tcrminando en, la ,l
posicion inicial. Todos los movimientos de Fig. 60.

la cubeza y del cuello han de hacerse en tiempo puusadc.
Comprenden flexiones, vucltas y extensiones. Iin la ejecucion de
lus fleziones de esta clese de movimientos, la cabeza esti exactamente
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inclinada al lado designado, sin dar vuelta la cara 6 los hombros,
y no levantando el hombro opuesto ni bajando el del mismo lado.

. No 232.—Segundos Movimientos. Las Or-
denes de ejecucion son : 1. FRENTE; 2. ATRAS;
3. ALTERNATIVO ; 4. AmBos. Iinla posicion
inicial, la cabeza estd vertical. Los movi-
mientos se ejecutan directamente al fren-
te y atrds, como representa la Fig. 61. Kl
nimero de mociones y el orden en que se
hacen son como los del No. 131. Fra. 61.
No. 4338.—Terceros Movimientos.—DERrE-
cuA. Estos movimientos se ejecutan, vol-
viendo primero la cabeza horizontalmente al
lado derecho, sin la més pequena flexion, de
modo como para poner el dngulo interior
del ojo izquierdo en linea con los ojos de
los estudiantes que estan, ¢ que se supone
que estén, en la misma fila, como en la Fig.
62, y recobrando la posicién inicial, cuatro
veces ; luego, cuatro correspondientes mo-
ciones desde la posicidn inicial se hardn 4
la izquierda; después, cuatro de estas mo-
ciones se hardn alternativamente, primero
4 la derecha, y se vuelve & la posicion ini-
cial, y luego & la izquierda ; y, finalmente,
ocho mociones se hardn de lado, deseribien-
do un semicirculo con la cabeza, en cada
vuelta; pero solo la primera mocién comen- Tic. 63.
zard por, y laoctava terminard en, la posicién inicial.

Posiciéon Segunda.

No. 434.—A la orden, Sejunda.—Posrcion, el cuello se
inclinard primero 4 la derecha, y la cabeza bajard cuanto sea
posible, como representa la cabeza de puntos de la Fig. 60.

No. 435 — Primeros Movimientos. Estos movimientos se
ejecutan, describiendo primero cuatro eireulos con la cabeza
y elcuello desde el hombro derecho, avanzando al frente la
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cabeza, antes de que pase por encima del hombro izquierdo,
segin se representa en la Fig. 63; luego, cuatro cireulos
se describen desde el hombro derecho, siendo llevada hacia
atras la cabeza, antes de pasar por encima del hombro iz-
({uierdo ; después, se toma la posicion sobre el hombro izquier-
do, y se describen cuatro circulos, moviendo la cabeza hacia
atrés, antes de pasarla por encima del hombro derecho; y, fi-
nalmente, cuatro circulos son descritos desde el hombro iz-
quierdo, avanzando la cabeza al frente, a&ntes de pasarla por
encima del hombro derecho. La circunferencia del circulo
serd tan grande como la haga posible la articulacién del
cuello. Los estudiantes emplearan primero la tercera varie-
dad de contar, p. 34, en union de estos movimientos. La bar-
ba pasa por encima de un hombro, & cada ntimero acentuado.
Estos movimientos ponen en mocién 4 todos los musculos del
cuello, y les dan mas libertad de accién. Sonun remedio im-
portl:lmte contra el vértigo nervioso y el envaramiento del
cuello,

SERIE SEGUNDA.
Posicion Primera.

No. 136.—El instructor manda: 1. Ijercicio de la cubeza y
del cuello; 2. Segunda Serie; 3. Pri- -
mera.—PoSICION.

A la ltima orden, los estudiantes
tomaran la posicion de la Fig. 59.

No. 137.— Primeros Movimienlos—
DerEcHA. A esta orden, la cabeza
es vuelta por encima del hombro de-
recho, y el cuello, alargado, con una
flexion  hacia abajo, como si uno es-
tuviera intentando mirarse los talo-
nes, segtin la Fig. 64. Luego que el
cuello ha sido extendido cuwanto es po-
sible, Ja cabeza es vuella al frente y
4 la posicion vertical. Esta mocién
de la posicién inicial se efectia cua-
tro veces 4 la derecha; luego, 4 la
orden, 1zQUIERDA, una correspondien-
te mocion se ejecuta cuatro veces &
la izquierda; despucs, & la orden,
ALTERNATIVO, cuatro de estas mocio-
nes se hacen alternativamente, pri-
mero 4 la derecha; y, finalmente, 4 la

61.

Fic.

Fia. 65.

Fia. 66.
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orden, AMBOS, ocho mociones dobles se hacen de lado 4 lado, la
primera comenzando por, y la octava terminando en, la posicién
inicial. Todos los movimientos de esta serie se ejecutan lentamente.

No. 138.—Sequndos Movimientos.—DERECHA.—Las oérdenes
restantes, y el nimero y orden de las mociones, son como en
el No. 137. En la ejecucién de los movimientos, la cabeza,
mantenida vertical, se esfuerza por encima de los hombros cuan-
to es posible, como si una persona estuviese ensayando, sin
mover los pies ¢ el tronco, & mirar un objeto en linea con la
cabeza, directamente atras, como se representa en la Fig. 65.

No. 139.—Terceros Movimientos.—DERECHA. Las Ordenes
restantes, y el nimero y orden de estos movimientos, son como
cn el No. 137; pero las mociones se hacen extendiendo el cue-
Ilo con una flexién de la cabeza, hacia arriba, como si uno
ensayase & mirar una seinal en el techo, directamente detris de,
y en linea con, el hombro opuesto, como enla Fig. G6.

b .
EJERCICIO DEL TRONCO Y DE LA CINTURA.

Posicion Primera.

No. 140.—FEl instructor mandard: 1. Ejercicio del tronco y
de la ecintura; 2. Primera Serie; 3. Primera.—PoSICION.

No. 141.-A la dltima orden, el estudiante tomara la posi-
cién de la parte de puntos de la Fig. 67 6 la del No. 130.

No. 142 —Primeros Movimientos.—DERECHA. Las érdenes
restantes son : 1. IZQUIERDA; 2. ALTERNATIVO; 3. AMBoS. Los
movimientos se ejecutan, manteniendo derechus las piernas y
rigidos sus muslos. El tronco se inelinard 4 la devecha cuanto
sea posible, eomo en la Fig. 67, y recobrara la posicién verti-
cal, cuatro veces ; luego se hardn cuatro correspondientes mo-
ciones, &4 la izquierda; después, cuatro mociones 4 los lados
alternativamente; y, en fin, ocho mociones se ejecutardn, de



-

EJERCICIO DEL TRONCO Y DE LA CINTURA. 85

lado 4 lado, la primera comenzando por, y la octava termi-
nando en, la posicién inicial. * Todos los movimientos se hacen
enérgicamente, pero con lentitud. La misica para estos ejer-
cicios, en la p. 78.

Fig. 68.

No. 143.— Sequndos DMMovinentos.
—Las o6rdenes de ejecucion son: 1.
FRENTE ; 2. ATRAS; 3. ALTERNATIVO;
4. AmBos. El nimero y orden de
estos movimientos son como en el
No. 142; pero el cuerpo se inclina
hacia adelante y hacia atrds, en vez
de inclinarse de lado. Cnando se ha-
ce mociones hacia adelante, las pier-
nas y el espinazo estim derechos, efec-
tudndose la encorvadura solamente en
1as caderas, como en la Fig. 8. Las

mociones hacia atrés se hacen usualmente con las piernas en-
derezadas; pero los estudiantes serin inducidos de vez en
cuando & doblarse bacia atras cuanto sea posible, como en la
Fig. 69.

No. 144 .—Terceros Dlovimientos — DERECHA. Las érdenes
restantes, y el niimero y orden de las mocion s, son como en
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el No. 142; pero, al producir los movimientos, el tronco man-
tiene su posicién vertical, y se vuelve sobre su eje & la mis-
ma distancia por cada lado, estando inméviles las piernas y los
pies, y bien extendida la espalda, como en la Fig. 70. El
tronco se vuelve al lado derecho, solamente lo bastante para
que el éngulo interior del ojo izquierdo se ponga en linea con
los ojos de los estudiantes que estin, 6 que se supone que
estdn, en la misma fila; é igual distancia al lado izquierdo.

B

Fig. 70. Fig. 71.
Pcsiciéon Segunda.

No. 145.—Sequnda.—PosicioN. A esta orden, el cuerpo
se inclina 4 un lado, primero & la derecha, como en la Fig.
67, permaneciendo derechas las piernas.

No. 146.—Primeros Movimientos.—Al ejecutar estos movi-
mientos, el tronco, volviéndose sobre las caderas, avanzando
hacia el frente de la derecha, como en la Fig. 71, describe pri-
mero cuctro eirculos en la direccion indicada por la flecha; lue-
go, describe cuatro circulos en una direccién contraria; después,
con la posicién tomada sobre el lado izquierdo ( el tronco incli-
nado & laizquierda cuanto es posible), describe cuatro circulos
en ladireccion indicada por la flecha enla Fig. 7; y, finalmente,
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describe cuatro circulos desde la izquierda, en una direecién
contraria. El ejercicio propio é igual de los musculos del
tronco tiene mas directa y favorable influencia en la salud que
el de cualquier otro miembro. Estos movimientos ponen en
juego y fortalecen todos los misculos extendidos cerca de las
caderas. También dan una especie de vaivén, mocién alter-
nativa, & los musculos abdominales. KEsta mociéon da un im-
pulso general 4 los 6rganos digestivos, y estd, por consiguiente,
recomendada en casos de flojedad, y de los muchos males con-
siguientes. En casos de vahidos nerviosos, estos movimientos
deben al principio practicarse, estando sentado el estudiante.

SERIE SEGUNDA.
Posicion Primer:.

No. 147.—El instructor manda: 1. Ejercicio del troncoy de
la cintura ; 2. Sequnda Serie; 3. Primera—PoSICION.

No. 148.—A la tercera orden, el estudiante tomara la posi-
cion de la Fig. 59, la cual es la posicién inicial de las tres
clases de movimientos de esta Serie.

No. 149. — Primeros Movimientos.—
DERECHA. A esta orden, inmdéviles los
pies, el tronco se vuelve por encima de
la cadera derecha, y se extiende, con
flexion hacia abajo, como en la Fig. 72,
suficientemente para habilitarse el estu-
diante & ver los talones de aquellos que
estan, 6 se supone que estan, en la mis-
ma fila, y luego la posicién inicial es
reasumida. Este movimiento se efec-
tia cuatro veccs 4 la derecha ; luego, &
la orden, IZQUIERDA, un correspondiente
movimiento se hace cuatro veces 4 la
izquierda ; después, & la orden, ALTER-
NATIVO, cuatro de estos movimientos se A
ejecutan alternativamente, desde la po- Fia. 72.
sicion inicial, primero 4 la derecha; y, finalmente, 4 la orden,
AMBOS, se hacen ocho movimientos combinados, primero, uno,
desde la posicion inicial, 4 la derecha, y luego completamente
al rededor sobre la izquicrda, cesando en la posicién inicial so-
lamente en la mocién octava.
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Mo. 150.—Sequndos DMovimientos.—DERECHA. Las 6rdenes
remanentes, y el nimere y orden de las mociones, son como
en el No. 149; pero en la ejecucion de los movimientos, el
tronco, mantenido vertical, se esfuerza sobre las caderas cuanio es
posible, como si uno, con sus piés inmoviles, ensayase & volver
su espalda completamente al frente; véase la Fig. 73.

Fia. 7¢.

No. 151.—Terceros BMovimientos—DrrEcHA. Las Grdenes
restantes, y el nimero y orden de esta clase de movimientos,
son como los del No. 149; pero el tronco, en la ejecucion de
las mociones, se esfuerza con una flexion haecia arriba, como
en la Fig. 74.

No. 152 —DMientras las tres clases de movimientos que in-
mediatamente preceden, forman una magnifica serie de ejer-
cicios del tronco y de la cintura, hacen més que eso: abrazan,
en combinacion el ejercicio enérgico y vigorante de la cabeza
y elcuello, el tronco y la cintura, la rodilla, la pierna y el pie,
poniendo en juego casi todos los musculos del cuerpo.
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VII
EJERCICIO DE LA RODILLA.

SERIE PRIMERA

Posicion Primera.

No. 153.—Fl instructor mandard: 1. Fjercicio de la rodi-

Ua; 2. Primera Serie; () 3. P;mwm—POSICIO\I

No. 154 —A la texccra orden,
el estudiante tomard la posicion,
asiendo las caderas con las manos,
volviendo el pie izquierdo de modo
que sefiale directamente al frente,
y colocando el talon derecho de-
tréas del izquierdo, de suerte que los
pies formen un éngulo recto en
frente, como se representa en la Fig.
75. Hay nueve posiciones de los
pies, para las tres clases de movi-
mientos de la Posicion Primera.
En la 1, Fig. 76, el talon derecho
estd colocado detras del izquierdo,
formando un dngulo recto en fren-
te; en la 2, el talon derecho estd
colocado junto al medio del pie iz-
quierdo, formando un éngulo recto,
tanto en frente como detrés; en la

Fia. 75.

3, el talon derecho estd colocado en frente de los dedos del pie
izquierdo, de tal manera que el pie derecho apunte & la dere-
cha; en la 4, las puntas de los pies estdn vueltas una 4 otra, y
los talones estén vueltos hacia afuera, tanto como es posible

1 Primera Serie.—Los mo- 4 todo el porte.
cios preparatorios importantes, para

vimientos de esta Serie estdn calcu-

Son también ejerci-

lados para dar vigor y elasticidad 4  los nctos de pasear, saltar, correr 6

los pies y 4 Iasdplernas, é indirect--  danzar.

mente, fucilidad, gracia y elegancia
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para formar una linea recta, como en la Fig. 76. Las posicio-
nes 5, 6 y 7 corresponden respectivamente & las 1, 2 y 3, es-

tando el talén izquierdo detrés del
derecho, en la posicion 5; junto al
medio del pie derecho, en la6; y en
frente de los dedos del pie derecho,
en la 7. Enla posicion 8 * de la Fig,
76, los talones -estin juntos, y los
dedos de los pies, vueltos hacia afue-
ra, como para formar una linea recta.
En la 9, los pies estin separados
unas dos pulgadas, paralelos y apun-
tados directamente al frente; y el
peso del cuerpo esta cargado sobre
los dedos de los pies.

No. 155—Primeros Movimientos—
BaJAnposE.—A esta orden, los estu-
diantes se bajan cuanto es posible
sin echar los pies fuera de la posi-

cién, como representa la parte de .
puntos de la Fig. 75, permaneciendo -

derecho el tronco, y luego se levan-
tan 4 su altura completa, cuatro ve-
ces, con los pies en cada una de las
cuatro posiciones primeras de la
Fig. 76. A cada cuarfa mocién ha-
cia arriba, se toma la inmediata posi-
cion de los pies, con una senal, sin
voces de mando.

yu

Fig. 76.

No. 156 —Segundos Movimicntos—BATANDosE. Istos movi-
mientos solo se diferencian de los del No. 155, en ser ejecu-
tados en las posiciones, 5, 6,7y 8 de la Fig. 76.

No. #59.—Terceros Movimientos. » BAJANDOSE. Estos mo-

1 Posiciéon 8.—Al primer in- sw estabiiwdu

Poca prictica, sin

tento pura tomar esta posicién, el
estudiante puede no ser capaz de
echar los pies hacia afuera para co-
locarlos en linea recta; en este caso,
deben ser vueltos solamente cuanto
sea posible, sin que el cuerpo pierda

embargo, habuitarda casi 4 cada uno
& asumir la posicion, facil y cémo-
damente.

2 Merceros Movimientos.
—ista clase de movimientos es cli
cuz para hacer mds libres todus lus
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vimientos se ejecutan desde la posicion de la Fig. 77, en
la cual los pies estdn en la posicion 8 de la Kig. 7G;
primero, bajando el cuerpo cuanto es
hosible, como enla parte de puntos de
in Fig. 77, y en seguida levantandolo
sobre los dedos de los pies & su com-
pleta latura, diez y scis veces. Kl
tronco de la parte de puntos de la
Fig. se inclina demasiado hacia ade-
lante, mientras ¢él debe retener su
posicion recta durante todo el ejer-
cicio. Al principio, el mantenimiento
dela posicién vertical del tronco estd
atendido con alguna dificultad, segiin
hay involuntariamente una mayor 6
menor disposicion para inclinarse ha-
cia adelante, motivada por el cambio
del centro de gravedad; pero esta
dificultad pronto es superada.

Posicién Segunda.

No. 158 —A la orden, Sequnda —
Pogicion, el estudiante tomard la po-
sicion de la Fig. 59, la cunal es posi-
cion inicial para las dos clases de mo- ‘
vimientos que siguen inmediatamente. Fig* 77.

Ro. 459.—Primeros Movimienlos.—DERECHA. A esta orden,
el estudiante dard primero un golpe con el pie izquierdo, vol-
viendo hacia afuera su punta, mientras la posicién inicial se
reeobra, y luego, inmediatamente, un paso & la derecha, con un
golpe del pie derecho, dejando casi tres veces el largo del pie
entre los talones, y tomando asila posicién de la Fig. 78. En
esta posicién, los dedos de los pies estén vueltos hacia afuera,
de suerte que los pies forman “casi una linea recta 4 los lados,
v el cuerpo descansa igualmente sobre ambos pies. Luego que
esta posicion se ha ganado, los movimientos se contintan,
¢ 2ctuando la mocién indicada por la parte de puntos de la
Kig. 78, y recobrando la posicién, siete veces. Al hacerse
esta moeioén & laderecha, todo el peso del cuerpo se echa sobre
la rodilla derecha, estando la pierna 1zquierda mantenida rigida
o derecha. Luego que el sétimo cambio & la derecha se efec-

coyunturas de la pierna y el pie, aun-  tronco en una posicién recta, obra
que principalmente emplien los mis-  también de una manera no poco im-
culos extensores de las pantorrillas y  portante, sobre los muisculos iuferio-
los dedos de los pies. Obligadndo al  res de la espalda.

esfuerzo requerido para mantener el
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tia, el estudiante recobra instantincamente la posicién dei
Non. 158, colocando el pie derecho al ladv del izquierdo enla
posicion militar; luego, & la or-
den, Izquierpa, el estudiante
da primero un golpe con el pie
derecho, y en seguida un paso
4 la izquierda, con un golpe del
pie izquierdo, y hace siete mo-
ciones & la izquierda, en corres-
pondencia con la parte de pun-
tos de la Fig. 78, después de lo
cual la posicion original es in-
mediatamente recobrada.

No. 160.— Sequndos Movi-
mientos—ALTERNATIVOS. A esta
orden, el estudiante, dando pri-
mero un paso & la derecha, con
un golpe del pie derecho, y lue-
go & la izquierda, con un golpe
del pie izquierdo, colocando asi
los talones 4 distancia, uno de
otro, de tres veces la longitud
del -pie, hace siete de las mo-
ciones de la Fig. 78, por alter-
pacién, primero 4 la derecha
desde esta posicién, y luego 4
izquierda; después, 4 la orden,
AMBos, ejecuta diez y seis de es-
tas mociones completamente de
lado 4 lado, pausando el ecuerpo
en la posicién vertical, solamen-
te después que la décimasexta
mocién hacia afuera ha sido he-
cha;entdnces la posicién del No.
158 es instantineamente reasu-
mida,

Ro. 161. — Terceros Movi- <
mientos—DErREcHA. Esta clase
de moviwmieutos solo se diferen-
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cia dela del No.159, en ser ejecutada directamente al frente,
como se representa en la Fig. 79. Sin embargo, el pie trasero
debe estar vuelto al lado en vez de al frente. Al hacerse los mo-
vimientos avanzados de la Fig. 79, el peso del cuerpo estd en-
teramente sobre el pie adelantado, por encima del cual la ro-
dilla se extiende cuanto es posible, formando el tronco ¥ la
pierna trasera una linea recta que se inclina hacia el horizontal
pavimento.

SERIE SEGUNDA:
Posici6on Primera.

No. 162 —Il instructor mandaré : 1. Ijercicio de la rodilla ,
2. Sequnda serie ; 3. Primera—PoSICION.

Neo. 163 —A la ultima orden, el estu-
diante tomard la posicién de la Fig. 80,
en la cual la rodilla estda tan encorvada
cuanto esposible, y apuntada directamen-
te hacia abajo, estando la pantorrilla y
el talon firmemente apretados contra el
muslo.

No. 164 —Primeros Movimientos—DE-

RECHA. A esta orden, la pierna derecha
serd primero extendida, y el pie derecho
llevado directamente abajo y colocado
junto al izquierdo, en la posicién militar,
p- 10 ; enténces la posicién inicial serd
inmediatamente recobrada. A la cuartu
mocion cesde la posicion inicial, y 4 la
crden, IzQuierpa, el pie dereclio perma-
necera abajo, y la pierna izquierdatomard .
una posicion correspondiente & 1a de la Fig. Fig. s0.
80 ; entonces cuatro mociones hacia abajo se harén con la pier-
na izquierda, 4 la ultima de las cuales la pierna derecha reco-
bra la posicion de la Fig. 80; después, a la orden, ALTERNATI-
vo, cuatro mociones hacia abajo se ejecutan alternativamente,
permaneciendo en posicion el pie que sostiene el cuerpo, hasta
que el que desciende estd cclocado & su lado; y finalmente,
4 la orden, ReciPrROCAMENTE, ocho mociones reciprocas se ha-
ran hacia abajo, saltando desde el suelo un pie para tomar la
posicion, al mismo tiempo que el otro desciende.
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No. 165.--Sequndos Movimientos—DERECIA.—A esta orden,
el estudiante harda primero la mocién de la parte de puntos
de la Fig. 80, por un vigoroso puntapié con la pierna derecha,
cuatro veces ; lucgo, 4 la orden, 1zQUIERDA, cuatro correspon-
dientes mociones hacia atrds se hardn con la pierna izquierda;
v, finalmente, 4 la orden, ALTERNATIVO, ocho de estas mociones
bacia atrds se hardn con la pierna derecha y la izquierda, alter-
vativamente.

TFig. 81. Fig. 82.

No. 169.—Terceros Movimientos (combinados) — DERECHA.
La tercera clase de movimientos se forma por una combina-
¢i6n de las clpses primera y segunda. La pierna y el pie de-
rechos efectiian cuatro de las mmociones del No. 164, desde la
posicion de la Fig.80; después, cuatro de las mociones del
No. 165; y, finalmente, se ejecutan ocho mociones, alternativa-
mente, desde la posicion, siendo la primera hacia abajo y atrds
en la posicién original, y la segunda hacia atrds. A la orden
Izquierpa, la pierna y el pie izquierdos efectian el mismo
numero de correspondientes mociones combinadas,

Posicién Sezunda.

No. 165.—A la orden, Sequnda — Postcion, el estudiante
tomard la posicién de la Fig. 81, en la cual la rodilla estd
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4 la altura de la ecadera. Las clases primera, seqgunda y tercera
de movimientos desde esta posicién corresponden respectiva-
mente 4 las de la posicién que inmediatamente precede, sien-
o hechas las mociones de laprimera, directamente hacia abajo ;
las de la segunda, directamente afuera, como representa la
parte de puntos de la Fig. 81; y las de la fercera, por una
combinacién de la primera y la sequnda.

No. 868.—Cuartos Movimientos—DERECHA. A esta orden,
¢l estudiante, en la posicion de la I'ig. 81,levanta primero la
rodilla derecha & la altura posi-
ble, como en la Fig. 82, y reasu-
me la posicién inicial, cuatro ve-
ces; luego, baja el pie derecho a’
lado del izquierdo, y sube la vo-
dilla & la_posicién inicial, cuatro
veces ; después, & la orden, AL-
TERNATIVO, cuatro de estas mocio-
nes se efectian desde la posicion
inicial, alternativamente, primero
hacia arriba, como en la Fig. 82;

y finalmente, a la orden, AMBoS,
ocho mociones se ejecutan, en la
distancia entera del pecho al sue-
Jo, la primera comenzando por, y ..
la octava terminando en, la posi- %
cion de la Fig. 81.* A la orden,
17QUIERDA, la pierna izquierda eje-

cuta el mismo ntiimero de corres-
pondientes mociones.

Fig. 83,

Posicion Tercera.

No. 169.—A la orden, Zercera—Posicién, el estudiante to-
mard la posicion de la Fig. 83. Las clases primera, sequnda y
fercera de movimientos desde esta posicion correspenden res-
pectivamente 4 las de la Posicidn Segunda, p. 93, siendo las
mociones de la primera hechas directamente hacia abajo; las
de la sequnda, directamente de lado, como representa la pierna
de puntos de la Fig. 83; y las de la tercera, por una combina-
cion de la primera y la sequnda: KEstos movimientos se hardn
vigorosamente, pero con lentitud.

1 Estos movimientos se mocién hacia arriba ; estando la parte
hacen tan perfectos, después de una  superior del cuerpo ftan inmévil comno
buena suma de prédctica, que la ro-  seaposible,
dilla toen ligeramente al pecho, 4 cada
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PARTE CUARTA

VON WEBER.
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VIIL

EJERCICIO DE LA PIERNA Y DEL PIE

SERIE PRIMERA

Posicion Primera.

No. 170.—El instructor mandard: 1. Ejercicio de la pierna
y del pie; 2. Primera serie; 3. Primera—PoSICION.
No. 171.—A la tercera orden, el estudiante tomaré la posi-

cién de la Fig. 84.

No. 192 —Primeros movimientos—DERECHA. Primero, la

parte anterior del pie derecho sera levan-
tada y bajada ocho veces, tan enérgica-
mente cuanto sea posible, como en la
Fig. 84, siendo hecha, tanto una mocién
hacia arriba como hacia abajo, 4 cada
ntmero contado; luego, & la orden, 1z-
QUIERDA, el mismo niimero de mociones
se hard con la parte anterior del pie iz
quierdo; después, 4 la orden, ALTERNATI-
vo, ocho de estas mociones se hardn al-
ternativamente, primero con el pie dereclio
y luego con el izquierdo; y, finalmente, 4 la
orden, REciPROCAMENTE, ocho de estas
mociones se ejecutaran por reciprocacion,
descendiendo la parte anterior del pie de-
recho al mismo tiempo que la del izquicr-
do asciende. Durante estos movimientos,
los talones permanecen fijos, y rigidas las
rodillas.

No. 172.

Fig. 84.

No. 193.—Sequndos Movimicntos — DERECHA. Estos movi-
mientos se cjecutan con los talones, permaneciendo fijos los
dedos de los pies, mientras lo restante del pie es levantado y
bajado tan enérgicamente cuanto sea posible, como en la Fig.
85. Las rodillas se moveran libremente. Las 6rdenes restantes,
y el nimero de orden de los movimientos, son como en el



EJERCICIO DE LA PIERNA Y DEL PIK 101

No. 174.—Terceros  Movimientos.—DEDOS DE LOS PIES. A
esta orden, las partes anteriores de ambos pies seran levantadas
y bajadas, simultdneamente, cuatro veces, como en la Fig. 84;
luego, 4 la orden, TALoNES, ambos talones serén
levantados y bajados, simultineamente, cuatro
veces, como en la Fig. 85; y, finalmente, 4 la orden,
ALTERNATIVO, ocho de estas mociones dobles se
hardn alternativamente, siendo primero levanta-
= das y bajadas las partes anteriores de ambos pies, y

Fig. 85. luego los tulones. Esta clase de movimientos se
ejecuta lentamente, siendo, tanto las mociones hacia arriba co-
mo las hacia abajo, hechas al pronunciar los nimeros pares ¢
las silabas acentuadas. :

Posicion Segunda.

No. 175.—Segunda—PosicioN. A esta orden, el cstudiante
tomard la posicion de la Fig. €0. e

e
——

‘ Fig, 86, Tig. 87.

No. 176.—Primeros DMovimienfos—DERECHA. Las 6r'enes
restantes, y el nimero y orden de las mociones son ¢omo en
el No. 172, siendo hechos los movimientos en la posicién de la
Fig. 86. Los Sequndos Movimientos de esta posicién corres-
ponden al No. 173; y los Zerceros, al No. 174.

BIBLIOTECA NACIONAL
DE MAESTROS
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Posicion Tercera.

No. 137.—Tercera—PosiciéN. A esta orden, el estudiante
tomara la posicién de la Fig. 87. Las drdenes y el nimero
y orden de las mociones de las tres clases de movimieutos de
esta posicion, corresponden respectivamente & los dela Posicion
Primera, P. 100. Después de haber sido ejecntados los mo-
vimientos con el pie derecho adelante, como en la Fig. 87, 4
la orden, Camsro, la Posicién Tercera serd tomada, con el pie
i.zq,uicrdo adelante, y las tres clases de movimientos se repe-
irdn.

SERIE SEGUNDA

Posicion Segunda.

No. 178. El instructor mandaré: 1. Ljercicio de la pierna
y del pie; 2. Sequnda Serie; 3. Primera—PosICION.

No. 179.—A la udltima orden, el
estudiante tomara la posicion, levan-
tando ligeramente los dedos de los
pies y volviendo estos répidamente
sobre los talones, de suerte que las
partes interiores de los pies se toquen
desde los talones 4 los dedos, como en
la Fig. 88.

No. 180.—Primeros Movimientos.
DErEcHA. A esta orden, el pie de- .
recho girard sobre el taldn, & la dere-
cha, describiendo la punta del pié el
arco AB, Fig. 88, como para formar
un dngulo recto en frente de los ta-
lones, y recobraré la posicién inicial,
cuatro veces; en seguida, & la orden,
IzQUIERDA, el pie izquierdo hard cua-
tro correspondientes mociones hacia
afuera, desde la posiciér, descripien- Fig. 88.
do el ares AC; y, finalmente, 4 la orden, ALTERNATIVO, ocho
mociones hacia afuera se efectuardn con los pies, alternativa-
mente, describicndo primero el pié derecho del arco AB y re-
cobrando la posicidn inicial; y luego describiendo el pie izquier-
do el arco AC, de igual manera. '
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No. 181.—8Seqgundos Movimientos.--DERECHA. Las érdenes
restantes, el niumero de mociones y el orden en que se efee-
tuan, son c¢omo los del No. 180; pero los dedos de los pies.se
mantienen en posicion, y los talones se vuelven de lado afuera
cuanto es posibles

No. 182 —Terceros Movimientos—DEDOS DE Los PIES. A
esta orden, las puntas de los pies se volveran simultineamente
4 los lados, describiendo los arcos AB y AC, Fig. 88, y reeobra-
rdn la posicién inicial, cuatro veees; luego, 4 la orden, TALONES,
cuatro mociones hacia afuera se ejecutarin simultineamente
con los talones; y, finalmente, & la orden, ALTERNATIVO, ocho
mociones hacia afueray hacia den- " it N
tro se haran alternativamente, sien- @
do las puntas de ambos pies echa-
das primero 4 los lados y llevadas £ )
4 la posicion inicial, y en seguida
Jos talones. El tiempo se marca
golpeando con los dedos 6 los talo-
nes de los pies el suelo, & cada mo-
cién hacia afuera 6 hacia dentro.

Posicién Segunda.

No. 183. - A la orden, Sequnda
—Pos1cion, el estudiante tomard
la posicion, levantandose sobre los
dedos de los pies y saltando en el
aire, y en seguida extendiendo ins-
tantdneamente los pies, cayendo
sobre los dedos y poniendo los pies » .
distantes entre si dos veces la lon- of L Lo
gitud del pie del estudiante, como & Tl R
en la Fig. 89. A cada mocion desde,
0 para, esta posicion, el pie es lle- ;
vado al pavimento, Fig. 89,

No. 184 —Primeros Movimientos.—DERECHA. A esta orden,
la parte anterior del pie derecho se levanta, y el pie gira sobre
el talon4 laderecha, describiendo el arco AB, Fig. 89, y vuelve
4 la posicion inicial, cuatro veces. La parte anterior del pie golpea
en el suelo, cada vez que llegad lospuntos By A. A la orden
IzQuierDA, el pie izquierdo deseribird el arco C D, de igual
manera, y recobrara la posicién inicial, cuatro veces; en seguida,
4 la orden, ALTERNATIVO, cuatro de estas mociones hacia afuera
se hardn con los pies, alternativamente, deseribiendo primero
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¢l pie derecho el arco AB y recobrando la posicién inicial, y
en seguida el pie izquierdo, el arco CD; y .finalmente, & la or-
den, AMBos, los arces AB y CD serdn descritos con ambos pies
simultineamente, y la posicién inicial se recobrard cuatro veces.

No. 185.—Segundos Movimientos.—DERECHA. Las Ordenes
restantes y el nimero y orden de las mociones, son los mis-
mos que en el No. 184; pero esta clase de movimientos se eje-
cuta volviendo los pies adentro, describiendo asi los arcos AE
y CE, Fig. 89.

No. 186 —Terceros Movimientos—FUERA. A esta orden, am-
bos pies girardn simnltincamente
sobre los talones 4 derecha € iz-
quierda, describiendo los arcos AB y
CD, Fig. 89, y recobran la posicién
inicial, cuatro veces; en seguida, 4la
orden, DENTRO, cuatro correspon-
dientes mociones simultineas se eje-
cutan, girando los pies hacia dentro,
describiendo asilosarcos AE y CLE;
luego, 4 la orden, ALTERNATIVO, cua-
tro mociones combinadas se hacen
desde la posici6n, alternativamente:
los dedos de los pies describen pri-
mero, simultineamente, los arcos
AB y CD, y recobran la posicion ini-
cial, y luego los arcos AE y CE; y,
finalmente, 4 la orden. AmBos, ocho
mociones dobles se ejecutaran: los
dedos de los pies describiran prime-
ro los arcos ABy CD simultinea-
mente, y en secuida los arcos ente-
108 ‘BA% y DCE, deteniéndose so-
lamente en los puntos A y C, 4 la
octava mocion.

~ Neo. 187.—Cuartos, Quintos y Sex-
tos Movimienlos. Estas tres clases de
movimientos, que se ejecutan con los
talones, segun la Fig. 90 representa, Fig, 91.
corresponden respectivamente 4 lcs de los Nos. 184, 185 y 186,
siendo ejecutado el Cuarlo enlos ercos AB y CD, Fig. 90; el
Quinto, en los arcos AE y CE;y el Sexlo, en los arcos combina-
dos AB y CD,AE y CE. Durante la ejecucién de estos movimien-
tos, las puntas de los pies se mantendrén fijas en los puntos A
y C, Fig. 89.
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No. 188.—S¢timos Movimientos—DEREcHA. La sétima clase
de movimientos, desde la posicién de la Fig. 89, se ejecuta
girando todo el cuerpo sobre ambos talones & la derecha, des-
cribiendo simultaneamente los arcos AB, AB, Fig. 91, y reco-
brando la posicién inicial, cuatro veces; luego 4 la orden,
1zQuIERDA, cuatro correspondientes mociones, desde la posicidn,
se haran & la izquierda; después, & la orden, ALTERNATIVO,
cuatro mociones se haran, desde la posicion, alternativamente,
primero 4 la derecha y volviendo & la posicidn original, y en
seguida & la izquierda; y, finalmente, & la orden, AmBos, ocho
mociones seran ejecutadas, en la distancia entera de derecha d
izquierda, comenzando la primera mocién por, y solo la octava
terminando en, la posicidn inicial.

No. 189. — Oclavos Movimientos — DrrEcna. Las érdenes
restantes, y el nimero y orden de
las mociones, son como en el No. 188;
%m'o el cuerpo gira sobre los dedos de
os pies, y los talones describen los
arcos AB y CD, AD y CE, Fig. 92.

Posicion Tercera

No. 190. — Tercera—PosSICION. A
esta orden, el estudiante tomara la
posicion militar, p. 10, la cual solo se
diferencia de la ilustrada por la Fig.
93 en tener el talon izquierdo bajado
al lado del derecho.

No. 191.—Primeros Movimientos—
(Cambios de frente)—DERrEcHA. Los
movimientos para cambiar de frente
son aquellos por los cuales el cuerpo
gira sobre su eje longitudinal para
cambiar su direccién de frente. Todo
cambio calisténico de esta clase con-
siste en que el cuerpo gire 4 la dere-
cha (describiendo un cuarto de cireulo,
segun representa la parte de puntos de
la Fig. 93) sobre el talén izquierdo,con
el cuerpo mantenido perfectamente
vertical. 57 mismo talon que se emplea Fig. 93.
como gje para efectuar un cambio de frente, es aquel sobre el cual el
cuerpo es vuello al frente 6 d la posicion inicial. Ambos pies marca-
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rdn el tiempo mientras comienzan una nueva posicién, ¢ reasu-
menla inicial. A la orden, DERECHA, el estudiante ]evanta}"é ligq,—
ramente el pie derecho—lo bastante para separarlo del piso—gi-
rara sobre el talon izquierdo (levantando un poco los dedos del
pie) hastadar frente exactamente 4 la. (,lqreclya; entonccs, en el
mismo instante, bajard los dedos del pié izquierdo, y el pié de-
recho & su lugar al lado del izquierdo; los talones juntos y los
dedos de los pies hacia afuera, como al principio. El estudian-
te recobrard inmediatamente la posicion inicial, al oir la or-
den, Frenfe, 6 sin voz de mando. El cambio de frente 41a de-
recha serd ejecutado cuatro veces; en _segmda, 4la 01"denz 1z-
QUIERDA, cuatro correspondientes cambios de frente serdn ejecu-
tados 4 la izquierda; y finalmente,
a la orden, AwnreERNATIVO, ocho
cambios de frente se hardn alterna-
tivamente, primero 4 la derecha y
volveral frente, y después4 la iz-
quierda.

No. 192 — Sequndos Movimientos
(Circulos). A la orden, DERECHA,
el estudiante describird dos cireu-
los completos, cada uno de los cua-
les se hace en cuatro cambios de
frente 6 mociones, siendo la prime-
ra 4 la derechy, la segunda atrds,
la tercera atras de la derecha, y
la cuarta recobra la posicién ini-
cial; lnego, & la orden, IzQUIERDA,
dos circnlos inversos serdn deseritos
4 la izquierda; y finalmente, 4 la
orden, ALTERNATIVO, cuatro circu-
los alternados serdn descritos de
igual manera, el primero 4 la de-
recha, el segundo 4 la izquierda,
ete. Las mociones que comienzan
por la derecha se harén sobre
el talon izquierdo,y las por la 7z-
quierda, sobre el talén derecho. Fig. 94.

No. 193— Terceros movimientos (Al rededor)—AL FRENTE. Los
diferentes cambios de frente militares, frente completo -4 re-
taguardia, no serdn ejecutados sino sobre un talén 4 la vez. Las
ordenes restantes, y el ntimero y orden de estos circulos, son
Jos mismos que en el Ne. 192; pero cada cambio de frente, 6 mo-

won, describe un semicirculo. Las mociones de esta clase se
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efectuan solo 4 los mimeros pares 6 silabas acentnadas. A la
terminacién de cada mocién, las partes anteriores de los pies
bajan y dan un lijero golpe, para marcar el tiempo. Al eje-
cutar los cambios de frente, el estudiante mantendrd derecho el
cuerpo, colgantes los brazos, y firme la cabeza en su lugar, sin mi~
sar abajo. .

Posicion cuarta

Neo. 194 — Cuarta—PosIciéN. A esta orden, el estudiante to-
mard la posicion cuarta, la cual solo se diferencia de la mili-
tar, p. 10, en colocar los talones distantes entre si dos y media
veces la longitud del pie del estudiante, y en tener cerradas las
manos.

No. 195— Primeros movimientos —DErECHA. La primera y
tinica clase de movimientos desde esta posicién se forma por la
aceibn combinada de casi todos los misculos del cuerpo. A
la orden, DERECHA, se ejecuta un cambio de frente, girando si-
multaneamente sobre ambos talones & la derecha, extendiendo
la pierna izquierda, cargando todo el peso del cuerpo sobre la
10£lla derecha, levantando enérgicamente amhos brazos y
echando hacia adelante el pecho, como la Fig. 94 representa.
Primero, esta mocién exterior se hace hacia la derecha, y la
posicién inicial se reasume cuatro veces; luego, & la orden, Iz-
QUIERDA, cuatro correspondientes mociones se efectuan hacia la
izquierda; después, & la orden, ALTERNATIVO, cuatro de estas
mociones exteriores se ejecutan 4 derecha é izquierda alterna-
tivamente; y, en fin, 4 la orden, AmMB0os, ocho mociones <e hacen
en combinacién, de lado & lado, como representa la Fig. 94, Ja
primera comenzando por, y solola octava terminando en, la po-
sicion inicial.

SERIE TERCERA

Posicién primera

No. 196—El instructor manda: 7. Ejercicio de la pierna y del
pie, 2. Tercera Serie; 3. Primera—PoSICION,

No. 197—A la voz, PosIcion, el estudiante tomaré la posicion
de la Fig. 95, en la cual el peso del cuerpo estd sostenido por
la punta del pie izquierdo, y la pierna derecha y la punta del
pie estdn extendidas 4 la derecha, manteniéndose ambas rodillas
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algo rigidas. Esta posicién, en todo caso, es tomada en cuatro
direcciones durante la ejecucion de los movimientos.

No. 98— Primeros movimicntos * heid
—DERECHA. A esta orden, el es- S

tudiante levantaray bajard la par-
te anterior del pie extendido cuan-
to sea posible, comoen la Fig. 93,
ocho veces. A la octava mocion
hacia arriba, la voz de mando Iz-
QUIERDA serd dada, y el estudiante
tomard instantdneamente su posi-
cion 4 la izquierda, sosteniendo el
peso del cuerpo sobre la punta del
pie derecho, y extendiendo la pier-
na izquierda y el pie & la izquier-
da; entonces, ocho mociones hacia
drriba y hacia abajo seran ejecuta-
das con la parte anterior del pie iz-
quierdo. Si el estudiante encuen-
tra demasiado dificil sostenerse en g

la punta del pie, no seré al principio obligado & ello. En co-
nexion con los movimientos de esta posicién, que se ejecutan
simplemente por medio de la coyuntura del tobillo, debe ha-
ber también un enérgico doblar y extender los dedos de
los pies. De este modo, los musculos de la espinilla y la

pantorrilla, asicomo la parte inferior del muslo, y el pie, son
puestos en juego.

No. 199—=Segundos movimtentos (Frente)—DErEcnaA. Las ér-
denes restantes y el mimero, orden y especie de mociones, son
como en el N°. 198; pero primero la pierna derecha, y luego
la izquierda, se extienden al frente, inclinadas hacia el suelo
cn un angulo de casi 45 grados, en vez de & los lados.

1 Movimientos—Al principio,
el estudiante, encontrard diffeil man-
tener su equilibrio, durante la ejecu-
cién de los movimientos de esta Se-

muchos misculos y es uno de los fines
del ejercicio. Los movimientos de
lado, y adelante y hacia atras, requie-
ren ¢l trabajo de las partes muscula-

rie, especialmente los del N<. 200;
pero debe aprender & mantenerlo sin
apoyarse en alguna cosa, porque, de
otra manera, una gran parte del efec-
‘1o de la operacién compuesta es per-
dida. Este verdadero empefio para
maniener el equilibrio y la posicién
recta del cuerpo, reclama la aceién de

res en todo el contorno y por todos
los lados de las caderas. Tienen tam-
bién efecto sobre todos los misculos
de las piernas y los pies, porque la
pierna, aparentemente tan inmoble,
tiecne bastante que hacer para mante-
ner el equilibrio del cuerpo, amena-
zado desde tantas partes.



e Ty T e

EJERCICIO DE LA PIERNA Y DEL PIE 109

Posicion Segunda.

No. 200.— Sequnda — PosI-
cI6N. Esta posicion solo se
diferencia de la militar, p. 10,
en tener el pie derecho levan-
tado 4 unas dos pulgadas desde
el suelo, y las manos fijadas
sobre las caderas, con los pul-
gares al frente.

No. 20t. — Primeros Movi-
mientos.—DERECHA. A csta
orden, la pierna derecha se ex-
tiende de lado al punto A,
Fig. 96, desde donde describe el
arco AB cuatro veces; en se~
guida, & la orden, Camzro, el
pie derecho vuelve & estar en
posicién, y la pierna izquierda
se extiende al punto B, desde
el cual describe el arco BA,
cuatro veces; después & la or-
den, Camzro, la posicién de la
Fig. 96 se reasume, y la pier-
na derecha describe el arco AB,
detras de la pierna izquierda,
cuatro veces; y finalmente, la
voz de mando, CamBIlo, se da
otra vez, y la pierna izquierda
describe el arco BA, defrds de
la pierna derecha, cuatro veces,
desde el punto B.

No. 202. — Sequndos movi-
mientos.—D ERECHA. A esta
orden, la pierna derecha se ex- :,
tiende de lado al punto A, Fig. <
96, desde donde describe elarco
AB, cuatro veces, en frente de
la pierna izquierda; cuatro ve- Fig. 97.
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cesdetrdsde la piernaizquierda;
v finalmente, ocho veces alter-
nativamente, primero en frente
dela pierna izquierda, y luego
detrds de ella. A la orden, Iz-
QUIERDA, la pierna izquierda se
extiende alpunto B, desde don-
de deseribe el mismo nimero de
correspondientes mociones.

Ro. 203. — Terceros movi-
mientos — DerEcHA. Con am- |
bos pies en posiciéon en A, Fig.
97, 4 esta orden el pie derecho
serd echado directamente hacia
adelante al punto B, y vuelto 4
la posicién inicial, cuatro veces;
luego, el mismo pie, describird
el arco AC, y recobrard la posi-
¢i6n inicial, cuatro veces;y, fi-
nalmente, este pie serd echado
adelante al punto B, desde don-
de describird el arco entero
BAC, sin doblar ninguna pierna,
ocho veces. A la orden, Iz-
QUIERDA, el pie derecho sosten-
dré el peso del cuerpo, y la
pierna izquierday el pie ejecu-
tardn el mismo nimero de mo-
vimientos, en orden semejante.

Ea )
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Posicion Tercera.

No. 204.—A la orden, Zer-
cem—}’osxcde, los estudiantes
tomardn la posicién de la Kig.
98, en la cual el peso del cuer-

0 estd sostenido por los dedos

e los pies. -

No. 205, — Primeros movi- Fig. 99.
wientos—DERECHA. Durante la
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cjecucion de estos movimientos, ambas piernas se mantendrén
rectas. A la primera orden, el estudiante levantard la pierna
derecha, de lado, tanto como para formar un dngulo recto,
como en la Fig. 98, y recobrarda la posicién inicial, cuatro
veces; luego, 4 la orden, IzQuierpa, la pierna izquierda eje-
cutard cuatro correspondientes mociones, desde la posicion, &
la izquierda ; y finalmente, & la orden, ArrErNatrIVO, Ocho de
de estas mociones exteriores se hardn 4 derecha é izquierda
alternativamente.

No. 286. - Sequndos Movimientos—DrrEcHA. El nimero y
orden de estos movimientos son como en el No. 205 ; pero las
mociones se hacen directamente al frente, como representa
la Fig. 99,

SERIE CUARTA

Posiciéon Primera.

No. 20%.—L] instructor manda: 1. Ijercicio de la pierna y
del pie; 2. Cuarta serie; 3. Primera—PoSICION.

No. 208,—A la tercera orden, el
estudiante tomara la Posicién Primera,
<n la cual el peso del cuerpo es sosteni-
do principalmente por la punta del pie
izquierdo, estando la punta del pie de-
recho colocada & una distancia mode-
rada, & la dereclia del pie izquierdo,
<omo en la Fig. 100.

No. 209.—Primeros Movimicnlos—
DerEcHA. A esta orden, la pierna
derecha se moverd al rededor en fren-
te de la pierna izquierda, siendo los
dedos del pie derecho colocados sobre
¢l piso en el punto B, como la parte
de puntos de Ilu Fig. 100 representa, y
recobraré la posicién inicial en A, cua-
tro veces; en seguida, el mismo nu-
mero de correspondientes mociones
seran ejecutadas por la pierna dere-
cha detras de la izquierda, tocando la
punta del pie derecho el suelo solamen-
teenB y A;y, {inalmente, ocho de
-estas mociones se hardn desde el pun-
to A, alternativamente; la primera,

Fig. 100,

cn frente de la pierna izquierda; la segnuda, detrds, &a. A la
orden, IZQUIERDA, la posicion serd tomada 4 la izquierda, des-
cansando el peso del cuerpo principalmente sobre la punta del
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pie derecho, y la pierna izquierda ejecutard el mismo nimero
de correspondientes mociones al rededor de la pierna derecha,
-y en igual orden.

No. 210.—Segundos Movimienlos—DERECHA. A esta orden,
desde la posicion de la Fig. 100, la pierna derecha se movera al
rededor en frente, y los dedos del pie derecho tocardn el sue-
lo en el punto B. desde donde. circulos completos al rededor
de la pierna izquierda, serau descritos atrés y al frente, tocando
los dedos del pie derecho cada vez que llegan al punto B. A la
octava mocidn, y & la orden, CamBio,la posicién se tomard & la
1zquierda; entonces la pierna izquierda ejecutard ocho corres-
pondientes mociones; y, finalmente, cada pierna hard ocho mo-
ciones, tocando el suelo solamente con el pie que estd en
movimiento, & la orden, CAMBIO.

Posicién Sezunda.

No. 211.—A la orden, Sequnda—PosicioN. ( Circulos con
el pie), el estudiante tomara la posicién de la Fig. 101, en la
cual Ta pierna derecha éstiextendida & la derecha, y el peso
del cuerpo, apoyado sobre el pie izquierdo.

No. 242 — Primeros Movimientos—Dx-
RECHA. A esta orden, ocho circulos se
describirdn con la punta del pie derecho,
en ladireccién indicada por la flecha en
la Fig. 101, y el mismonimero de seme-
Jjuntes efrculos en una direccién contra-
ria; luego, & la orden, Camsro, la posi-
cién serd tomada & laizquierda, y el pie
izquierdo describird el mismo mimero
de correspondientes circulos atrds y al
fr.nte. Ejecutando los movimientos de
esta posicién, la pierna extendida des-
cribe pequerios circulos, aunque los que
el pie hace se forman principalmente por
la mocién de la coyuntura del tobillo, y
un enérgico doblar y extender los dedos
del pie. % B

No, 213.—Segundos Movimientos. Las Fig. 101.
ordenes restantes, y el niumero y orden de los movimientos,
son los mismos que en el No. 212; pero la posicién se toma en
frente, primero con la pierna derecha, y luego con laizquierda,
y los circulos son descritos & derecha é izquierda.
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Posiciéon Tercera.

No, 284, —A ]a orden,
Tercera—PosIcIoN, el es-
tudiante tomara la posi-
cion, extendiendo la pier-
na derecha, primero 4 la
derecha, como en la Iig.
102.

No. 2i6.—Primeros
NMovimientos — DERECIIA.
Las 6rdenes restantes, y el ;
niimero, orden y direc-*
ciones de las dos clases de
movimientos de esta posi-
eién, son lo mismo que los
de la Posicién Segunda

de esta Serie. Ejecutando _
estos movimientos, tanto \‘«; b =
4 los lados como al frente, 0

Fig. 102

la pierna extendida se man-
tendrd perfectamente dere-
cha, y los circulos se ha-
ran taa altos y grandes
como sea posible, segun
las Figs. 102 y 103 repre-
sentan. También serd
mantenido el tronco tan
inmoble como se pueda.
El estudiante practicard .
estos movimientos fre- #
cuentemente, y se perfec
cionaré en liejecucion de
ellos cuanto le sea posible,
como que hacen més libre
el juego de las piernas en
sus coyunturas, y ponen
en movimiento activo todos
los miisculos del tronco,
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especialmente los de la espalda y lomos, asf como la porcién
de musculos de las piernas.

SERIE QUINTA.

Posiciéon Primera.

No. 286 —Tl instructor mandard: 1. Ijercicio de la pierna
y del pie; 2. Quinta Serie; 3. Primera—PoSICION.

Neo. 217.—A la tercera orden, el estudiante tomard la po-
sicidn de la Fig. 104, la que solo se diferencia de la posicién
militar, p. 10, en soportar el peso del
cuerpo con la punta del pie derecho,
estando el pie izquierdo levantado &
unas dos pulgadas desde elsuelo.

No. 288.—Primeros movimicntos.—
La primera y unica clase de movimien-
tos se ejecuta saltando en el sitio, pri-
mero cuatro veces sobre la punta del
pie derecho; en seguida, cuatro veces
sobre la punta del pie izquierdo ; luego
ocho veces por saltos dobles alternati-
vos: primero y segundo, sobre el pie
derecho; segundo y tercero, sobre el
izquierdo, &a.; y finalmente, diez y
seis veces por mocién reciproca, pasan-
do la punta del pie al suelo mientras la
otra salta de él. Al principio, el ins-
tructor empleard las voces de mando
ejecutivas, DERrEcHA, IZQUIERDA, AL- Fig. 104.
TERNATIVO, RECIPROCAMENTE, mientras los estudiantes cuentan,
usando de la variedad primera, p. 34. Hstos saltos se dan diree-
tamente hacia arriba, sin extender los pies ¢ ladear los brazos
6 la parte superior del cuerpo. El tronco se mantiene verti-
cal en todo el ejercicio.

Posiciéon Segunda

No. 219,—Segunda—PosIcIoN. A esta orden, la posicién
serd tomada, como la Fig. 105 representa, extendiendo la picr-
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na derecha & la derecha, y sos-
teniendo el peso del cuerpo so-
bre la verdadera punta del pie
izquierdo, ambas piernas mante-
nidas rectas y rigidas durante
todo el ejercicio, y la parte ante-
rior del pie encorvada hacia abajo
tanto como sea posible.

No. 220 — Primoros Movimien-
tos. Primero saltar en el aire, y
descender sobre los dedos del pie
izquierdo, diez y seis veces ; en
- seguida, 4 laorden, Campio, tos

mar la posicion, 4 la izquierda, y

saltar desde la punta del pie
derccho, diez y scis veces.—Sc-
gundos DMovimientos. — La posi-
cién, para esta clase de movi-
mientos setoma con cada pierna
al frente, como en la Ifig. 106 ;
y el estudiante salta primera-
mente diez y seis veces sobre
la punta del pié izquicerdo, y lue-
go sobre la del derecho.—Para
cjecutar los Terceros Movimientos,
la posicién de cada pierna se toma
hacia atras, como la parte de pun-
tos de la Fig. 106 representa.
Dicz y seis saltos se dan sobre la
punta de cadapie. Los estudiantes
practicardn primero estos ejerci-
cios en conexion con la numera-
cion, teniendo cuidado de no sal-
tar & demasiada altura, puesto
que un salto debe efectuarse &
cada ntiimero.

Posicién Tercera

No. 221.—A la orden, Tercera
—PosIcIéN, el estudiante tomard
la posicion de la Fig. 107, en la
cual todo el peso delcuerpo esta
sostenido por las puntas de los
pies.

Tig. 105.
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No. 222.—Primeros, Sequndosy Terceros Movimientos (Cam-
bios de fremte). Las voces de mando y el . ~
ntimero y orden de las mociones que cons- . 4
tituyen estas tres clases de movimientos, cor-
responden respectivamente 4 los de los
Numeros 191, 192 y 193; pero los cambios
de frente se diferencian en ser ejecutados,
saltando sobre los dedos de los pies, como en
la Fig, 107. Cada salto se da en un tiempo
y dos mociones. El estudiante dobla las ro-
dillas, cargando el peso del ¢uerpo sobre
las puntas de los pies, e instantdncamente,
por un enderezamiento repentino de las ro-
dillas y una accién vigorosa de los dedos de
los pies, salta en el aire, y, habiendo des-
crito la porcién prescrita de un circulo, des-
ciende sobre los dedos de los pies, segun
muestra la parte de puntos de la Fig. 107.
En la ejecucién de los Terceros Movimien-
tos, se empleard compds lento, puesto que
en cada salto se describe un semicirculo.

No. 223.—Cuartos DMovimientos—DERE-
cnA. A esta orden, el estudiante, desde la
posicién de la Fig. 107, saltard en el aire,
cruzando la pierna derecha en frente de la
izquierda, echandose sobre las puntas de los
pics, como en la Fig. 108, y recuperara la
posicion inicial cuatro veces; luego, 4 la
orden, IzQuierpA, las piernas se cruzardn
de un modo semejante, la izquierda en fren-
te de la derecha, y se recobrard la posicién
inicial, cuatro veces; después, & la orden,
ALTERNATIVO, las piernas se cruzaran y la
posicién inicial se recobrard cuatro veces
alternativamente; y, en fin, 4 la orden, RE-
Ccf{PROCAMENTE, se darén ocho saltos, acom-
lmﬁados de un cruzamiento reciproco de
as piernas, cruzdindose una con otra en cada
salto, la pierna derecha en frente, como en ..
Ia Fig. 108, en el primer salto, la izquierda
en el segundo, &a., reasumiendo la posicidn
inicial solamente en el octavo salto. Fig. 108.




) o BRI e o W i il & (i
PR

EJERCICIO DE LA PIERNA Y DEL PIE 117

SERIE SEXTA

Posicién Primera.
No. 224 --Fl instructor mandard: 1. Fjercicio de la picrna
y del pie; 2. Sexta Sevie; 3. Primera—P0SICION.
No. 225.—A latercera orden, el estudiante tomara la posi-
cién de la Fig. 109, en la cual todo el peso del cuerpo estd
sostenido por los dedos de los piecs.

No. 226.—Prinieros DMovimientos (Deslizando los dedos de
los pies). Todoslos movimientos de esta posicion se ejecutan
sin levantar del suelo las puntas de los pies 6 tocarlo con los
talones. Primero, 4 la orden, DErEcHA, la punta del pie de-
recho describe la linea A B, Fig. 109, y recobra la posicion
inicial, cuatro veces; en seguida, & la orden, IzQUiErDA, la
punta del pie izquierdo describe la linea AC, y recobra la
posicién inicial, cuatro veces; después, 4 la orden ALTERNATI-
vo, cuatro de estas mociones desde la posicién se hacen con
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los pies alternativamente; y, en fin, 4 la orden, A:nos, las li-
neas AB y AC son descritas simultidneamene, y rccobrada la
posicién inicial, cuatro veces.

No. 227 —Sequndos y Terceros Movimientos. Las voces de -
mando ejecutivas son: DERECHA, IZQUIERDA, ALTERNATIVO, RE-
cfPROCAMENTE. Los Segundos DMovimientos se efectiian desli-
zando los dedos del pie directamente al frente en la linea
DE, Fig. 110. El pie (?erecho pasa primero 4 I, y recobra la
posicién inicial, cuatro veces; en seguida, el pie izquierdo; lue-
go, cuatro de estas mociones, desde la posicién, se efectuan
alternativamente; y, en fin, siete mociones al frente se efec-
tuan con reciprocacién (cuatro con el pie derecho y tres con el
izquierdo), adelantdndose el pie izquierdo, al mismo tiempo

ue el derecho recobra la posicién inicial, y reciprocamente,

erceros Movimientos. Estos solamente se diferencian de la se-
gunda clase de movimientos, en que se ciecutan hacia atrds en
Ia linea DF, Fig. 110.

Fiz. 111

No. 228.—Cuartos, Quintos y Scatos Movimientos. Estas tres
clases de movimientos corresponden respectivamente 4 los
Primeros, Sequndos y Terceros, siendo ejecutados los Cuartos en
las lineas AB y AC, Fig. 109; los Quintos, en la linea DE,
Fig. 110; y los Sexfos, en la linea D¥. La diferencia consiste
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en ejecular_los movimiendos deslizando los piesy en llevarlos por
encima de los espacios, tocando los dedos dcl pie solamente los pui-
tos B, C, Dy F, en vez de deslizarlos.

Posicién Segunda.

No. 229.—A la ovden, Sequnda--PosicIoN, el estudiante to-
mard la posicién de la Fig. 111.

No. 230.—Primeros DMlovimientos (Cargas). Ejecutando car-
gas, el estudiante, con un pie fijado, dard trancos tan grandes
como sca posible, sin impedir la ficil recuperacidn de la posi-
cién inicial. en la direccion preserita.  La picrna cuyo pie quedn
en posicion debe mantencrse rigida y recta, y tan vuclla sobre el
talon, que los dos pies estén en anyulos rectos. Esta clase de mo-

vimicntos se efectia cargando de lado, primero & la derecha
_ con la pierna derecha, como la parte de puntos de la Fig. 111

representa, y recobrando la posicion inicial, cuatro veces; y
finalmente, ocho cargas se dan & derecha ¢é izquierda alternati-
vamente. Las drdeues ejecutivas son, DErEcHaA, 1ZQUIERDA,
ALTERNATIVO.
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No. 231.—Sequndos DMovimientos. Estos movimientos solo
se diferencian de los explicados en el No. 230, en ser efee-
tuados directamente al frente, prumero la picrna izquierda y
el pie.

No. 232.—Terceros Movimientos. Las restantes voces de
mando, y el nimero y orden de las mociones, son como en el
No. 230; pero las cargas se hacen de frente, hacia la derecha
y la izquierda, en un dngulo de 45 grados.

No. 233.—Cuartos Movimientos. Estos movimientos se for-
man por la combinacién de cambios de frente y cargas. Il
estudiante, girando sobre el talon derecho, carga 4 la derecha
con la pierna izquierda, ejecutando asi un cambio de freute,
representado por la parte de puntos de la Fig. 112, y recobra
cuatro veces la posicién inicial; luego, cuatro correspondientes
cargas se efectuan 4 la izquierda, con la pierna derecha; y,
finalmente, ocho de estas cargas se hacen & derecha é izquierda
alternativamente. La musica mejor adaptada 4 las cuatro cla-
ses de movimientos que preceden inmediatamente, se hallan
en las pp. '79, 80, 98 y 99.

SERIE SETIMA
Posicién Primera.

No. 234—Klinstructor mandard: 1. Ijercicio de la pierna
y del pie; 2. Sétima Série; 3. Primera—PosICION, ]

No. 2835—A la ultinia orden, el estudiante toma la posicién
de la Fig. 114, la cual solo s¢ diferencia de la posicién militar,
p. 10, en sostener el peso del cuerpo sobre las puntas de los
pies.

No. 236.—Primeros I ovimientos. A la orden, Primeros Mo-
vimientos—IZQUIERDA; 6, De lado, Marcar el tiempo--MARCHEN,
el estudiante, de frente al instructor, y firme en Ja posicién
dela Fig. 114, en el punto A, Fig. 113, durd un paso 4 la iz-
quierda, poniendo primero los dedos del pie izquierdo en el
punto B, y tocando ligeramente el lado del pie izquierdo con el
derecho; enseguida plantard los dedos del piederecho en ¢l pun-
to C, tocando ligeramente el pie derecho con el izquierdo; y asi
cjecutard la mocidn representada en la Fig. 113. Esta moeién
sera continuada, sinir hacia adelante, hasta que se hayan dado
treinta y dos pasos. A la orden, ALro, ¢ al trigésimo segundo
paso, se reasumird la posicién inicial, en el punto A. Estos
pasos serdn dados & razon de unos noventa por minuto. Mien-
tras los estudiantes es:én contando para marcar el tiempo, se-
gun sc ha preserito enla p. 84,4 fin de asegurar la uniformidad
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en el orden de dar los pasos, el instructor repetira las voces, Iz-
QUIERDA, DERrEcHA, I1zQUIERDA, DEREcHA, ete. Cuando este
movimiento de ladeo se ejecute en las filas, los estudiantes que
forman en las posteriores estaran & escuadra, esto es, exacta-
mente detras de los colocados en la fila del frente.

No. 237 —Sequndos Movimientos. Luego que el estudian-
te estd suficiente afirmado en los principios de este paso, & la
orden— Sequndos Movimicntos—12QUIERDA , 6, Clase, Adelante
—MarcneN, avanzard con esta mocién de ladeo, primero con
el pie 2zquicrdo, en un dngulo de 45 grados 4 la izquierda,
plantando plano el pie izquierdo, y llevando el pie derecho hacia
laizquierda, hasta que toque al izquierdo ; entonces el pie dere:
cho es echado adelante, llevindolo hacia la derecha, en un dngu-
lo de 45 grados, y plantado de igual manera. Cuando el ins-
tructor quicra detener la marcha mandara, €lase—Arro. A la
segunda voz de esta orden, la cual se dard en el instante en
qgue cualquicr pie esté llegando al suelo, el pie que queda
atrds scra levantado, y plautado al lado del otro.

Fig. 113. Fig 114.

No. 238.—Terceros Movimientos. A la orden, Terceros Mo
vimientos—IzZQUIERDA, 6, Sobre los dedos de los pies, Marcar el
tiempo—MARCHEN, la pierna izquierda se echa adelante, como
pura darun paso, segun muestra la pierna de puntos de la Fig.’
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114, sin anclinar el cuerpo adelante en lo mds minimo, y vuelve
4 su lugar ; en seguida, una correspondiente mocion se efectun
con la pierna derecha. Kstas mociones se continuan sin ir
hacia adelante, hasta que se han dado treinta y dos pasos 6
se da la orden Clase—Avnto. El instructor exigird frecuente-
mente que el estudiante cjecute estos movimientos, sobre los
talones, sin que se toquen las partes anteriores de los pies. La
orden es: Sobre talones, Marcar el Tiempo—MARCHEN. Cuan-
do las voces preveutivas, Soluelos dedos de los pies, 6 Sobre los
talones, no se dan, el estudiante marcard el tiempo, desde la
posicién mlitar, p. 10, plantando de plano al pie avanzado, cada
vez que recobra la posicién inicial. Mientras los pies se ethan
al frente en la ejecucion de estos movimientos, estardn inclina-
((ilols en los tobillos, de modo que los dedos del pie cuelguen
elante.

No. 239.—Cuartos Movimientos. Después que el estudian-
te ha aprendido 4 marcar el tiempo pmi)ectmnem‘e, recordando
siempre comenzar con el pie izquierdo, & la orden, Cuartos Mo-
vimientos—IzQUIERDA, 6, Clase, Adelante; Compds Comim ( 6
acelerado)—MARCHEN, llevard recto adelante, con viveza pero
sin sacudimiento, el pie izquierdo & veintiocho pulgadas desde
el derecho (veinte pulgadas para los nifios y nifias pequerios),
la planta del pie cerca del suelo, lacorva extendida, la punta del
Fie un poco inclinada hacia abajo, y, como también la rodilla,
igeramente vuelta hacia fuera; al mismo tiempo, echara ade-
lante el peso del cuerpo, y plantard de plano el pie izquierdo,
sin choque, precisamente & la distancia & 3ue el mismo pie se
encuentra del derecho; entdnces el peso del cuerpo es empu-
jado & descansar todo él sobre el pie puesto delante. Inme-
diatamente, el estudiante adelantara, de igual manera, el pie
derecho, y lo plantard, como queda dicho, y asi continuard
marchando, sin cruzar las pier: as 6 golpear una pierna contra
la otra, sin volver los hombros, y conservando siempre el ros-
tro hacia el frente. A la orden, Sobre los dedos de los pies (6
Talones)—MARCHEN, sin detener la marcha, el estudiante mar-
chard sobre los dedos de sus pies 6 sobre sus talonessin que
toquen en el suelo otras partes de los pies, Con compés co-
min, el estudiante marcha & razon de noventa pasos por minu-
to: con compés acelerado, & razon de ciento diez pasos por
minuto. La mejor Musica para las marchas se halla en pp.
42, 43, 48,51 y 97.

Posicion Segunda

No. 240.—Scqunda—PosicioN. En esta posicidn, los brazos
estan doblados, con los codos hacia atras, los antebrazos contra
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la cintura, las manos cerradas, y las uiias hacia el cuerpo, como
en la Fig, 115; pero las piernas, cuando no se mueven, 1o
estdn encorvadas en las rodillas, como la misma Fig. repre-
senta. El tronco estd inclinado adelante; la cabeza, ligera-
mente atrds.

No. 241.—Primeros Movimientos.—( Ejercicio de trotar )—
IzquierpAa. A esta orden, la pierna izquierda serd echada
atras, estando sostenido el peso del cuerpo por la punta del
pie derecho, y llevada & la posicién inicial, como la parte
de puntos de la VWig. 115 representa; en
seguida, una correspondiente mocién se
hard con la pierna derecha, y estas mocio-
nes alternadas se continuardn hasta que se
hayan dado treinta y dos pasos, & razon me-
dia de ciento veinte por minuto. Durante
cstos movimientos, las coyunturas de la
rodilla y el tobillo ceben estar completa-
mente libres y elésticas, encorvandose como
en la mocién comun del trote, aunque nin-
guna marcha se hace. El grado de inten-
sidad del movimiento puede ser regulado
4 voluntad, levantando el pie 4 alguna altu-
ra deseable.

No. 242.—Sequndos Movimicntos (Puso
redoblado). A la orden. Sequndos NMovi-
mientos—IlzQUIERDA , O, Marcar el Ticnpo,
Lledoblado—MARCHEN, el estudiante, con los
pies en la posicion militar, p 10,y los bra-
zos en la posicién de la Fig. 115, — levan-
tard al frenle su pierna izquierda, dobla- Fig. 115.
da, 4 fin de dar & la rodilla la mayor elevacién, estando verti-
cal la parte de la pierna entre la rodilla y el empeine del pie,
y los dedos del pie inclinados hacia abajo; entonces, volverd a
colocar el pie en su primera posicién; cjecutard con la pierna
derecha precisamente lo que ha sido preserito para la izquier-
da, y el movimiento alternado de las piernas continuard hasta

ue se hayan dado treinta y dos pasos, 6 el instructor mande,
Jlase—Arro. La razon de la celeridad de este paso es de
ciento sesenta y cinco & ciento ochenta por minuto.

No 243.—Terceros Movimienlos. Estos movimientos solo
se diferencian de los del No. 242, en hacer marcha desde el
sitio. A la orden, Terceros Movimientos—IzQuierna, 6, Clase,
Adelante, Iedoblado -~ MarcugN, el estudiante adelantara el pic
izquierdo, ligeramente doblada la pierna, algo levantada la
rodilla—plantaré su pié izquierdo, primero los dedos, de treinta
4 treinta y tres pulgadas desde el derecho, y con el pie dere-
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cho ejecutard lo que precisamente ha sido prescrito para el
izquierdo. Esta alternada mocién de las piernas se efectuard,
ecqmndo el peso del cuerpo sobre el pie que estda plantado, y
permitiendo una mocién oscilatoria natural 4 los brazos. La
cadencia de este paso puede aumentarse & mas de ciento ochen-
ta por minuto, formdndose asi wun ejercicio en la carrera, sin
otra diferencia que la consistente en un grado mayor de cele-
ridad. Ejecutando los movimientos de esta serie, los estu-
diantes deben respirar por la nariz, manteniendo cerrada la
boca.

IX
EJERCICIOS COMBINADOS.

SERIE PRIMERA.

Posicion Primera

No. 244 —Hasta aqui, en la Calistenia, hemos dado ciento
treinta posiciones elementales y doscientas cincuenta clases
de movimientos, que requieren en su ejecucion cerca de siete
mil mociones separadas. Mientras la regla de la permutacion
no es estrictamente aplicable en la determinacion del nimero
de combinaciones que pueden formarse de estas posiciones
elementales y los movimientos, lo es sulicientemente para pro-
bar que ellas son innumerables. Después que los movimien—
tos elementales han sido sido hechos con maestria, pueden
ejecutarse combinaciones de ellos, sin previa practica, simple-
mente por el uso de las apropiadas voces de mando.  Los pocos
ejemplos siguientes estdn designados para ilustrar el modo de
formar estos ejercicios, tanto por una combinaciéon de dos ¢
més movimientos elementales, ccmo por los esfuerzos combina-
dos de dos estudiantvs. Kl instructor ingenioso no encontrard
dificil formar de igual manera centenares de nuevas combina-
ciones.

No. 245.—FEl instructor mandard: 1. Fjercicios combina-
dos; 2. Primera Serie; 3. Ejercicio del pecho, con cargas; 4.
Primera—PosI0ION.

No. 246.—A la cuarta orden, el estudiante tomaré la posi-
cion de la Fig. 116.—Ejecutar los movimientos de esta posicién,
con la musica inserta en la p. 79.
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Fig. 117
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No. 24%.—Primeros Movimientos - DERECHA. A esta orden,
el estudiante cargard hacia la derecha, segin la parte de pun-
tos de la Fig. 116 representa; describird, al mismo tiempo, con
¢l brazo derecho, un arco hacia la derecha; inclinaré para abajo
¢l mismo brazo, enun dngulo de 45 grados; terminard como
cl brazo de puntos A representa, y recobrara la posicién ini-
cial, cuatro veces; en seguida, & la orden, IZQUIERDA, cuatro
correspondientes mociones combinadas se efectuardan hacia la
izquierda; y, finalmente 4 la orden, ALTERNATIVO, ocho de estas
mociones, desde la posicién inicial, se ejecutaran & derecha é
izquierda, con alternacion.

No. 248 —Sequndos y Terceros Movimientos. Estas dos clases
de movimientos solo se diferencian de los del No. 247 en las
direcciones de las mociones desde el pecho, siendo los de la
sequnda directamente afuera 4 los lados, como muestra el brazo
de puntos B, y los de la tercera de lado y arriba, como el brazo
de puntos C representa.

Posiciéon Segunda.

No. 249.--A la orden, Sequnda—PosIcIéN, el estudiante to-
mard la posicién de la Fig. 117, segun estd descrita en el No.
7, p. 28.—Ejeciitense los movimientos de esta posicién con la
musica inserta en la p. 80.

No. 250.—Primeros, Sequndos y Terceros Movimientos. Las
restantes voces de mando, y el namero y orden de las mocio-
nes de estas tres elases de movimientos, son como los de la
posicion primera; pero las cargas y las mociones del brazo se
hacen directamente hacia el frente, ¢l brazo derecho y la pierna
azquierda primero, como la parte de puntos de la Fig. 117 re-
presenta; la primera clase de movimientos se efectua directa-
mente abajo; la segunda, directamente al frente; y la tercera,
directamente arriba.

Posicion Tercera.

No. 251.—A la orden, Zercera—Pos1cIoN, el estudiante to-
mard la posicion de la Fig. 118; véase tambien la Fig. 15.—
Usar la Parte Cuarta, p. 98, en conexién con los movimientos
de esta posicion.

No. 252.—Primeros, Sequndos y Terceros Movimientos. Estos
movimientos solo se difereneian de losde la Posicién Primera
en efectuar de frente las cargas, inclindndose 4 la derecha y 4
la izquierda en un éngulo de 45 grados; véase la Fig. 118; la
primera clase de movimientos del brazo, desde esta posicion, se
¢jecuta al frente y abajo, en un angulo de 45 grados; la segunda,
directamente al frente; y la tercera, al frente y arriba, en un
sl’mgulo de 45 grados; véase tambien los brazos de puntos de la
ig. 15.
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Posicién Cuarta.

No. 253.—A la orden, Cuarta—PosIcién, el estudiante to-
mard la posicién de la Fig. 119; véase también la Eig 16.—
Usese la Parte Quinta, p. 98, con las siguientes clases de mo-
vimientos.

No. 254.— Primeros Movimientos—DErREcA Las restantes
voces de mando, y el nimero, orden y direccién de las cargas
de la primera y tnica clase de movimientos de esta posicion,
son como en el No. 233; pero en toda carga y cambio de fren-
te & la derecha, el brazo derecho es llevado al frente y hacia -
arriba en un dngulo de 45 grados, y el brazo izquierdo atras y
abajo en el mismo angulo, como la parte de puntos de la Fig.
119 representa. De igual manera al cargar y cambiar de frente
4 la izquierda, el brazo izquierdo es llevado al frente y arriba,
y el derecho atrds y abajo.

SERIE SEGUNDA
Posicién Primera.

No. 255.—Fl instructor mandard: 1. Ijjercicios Combinados
2. Sequnda Série; 3. Iijercicio
del pecho, con Marcha; 4. Pri-
mera —PoSICION.

No. 256.—A la cuarta or-
den, el estudiante fomard la
posicién de la Fig. 120; véase
tambien el No. 2.

Neo. 257.—Primeros, Sequn-
dos y Terceros Movimientos. La,
primera clase de movimientos
desde el pecho se efectiia hacia
abajo y atrds, en un édngulo de
45 grados, como representa el
brazo A de puntos de la Fig.
120; la segunda, directamente
afuera y atras horizontalmente,
como muestra el brazo B de
puntos; y la tercera, en la di-
reccién del brazo de puntosC.
Las restantes voces de mando,
y el nimero, orden y especie Fig. 120.
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de mociones, son como las de los Nos. 4,5 y 6, pp. 26 y 27;
pero estos movimientos se acompanan con marcha, como la
descrita en el No. 239.  El brazo 6 los brazos estardan fuera d la
mayor distancia del pecho, cada vez que el pie izquierdo esté plan-
tado; y la posicion inicial serd recobrada, cada vez que el pie
dervecho esté plantado.

No. 258.—El ejercicio del Pecho, con respecto & las Posi-
ciones segunda, tercera y cuarta, se ejecutard segin lo preserito
en las pp. 28 y 29, combinado con la marcha, como queda ex-
plicado en No. 257. Todo el ejercicio del hombro, y los mds
de los movimientos del codo, y elejercicio del brazo y la mano,
pueden también ejecutarse en combinacién con la marcha.

SERIE TERCERA
Posicion Primera.

No. 259.—Fl instructor mandara: 1. Fjercicios Combinados ;
2. Tercera Série; 3. Primera—PosICION.

Fig. 121.

No. 260.—Tercera Série. Los ejercicios de esta Serie se
ejecutan por los esfuerzos combinados de los estudiantes, arre-
glados & pares.
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Los estudiantes contardn como se ha prescrito en lap. 17,
los unos y los doses formaran parejas. Préviamente 4 este cjer-
cicio, 4 la orden, Doses, un paso adelante—MARCHEN, los doses
dan un paso al frente, de unas treinta pulgadas, y juntan los
talones, como en la posicion militar; en seguida, & la orvden,
Doses, Vuelvan—CAraA, los doses giraran & la derecha sobre el
talon izquierdo, deseribiendo un semicirculo, como en cl No.
193, y harén frente 4 los unos.

No. 261.—A la tercera orden expresada en el No, 259, las
dos filas tomardan' la posicién dela Fig. 121, estando los pies de-
rechos colocados lado con lado; las piernas derechas, encorva-
das en la rodilla; las piernas izquierdas, rectas; los pies de cada
estudiante, en éngulos rectos mituamente; las manos izquier-
das, fijadas sobre la cadera; el brazo derecho de los unos, do-
blado tanto como sea posible y mantenido firmemente contra el
costado; y las manos derechas, apretadas en el extremo del
brazo de los doses, como se muestra en la Fig. 121.-

No. 262.—Primeros Movimientos. Estos movimientos se eje-
cutan, forzando primero los brazos extendidos de los doses &
tomar la posicion de los unos, como en la Fig. 121, y en seguida,
forzando los brazos extendidos de los unos 4 volver & tomar la
posicion inicial, diez y seis veces. En la ejecucion de estas fle-
xiones, los bruzos se mantienen cémodamente & los lados, los
codos van directamente hacia atrés hasta rozar la cintura, y el
brazo extendido ofrece una ligera resistencia. Cuanto mayor
¢s la resistencia ofrecida, mds eficaces llegan & ser los movi-
mientos.

No. 263.—Scqundos Movimientos. A laorden, CAMBIO, la posi-
cién se tomara con las piernas izquierdas adelantadas, las ma-
nos derechas fijadas sobre la cadera, y las manos izquierdas
apretadas, doblados los brazos izquierdos de los doses, y exten-
didos los brazos izquier«os de los unos. Estos movimientos, que
corresponden & los del No. 262, se efectuan con los brazos iz-
quierdos.

Posicion Segunda.

No. 264 —A la orden, Segunda—PosICION, los estudiantes
tomarén la posicién dela Fig. 122, en la cual las piernas dere-
chas estdn adelantadas; los pies de cada estudiante, en édngulos
rectos mutuamente; los brazos de los unos, forzados hacia atris;
y los brazos de los doses, extendidos en toda su longitud.

No. 265.— Primeros DMovimicentos (Barras paralelas). 1L.os mo-
vimientos de esta posicion corresponden & los que se hacen con
barras verticales paralelas [ Cada estudiante viene 4 ser un
par de barras paralelas vivas—un conductor de fuerza—un ins-
trumento de fortalecer, mas vigorante que cualquier aparato
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decl gimnasio. Primero, 4 la orden, DErEciA, los brazos dere
chos de los unos rechazan los brazos izquierdos de los doses en
una posicién correspondiente & lade los unos, y son inmediata-
mente rechazados en la posicién inicial, cuatro veces; en seguida,
4 la orden Izquierpa, los brazos izquierdos de los unos recha-
zan, de igual manera, los brazos derechos de los doses, y reco-
bran la posicion inicial, enatro veces; luego, & la orden ALTER-
NATIVY, esta moeidn se efecttia primero con los brazos derechos
de los unos, y entonces con los izquierdos, ocho veces, con
alternacién; después, 4 la orden, RECIPROCAMENTE, quince de
cstus mociones se hacen desde la posicién, con reciprocacion
(ocho con los brazos derechos de los unos, y siete con los iz-

Fig. 122.

quierdos), avanzando los brazos izquierdos de los unos al mismo
tiempo que sus brazos derechos estan forzados en la posicion
inicial, por los doses, y reciprocramente; en fin, 4 la orden AM-
B0s, los unos fuerzan simultdneamente ambos brazos de sus pa-
rejas en la posicion de los unos, y recobraran la posicion inicial,
ocho veces En la ejecncion de estos movimientos, los codos se-
rin rechazados directamente atras, como estin representados en
la Fig. 122.

No. 266. - Sequndos Movimientos. A la orden, CamBIO; esta
osicion sera tomada: con las piernas izquierdas, adelantadas;
o0s brazos de los doses, rechazados; y los brazos de los unos,

extendidos. Esta clase de movimientos, que corresponde & la
del No. 265, se comienza por los doses.
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Posicién Tercera

No. 26% . —A la orden, Tercera—Posiciéy, los estudiantes
tomardn la posicién, volviendo espalda contra espalda, y en
pie, derechos, cerrando los unos sus brazos al rededor de los
razos de los doses, como muestra la Fig. 123,

Fig. 123.

No. 288. — FPrimeros Movimientos— CoMENZAR. A esta or-
den, los unos se inclinan adelante en un éngulo de 45 grados ;
doblandose solamente en las caderas, levantan 4 los doses,
como muestra la Fig. 123, y recobran la posicion inicial, cua-
tro veces ; en seguida, & la orden CamsIo, los doses ejecutan
este movimiento hacia adelante, levantando & los unosy reco-
bran la posicién inicial, cuatro veces; y finalmente, 4 la orden,
ALTERNATIVO, estas mociones adelante se efectuan ocho ve-
ces, desde la posicidn inicial, con alternacién, levantantando
primero los unos & los doses y recobrando la posicién inicial.

No. 269.—Segundos Movimientos; Adelante—MARCHEN. A
la voz Adelante, los unos se inclinardn adelante, levantando 4
los doses, como se muestra en la Fig. 123, y, 4 la ltima voz
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de la orden, marcharan adclante en esta posicién, hasta que
hayan dado treinta y dos pasos, 6 se dé la orden, CAMBIO ;
entonces los doses levantardn de igual manera & los unos, y
marchardn atrds & sus sitios primitivos. Las dos clases de mo-
vimientos de esta posicion ponen en juego casi todos los mus-
culos y coyunturas ‘del cuerpo, y son especialmente estimables
conlm ejercicio para el pecho, la espalda, los hombros y los
codos.

SERIE CUARTA.
Posicion Primera.

No. 230.—I0 instructor manda: 1. Ijercicios Combinados;
2. Cuarta Serie; 3. Primera—
Posrcion.

No. 271.—Los estudiantes . es-
tardn en dos filas, derechos, cara
4 cara, 4 distancia medida por la
longitud del brazo. A la tltima
orden, los doses tomaran la posi-
cion de la parte de puntos de la
Fig. 124, inclindndose 4 la izquier-
da con la cabeza sostenida por la
mano derecha, la mano izquierda
fijada sobre la cadera, y los pul-
mones completamente inflados.

No. 272.— Prumeros Movimicn-
{os—GoOLPEAR. A esta orden, los
unos se inclinarén adelante y gol-
peardn delicadamente los costados
derechos de los doses, arriba y
abajo desde la cintura al sobaco, Fig. 124.
dando primero diez y seis golpes con reciprocidad, acercén-
dose una mano al costado al mismo tiempo que la otra retro-
cede, y luego ocho golpes dobles, subiendo y bajando ambas
manos simultdneamente ; entonces, 4 la orden, Camsio, los
unos toman instantdneamente la posicién; inclindndose de
lado & su derecha, y los doses golpean de igual manera los
costados izquierdos de los unos;luego, 4 la segunda orden,
Cawmzro, los doses toman instantineamente la posicién, doblin-
dose de lado & su derccha, y los unos golpean de igual manera
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los costados izquierdos de los doses; y finalmente, & la orden
CamBio, los unos toman instantdneamente la posicién, incli-
nandose de lado é su izquierda, y los doses golpean de igunal
manera los costados derechos de los unos. Estos golpes se dan
con gran rapidez en conexion con los Ejercicios Vaorcales, pp.
33 437, 6 la Musica, La mejor Musica para esta serie estd en
las pp. 50, 51 y 96.

Posicién Segunda.

No. 293.—A la orden, Segunda—PosIcIéN, los doses toma-
rdn la posicidn de la parte compacta de la Fig, 124, en la cual
las manos estdn fijadas sobre las caderas; el tronco, encorva-
do en las caderas, se inclina atrés, y los pulmones estan com-
pletamente inflados.

No. 2%4.—Primeros Movimienlos— GOLPEAR. Las restan-
tes voces de mando, y el mimero y orden de las mociones,
corresponden & los del No. 272 ; pero, 4 la primera orden, los
unos golpean los pechos de los doses arriba y abajo en frente ;
4 la segunda, los doses golpean de igual manera los pechos
de los unos en frente; 4 la tercera orden, los doses vuelven
sus espaldas hacia los unos y se inclinan adelante, encorvando
el tronco solamente en las caderas, y los unos golpearan las
espaldas de los doses desde la cintara arriba y abajo; y fi-
nalmente, & la ultima orden, los doses volverian instantianea-
mente & estar en la posicion, y los unos se pondran simulti-
neamente de espaldas hacia los doses ; entonces, los doses
golpeardan de igual manera las espaldas de los unos. A la
orden, ATENCION, los unos volveran & estar en la posicion, y
ambas filas tomarén la posicién militar. Como este es uno
de los més ttiles y agradables ejercicios de toda la Serie, el
instructor se tomara especial trabajo para asegurar la mayor
prontitud, precisién y exactitud en la ejecucion de los movi-
mientos.

SERIE QUINTA.

Posiciéon Primera.

No. 275.—El instructor manda : 1. FEjercicios Combinados;
2. Quinta Serie (Movimientos del pie); 3. Primera — PosI-
CION.

No. 296.—FEsta Serie abraza Movimientos hechos desde luego
por parejas. A la tercera orden, los estudiantes, formados en
dos lineas rectas, hardn frente todos en la misma direccidn,
estando de frente cada par, la linea de los doses & la derecha
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de los unos; los pies estardn colocados en posicién militar,
Fig. 124 ; las manos izquierdas de los unos y las manos dere-
chas de los doses, fijadas sobre las caderas; y las manos iz-
quierdas de los doses, sostenidas por las manos derechas de
los unos, como en la Fig. 125.

No. 27%.—Primeros, Sequndos, Terceros, Cuartos y Quintos
Movimientos. La primera clase de movimientos del pie, cor-
respondientes & esta posicidn, es como en el No. 238 ; la se-
gunda, como en el No. 239; la fercera, como en el No. 241;
la cuarta como en el No. 242;
y la quanta, como en el No.
243, siendo dados los pasos
simultdneamente por los estu-
diantes colocados & pares, co-
mo queda explicado en el No.
276.

No. 298, — Sextos Movi-

micntos — ADELANTE. A esta
orden, los unos y los doses jun-
tan sus manos por pares, des-
lizan simultaneamente sus pies
izquierdos adelante, como se
ve en la Fig. 125, é instanti-
neamente adelantan los pies
derechos, hasta los talones iz-
quierdos. KEste movimiento se
repite hasta que se han ejecu-
tado ocho deslices con los pies
izquierdos; entonces, los pies
derechos se adelantan y hacen et
ocho correspondientes deslices. Fig. 125.
Todos los estudiantes avanzan asi en la misma direccion, en
lineas rectas: al rededor de un salon, cambiando de direccién
en cada dngulo; 6 en un circulo, hasta que el instructor man-
da, Clase—Av10; 6 Volver—EL rrExTe. Cuando se da la ul-
tima orden, los estudiantes se vuelven y ejecutan los movi-
mientos en direccién contraria. La vuelta se da hacia el
interior del salén 6 el centro del circulo. Esta clase de mo-
vimientos constituye lo que comunmente se denomina ejercicio
de deslices. En todos los movimientos de esta Serie, el instruc-
tor se tomard el trabajo especial de asequrar desembarazo, gracia
y elasticidad. asi como exactitud y precision. Musica adecuada,
en las pp. 51 y 96.

No 299.—Sdtimos Movimientos—ADELANTE. A esta orden,
los estudiantes ejecutan simultineamente un corto desliz ade
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lante, inclindndose 4 la izquierda, y un salto con el pie izquier-
do; en seguida, un correspondiente desliz y salto con el pie
derecho. Istas mociones alternadas continuan hasta que el
instructor manda, Clase, ALto; 6, Volver—EL FRENTE, COmo en
el No. 278. El salto que inmedintamente sigue 4 cada desliz,
solamente varia estos movimientos de las mociones usuales
empleadas para patinar. Musica, Parte Primera, p. 96. Sin
embargo, empléese la segunda variedad de numerar, p. 34.

No 280.—O0ctavos Movimientos—ADELANTE En la e¢jecu-
c¢ion de esta clase de movimientos, los estudiantes deslizan
primero el pie izquierdo adelante, inclindndose hacia la izquier-
da en un angulo de 45 grados, en seguida levantan el pie
derecho y lo eolocan inmediatamente detras del talon del pie
izquierdo y luego saltan dos veces sobre el pie izquierdo ;
segundo, el pie derecho hace un correspondiente desliz, ineli-
naudose & la derecha, el pie izquierdo se coloca detras del talon
derecho, y en seguida se dan dos saltos con el pie derecho.
Estos movimientos continuan hasta que el instructor manda,
Clase—Avro; 6, Volver—EL FRENTE, como queda explicado en
el No. 278. Contar como en el No. 279. Musica, Parte Se-
gunda, p. 96.

No. 281.—Novenos Movimientos—ADELANTE. Esta clase de
movimientos estd enteramente formada de saltos. Los pares
avanzan saltando primero cuatro veces sobre la punta del pie
derecho; en seguida, cuatro veces sobre la punta del pie
izquierdo ; y finalmente, ocho veces con saltos dobles alterna-
dos, siendo dados el primero y segundo sobre el pie izqnierdo,
el segundo y tercero sobre el derecho, &a. Los estudiantes
continuaran repitiendo los movimientos hasta que se les man-
de hacerotra cosa. Musica adecuada para este ejercicio, en la
P 9.

Posicién Segunda.

No. 282 —A la orden, Segunda—PosicION, los unos y los
doses se hacen frente mutuamente, colocan sus piés en la posi-
cién militar, y estin casi juntos, teniendo asidas los unos las
manos de los doses, con los brazos colgando naturalmente &
los lados.

No. 283 —Primeros Movimientos — ADELANTE. Iista clase
de movimientos, que corresponde al No. 281, se forma ente-
ramente de saltos. Todas las parejas avanzan delado en la
misma direccion, los doses dentro del cireulo, 6 muy cerca del
centro del salon. Muévense adelante en la direccién del
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brazo derecho de los unos, levantando primero las piernas
y los brazos avanzados, como muestra la Fig. 126, y eje-
cutando cuatro saltos simultaneos; en seguida los brazos
avanzados descienden, los brazos atrasados se levantan 4 un
angulo de 45 grados, y los pies avanzados ejecutan cuatro
saltos simultineos ; y finalmente, ocho saltos simultineos se
dan; el prtmero y el scgundo, sobre las puntas de los pies
atrasados; el tercero y el cuarto, sobre los dedos de los pies
adelantados, ete., levantandose los brazos avanzados, siempre
que los saltos se dansobre los pies :
atrasados, y descendiendo cada vez
que los saltos se dan sobre los pies
adelantados. Los estudiantes conti-
nuan avanzando hasta que el ins-
tructor manda, Clase—Avro; 6, Vol-
ver—EL FRENTE. Cuando se dé la
ultima orden, los estudiantes se
vuelven, como en el No. 278,y eje-
cutan los movimientos en direccién
contraria.

No. 248.— Sequndos DMovimien-
t0s.—ADELANTE. Esta clase de mo-
vimientos corresponde al ejercicio
de deslices del No. 278. Con los
brazos en la posicion de la Fig. 126,
los pies derechos de los unos y los
pies izquierdos delos doses ejecutan
simultaneamente ocho deslices; en- ——
tonces, las parejas dan instantinea- =
mente una vuelta entera al rededor, «=
bajan los brazos que estaban arriba, =~ *=== ey
levantan los llevados al frente, y Fig. 126.
continuan en la misma direccién, ejecutando simultdneamente
ocho deslices con los pies izquierdos de los unosy los pies de-
rechos de los doses; entonces, la posicién inicial es reasumida
instantdneamente.

No. 285. —Terceros Movimientos—ADELANTE. Las parejas,
con sus brazos como en la Fig. 126, ejecutaran simultineamen-
te un desliz, los unos con los pies derechos y los doses con los
izquierdos; entonceslevantardn inmediatamente los pies atrasa-
dos, los colocardn precisamente detrds de los pies adelantados,
y saltardn una vez sobre los pies asi colocados. Estas tres
mociones seran repetidas hasta que los pies adelantados ejecu-
ten cuatro deslices; entonces los estudiantes dardin vuelta ins-
tantdmente, como en el No. 284, y ejecutarin igual nimero
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de correspondientes mociones en la misma dircecidn, efec-
tndndose los deslices conlos pies izquierdos de los unos y los
pies derechos de los doses. Estos movimientos continuarin
del mismo modo hasta que otra cosa sea ordenada. Al principio,
1. s estudiantes ejecutaran estos movimientos en ¢onexion con
la numeracion, empleando la variedad cuarta, p. 34%. Musica
adecuada, en la p. 99.

Neo. 286.—C(uartos Movimienlos—ADELANTE. En la posicidn
de la Fig. 126, los estudiantes avanzardn, saltando primero si-
multineamente cuatro veces con los pies atrasados; y en segui-
da, bajando los brazos adelantados y levantando los brazos
atrasados, saltardn cuatro veces con los pies adelantades. Asi
continuarén, cambiando los pies empleados, y la direccion de
la oblicuidad de los brazos, en cada cuarto salto, hasta que
hayan ejecutado diez y seis saltos. Entonces las parejas da-
ran instantineamente vuelta hasta tener los doses en la parte
exterior del circulo, 6 muy cerea del perimetro del salén, mien-
tras que ejecutardn simultineamente un desliz, los unos con
los pies izquierdos y los doses con los derechos, levantaran los
pies atrasados, los eolocardn prec’samente detrds de los pies
avanzados, y saltardn una vezsobre los pies colocados de esta
manera. El desliz, con las dos mociones que lo acompaiian,
serd repetido cuatro veces; entonces, las parejas recobrando su
posicién primitiva, con los unos en la parte exterior, ejecutarin
los cuatro deslices con las mociones que los acompanan, los
unos deslizdndose con los pies derechos, y los doses con los
izquierdos. Esta clase de movimientos serd repetida & placer.
Los estudiantes ejecutardn primero los movimientos en cone-
xién con la numeracién, empleando el orden siguiente, y dando
4 cada numero acentuado doble tiempo que & los demds :

Uno, dos, tres, cuatro; uno, dos, tres, cuétro; uno, dos, tres,
cuatro; uno, dos, tres, cuatro; tino, dos, tres; ino, dos, tres; tino,
dos, tres; uno, dos, tres; uno, dos, tres; 1ino, dos, tres; tino, dos,
tres; uno, dos, tres. Uno, dos, tres, cudtro, ete.

Musica, en lap. 77,
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GIMNASIA

A palabra GIymNasIa, que ticne referencia en su derivacion
_d4la condicion de desnudez 6 semidesnudez de los antiguos
gimnastas, cuando se adiestraban, significa, en su propia inter-
pretacion clésica, un curso extenso y sistematico de ejercicios
~ empleados para la educacion fisica y el desarrollo simétrico. El
vocablo estd aplicado en esta obra solamente & los ejercicios
que se hacen con la ayuda de aparafos, pues los demds quedan
mas propiamente bajo el titulo general de CALISTENIA.

Nuestro propésito en este tratado es perfeccionar, en lo posi-
ble, los ejercicios atléticos, poniendo en juego artificialmente
la mayor suma de actividad mental combinada con las opera-
ciones de adiestramiento fisico mds variadasy aprobadas, ase-
gurando asi una finura superior de organizacion, con las deli-
cadas cualidades gue la acompanan,—gracia, agilidad, flexibi-
lidad, buen ojo y mano pronta,—asi como salud robusta, fuerza
vigorosa y poder paciente.

Como las explicaciones é instrueciones en la Calistenia, des-
de la p. 8 41a 44, y los diversos modos de marcar el tiempo
en conexion con los movimientos, desdela p. 33 4 la 36 inclu-
sive, se aplican con ignal precisién 4 la Gimnasia, el instructor
exigira una perfecta maestria en ellos & los estudiantes, antes
deir mas alld. La misma musica se éempleard en la Gimnasia
que en la Calistenia.
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EL APARATO

L APARATO, tal como se emplea en nuestros modernos gim-
E nasios, parece que fué casi enteramente desconocido entre
los antiguos. Sosteniendo como ellos sostuvieron, especialmen-
te en los Estados de la Grecia, que no puede haber ninguna
salud de la mente, si no estd cuidado el cuerpo, y consi-
derando al ejercicio también como un poderoso agente reme-
diador de enfermedades, adoptaron el gimnasio como escuela,
constituyendo los juegos y festivales piiblicos sus exhibiciones
anuales. La Gimnasia, en vez de haber sido un mero accesorio
en el sistema de educacién de la Grecia, ocupd una posicion
ciertamente no inferior & la Gramdatica, la Musica, la Arquitec-
tura y la Escultura. Los resultados fueron, «Modelos vivos
de vigor, gracia y belleza,»—un desarrollo igual delas faculta-
des de la mente y del cuerpo. Pero, si con el discus 6 tejo, la
pesada palanqueta, sus juegos de pelota, el juego llamado
skaperda, en el cual una sola cuerda movida sobre una polea se
empleaba, y con la carrera, el salto, la lucha y el pugilato, se
aseguraron aquellos espléndidos resultados, ¢qué no debemos
esperar razonablemente, teniendo todas las aplicaciones mo-
dernas del gimnasio?

Barras paralelas, tanto verticales como horizontales, barras
de voltear, mazas indias, palanquetas, escalas de driza, escalas
horizontales, pesas y poleas, argollas suspendidas, argollas ma-
nuales, el caballo de madera, la tabla para brincar, la pértiga
para saltar, la vara, en una palabra, toda picza de aparato
gimnéstico digno de este nombre, tiene probablemente venta-
jas peculiares, proporcionando nuevas posiciones mediante las
cuales pueden ejecutarse movimientos interesantes que ponen
en juego, mas vigorosamente que cualquier otra cosa, ciertas
clases de mtusculos. Sin embargo, como nuestros gimnasios son
ordinariamente privados, y solamente accesibles & lo poco; y co-
mo es mejor conocer fodo con respecto al uso de unas pocas pie-
zas del aparato, que conocer algo de muchas, nos hemos limitado
unicamente & aquellas que son facilmente asequibles y baratas;
que ofrecen més y mejor ejercicio en menos tiempo; que pueden
usarse con igual facilidad bajo techado 6 al aire libre; que
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pueden ser empleadas por personas de todas edades, ya
individualmente ¢ en clases; y que aseguran alegre y
generosa emulacion igualmente en la familia, en la escue-
la y en el gimnasio.

Todo el aparato es de madera. Si no estd lustrado, debe
diarsele tres manos, & lo ménos, de barniz de GOMA LACA,
frotandolo con papel de lija fino, tanto después de la prime-
ra como de la sequnda mano de barniz. Preparado de este
modo, cuanto mds se usa, mdas liso se hace.

LAS VARAS

AS VARAS proveen & una secrie tan extensa de hermo-
Lsos y peculiarmente eficientes ejercicios, que ellas
pueden ser consideradas como casi indispensables en la
formacion de un sistema de adiestramiento fisico. Em-
pleadas con inteligencia é ingenio, pueden poner en juego,
separadamente y en combinacidn, todos los musculos y
las conyunturas.

Firme € inflexible, la vara solo tiene igual en la maza
india, para dar flexibilidad & los ligamentos y musculos
de los brazos y los hombros. Como promovedor de la
digestién y curativo de la dispepsia, excede & todos los
demdés aparatos gimndsticos.

Personas de todas edades pueden usarla, y es igual-
mente accesible al rico y al pobre. Cualquier palo liso,
recto, de tamaiio moderado, responderd. Un baston del
mds ordinario renuevo se hace, en manos de un gimnasta,
mas poderoso que cualquier vara de mégico: las varas del
baya, del abedul, de casi todos los drboles de nuestros
bosques, m#s preciosas que las ramas celebradas enla fa-
bula, cargadas de sus manzanas de oro, y extraidas de los
Jjardines de las Hespérides.

Laforma de la vara mostrada por la ilustracion adjun-
ta, es superior & todas las demds. Tiene ocho caras planas
6 lados, iguales. Su grueso es stete octavos de una pul-
gada, para hombres y mugeres, y tres cuartos para ninos y
ninas. Tenida verticalmente junto al costado, se extiende

Fig. 2.
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desde el pavimento al l6bulo de la oreja, como en la Fig. 7.
Debe ser exactamente de esta longitud porque algunos de los mds
umportantes movimientos no pueden ejecutarse con una mas corta.

Cualquier madera dura, bien estacionada, servird para una
vara. El mejor material es el fresno blanco.

Aunque las bolas metdlicas en los extremos de las varas
pueden ser omitidas, y deben serlo para los nifos, ellas au-
mentan grandemente la precision y la eficiencia del ejercicio.
Estas bolas se diferencian en tamafio y peso. Generalmente,
no debe pesar cada una més que tres libras, para hombres
fuertes. El tamano mejor adaptado que cualquier otro & los
propositos ordinarios, es pulgada y media de didmetro, con un
agujero por el centro de la bola, de cinco octavos de pulgada
de diimetro, en el cual agujero el extremo bien ajustado de
la vara esta ingerido y seguramente acuiiado.

Las mejores bolas son de hierro fandido. Deben estar charo-
ladas, 4 lo menos con tres manosde barniz, y bien horneadas.

Algunos movimientos con la vara se hacen mas dificiles por
asiria cerca de sus extremos, y otros por acercar las manos,
de suerte que estén a pocas pulgadas del centro.

LAS PALANQUETAS.

AS PALANQUETAS, bien consideradas todas las cosas, son
_dincomparablemente superiores, como medio de cultura
fisica, & cualquier otro articulo del aparato gimnastico. Con
un solo par, un hombre puede ejercitar todo musculo y toda
coyuntura de su cuerpo, en media hora, si tiene suficiente des-
treza en las posiciones y en los movimientos. En sus manos,
como por magia, sufren un cambio constante—en un momento,
lo que parecen ser; en el siguiente, un par de mazas indias,
argollas gimnasticas, barras paralelas, una vara, un florete,—
en suma, el completo aparato del gimnasio, aunque no ocupa
sino pequefio espacio,ya en reposo ¢ en movimiento.

La palanqueta es ventajosa en todas las estaciones y en todos
los lugares, ofreciendo el mds agradable, -variado y concen-
trado de todos los ejercicios atléticos, tanto para movimientos
simples como para movimientos combinados, tanto para indi-
viduos como para clases.
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Las palanquetas de fierro, de forma y peso conveniente, son
merecidamente populares entre los mejores gimnastas. Sin
embargo, las palanquetas pesadas son casi imitiles para el ejer-
cicio, porque solamente ofrecen unos pocos movimientos que
sirven como prueba de fuerza. Cuando se usa una sola palan-
queta para este objeto; ambos brazos deben emplearse en el
mismo grado, para evitar que el desarrollo se efectie en un
solo lado.

Convenientemente usadas, las palan-
quetas de tres acinco libras son sulicien-
temente pesadas para el hombre mds
fuerte. Como el tiempo de que uno pue-
de disponer no essiempre muy limitado
ellas no deben pesar mas que veinticineo
libras por par.

La mejor y la mas aprobada palan-
queta en nuestros dias es torneada de
madera. El madero debe estar aserra-
do en cuartones y bien estacionado an-
tes de tornearlo para palanquetas. El
arce, la haya, el abedul, el roble y la
encina constituyen muy buenas palan-
quetas para el uso de la familia y dela
escuela. Kl algarrobo es la mejor ma-
dera familiar para este objeto, el palo
de rosa es todavia mejor, y el palo santo
es la melior de todas.

La palanqueta representada por la
Fig. 3, ofreciendo, como ofrece, como-
didad, tanto para empunar la manija
como para empunar la bola, esta consi-
derada como muy superior a cualquier
modelo previo. Por conveniencia de los
instructores y los fabricantes, somete-
mos una descripeion minuciosa de la

Forma y tamafios.

NuUMERO Uno !

Longitud total, 112 pulgadas; diametro de cada bola, 3%;
ancho del bocel en A, #; diametro del brazuelo de la manija

1 No. 1. — Como esta palanqueta  robo, el palo hacha, el palo de rosa,
es para hombres, dcbe estar hecha 6 el palo santo, responderdn.
de madera dura: la encina, el algar-
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en B, 1%, completas ; diametro de la manija en C, 8, complelos ;
didmetro del centro de la manija, 1, compl-ta; ancho del bo-
cel en D, &; longitud total de la manija, incluyendo ambos
brazuelos, 4%.

NUMERO DOS. 1

Longitud total, 10} pulgadas; diametro de cada bola, 3%;
ancho del bocel en A, #; diametro del brazuelo de la manija
en B, 1%, escasas,; diametro de la manija en C, i, escasos ; dia-
metro del centro de la mantja, 1 escasa ; ancho del bocel en D, §&;
longitud total de la manija hastalas bolas, 4.

NUMERO TRES. 2

Longitud total, 9% pulgadas; diametro de cada bola, 2%;
ancho del bocel en A, &; didmetro del brazuelo en B, 1; dia-
metro de la manija en C, §; didmetro del centro de la manija,
Z; ancho del bocel en D, %; longitud completa de la manija
hasta las bolas, 3.

NUMERO CUATRO.

Longitud total, 8§ pulgadas; diametro de cada bola, 2%;
ancho del bocel en A, §; diametro del brazuelo en B, &, com-
pletos ; didmetro de la manija en C, ¢, completa; didmetro del
centro de la manija, # completos; ancho del bocel en D, %;
longitud completa de la manija hasta las bolas, 34.

LAS MAZAS INDIAS.

L AS MAZAS INDIAS, 0 cefros, como ellas son denominadas algu-
nas veces, estin merecidamente tenidas en la més alta esti-
macidn por todos los gimnastas, ofreciendo, como ellas ofrecen,
una de las mejores y mds extensas series de ejercicios para

I No. 2. — Esta palanqueta estd tas estdn destinadas 4 nifios y 4 nifias
destinada & las mujeres y 4 losjove- de seis 4 doce afios de edad: sin
nes. Hecha de madera dura, sirve embargo, la No 8 puedeservirigual-
igualmente bien para hombres. mente bien, si es de madera dura,

2 Nos. 3 y 4.—Estas dos palanque- para las mugeres y los jovenes.
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desarrollar la fuerza muscular de todo el
estar mejor caleculado para vigorizar el
sistcina respiratorio, dilatar el pecho,
poner en actividad los museculos de la
locomocion y las principales estructuras
que rodean & las articulaciones, y en-
sanchar y fortalecer los musculos del
antebrazo y de la parte superior del
brazo, y el hombro, asi como los mus-
culos abdominales y espinales.

Mientras ellas aseguran, en mayor
extension que cualquier otro aparato,
la requerida actividad simultinea de las
facultades mentales y fisicas, en sus
rudimentos son accesibles & las capa-
cidades mas medianas, puesto que ape-
nas hay algunas que, en el primer
ensayo, no puedan ejecutar un nimero
de movimientos elementales.

Comenzando con instrumentos lige-
r0s y ejercicios sencillos, el estudiante,
con esfuerzos atentos y persistentes,
pronto aprendera & manejar mazas pesa-
das, en movimientos alternati:os, reci-
procos y dobles, describiendo en el aire
las més variadas y hermosas combina-
ciones de curvas complejas que parecen
al principio casi inexplicables.

Estas mazas obran como un encanto.
No podeis tocarlas, no podeis levantar-
las para el ejercicio més sencillo, sin
hacer que la fuerza fluya en cada miem-
bro de vuestro cuerpo, tan natural é

cuerpo.

147

Nada puecde

P I 1.

Fis 3

irresistiblemente como el agua por el cano, cuando lo abris
para regar y enriquecer el suelo. Nuevos sistemas de miscu-
los parecen brotar de vuestros omoplatos, habilitindoos para
hacer, casi sin esfuerzo, lo que no podiais sofiar hacer antes.
Los movimientos que parecen desmafiudos y desesperadamente
dificiles al prineipio, pronto se hacen faciles, graciosos y alegres.
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Numerosos y apropiados ejercicios se dan en esta obra, tanto
para las mazas largas como para las cortas. Cuatro tamnaiios
de mazas largas, y el mismo nimero de cortas, que ofrecen va-
riedad suficiente para personas de todas edades, se describen
en seguida, La forma detodas las mazas es la de la Fig. 4.

Mazas largas

Las mazas largas son de manejo mis agradable y eficiente,
en la ejeencion de un niimero de movimientos, que las cortas.
Estdn especialmente adaptadas al ejercicio en los gimndsios,
pérticos calisténicos, grandes salones, y al aire libre, donde
hay abundancia de espacio.

PARA LOS HOMBRES

No. 1.—Longitud total, 28 pulgadas; didmetro de la perilla e
A, Fig. 4,1%; didmetro del mango en B,1; didmetro en C, 1%;
ancho del bocel en C, & didimetro de la guarnicién en D, 1%;
longitud total del mango desde A & D, 4% didmetro en E, 1%;
mayor didmetro en G, 4%; ancho del bocel en G, #; ancho total
desde F & H,1%; distancia desde G 4 I, 5; diametro de la extre-
midad I, que es ebncava segun muestra su perspectiva J, 3.

No. 2.—La longitud total de esta maza mide 26 pulgadas. En
todo otrorespecto es como la No. 1.

PARA LAS MUJERES Y LOS JOVENES.

No. 3.—Longitud total, 24 pulgadas; diametro de la perilla
en A, 1§; didmetro del mango en B, %; didmetro en C, 1%; ancho
del boecelen C, §; diametro de la guarnicion en D, 1§; longitud
total del mango desde A &4 D, 4%; didmetro en E, 1}; mayor did-
metro en G, 4%; ancho del bocel en G, #; ancho total desde
I 4 H, 1%; distancia de G 4 1, 4; didmetro de la extremidad
I, que es concava sequn muestra su perspectiva J, 2.

No. 4.—La longitud total de esta maza mide 22 pulgadas. En
otros respectos es como la No. 3.
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Mazas cortas.

Las mazas cortas son mds convenientes, y se¢ hallaran mas
generalmente utiles que las largas, especialmente en las escue—
las y enlas familias. Todos los ejercicios hechos con mazas
largas pueden ejecutarse facilmente con mazas cortas, mientras
muchos de los ejercicios hechos con mazas cortas serén al prin-
cipio sumamente dificiles, si se ejecutan con mazas largas.

PARA LOS HOMBRES

No. 1.—Longitud total, 20 pulgadas; didmnetro de la perilla en
A, 18; didmetro del mango en B, %; diametro en C, 1%; ancho del
bocel en C, §; didmetro de la guarnicion en D, 18; longitud total
del mango desde A & D, 4%; didmetro en E, 1%; mayor diametro
en G. 3%; ancho del bocel en G, #; ancho total de F & H, 1; dis-
tancia de G 4 I, 8%; didmetro de la extremidad en I, que es
concava, sequn muestra su perspectiva J, 24.

No. 2.—La longitud total de esta maza mide 18 pulgadas. En
todo otro respecto es como la No. 1.

PARA LAS MUJERES Y LOS JOVENES

No. 8.—Longitud total, 18 pulgadas; diametro de la perilla en
A, 1%; didametro del mango en B, #; didmetro en C, 1; ancho
del bocel en C, &; didmetro de la guarnicién en D, 13; longi-
tud total del mango desde A 4 D, 4 %; diimetro en E, 1; mayor
diametro en G, 3%; ancho del bocel en G, #; ancho total desde
F 4 H, 1; distancia desde G 41, 3; diametro de la extremidad I,
que es concava, sequn muestra su perspectiva J, 24.

No. 4.—La longitud total de esta maza mide 16 pulgadas. En
otros respectos es como la No. 3.

Ll peso deseado no debe asequrarse con la variacion del tumaio,
sino con la del material. Para los designios comunes, el arce, 6
cualquiera madera dura de la misma densidad, es preferible.
Para los hombres vigorosos, 6 para pruebas de fuerza, las mazas
deben hacerse de palo de hacha, algarrobo, cacha muy dura 6
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palo santo, Muy buenas mazas ligeras, para las mujeres y los
jovenes, se hacen de madera blanca, fresno ¢ caoba mejicana.

La longitud de la maza esta determinada
por la largura del brazo. La maza larga,
cuando esta sostenida sobre el brazo exten-
dido horizontalmente, debe alcanzar al pun-
to de union del hombro y el brazo, como Fig. 5.
en la Fig. 5. La maza corta, en la misma posicién, debe ex-
tenderse hasta casi dos pulgadas mas alla del codo.

LA ARGOLLAS.

Las ArRGoLLAs hechas de fierro, y empleadas para movi-
mientos que se ejecutan por combinados esfuerzos de estu-
diantes pareados, hdnse usado durante muchos afios en nuestros
gimnasios. Aunque ellas no tienen importancia en manos de
una sola persona, y son, por consiguiente, inferiores & las varas,
4 las mazas indias y 4 las palanquetas, ofrecen sin embargo
oportunidades & tuntas posiciones graciosas, y 4 tantos movi-
mientos eficientes en com-
binacion, que, para per-
sonas de todas edades y
de todos grados de fuer-
za, estdn justamente cla-
sificadas con los mds de-
seables é importantes
aparatos gimndsticos.

Las mejores y maés
populares argollas para
los ejercicios en las es-
cuelas y en las familias,
Yy para juegos de salay
cuadros vivos, son de ma- Fig. 6.
dera. Cualquiera madera dura corresponderd, aunque el guin
do y la caoba son preferibles.
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La argolla es torneada de dos pedazos de tabla, de media
pulgada de grueso, pegados con cola, corriendo la veta en di-
recciones contrarias. Debe estar sumamente lustrada, ¢ bar-
nizada con laca, segun queda explicado en la p. 143. La Fig.
6 es una buena ilustracion de una argolla de caoba.

Dos tamarios proporcionan suficiente variedad. Il espesor
de la argolla, paralos hombres y las mujeres, es siefe actavos
de pulgada, y su diametro interior cinco pulgadas. La argo-
lla para nifios y nifas tiene un didmetro interior de cuatroy me-
dia pulgadas, con un espesor de fres cuartos de pulgada.

CLASES DE MOVIMIENTOS

ApaA clase de movimientos consiste en treinta y dos mocio-
Cciones, diez y seis de las cuales se apartan de la posicidn
inicial, contra las diez y seis que se hacen para el recobro de la
posicién inicial.

Las oérdenes generales de ejecucion, que usualmente se em-
plean en conexion con las diversas clases de movimientos, son :
DERECHA, [ZQUIERDA, ALTERNATIVO, RECfPROCAMENTE, AMBOS.
A la orden, DERECHA, hécese un nimero preserito de mociones,
desde la posicion inicial, con un miembro derecho del cuerpo,
64 la derecha; &4 la orden, IzQUIERDA, el mismo nimero de
correspondientes mociones se hace con un miembro izquierdo
del cuerpo, 6 &4 la izquierda; & la orden, ALTERNATIVO, una
mocion se efectia primeramente desde la posicién inicial, con
un miembro derecho, ¢ 4 la derecha, la posicion inicial se re-
cobra, una correspondicnte mocién se ejecuta con el miembro
izquierdo, 6 & la izquierda, y estas mociones alternadas conti-
nuan asi el mimero de veces prescrito; & la orden, REcIproca-
MENTE, efectiiase el mismo nimero de mociones, por un movi-
miento reciproco ¢ de vaivén, ejecutando primero el miembro
dereclio una mocién, desde la posicion inicial, y cuando wun
miembro pasa dela posicion inicial, la recobra el otro al mismo
tiempo; y, finalmente, & la orden, AMBos, ambos miembros eje-
cutan las mociones simuitdneamente, el uno & la derecha y el
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otro 4 laizquierda, 6 el cuerpo efectia el ejercicio completo,
sin detenerse en la posicion inicial, hasta que ha hecho el pres-
crito nimero de mociones. Las ¢rdenes generales, tales como,
FrENTE, ATRAS, ARRIBA, ABAJO, efc., son suficientemente sig-
nificativas sin explicacion.

Para evitar repeticion constante en la deseripcién de las cla-
ses de movimientos, introducimos aqui las

Variedades Generales

VARIEDAD PRIMERA

El estudiante hard primero la mocién presecrita, en wuna di-
receion dada, y recobrara la posicion inicial, cuatro veces; en
seguida efectuard cuatro correspondientes mociones, desde la
posicién inicial, en direccion contraria; luego, cuatro de estas
mociones, desde la posicién, se haran alternativamente, la pri-
mera en ladireceién prescrita primeramente; y en fin, ocho
mociones dobles se ejecutaran enteramente, la primera comen-
zando por, y solo la octava terminando en, la posicién inicial.
En la ejecucion de las mociones dobles, lamitsica, 6 la nume-
racion, se retardard casi una mitad. Las ordenes usuales de
ejecucién son: DERECHA, (6 FRENTE), IzQUIERDA (6 ATRAS),
ALTERNATIVO, AMBOS. v

VARIEDAD SEGUNDA

Se hard primero la mocién preserita, y se recobrard la posi-
cion inicial, euatro veces con el miembro derecho del cuerpo;
en seguida, cuatro veces con el miembro izquierdo; luego, cua-
tro veces con alternacion, ejecutando primero el miembro de-
recho una mocién y recobrando la posicién inicial; y finalmen-
te, cuatro veces con ambos miembros simultdneamente. Las
érdenes usuales de ejecucion son: DERECHA, IZQUIERDA, AL-
TERNATIVO, AMBOS.

VARIEDAD TERCERA

El estudiante hard la mocién prescrita y recobrard la posi-
¢ién inicial, dos veces con el miembro derecho del cuerpo; dos
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veces con el miembro izquierdo; cuatro veces, con alternacidn;
ocho veces, con reciprocaciéon; y finalmente. cuatro veces con
ambos miembros simultdneamente. Las érdenes usuales de eje-
cucion son: DErrciaA, IZQUIERDA, ALTERNATIVO, REciPROCA-
MENTE, AMBOS.

VARIEDAD CUARTA

La mocion preserita se-hace, y la posicién inicial se recobra,
cuatro veces con el miembro derecho, 6 en la direccién dada;
cuatro veces con el miembro izquierdo, 6 en direccién contra-
ria; y ocho veces con alternacion. Las érdenes usuales de eje—
cucién son: DERECHA, IZQUIERDA, ALTERNATIVO.

VARIEDAD QUINTA

Idcense ecuatro mociones, desde la posicion inicial, con un
miembro derecho del cuerpo; cuatro eorrespondientes mocio—
ciones, con el miembro izquierdo; y finalmente, diez y seis de
estas mociones, por reciprocacién. Las Odrdenes usuales de
¢jecucion son : DERECIA, 1ZQUIERDA, RECIPROCAMENTE.

VARIEDAD SEXTA

Cuatro mociones dobles se hacen, desde la posieién inicial, en
direcciones dadas, con ambos miembros simultaneamente; en
seguida, se hacen cuatro correspondientes mociones en direccio-
nes contrarias; y finalmente, ocho de estas mociones dobles se
ejecutan, en las direcciones prescritas, alternativamente.

VARIEDAD SETIMA

Diez y seis mociones se hacen con ambos miembros recipro-
camente, en direcciones dadas, y lnego diez y seis correspon-
dientes mociones reciprocas se efectuan en direcciones con-
trarias,

VARIEDAD OCTAVA

Cuatro mociones dobles se hacen, desde la posicién inicial,
en la misma direccién, con ambos miembros simultineamente;
en seguida, cuatro correspondientes mociones se efectuan en
direccién contraria; y finalmente, ocho de estas mociones do-
bles se ejecutan con alternacion.
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EJERCICIOS CON LA VARA

lIO

Ejercicio del brazo ydela mamno

SERIE PRIMERA

Posicién Primera.

No. 1.—Estando los estudiantes colocados segun se expli-
ca en el articulo intitulado FORMACION DE' LA CLASE, p.15, y

ocupando sitios, como se ilustré en la
Fig. 8, p. 17, sus varas tenidas contra el
hombro derecho, con la mano derecha
en laposicion de la vara de puntos de la
Fig. 7, el instructor mandard primero,
Orden—VY ARA.

No. 2.—A la primera voz de mando,
ORDEN, los estudiantes asen la vara, vi-
gorosamente, con la mano izquierda cer-
cadel hombro, como muestra el brazo de
puntos de la Fig. 7. Ala segunda voz de
mando, VARa, aflojan el asimiento de la
mano derecha, simultdineamente impelen
con la mano izquierda la vara, por entre
la mano derecha, hasta el pavimento, é
instantdneamente vuelven & llevar el bra-
zo izquierdo al costado, tomando asi la
posicién habitual 6 militar, como estd
ilustrada por la parte compacta de la
425175 73

No. 3.—El instructor mandard siem-
pre, Orden—V ARA, antes de que permita
al estudiante descansar, como se explico
en las pp. 18 y 39.
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No. 4.— Hombro—VArA. Con antelacion al. cambio de la
posicién del estudiante, ¢ de la ejecucion de una marcha, el ins-
tructor mauda, Hombro—VARA. A la primera voz de este man-
do, el estudiante, que estd en la posicion de la Fig. 7, atraviesa
el brazo izquierdo al frente en linea con la cintura, y toma la va-
ra con la mano iz-
quierdaezactamen- .
te en el codo dere- *-:.
cho; 4 la segunda,
la mano izquierda
levanta la vara, la
cual se desliza por
entre la mano de-
recha, hasta una
altura suficiente
para tocar el hom-
bro con el dedo
pequerio de la ma-
no izquierda: en-
tonces, la mano
derecha sostiene
la vara en su lu-
gar, y la mano iz-
quierda, descri-
biendo un arco en
el frente, instantda-
neamente cae al
costado.

- No. 5.—El instructor mandara: 1. Ijercicio del brazoy de
la mano; 2. Primera Serie; 3. Primera—FPoSICION.,

Neo. 6.—A la tercera orden, el estudiante tomard la posicién
de la Fig. 8, en la cual las manos estan separadas casi un tercio
de lalongitud de la vara.

No. ¢.—Primeros Movimientos—DERECHA. A esta orden, se
hace una moceidén directamente hacia la derecha, sin doblar el
brazo derecho, como representa la parte de puntos dela Fig. 8, y
se recobra la posicién inicial, cuatro veces; en seguida, 4 la or-
den, 1zQUIERDA, cuatro correspondientes mociones, desde la po-
sicion se ejecutan hacia la izquierda; luego, 4 laorden, ALTER-
NATIVO, cuatra de estas mociones se efectuan, primero & la
derechay después 4 la izquierda, cop alternacion; y finalmente,
4 la orden, AMBOS, se hacen ocho mociones dobles de lado 4 la-
_do, la primera comenzando por, y solo la octava terminando en,

©
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la posicién inicial. Se ob
servara que esta clase de
movimientos es de la Va-
ziedad Piimera, p. 152,

Para observaciones sobre
Misica, véase el No. 37, p.
39, y la notaen la p. 58.
Ejecitense primero los mo-
vimientos con la numera-
¢ion, usando la Variedad
Tercera, p. 34.

No. 8.—Sequndos Movi-
mientos — DERECHA.  Hsta
clase esté formada de mocio-
nes circulares efectuadas
primero desde la posicidn
de la Fig. 8 al rededor del
costado derecho hasla tomar
la posicion de la Iig. 9, y
de vuelta 4 la posicion ini-
cial. Efectianse las corres-
pondientes mociones al re-
dedor del costado izquierdo.
Al reasumir la posicion ini-
cial, los brazos estardn ex-
tendidos, como en la Fig. 8.
Ijecitense los movimientos
en conformidad con la Va-
riedad Primera, p. 152.

Posicién Segunda

No. 9.—A la orden, Se-
gunda—PosIcIoN, el estu-
~ diante tomaré la posicion de
la Fig. 10, en la cual la vara
estdé colocada horizontal-

mente, en linea con los sobacos, sobre el pecho, y los codos
. estén levantados cuanto es posible.
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No. 10.—Primeros Movimientos—ABAJo. Las dos restantes
drdenes de ejecucion son FRENTE, ALTERNATIVO. Las mociones
de esta clase se hacen desde la posicién, directamente hacia
abajo, hasta la posicion de la Fig. 8, y directamente al frente
con extension completa de los brazos, en conformidad con la
Variedad Cuarta, p. 153.

No. 11.— Sequndos Movimientos—DERECHA. Las restantes vo
ces de mando, y el ntimero .,
y orden de las mociones, son
como los de la Variedad :-
Cuarta. Las mociones se
hacen directamente al fren- <
te con extensién completa
de los brazos, siendo pri-
mero levantado el brazo
derecho y bajado el izquier-
do, desuerte que la vara es-
té en dngulo de 45 grados en
su mayor alejamiento hacia
el frente. En la ejecucion
de las correspondientes mo-
ciones, el brazo izquierdo se
levanta de igual manera, y
el derecho se baja. Cada
vez que el estudiante reco- Fig. 11
bre la posicidn inicial, levantard los codos cuanto le sea posible.

Posicion Tercera.

No. 12.—A laorden, Tercera—PosIcION, el estudiante tomara
Ja posicion de la Fig. 11, en la cual los brazos estan extendidos di-
rectamente al frente con toda su larguraen linea con los hombros.

No. 13.—Primeros Movimientos.—MuNEcAs—A estaorden,sin
que cambie la posicién de los brazos, se encorvaran las muniecas
hacia abajo y hacia arriba cuanto sea posible, como muestran las
dos varas mas bajas de puntos de la Fig. 11, cuatro veces. A la
orden, Copos, que se dard la cuarta vez quelas mufiecas estén en-
corvadas hécia abajo, los codos se encorvardn, sin cambiar su po-
sicion, hasta poner los antebrazosen posicién vertical, como mues-
tran los antebrazos y la vara superior de puntos de la Fig. 11, y
la posicién inicial se recobrara cuatro veces; y finalmente, 4 la
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orden, ALTERNATIVO ocho de estas mociones se hacen alternati-
vamente, primero con las muiiecas, y luego con los codos.

No. 14.— Segundos movimientos—ABAJo. Las restantes orde-
nes son : ARRIBA, ALTERNATIVO, AMBos. En la ejecucionde es-
tos movimientos, los !
brazos han de mante- '
nerse perfectamente = =
derechos. Las mocio-
nes se hacen desde
la posiciéninicial de
laFig. 11, hacia aba-
jo para la posicién
de la figura 8, y ha-
cia arriba parala po-
sicién de la Fig. 12.

Son de la Variedad
Primera, p.152.

No. 15 —Terce- e
ros Movimientos —
DerecHA. Esta cla-
se se ejecuta desde
la posicidn tercera,
volviendo la vara
por encima oblicua-
mente, primero te-
niendo la mano de- Fig. 12
recha abajo y la izquierda arriba, como para cruzar los brazos,
trastrocandoluego la posicién de las manos, y volviendo las uias
hécia arriba. Empléese la Variedad Primera, p. 152.

Posicion Cuarta.

No. 16.—A la orden, Cuarta—Po0s1c16N, el estudiante tomara.
la posicién de la Fig. 12, en la cual los brazos estan rectos y la
vara estd sostenida directamente arriba de la cabeza.

No 17.—Primeros Movimientos—DERECHA. Las mociones se
hacen directamente de lado, primero & la derecha, llevando de
través el antebrazo izquierdo en medio de la cabeza, como la
parte de puntos de laFig. 12 representa. Empléese la Varie "ad
Primera, p. 152.
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No. 18, —Sequndos Movimientos—FRENTE. Las ordenes res-
tantes son, DETRAS, ALTERNATIVO, AMBOS. Los movimientos se
ejecutan desde la posicién de la Fig. 12, haciendo primero hicia
el frente la mocién necesaria para tomar la posicién de la Fig.
10, estando levantados los codos cuanto sea posi};le por encima dela
vara en esa posicion, y la mocion correspondiente hdcia atras,
como representa la parte de puntos de la Fig. 13, en conformi-
dad con la Variedad Primera, p. 152.

SERIE SEGUNDA

Posicion Primera.

No. 19.—El instructor mandard: 1. Ejercicio del brazo y de
lamano; 2. Sequnda serie. 3. Primera—PosICION,

No. 20.—A la primera voz de la tercera orden, el estudiante
colocard las manos dis-
tante una de otra exac-
tamente la longitud
del brazo por medida
efectiva, 4 cuyo efecto
tomaré la posicién de
la semifigura B. dela
Fig. 14; 4 la sequnda,
tomaré la posicién de ..
la parte completa de la
Fig. 14, en la cual la
vara estd colocada ho-
rizontalmente sobre el
pecho, en linea con los
hombros, estando las
manos distante una de
otra la longitud del
brazo, y los codos de-
bajo de la vara.

No. 21.—Primeros
Movimientos — DERE-
cHA. Losmovimientos
se hacen de lado, pri-
mero & la derecha, ex- Fig. 18.
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tendiendo el brazo derecho en toda su longitud, y atrayendo la
mano izquierda contra el frente del hombro derecho, segiin re-
presenta laparte de puntos de la Fig. 14. Il codo que estd encor-
vado debe pasar por debajo y en frente, de suerte que el brazo esté
JSirmemente oprimido contra la vara, como se muestra por la semi-
Jigra B. Ejecitense los movimientos en conformidad con la Va-
riedad Primera, p. 152.

No. 22 —-Segundos Movimientos - DErRECHA. Las mociones de
esta clase se hacen desde la posicidn hacia los lados, primero & la
derecha, como se mues-
tra porla parte de pun-
tos de la Fig. 15, El
brazo que esté recto es
echado directamente
hacia abajo, junto al
costado; el otro brazo
pasa enfrente, en linea
con el cuello; eldedo
indice, apretado sobre
1o més alto del hombro,
ylavaramantenidaver
tical. Empléese la Va-
riedad Primera, p.152.

Posicién Segunda

Neo.23,—A laorden
Segunda —Pos1cIon, el
estudiante tomard la
posicion dela Fig: 16,
en la cual los brazos
estan rectos,y las ma~-
nos & unas seis 1 ocho
pulgadas desde los ex-
tremos de la vara.

No. 24.—Primeros Movimientos—DgerEcHA, Los movimien-
tos se ejecutan hacia los lados, primero & la derecha, como
representa la parte de puntos de la Fig. 16, de conformidad con
la Variedad Primera, p. 152.

Ko. 25,—Sequndos Movimicntos—DERECHA. En la ejecucion
de estos:movimientos; el Liazo derecho se levanta primero y se
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encorva lijeramente, y el izquierdo se baja & un éngulo de 45
grados, sin estar encorvado 6 wmpelido hacia atrds. Asila vara
pasa al rededor y tras del hombro izquierdo, hasta que llega 4
estar en linea con el ojo izquierdo, como representa la parte de
puntos de la Fig. 17.  No debe tocar al cuerpo, hasta que la posi-
cion micial sea recobrada. Empléese la Variedad Cuarta, p. 153,

No. 26.— Terceros Movimientos—DERECHA. A esta orden, el
estudiante hard primero la mocion primera del Neo. 25, tomando
asi la posicién de la
parte de puntos de
la Fig. 17; segundo,
€l bajara la vara de-
trés del cuerpo en
una posicién cor-
respondiente & lapo-
sicidn inicial; luego,
lercero, recobrara la
posicion de puntos
de la Fig. 17; cuarto,
recobrara la posi-
cién inicial. Estas
cuatro mociones se
harén dos veces al
rededor y sobre el
hombro izquierdo;
después, 4 la orden,
IzQUuiERDA, cuatro
mociones correspon-
dientes se harén dos
veces al rededor y
sobre el hombro de-
recho, estando le-
vantada la mano iz-
quierda; y finalmen-
te, 4 la érden, ALTERNATIVO, las mociones primera y segunda
sobre el hombro izquierdo serdn seguidas por la tercera y cuarta
sobre el hombro derecho; y estas cuatro mociones, repetidas; y
luego, las mociones primera y segunda sobre el hombro derecho
serdn seguidas por la tercera y la cuarta sobre el izquierdo; y
estas 1ltimas cuatro mociones, repetidas.

Fig. 17.
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No. 2%7.—Cuartos Movimientos—DERECHA. Las érdenes res-
tantes y el nimero, direccién y orden de las mociones de esta
clase, son como en el numero 26; pero, siendo recorrida la distan-
cia completa desde el frente hacia atrds, y desde atrds hacia el
frente, sin pausar en la posicion de puntos de la Fig. 17, la vara
deja y recorre la posicion inicial doble niimero de veces.

Posiciéon Tercera.

No 28.—A la orden Tercera—PosIcIoN, el estudiante tomard
la posicién de la Figura 18, en la cual el medio de la vara estd
colocado contra la cadera
derecha, el brazo izquierdo
extendido hacia el frente,
y el derecho hacia atrés.

No. 29.— Primeros Mo-
vimientos — FRENTE. A
esta orden, la vara sera
adelantada directamente
hacia el frente, inclindn-
dola hacia arriba, mante-
niéndose rectos ambos bra-
zos, hasta que el brazo
derecho esté allado de, y
en linea con, la pierny;
entonces se recobrard la
posicién inicial. La mo-
ci6n correspondiente des-
de la posicion, 4 la orden,
ATrAS, se hara tan atras
como sea posible. Em-
pléese la Variedad Prime- Fig. 18.
ra, p. 152.

No. 30.—Sequndos Movimientos—DERECHA. A esta orden,
la mano derecha llevara la vara por encima de la cabeza, al
frente, permancciendo el brazo izquierdo en su posicion; la
colocara sobre el extremo del hombro izquierdo, como repre-
senta la parte de puntos de la Fig. 18, y recobrard la posicion
inicial, cuatro veces; luego, 4 la orden, IzZQUIERDA, cuatro cor-
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respondientes mociones desde la posicion se ejeculardan hacia
atras, llevando la vara por encima de la cabeza, con Ia mano
izquierda, y colocandola sobre el extremo del hombro izquier-
do, permaneciendo el brazo derecho en su posicion; y final-
mente, 4 la orden, ALTERNATIVO, ocho de estas mociones se
hardn alternativamente, estando primero la vara enla posicién
de puntos de la Fig. 18.

Fig. 19.

Posicién Cuarta.

No. 31.—A la orden, Cuarta—PosIcIioN, el estudiante tomara
Ja posicién en el lado izquierdo, correspondiente & la posicién
tercera, Fig. 18, colocando el medio de la vara contra la cade-
ra izquierda, con el brazo derecho extendido hacia el frente, y
el izquierdo, hacia atrés.

No. 32.—Primeros y Segundos Movimientos. La primera
clase de movimientos, desde esta posicién, corresponde & la
del No. 29; la segunda, 4 la del No. 30, siendo llevada la vara

al extremo del hombro derecho, tanto hacia el frente como
hacia atrés.
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SERIE TERCERA.

Posicién Primera.

No. 33 —El instructor mandavd: 1. Ejercicio del brazoy
de la mano; 2. Tercera Seric; 3. Primera—PoSICION.

No. 34.—A la tercera orden, el estudiante tomard la posi-
cién de la Fig. 19, enla cual las manos estan separadas una
de otra casi un tercio de la longitud de la vara.

No. 85.—Primeros Movimientos. Las 6rdenes de ejecucién
son: ABAJO, ARRIBA, ALTERNATIVO. Las mociones desde la po-
sicién se hacen impeliendo la vara directamente hacia abajo
en toda la longitud de los
brazos, manteniendo ver-
tical el cuerpo, y directa-
mente afuera y-arriba, tan
alta como sea posible, in-
clindndose hacia el frente
desde la cintura, como
muestran las partes de
puntos de la Fig. 19. Em-
pléese la Variedad Cuarta,
p. 153.

No. 36.—Sequndos Mo-
vimientos—DERECHA. Esta
clase estd formada de mo-
ciones circulares corres-
pondientes & las del No.
8; la primera, desde la
posicién de la Fig. 19, al
rededor del costado dere-
cho hasta tomar una cor-
respondiente posicién en
frente, estando el brazo
izquierdo firmemente
atraido contra el costado
izquierdo y al sesgo de la
espina dorsal. Empléese
la’ Variedad Primera, p. 152.

Posicion Segunda.

No. 37.—A la orden, Segunda—PosICION; el estudiante toma
la posicién de la Fig.20, en la cual los brazos estdn rectos; los
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dedos pulgares, colocados sobre la vara, cerca de sus extremos ;
los dorsos de las manos, hacia atrds; y la vara sostenida contra
la parte estrecha de la espalda.

No. 38.—Primeros, Sequndos Terceros y Cuartos Movi-
mientos. Estos movimientos corresponden respectivamente &
los de los Nos. 24, 25, 26 y 27,siendo la primera clase hecha de
lado, como estd representada por la parte de puntos de Ia Fig.
20; la segunda, por encima de los hombros en un édngulo de
45 grados, primero desde la posicidn de la Fig. 20 hasta la de
la Fig. 21, y viceversa;
la fercera, por encima de
los hombros, primero des-
de la posicion de la Fig.
20 hasta la de la Fig. 21;
luego, abajo y al frente,
como representa la parte
de puntos de la Fig. 21;
después, veelve & la posi-
ciénde la Kig. 21; y final-
mente, vuelve & la posi-
cién inicial ; la cuarta, por .
encima de los hombros, *
en un éngulo de 45 gra-
dos, sin pausar, en la po-
sicion representada por la
parte compacta de la I'ig.

4
No. 39.—El preceden-
te EJERCICIO DEL BRAZO Y
DE LA MANO es casi ines-
timable, puesto que pone
enjuego vigoroso y tien-
de 4 engrandecer tresdis-
tintos grupos de miisculos ~
que estdn generalmente . Fig. 21
en casi completo deseuido, y que, por consiguiente, existen
en mal estado, aunque son de suma importancia por estar
intimamente unidos & numerosas otras funciones de la mayor
necesidad para la salud y la vida. KEsos musculos son: los de
los hombrosy el pecho, que estan situados sobre los pulmones ;
los musculos abdominales, sobre los correspondientes Grganos :
y los misculos espinales, que estin estrechamente unidos &
todo el sistema nervioso.

No. 40.—RespriracioN, Elinstructor hard que la clase eje-
cute frecuentemente ejercicios de respiraciéon. Un habil manejo




EJERCICIO DEL TRONCO Y DE LA CINTURA 167

del aliento en la expresién oral es esencialisimo para leer y
hablar bien. Para evitar la corrupcién de las frases y la pér-
dida del vigor de las ideas principales, la respiracién debe
retenerse y tomarse en los intervalos del perfodo, cuando la voz
se suspende solo por un momento. Por este manejo, los pul-
mones pueden tener siempre un acopio de aire suficiente para
la emision de la més larga frase, sin interrupeiones impropias.

Es buena practica para el estudiante, después de hacer una
inspiracion completa, repetir rdpidamente los nimeros cardina-
les, hasta ocho, un niimero de veces. Otro ejercicio estimable
es, después de una inspiracién completa, tararear continuamen-
te, mientras sea posible, en la misma clave: de arriba & abajo
la escala musical un mimero de veces, observando los inter-
valos regulares ; y mediante diversos pasajes de musica.

11

EJERCIO DEL TRONCO Y DE LA CINTURA

SERIE PRIMERA

Posiciéon Primera.

No. 41.—Fl instructor mandavd: 1. Ijercicio del tronco y
de la cintura; 2. Primera Serie; 3. Primera—PoSICION.

No. 42.—A la tercera orden, el estudiante tomaré la posi-
cion de la Fig. 22, en la cual la vara estd mantenida horizon-
talmente, por arriba de la cabeza, con las manos cerca de los
extremos.

No. 43.—Primeros y Segundos DMovimientos. La primera
clase de movimientos se ejecuta desde la posicion, encorvando
de lado el tronco, principalmente por la cintura, primero hacia
la derecha, como estd4 representado por la parte de puntos de
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la Fig. 22; la segunda, encorvéndose hacia el frente y atrds
cuanto sea posible, permaneciendo flojas las rodillas, como esta

representado por la parte de puntos de la Fig. 22. Empléese
la Variedad Primcra, p. 152. Musica, p. T7.

Fig. 23.

Posicién Segunda.

No. 44 —A la orden, Sequnda—PosICION, el estuciiante toma-

rd la posicién de la Fig. 24, cuidando de mantener los dorsos de
las manos hacia arriba
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No. 45. — Pri-
meros vy Segundos
Dovimientos. Estas
dos clases se dife-
rencian de las del
Neo. 43 solamente
en la posicion de la
vara. En la cjecu-
¢ion de las mocio-
nes haeia los lados,
como representa la
parte de puntos de
Ia Kig. 24, lasrodi-
llas no deben encor-
zarse. Cuando se
hacen las mociones
de segunda clase
hacia adelante, las
piernas y la espina
dorsal se mantie-
nen rectas, tenien-
do efecto el encor-
vamiento solamen-
te en las caderas,
como en la Fig. 25.

de las mociones de
estaclase, el tronco
es vuelto primero
sobre la cadera de-
recha, con flexion
hacia abajo (estan-
do el brazo derecho
llevado hacia abajo
y atrds, el izquierdo
hacia arriba y ade-
lante, y los ojos si-
guiendo la mano
derecha), bastante
para habilitar al es-
tudiante & ver los
talones de aquellos
que estan, 6 que
supone que estan,
4 la izquierdaen la

Fig. 24.
No. 46.—Terceros Movimientos—DERECHA. En la ejecucion

’ . 14
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misma fila, y luego se recobra la posicién inicial. La mocién
correspondiente se ejecuta, encorvandose el estudiante hacia aba-
jo y sobre la cadera izquicrda, llevando el brazo izquierdo abajo
y atrés, y el derccho hacia arrviba y adelante, como representa la

parte de puntos de la Fig. 26. Empléese la Variedad Primera
p. 152.

Fig. 26.

No. 4%.—Cuartos Movimientos. Ejecutando los movimientos
de esta clase, el tronco, mantenido vertical, se tiende sobre las
caderas euanto es posible, primero & la derecha, como si uno te-

_‘r
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niendo inmobles sus pies, horizontales sus brazos, y extendidos
de lado, estuviera ensayando volver su espalda completamente
al frente del instructor. Empléese la- Variedad Primera, p. 152.

No. 48.—Quintos Movimientos. Haciendo las mociones de
esta clase, el tronco se extiende con una flexién hacia arriba,

rimero 4 la derecha, como en la Fig. 27. Empléese la Variedad

rimera, p.152. Musica para los Movimientos Terceros, Cuartos
v Quintos, en la p. 8.

No. 49.—Las tres tltimas clases son mucho méas que meros
Movimientos del Tronco y de la Cintura, pues comprenden, en
suma, ejercicio enérgico y vigorizante para la cabeza y el cuello
y para lapierna y el tobillo. Fortalecen la regién lumbar y la
espalda, y ensanchan los musculos que rodean la cintura. Pro-
mueven la digestién y curan la dispepsia.

III

EJERCICIO DE LA RODILLA.

SERIE PRIMERA.

Posicion Primera.

No. 50.—El instructor mandaré: 1. Fjercicio de la rodilla; 2
Serie Primera; 3. Primera—PoSICION.

No. 51.—A la tercera orden, el estudiante tomaré la Posicién
Primera que es la de la Fig. 8.

No. 52.—Primeros Movimientos. El estudiante daré un paso
hacia adelante y hacia atrds por encima de la vara, primero con
el pie derecho, como en la Fig. 28. Tan pronto como sea posible,
el estudiante debe adquirir habilidad para levantar verticalmen-
te la rodilla, sin volverla de lado, tocando el pecho al hacer ca-
da mocién hacia arriba, manteniendo la parte superior del cuer-
po en la mayor inmobilidad posible, y pasando el pie por encima
de la varasin ponerlo en contacto con ella. Dando pasos hacia
adelante por encima de la vara, solamente la punta del pie se
coloca en el piso. Empléese la Variedad Cuarta, p. 153. La M-
sica para esta serie, enla p. 79.
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Posicién Sagunda.

No. 53.—A la orden,
Segunda — PosIcION, el
estudiante tomara la po-
sicion de la Fig. 29, en la
cual la vara, descansan-
do en las sangrias de los
brazos, es apretada fir-
memente contra la es-

alda, estando forzados

0s pufios atras y afuera,

con sus palmas al fren-
te, y echado haeia ade-
lante el pecho.

No. 54. — Primeros,
Sequndos y Terceros MMo-
vimientos. Estas tres cla-
ses son respectivamente
como las de los Nos.
155,156 y 157, p. 90, es-
tando la vara mantenida
en-su posiciéon, mientras
las mociones se efectuan,
<omo muestra la parte de
puntos de la Fig. 29.

SERIE SEGUNDA.

Posicién Primera.

No. 55.—LEl instructor
mandard: 1. Fjercicio de
da Rodilla; 2. Serie Se-
gunda; 3. Primera—Po-
SICION.

RNo. 56.—A la 1ltima
orden, el estudiante to-
marda la posicién de la
Fig. 16, que es la posi-
«cién inicial para Ja pri-
mera clase de movimien-
tos de esta Serie., Musi-
<a, en la p. 80.

GIMNASIA
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N. 5%.—Primeros Movimientos—DEREcCHA. A esta orden,
el estudiante golpeard primero con el pie izquierdo el suelo, é
inmediatamente después dard un paso 4 la derecha y otro gol-
pe con el pie derecho, estableciendo entre los talones una dis-
tancia de casi cuatro veces la longitud del pie, tomando asi la
posicién de la Fig. 30. Tan luego como esta posicién estd ga
nada, los movimientos se continuan, efectuando la moecién re-
presentada por la parte de puntos de la Fig. 30, y recobrando
la posicion, siete veces. En la ejecuciéon de esta mocion de
lado, todo el peso del cuerpo se carga sobre la pierna avanza-
da, manteniendo rigida y recta la otra pierna, y la vara estd
sacada en posicién vertical mds alld de la rodilla avanzada.
Luego que se ha hecho la mocién sétima hacia la derecha, el
estudiante recobra instantineamente la posicién inicial, colo-
cando el pie derecho allado del izquierdo, en la posicion pri-
mitiva 6 militar; después, 4 la orden, IzQUisrDA, el estudiante
golpea primero con el pie derecho, y en seguida da un paso
hicia la izquierda y otro golpe con el pie izquierdo, y hace sie
te mociones hacia la izquierda, correspondientes & la parte de
puntos da la Fig. 30, despues de lo eual recupera instantineca-
mente la posicién primitiva.

No. 38.—Sequndos Movimientos. Esta clase solo se dife-
rencia de los movimientos del No. 57 en ejecutarse hacia el
frente, dirigiéndose primero & la derecha en dngulo de 45 gra-
dos, y luego 4 la izquierda, como representa la Fig. 31, estando
adelantada la vara en la direcci¢n de las cargas, € inclinada en
un angulo de 45 grados, como en la parte de puntos de la
Fig. 31.

Posicion Segunda.

No. 59.—A la orden, Segunda—PosIcion, el estudiante to-
mard la posicién de la parte compacta de la Fig. 30.

No. 60.—Primeros Movimientos. La primera y tnica cla-
se de movimientos se ejecutard directamente de lado, sin cam-
biar la posicion de los pies, primero hacia la derecha, como re-
presenta la parte de puntos de la Fig. 30, y empleando la Vu-
riedud Primera, p. 152. ‘



~3
[¢1¢

EJERCICIO DE LA PIERNA Y DEL PIE 1

IR

EJERCICIO DE LA PIERNA Y DEL PIE

SERIE PRIMERA.

Posicion Primera.

No. 61.—El instructor mandard : 1 Ejercicio de la pierna y
del pte; 2. Primera Serie; 3. Primera—POSICION.

No. 62.—A la tercera orden, el estudiante tomaré la posicién
de la Fig. 32.

Fig. 32.

No. 63.—Primeros Movimientos (Cargas). Esta clase de
movimientos se ejecutard de lado, é)rimero hacia la derecha,
como representa la parte de puntos de la Fig. 32. Las cargas
correspondientes se hardn hucia la izquierda, con la pierna iz-
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quierda, la vara extendida hacia la izquierda, é inclinada hacia
arriba en éngulo de 45 grados. Empléese la Variedad cuarta,
p. 153. Esta clase de cargas corresponde & la del No. 230, p.
]19 la cual véase. Musica, Parte cuarta, p. 98.

Posicién Segunda.

No. 64.—A la orden, Segunda—PosIcION, el estudiante to-

mara la posicién de la Fig. 33, como estd explicada en el
No. 28,

Fig. 38.

No. 65.— Primeros Movimientos. Esta clase solo se diferen-
cia dela del No, 63 en que se ejecuta directamente hacia el fren-
te, primero la pierna izquierda, como representa la parte de
puntos de la Fig. 33; haciéndose las mociones de la vara, ha-
cia el frente, desde el costado derecho para acompanar la pierna
wezquierda, y desde el costado iz ¢quierdo para acompanar la pier
na derecha. Musica, Parte Quinta, p. 98. :

SERIE SEGUNDA.

Posicién Primera.

No. 66.—El instructor mandard : 1. jercicio dela pzemay
del pie; 2. Segunda Serie; 4. Primera—Y0SICION.
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No. 67.—A la dltima orden, el estudiante tomard la posi-
cién de la Fig. 34.

No. 68 — Primeros Movimientos—DERECHA, Las cargas se
efectiian hacia la derecha y hacia la izquierda, inclindndose al
frente en un dngulo de 45 grados. Estas cargas se ejecutan en
combinacién con los movimientos del brazo y de la mano, No.
25, como representa la parte de puntos de la Fig. 34. Emplée-
se la Variedad Cuarta, p. 153.

No. 69.—Segundos Movimientos. Las 6rdenes de ejecucién
son: IZQUIERDA, DEREcHA, ALTERNATIVO. Las cargas se ha-

’e

Fig. 36.

cen directamente al frente, trasportando la vara por encima de
la cabeza y hacia abajo, al hacer cada carga desde la posicion,
como representa la parte de puntos de la Fig. 35, y de igunal
manera desde atras al frente cada vez que se recobra la posi-
cién inicial. Cuatro cargas desde la posicién se hardin con la
pierna <zquierda, cuatro con la derecha, y ncho con alternacion.

No. 70.—Terceros Movimientos. Esta clase de movimientos
estd formada por la combinacién de cambios de frente, cargas,
y movimientos del brazo y de la mano del No. 25. El estu-
diante, volviéndose sobre el talén izquierdo, y levantando la
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vara hacia ¢l frente, con lamano derecha, y llevandola al re-
dedor del hombro izquierdo, carga hacia la izquierda con la
picrna derecha, ejecutando asi un cambio de frente, segin es-
t4 representado por la parte de puntos de la Fig. 36, y reco-
bra la posicién inicial, cuatro veces; luego hace cuatro corres-

pondientes cargas hacia la derecha, teniendo levantado el bra-
z0 izquierdo para llevar la vara al rededor del hombro derecho
y finalmente, hace ocho de estas cargas & derecha é izquierda
alternativamente. La Musica mejor adaptada & esta Serie se

hallard en las pp. 79, 80,98 y 9.
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SERIE TERCERA.

Posicion Primera.

No. 74.—El instructor mandard: 1. Fjercicio de la pierna y
del pié; 2. Tercera Serie; 3. Primera—PosICION.

No. 72.—A la ultima orden, el estudiante tomara la posi-
cién de la Fig. 37.

No. ¢3.—Primeros Movimientos—1zQuierpA. Mediante la
sustitucién de la letra B por C y C por B, la descripeién de los
movimientos No. 236, p. 120, se aplicaigualmente bien 4 esta
clase. Sin embargo, los movimientos del pié estan aqui acom-
panados de los movimientos de la vara, segun representa la
parte de puntos de la Fig. 37.

No. 94.—Segundos Movimientos. Las érdenes y los movi-
mientos son como los del No. 237, p. 121, haciéndose las mo-
ciones del pie y del brazo alternativamente como en la Fig. 37.

Posicién Segunda.

No. 75.—8Segunda—PosicIéN. KEsta es la posicién militar,
con la vara al hombro, como se ha explicado en el No. 4.

No. 96.—Primeros Movimientos—IzQuiErpA. Las (rdenes
restantes y los movimientos del pie son como en el No. 238,
p- 121.

Neo. 979.—Segundos Movimientos—IzQUIERDA. Esta clase de
movimientos sera ejecutada en conformidad con las instruc-
ciones dadas en el No. 239, p. 122.

No. 78.—Terceros Movimientos—IzqQuierDpA. Esta clase de
movimientos solo se diferencia de la del No. 243, p. 123, en
mantener la posicién del No. 75, en vez de balancear los brazos.

No. 79.—Casi todos los movimientos del ejercicio del bra-
zo y de la mano pueden ejecutarse en conexién con la marcha.
Cada vez que el pie izquierdo sea plantado, la vara serd muy
apartada desde la posicion prescrita—estando la vara en la posi-
cion, cada vez que el pie derecho sea plantado. La mejor Musica
para marchas se hallard en las pp. 42, 43, 48 y 51.
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v
EJERCICIOS COMBINADOS

SERIE PRIMERA

Posicién Primera

No 80.—Los movimientos correspondientes 4 esta division
general, se ejecutan mediante los esfuerzos combinados de los es-
tudiantes colocados en parejas, empleando cada pareja una sola
vara, 0 duplicando sus varas como enla Fig.39. Previamente al
gjercicio, los estudiantes se numeraran, segun lo prescrito en la
p. 17, formando parejas los unos y los doses.

Fig. 38.

No. 81.—El instructor mandard: 1. Ejercicios Combinados;
2. Primera Serie; 3. Ijercicios del brazo y de la mano; 4. Pri-
mera—POoSICION.

No. 82, —A la cuarta orden, los estudiantes tomaran la posi-
cién de la Fig. 38, dividiendo asi la varaen tres partes iguales.
Lin esta posicion los unos estardan & la derecha de los doses.
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No. 83 —Primeros Movimientos—DERECHA. Las mociones de
esta clase se hardn desde la posicién al lado, en linea con los
hombros, primero hacia la derecha, como representa la parte de
puntos dela Fig. 38, estando el brazo izquierdo de los unos lle-
vado debajo de la vara, segin muestra la semi-figura B, Fig. 14.
Empléese la Variedad Primera, p. 152.

Posicién Segunda

No. 84.—-A laorden, Segunda—Posici6n, los estudiantes, des-
de la posicion de la Fig. 38, toman simultdneamente la posicién
segunda, que es la de la Fig. 10.

No. 835.—Primeros Movimicntos. Ista clase solo se diferencia
de la del N°. 10 en ser ejecutada por los estudiantes en parejas.

Posicién Tercera

No. 86.—Tercera—PosrcioN. Esta corresponde 4 la posicién
de la Fig. 11; véase N°. 12.

No. 87.—Primerosy Sequndos Movimientos. Estas dos clases
corresponden respectivamente 4 las de los nimeros 13 y 14.

Posicién Cuarta

No. 88.—Cuarta—Pos1ciéN. Esta corresponde & la posicién
de la Fig. 12; véase N°. 16.

No. 89.— Primeros DMovimicnios. Esta clase corresponde 4 la
del Ne. 18.

Posicion Quinta

No. 90.—Quinta PosicioN. A esta orden, los estudiantes to-
maran la posicion hacia atras correspondiente 4 la de la Fig. 19,
siendo la posicion de sus manos relativamente como en la Fig. 38.

No. 91.—Primeros Movimientos. Esta clase, efectuada simul-
tdneamente por los estudiantes, corresponde 4 la del N°. 35. ¢

No. 92.—FEl instructor tendrd presente que en todas las posicio-
nes y los movimientos de la Serie Primera de los Fjercicios Combi.
nados, la posicion relativa de las manos sobre la vara es la misma
de la Fig. 38, y que todos los movimientos pueden ejecutarse
en conexién con la murcha.
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SERIE SEGUNDA

Posicion Primera

No. 93.—171 instructor mandara: 1. Fjercicios Combinados; 2.
Segunda Serie; 3. Ljjercicio de la rodilla ; 4. Primera—PoSICION.

No. 94.--A la orden cuarta, los estudiantes tomaran la posi-
cién de la Fig. 38.

No. 95.—Primeros Movimientos—DEREcHA. FEsta clase de
movimientos solo se diferencia de la del No. 52, ilustrada por la
Fig. 28, en ser ejecutada por los estudiantes en parejas.

Posicion Segunda

No. 96.—A la orden, Sequnda—PosicIéN, los estudiantes, ha-
ciendo frente en la misma direccion, tomaran la posicion de la
Fig. 29, los unos en el extremo derecho de la vara, y los dosesen
el wzquierdo.

No. 97.—Primeros, Sequndos y Terceros Movimientos. Las mo-
ciones de estas tres clases, hechas como estan ilustradas por la
1):11'te de puntos de la Fig. 29, corresponden respectivamente 4

as de los numeros 155, 156 y 157, p. 90.

SERIE TERCERA

Posici6én Primera

No. 98.—El instructor mandaré: 1. Ijercicios Combinados ; 2.
Tercera Serie; 3. Ljercicio de la pierna y del pie; 4. Primera—
PosIcION.

No. 99.—A la cuarta orden, los estudiantes tomardn la posi-
cion de la parte de puntos de la Fig. 39, en la cual ellos estdn de
espaldas, teniendo la vara (6 las varas, como muestra la Fig.) di-
rectamente por encima de sus cabezas, con sus brazos inclindn-
dose un poco al frente del cuerpo, los pulgares hacia atras, las
manos derechas de los unosy las manos izquierdas de los doses
muy eerca de las bolas.

No. 100.— Primeros Movimicntos—FrENTE., Estos movimien-
tos se ejecutardn desde la posicién, en union de los cambios de
frente (No. 191, p. 105), hacia el frente y hacia atrds, primero ha-
ciael frente como representa la parte compacta de la Fig. 39,
Durante la ejecucién de las mociones con la vara, que acompa-
nan los cambios de frente, se mantendran rectos los brazos. Em-
pléese la Variedad Primera, p. 152.
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Posiciéon Segunda

No. 101.— Segunda—Posici6N. Esta esla posicién de la Fig.
38. Musica para los movimientos de esta posicién, y paralos de
la posicién inmediata siguiente, en la p. 98.

Fig. 89.

No. 102.—Primeros Movimicntos. Esta clase se forma por una
combinacion de movimientos del brazo y una carga. Los estu-
diantes cargan primero hacia la, derecha, inclindndose al frente
en un éangulo de 45 grados, dejando al mismo tiempo sus brazos
en posicion vertical, con la vara por encima de sus cabezas, como
se ilustra por la Fig. 40. La mocion correspondiente desde la
posicién se hace hacia la izquierda, inclindndose al frente en un
angulo de 45 grados. Empléese la Variedad Cuarta, p. 153.

No. 103 —Sequndos Movimientos. Esta clase de movimientos
solo se diferencia de la del N°. 102 en la direccién de la carga,
que es directamente al frente, la pierna izquicrda primero.
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Posicion Tercera.

N. 104 —Tercera—PosicioN. A la primera voz de este man-
do, los unos dejan instantdneamente las lineas y hacen frente
4 los doses, y los doses, al mismo tiempo, reteniendo las varas,
toman la posicion de la Fig. 37; & la segunda, los unos se agar-
ran de Jas varas de sus parejas, quedando la mano derecha de
cada wno muy cerca del extremo de la vara, y estando cada
par frente & frente, con la vara tenida entre ellos en la posi-
cion de la Fig. 37.

Tig. 40.

No. 105 — Primeros Movimientos—DERECHA. A esta orden,
las parejas dan simultineamente un paso desde el punto A,
Fig. 37, hasta el punto C, sacando la vara hacia la derecha de
los unos, en posicién vertical, como muestra la figura de pun-
tos C; entonces ellas dan un paso hacia el punto B, pasando la
vara por entre ellos 4 la izquierda de los unos, en la posicion
de la ficura de puntos B. Esta mocién de balanceo, de lado &
lado, serd asi continuada hasta que se hayan dado treinta y dos
pasos. A laorden, Anro, 6 al trigésimo segundo paso, se rea-
sumira la posicion inicial en el punto A. Esta clase corres-
ponde & la del No. 236, p. 120.
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No. 106.—Sequndos Movimientos. La segunda clase de mo-
vimientos de esta posicion se forma por la unién de cambio de
frente y carga lateral. Los estudiantes cargan de lado, primero
4 la derecha de los unos, y
al mismo tiempo ejecutan un
cambio de frente, volviéndo-
se sobre los talones, que es-
tén fijos, y dejando la vara
en posicién vertical, como
representa la Fig. 41. Em-
pléese la Variedad Cuarta,
p. 153.

Neo. 1079.—Terceros MMo-
vimientos—ADELANTE. A es-'
ta orden, todas las parejas
adelantan de lado en la mis-
ma direccién, los doses den-
tro del circulo, 6 muy cerca
del centro del salén. Ellas
se mueven hacia adelante, en
direccion del brazo derecho
de los unos, levantando los
brazos avanzados y bajando los brazos atrasados, manteniendo
asi la vara inclinada hacia arriba en un éngulo de 45 grados.
Las mociones se efectian deslizando hacia adelante el pie de-
recho de los unos y el pie izquierdo de los doses, y levantan-
do luego instantaneamente los pies atrasados y colocéndolos in-
mediatamente detrés de los pies avanzados. Este movimiento
se repite hasta que se han ejecutado ocho deslices con los pies
adelantados; luego, las parejas se vuelven hasta tener los doses
en la parte exterior del circulo, 6 muy cerca del perimetro del
sal6n, bajando los brazos que estaban hacia arriba y levantan-
do los avanzados; y contintian en la misma dirececidn, ejecutan-
do ocho de estos deslices con los pies avanzados del mismo
modo; en seguida, recobran instantdneamente la posicién ini-
cial. Los estudiantes siguen asi, ejecutando los movimientos sin
tocar sus talones, hasta que otra cosa se manda. Musica para
esta clase, en las pp. 51y 96.

Posicién Cuarta.

No. 108.—A la orden, Cuarta —PosIcioN, los estudiantes to-
maran la posicién de la Fig. 42, en lacual el frente de ellos es-
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t4 en Ja misma direccién, y mantenida la vara 4 la longitud del
brazo inmediatamente por encima de la cabeza, estando la ma-
no derecha detrds de la izquierda, y los pulgares hacia atrds.
No. 109.— Primeros Movimientos—DERECHA. En la ejecu-
cién de esta clase de movimientos, los estudiantes marcan el
tiempo simultaneamente (No. 238, p. 121), y hacen las mocio-
nes del Ejercicio del brazo y de la mano de la Fig.42. Bajan
la vara hasta los hombros, primero hasta el derecho, segtin re-

Fig. 42.

presenta la parte de puntes de la Fig., y la levantan hasta la
pesicién inicial. Empléese la Variedad Cuarta, p. 153. La
vara se baja hasta los hombros cada vez que el pie izquierdo se
planta.

No. 110.—Sequndos Movimientos. Esta clase de movimien-
tos solo se diferencia de la del No. 108 en combinar la Mar-
cha (No. 239, p. 122) con el Ejercicio del brazo y de la
mano.
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SERIE CUARTA.
Posicién Primera.

No, 484.—FEl instructor manda: 1. Fjercicios combinados;
2. Cuarta Serie; 3. Primera—Po0SICION.

No. 122, A la tercera orden (habiendo los unos recobrado
previamente sus varas, y estando los estudiantes formados en
lineas, enfrente uno de otro, 4 distancia de lo largo de una vara),
cada mano derecha
extenderd una va-
ra, y cada mano
izquierda recibird
al mismo tiempo el
extremode la vara
asi extendida,
mientras que las
parejas tomar an
instantineam ente
la posiciéon de Ia
parte compacta de
la Fig. 43, en la
‘cual los brazos es-
tan extendidos &
los lados horizon-
talmente. En la
ejecuciéon de los
movimientos de es-
ta posicidn, las Or-
denes se aplican [i.
teralmente solo &
los unos. Por ejem-
plo, & la orden, Dz-
RECHA, los doses empleardn el miembro IzqQuierpo;y 4 la
orden, IZQUIERDA, el miembro derecho.

Neo. 113.— Primeros, Segundos, Terceros y Cuartos Movimien-
fos. La primera clase de movimientos desde esta posicion se
ejecuta directamente hacia abajo 4 los lados, en la posicién de
los brazos inferiores de puntos de la Fig. 43, de conformidad
con la Variedad Segunda, p.152. La segunda clase solo se di-
ferencia de la orimera en ser eiecutada directamente hacia

Fig. 43.
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arriba en la posicién de los brazos superiores de puntos de la
Kig. 43. Las clases primera y segunda se combinan para for-
mar la tercera clase, moviendo ambas varas simultineamente,
primero hacia abajo, en conformidad con la Variedad Sexta,
p.153. En la clase cuarta, las varas serdn movidas segin lo
prescrito en el No. 102, p. 68.

Posicién Segunda.

No 114.— Sequnda—PosiciON. Esta posicién se toma desde
la primera, simplemente por bajar las varas 4 la posicién de
los brazos inferiores de puntos de la Fig. 43. 2

Fig. 44.

No. 115.—Primeros Movimientos—DERECHA. A esta orden,
los estudiantes tomaran la posicién de la Fig. 44, y recobrardn
la posicién inicial, cuatro veces; en seguida, 4 la orden, Iz-
QUIERDA, cuatro correspondientes mociones desde la posicion
se haran, levantando las manos izquierdas; luego, 4 la orden,
ALTERNATIVO, cuatro de estas mociones desde la posicién se
hardn con alternacién, siendo primero levantadas las manos
derechas; y finalmente, 4 la orden, RECIPROCAMENTE, ocho de
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estas mociones se hardn con reciprocacion, pasando hacia ar-
riba las manos izquierdas al mismo tiempo que estén bajando
las manos derechas, y viceversa. Ejecutando estos movimien-

tos, los brazos se mantendrin rectos, y todos los estudiantes jun-
taran simultdneamente las varas.

Fig. 45.

Fig. 46.
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No. 116.— Segundos Movinuentos Esta clase es una com-
binacién de cargas hacia el frente y movimientos del brazo; las
mociones primeras desde la posicién se hacen hacia el frente
con los brazos derechos y las piernas izquierdas, colocando los
pies izquierdos lado con lado, como se representa en la parte
deipémtos de la Fig. 45. Empléese la Variedad Cuarta,
p. 163.

Posicion Tercera.

Xo. 417 —A la orden, Zercera—PosIcién, las parejas hardn
frente en la misma direccion, como se ve en la Fig. 42, y con
la vara por debajo delos hombros, tomarin la posicién ilustra-
da en la Fig. 46, estando los unos enfrente de los doses.

No. 418.— Primeros, Sequndos, Terceros y Cuartos Movi-
micntos. La primera clase de movimientos desde esta posicion
se ejecutard directamente hacia abajo hasta la posicién de los
brazos Ay B de puntos de la Fig. 46; la segunda, directamente
hasta la posicién de los brazos C y D de puntos; la tercera,
hacia arriba hasta la posicién de los brazos superiores de pun-
tos de la Fig. 43; y la cuaria, directamente al frente, pasando las
varas por debajo de Jos brazos mas elevados de los unos. Para
cm;azclase de movimientos, empléese la Variedad Tercera,
p. 152.

No. 119.—Quinfos Movimientos. Esta es una combinacién
de las primeras cuatro clases de movimientos de esta posicion.
A la orden, DErECHA, los brazos derechos hacen la primera
mocién de la primera clase de movimientos, y recobran la po-
sicion inicial: la primera, de lasegunda; la primera, de la terce-
ra; y la primera, de la cuarta. A la orden, 1zQUIERDA, los brazos
izquierdos hacen el misino ntmero de correspondientes mocio-
ues; y finalmente, 4 la orden, Ampos, los brazos derechos y los
izquierdos ejecutan simultineamente desde la posicion estus
cuatro mociones, y repiten inmediatamente su ejecucion.

Posicion Cuarta.

No. 120.—Cuarta—Posicion. Ista solo se diforencia de la

osicion terceru en ser tomada la vara por encima de los hom-

ros, con los dorsos de las manos hacia arriba y los pulgares
hacia atras, como se representa en la Fig. 47.

No. 421.—Primeros, Sequndos, Terceros, Cuartos y Quintos
Movimientos. Estas cinco clases corresponden respectivamente
a las de la posicion tercera (Nos. 118 y 119), nhaciéndose la
primera directamente hacia arriba, en la posicién de los braz: -
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de puntos A y B, Fig. 47; la segunda, directamente hasta la po-
sicién delos brazos de puntos C y D; la tercera, directamente
abajo, como muestra el brazo de puntos E; la cuarta, directa-
mente hacia el frente, siendo atraidas las varas 4 través de los
hombros de los unos; y la quinta, por una combmacu’)n de ]as
primeras cuatro clases
explicadas en el No.
119. En la ejecucién

de los movimientos de  /
las primeras cuatro /
clases, empléese la Va- _;"
riedad Tercera, p. 152§

No. 222, — Sexfos X
DMovimientos. Estacla-;- " ===}
se de movimientos es
una combinacién de
las clases primera y
tercera de esta posi-
¢ign, haciéndose las
mociones con ambas
varas simultineamen-
te, primero con los
brazos derechos en la
posicién del brazo de
puntos A, y los brazos
izquierdos enla de E,
empleando la Varie-
dad Sexta, p.153. Tig. 47.

No. 123—Las once clases de movimientos tltimamente  da-
das (Nos. 118, 119 y 122), seran frecuentemente ejecutadas en
conexién con la Marcha, como se ha explicado en el No. 239,
p. 122, estando las varasen la posicion inicial vada wvez que el
pie derecho esté plantado. Durante las revistas y las exhibicio-
nes publicas, el instructor observard comunmente la instrue-
cién dada en el No. 27, p. 33.
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EJERCICIO CON LA PALANQUETA., *

L.
EJERCICIO DEL PECHO.

SERIE PRIMERA.

Posicion Primera.

No 1.—Inmediatamente después de la formacién de la cla-
se, como estd prescrito en la p. 15, el instructor manda: 1
Atencion—Crasg; 2. Ejercicio del Pecho; 3. Primera Serie; 4.
Primera—P0osICION.

No. 2.—A la primera voz de la orden primera, los estudian-
tes fijardan su atencién; 4 la segunda, tomarén la posicién habe-
tual 6 militar de los ETERCICIOS CON LA PALANQUETA, en la
cual las palanquetas, sin focar en los muslos, estin tenidas di-
rectamente al lado, con los dorsos de las manos hacia atrds,
como en la Fig. 1. ‘

No. 3.—A la ultima orden, No. 1, los estudiantes tomardn la
posicién de la Fig. 2, en la cual las bolas cercanas & los pulga-
res estdn colocadas sobre el pecho, inclindndose las palanque-
tas al frente y al lado. '

1 Instrucciones.—F]| irstruc-
tor leerd cuidadosamente las explica:
ciones € instrucciones en la CALIs-
TENIA, desde la p. 8 hasta la 26; las
descripciones de Jos diversos modos
de marcar el tiempo en conexién con
los Movimientos, desde la p. 83 has-
ta la 39, inclusive; y la Introduccién
4 la Gimnasia, que comienza en la p,
141, y termina en la 153; todo esto,
antes de intentar ensefiar los EJERCI-
CIOS CON LA PALANQUETA. Recuér-
dasele que todas las mociones desde,
¥y para recobrar, las posiciones da-

das, deben hacerse instantaneamente
—marcadas las pausas, de duracién
suficiente para Jlenar-el compds, ocur-
riendo tanto 4 la mayor distancia des-
de, como cerca de la recuperacion
de, la posicién inicial; que la respira-
cion, que debe ser sosegada y profunda,
se ha de efectuar por la nariz, estan-
do cerrada la boca; y que, para no
molestar, desanimar 6 dafiar perma:
nentemente al estudiante, todo ejerci-
cio debe comenzar y terminar modera-
damente, sobre todo durante los pri:
meros dias. 3
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No. 4. —Primcros, Sequndos y T'er-
ceros Movimientos—La primera clase
de movimientos se ecjecuta directa-
mente 4 los lados y hacia abajo, des-
cribiendo asilosarcos AB y AC, Fig.
2; la sequnda, directamente de lado,
en linea con los hombros, como re-
yresentan los brazos de puntos D. y
L’.; la tercera, hacia arriba y de lado,
en un angulo de 45 grados, como re-
presentan los brazos Iy C de pun-
tos. Se verd que, al hacer todas las
mociones de esta posicion, las palan-
quetas estan completamente vueltas
Por encima, y las bolas cercanas &

os pulgares dirigidas afuera y atras,

como se representa por las palanque-

tas de puntos B, C, D, E, F, y G.

Para cada una de estas clases, em-
léese la Variedad Tercera, p. 152.
lusica, en la p. 40.

Posicién Segunda

No. 5.—A la orden,
Segunda Posicion, los
estudiantes tomaran la
posicion de la Fig. 3, en ;
la cual los brazos y los':
codos se aprietan firme- *
mente contra los costa-
dos; los pulgares estan
hacia afuera, los dorsos
de las manos, hacia el
frente, y horizontales
las palanquetas.

No.6.—Primeros, Se-
gundos y Terceros Mo-
vimientos. Las mociones
de la primera clase de
movimientos se haran

g
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directamente hacia abajo enla posicion de
la Fig. 1; de la segunda, directamente ha-
cia el frente, toda la longitud del brazo en
linea con los hombros; de la fercera, diree-
tamente hacia arriba toda la longitud del
‘brazo. Durante todos los pasos de la eje-
cucion, las palanquetas estaran mantenidas
perfectamente horizontales. Para estas tres
clases, empléese la Variedad Tercera, p.
152. Musica, en la p. 41.

Posicion Tercera

Ro. 7.—A la orden, Tercera—Posicion, el estudiante tomara
la posicién de la Fig. 4, en la cual los antebrazos estan contra la
cintura, vueltos hacia afuera los dorsos de las manos, y vertica-
les las palanquetas.

No. 8.—Primeros, Segundos y Terceros
DMovimientos. Las mociones de la Primera
clase se hacen hacia el frente, inclindndose
hacia abajo en un angulo de 45 grados; de
la sequnda, directamente al frente en linea
con los hombros; de la Zercera, al frente,
inclindndose hacia arriba en un angulo de
45 grados. Istas tres direcciones estin
ilustradas por los brazos de puntos B, C. D,
Fig. 15, p. 28. Empléese la Variedad Ter-
cera. 152. Musica en la p. 40.

Posicién Cuarta

No. 9—A la orden, Cuaria—PoSICION,
los estudiantes, empuiiando la bola, ponen
instantdneamente atrds las palanquetas,
colocando los dorsos de los puiios detrds de,
y sobre, las caderas, como enlaFig. 5.Sin
embargo, las bolas més bajas deben man-
tenerse tan separadas como las mas eleva-
das, estando verticales y paralelas las pa- ;
lanquetas. Fig. 5.

No. 40.—Primeros, Sequndos y Terceros Movimientos. Las
mociones de estas tres clases se hacen en las direcciones dadas

en el No. 14, p. 29, teniendo las palmas hacia atrds, 6 afuera. Em-
pléesc la Variedad Segunda, p. 152. Musica, en la p. 41.
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No. 11.—Fl instructor permitird fre-
cuentemente que los estudiantes descan-
sen, segiinlo explicado en la p. 38. A la
orden, En su lugar—DESCANSEN, sino
prescrita de otra manera, las palanquetas
estardn siempre tenidas como en la Fig. 6.
Esta es también la posicién ordinaria de
las palanquetas mientras se ejecuta la
Marcha (No. 239, p. 122), aunque la posi-
cién preferible es la de la Fig. 7, en la
cual los dorsos de las manos estdn hacia
adentro y los pulgares hacia atras. Esta
tltima posicidn es un ejercicio estimable
en si mismo, tendente & exten:ler el pe-
cho, echar atras los hombros y fortalecer
la espina dorsal.

SERIE SEGUNDA

Posicién Primera

No. 12.—Fl instructor mandarda: 1.
Fjercicio del Pecho; 2. Segunda Serie; 3.
Primera—PoSICION.

No. 13.—A la orden tltima, el estudian-
te tomara la primera posicién de la Serie
Primera No. 3.

No. 14.—Primeros- Movimicentos. Esta
es una combinacién de las tres clases de
movimientos del No. 4. A la orden, DERE-
CHA, el brazo derecho hace la primera mo-
cién de la primera clase de movimientos,
y recobra la posicion inicial; la primera,
de la sequnda; la primera, de la fercera ;
y otra vez, la primera de la scqunda. A la
orden, Izquierda, el brazo izquicrdo hace
el mismo nuamero de correspondientes
mociones; y finalmente, & la orden, Ay-
B0S, los dos brazos ejecutan simultanea-
mente estas cuatro mociones desde la po-
sici6n, € inmediatamente repiten la eje-
cucidn. . - ‘
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No. 15.—Segundos Movimientos. Esto es una combinacion de
las clases de movimientos primera y tercera del No. 4. La
primera mocién doble se hace en ia posicién de los brazos B y
G de puntos, Fig. 2. Empléese la Variedad Sexta, 153.

Posiciones Segunday Tercera

No. 16.—La. Posicion sequn-
da es como la del No. 5; 1a fer-
cera, como la del No. 7. Las
dos clases de movimientos des-
de cadauna de estas posiciones
corresponden respectivamente
4 las de los Nos.14 y 15.

Posicion Cuarta

No. 19.—A la orden, Cuar-
ta—PosIcION, el estudiante to-

ardla posicion de la Fig. 8, en
la cual la palanqueta tenida en
'a mano izquierda estd coloca-
da horizontalmente sobre el pe-
cho. Los movimientos de esta
posicion se hallard que son es-
pecialmente estimables para el
ejecicio con palanquetas de
fierro.

No. 18.— Primeros Movimicn-
fos—DERECHA. A esta orden, el
brazo derecho hard la primera L T8,
mocién hacia atrés, en la po-
sicion del brazo de puntos de la Fig. 8, y recobraré la posicion
inicial; la segunda, directamente 4 la derecha, en la posicién deﬂl
brazo de puntos intermedio; la fercera, én la posicién del brazo
de puntos més elevado; y la cuarta, lo mismo que la segunda.
Estas cuatro mociones se hardan dos veces con la mano derecha
mientras que, 4 la orden, IzQUIERDA, la:posicion serd tomada ins-
tautineamente con la mano derecha sobre el pecho, y se hardn
con la izquierda ocho correspondientes mociones desde la posi-
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cién. A cada recuperacion de Ja posicién inicial, se juntan las
bolas eon fuerza suficiente para marcar el tiempo,

11
EJERCICIO DEL HOMBRO

SERIE PRIMERA

Posicion Primera

No. 19 —El instructor mandard: 1. Ejercicio del hombro.
2. Primera Serie, 3.
Primera—PoS1CION.

No. 20.—A la or-
den tercera, el estu- -
diante tomara la posi-
cién de la Fig. 9.

No. 218.—Primeros,
Segundos y Terceros
Movimientos. Las mo-
ciones de la primera
clase de movimientos
se hacen directamente
hacia abajo en la posi-
ci6n de los brazos A. y
A de puntos, Fig. 9;
de la segunda, directa-
mente hacia afuera
desde los lados en la
posicién de los brazos de puntos C y C; de la fercera, directa.
mente afuera y arriba en la posicién de los brazos més eleva-
dos, de puntos, de la Fig. 13. Para cada clase, empléese la
Variedad Tercera, p. 152.
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Posicién Segunda

No. 22 —A la orden. Segunda — Posioion, el estudiante
coloe>+vambas palanquetoz verticalmente contra los hombros,
an frente, donde los ! o y los hombros se unen, con los
codos tan elevados como los hombros,
como muestra el brazo derecho de la
Fie. 10.

No. 23 — Primeros, Sequndos y Ter-
ceros Movimientos. La primera clase
movimientos desde esta posicion sc
sjecuta directamente hacia el frente,
toda la longitud del brazo; la Segundu,
echando los antebrazos directamente &
los lados, en linea con el pecho; la fer-
cora lo mismo que la segunda, con la
adicion de echar los brazos tan atras
como sea posible. Las palanquetas de-
ben estar mantenidas werticalinente du-
rante la ejecucion de estos movimientos.
dad Tercera, p. 152.

Iig. 10.
Empléese la Varie-

Posicion Tercera.

Neo. 24.—A la orden, Tercera—PosIcioN, el estudiante eolo-
card ambas palanquetas sobre los hombros, donde los brazos y
los hombros se unen, como muestra el brazo izquierdo de la
Fig. 10.

No. 25.—Primeros, Segundos y Terceros Movimientos. Las
mociones de la primera clase se hardn directamente hacia
arriba, toda la longitud del brazo; de la segunda, directamente
4 los lados, con las palanquetas tan elevadas como los hom-
bros; de la fercera, 4 los lados y abajo en la posicion de la Fig.
7. En todos estos movimientos, las palanquetas estan horizon-
tales, y los pulgares hacia atris. Empléese la Variedad Ter-
cera, p. 152. :

No. 26. —-MoVIMIENTOS COMBINADOS. * Dos clases de movi-
mientos combinados, correspondientes & los de los Nos. 14 y
15, se ejecutardn desde cada una de las tres posiciones del
Ejercicio del hombro.

1 Combinaciones V oc a-
1es. Se recuerda otra vez al ins-

zura & la voz; y ascgurar una clara
y perfecta articulacion Haga que

tructor la importancia de combinar
los ejercicios vocales con los movi-
mientos gimndsticos, 4 fin de ejerci-
tar los pulmones y los 6érganos del
habla, ensanchando asf{ el pecho;
dando vigor, compds, variedad y dul-

el estudiante practique diariamente
algunas de las Variedades de Ejerci-
cios Vocales (p, 83) y Ejercicios de Res-
piracion, en unién de Ejercicios del
pecho y del hombro, aun con musica
instrumental.
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IIL.

EJERCICIO DEL CODO,

(O

SERIE PRIMERA.

Posici6én Primera.

No. 27.—El instructor mandard: 1. Fjercicio del codo ;
Primera Serie; 3. Primera—PosI- s
CION :
No. 28 —A la tltima orden, el
estudiante tomard la posicién de
la Fig. 11, que es la indicada en
el No. 3.

No. 29.—Primeros, Sequndos vy
Terceros Movimientos. La primera
clase de movimientos desde esta
posiciéon se efectia hacia atrds, Tig. 11.
inclindndose hacia abajo en un dngulo de 45 grados, como se
representa por el brazo derecho de puntos, Fig. 11; la segun-
da, directamente atrds hasta lo posible, como se representa
por el brazo izquierdo de puntos; la fercera, atras, inclinan-
dose hacia arriba en un dngulo de 45 grados, como se repre-
senta por el brazo derecho de puntos mas elevado. Ejecu-
tando cada una de estas tres clases de movimientos, de confor-
midad con la Variedad Tercera, p. 152, las palanquetas deben
ser movidas desde el pecho sin volverlas 6 variar la encorvadura
del codo. - Dos clases de movientos combinados, correspondien-
tes 4losde los Nos. 14 y 15, pueden ejecutarse también desde
esta posicion.

Posicién Segunda.

No. 30.—Segunda—PosicioN. A esta orden, el estudiante
"tomam la posicion de la Fig. 12, en la cual los dorsos de los
puiios descansan sobre las cadems con los pulgares hacia’ atras.
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No. 31.— Primeros Movimientos. La
clase de movimientos desde esta posi-
cion se ejecuta impulsando las bolas
delanteras de las palanquetas, y los co-
dos, directamente afuera y atrds cuanto
sea posible, como se representa por la \:
parte de puntos de la Fig. 12, y volvien- ,+N&-
do las bolas traseras sobre las caderas, .
Ewmpléese la Variedad Tercera, p. 152.

IV.
EJERCICIO DEL BRAZO Y DE LA MANO

SERIE ‘PRIMERA.
Posicién Primera.

No. 32.—Elins- '
tructor mandard:
1. Ejerciciodel
brazo y de la mano;
2. Primera Serie;
3. Primera— PosI-
CION.

No. 33.— A la
tercera orden, el
estudiante tomara
la posicion de la
Fig. 13,. con los
pulgares hacia el
frente, y las palan-
quetas en A .y C.
_No. 34, — Pri-
meros 4y Segundos
Movimientos. La
primera  clase de
movimientos se eje-
cuta hacia afuera
de los costados, le-

E ol
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vantando los brazos &4 la altura de los hombros, como repre-
sentan los brazos de puntos B y D, describiendo de esta manera
los arcos ABy CD; la sequnda, describiendo los arcos enteros
Alilgz y CDF. Para cada una, empléesela Variedad Tercera,
p- i52.

Mo, 835.—Terceros Movimientos. TFsta clase de movimientos
es denominada & veces—Prueba del Hombro. Las mociones se
efectuan con ambas palanquetas simultaneamente ; la primera,
levantando las palanquetas & la posicion de B y D, Fig. 13;
la Segunda, extendiendo los brazos hacia el frente y juntando
las bolas delanteras con fuerza suficiente para marcar el tiem-
po, tomando asi la posicién de los brazos compactos de la Fig.
16; la fercera, recobrando la posicion en By D; y la cuarta,
levantando las palanquetas, sin detcuerse en los puntos E y F,
y juntandolas cuatro%olas por encima de la cabeza, con fuerza
suficiente para marcar el tiempo. Las quintas, sextas, sétimas
y octavas mociones dobles se efectiian, haciendo las cuatro pri-
meras mociones inversamente, volviendo de este modo las
palanquetas 4 la posicion inicial en A y C. Estas ocho mociones
se haran cuatro veces.

No. 36. — Cuartos, Quintos y
Sextos Movimientos. Estas tres
clases de movimientos correspon- F .
den respectivamente & los prime-
r0s, sequndos y terceros : el cuarto;
se hace directamente al frente,
describiendo de esta manera el
arco AB, Fig. 14; el quinto, des-
cribiendo el arco entero A, D,
D, sin pausar en B; y el sexto, ha-
ciendo las. mociones con ambus
palanquetas simultdneamente,
como sigue: primero, ambas pa- gt
lanquetas son levantadas hasta cl
yunto B, juntdndolas con fuerza
Lustante para marcar el tiem-
po; segundo, ellas son impulsa- S
das hacia afuera y atrds cuanto Fig. 14.
sea posible, en linea con los hombres, como en C; tercero, lle-
vadas al frente hasta el punto B; y cuarto, levantadas hasta el
punto D; luego, estas cuatro mociones se efectuan inversamen-
1e recobrando de esta maunera las palanquetas la posicion ineiial
en A. Las palanquetas pasardan asf hacia arriba al punto D y
recobraran la posicién inicial, cuatro veces, chocando una con
otras solo al llegar 4 B.
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Posicién Segunda

No. 39 —A la or-
den, Segunda PosICION,
el estudiante tomardla
posicion de la Fig. 15,
en la cual las palauque-
tas estan sostenidasjun-
tas en posicion vertical
4la longitud del brazo
en freute del pecho,
estando las bolas supe-
viores en linea con la
barba.

No. 38, — Primeros,
Sequndos, Terceros,
Cuartos y Quintos Mo-
vimientos. Las mocio-
nes de la primera clase
se hacen en la posicién
delos brazos de puntos
Ay B, Fig. 15; de la
segunda, en la de G y
D; de la fercera, en la
de E y F. Empléese la
Variedad Tercer a, p.
152, para cada clase.
Las clases cuarta y
quinta corresponden
respectivamente & las
de los Nos. 14 y 15. A
cadarecuperacion de la
posicién inicial, las pa-
lanquetas chocaran una
con otra con fuerzasu-
ficiente para marecar el
tiempo.

Posicién Tercera

No. 39 —Ala orden
Tercera — Pos1016N, el
estudiante tomard la
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posicidd de la Fig. 16, en la cual los brazos estin extendidos
directamente al frente, su longitud completa; las palanquetas
estdn mantenidas horizontalmente, juntas las bolas cercanas 4
los pulgares, y hacia arriba los dorsos de las manos.

No. 40.—Primeros Movimientos. Las mociones de esta clase
se hacen directamente atrds en la posicién de la parte de
puntos de la Fig. 16, estando las palanquetas vueltas comple-
tamente encima & cada mocién. A la orden, DERECHA, el bra-
z0 derecho hard esta mocién hacia atrés cuatro veces; en se-
guida, & la orden, 1zQuierpa, el brazo izquierdo hard cuatro
correspondientes mociones hacia atrds; y finalmente, 4 la 6r-
den AwmBos, ocho de estas mociones hacia atrds se haran con
ambos brazos simultdneamente, chocando las mismas bolas atris
como en frente, para marcar el tiempo. :

Posicién Cuarta £ 1 ey

No. 41.—A Ja orden, Cuanta,
PogicioN, se tomard la posicién en
el lado izquierdo, como estd ilus-
trada en la Fig. 17, estando juntas ;
las bolas cercanas 4 los pulgares, y |
hacia afuera los dorsos de las ma- :
nos. =

No.. 42 —Primeros Movimientos.
Derrcua. A esta drden, el estu-
diante deseribe el arco de puntos
de la Fig. 17, volviendo la palan-
queta completamente por encima,
chocando las bolas tanto enel fren-
te como en la trasera, y recobrala
posicién inicial, ocho veces. En
la octava mocion al frente, 4 1o me-
nos, 4 la érden, IzQUiERDA, se to-
mard instantdneamente la posicién
en el lado derecho,y el brazo iz-
quierdo hard ocho correspondien-
tes mociones desde la posicién.
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SERIE SEGUNDA.
Posiciéon Primera.
No. 43. Elinstructor mandard: 1. Fjercicio del brazo y de
la mano; 2. Segunda serie; 3. Primera—PoSICION.

No. 44 —A la tercera orden, el estudiante tomard la posi-
¢ion dela Fig. 18, con los brazos 4 los costados, como represen-
tan los brazos A y A de puntos. Esta es también la posicién de
la Fig. 6; véase No. 11.

Neo. 45.—Primeros Mo-
vimientos. Las primeras
mociones de esta clase se
efectuan por volver aden-
tro y atrés las bolas de-
lanteras, trastrocando de
este modo la posicién de
las bolas, llevar hacia atras
los pulgares, y volver ha- i,
cia afuera las palmas; las -
sequndas, por volver afue-
ra y & los lados las bolas
delanteras, y tomar asi la
posicién de la Fig. 1. A la
orden DENTRO, la mocién
primera se efectta y la
posicion inicial se recobra
cuatro veces con ambas
palanquetas simultdnea-
mente; en seguida, 4 la
orden, FUuErA, cuatro mo-
ciones hacia afuera 6 se- Tig. 18.
gundas se hacen desde la posicién, con ambas palanquetas si-
multineamente; después, 4 la orden ALTERNATIVO, estas mocio-
nes se efectuan por alternacion hasta que se recobra por cuarta
vez la posicion inicial; desde entonces, 4 la orden AmBos, ocho
de las mociones primeras y segundas se combinan, pausando
las palanquetas en la posicién inicial solamented la octava
mocion combinada.

Posicién Segunda.

No. 46.—A la orden, segunda—PosicIéx , el estudiante to-
mard la posicién levantando los brazos en la posicién de los
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brazos B y B de puntos, en la cual las palanquetas estan verti-
cales y las palmas hacia el frente.

Ne. 4%.—El mimero y orden de las mociones de esta clase
de movimientos son los mismos que en el No. 45. Las primeras
mociounes, & la orden FRENTE, se hacen volviendo las bolas su-
periores al frente y abajo en la posicién de las bolas B v B; las
sequndas, & la orden ATRAS, volviendo las bolas superiores
atrds, colocando de esta manera las pulanquetas en posicion
horizontal, con las palmas hacia arriba.

No. 48.—Segundos y Terceros Movimientos (Las mufiecas). En
la segunda clase de movimientos, las mociones se hacen & los
ladcs por la accion de las muiiecas,
siendo las bolas superiores dirigidas
4 derecha é izquierda cuanto sea posi-
ble, sin cambiar la posicion de los
brazos, como se representa por las
muiiecas de los brazos A y B, Kig. 19;
en la segunda, las palanquetas se vuel-
ven en posicion horizontal, con los dor-
sos de las manos hacia arriba, sin cam-
biar la posicion de los brazos, y las mociones se hacen
directamente hacia abajo y hacia arriba cuanto es posi-
ble por la accion de las muifecas, como muestra el brazo
derecho de la Fig. 46. Para cada una de estas dos clases, em-

léese la Variedad Tercera, p. 152. Debe tenerse presente que
a posicion inicial solo se recobra con cada palanqueta al oir
una orden de ejecucion, 6 & cada cambio en el orden de efec-
tuar las mociones.

kig. 19.

Posicién Tercera.

No. 49.—A la orden Tercera—PosIcION, el estudiante tomaré
la posicién de los brazos compactos Cy C, Fig. 18, en la cual
las palanquetas, tenidas verticalmente, estan extendidas direc-
tamente al frente en la longitud del brazo, en linea con los
hombros.

No. 50.- Primeros, Sequndosy Terceros Movimientos. TEstas
tres clases de movimientos corresponden respectivamente 4 las
de los Nos. 47y 48; los cambios necesarios en las voces de man-
do se hacen en conformidad con el cambio de posicion.

Posicion Cuarta,

No. 51.—A la orden, Cuarta—PosICION, los brazos se exen-
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deran verticalmente, con los pulgares atrds, tomando de esta
manera la posicién de los brazos D y D de puntos, Fig. 18.

No. 51.— Primeros Movimientos. Las primeras mociones de
esta clase se hacen por volver las bolas delanteras hacia afuera
y atrds, trastrocando asi la posicién de las bolas, llevando los
pulgares al frente y volviendo hacia dentro los dorsos de las
manos; las sequndas, por volver los dorsos de las mancs hacia el
frente y los pulgares afuera. El niimero y la especie de mocio-
nes son las mismas que en el No. 45.

SERIE TERCERA.
Posicion Primera.

No. 53.—El instructor mandard: 1. Ejercicio del brazo y de
la mano; 2. Tercera Serie, 3. Primera—FP0SICION.

No. 54.—A la tercera orden, el estudian-
te tomaréd la posicion de la Fig. 20, en la
cual los antebrazos, tenidos separados unas
cuatro pulgadas, se cruzan, el derecho arri-
ba del izquierdo, con las palmas hacia
arriba.

No. 55.—Primeros Movimientos. Las mo-
ciones de esta clase, que se hacen todas en
frente del cuerpo con los dorsos delas manos
hacia abajo, son reciprocas, ascendiendo una
palanqueta al mismo tiempo que la otra
desciende. A la orden, DENTRO, las manos Fig. 20.
derechas suben primero y las izquierdas bajan (estando asi se-
paradas cuanto es posible enfrente del cuerpo), cuando se des-
criben circulos por las palanquetas pasando cada una al rededor
de la otra, la palanqueta descendente pasa hacia dentro 6 mis
cerca del cuerpo, y los codos estan encorvados enfrente de la
cintura, para permitir el paso de las palanquetas por entre
ellos. La cuarta vez que la palanqueta en la mano derecha des-
ciende al punto més bajo, sera dada la orden, FuERra, entonces
la direccién de los circulos se trastrocard, pasando lapalanqueta
descendente por fuera 6 mis distante del cuerpo. La cuarta vez
que la palanqueta en la mano derecha llega al punto mas ba-
jo, descendiendo por fucra, se dard la orden AITERNATIVO;
entonces estas mociones se haran con alternacién (primero
ascendiendo la mano derecha por fuera y descendiendo por den-
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tro, y luego ascendiendo por denfro y descendiendo por fuera),
hasta que cada palanqueta haya ascendido y descendido ocho
veces; entonces la posicion inicial se reasumird por vez primera

Posicion Segunda.

No. 56.—Segunda—PostciOnN. Esta solo se diferencia de la
primera posicién, No. 54, en tener las palanquetas con los dor-
sos de las manos hacia arriba.

No. 57.—Primeros Movimientos. Esta clase de movimientos
solo se diferencian de los del No. 55 en hacer las mociones con
los dorsos de las manos hacia arriba.

Posiciones Tercera y Cuarta.

No. 88.—A la orden, Tercera—Posicion, el estudiante to-
mara la posicion de la Fig. 21, en la cual la palanqueta en la
mano derecha estd & unas cuatro pulgadas del antebrazo izquier-
do; y la palanqueta en la mano izquierda, &
unas cuatro pulgadas del pecho, estando los
pulgares hacia arriba y los dorsos de las ma-
nos al frente.—Cuarta—Posicrén. Esta sole
se diferencia de la posicion tercera en tener
los pulgares hacia abajo y las palmas al
frente.

No. 59.—Primeros Movimientos. La pri-
mera y unica clase de movimientos de la
posicion fercera estd descrita enlos circulos
de puntos de la Fig. 21, siendo el ntimero y
el orden de las mociones los mismos del No.
55. La primera clase de movimientos de la
posicion cuarta solo se diferencia de los de
la tercera en ser ejecutados con los pulga- Fig. 21.
res hacia abajo y las palmas al frente.

Posiciones Quinta y Sexta.

No. 60.—Quinta—PosIcION. Esta es la posicion de la Fig. 1.—
Sexta—PosicION. Esta se diferencia de la quinta posicién solo
en tener los dorsos de las manos al frente y los pulgares hacia
dentro.

Neo. 61.—Prémeros Movimientos. La primera y tnica clase
de movimientos de la posicién quinta esta descrita en grandes
circulos laterales como el de la Fig. 57, p. 5. Los circulos la-
terales se hardinm en la direccion de las palmas. A la orden, De-
RECHA, desde la posicién de la Fig. 1 el brazo derecho describird
ocho circulos completos; 4 la orden, IzQuErDA, ocho circulos
correspondientes se hardan con el brazo izquierdo; & la orden,
ALTERNATIVO, ocho de estos circulos se hardan con alternacion.
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comenzando el brazo izquierdo un circulo en el instante que
el brazo derecho ha recobrado su posicién inicial, haciendo e
esta manera continuas las mociones; y finalmente, &4 la orden
AwmBoS, ocho circulos dobles serdn descritos con ambos brazos
simultdneamente. La primera clase de movimientos de la posi-
cion sexta solo se diferencia de los de la quinta, en describir
los circulos en direccién contraria.

V.

EJERCICIO DEL TRONCO Y DE LA CINTURA -

SERIE PRIMERA
Posicion Primera.

No. 62.—F] instructor mandara: 1. Fjercicio del tronco y de
la cintura; 2. Primera Serie; 3. Primera—PoSICION.

No. 63.—A la tercera orden, el estudiante tomara la posi-
cion dela parte de puntos de la Fig. 22, la cual es la misma
que la de la Fig. 7, estando los pulgares vueltos hacia atrds
cuanto sea posible.

No. 64.—Primeros Movimientos. Las mociones de esta clase
se hacen inclinando el tronco, en las caderas, de lado, y dejan-
do el brazo del lado en que la flexién no ocurre, en posicién
vertical, primero hacia la derecha, como representa la parte
compacta de la Fig 22. Empléese la Variedad Primera, p. 152.
Musica para esta Serie, en la p. 77.

Posicién Segunda.

No. 65.—A la orden, Segunda—PosicION, el estudiante to-
mar# la posicion dela Fig. 6.

figs. 26, 27, 28 y 29, son empleados

1 Este ejercicio, ¢jecutado por
enteramente, remediardn pronto tam-

espacio de veinte minutos diariamen-

te, es un seguro preservativo y reme-
dio para la dispepsia y el entorpeci-
miento del higado, con todos sus males
concomitantes. Silos movimientos de
la Serie Segunda, ilustrados por las

bien la constipacion intestinal, ponien-
do al estudiante en aptitud de dispen-
sarse de |os medicamentos, que son me-
ramente pobres sustitutos del ejerci-
cio y la templanza.
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Ne. 88.—Primeros Movimien-
tos. Las mociones de esta clase
se hacen desde la posicién; pri-
mero, inclinando e{)tronco hacia
el frente, y llevando simultanea-
mente los brazos hacia atrds y
arriba en posicién vertical, como
representa la parte compacta de
la Fig. 23; segundo, inclinando
eltronco hacia atrés, y llevando
simultdneamente los brazos ha-
cia el frente y arriba en la posi-
cién dela parte de puntos de la
Fig. 23. Estas mociones no deben
hacerse rdapidamente. Empléese
la Variedad Primera, p.152.

Posicién Tercera.

No. 67.—A la orden, Terce
ra—Pos1C10N, el estudiante to,
maré la posicién de la Fig. 24,
en la cual las palanquetas, man-
tenidas con la bola agarrada,
estando los dorsos de las manos
hacia arriba, se extienden di-
rectamente 4 los lados en li-
nea con los hombros.

No. 68.—Primeros Movimien-
tos. La clase de movimientos de
esta posiciéon se hard directa-
mente & los lados, sin doblar las .-
rodillas; primero, & la derecha,*:
como representa la parte de "I
puntos dela Fig. 24. La palan-
queta tocard en el suelo con
fuerza bastante para marcar el
tiempo. Empléese la Variedad
Primera; p. 152.

Posicién Cuarta.

No. 69.—Cuarta PoCcICI6N.—
Esta solo se diferencia de po-
sicién del No. 67 en tomarse
- directamente hacia el frente, co-
mo en la Fig. 25.
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Neo. 70.— Primeros Movimientos. Esta clase solo se diferencia

de iu del No. 68 en gue se ejecuta hacia el frente y atrds, como
representa la parte de puntos de la Fig. 25.

Fig 26.

Fig. 6.

SERIE SEGUNDA

—

Posicién Primera

No. 71.--El instructor mandarvé: 1. FEjercicio del tronco y de
la cintura; 2. Sequnda Serie; 3. Primera—PosICION.

No. 72.—A la tercera orden, el estudiante tomaré la posicién
de la Fig. 26, en la cual las palanquetas estan tenidas con las bo-
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las cercanas 4 los pulgares una hacia otra, y el tronco y la cabe-
za se inclinan hacia la derecha y atras.

No. 93.—Primeros DMovimientos. El estudiante describira el
circulo de puntos de la Fig. 26, ‘esde la posicién inicial, con am-
bas palanquetas simultineamente, tomando asi la posicion de la
Fig. 27, cuatro veces. La cuarta vez que la posicion de la Fig. 27
es tomada, en vez de recobrar la posicidn inicial, el estudiante
tomara una posicién correspondiente & aquella, &la izquierda;
entonces el mismo nimero
de correspondientes circulos IS e T
serén descritos, inclinando el
tronco al rededor y atrds de
la cadera derecha; y final-
mente, diez y seis circulos
se describirdn desde la posi-
cién de la Fig. 27, para una
correspondiente posicién to-
mada sobre la cadera dere-
cha, sin pausar en la posicién
de la Fig. 26. Mtusica para
esta Serie, en la p. 78.

Posicién Segunda

No. 94.—A la orden, Se-
gunda— PosicIoN, el estu-
diante tomara la posicién de {
la parte de puntos de la Fig.%
28, en la cual el estudiante
hace frente al instructor, con :
las palanquetas extendidas S
horizontalmente haciala de- =
recha, y las palmas hacia
abajo.

No. 95.— Primeros Movimientos. El nimero y el orden de
las mociones de esta clase son como los del No. 73; pero, en la
ejecucion de los movimientos, las palanquetas estdn balanceadas
al rededor horizontalmente, y el tronco, mantenido vertical, esti
estirado sobre la cadera, cuanto es posible, como si uno con sus pies
estuviese ensayando 4 volver su espalda completamente al fren-
te, como representa la parte compacta de la Fig. 28.

Fig. 29.
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Posicion Tercera

No. 76.—A la orden, Tercera—Posicién, el estudiante toma-
rd la posicion de la parte de punfos de la Fig. 29, en lacual los
talones estin distantes entre si casi dos veces la longitud del pie.

No. 7%.—Primeros Movimientos. Las primeras mociones de
esta clase se hacen colocando las palanguetas en el suelo, en
frente del estudiante, cuatro veces, sin encorvar las rodillas, como
se representa 'por los brazos y palanquetas més bajos de puntos
de la Fig. 29 ; las segundas, llevando las palanquetas hacia abajo
y atrds cuanto sea posible, por entre las piernas, cuatro veces,
como se representa por laparte compacta de la Fig. 29; luego 4
la 6rden, ALTERNATIVO, ocho de estas mociones desde la posi-
cion inicial se hacen alternativamente.

VI.
EJERCICIO DE LA RODILLA.

SERIE PRIMERA.
Posiciéon Primera

No. 78 —El instructor mandaréa: 1. Fjercicio de la rodilla;
2. Primera Serie; 3. Primera—PoSICION,

No. 79.—A la primera orden, el estudiante tomara la posi-
cion de la Fig: 30, en la cual las palanquetas estdn en la mis-
ma posicién que en la Fig. 9, y los pies en la posicién primera
del No. 154, p. 89.

No. 80.—Primeros y Sequndos Movimientos. Estas dos cla-
ses son las mismas respectivamente que las de los Nos. 155 y
156, siendo las palanquetas colocadas en el suelo & cada mo-
cidn hacia abajo, como se ve en la parte de puntos de la
Fig. 30.

Posicién Segunda.

No. 81.—A la orden, Segunda—PosicION, el estudiante to-
mard la posicién de la Fig. 31, en la cual los brazos estén le-
vantados verticalmente en linea con la cabeza, y los pies en la
novena posicién del No. 154, p. 89. No hay movimientos mejor
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adaptados que los de esta po-
sicion, para enseiiar al estu-
diante & mantener su equilibrio
bajo las mas dificiles circuns-
tancias.

No. 82, — Primeros Movi-
mienlos. Esta clase es la mis-
ma del No. 157, p. 90, siendo
las palanquetas ' bajadas de
lado, sin encorvar los brazos,
y colocadas en el suelo & cada
mocion hacia abajo, como se
ve en la parte de puntos de la
Fig. 31. A cada mocién ha-
cia arriba, las palanquetas
chocan por encima de la ca-
beza, pausando solamente en
la posicidn inicial 4 la décima
sexta mocién hacia arriba.

No 83 — Sequndos Movis-
mientos. Kjecutando esta cla-
se de movimientos, el estu-
diante se sostiene solamente
en una pierna, estando dobla-
da la otra, como se muestra
en la Fig. 80, p.93. A la or-
den, BAJARSE, el estudiante,
sosteniéndose en su pierna de-
recha. con su pierna izquier-
da doblada y sus brazos en la

osiciéon de la Fig. 31, bajara
entamente su cuerpo y su
brazo derecho hasta la rodilla
izquierda, y la palanqueta en
la mano derecha tocara el sue-
lo, cuando gradualmente, y sin
saltar, se levantard hasta la
posicion inicial. Esta mocién
hacia abajo se hard ocho ve-
ces: entonces, 4 la orden,
Cawmsro, ocho correspondien--

tes mociones hacia abajo se

hardn, sosteniéndose el estu-
diante en la pierna izquierda,
y bajando la rodilla derecha
y el brazo izquierdo.

215
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SERIE SEGUNDA.
Posicién Primera.

No. 84—l instructor mandaré : 1. Fjercicio de la rodilla; 2.
Segunda Serie; 3. Primera—POSICION.
fig. 6.

No. 85.—Primera—PosIcION. Esta es la posicién de la Fig. 6.

No. 86.—Primeros Movimientos—DEREcHA, A esta orden,
el estudiante golpeara con el pie izquierdo el suelo, ¢ inme-
diatamente dard un paso & la derecha, dirigiéndose al frenteen
un angulo de 45 grados, y un golpe con el pie derecho en el
suelo, poniendo casi cuatro veces la longitud del pie entre

Fig. 32.

los talones, y tomard de esta manera la posicién de la Fig. 32.
Los movimientos se continuan, por hacer la mocién de la par-
te de puntos de la Fig. 32 desde esta posicién, siete veces, y
entonces la posicién inicial se recobra instantaneamente por la
colocacién del pie derecho al lado del izquierdo, en la posicién
primitiva 6 milidar; luego, &' la ovden, 1ZQUIERDA, el estudian-
te golpea primero con el pie derecho el suelo, y, en seguida,
con el izquierdo en una posicion, hacia la izquierda inclindndo-
se al frente, que corresponde & la de la parte compacta de la
Fig. 32, y hace siete mociones hacia afuera correspondientes &
la parte de puntos de la Fig. 32, después de lo cual reeobra la
posicién primitiva.
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No. 89.—Sequndos Movimientos. Esta clase se diferencia
de la del No. 86, solo en que se ejecuta directamente hacia
el frente, primero con la pierna izquierda, como se representa
por la Fig. 33, estando las palanquetas llevadas hacia el frente
simultdneamente cuando se efectuan las mociones de la parte
de puntos de la Fig. 33.

No. 88.——Terceros Movimientos—DERECHA. A esta orden,
el estudiante golpeard primero el suelo, con el pie izquierdo,
¢ inmediatamente cargaré hacia la derecha, en la posicion de
la parte compacta de la Fig. 34; entonces procedera & ejecutar
las mociones delanteras completas de lado & lado desde la

arte compacta & la de puntos de la figura, llevando las pa
anquetas abajo casi hasta el suelo, cargando todo el peso d%l
cuerpo sobre la rodilla avanzada, y describiendo de esta ma-
nera, con las palanquetas, un circulo tan grande como le sea
posible. La sétima vez que el estudiante se lance 4 la posicién
de la parte de puntos de la Fig. 34, recobrard instantinea-
mente la posicién inicial por colocar el pie derecho al lado del
izquierdo, en la posicion primitiva 6 militar; entonces, 4 la or-
den, IzQuiErDA, golpea primero con el pie derecho el suelo, y
enseguida carga, en la posicién 4 la izquierda, desde donde
hard el mismo nimero de correspondientes mociones.

SERIE TERCERA,
Posicion Primera.

No 89 —FEl instructor mandaré : 1. Ljercicio de la rodilla;
2. Tercera Serie; 3. Primera—PoSICION.

No. 90-—Primera—Posicion. Esta, solo se diferencia de la
posicion de la Fig. 24, en colocar los talones, distante uno de
otro, de lado, casi cuatro veces la longitud del pié del estu-
diante, como se muestra por los pies de la Fig. 35.

No. 91.--Primeros Movimientos. Las mociones de esta cla-
se se efectuan de lado, primero & la derecha, como represen-
ta la parte compacta de la Fig. 35. Empléese la Variedad
Primera, p. 152.

Posicién Segunda

No. 92.—Segunda—Posici6N. Esta solo se diferencia de la
posicién de la parte compacta de la Fig. 83, en volver el pie
trasero al lado, como en la Fig. 386, y extender el brazo dere-
cho horizontalmente al frente, como en la Fig. 25, y de igual
modo el brazo izquierdo atras
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No. 93.—Primeros Movimientos. Las primeras mociones de
esta clase se hacen hacia el frente, como representa la parte
de puntos de la Fig. 36; las sequndas, hacia atrds, como repre-
senta la parte compacta de la figura. Empléese la Variedad
Primera, p. 152.

No. 94. — Sequndos Movimientos. Las mociones de esta cla-
se solo se diferencian de las del No.93 en que se efectuan con
la pierna y el brazo izquierdos hacia el frente.

Posicion Tercera.

No. 95.-- Tercera—PosiciéN. Esta solo se diferencia de la
osicSSn de la Fig. 6 en estar con los pies en la posicién del
o. 90.

No. 98.— Primeros Movimentos. Las princras mociones de
esta clase se hacen desde la posicion hacia la derecha, colocan-
do las palanquetas en el suelo, como en B, Fig. 37, cargando de
esta manera el peso del cuerpo principalmente sobre la rodilla
derecha, la cual pasa por entre los brazos, estando la pierna
izquierda mantenida recta y rigida; las sequndas, hacia la iz-
quierda, como representa la parte de puntos de la Fig. 37, sien-
do colocadas las palanquetas en el suelo, como en C. Emplée-
se la Variedad Primera,p. 152.

No 97.—Antes de permitir 4 la clase descansar, segun lo ex-
plicado en la p. 39, el instructor mandara frecuentemente, Or-
denar—PALANQUETAS. A esta orden, el estudiante, con sus
pies en la posicién militar, como se muestra en medio de la
Fig. 37, depositard las palanquetas en el suelo en frente, como
en A, sin doblar las rodillas, é instantaneamente recobrard la
posicion inicial. El ejercicio inmediato en orden sera prece-
dido por la orden Recobrar—PALANQUETAS; entonces, el estu-
«iante recobrara de igual manera las palanquetas.
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SERIE CUARTA.

Posicion Primera.

Nn 93.—El instructor mandard: 1. Ejercicio de la rodilla;
2. Cuarta Serie; 3. Primera—PoSICION.

No. 99.—Primera—Posiciox. Esta es la posicion de la
pacte de puntos de ia Fig. 42, en la cual el peso del cuerpo
se carga completamente en las puntas de los pies.

Xo. 100.—Primeros Movinuentos—DERECHA. A esta orden,
cuatro mociones combinadas se efectuaran hacia arriba, desde
Ia posicion, colocando simultaneamente la palanqueta tenida en
Ia mano derecha inmediatamente debajo del hombro, y ex-
tendiendo la rodilla izquierda hacia el frente y arriba &la al
tura posible, tomando de esta manera la posicion de la Fig
38; en seguida, @ la orden, Izquierpa, cuatro correspondientes
mociones hacia arriba se haran con el brazo izquierdo y Ia
pierna derecha; y finalmente, 4 la orden, RrcfpPROCAMENTE,
«iez y seis de estas mociones hacia arriba se efectuardan con
recipirocacion, tomando primero el estudiante la posicion de la
Fig. 38, y después levantando el brazo izquierdo y la pierna
derecha en Ja posicion, al mismo tiempo que el brazo derecho
y layierna izquierda descienden. Efectuando las mociones
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reciprocas, el tronco se lanzard hacia arriba, y los codos se le-
vantaran cuanto sea posible, como en la Fig. 39. Esta clase de
movimientos es uno de los mas poderosos y eficientes promoto-
res de la digestion.

Posicién Segunda

Neo. 101.—A laorden Segunda—Posicion, el estudiante to-
mard la posicion de la Fig. 40, en la cual las rodillas estin exten-
didas & los lados, los muslos tocan las pantorrillas, y el peso del
cuerpo estd completamente cargado
sobre las puntas de los pies, estando
primero las palanquetas en la posicién
del No. 20.

No. 102.—MovIMIENTOS. Prime-
ro, el'estudiante ejecutard los Segun-
dos y Terceros Movimientos del No. 21;
luego, cambiando las palanquetas en
la posicién del No. 22, ejecutard los
Primeros, Sequndos y Lerceros Movi-
mientos del No. 23; y finalmente, lle-
vando las palanquetas en la posicién
del No. 24, ejecutard los Primeros y
Sequndos DMovimientos del No. 25.

VII
EJERCICIO DE LA PIERNA Y DEL PIE

SERIE PRIMERA

Posiciéon Primera

No. 103.—El instructor mandard: 1. Ljercicio dela pierna y
del pie); 2. Primera Serie; 3. Primera—P0SICION.

No. 104.—A latercera orden, elestudiante tomard la posicién
de la parte compacta dela Fig. 41.

No. 105.—Primeros Movimientos (deslizando los dedos de los
pies. Esta clase de movimientos solo se diferencia de los del
No. 226, p. 117, en acompaiiar las mociones de la pierna y del
pie con las correspondientes mociones del brazo y de la mano,
como ilustra la parte de puntos de la Fig 41, haciendo la pierna
derecha y el brazo derecho las primeras mociones simultdneas.
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Posicion Segunda

No. 108.—A la orden,
Sequnda—PosIcIoN, el es-
tudiante tomaréla posicién
dela parte de puntos de la
Fig. 42, que solo se dife-
rencia de la Fig. 6, en. sos-
tener el peso del cuerpo
en las puntas de los pies.

No. 107.— Primeros Mo-
vimienlos—DERECHA. A es-
ta orden, el estudiante le-
vantard simultdneamente
el brazo derecho de lado,
incelindndolo hacia arriba,
en angulo de 45 grados,
dejard la pierna izquierda
tocando la punta del pie
solamente en C, Fig. 42, y
recobrard la posicién ini-
cial, cuatro veces; en se-
guida, & la orden, IzQUIER-
DA, el brazo izquierdo y la
pierna derecha haran cua-
tro correspondientes mo-
ciones desde la posicién;
luego, & la orden, ALTER-
NATIVO, cuatro de estas
mociones se haran con al-
ternacién: y finalmente, 4
la orden, AMBoS, el estu-
diente levantard simulta-
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neamente ambos brazos hasta un dngulo de 45 grados, y salta-
ra en el aire, deseendiendo sobre las puntas de los piesen B y C,
tomando de este modo la posicién de la parte compacta de la
Fig. 42, y recobraré la posicién inicial cuatro veces.

Posicion Tercera

No. #108.—A la orden, Zercera—Posicién, el estudiante to-
mard la posicién de la parte compacta de la Fig. 45.

No. 469.—Primeros y Sequndos Movimientos (Cargas). La
primera clase de movimientos solo se diferencia de la del No.
230, p. 119, en acom-
panar las mociones de
lapierna y del pie con
las correspondientes
del brazo y de la ma-
no, como, se ve en la
Fie. 43, estando ex-
tendidos de lado los
brazos en éangulo de
45 orados, el brazode-
recho  hacia arriba,
cuando la carga se
efectia hacia la dere-
cha. Cuando la carga
se hace desde la posi-
cion inicial, las bolas
delanteras serdan vuel-
las afuera y atras, co-
mo se tlustraen la Fig.
43. La sequnda clase
de movimientos solo
se diferencia dela pri- Fig. 43.
mera en la direceidn de las cargas, que es al frente, llevandolas
4 derecha 6 izquierda en éngulos de 45 grados. Musica para
cargas, en las ps. 77, 78, 79, 80, 98 y 99.

No. 110.—Terceros Movimientos. Todas las mociones de
esta clase, desde la posicién inicial, se hacen directamente hacia
el frente, primero el brazo derecho y la pierna izquierda, como
representa la parte de puutos de la Fig. 44. Empléese la Va-
riedad Cuarta, p. 153.

No. 111.—Cuartos Movimientos. Esta clase esta formada por
la combinacién de cambios de frente y cargas. Las primeras
mociones se hacen girando sobre el talén izquierdo y cargando
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hacia la derecha, adelantando la pierna derecha y el brazo iz-
quierdo, como representa la parte de puntos de la Fig. 45; las
sequndas, girando sobre el talén derecho y eargando hacia la iz-
quierda, adelantando la pierna izquierda y el brazo derecho, de
igual manera. Empléese la Variedad Cuarta, p. 153. Para
hacer las cargas de esta posicion mds excifantes, eficaces y

Fig. 44.

agradables, el instructor formard frecuentemente la clase en dos
6 mds filas, dando frente una 4 otra, 4 distancia suficiente para
evitar colisiones, como ilustra la portada titulada Uwxa Carea
GIMNASTICA.

SERIE SEGUNDA

Posici6én Primera

No. 112.—A la orden, Primera—PosIcION, el estudiante to-
mard laposicién dela Fig, 46, en la cual el pie izquierdo sos-
tiene el peso del cuerpo, y ambas rodillas se mantienen rigidas,
estando la mano derecha y el pie derecho en la posicién de la
mano y el pie de puntos.




2206 GIMNASIA

No 243 —Primeros Movimien-

tos—DERECHA. A esta orden, la

mano derecha y el pie derecho
estardn impelidos & bajar simul-
taneamente 4 la posicién de la
mano y el pie, compactosy ex-
tendidos, de la Fig. 46, y recobra-
ran la posicion inicial, ocho veces;
en seguida, 4la orden, IZQUIERDA,
la posicion serda tomada instanti-
neamente hacia la izquierda, y
ocho correspondientes mociones
se hardn con la mano y el pie iz-
quierdo. In conexién con estas
mociones, que se efectuan por
medio de las coyunturas de la
muiieca y el tobillo, debe haber
enérgicas encorvaduras y exten-
sion de los dedos del pie.

No. 114.— Segundos Movi-
mientos. Las mociones de esta
clase se hacen hacia el frente.
Tomase primero la posicidn, te-

niendo la palanqueta en la mano .

derecha, verticalmente y en fren-
te, 4 la longitud del brazo, como
representa el brazo derecho C,
Fig. 18, y extendiendo la pierna
izquierda hacia el frente, incli-
néndola hacia el suelo, en dngu-
lo de 45 grados. A la orden, Ba-
JEN, la mano derecha y el pie
izquierdo hardn simultdneamente
ocho de estas mociones hacia
abajo con la muiieca y el tobillo
(la palanqueta bajard primero &4
la posicién de A, Fig. 19, y subi-
ra despues 4la deB); entonces, &
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la orden, Camslo, el brazo izquierdo y la pierna derecha, exten-
didos de igual manera hacia el frente, hardn ocho de estas mo-
ciones hacia abajo.

Posicion Segunda

No. 115.—A la orden, Sequnda—Pos1cioN, el estudiante to-
mara la posicién de la parte compacta de la Fig. 47.

No. 116.—Primeros movimientos — FRENTE. A esta orden,
desde los puntos A y C, Fig. 47, lamano y el pie deseriben si-
multineamente los arcos
AB y CD, y recobran la (0
posicidn inicial cuatro ve- %
ces; enseguida, 4 la orden i
DETRAS, cuatro de estas
mociones combinadas se
hacen desde la posicién,
pasando el brazo derecho
por detrds del cuerpo, y°
a pierna derecha por de-
trds de la izquierda; y fi-
nalmente, 4 la orden, AL-
TERNATIVO, ocho de estas
mociones desdelaposicion
inicial se hacen con alter-
nacién, primero hacia el
frente. Ejecutando las
mociones, tanto hacia el
frente como hacia atras,
la palanqueta en B esta %
vertical, y el dorso de la ..
mano hacia el frente.

Fig. 47.

No. 48%.—Segundos Movimientos. En la ejecucién de esta
clase de movimientos, la posicion se toma hacia la izquierda, y
las mociones, que corresponden & las del No. 116, se hacen con
el brazo y la pierna izquierdos.

Posicién Tercera
No. 118.— Tercera—PosicioN. Esta es la’ posicion de la
parte compacta de laFig. 44.
No. 119.—A la orden, DErRECHA, la pierna derecha y ambos
brazos se echan adelante en la posicién de la parte compacta de
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No. 189.—A la orden, DErRECHA, la pierna derecha y am-
bos brazos se echan adelante en la posicién de la parte com-
pacta de la Fig. 48; i
entonces, pasan si-
multédneamente atrés,
efectuando asi la
mocién representada
por la parte de pun-
tos de la figura. Es-
ta mocidn se contintia
hacia el frente y ha-
cia atréas, recobrando
la posicién inicial
solamente 4 la octava
vez que el pie dere-
cho pasa desde el /-
frente; entonces, 4 la
orden, IzQUIERDA, la
pierna izquierda y
los brazos hardn el
mismo numero de Fig. 48.
correspendientes mociones.

El instructor estimulard 4 los estudiantes, para que hagan
esta mocidn oscilante tan grande como sea posible, requirién-
doles, sin embargo, & llevar sus pies uniformemente hasta la
misma altura enfrente.

SERIE TERCERA

Posiciéon Primera

No. 420.—Ll instructor mandard : 1. Fjercicio de la pierna
y del pie; 2. Tercera Serie ; 3. Primera—PosICION,

Neo. #21.—A la tercera orden, el estudiante tomard la posi-
cién de la Fig. 49, en la cual las palanquetas estin tenidas
horizontalmente hacia el frente, tan altas como, y en linea con,
los hombros.

No. 122. — Primeros, Segundos y Terceros Movimicntos.
( Cambios de frente.) Las mociones de estas tres clases cor-
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responden respectivamente & las de los Nos. 191, 192 y 193, pp.
105 y 106, estando las palanquetas en frente del cuerpo, como
en la parte de puntos de la Fig. 49.

6% S

Posicion Segunda

No. 123. — Sequnda — Pos1cioN. Esta se diferencia de la
posicién de la parte compacta de la Fig. 45, en colocar los talo-
nes distante uno de otro casi dos y media veces la longitud del
pie delestudiante.

No. 124.— Primeros movimientos—Las mociones de esta clase
solamente se diferencian de las del No. 195, p. 107, en hacerse
con palanquetas. Al efectuarse las mociones combinadas, de
un lado & otro, sin pausar en la posicién inicial, como en la
Fig. 50. los arcos que acompanan descritos simultaneamento
ﬁ“ frente con las palanquetas se hacen sin encorvar los

razos.
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SERIE CUARTA

Posicién Primera

No. 425.—FEl instructor mandard : 1. Ejercicio de la picrna
y del pié; 2. Seric cuarta; 3. Primera—PoSICION.

No. 126.—A la primera orden, el estudiante tomard la posi-

cién de la parte compacta de la Fig. 45.

No. 129 —Primeros DMovimientos. Esta
clase de movimientos se ejecuta saltando en
el sitio, primero cuatro veces sobre la pun-
ta del pié derecho, estando el brazo izquier-
do tenido en posicién vertical, como en la
Fig. 51; luego, cuatro veces sobre la punta
del pie izquierdo, estando vertical el brazo
derecho y el izquierdo al lado; y finalmente,
ocho veces en dobles saltos alternados, sien-
do elprimero y el segundo sobre el pie dere-
cho, y el tercero y el cuarto sobre el izquier-
do, ete., estando el Dbrazo izquierdo levan-
tado cuando los saltos se dan sobre el pie
derecho, y viceversa.

Posicién Segunda.

No. 128—A la orden, Segunda— PosI-
CION, el estudiante tomard la posicién de la
parte compacta de la Fig. 52, en la cual el
peso del cuerpo estd cargado sobrelas pun- Fig Bl
tas de los pies, y las palanquetas estin.extendidas hacia el
frente en la longitud del brazo, en linca con los hombros.

No. 429, — Primeros, Scqundos y Terceros Movimientos.
Estas tres clases de movimientos solo se diferencian de las del
No. 222, p. 116, en acompanar cada salto & un movimiento de
los brazos. Cuando precisamente en el momento de saltar el
estudiante atrae hacia si las palanquetas, colocéndolas contra los
hombros, al frente de donde los brazos y los hombros se unen,
y al descender las extiende instantineamente hasta la posicion
inicial, como ilustra la parte de puntosde la Fig. 52.
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Posicion Tercera.

No. 130.—A la orden, Zer-
cera—PosICION, la posicion de
la parte compacta de la Fig. 53
sera tomada, en la cual las pa-
lanquetas se extienden horizon-
talmente hacia la derecha, y el
peso del cuerpo esta sostenido
porlas puntas de los pies, es-
tando la pierna derecha avan-
zadada hacia la derecha.

No. 431. — Primeros Movi-
mientos (saltar meciéndose). A
la orden, FRENTE, el estudiante,
volviéndose hacia el frente, sal-
tard hacia la izquierda, en la
posicién de la parte de puntos
de la Fig. 53, describiendo el
pie derecho el arco AB, y el
1zquierdo, CD, simultineamente;
y recobrard la posicion inicial

en Ay G, cuatro veces; luego -

231
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4 la orden, ATrAs, volviéndose hacia atrds en conexijn con
cada salto, saltard hacia la izquierda, cruzando sus piernas y
llevando asi el pie izquierdo delante, como en la parte de pun-
tos de la Fig. 53, y recobraré la posicién inicial, cuatro veces ;
y finalmente, & la orden, ALTERNATIVO, saltard hacia la izquier-
da y recobrard la posicién inicial, ocho veces con alteracién,
primero volviéndose al frente. En conexién con cada salto,
como en el No. 129, las palanquetas serdn atraidas eomo indi~
ca la parte de puntos de la figura compacta, é impelidas otra
vez luego que el cambio se efectia,

Posicion Cuarta.

No. 132 . — A la orden. Cuarta—Posiciin, el estudiante
tomard la posicién dela parte de puntos de la Fig. 42.

No. 133.—Primeros Movimientos. Esta clase de movimien-
tos solo se diferencia de la del No. 223,
p. 116, en acompanar las mociones de la
pierna y del pie 4 las correspondientes
mociones del brazo y dela mano, como
se muestra en la Fig. 54, las palanquetas
¥ lospies recobrando simulténeamentela ¥
posicion inicial y las palanquetas deseri- Phi
biendo los arcos de puntos, & la orden, i
RECIPROCAMENTE. §

SERIE QUINTA
Posicion primera.

No. 134 —FEl instructor mandard : 1.
Ejercicio de la pierna y del pie; 2. Quin-
ta Serie ; 3. Primera—FPOSICION.

No. 435.—Primera—Pos1c16N. Esta es
la posicién de la parte de puntos de la
Fig. 42, en la cual se supone que el estu-
diante estd en el punto A, Fig. 55.

No. 436.—Primeros y Sequndos Movimientos. Estas dos cla-
ses de movimientos solo se diferencian de las de los Nos. 226
y 237, pp- 120 y 121, en combinar las mociones de los brazos
con las de la pierna y el pie. Cuando se da un paso hacia la
izquierda, el brazo derecho se levanta de lado en posicién verti-
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cal; y cuando se da un paso hacia la derecha, el brazo izquierdo
se levanta de igual manera, estando un brazo bajado al mismo
tiempo que el otro estd levantado, como en la Fig. 55.

Fig. 55

No, 43%.—Terceros y Cuartos Movimientos. Estas clases
corresponden respectivamente 4 las de los Nos. 238 y 239, pp.
121 y 122. Sino se manda otra cosa, las palanquetas estariu
tenidas en la posicién inicial. A la orden preliminar, Afencion
—CLaAsE, las palanquetas tomardn la posiciéon de la Fig. 1; 6
4 la orden, Palmas afuera—ATENCION, la de la Fig. 7.

Posiciéon Segunda.

No. 138.—A la orden, Segunda—PosIc16N, el estudiante to-
mard la posicién de la parte compacta de la Fig. 56, en la
cual las palanquetas estin extendidas & los lados, inclinadas
hacia abajo en 4ngulo de 45 grados.
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No. 139.—Primeros y Sequndos Movimientos. (Ejercicio de
la Capa). Estas dos clases de movimientos solo se diferencian
de las de los Nos. 238 y 239, pp. 121 y 122, en combinar lo
que usualmente se llama Fjercicio del a Capa conla Marcha* .

Los brazos se eruzaran, co-
mo muestra la parte de pun-
tos de la Fig 56, cada vez que
el pieizquierdo esté plantado,
y la posicitn inicial de ellos
se recobrara cada vez que
el pie derecho esté planta-
do.—Primero, el brazo dere-
cho cruzara enfrente del iz-
quierdo, cuatro veces; luc
2o, el brazo dzquierdo cru
zard enfrente del derecho.
cuatro veces; y finalmente,
estas mociones se haran con
alternacién ocho veces.

Posicion Tercera.

No. 140.—Tercera—PosrL.
c16N. KEstasolo se diferen.
cia de la posicion del No,
135, en tener las palanque.
tas como en la Fig. 4.

Itig. B,

No. 141.—Primeros, Sequndos y Terceros Movimientos. Es-
tas tres clases corresponden respectivamente & las de los Nos.
241, 242 y 243, p. 123. Ejecutandolas, por la gran elevacién
de las piernas, el estudiante debe habituarse 4 Ilevar primero
los dedos del pie hacia el suelo, evitando uasi la causa prinei-
pal de las malas maneras de marchar y pasear, 4 saber: llevan-
do el talon forzadamente hacia el terreno, sacudiendo asi todo
el cuerpo, especialmente la espina dorsal, y por consiguiente,
angustiando el cerebro y los pulmones.

1 Movimientos combina=- del Hombro, y los mds de los mo-

dos.—La atencion del instructor es-
t4 divigida aqui &4 la Serie Primera
de los movimientos combinados en la
Calistenia, p. 124. El Ejercicio del
Pecho con las palanquetas, p. 193,
puede estar combinado con cargas,
p. 224, de igual manera.

Todos los Ejercicios del Pecho y

vimientos en los Ejercicios del Codo,
y del Brazo y la Mano, pueden com-
binarse con la Marcha, segun lo ex-
plicado en la Serie Segunda, p. 128,
Estas combinaciones deben preceder
al EJERCICIO. CON UNA sSoLA Pa-
LANQUETA.
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VIIL
EJERCICIO CON UNA SOLA PALANQUETA.

SERIE PRIMERA.

Posicion Primera.

No. 142 —Preliminares 4 los Esgrcicios CoMBINADOS que
s¢ ejecutan por los esfuerzos de los estudiantes arreglados en
parejas, diversas clases de movimientos se introducen aqui, en
los cuales solamente se emplea una palanqueta. Los estudian-
tes se numerardn primero, segin lo prescrito enla p. 17, los
unos y los doses formando parejas. Previamente al ejercicio,
el instructor mandard : 1. Ejercicio con wuna sola palanqueta;
2. Orden—Paranqueras. A la segunda orden, los unos, en-
corviandose hacia la derecha, depositan simultineamente las pa-
lanquetas que ellos tienen en sus manos derechas, sobre el
suelo, en medio, entre sus sitios y los de sus parejas; y los do-
ses, encorvandose hacia la izquierda, colocan las palanquetas,
que ellos tienen en sus manos izquierdas, cruzadas con las pa-
lanquetas de sus parejas, como en A. Fig. 37: entonces, la
posicién inicial es istantdaneamente recobrada. En seguida, el
instructor manda : 1. Primera Serie; 2. Primera—PosICION.

No. 143.—A laltima orden
el estudiante tomard la posicién
de la parte compacta de la Fig.
57, estando los pies en la posi-
cion militar, como en la Fig. 56.

No. 144. — Primeros y Se
gandos Movimientos. Estas dos
clases de movimientos corres-
ponden respectivamente 4 las
de los Nos. 7y 8, pp. 155 y 156,
siendo la primera hecha de la-
do, como representa la parte
de puntos de la Fig. 57. Fig. 57.

Posicién Segunda.

No. 145.—A .a orden, Segunda—Posicién, el estudiante to-
mard la posicién de la Fig. 58, en la cual la palanqueta estd
mantenida horizontalmente sobre el pecho.
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Fig. 58. Fig. 59.

No. 146.—Primeros y Sequndos Movimientos. La primera
clase de movimientos es como la del No. 10, p. 157..—Las mo-
ciones de la segunda clase se hacen hacialos lados, inclindn-
dose hacia arriba en dangulo de 45 graslos, primero & la dere-
cha. como indiea la parte de puntos de la Kig. 58. Empléese
la Variedad Primera, p. 152.

Posicion Tercera.

No. 147.—A la orvden, Zercera—Posi-
CI6N, el estudiante tomard la posicion de la
Fig. 59, en la cual la palanqueta estd exten-
dida horizontalmente hacia el frente, & la
longitud del brazo, desde los hombros y
en linea con ellos. :

No. 448.— Primeros, Sequndos y Terceros 3
Movimientos. Estas tres clases corresponden
respectivamente & las de los Nos. 13, 14 y
15, pp. 157 y 158, y se ejecutan de la mis-
ma manera.

Posicion Cuarta.

No. 149.— Cumrta—PosicioN. Estaes la
posicién de la Fig. 60, que corresponde &
la del No. 16, p. J58.

Fig. 60.
No. 150.—DPrimeros y Scqundos Movimientos. Estas clases
corresponden respectivamente 4 las de los Nos. 17 y 18, ps. 158
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y 159,y se ejecutan de igual manera, efec-
tuando hacia la derecha la primera mo-
cién de la clase primera, como representa
la parte de puntos de la Fig. 60.

Posicién Quinta

q
/ \ No. 151.—A la orden, Quinta—Pos1-
i /" c16x, el estudiante tomard la posicién de
la Fig. 61, que corresponde 4 la dela Fig.
19, p. 164.

No. 152.—Primeros y Se-
gunduvs Movimientos. Kstas
dos clases corresponden res-
pectivamente 4 las de los
Nos. 85y 36, p. 165,y se eje-
cutan de la misma manera,
haciendo las primeras mo-
ciones de lasegunda claseal
rededor y sobre la cadera
derecha, como se muestraen
la Kig. 62.

Fig. 61.

SERIE SEGUNDA
Posiciéon Primera

No. 153 —El instructor manda-
vé: 1. Ejercicio con una sola palan-
queta; 2. Sequnda Serie; 3. Prime-
ra—P0SICION.

No. 154.—A la tercera orden,
el estudiante tomard la posicién de
la parte compacta dela Fig. 63, en
la cual los talones estan separados
casi tres veces la longitud del pie. .

No. 155.—Primeros Movimien- ¢
t0s—DERECHA. Las mociones de es-
ta clase son las mismas que las del
No. 185, p. 107, estando la palan-
queta por arriba de la cabeza
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al ejecutarse cada cambio de frente 4 la
derecha ¢ 4 la izquierda, como indica la
parte de puntos dela Fig. 63.

No. 156.—Segundos Movimientos. La
sequnda clase de movimientos solo difiere
de la primera en colocar la palanqueta ver-
ticalmente sobre los hombros, en econexidn
con los cambios de frente; primero sobre
el hombro derecho, como se ilustra en la
Fig. 64.

Posicién Segunda £

No. 157.—A la orden, Segunda—PosI-==%
c10N, el estudiante tomard la posicién de
Fig. 65, que corresponde 4 la de la Fig. 12, Fig. 64.

p. 158, estandolos pies en la posicién militar.

No. 458.—Primeros Movimienfos—DERECHA. A esta orden, el
estudiante, girando hacia la derecha sobre el talon izquierdo,
daré frente & retaguardia,describiendo asi un semicirculo, y re-
cobrard la posicién inicial, dos veces; en seguida, & la orden,
Izquierpa, dard frente 4 retaguardia, de igual manera, girando
hacia la 2zquierda sobre el talon derecho, y
recobrando la posicion inicial, dos veces;y
finalmente, 4 la orden ALTERNATIVO, cuatro
de estas mociones hacia atrds se hardn con
alternacién, primero girando hacia la derecha
y recobrando la posicién inicial sobre el ta-
lon izquierdo. Cada uno de estos cambios de
Srente al rededor (No. 193, p. 106), tanto hacia
atrds como hacia el frente, estd acompanado
de una mocion simultanea de los brazcs,—
pasando la palanqueta abajo por el costado &
la longitud del brazo, describiendo de esta
manera un arco en la direcciéon del cambio
de frente, y ascendiendo 4 la posicién inicial,
por arriba de la eabeza, en el momento en
que el cambio de frente al rededor se eje-
cuta.
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IX
EJERCICIOS COMBINADOS

SERIE PRIMERA

Posicién Primera

No. 159.— Elinstructor mandaré: 1. Ejercicios Combinados,
2. Primera Serie; 3. Primera—PoSICION.

No. 160.—Préviamente & este ejercicio, los estudiantes to-
mardn la posicion prescrita en el No. 260, p.129. La manera de
emplear la palanqueta en conexién con los movimientos de esta
posicién, esta felizmente ilustrada por la Fig. 66. Sin embargo,
4 la tercera orden, la posicidn se tomard en conformidad con el
No. 261, p. 130, adelantando primero las piernas derechas, y
usando la palanqueta con lasmanos derechas.
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No. 161.—Primeros y Sequndos Movimientos. Estas dos clases
de movimientos corresponden respectivamente 4 los de los Nos.
2062 y 263, p. 130, haciéndose las mociones con una palanqueta,
como se ilustra enla Fig. 66.

Posicién Segunda

No. 162.—A la orden, Segunda—PosICION, los estudiantes to-
marédn la posicién de la Fig. 67, que corresponde & la del No.
204, p. 130.

Fig. 67.

No. 163.—Primeros y Sequndos Movimientos. Estas dos cla-
ses de movimientos corresponden respectivamente 4 las de los
Nos. 265 y 266, ps. 130 y 131, siendo los mismos el nimero y ¢l
orden de las mociones.

SERIE SEGUNDA
Posicién Primera

No. 464.—FEl instructor mandard: 1. Fjercicios Combinados ;
2. Segunda Serie; 8. Primera—~poSICION.
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No. 165.—A la tercera orden, los estudiantes tomardn la
posicién de la parte compacta de laFig. 68.

No. 166.—Primeros, Sequndos y Terceros Movimientos. Se re-
cordard que las ordenes de ejecucién se dirigen literalmente
s0lo 4 los unos. A la orden DERECIA, por ejemplo, los unos em-

Fig. 68. . Fig. 69.

plean el miembro derecho ; pero los doses, el izquierdo. La
primera clase de movimientos se hace directamente hacia ar-
riba en la posicién de los brazossuperiores de puntos de la Fig,
68. La sequnda, directamente hacia afuera, llevando los brazos
en posicion horizontal; y la fercera, directamente hacia abajo
en la posicién de los brazos inferiores de puntos. Empléese la
Variedad Tercera, p. 152, para cada una de estas tres clases.
No. 16%.—Cuartos y Quintos Movimientos. La cuarta clase de
movimientos es una combinacién de la primera, la sequnda y la
tercera. El nimero y el orden de las mociones son como en el
No. 14, p. 196. La quinta clase de movimientos es una combi-
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nacién de las clases Primera y fercera, haciéndose las mociones
con ambas palanquetas simultineamente, pasando primero el
brazo derecho de los unosy el izquierdo de los doses enla po-
sicién de los brazos superiores de puntos de la Fig. 68, al mismo
tiempo que los otros brazos pasan abajo en la posicién cor-
respondiente 4 la de los brazos inferiores de puntos. Empléese
la Variedad Sexta, p. 153.

Fig. 70.

No. 168.—Sextos Movimientos ( Cargas ). Esta clase de mo-
vimientos se ejecuta por las parejas, cargando de lado simul-
tdneamente, primero 4 la derecha de los unos, estando levantada
en angulo de 45 grados la palanqueta avanzada, y bajada la
otra & cada carga desde la posicién, como en la Fig. 69. Ew-
pleese la Variedad Cuarta, p. 153.

Posicién Segunda.

No. 169.—A la orden, Segunda — Pos1cIoN, los estudiantes
tomarénla posicién de la Fig. 70,
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No. 190.—Primeros, Segundos, Terceros, CQuartos, Quintos y
Sextos Movimientos. Estas seis clascs de movimientos corres-
ponden respectivamente & las de los Nos. 166, 167 y 168, ha-
ciéndose las mociones mientras las parejas estin espalda con

espalda, como en la Fig. 70.

SERIE TERCERA.

Posicién Primera.
No. 191.—El instructor mandard: 1. Ejercicios Combina-
dos ; 2. Tercera Serie; 3. Primera—PoSICION.

Fig. 73.

No. 172.—A la tercera orden, los estudiantes tomaran la

posicién de la Fig. 71.
No. 293 —Primeros y Segundos DMovimientos. La primera

clasede movimientos se ejecuta levantando los brazos de lado
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erf posicién vertical, sin_encorvarlos, como se representa por los
brazos de puntos de la Fig. 71, y empleando la Variedad Ter-
cera, p- 152 ; 1a Segunda, por cambios de frente laterales simul-
taneos, primero 4 la derecha de los unos, estando la palanqueta,
haciala cual se hace el cambio de frente, llevadapor m-riLa de
las cabezas, en posicién horizontal, comoen la Fig. 72. Em-
pléese la Variedad Cuarta, p. 153.

No. 174.—Terceros Movimientos. Esta clase de movimien-
tos estd formada de cambios de frente. A la orden, DERE-
cHA, desde la posicion de la Fig. 71 los estudiantes hardn la
primera mocion, dando frente haciala derecha de los unos,
como en la Fig. 72; la sequnda, bajando la palanqucta por
detras,y volviéndose de espaldas,
como en la Fig. 73; la tercera, re-
cobrando la posicién de la Fig.
72; y la cuarta, recobrando la
posicién de la Fig. 71. Primero,
estas cuatro mociones se haran
dos veces; en seguida, & la or-
den, 1zQUIERDA, cuatro corres-
pondientes mociones se hardn dos
veces, cambiando primero de
frente hacia la izquierda de los
unos; luego, 4 la orden, ALTER-
NATIVO, la primera y la Sequnda
de las cuatro mociones primeras
serdn seguidas por la flercera y
la cuarta de las cuatro mociones
correspondientes, y las cuatro
mociones resultantes serdan repe-
tidas inmediatamente ; y por ul-
timo, la primera y la segunda de
las cuatro mociones correspondientes serdn seguidas por la
tercera y la cuarta de las cuatro primeras mociones, y las cua-
tro mociones resultantes de esta manera seran inmediatamente
repetidas.

No. 4%5.—Cuartos, Quintos y Sextos Movimientos (Car-
gas). La cuarta clase de movimientos es una cambinacién de
la segunda con cargas laterales, primero 4 la derecha de los
unos, como en la ¥ig. 74.—La quinta clase de movimientos estd
formada por cargas laterales. A la orden, DERECHA, las pare-
jas cargaran simultineamente de lado con sus piernas dere-
chas, llevando al mismo tiempo las palanquetas hacia afuera y
arriba en la posicién de la Fig. 75, y recobrardn la posicién de
la_Fig. 71, cuatro veces; en seguida, 4 la orden, [ZQUIERDA,

Tig. 74



EJERCICIOS COMBINADOS 24D

cuatro correspondientes cargas desde la posicién se harén con las
piernas izquierdas; y finalmente, & la orden, ALTERNATIVO,
ocho de estas cargas se hardn con alternacién, primero con las
piernas derechas. La sexfa clase de movimientos solo difiere
de la quinta en hacer las mociones hacia el frente, cargando de
este modo las parejas mds inmediatamente una 4 otra con las
piernas avanzadas.

Posiciéon Segunda.

No. 196.—A la orden, Segunda—PosicioN, los estudiantes
tomarén la posicién de la Fig. 70, con los brazosen la posicién
de los inferiores de puntos.

Fig. 65.

No. 177.—Primeros y Sequndos Movimientos (Cargas)—La
primera clase de movimientos corresponde & la quinta clase,
No. 175, haciéndose las cargas desde esta posicidn hacia los
lados, primero conlas piernas derechas. La segunda clase solo
difiere de la primera en hacer las cargas directamente hacia
el frente, como enla Fig. 76.
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SERIE CUARTA
Posici6on Primera

No. 178 —El instructor mandava: 1. Ejercicios combinados;
2. Cuarta Serie; 3. Primera.—PosICION.

No. 199.—A la tercera orden, los estudiantes tomarin la
posicién, la cual solo difiere de la del No. 276, p. 134, en tencr
las palanquetas como estdn indicadas en la Fig. 77, y los piés
en la posicién militar (Nos. 1 y 2, p. 10.)

Neo. 180.—Primeros, Sequndos, Terceros, Cuartos, Quintos,
Seatos, Sétimos, Octavos y Novenos Movimienlos. Estas nueve
clases de movimientos corresponden respectivamente 4 los de
los Nos. 277, 278, 279, 280 y 281, pp. 135 y 136, haciéndose las
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mociones con los brazos, las manosy las palanquetas en la posi-
cién de la Fig. 77,

Posicién Segunda.

No. 181.—A la orden, Segunda—PosicisN, los estudiantes
tomarén la posicién de la Fig. 71, que corresponde & la del
No. 282, p. 136.

No. 182 —Primeros, Sequndos, Terceros y Cuartos Movi-
mientos. Estas cuatro clases de movimientos corresponden
respectivamente 4 las de los Nos. 283, 284, 285 y 286, pp. 136,
137 y 138, y se ejecutan de igual manera.
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EJERCICIOS CON LA MAZA INDIA -

I
EJERCICIO DEL BRAZO Y DE LA MANO

SERIE PRIMERA
Posicion Primera

No. 1.—Inmediatamente después de la formacién de la clase,
segun esta prescrito en la p. 15, el instructor manda: 1. Afen-
cion.—Cuasg; 2. Ejercicio del brazoy de la mano; 3. Primera
Serie; 4. Primera—PoSICION.

No. 2.—A la primera voz de la primera orden, los estudiantes
fijardn su atencion; 4 la segunda, tomardn la posicién habitual 6
militar en los EsErcICIOS cON LA Masa INDIA, posicién en la
cual las mazas estan suspendidas & los lados, sin focar las pier-
nas, con los dorsos de las manos hacia atrds, comoen la Fig. 1.

Esta es también la posicién primera.

Todas las mociones de

esta Serie deben hacerse sin encorvar los brazos.

1 Instrucciones.—E| instrue-
tor, antes de intentar los Eagrcicios
cuoN LA MazA INDIA, dard cumpli-
miento 4 las instrucciones anotadas
en la p. 193. Exigird que los escola-
res comiencen con las mazas cortas
ligeras, descritas en la p. 149. Al
principio, debe empefarse en levan-
tar el animo y la emulacién del estu-
diante, haciendo los ejercicios tan
agradables y fdciles como sea posible,
tomando todas las precauciones ne
cesarins para evitarle que se haga da-
iio 6 llegue 4 desanimarse, y no per-
mitiendo sino los ejercicios prescri-
tos.

El tratamiento dspero debe evitarse
completamente, mucho méds toda cosa

_ como poner en ridiculo las inhabili-

dades involuntarias 6 las primeras
faltas del estudiante. Kl instructor
no debe olvidar jamds que los diver-
808 ejercicios, y el deseo del estudian-
te por sobresalir, son los primeros
elementos y el secreto del buen éxito
en la Gimnasia Su designio debe
ser desarrollar la fuerza, la agilidad y
la destreza del estudiante por esfuer-
zo sabiamente regulado, dédndole de
este modo confianza en sf mismo y
mayor libertad de movimiento.

|
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No. 3.—Primeros y Sequndos Movimientos. Estas dos clases
de movimientos se hacen directamente hacia los lados; la pri-
mera, levantando las mazas en posicién horizontal, como se repre-
senta por los brazos Ay C de puntos, Fig. 1; la segunda, descri-
biendo semicirculos laterales, y levantando asi los brazos y las
mauzas en posicién vertical, como se representa por los brazos y

Fig Iy

as mazas B y D de puntos. Cuando las manos estén en Ay
C, las palmasestédn hacia arriba; cuando en B y D los dorsos de
las manos estdn hacia fuera y los pulgares atrds. Para cada
clase, empléese la Variedad Tercera, p. 152. Musica, en la
p- 41.

No. 4.— Terceros y Cuartos Movimientos. Estas dos clases de
movimientos corresponden respectivamente & la primera y 4dla
segunda, ejecutindose la tercera directamente hacia el frente por
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levantar las mazas horizontalmente 4 la altura de los hombross
posicion en la cual las palmas estan hacia arriba; la cuarta por
levantar las mazas hacia el frente, en la posicién de los brazos
B y D de puntos, en lacual los dorsos de las manos estdn hacia
el frente. Para cada clase, emplése la Variedad Tercera, p. 152.
Miusica, en la p 43: 7 se ejecutard con coinpds marcado lenta-
mente.

No. 5.—Quintos blovimientos. Con las mazasen la posicién
dela Fig.1, 4 Ja orden, DERECHA, el estudiante hard la primere
mocién, extendiendo el brazo derecho hacia el frente en linea
con el hombro y levantando la maza en posicién vertical, como
indica el brazo derecho dela 8 -
Fig. 2; la segunda, llevando la |
maza hacia la derecha en la % ;
posicién del brazo derecho de
puntos; la fercera, recobrando la
posicién en el frente; yla cuar-
ta, describiendo una curva ha-
cia arriba y dejando caer hacia
atrés la maza en la posicidén del
brazo derecho més altode pun-
tos. Las mociones, quinta, sex-
ta, sétima y octava se efectuan
por hacer las cuatro primeras
mociones inversamente, reco.
brando de este modo la posicidn Fig. 2.
de la Fig. 1. A la orden, IzQurerpa, el brazo izquierdo hard
ocho correspondientes mociones; y finalmente, & la orden,
AMBOS, estas ocho mociones se hardn DOS VECES con ambos
brazos simultineamente. Miisica, en la p. 41.

PRS)

SERIE SEGUNDA
Posicién Primera
No. 6.—Fl instructor mandard: 1. Ijercicio del brazoy de la
mano; 2. Segunda Serie; 3. Primera—PoSICION.
No. 7.—A la tercera orden, el estudiante tomard la posicidn
de la Fig. 3, que esla misma quo la de la Fig. 1.
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No. 8.—Primeros Movimientos (Circulos Interiores)—DERE-
CHA. A esta orden, se describird el circulo A B C, Fig. 3,
cuatro veces con la maza tenida en la mano derecha, volvien-
do la palma hacia el frente y el pulgar hacia abajo, cuando el
antebrazo pasa por arriba de la cabeza (véase el brazo de
puntos mas alto), y dejando caer, por detrds, cuanto sea posi-
ble el extremo de la maza; luego, & la orden, 1ZQUIERDA, cuatro
correspondientes eirculos se deseribirdn con lamaza tenida en
la mano izquierda, llevando primero el brazo en frente de lg
cabeza; y finalmente, & e
la orden, ALTERNATI-
vo, ocho de estos cir-
culos se describirdn
con alternacién, pri-
mero con la maza en
la mano derecha. Se
verd que esta clase de
movimientos es de la
Variedad Cuarta, p.
153,

No. 9. — Sequndos
N ovimientos (Circulos  :
Exteriores). Estacla-
se de movimientos so-
lo difiere de la del
No. 8, en hacer las
mociones, encorvando P
hacia afuera las mu-
necas, y llevar prime- -
ro la maza por detris Fig. 3.
de la cabeza, describiendo el civculo A C B, Fig. 3. Las mocio-
nes de la primera clase se llaman circulos interiores; las de la
.i'egun@%, circulos exteriores. Musica para estas dos clases, en
ai p- (l .

No. 10.—Terceros Movimientos — RECfPROCAMENTE. A esta
orden, el estudiante describird diez y seis de los circulos inte-
riores del No. 8, con reciprocacién (ascendiendo una maza, al
mismo tiempo que desciende la otra), y, en seguida, diez y
seis de los circulos exteriores del No. 9, de igual manera, em-

leando la Variedad Sétima, p. 153. Misica para esta clase,
arte Cuatro, p. 98. '

No. 11— Cuartos Movimientos — AmBos. A esta orden los
circu_los 111}'09'?07'03 seran descritos cuatro veces con ambas ma-
zas simultdneamente, cruzando los brazos enfrente (el derecho
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enfrente del izquierdo), levantdndolos por arriba de la cabeza,
como en la Fig. 4, y dejando caer los extremos de ambas ma-
zas por detrds cuanto sea posible; luego, se describirdn cuatro
cireulos exteriores dobles; y finalmente, ocho de estos circulos
dobles se deseribiran con alternacién, primero los nteriores y
después los exteriores, empleando la Variedad Sexta,p. 153. Mu-
sica para los Nos. 11 y 12, enla p. 78.

No. 12.—Quintos Movimientos
—AMBOS. A esta orden, el bra-
zo derecho describirda un circulo
interior, y el brazo izquierdo un .
circulo exterior, simultaneamen-
te cuatro veces, pasando prime- \
ro ambas mazas al rededor del
hombro izquierdo; en seguida, el
brazo izquierdo describird un
circulo nterior y el brazo dere-
cho un circulo exterior simulti-
neamente, cuatro veces, pasando
primero ambas mazas al rede-
dor del hombro derecho; y final-
mente, ocho de estas mociones
dobles se haran con alternacion,
pasando primero ambas mazas
al rededor del hombro izquier-
do, empleando asi la Variedad
Octava, p. 153. Al hacer las mo-
ciones de esta clase, el brazo que
deseribe el circulo inlterior es lle-
vado por arriba de la cabeza, an-
tes que el circulo exterior comience.

SERIE TERCERA.

Posicién Primera.

No. 13 —Fl instructor mandarda: 1. Ljercicio del brazo y
de la mano; 2. Tercera Serie; 8. Primera—Po0SICION.

No, 14.—A la tercera orden, el estudiante tomard la posi-
¢ion de la Fig. 5, en la cual las puntas de los codos estdn en
linea con la espina dorsal, los antebrazos colocados contra la
cintura, y verticales las mazas.
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No. 15.—Primeros, Sequndos, Terceros y Cuartos Movimien-
fos. Las mociones de la primera clase de movimientos desde
esta posicidn se hacen directamente afuera, & los lados, en la
posicion de los brazos més bajos de la Fig. 5; de la segunda,
directamente al frente el largo completo del brazo, estando las
manos levantadas 4 la altura de los hombros; de la fercera, di-
rectamente arriba el largo completo el brazo; y de la cuarta, en

lineas curvas directamente
por encima de los hombros,
las mazas cayendo vertical-
mente, atrds, lo més abajo
posible, como se ilustra por
los brazos superiores de pun-
tos de la Fig. 5. Para cada
clase, empléese la Variedad
Tercera, p. 152. Musica pa-
ra las clases primera y se-
gunda, en la p. 40; para la
lerceray la cuarta, p. 42.

No. 16. — Quantos Movi-
mientos. Esta es una com-
binacién de las cuatro clases
del No. 15, segun se explic
en el No. 119, p. 191. Mu-
sica, en la p. 40.

SERIE CUARTA.

Posicion Primera.

No. 17.—Elinstructor mandavé: 1. Fjercicio del brazo y de
la mano; 2. Cuarta Seric (Extensos Curculos al frente); 3.

Primera—P0oSICION.

1 Circulos.—Por conveniencia,
al dar voces de mando y ordenar
combinaciones en los KJgrcicros
©€oN Maza INDIA, todas las lineas
curvas (ain las mds irregulares) que
estdn unidas en todas sus partes, son
llamadas cfrculos, como, por ejzmplo,
las figuras de corazén irregulures,
A BC D, Figs. 6, 7y 9.

Partes de lfneas curvas, como los
arcos A B Cy D E F, Fig. 19, son
usualmente llamadas también semi-
circulos. Esto no obstante, el ins-
truetor explicard cuidadosa y comple-
tamente al estudiante el cardcter real
de las figuras descritas con las ma
zas, ejecutando las mociones para,
mayor ilustracién.
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No. 18.—A la tercera orden, el estudiante tomard la posi-
cién de la Fig. 6, que es la misma del No. 14.

Fig. 6.

Neo. 19.—Primeros Movimientos [Circulos Interiores]. En
la ejecucion de esta clase de movimientos, las mazas pasan pri-
mero enfrente de la cara, describiendo extensos circulos in-
teriores al frente, primero con el brazo derecho, como se ha
ilustrado con la linea curva A B C D, Fig. 6. La posicién inicial
sera reasumida cada vez que sea descrito un circulo. Emplée-
se la Variedad Cuarta, p.153.

No 20.—Segundos Movimientos [Circulos FExteriores]. Esta
clase de movimientos solo difiere dela del No. 19, en deseri-
bir los circulos en direcciones contrarias, la maza en la mano
derecha describe primero el circulo D CB A, Fig. 6. Musica
para los Nos. 19 y 20, en la p. 99.

Ne. 21.—Terceros Movimientos—REC{PROCAMENTE. A esta
orden, el estudiante describird diez y seis de los circulos inte-
riores del No. 19, con reciprocacién (ascendiendo una maza al
mismo tiempo que la otra estd descendiendo), y en seguida,
diez y seis de los eirculos exteriores del No. 20, de igual
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manera, empleando asi la  Variedad Sétima, p. 153. Como estas
lineas curvas se describen con la longitud del brazo, reasumiéndose
la posicion inicial solo @ la décima sexta mocion, forman civeulos
perfectos. Musica enlap. 51.

No. 22.—Cuartos y Quintos Movimientos. Las Primeras mo-
ciones de la cuarta clase de movimientos son los eirculos inte-
riores del No. 19, las mazas pasan primero entrambas en frente
de la cara, el brazo derecho en frente del izquierdo; las segun-
das son los eirculos exteriores del No. 20, las mazas pasan prime-
ro entrambas enfrente de las piernas, el brazo izquierdo enfren-
te del derecho. Empléese la Variedad Sexta, p. 153—Las pri-
meras mociones de la quinta clase se hacen describiendo con el
brazo derecho los circulos interiores y con el brazo izquierdo los
exleriores enfrente simultineamente; las sequndas, describiendo
con el brazo derecholos eireulos exferiores, y con el brazo iz-
quierdo los interiores enfrente simultineamente. Empléese la

‘ariedad Octava, p. 153. Musica para las dos clases, Parte
Quinta, p. 98.

SERIE QUINTA

Posicién Primera

No. 23.—El instructor manda: 1. FEjsreicio del brazo y dela
mano; 2. Quinta Serie ( Circulos Laterales Extensos;) 3. Pri-
niera—POoSICION.

No. 24.—A la tercera orden, el estudiante tomaré la posicién
de la Fig. 7, que es la misma quela de la Fig. 6.

No. 25.— Primeros Sequndos, T'erceros y Cuartos Movimientos.
Estas cuatro clases de movimientos corresponden respectiva-
mente & las cuatro primeras clases de la Serie Cuarta, siendo
descritos los eirculos 4 los lados. Al deseribir los eirculos inte-
riores laterales, las mazas se extienden primero al frente, como
en la Fig. 7, deseribiendo primero el brazo derecho el circulo
interior A B C D, y quedando flojo mientras esta casi vertical
antes de descender & la posicién inicial. Al deseribir los cireu-
los laterales exteriores, la maza se levanta primero y pasa ha-
cia atras, describiendo de esta manera el circulo exterior
D, C B A Fig. 7.

No. 26.—Quintos, Sextos, Sétimos y Octavos Movimientos. Es-
tas enatro clases de movimientos son especialmente importantes
en caso de dispepsia, entorpecimiento del higado, 6 constipacién
intestinal. Las mociones de la quinta clase se hacen al lado
derecho econ ambas mazas simultaneamente, describiendo pri-
mero cireulos laterales interiores. Empléése la Variedad Octa-
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va, p. 153. La clase sexta solo difiere de la quinta en que se
ejecuta al lado izquierdo.—Las primeras mociones de la clase
sétima son ecirculos interiores descritos simultdneamente con
ambas mazas por el lado derecho; las sequndas, son correspon-
dientes circulos interiores deseritos al lado izquierdo. El nime-
ro de estas mociones, y el orden en que se ejecutan son

como la Variedad Sexta,p.153.—La clase octava solo difiere de
la sétima en deseribir circulos laterales exteriores. Al hacer las
mociones de estas cuatro clases, asi como todas las demés en el
Ejercicio del brazo y de la mano, los pies guardan la posision
militar, como en la Fig. 7,y las piernas estdn mantenidas rectas

rigidas, sin la mds ligera encorvadura 6 flojedad de las rodillas.
%Il'nsica, enlap. 77 '

No. 27.—Novenos Movimientos.—Primeramente, el brazo de-
recho describird4 un cireulo lateral interior, y el brazo izquier-
do un circulo lateral exterior, simulténeamente, cuatro veces;
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en seguida, el brazo izquierdo deseribird un circulo lateral in-
terior, y el brazo derecho un eirculo lateral exterior, de la mis-
ma manera, cuatro veces; y finalmente, ocho de estas mociones
dobles se hardn con alternacién.

SERIE SEXTA

Posicion Primera

No. 28.—Fl instructor manda: 1. Fjercicio del brazo y de
la mamo; 2. Sexta Serie (Circulos laterales contraidos); 3. Pri-
mera—POSICION.

No. 29.—A la tercera orden, se tomaréd la posicién en la
cual los codos estan ligeramente enfrente de, y contra, la cin-
tura; los antebrazos, levantados, inclindndose al frente; y am-
bas mazas, mantenidas verticalmente, como en la Fig. 8.

No. 30.—Primeros, Sequn-
dosy Terceros Movimientos. Los
circulos laterales contraidos se
describen por movimientos de
las muiecas, reteniendo los co-
dos su posicion, y pasando las
mazas tan cerca de los hombros
como sea posible. Las mociones !
de la primera claseson circulos
interiores, como A BC. Fig. 8;¢
de la segunda, circulos exterio- :S
res, como C. B. A, Para cada *
una, empléese la Variedad Cuar-
ta,p. 153. La clase tercera cor-
responde 4 ladel No. 10, siendo
circulos interiores las mociones
reciprocas.

No. 31.—Cuartos y Quintos
Movimientos. Las primeras mo-
ciones de laclase cuarta son cir-
culos interiores ;las segundas,
circulos exteriores. Empléese :
la Variedad Sexta, p. 153— La
clase quinta de movimientos so- ;
lo difiere de la del No. 27, en el Fig. 8.
empleo de circulos laterales contraidos. Musica para la Serie
Sexta, p. 49.

N,

"“\;\,\\“ ‘/
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Posicién Primera

No. 32 —Fl instructor manda: 1 Ejercicio del brazo y dela
mano, 2. Sétima  Serie (Circulos Contraidos Posteriores); 3.
Primera—P0oSICION.

No. 33.—A la tercera orden, el estudiante tomaré la posi-
cién de la Fig. 5, No. 14.

No. 34.—Primeros, Segundis, Terceros, Cuartos y Quintos
Movimientos. Kstas cinco clases de movimientos corresponden
respectivamente 4 las de los Nos. 19, 20, 21 y 22; las mocio-
nes se hacen por detrds, formando asi los circulos contraidos
posteriores. Hasta que el estudiante adquiere considerable
facilidad en la deseripcién de
cstos cireulos, la maza que nc A .-
se use estard tan bajada que su 5
extremo esté en linea con, y des- *
canse contra, el hombro. Duran-
te la lecciéon primera, la maza
que no se useal mismo tiempo
puede estar suspendida, al lado, ™,
como en la Fig. 9 Aldescri- C°
bir el circulo ABCD, Fig. 9, el
brazo sube y la maza baja ha-
cia la izquierda hasta que el
antebrazo se cruza con la cabe-
za, en posicién horizontal la
maza, y el dorso de la mano
vuelto hacia atrds; entonces la
punta de la maza cae atrds tan
abajo como es posible, la mano
pasa por arriba del hombro de- Fig, 9.
recho y su dorso se vuelve al frente, y asi se recobra la posi-
cién inicial. El ecirculo exterior DCBA se describe por una
mocion contraria. El estudiante cuidaré de hacer esta-mocién
directamente de lado, extendiendo la maza horizontalmente
cuanto sea posible mientras que el antebrazo pasa por encima
de la cabeza.
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SERIE OCTAVA.

Posicion Primera.

No. 35.—El instructor mandard: 1. FEjercicio del brazo y de
la mano ; 2. Octava Servie; 3. Primera—T0s1c16N. Misica para
movimientos de esta série, en la p. 50.

No. 36.—A la tercera orden, el
estudiante tomara la posicion de la
Fig. 10, en la cual las mazas estan
m antenidas directamente de lado en
linea con las orejas, y los dorses de
las manos hacia atrés.

No. 37, -— Primeros Dlovimientos.
Las mociones de esta clase se hacen
directamente hacia arriba en la po-
sicion de los brazos y mazas de pun-
tos de la Fig. 10. Empléesc la Varie-
dad Tercera, p. 152.

Posicién Segunda

No. 38.—A la orden, Sequnda—
Posicion, el estudiante tomarda la
posicién de la parte compacta de la
Fig. 11, en la cual las mazas, mante-
nidas en frente de, y un poco més
altas que, los hombros, estdn apunta-
das directamente al frente ; los dorsos
de las manos, hacia afuera.

No. 39. — Primeros Movimientos.
Las mociones se hacen directamente
arriba en la posicién del brazo de
puntos al frente de la.Fig. 11. Em-
pléese la Variedad Tercera, p. 152.

Posicion Tercera.

No. 40.—Tercera—Posicion. Esta posicién estd tomada atrés,
€omo se representa por el brazo y Ja maza inferior de puntos
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de lu Fig. 11, correspondiendo & la del No. 38, los dorsos de
las manos hacia abajo y los pulgares al frente.

No. 41.— Primeros Movimentos. Las mociones se hacen
directamente hacia arriba en la posicién del brazo levantado
detrdas. Empléesela Variedad Tercera, p. 152.

SERIE NOVENA
Posiciéon Primera

No. 42.—Fl instructor mandava: 1. Ejercicio del brazo y de
la mano; 2. Novena Serie; 3. Primera — PosiciéN. Misica
para los movimientos de esta posicién, en la p. 48.

No. 43.—A la tercera orden, el estudiante tomara la posi-
cion de la Fig. 12.

No. 44.—Primeros Movimientos—ADENTR0O. A esta orden,

ambas mazas, vueltas adentro hacia la cabeza, serdn simulté-
neamente abatidas sobre
los brazos, como muestra
brazo A, Fig. 13, y levan-
tadas & la posicién inicial,
cuatro veces; en seguida,
41a orden, AFUERA, ambas
mazas seran vueltas simul-
taneamente afuera de ladn
en posicién horizontal, co-gsyp=xi 1D
mo muestra el brazo B, \&\M —r TP
cuatro veces; luego, & la ,———tj&
orden, ALTERNATIVO, cua-
tro de estas mociones si c
multdneas desde la posicion
se hardn con alternacion, §-=
primero la mocién interior; ; ’
y finalmente, 4 la orden,
AMBOS, ocho mociones combinadas ( formadas por la unién de
las mociones interiores y las exteriores ) se hacen 4 distancia
entera, comenzando la primera desde, y solo la octava termi-
nando en, la posicién inicial.

Fig. 13.
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No. 45.- Sequndos Movmientos. Las Primeras mociones
de esta clase se hacen hacia el frente, volviendo simultdneamen-
te ambas mazas hacia abajo, en la posicién del brazo C, Fig. 13-
las segundas, hacia dtras, como se muestra por el brazo D. El
nimero y el orden de las mociones son como en el No. 44.
IARS Ordenes de ejecucion son: FRENTE, DETRAS ALTERNATIVO,

MBOS,

No. 46.—Terceros Movimientos. Las Primeras mociones de la
tercera clase se hacen por volver simullineamente ambas mazas
en posicion horizonta{ 4 la derecha, pasando la maza de la ma-
no derecha, afuera, 4 la posicion del brazo B, Fig. 13, y la de la
mano izquierda & laposicién del brazo A; las segundas mociones
se hacen de igual manera 4 la izquierda. Las 6rdenes de eje-
cucion son DERECIIA, 1ZQUIERDA, ALTERNATIVO, AMBOS. Em-
pléese la misma Variedad que en el No. 44.

No. 4%.—Cuartos Movimientos. Las primeras mociones de la
cuarta clase se hacen desde la posicién por volver simultdnea-
mente la maza de la mano derecha al frente, y la maza de la ma-
no izquierda atrés, como se representa por los brazos C y D,
Fig. 13; las segundas, por volver simultineamente la maza de
la mano izquierda al frente y la maza dela mano derecha atrds,
de igual maunera. Empléese la misma Variedad que en el No 44.

Posicién Segunda.

No. 48.—A la orden sequnda—Pos1icIiN, el estudiante toma-
14 la posicion de la parte compacta de la Fig. 2.

No. 49.—Primeros, Sequndos, Tercerosy Cuartos Movimientos.
Las cuatro clases de movimientos de.esta posicion corresponden
respectivamente 4 las de los Nos. 44, 45, 46 y 47, y las mocio-
nes se hacen de igual manera.

SERIE DECIMA

Posicion Primera.

No. 50.—Fl instructor mandara: 1. Fjercicio del trazo y de
la mano: 2. Décima Serie (Circulos contraidos en la longitud
del brazo); 3. Primera PoSICION,.

No. 51.—A 1la tercera orden, el estudiante tomard la posi-
cion de la Fig. 14.

No. 52.—Primeros Movimientos (Circulos Enfrente). Todos
los circulos de la Serie Décima se describen com ambas mazas
simultdaneamente por la accién de las muiiecas, estando rectos
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los brazos. Las primeras mociones de esta clase son cireulos
inferiores enfrente; ambas mazas pasan primero hacia la cabe-
za, deseribiendo asi circulos como el de la Fig. 14, aunque en
direceién contrarvia 4 la indicada por lasflechas; las segundas,
circulos exferiores enfrente; ambas mazas pasan primero hacia
afuera, describiendo asi eirculos como se indica en la Fig. 14.
Empléese la Variedad Sexta, p. 153.

No 33.—Sequndos Movimicntos (Circulos Detras). Esta clase
de movimientos solo difiere de los del No. 52 en deseribir los
circulos detris de los brazos.

Fig. 14.

Posicién Segunda.

No. 34.—A la orden, Sequnda Posicion, el estudiante toma-
rd la posicién de la parte compacta de la Fig. 2.

No 55.—Primeros y Sequndos Movimientos (Circulos Latera-
les). Estas dos clases de movimieutos corresponden respectiva-
mente & las de los Nos. 52 y 53; los circulos se describen & los
lados de los brazos.

No. 56.—Terceros y Cuartos Movimientos. Los circulos de la
tercera cluse se deseriben 4 la derecha de cada brazo, las pri-
meras mociones son circulos interiores, las mazas pasan hacia
el cuerpo. Empléese la Variedad Octava, p. 153.—La clase
cuarta solo difiere de la fercera, en describir los ecirculos & la iz-
quierda de cada brazo.

SERIE UNDECIMA

Posicién Primera
No. 57.—El instructor mandarda: 1. FHjercicio del brazo y de
la mano; 2. Undécima Serie; 3. Primera—PoSICION.
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No. 58.—A la tercera orden, el es- |
tudiante tomard la posicion de la Fig. |
15, que corresponde a la del No. 54,
p. 207. ;

No. 59— Primeros Movimientos. Es-
ta clase de Movimientos solo difiere de ! !
la del No* 55, p. 207, en ejecutarse con :
mazas indias, como indica la Fig. 15.

Fig. 16.
Posiciones Segunda, Tercera y Cuarta
No. 60.—A la orden, Sequnda—P0SICION,

el estudiante sostendrd las mazasen la po- @
sicién de la Fig. 16, la mano derecha por M
encima de la izquierda, y los dorsos de las Fig. 16.

manos hacia arriba. La fercera posicién es la de la Fig. 17,
en la cual las mazas estan verticales, y los dorsos de las manos al
frente. La cuarta es la dela Fig. 18, en la cual las palmas estzin
al frente.

Fig. 17. Fig. 18,
Estas tres posiciones corresponden respectivamente & las de
los Nos. 56 y 58, p. 208,y la clase de movimientos de cada po-
sicion solo difiereen que se ejecuta con mazas indias.
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I
EJERCICIOS COMBINADOS

SERIE PRIMERA

Posicién Primera

No. 64.—Mientras los ejercicios de esta divisién general son
combinaciones de lo que se denomina técnicamente Esercicro
DEL BRAZO Y DE LA MANO, ponen realmente en juego, de la ma-
nera més deseable y grata, todos los musculos y coyunturas.
Elinstructor mandard : 1. Ejercicios Combinados; 2. Primere
Serie (Semicirculos); 3. Primera—PoSICION,

Teceepenanens”

i TS

Fig. 19.

. No. 62.—A ]a tercera orden, el estudiante tomard la posicién
de la parte compacta de la Fig. 19, en la cual el brazo derecho
estd extendido horizontalmente, 4 la derecha, con la palma hacia
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arriba, y el brazo izquierdo estd en la posicion militar, segin
lo explicado en el nim. 2.

No. 63.—Primeros Movimienlos. (Semicirculos)—DETRAS.
A esta orden, el estudiante describirda el arco trasero A B C,
Fig. 19, llevando el brazo 4 la posicién del brazo de puntos H,’
y el arco delantero D E F, recobrando asi la posicidn inicial,
cuatro veces ; luego, & la orden, FRENTE, describird, invirtiendo
la direccién de la moeién, los arcos FE D y CB A, cuatro
veces; y finalmente, & la orden, ALTERNATIVO, hara esta mocion
combinada, ocho veces, ¢on alternacion, deseribiendo primero
los arcos A BC yD E F, y después los arcos FED y CB A.
Muasica paraesta serie, en la p. 98.

Posicién Segunda.

Xo. 64.—A la orden, Sequnda—Posicion, el estudiante ba-
jard simultaneamente su brazo derecho 4 la posicién del brazo
de puntos més bajo de la F. 19, y extendera su brazo izquierdo
horizontalmente hacia la izquierda, tomando asi la posicion que
corresponde 4 la del No. 62.

No. 65— Primeros Movimientos. Esta clase de movimien-
tos, que se ejecuta con el brazo izquierdo, corresponde 4 la del
No. 63, haciéndose de igual manera las mociones.

Posicion Tercera

Neo. 66.—A la orden, Tercera—PosIciON, el estudiante toma-
ré la posicién de la parte compacta de la Fig. 20, en la cual am-
bas mazas estin extendidas horizontalmente, cuanto es posible,
hacia la izquierda, el antebrazo derecho atravesando de un la-
do dotro porencima de la cabeza.

No. 6%,—Primeros Movimientos—DrrrAs. Esta clase de
movimientos, que se ejecuta con ambas mazas simultdneamen-
te, corresponde ala del No. 65. Las primeras mociones desde
la posicion tercera se hacen deseribiendo semicirculos, primero
hacia atras, tomando asi la posicién de los brazos y mazas de
puntos & la izquierda de la Fig. 20, y después hacia el frente,
reasumiendo asi la posicién inicial. Para hacer més marcados
los movimientos, se hurd una ligera pausa cuando las maz s lle-
guen ala posicién, tanto & la derecha como 4 la izquierda. Em-
pléesela Variedad Octava,p. 153. ~

No. 68.—{Sequndos Movimientos. Desde la posicién de la Fig.
20, se describiran los ardos A B Cy D E F simultdneamente, el
arco de enfrente con el brazo derecho y el areo de atrds con el
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brazo izquierdo, tomando asi la posicion de los brazosy las ma-
zas & la izquierda de la Fig. 20; entonces un correspondiente
arco delantero sera descrito con el brazo izquierdo, y uno trasero
con el brazo derecho, reasumiendo de esta manera la posicién
inicial. A la cuartareasuncién de la posicién inicial, y & la or-
den, CaMBIO, estosarcos serdn descritos inversamente el mismo
numero de veces, describiendo primero el brazo izquierdo

= 1 84
FAd,
Fig. 20.

un semicfreulo enfrente,y el brazo derecho uno detris; entouces
4la orden, ALTERNATIVO, ocho de estas mociones dobles se ha-
ran desde la posicidn, alternativamente, pasando primero el bra-
zo derecho al frente y el izquierdo atrds. Los estudiantes eje-
cutardn ordinariamente los movimientos de esta Serie, segun
lo prescrito en el No. 27, p. 33.

SERIE SEGUNDA

Posicion Primera

No. 69.—FEl instructor mandard: 1. Ejercicios Combinados ;
2. Segunda Serie. (Circulos Contraidos Atrds y semicirculos
Extendidos al Frente); 3. Primera—PosICION,
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No. 70.—A la tercera orden, el estudiante tomara la posi-
cién de la parte compacta delaFig. 21. Sin embargo, la maza
que no se use estard bajada, de suerte que su extremo este en
linea con,y descanse contra, el hombro.

No. 71 .—Primeros Movimientos.—E] estudiante haciendo las
primeras mociones de esta clase, deseribira primero el circulo
ABC, atras, Fig. 21; en se-
guida el semicireulo delan-
tero DE, Fig. 22; y en fin, €
inversamente, el semicircu- .
lo delantero E D, recobran- -
do de este modo la posicién
inicial. La tercera vez que
el brazo es llevadoasié la
posicién del brazo de pun=
tos de la Fig. 22, describird
por detras el circulo con-
traido FGH; después, el
semicirculo delantero E D;
y finalmente, el semicirculo
delantero D E, recobrando
asi la posicion del brazo de
puntos de la Fig. 22, y ha-
ciendo las Segundas mocio=-
nes de esta clase. En conclu-
sion, la tercera vez que el
brazo toma la posicién del
brazo derecho compacto,
haciendo las segundas mo-
ciones de esta clase, 4la or-
den, ALTERNATIVO, el brazo derecho deseribird primero el con-
traido circulo trasero ABC, Fig, 21; enseguida, el semicirculo de-
lantero D E, Fig. 22;luego el contraido cireulo trasero F G H; y
finalmente, el semicirculo delantero E D. Las cuatroltimas mo-
ciones, empleadas asi alternativamente, se haran cuatro veces. El
estudiante serd requerido & dowinar completamente esta clase
de movimientos, antes de pasar 4 ejecutal' otros. Musica para
esta serie, enla p. 78,
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Posicion Segunda.

No. 72.—A la orden, Sequnda—PosIcioN, el estudiante toma-
ré4 la posicién, 4 la izquierda, correspondiente & la del No. 70.

Neo. 73 —FHsta clase de movimientos, que se ejecuta con el
brazo izquierdo, corresponde 4 la del No. 71, haciéndose de
igual manera las mociones. '

Posicién Tercera.

No. 74.—A la orden, Tercera—Posicion, el estudiante to-
mard la posicién dela parte compacta de la Fig. 20, No. 66.

No. 75.— Primeros Movimientos—DETRAs. Esta clase de mo-
vimientos, que se ejecuta con ambas mazas simultdneamente,
corresponde 4 la del No. 73, haciendo el brazo izquierdo las
mismas mociones y estando acompanado por el brazo derecho.
La clase e¢jecutard ordinarviamente los movimientos de esta
Serie, segun lo presecrito en el No. 27, p. 33.
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SERIE TERCERA,

Posicion Primera.

No. 76.—El instructor mandard: 1. Fjercicios Combinados;
2. Serie Tercera (Circulos extendidos en frente y contraidos
detras); 3. Primera—PoSICION.

No. 77.—A la tercera orden, el estudiante tomara la posicion
de la parte compacta de la Fig. 5, No. 14.

No. 78.— Movimientos primero & Décimo, inclusive. Las mo-
ciones de estas diez clases se hacen con ambas mazas simulta-
neamente. Las primeras mociones de la primera clase se efec-
tuan, describiendo eirculos interiores, en frente (No. 19), con
el brazo derecho, y circulos interiores, detras (No. 34), con el
izquierdo; las sequndas, describiendo circulos exteriores, en
frente, con el brazo izquierdo, y circulos interiores, detrdas con
el derecho.—Las primeras mociones de la segunda clase se ha
c¢en describiendo eirvenlos interiores, enfrente, con el brazo iz
quierdo, y circulos exteriores, detrds, con el derecho; las segun-
das, describiendo cireulos exteriores, enfrente, con el brazo
derecho, y circulos interiores, detrds, con el izquierdo.—Las
primeras mociones de la tercera clase son las primeras mocio=
nes de la primera clase; las sequndas, son las primeras mocio-
nes de la segunda clase.—Las primeras mociones de la cuarta
clase son las segundas mociones de la primera clase; las segun-
das, son las mociones segundas de la clase segunda.—Las pri-
meras mociones de la clase quinta se hacen describiendo circulos
interiores, enfrente, con el brazo derecho, y circulos interiores,
detrds, con el izquierdo; las sequndas, describiendo cirenlos in-
teriores enfrente, ¢on el brazo izquierdo, y circulos interiores,
detras, con el derecho. Las primeras mociones de la clase sexta
se efectian desceribiendo circulos exteriores, enfrente, con el
brazo derecho, y circulos exteriores, detras con el izquierdo;
las sequndas deseribiendo circulos exteriores, enfrente, con el
brazo izquierdo, y circulos exteriores detras, con el derecho.—
Las primeras mociones de la clase sétima se hacen describiendo
circulos interiores, enfrente, con el brazo derecho, y circulos
exteriores, enfrente, con el izquierdo; las sequndas, describiendo
cirenlos interiores, detrds, con el brazo derecho, y circulos ex-
teriores, detras, con- elizquierdo.—Las primeras mociones de la
clase octava se hacen describiendo civculos exteriores, enfrente,
con el brazo derecho, y circulos interiores, en frente con el
izquierdo; las segundas, describiendo circulos exteriores, detris,
con el brazo derecho, y civculos interiores, detras con el iz-
quierdo.—Las primeras mociones de Ja clase novena son las
mociones primeras de la clase sétima; las sequndas, son las mo-
ciones segundas de la clase octava.—Las primeras moe nes de
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la clase décima son las primeras mociones de la octava clase;
lus sequndas, son las mociones scgundas de la clase sétima.—
Enla ejecucion decada clase de movimientos, el estudiante hard
“primero cuatro de las primeras mociones desde la posicion; en
sequida, cuatro de las sequndas; y ﬁ;mlmenle ocho de las pri-
meras y sequndas alternativamente.

I11.
EJERCICIO DE LA RODILLA.

SERIE PRIMERA.

Posicién Primera.

No. 79.—El instructor mandara: 1. Fjercicio de la rodilla; 2
Primera Serie; 3. Primera—PosICISN.

No. 80.—Primera—PosicioN. Esta solo difiere de la posicién
de la Fig.1, No. 2, en colocarlos ta- __
lones separados uno de otro casi tres :
veces el largo del pie del estudiante. ;i

No. 81.—Primeros Movimicntos.— |\
Esta clase de movimientos solo difie- | |
re de la del No. 195, p. 107, en el {_
empleo de las mazas indias, ilustrado
por la Fig. 23. Musica, en la p. 80.

Posicién Segunda.

No. 82.—A la orvden, Segunda—
PosicIén, el estudiante, volviéndose
sobre los talones & la derecha, toma’ —=pf ==
ra la posicion de la Fig. 24, la cual da -
una vista trasera del ejercicio. Fig. 23.

No. 83.—Primeros Movimientos. (Circulos laterales contrai-
dos y semicirculos extendidos enfrente.) Describe primero
simultdneamente un circulo interior lateral contraido (N. 30)
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Fig. 25.
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1
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con cada brazo, como A B C, Fig. 24; en seguida, gira sobre
ambos talones, y da frente & la izquierda, describiendo simul-
taneamente con ambas mazas semicirculos en frente, como el
D E de la Fig. 22, y tomando la posicién 4 la izquierda, que
corresponde a la de la Fig. 24; y luego, describiendo el semi-
circulo enfrente inversamente, gira sobre ambos talones & la
derecha y recobra la posicién inicial. La tercera vez que él
toma asi la posicién hacia la izquierda, describe los circulos
contraidos laterales en esa posicion, haciendo solamente semi-
circulos delanteros & la derecha, hasta que toma por tercera
vez la posicién de la Fig. 24; y finalmente, describe estos cir-
culos laterales contraidos, una vez & cada cambio de frente,
tanto & la derecha como 4 la izquierda, hasta que la posicién de
la Fig. 24 es recobrada cuatro veces. Al describir estos cir-
culos, carga todo el peso del cuerpo sobrela rodilla avanzada.
Musica, en la p.79.

Posicion Tercera
No. 84 —A la ovden, Tercera—Posic16y, el estudiante toma-
ra la posicién de la Fig. 1, No. 2.
Neo. 85.—Primeros Movimientos. Esta clase solo se diferen-
cia de la del No. 86, p. 216, en ejecutarse con Mazas indias di-

rectamente al frente, la pierna izquierda primero, como repre-
senta la Fig. 25. Musica en la p. 80. :

1314
EJERCICIO DE LA PIERNA Y DEL PIE

SERIE PRIMERA.

Posieion Primera.

No. 86.— Fl instructor mandard: 1. Ejercicio dela pierna y
del pie; 2. Primera Série, 3. Primera—PoSICION.

No. 8%.—A la tercera orden, el estudiante tomard la posi-
cién de la Fig. 26, que es como la de la Fig. 1

No. 88.— Primeros Movimienlos (Cambios de frente). Esta
clase solo difiere ladel No. 191, p. 105, en desecribir la primera
mitad de los circulos interiores del No. 8, p. 251, & cada cambio
de frente desde la posicién, y la segunda mitad de los circulos
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exteriores del No. 9 4 cada recuperacién de la posicién inicial,
levantando el brazo derecho cuando se da frente ala dervecha,
como representa la parte de puntos de la Fig. 26, y el brazo
izq(;gerdu cuando se da frente & la izquierda. Musica, en la
]). Jdo.

No. 89.—Segundos Movimientos. (Cambios de frente con car-
gas laterales). Esta clase de movimientos solo difiere de la
clase primera, encombinar cambios de frente con cargas late-
rales (No. 230, p.119), como ilustra la Fig. 7. Musica, Parte
Quinta. p.98. -

No. 90.—Terceros, Cuartosy Quintos Movimientos (Saltar, con
ejercicio del brazo y de la mano.) Estas tres clases de movi-
mientos solo difieren de las de los Nos. 8,9 y 10, p. 251, en com-
bivarla descripeion delos cireulos con saltos en el sitio. Mien-

T

Fig. 27

Fig. 26.
tras esté haciendo cada circulo delos Nos. 8y 9, el estudiante
saltard cualro veces; 4 cada uno del No. 10, dos veces. Saltara
sobre la punta del pié izquierdo mientras emplea el brazo de-
recho, y sobre la punta del pié derecho mientras emplea el
brazo izquierdo. Musica, en lap 97.

Ne. 91.—La Marcha combinada con ejercicios del brazo y de
la mano. Los estudiantes ejecutaran los movimientos de las
series, Tercera, Sexta, Sétima, Octava y Undécima del Ejerci-
cio del brazo y de la mano, en conexion con Marcar el Tiempo
y con la Marcha, Nos. 238 y 239, pp. 121y 122, formando asi
diez ynueve nuevas clases de movimientos. 3
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CARRERA CON LA MAZA INDIA

Posicion Primera

No. 92 —Fl instructor mandard: 1. Fjercicio de la pierna y
del pie; 2. Carrera conla mazaindia; 3. Primera—PoSICION.

No. 93.—La CARRERA CON LA MAZA INDIA, que constituye el
ejercicio de esta Serie, es uno de juegos més briosos y eficaces
que han sido ideados. Préviamente, estardn senalados en el
pavimento los sitios para las mazas, como se muestra en A, B,
C;1, 2,3; y 7, en el FroNTISPICIO, p. 141; las siete mazas en los
tres circulos al extremo del salon, forman la meta en que la
carrera comienzay concluye. Los sitios para las mazas 4 cada
lado del salén deben estar separados, 4 1o menos, quince piés, si
es posible; dos veces esta distancia no es demasiado lejos, si el
tamano del salén lo permite.

El instructor designara dos guias, que «elegirdan lados»; 6 los
estudiantes se numeraran, segun lo prescrito en lap. 17, for-
mando los unos la divisién primera y los doses la segunda. A
la tercera orden del N. 92, ambas divisiones tomaran sus posi-
ciones, como se muestra en la estampa, estando los guias muy
cerca de las mazas. Kl instructor contard Uno, Dos,—TRES, 6
hard sonar tres cuerdas del piano; entonces, cada guia saltard 4
la maza més cercana, y, pasando primero hacia el lado del sa-
lon y recorriendo los sitics, la pone en 1 6 en A. El que pri-
mero distribuye #res mazas y pone la sélima en el centro del
salon, en 7, cuenta dos en sujuego para su partido, siendo diez
el nimero total del juego.

Cuando las guias dejan primero las filas, los demés estudian-
tes cambian sus sitios de manera que dejan los puestos mas
distantes de la meta vacantes para los estudiantes que estin
corriendo. Inmediatamente después de estar distribuidas las
mazas, se dard la senal, y los estudiantes que ocupan los sitios
de las guias procederdn instantineamente & reunir las mazas,
tomando primero las que estén en 3y C. El que primero
reune fres mazas,y coloca la sétima en su posicién primitiva,
gana dos para su partido. Pero se deducirda wno por cada ma-
za que falte, ya en la distribucién 6 en la reunién. De este
modo, los estudiantes continuarin distribuyendo y reuniendo
las mazas, hastaque el juego termine. Este ejercicio debe prac-
ticarse al aire libre tan frecuentemente comosea posible. La
escasez de ejercicio al aire libre nada puede proveer & las ne-
cesidades fisicas superiores del cuerpo humano.
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EJERCICIOS CON LA ARGOLLA

I
LJERCICIOS COMBINADOS

SERIE PRIMERA

Posici6on Primera

No. f.—Inmediatamente después de la formacién de la
clase, segun se prescribe en la p. 15, el instructor manda: 1.
FEjercicios combinados; 2. Primera Serie; 3. Primera — Posi-
CION.

Fig. 1.

No. 2.—Topos 1.0s EJERCICIOS CON LA ARGOLLA se ejecutan
mediante los esfuerzos combinados de los estudiantes colocados
en parejas. Primero, los estudiantes tomaran la posicién pres-
crita en el No. 260, p. 120, y en seguida, 4 la tercera orden del
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No. 1, seré tomada la posicién de la Fig. 1 que corresponde & la
del No. 261, p. 130.

No. 3.—Posiciones, ]l[ovzmzentos ete. En todas las posiciones
tomadas, las argollas estin siempre wverticales, como en las Figs.
1y2 Al hacerse mociones curvas desde las posiciones, las ar-
gollas estardn vueltas completamente por encima. A la termi-
nacion de las mociones horizontales, las
argollas estardn horizontales. Las posicio-
nes y movimientos de las Series Primera
y Segunda corresponden respectivamente
alas de los Esirercios CO\IBI\IADOS p. 239.

SERIE SEGUNDA

Posicion Primera

No. 4.—La posicién, las 6rdenes y las °
tres primeras clases de movimientos cor-
responden 4 las de la Serie Tercera, p. 243.

Posicion Segunda

No. 5.—A la orden, Segunda—PosICION,
los estudiantes tomardn la posicion de la
parte compacta de la Fl"‘ 2, que correspon-
de & la del No. 99, p. 183.

No. 6.—Primeros Movimientos. Esta cla-
se de movimientos corresponde 4 la del
No. 100, p. 183, haciéndose las primeras
mociones al flente como representa la par- 3
te de puntos de la Fig. 2. Fig. 2.

Posicién Tercera

No. 7.—A la orden, Tercera—Pos1cIon, los estudiantes toma-
ran la posicion tercera, que es como la primera de esta Serie.

No. 8.—Primeros, Sequndos y Terceros Movimientos. Estas
tres clasesde movimientos corresponden respectivamente 4 las
tres clases del No. 175, p. 244, y se ejecutan de igual ma-
nera.

Posicion Cuarta

No. 9.—La cuarta posicién de esta Serie es como la del No.
176, p. 245.
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No. 10.—Primeros y Sequndos Movimientos. Estas dos clases
de movimientos son como las del No. 177, p. 245.

SERIE TERCERA

Posicién Primera

No. 11.—Las 6rdenes, las posiciones y los movimientos de es-
Série son como los de la Serie Cuarta, p. 246.

No. 12.—Por referirnos sencillamente de este modo & los
Esercrcros CoMBINADOS que se ejecutan con varas y palanque-
tas, hemos asegurado #reinta yocho clases de movimientos para
EJERCICIOS CON LA ARGOLLA. Mientras todas las posiciones y
actitudes son agradables, graciosas y bellas, los movimientos
pueden ejecutarse con casiigual facilidad en el gimnasio, en la
escuela y en la sala de recibimiento. Estos meovimientos pue-
den clasificarse seguramente entre los que son mas generalmen-
te utiles, porque ponen en juego cada coyuntura y muisculo
del cuerpo, aseguran buen humor y generosa emulacion, y pro-
ducen mucho ejercicio en breve espacio de tiempo.

No. 13.—Los EJERCICIOS CON LA ARGOLLA deben practicarse
diligentemente, porque son los més eficientes para aumentar el
volimen y la fuerza de los extensores del hombro, brazo y ante-
brazo—musculos que ordinariamente son débiles en la mayor
parte de las personas—y también dan répido desarrollo al pecho.

EJERCICIOS VARIOS

SERIE PRIMERA

Posicién Primera
No. #4,—Elinstractor mandard: 1. Ejercicios Variwos; 2. Pre-
mera Serie; 3. Primera—PoSICIGN.
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No. 15 —DMientras los movimientos en los Esere1cros Varros
no son tan regulares y uniformes como en los demés movimien-
tos combinados, ejercitando cuidado y dando convenientes vo-
ces de mando, el instructor puede hacerlos tales suficientemente
para sus designios en la clase.

RNo. 16.—En la primera posicién, los estudiantes, & pares,
estando cara 4 cara, con las piernas derechas avanzadas, tienen
la argolla & la longitud del brazo de cada uno; en la sequnda,
las piernas izquierdas estin avanzadas, y la argolla es tenida de
igual manera con las manos izquierdas; en la fercera, los pies
estan en la posicién muilitar, p. 10, ambas argollas se usan, y
cada estudiante emplea ambas manos; en las posiciones cuarta,
quinta y sexta, los estudiantes estan de espalda uno 4 otro, em-
pleando primero las manos derechas, luego las izquierdas, y,
finalmente ambas.

Ne. 47%.—Movimientos. En cada posicién del No. 16, los es-
tudiantes se atraen el uno contra el otro, esforzédndose cada
uno por tirar hacia si de su antagonista. A veces las clases, di-
vididas en pequerias escuadras, se atraerdan una contra otra. Los
estudiantes tiraran todos en tiempo exacto, que sevd marcado
por musica instrumental 6 acompanamiento vocal (sea contando,
cantando ¢ voealizando) producido por los estudiantes mismos.

SERIE SEGUNDA

Posicion Primera

No. 48.--El instructor mandard: 1. Fjercicios Varios; 2. Se-
gunda Serie; 3. Primera—Posic16x.

No. 19.—A la tercera orden, los estudiantes toman postura
sentados en el suelo. Los pares se sientan, juntan las piernas,
pies contra pies, teniendo una argolla inmediatamente por enci-
ma de los dedos de sus pies, con sus manos derechas. En la
sequnda posicién, emplean sus manos izquierdas; y enla fercera,
ambas manos. :

No. 20.—Movimientos. Las érdenes de ejecucion son: 1.
DERECHA; 2. IZQUIERDA; 3. AMBOS. A cada orden de ejecucion,
les estudiantes tiran, esforzéndose por levantar el uno al otro.
El que levanta 4 su antagonista dos veces, mientras se ejecutan
las tres clases de movimientos, es vencedor y retiene las argo-
llas. Elinstructor requerird, de vez en cuando, que todos los
vencedores continuen el ejercicio, hasta que solo quede uno.

FIN
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