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PREFACIO 

Gracias á los nobles esfuerzos de los educadores y filántropos 
modernos, el pueblo comienza á comprender la importancia 
de la cultura física especial, y á preguntar encarecidamente 
eómo podrá ella estar mejor nseguradn. El objeto del presente 
Yolumen es resoher este problemn, presentando en una forma 
sencilla y bien definida, los medios de hncer fácil y segura la 
ejercitación física para el rico y el pobre, para persona;, de to
das edades, sea individualmente ó en clases,-sirviendo asi como 
un libro compañero de las mnchas obras excelentes que versan 
b<'brela cultura intelectual y moral, y proporcionando las faci
iidades adicionales necesarias para la adquisición de una educa
eión simétrica, con su séquito de bendiciones. 

Creyendo que la cultura física puede asegurarse más expe
dita y provechosamente en su integridad que en «pedazos y re
miendos », el autor ha intentado hacer completo este libro de 
cjercieio gimnástico, con ,·oces de mando y clases de movi
mientos sistemáticamente arregl::tLlas, abrazando todos los ej er
cicios necesarios para los pulmones, la voz, los órganos vocales, 
las coyunturas, los teudones y los músculos. 

La PARTE PRIMERA, bajo el título de Calistenia, expone el 
curso de ejercicios más extenso y variado, sin auxilio de apara
tos, que se ha publieado. Abraza también todas las direccio
nes, reglas y explicaciones necesaria~· para los iustrnc ores y 
los estudiantes; y todos los varios modos de marcar el tiempo, 
mientras se ejecutan los movimientos, por numeración, vocali
zación, recitaciones y música. Diez y nueve piezas de música 
para piano han sido introducid as cou sus convenientes conexio

. u es. Las no compuestas expresamente para esta e bra están 
elegidas y arregladas de las más selectas producciones de los 
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maestros mús hábiles. A G. F. Bn.rsTOW y á H. B. Donwon.Trr,. 
caballeros cuyos méritos como músicos y compositores son gc
nemlmente conocidos, el autor está grandemente obligado por 
la ayuda importante que en esta parte de su obra le han presta
do franca y generosamente. También es feliz en reconocer e¡ u(} 
tiene iguales obligaciones para con 1\Iiss C. HuTCIIINGS, de Nue
va-York, por auxilio competente. 

La PARTE SEGUNDA, titnlada Gimnasia, presenta más ejerci
cios con varas, palanquetas, mazas y nrgollas manuales, que to
dos los demás libros de este arte. Mientras los ejercicios no do
Ules,con cada pieza de los apnratos, son suficientemente numero- • 
sos y vmindos para asegurm l:lrequerida actividad simultúnea 
de las facultades intelectuales yfi. icas, y poner en juego todos 
los músculos del cuerpo, su clasificación es tnn perfecta, que, en 
vez de oponerse uno á otro, se apoyan y recomiendan mútna
Inente. Los más hermosos y eficaces ejm·cicios combinados son 
inagotables. Al Profesor .JouN vVoon, propietario del Gimnasio 
de 'Vood, 28 Sh·eet, Nc1v-York, uno de los mas notables gim
nastas en este país, los mejores agradecimientos del autor le son 
debidos por sns benévolas y pacientes explicaciones sobre cier
tas partes de su sistema; y más especialmente por una porción 
de ejercicios de maza, que aparece en esta obra. 

Todos los ejercicios están arreglados de acuerdo con los prin
cipios bien conocidos de la Anatomía, la Fisiología y la Higiene. 
Han sido completa y repetidamente probados en gimnasios y 
escuelas, asegurando invariaulemente los más felices resul
tados. 

Para presentar felizmente un nue¡;o sistema de Calistenia y 
Gimnasia, es indispensable nna sériede ILUSTRACIONES en dibujo~ 
originales. Los grabPdos que acompañan á estos ejerciciosfue
l'On preparados expresamente para esta obra, ilustrando posi
ciones realmente tomadas y movimientos ejecutados, por el 
antor. Fueron dibujados en madera por GEO. G. WIII'l'E Y E. 
VEDDER, y grübados por N. ÜRR & Co. 

El autor cree que su obra, como manual para iudiYiduos y 
familias, y como libro de texto para escuelas y gimnasios. 
ayudará á promover la prosperidad del género humano. 
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CALISTENIA 





CALISTENIA. 

e ALISTENIA, palabra compuesta rle dos voces griegas KA¡,os, 
que significa bello, y STHENos, fum·za, es el nombre aplicado 

en esta obra á un extenso curso de ejercicios, ejecutados sin el 
auxilio de aparatos técnicos, destinado á favorecer el desarrollo 
proporcionado del cuerpo; hacer ma<> flexibles en todas direc
ciones las coyuntl1l'as; dar el agradable y gracioso aspecto de 
firmeza, seguridad y rlestreza en las posiciones y en el uso de 
los miembros, y asegurar la belleza física, la fuerza muscular y 
la salud. 

INSTRUCCIÓN DE LOS AYUDANTES 

E N Caliste1~ia, com? en toda otra materia 4e enseñanza, el 
~maestro principal es responsable de la instrucción de su 

escuela, y debe reunir sus ayudantes ó monitores, para da1·les 
instrucción teórica y práctica, t::m frecuentemente como estime 
necesario. Cuando no pueda atender personalmente á este de
l.Jer, lo desempeñará el vice-principal, ó un instructor nombrado 
c>pecialmente para el efecto. · 

Cuando se ha dado instrucción á los ayudantes, 6 á un número 
de maestros, se les exigirá que expliquen las posiciones y los 
moYirnientos C01Tespondientes á las diferentes clases de ejerci
cios, y que los pongan en operación p'!:áctica. En la instmcciór1 
teórica, 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 á las voces de mando, pueda 
est:J.ulecerse uniformidad en la manera de darlas. 

VOCES DE :MA}..~O 

L AS hay de tres especies: la voz de prevención, ó atención; b 
voz p1·eparatoria, que indica la posición que se ha de tornar,. 

ó la clase de movimientos que ha de ejecutarse; y la voz de 
ejecución, ó la parte del mando que es causa de una ejecución. 

El tono de la voz de mando debe ser animado, claro y de una 
elevación proporcionada á la extensión del salón y al número 
de estudiantes en instrucción. 

Las voces de prevención y las preparatorias se distinguen por 
itálicas, en este libro; las de ejecución, por VERSALITAS. Las 
preparatorias se dán distintamente, con progresión ascendente 
en el tono de mando, pero siempre de tal manera que el tono 
de la voz de ejecución pueda ser más enérgico y elevado. 
Las divisiones están indicadas por una raya. Las partes de 
las voces de mando que estún entre pm_-éntesis no se pronuncian. 
Las voces de mando con música, en la púgina 37. 

POSICIÓN DEL ESTUDIANTE. 

LA posición del estwliante, cuando no sea ordenada de otra 
manera, será siempre la posición militar 6 fundamentnl, mos

trada en las figuras adj u utas. A. la voz de manuo .ATENCI6"N, ó 
POSitJIÓN, 

1. JuNTOS LOS TALONES. Los talones están colocados en la 
misma línea, tan cerca uno de otro como la conformación del 
estudiante permita. 

2. AFUERA LOS PIES . Los pies están nlCltos afuera, igual· 
mente, fonnnndo el uno con el otro un ángulo algo menor que 
el recto. 

3. UNIDAS LAS RODILLAS. Las rodillas están uniuas y dere· 
chas, sin rigidez. 
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4. DERECHO EL CUERPO. El cuerpo está derecho sobre las 
caderas, un poco inclinado hacia adelante. 

5. ATRÁS Los HOMBROS. Ambos hombros forman una linea 
recta, en ángulos rectos con el cuello y la cabeza, y caen 
igualmente. 

6. ADAJO Los BRAzos. Los brazos cuelgan naturalmente. 
7. ADE~TRO LOS coDOS. Los codos están tenidos cerca del 

cuerpo, pero no unidos á los costados. 
8. AFUERA LAS ~B.NOS. Las palmas de las manos estún un 

poco vueltas al frente, y los dedos pcq ueños tocan los lados del 
muslo. 

. ~· 
.~f \ 

1<;6· 5. Fig. 6. 

9. LEVANTADA LA CABEZA. La cabeza está mantenida dcrc
dta y cuadrada al frente, sin constreüirniento. 

10. AL FRE:i'TE LOS OJOS. La vista está fijada en algún objeto 
·en frente del cuerpo, á unos veinte pies adelante sobre el suelo, 
.cnando no dirigida al instructor. 

11. CERRADA LA nocA. La respiración debe, en todo caso, 
'Il1antenerse enteramente por la nariz. 

PosiCIÓN INICIAL. La posición en, que el cuerpo está, cuando 
'I'U á ejecutar cierto moYimiento ó una clase de movimientos 
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3e denomina posición inicial de ese movimiento. Esta posición 
puP-de, por lo tanto, variar casi infinitamente. 

PosiCIONES TOMADAS. Las posiciones mandadn..'l tomar se 
refieren siempre á la parte del cuerpo últimamente mencionn
da por la voz de mando; y, cuando se han tomado, hay que 
mnntenerlas hasta que se ordene tomar otras. Si la voz de 
mando incluye dos, tres ó mas partes del cuerpo, la posición de 
ellas ha de tomarse simultáneamente 

EL TIEl\IPO Y EL RITMO 

A fin de que la Calistenia pueda producir los efectos m á~ 
deseables en la naturaleza intelectual y espiritual del hom

bre, como en su físico, es necesaeio, no solo que los movimien
tos tengan forma y orden de ejecución determinados, sino 
también tiempo determinado, cuyo ritmo ó división esté bien 
estrtblecido 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 l!lll ejercicio ejecutado 
repetidamente segun cierta ley, ó diferentes ejercicios siguiendo 
uno á otro en conformidad con una ley semejante, entonces 
tenemos el ritmo; los movimientos se hacen rítmico.~, y los 
divm·sos impulsos se manifiestan corno partes de cierta medida 
de tiempo. La marcha militar puede servir como ejemplo: 
consiste en un ¡:novimiento 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 á ambos pies y á las repetieiooes, se con
vierte en marcha rítmica. CaJa paso es parte de una medida 
que termina con la colocación del pie avanzado. 

Las relaciones rítmicas especiales del paseo y la marcha, 
así como, en general, de todos los movimientos de avanzm· 
el pie, se hacen sensibles, si dirigimos nuestra atención 
principalmente á un pie mientrns el otro está relativament6 
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desatendido, y de este modo, á nuestra imaginación, los pasos del 
primer pie aparecen más pesados y más fuertes; _ó podemos ob
servar el ritmo, marcando mas prominentemente los pasos de 
uno de los pies, ó en general ciertos pasos que son, por decirlo 
asi, algo mas acentuados, ya por una pisada más realmente vigo· 
rosa, ó por apoyar durante más tiempo un pie en el suelo, ó por 
ejecutar en ciertos pa.~os movimientos correspondientes de otros 
miembros (el palmoteo, por ejemplo, la inclinación de la parte 
superior del cuerpo, &) · de esta manera origínanse formas rít
micas de tiempos, que se muestran como articulaciones métricas 
determinadas. 

Como cada movimiento simple envuelve cierta medida de 
tiempo, así los movimientos compuestos, y aquellos que siguen el 
uno al otro, deben ejecutarse con cierta medida de tiempo ó con 
tantas medidas simples consecutivas. Es una condición indis
pensable del instructor juicioso, dividir cada clase de movimien
tos en sus elementos constituyentes, y señalarlos durante su 
ejecucion, contando. De este modo, el estudiante tendrá con
ciencia de la forma y significación de cada clase de movimientos, 
y los ejercicios se convertirán en acciones conscientes. Esta es 
una razón de por qué la Calistenia es no solamente un medio de 
desanollar el cuerpo, sino también al hombre intelectual y 
espiritual. La mente aprende á gobernar el cuerpo, y todos los 
miembros y las articulaciones se habituan á prestar una pronta 
y fácil obediencia á la voluntad. 

Los ejercicios calisténicos tienen su mayor importancia cuando 
son hechos por muchos, simultáneamente, y bajo la dirección de 
un instructor experto. Entonces una ejecución ordenada y 
exacta de los movimientos solo se hace posible por un ritmo 
perfecto, evidenciado á la vista ó al oído de cada miembro de la 
clase. Como una mayoría 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 simultá
neos, están en ochos, el ritmo debe ser octosílabo. El modo más 
útil de asegurar concierto es emplear la voz; el más ag1·adable, 
la música instrumental. 
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EJERCICIOS VOCALES CON CALISTENIA 

PUESTO que la música. instrumental nunca es tan buena, el 
instructor debe siempre dirigir por ejercicios vocales una 

porción de los mo•imieutos. 
1. NuMERACióN. Que los miembros de la clase cuenten con

tinuamente en concierto, desde uno á ocho inclusive, á razón 
media de noventa en un minuto, la cual puede estar muy fácil
mente determinada por el uso de un metrónomo. El instructor 
(la las >0ces de mando, y los estudiantes toman las posiciones re
queridas y ejecutan todos los moúmientos en tiempo exacto, se
gun marca la numeración. Para variedades, véase el N•. 28, p. 33. 

2. VoCALIZACIONES. Cuando la vocalización se emplea, todos 
los miembros de la división producirán las tónicas consecutiva
mente, emitiendo cada una ocho veces, 6 adoptarán alguna de 
las variedades del N•. 29, página 34. 

Las combinaciones formadas poniendo como prefijos y aüjrs 
subtónicas y atónicas á las tónicas, se emplearán de la misma 
manera. 

3. RECITACIONES Y CANCIONES. Recitaciones briosas de ver
'SOS octosílabos-narrativos, descriptivos y líricos; odas naciona
les y piezas marciales deben usarse frecuentemente, para mar
·car el tiempo en los Pj et·cicios calistéuicos. Las piezas se han de 
recitar de modo que la poesía pueda hablar al corazón, que los 
tonos de la voz tengan más afinidad con la música que el len
guaje ordinario, y que la prosodia esté observada cuidadosa
mente, dando cada ver.:;o su parte peculiar en la melodía, sin que 
.se pie. da el sentido por una cadencia de cantinela. La música 
vocal debe emplearse tambien con esta conexión. 

1\iUSICA CON CALISTENIA 

A fin de despertar un vivo y permanente interés por los 
ejercicios calü,ténicos y gimnásticos, y asegurar un entu

:Si:.tsmo y una fascinación que con ,·ertiráu la indolencia y la 
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pereza en acti\'idad ale.~re y vigorosa, se hallará que es abso
lutamente necesario emplear la música instrumental. 

Lúmejor música para este objeto es la suministrada por una 
banda compnesta de instrumentos metálicos, y espeeialmente 
.npropiaclaá la inspección ó exhibición pública. Hay muchos 
iustrnmentos particulares fáciles de obtener. Un tambor, un 
tamboril, un h·iángulo ó una comamusa, aunque menos agra
.clallle que algunos otros instmrnentos, asegura el concierto más 
perfecto. La flauta, la guitarra y el violín son excelentes; 
pero, bien considerado todo, el piano es preferible. Música 
conveniente, aneglada especi'llrnente para el último instl'U
mento mencionado, l1a sido introducida en el cuerpo de esta 
o0bra. Para voces de mando, y mas explicaciones, véase la p. 37. 

FOlU1ACJÓN DE LA CLASE 

r) ARA ejecutar 1Jien las clases de movimientos segun las di
ferentes posiciones, los estudiantes deben estar colocados 

.en un orden determinado, que se llamafonnación de la clase. La 

Fig. 7. 

formación dep'endc de la especie de ejet·cicio, y también dclltt
gm· del ejercicio. Cuando el espacio lo permite, todos los estu
diantes han de estar colocados en fila. 

Cuando lo~ estudiantes estún reunidos, ó la hora del ejerci
.cio ha llegado, la orden es_ clase-Á FORMAR; en seguida, los es-
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tudiantes se colocan enfrente del inshuctor, según las estatu
ras, cada uno al lado de otro en una fila, tan cerca como prml 
tocarse ligeramente con los codos, pero dejando espacio bastante 
para que los brazos pned.1o moverse. El estul.linnte de mú3 
estatura estará á b izr¡ uienla del instl'Uctoe; y el de menos, á 
la derecha. En la mnyot· parte de los ejercicios, cada estu
diante debe tenee espacio suficiente para. lnovee sus miembros 
en todu.s direcciones, sin impedimento, y para este objeto se 
adopta la formación abierta, que se efectúa después de la cer
rada, mctliante esta orden: Tomen clistancia-MARCTIENI 

Anunciada la orden, cada estudiante, excepto el último, pone 
su mano izquierda en el hombeo derecho de su vecino de l:l 
izquierdo; y á la voz de mando ~'IAr.cnENI el estudiante que 
está á la derecha del instrnctoe queda en su lugar, mientras 
cada uno de los demás se aleja de sn veeino de la izquierda, 
hasta tenee extendido completamente el brazo izquierdo y su 
mano, de snerte que solo las puntas de sus dedos toqnen el 
hombro derecho del Yecino, como cu la fígura 7. 

A la voz de mando PosiCióN! los brazos extendidos son si
mnltúneamente colocados abajo. junto al costado, y los estu
diantes toman !aposición fundamental ó militar. 

Si el salón no admite una línea extensa, pueden formarse 
dos ó tres de la misma manera; pero distante una de otra, á l() 
menos, de cuatro á cinco pies. El primer estudiante, en segnnda 
línea, á la derecha del instructor, será el inmediatamente más
alto que el último estudiante de la línea del frente á la izquierda 
del instructor. Dando frente hacia el instructor, los estndiantes 
de las líneas de atrás estarán ú escuadra, esto es, exactamente 
detn'ts de los del frente. 

Para algunos movimientos, la espresada formación abierta n() 
da suficieute distancia. En tales casos, á la orden Tomen doble: 
distancia-MARCHEN! cada estudiante se aleja de sus vecinos, 
hasta que pueda, con sus brazos y dedos esteodidos, tocar las 
puntas de los dedos de sus vecinos. Esta formación requiere. 
en todo caso, mayor espacio longitudinal, y ofrece mús difi
cul~atl, si hay un gran número de estudiantes q ne Yigilar. 
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En semejantes cc.sos, euando los estudiantes están en b posi
ción ilustrarla por la Fig. 7, el instructor mandará primera
mente: Por ltnea {ó cacla Unec0-CuENTE~ DOSES; y los estu
di::mtes cnntarún de derecha á izquierda, comenzando el mús 
pequeño de la fila mas cercana al instructor, pronunciando cla
ramente en el mismo tono, sin precipitación y sin volver la 
cabeza, uno, dos; uno, dos, &, segun el lugar que cada uno ocupe. 

Fig. 8. 

Después, á la voz de mando Doses, un ~Jaso al frente-MAR· 
CIIEN! los unos quedan en sus lugares, y los doses dan un paso 
de unas tl'eintu pulgadas al frente, y unen los talones, como se 
vé en la Fig. 8. En esta formación, se ahorra espacio longi
tudinal, y 1:1 vigilancia se facilita. Las distancias que entonces 
resultan deben conservarse estrictamente, como que son las 
más convenientes para habilitar á cada estudiante á tomar to
das las posiciones del cuerpo, sin inconveniente para sus ve
cinos. 

Luego que se ha efectuado la formación necesm·ia, cada indi
vidtlO debe asumir la ·posición fundamental .ó militar. De esta 
posición proceden todas las demás, y también muchos de los 
movimientos. Si, al dar el instructor la orden, algnna otra po
sición inicial ha sido asumida, y deseamos que sea tomada la 
posición fundamental esta se efectuará á la voz de mando 
ATENCióN! Ó PosiCióN! 
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INSTRUCCIÓN DE LA CLASE. 

T ENIENDO por objeto el ejercicio de una clase, 6 de una 
escuela pequeüa á cargo de un solo maestro, la instmc

ción y adelanto de los estudiantes, el instructor jamás les exige 
que tomen una posición ó que ejecuten un movimiento, hasta 
que lo ha explicado exactamente; y él ej ecuta el movimiento, 
uniendo asi el ejemplo al precepto. Acostumbra á los estu
diantes á tomar la posición que él les ha explicado, y procura 
que todos los movimientos sean ejecutarlos sin precipitación. 

Cada mMimiento ha de estar comprendido antes de pasar á 
otro. Después que los movimiedos han sido conveniente
mente ejecutadas en el orden establecido en una división ge
neral, el imtructor no debe lirnitarse largo tiempo á ese orden, 
sino, por el contrario, variar frecuentemente los ejercicios, de 
modo que pueda interesar el pensamiento de· lo11 estudiantes, 
juzgar de la inteligencia de ellos, y J>Oner en acción, alter
nativamente, varias clases de músculos. 

El instructor permite á los estudiantes descansar al fin de 
cada parte de las lecciones; y más á m enudo, si lo estima opor
tuno, especialmente al p1·inclpio; con este designio, manda
DESCANSEN. 

Por esta voz de mando, el estudiante no está requerido á 
conset·var más largo tiempo la. inmobilidad. Puerle cambiar 
su posición, pero no dejar la fila. Si el'iostructor desea sola
mente aliviar la atención del estudiante, manda :-El pie dc
?·echo en su lugar-DESCANSEN; entonces el estudiante no está 
obligado á preservar su inmobilidad, .pero sigue manteniendo 
en la línea el pie designado en la YOZ de mando preparatoria, 
lleva el otro pie seis pulgadas atrás, doblando ligeramente la 
rodilla delantera, y carga el peso del cuerpo principalmente 
sobre el pie tras ero. 

Cuando el instructor quiere comenzar la instrucción, man
da: Atención-CLASE; y cuando los estudiantes toman su posi
ción, quedan inmóviles, y fijan su atención. 

Durante los ejercicios primeros, y hasta que el estudiante ha ad· 
quirido habilidad para ejecutar prc•ntamente las clases de movi· 
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mi en tos, segun las posiciones tenidas en consideración á la vez, to
dos los estudiantescontantn cumo se describe en las pájinas14y33. 

Al principio, los movimientos deben ser lentos; luego, má.s 
acelerados; de,pués, la voz de mando para mevimientos rápi
pidos y lentos se ha de dar como para tomar por sorpresa al 
discípulo, y lo mismo respecto á un miembro solamente, ó á 
varios á la vez. 

Los ejercicios deben siempre comenzar, así como terminar, 
suavemente. Esto es importante especialmente para los prin
cipiantes, que á veces están perjudicados, y sus progresos se 

1 
retardan, por esfuerzos demasiado severos al principio. 

El instructor recordará que los órganos ó partes han de 
desarrollarse y fortalecerse por ejercicios moderados y pro
longados, mas bien que por esfuerzos violentos y agitados. 
Los órganos ó miembros mas débiles requieren siempre ma
yor atención, y estar mas Lccnentemente sujetos á ejercicios 
especiales que los vigorizan. 

Todos los esfuerzos violentos deben hacerse cuando el estó
mago está casi ó del todo desocupado. Las mejores ocasiones 
para los ejercicios calisténicos más activos son por la mañana 
temprano, y hacia la caída de la tarde; cuando se practican 
en la escuela, las mejores oportunidades son á media mañana, 
y hacia el fin de la sesión de la tarde. No han de practicar
se inmediatamente des pues de al m orzar, ni muy cerra de la 
hora de comer, pues la digestión jamás se hace •bien cuando 
el sistema estú agitado ó exhausto. 

INSTRUCCIÓN DE LA ESCUELA. 

L A armonía tan indispensable en los movimientos de las 
diversas clases de una escuela grande, ó de dos ó mns es

encias, solo puede obtenerse por el uso de las mismas voces 
de mando, los mismos principios y el mismo modo de ejecu
ción. Por eso, á fiu de hacer sumamente interesantes, efi
cientes y útiles los ejercicios generales, todos los instructores 
se conformarán, sin aüadir ni quitar, con lo que aquí se pres
cribe, hasta asegurar un magisterio perfecto. 
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Los movimientos, descriptos segun las diferentes posiciones 
desig-nadas en esta obra, son propuestos para clases separadas, ó 
escuelas donde hay espacio suficiente para que los estudiantes 
estén de pie en línea bastante separada para evitar que las 
manos ó los pie.~ alcancen á estar en contacto. El in::;tructor 
inteligente no encontrará difícil, en todo caso, hacer modifi
caciones y omisiones tales, que le habiliten para dirigir con 
uucn éxito los ejercicios, cuando los estudiantes están sentados, 
ó cuando están de pie en formación compacta. 

En cualquier sala de ejercir.io escola1·, los estudiantes ten· 
drt1n asientos asignados solo con referencia á las estaturas; 
aquellos que sean más pequeños se sentarán más cerca de la 
plataforma del maestro. 

Los ejereicios de cadLt lecci6n se ejecutarán varias veces en 
el orden en que están arreglados, y las lecciones serán presen
tadas consecutivamente; pero tan pronto como la escnela esté 
en posesión segura de los principios de la Calistenia, y ense
ñada á ejecutar todos los ejercicios con suma precisión, el orden 
de las pos;ciones, de los moviniientos y de las divisiones gene
rales, puede ser variado. 

Durante una inspección ó exhibici6n püblica, el instructor 
empleará únicamente las voces de mando necesarias pura Y:.t

riar el orden usual de los ejercicios. Un abandono oportuno 
<le esta regla puede ser conveuie11te, para comunicar mayor 
animación No ejecutu.rú el instructor los movimientos qne 
manda practicar; pero pu2dc indicar por el gesto, tanto la na
turaleza como la dirección de los movimientos. Para ascgu
rm· prontituu y perfecta uniformidad, un ayudante, ó un 
e5tncliaote inteligente, ocupando una posición enfrente, puede 
ejecutar los movimientos simultúneameute con la escuela. 

SALÓN DE CALISTENIA 

E L pavimento de un salón de Calistenia debe estar rayado 6 
ataraceado, como muestra la Fig. 9. Las líneas han de 

cstm separadas por treinta pulgadas, á lo largo y á lo ancho 
del salón. Cada intersección determina un sitio. Muchas cla J. 
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ses de ejerciCIOs pueden practicarse cuando todos los sitios 
c.shín ocupados; pero, en ese caso, será necesario hacer algil
tns modificaciónes y omisiones. 

El modo preferible es, despues que el instructor tiene al'l'e
g-ladas las filas, formar toda la escuela en dos divisiones iguales-

., 

·-·~_..._-.... ~~~-~ 
~~~~:~~--~-~~~ 

_1 

todas las líneas impares, de lado á lado, constituyen la pri
mera división; y las líneas p:~.L·es, la sezuuda. Elltonces nn<t 
división descansarJ. mientras la otra e:;tará en ejercicio : ó 
ellas ocuparán el salón en dhs, altemativamente, 6 durante 
diferentes horas del mismo día. 

La fol'ln::tción de la di \'isión en ejercicio será del modo si
guiente : A la voz de uuudo P,·im3ra ( ó se.Junia) división-
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EN LÍL~EAS, cada miembro de la división (conociendo su 

altura, fila y posición relativas) tomará de una vez su puesto. 
El estudiante menos alto de la división ocupará el primer siti(} 
á la derecha del maestro, en la fila del frente ; y el m a~ alto, 
el último sitio á la izquierda del muestro, en la fila trasera. 
Las filas ocuparán todas las líneas segundas, comenzando con la 
segunda del frente. 

Tau pronto como esta formación se hu efectuado, el in-hnc
tor manda: En cada .fila-CUENTEN DOSES ; y los estudiantes 
cuentan doses, como queda indicado en la página 17. A la voz. 
de mando Doses, un puesto adelante-MARCHEN, los doses dan un 
puso adelante (primero el píe izquierdo) y ocupan los puestos 
inmediatos en frente, completu11do así la formación, segu¡, está 
representada por los. pies en la Fig. 9. 

A la conclusión del ejercicio, ó previamente á la marcha, el 
instructor manda: Doses, un puesto atn'ts-MARCIIEN; y los 
doses dán un paso atrás (primero el tJie izquierdo), y ocupan 
sus puestos primitivos en las filas. 

La temperatura de un salón de Calistenia debe ser de 63 á 
70 grados; pero durante los Pjereicios las ventanas han de es tal· 
abiertas, de suerte que el salón sea completamente ventiln.rlo. 
No se ha de usar ningun ropn:je pesado é innecesario. Al ter
minarse el ejercicio, cuando los movimientos rápidos y los des
pliegues variados de los miembros, y las articulaciones hao 
aumentado el calor animal y producido una traspiración sen
sible, se cerrarán las ventanas, y se evitarán las corrientes de 
aire. 

EL TRAJE. 

AL arreglar un truje ' para ejercicios cn.listénicos y gim
násticos, debemos tenel· en cuenta lo que puede sel' con

siderado como requisitos elementales de todo vestido: que sea 

' Traje-El autor, en la prP.pa. 
ración de este 11rtículo, ha incorpo
l'ado ideas importuntes de una exce
ler:.te disertación inserta en el •Atlan-

tic ~Ionthly, titulada JJaily Beauty. 
Es de recvmendnt· cncure<·idarucnte 
un11 lectura de e;m disertación. 
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cómodo y decente, conveniente y adecuado, bello de forma y 
color, sencillo, genuino, en armonía con la naturaleza y con él 
mismo. 

Los dos primeL·os requisitos del vestido son fáciles de obtener, 
porque solo la suficiencia de ropa co11venieute es necesaria para 
ellos. 

El vestido, en todo caso, no solo debe asegurar estas condicio
nes, sino parecer asegurarlns; porque, para los qu3 lo ven usar, 
¿cuál es la diferencia entre el que se sofoca y el que parece so
focarse de calor, 6 el que tiriby el que parece tiritar? 

Fig. 10. Fig. 11. 

La conveniencia, que hu de distinguirse de la mera comodi
dad corporal, es la inmediata condición esencial del ,-estido ade
cuado. Un hombre no debe usar una capa españoln, mie .tras 
mancjn un mayaló un p:u- de mazas india~; una mugcr no deue 
hacer rmnltcca cuando lle,·a anehas mangas colgantes, ni cami
nar por calles enlodadas, arrastrando la~ faldas. Ninguna belleza 
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de forma, ó n'lagnificencia de la tela en el truje, puede ser com
pensación por inconveniencia manifiesta, para el que lo usa. 
Ningún vestido que no permita, y parezca permitir, la ejecución 
fácil de cualquier movimiento conveniente á la edad y condición 
Yital del que lo usa, obtiene la sanción del buen gusto, porque 
se opone ú la primera ley de las artes místas-la conveniencia. 

La forma es el elemento mús importunt..\ de la belleza absoluta 
del vestido, como lo es de todas las artes que recurren á la vista. 
Las líneas del truje, en cada parte, deben conformarse á las de 
la uahu·aleza, ó estar en armonía con ellas. Con el color, que 
es otro elemento importante ele la belleza, no se obtienen efec
tos hermosos en el traje, sin masas extensas de tintas puras y ab
solutas. Los diversos matices del grís pueden emplearse con 
hermoso efecto en la composición de un traje; pero los mejores 
colores para un vestido cnlistéuico son el azul, el grís, el rojo, el 
Ycrcle, el púrpura y el escarlata. 

Las ilustraciones de este libro dan una idea correcta de la for
ma del traje mejor adaptado á los ejercicios calisténicosy gim
násticos. Verdaderamente, todos los requisitos elementales del 
vestido están combinados, haciendo perfecta su adaptación á cada 
uno de los objetos para los cuales un truje está destinado. 

En la fig. 11, el ropuje no es, como demasiado frecuentemente 
suele ser, deforme y detestal.Jle, porque sus líneas estún en con
formidad con las de las formas de la persona ú las cuales oculta. 
¡Con cuánta perfección, soltura y comodidad cubre la figura en
tera del que lo usa! En ese ropaje no kty una línea que indiqne 
compresión, ó aflojamiento que exprese descuido. Tanto los 
miembros como el tronco están ampliamente vestidos, y sin em· 
l1argo, bien se vé que la persona Yestida no sufL"e impedimento ni 
tortura. La cintura, ~eñida convenientemente, es de su tamaño 
natural. ¡Cuán expL"esiva la figura es de salud, gracia, y gene
rosa plenitud de vida! 

El Yestido está abierto por delante, y es más conveniente y más 
hermoso que uno abierto por detL"ús. Háse construido así para 
que los miembros de la pct"sona q o e lo use e.3tén tan libres como 
el aire, para que ella puedn, con los brazos levuntados vertical
mente, palmear por encima de su cal.Jcza, sin la más ligera mo
lestia. El vestido de mugcr es corto, y ancha la falda, alean-
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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, están recogidos en el tobillo 
por una venda lisa que tiene nn peq ueüo vuelo en la orilla infe
rior. El adorno del vestido, en cantidad moderada, está puesto 
en las costuras principales y en las orillas. La tela, en todas las 
estaciones del m1o, será la franela, tanto para varones como para 
mugeres. · 

Obsérvese que el traje de caballero (Fig. 10) es suelto y cómo
do. El objeto principal del vestido no es exhibir miembros re
dondos y simétricos, y músculos 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 inútiles faldones, y el cuello no 
es alto ni dnro. Los pantalones, que son muy sueltos, están ple
go.dos y abotonados en el tobillo, ó ato.dos con una tira elástica 
ó una correa pequeüa. 

Los estudiantes pueden ejercitarse con sus vestidos de calle. 
Los caballeros se quitarán sus levitas. Las damas usarán tiras 
elásticas para sostener sus faldas, de suerte que las piernas y los 
pies puedan tener juego libre. Muy generalmente se hallará 
que los trajes de baño son lindos y adecuados para estos ejer
cicios. 

DIVISIONES GENERALES 
• 

LAS diYisioHes generales de la Calistenia abrazan: PECHO, 

IIOllfBRO, CODO, BRAZO Y MANO, CABEZA Y CUJ~LLO, TRONCO Y 

CIXTURA, RODILLA, PIERNA Y PIE, Y EJERCICIOS COi\IBINADOS. 

Recuérdese que la ejecución de los ejercicios siguientes se 
hnce por todos los estudiantes simultánea é igualmente, ele ma
nera que cada posición se toma y cada impulso se comienza por 
todos en el mismo momento, y cada clase de moYimientos se 
ejecuta en el mismo tiempo, el cual se ha de marcar segun lo 
prescrito en la p. 14. 

En la ejecución de los movimiento,5, el lado derecho tendrá 
priorichld respecto del izquierdo; el frente, respecto de la tra
sera. Los movimientos á los lados precederán siempre á los 
correspondientes al frente y atrás. 
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I. 

EJERCICIO DEL PECHO.' 

SERIE PRil\1ERA. 

Posición primJra. 

l'\'o. :1.-Immediatamente después de la formación de la clnse 
segun lo pre~crito en la p. 15, el instmctor manda: 1. Atención~ 
CLASE; 2. Ejercicio clel p acho; 3. Serie pt·imera; 4. Primera
PosicióN. 

l'\'o. ~.-Al oírla primera palabra de la primera órden, los 
estudiantes fij&n su atención; á la segunda, toman siempre la 
posición habitual ó militar, p. 10, que presenta la oreja, el hom
bro, la cadera, la rodilla, y el tobillo, en línea, como se ve en la 
Fig. 12. 
~o. 3.-Cuandose dá la orden cuarta, los estudiantes tomarán 

la posición primera, representada por la Fig. 13. Los pufios es
tán colocados juntos en el pecho, con sus dorsos al frente; y los 
codos, elevados á. la altura ele los homb1·os, 

!\':.. f,.-Primcros .liiovimientos-DERECIIA. Al oir esta orden 
los estudiantes, marcando el tiempo, por cuenta 2 6 de otra ma
nera, segun lo prescrito en la p. 14, describirán el arco A B, y 
rccu perarán la posici~n inicial, cuah-o veces. Las mociones ha
cia afuera son las más fuertes ó acentuadas. A la cuarta moción 
hacia afnera, el instructor mandará: lzQUmRDA; y los estudian
te!', tan pronto como recuperan la posición inicial, describen el 
arco C D, cuatro veces. A la cuarta moción hacia afuera con In. 
mano izquierda, el instructor manda: AL'fERNATIVO; y los estu
diantes, después de recuperar la posición inicial, describen los 
arcos A By C D, alternativamente, cuatro veces (dos veces cada 

1 Ejeroloio del pecho-Co
mo l!is tres primeras clases de mo· 
vimientus se hacen desde el pe<;_ho y 
terminan en él, y todos los movimien
tos s<'gnn las C<mtro posiciones de esta 
división generMI ponen en juego los 
músculos <lel pecho, y como llll~ cla
siíh:nción mns conveniente se nsegurt~ 

nsf, la primem división general se 
donomint\ E_je~·cicio del pech~; HlllllliiO 
en una clnsiticnción estrictt\ se lhu,,n
ría E ill'l"l·ir.io del codo. 

2 l\Iúslon. Vocaliznción y otros 
EJERCICIOS vocales pam ucompaiwt· 
los movilllientos, pp. ¡¡;¿ ó. 42. 
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arco), comenzando con el meo A n. A la YOz ele mando, A11mos, 
los arcos serún descritos cuatro veces simultáneamente. Obsér
Yese que estos :.n·cos se descri l>en de mudo que, en sus termina
ciones By D, los dorsos de los puüos están hacia atrás. 

r;io. 5. -Segundos movimientos 1-DERECHA. Lasrestantesvo
<les de mando, en esta clase ele moYim ientos, y el número y orden 
de los moYimientos, son como en el No 4; pero las mociones se 
hacen desde la posición primera directamente á los bdos y atrás, 
cuanto se!1 posible, siendo horizontc1les los arcos descritos. 

( .J.:p 

Fig. 12. l!'ig. J3. 

~o. G.-Terceros lllovimienlos-DEnECIIA. La¡¡ mociones de esta 
clase se hacen hacia arriba y afuera en un ángulo de 45 grados, 
desde la posición primera. El número y orden· de los movi
mientos son como en el No. 4. Al llegar á los puntos E y F, los 
ln·azos estarán rectos, y los dorsos de los puños hacia atrás. 

1 l\lovlrnien tos segu:ndos .
EI gmu fin de esta clase de movi
mientos es tenet· los bmzos perpendi
ct<la.-es al cuerpo, y ecllltrlos ntrás, 
tanto y con tanta violencia como sea 

posible, ext~ndiendo así lns clnvfcu
lns y nplnn11ndo los omophüos. Esto 
d" eSpHCiO por deJnnte 1\,- Jos pulmo• 
nes, cns:tnchn el pecho,' y tiende á 
rcdonueur los horuuros. 
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Posición cuarta. 

l'ío. 7 .-El instructor manda: Se,r;unda PosiCióN; y los es
tudiantes, instantáneamente, á la segunda voz de mando, colo
can sus codos cerca de los costados, en línea con la cintura, 
y sus puños contra los hombros, dorsos al frente, come Tcpre· 
6Clit::t la Fig. 14 . 

... . r. 

FIG. 15. 

1'\'o. S.-Primeros movimientos.--DEnECHA.-A esta voz de 
mando, el antebeazo deeecho es descendido, como en A, Fig·. 
14, y vuelto á la posición inicial, cuateo veces ; luego, á la voz, 
lzQUlERDA, cuatro correspondientes mociones tienen efecto con 
el antcbeazo izquieedo, que termina en B; después, á la voz 
ALTERNATIVA; cuatro mociones hacia abojo se hacen alterna
tivamente; y por último, á la voz AMBOS, se efectúan cuatro 
mociones hacia abajo con los dos antebrazos simultáneamente . 

.1'\'o. 9 -Se_q1enclos Movimientos. -DERECHA. - Las ordenes 
restantes, y el número y orden de los movimientos, son como 
en el núm. 8; pero las mociones se han de hacer directamente 
al ft·cnte, cstimndo los brazos y recobrando la posición ini-
cial. · 
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l~b. i.O.-TerC3i"OS mavimientos-DERECUA. El núm0ro y 
orden de estos movimientos son como en el núm. 8. Los mo· 
vimientos se ~jecutan impulsando los brazos directamente lMcia 
arriba, cuanto sea posible, hasta los puntos e y D, Fig. 14. 

Posición tercera. 
l"o. ti.~A la. orden, Tercera-POSICióN. Los estudiantes 

toman b posición de la Fig. 15, en la cual los antebrazos están 
colocados contra la cintum, con los dorsos de los puiios afuera 
á los lados 

No. 10.-Ihy tres clasesde movimientos relativos á la posi
ción tercera : el primero de los cuales se hace en la direc
ción A B, Fig. 15; el se¿;undo, en la dirección A e; y el ter
cero, en la dirección A D. L~\s voces de mando, y el número 
y orden de las mociones, son como en la. posición segunda, 
p. 28. 

Posición cuarta. 
No. t.:::. -A la orden Cucwta-Posr

cróN, los estudiantes colocan sus pm1os 
detrás de las caderas y contra ellas, con 
los dorsos de las manos afuera, los pul
gares cerrados enfrente, y los codos com
pelidos hacia abnjo, cerca el uno del 
otro, como representa la Fig·. 16. 
~o t..J..-La pnmera clase de mod

mientos relativos a esta posic1ún se ejecu
ta en la dirección AB; la. segunda, en la 
dirección A e; y la tercera, descril.Jienclo 
el arco E D. Al ejecutar la tercera clase 
de movimientos, el cuerpo mantendrá 
una posición tan casi vertical como sea 
posible. Las mociones afuera ó hacia 
anibn, que se producen con gran vigor, 
terminan solamente cuando los pm1os 
están á la altura de, y en línea con, los 
hombros, en el punto D. Las voces de 
mando, y el número y orden de las mo
ciones, son como en la posición segunda, 
p.28. 

Fil'<l. 16. 



so CALISTENIA 

SERIE SEGUNDA 
Posición prim~ra. 

No. t.S.-El instructor mu,udará: 1. Ejercicio del pecho ; 2.. 
Segunda sm·ie; 3. Pámem-PosicióN. 
~ •• . :lO -A la tercera orden, los 

estudiantes tomarán la posición 
primera, según está representada 
en la Fig. 17. Los dorsos de los 
puños están colocados sobre el pe-
clJ!) i .Y )[)~ f)()f).p..,~ e)CT!JOIJ5 Cll/illto / 

es posible, préviamente á los mo- {.· 
vimientos. 
~o. :17.-Las voces de mando, \ las posiciones, las clases de moYi- .., 

mientos, y el orden, dirección y 
número de mociones, son los mis-
mos en la Serie segunda de ejet·-
cicios del pecho, que en la Primera, 
con una sola diferencia: que los 
dorsos de los puños están siempre 
denh-o, trastrocando así la accion 
de todos los músculos. 

Las posiciones de los dorsos de 

.... 

Fig. 17. 

f 
i 

1 
·' 

las manos, en todos los pasos de la ejecución ele los morimientos 
ele la SERIE PRIMERA, deben ser trastrocadas en la SEGUNDA. 

SERIE TERCERA 

Posición primera. 

No. :18.-El instructor manda: 1. Ejercicio clel pecho; 2_ 
Tercera sane; 3. Posición de la PrimC'I·a (ó Segunda) Se1·ie; 4. 
Primera-PosrcróN. 

~o. :19 .-La.~ posiciones en la Sm·ie tm·cera son las mismas 
que las de la &rie p?-imem, ó de la segunda, de conformidad 
con la parte anunciada de la tercera orden preparatoria del 
No.18. Los estadiantes tomarán todas las posiciones en orden 
t'eciular, y ejecutarán, en cada una de ellas, una clase de moví-
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m ieutos en combinación, como siglte: A la voz de mando DE

J18CIIA, el miembro derecho describe la primera moción de la 
prirnet·aclase de movimientos, y recobm la posición inicial; la 
primera de la segunda; la pl·imera de la teL·cera; y, otra vez, 
la primera de la. se6unda. A la ,-oz de mando IzQUIERDA, el 
miembro izquierdo ejecuta el mismo número de mociones cor
reoponclientes; y, finalmente, á la voz AMBOS, los dos miem
l>ros ejecutan esas mociones simultáneamente, y repiten inme
diatamente la <'.!ecución. Por ejemplo, la clase de movimientos 
combinados de la posición primera en el ejercicio del pecho, 
Fig.13, se ejecnt::ml. del modo siguiente: primero, el brazo de· 
recho describe el arco A l3, y recobra la posición inicial; ]lJe

go, hace una moción directamente atrú;; en linea con el hombro. 
y recobra la posición inicial; después, es lanzado hacia arriba, 
como el brazo trazado con puntos, E, y vuelto á la posición 
inicial; y finalmente l:.t moción l10rizontal se repite. El mismo 
número de corresprmdicnte~ mociones se hace después con el 
tn·azo izquierdo. En conclusión, ambos brazos ejecutan simnl
Hnen.mente esas mociones, y repiten inmediatamente la eje
cución. 

SERIE CUARTA • 
Posición primera 

No. ~3.-El instrnctor manda: 1. Ejercicio cZ:Jl p:;cho; 2. 
Cuarta série; 3 Primera-PosiCIÓN. 

1\'o. ~l.-A la última voz de mn.ndo, los estudiantes toman 
b posición primera, los puíios en A y D, como representa, la 
Fig.18. 
~o ~3.-Primeros movimientos-DEREGIIA. A la voz DERE

CHA, los estudiantes comienzan inhalando aire; y á b voz uno 
(el in:;tructor ó un ayudante cuenta, ó ele otra manera marca 
el tiempo), ellos golpean simultáneamente el pulmón derecho, 
cou finura, cerca de las costillas inferiores, con el pufio dere
cho; á la voz dos, la mano recobra ·su posición inicial en A; 
.á la 'I"OZ t?·es, el puño golpéa contra el pnlmon inmediatamente 

' S6rie cuarta.-Los 0jerci· 
dos de esttL sét·io tienclen á dilata1· Jos 
l•t;,m .. ncs y unment:tn 1t• 'fle:(iutYl(ht 
de luJos los músculos dul pecho, y los 

de !u rcgiun nbclominnl y dul·,,tl, que 
son con<'crnicntcs á In rcspi1·nciun. 
1'..11us eotitn entre 1os mcjor<!s preven
tivos du lu consunción. 
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aniba del sitio previo; y a~í el puño derecho avanza h:1cia. 
arriba, hasta que, á la voz siete, el pulmón derecho es golpe:u1(} 
precisamente debajo de b cladcnln; lue0 o, se da la voz de 
mando, IzQUIERDA, y el pulmón izquierdo es golpeado cuatro 
veces, de igual manera, con el pm'ío izquierdo. A la YOZ Ar.
TER:VA'l'IVO, Jos pulmones son golpeados alternativamente cua
tro veces; luego, el ia.s tmctoL' manda, AMBOS, y los pulmones soa 
golpeados simultáneamente, con ambos pm'ios, cnntro Yeces. 

No. ~3 -Segundos JJiori
mientos- RECÍJ>l\OCAMENTE. 

A esta orden, tomru1a la po
sición primera de la Fig. 18, 
el estudian te, ú. la YOz unn, 
golpea el pulmón izquierdo, 
cerca de las costillns inferio
res, con el puíio derecho; ú 
la voz dos, el puño derecho 
recobra la posición inicial, y 
el izquierdo da un correspou
diente golpe al pulmón dere
cho; tí. la YOzlres, el puño iz
quierdo recol.Jra, su posición 
iuicial, y el derecho gol penal 
pul mún izq uienlo preci.~a

mente arriba del sitio pre,·io. 

E ,::~) 

("\., : : 

·~ ·•. _;.• 

' ""'"' ) 

\~~_ ...... ..... >·:·, ~l<: ......... .. :iJ. ...... .... . _ ...... H1i' . .... -........ ·-
-

. ~.: 3 

Estas mociones recí¡,n·oca .~ Fig liS. 

continuan basta qne, á la roz ochn, el puno izqui~nlo golpea nl 
pulmón derecho precisamente debajo de la cladcula; luego, la 
dirección del golpeo se invierte, y termina en las costillas inf~
riores al segundo ocho. Una inmediata repeticióu ele este g1,1_ 
peo, hacia arriba y hacia abajo del pecho, completa la segunda 
clase de movimieutos de la primem posición. E~tos movillli~ ll

tos rleucn ejecutarse con gran rapidez. 
~o . ~•.-Durante ht ejecución de estos movimientos, los cs

tudiant~s tomarán inspiraciones profnntlas, reteniendo el aire en 
.los pulmones, cuando estén completn111cnte inflados, tanto tiempo 
como sea posible, y lnego tlejan.'tn salir el alieuto leuta y cous
tantemente, no pcrmitiemlo, sin embargo, que el aire in.<piraJo 
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se agote completamente alguna vez. Tanto la inspiración como 
la expiración se hace por la nariz, permaneciendo cerrada la boca. 
En los pulmones se ha de golpear con finma, desde las costillas 
inferiores hasta la clavícula; pero en medio clel pecho no se golpee¿. 

Posición segunda 
Yo. ~.-i.-A la orden Segwula-Posrcr6N, los estudiantes ex

tienden 1os brazos fuera de los costados, á la altura de los hom
bros, con los puños en C y D, Fig. 18. Las órdenes restantes, y 
las clases ele movimientos conceruicntes á esta posición, son como 
las de la posición primera. 

Posición tercera 
No. ~G.-Tercera-Posrcró~. A esta orden, los brazosscrún 

leíantados tanto como para colocar los puüos en E y F, Fig. 18. 
Las qrdenes y las clases ele movimientos son como las duelas 
respecto á la posición primera; pero la dirección del golpeo se iu
vierte, comenzando por la clavícula. 
~o. ~7 .-El instrnctor exigirá frecuentemente que la clase 

en 1·e.paso, tome las posiciones y ejecute los movimientos corres
pondientes á una serie entera de ejerdcios, sin voces de mando. 
En ese evento, hecha la acentuada moción final ue cada clase de 
movimientos, los estndianLes tomarán la posición inmediata en 
órden, en vez de asumir la posición inicial. 

EJERCICIOS VOCALES 
Variedades 

EN la combinación de los ejerci<.:ios vocales con los calistt':ni· 
cos, según lo prescrito en la p. 14, el instructor empleun-) 

solamente las variedades mejor adaptadas á los ejercicios tenidus 
eu consideración en tiempo determinado. U u a gran varied¡¡ol 
se ha introducido en esta obra, para referencia conveniente. 

l. N UMERAClÓ~. 
No. ~8.-Las cifras empleadas como índices muestr:~.n el mí

mero de mociones que se hacen antes e¡ ne uno de los cuatro cam
bios generales de una clase de movimientos ocmTe. Las mo
ciones, según posiciones eludas, es tú u i nclicadas con números 
impares; y aquellas cuyo objeto es recobrar posiciones iniciales, 
con números pares. Las sílabas grares ú acentuadas están indi-
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cadas por Yocales acentuadas. En ellas hay que detenerse doble 
tiempo que en las sílabas breves ó no acentuadas. Los estu
diantes cuentan contínuamente de uno á ocho, inclusive, pronun
ciando cada número una Ycz, dos ó tres veces. Para dar mayor 
Yariedad, la clase cantará de vez en cuando los números, levan
tando y bajando la YOz en progresión regular, como al cantar 
la escala musical. 

1 2 3 4 5 6 7 8 
~~~ 

1• úno, dós, trés, cuútro, cinco, seis, siete, ócllo; &". 
1 2 3 4 5 6 

...-~----- ~~- -------- ---- .... ______ ----------~ 2• úno uno, d0s dos, tres tres, ctúlro cuatJ'O, cinco cinco, séis seis, 
7 8 1 2 3 

,_..,..~ .....-.........- .... ___ .._ ~ .... .....---... 
si0te siete, ócho ocho; uno uno, dos dos, tres tres, &•. 

1 2 3 4 5 .....-----.--~ - r"-~ -----.,.............__,___ 
3• uno úno, dos dós, ües tres, cnatro cu!ttro, cinco cinco, &•. 

1 2 3 4 ------.....____,_..- -- - -..... ----------- ______ .......___..._ 
4• ÚilO uno uno, dos dos dos, l,¡·l:s lres tres, cn:í.lro cuatro cuatro, 

5 6 7 8 ---------- -------- --~------- ~ ciHco cir.co cinco, seis seis seis, side siete siete, ócho ocho ocho; &· 
1 2 3 
~ -------

_____ .. _____ 
5• uno útJo uno, dos dós uos, tres tres tres, &•. 

1 2 2 - -------- ~---- - -------6• uno uno úno, dos dos dós, tres tees tres, &•. 

JI. VocALIZACióN. 

1\'o. 29.-Los índices y las seíiales de acento se emplean con el 
mismo objeto que en el No. 28. Los estudiantes comenzarán 
con el primer elemento oral a, y darán las tónicas consecutiva
mente, emitiendo cada una el número de Yer.es indicado en los 
siguientes ejercicios. Las tónicas serán también pronuncianas 
consecutivamente en combinación, como muestra la variedad 
octava de esta sección. 

12 34 56 7 8 2 345678 
1• a', ll.' , A.', :1', i\.r ' , ar, é' , e' ; ér', l', !', o', 6', 6', u',\\'; &c. 
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f 2 - 3 4 5 ~ 7 ~ t 
2. o ~ -;-'- ;-;·...- -::- "'-:-:- _.._ _,_ _.__ ~ 

:t a, tL a, :1 ii, a a, :.u·· ar, il.f' M, é' é, (/ e; ~r' ér, &•!. 

12 3 4 5 B 7 8 1 3 o _....._ __,._ _..._ ~ __..c...- -...'....- -"- --'--- --'-

. ,{a', :'.. i'l', :la', i1 a', nr <h', ar üf', é e',~ é ' ; ér t\r', &c. 

t 2 3 4 5 6 
l!o -~ __.._ _,__, ------- -~-· a' a a, a'"- ~. fl' fl. fL1 ~~ A :1, llr' lh :lr, af' af M, &r:. 

2 3 -4 5 G 
tJ. o ,-;;-. 

__._ -"- __..,._._, .---" 
A !i' a, ~~~a, A a' A, ar ar' ar, MM' M, &ro a a a, ~· 

1 2 3 4 5 6 
6o ~ --'- .-----"--~ ..-~~ 

· a a a' A A it', a a a', á á ll', ar ltr ar', 1if :1f M', &c. 
' 

12345678 2345ó78 
7.0 

, 1 J.l J.l )./ J.l !.1 ' ' }.1 t• :ti .t• Al tt .<1 V 1• • ..l-a, u, a, a , a, a, a, a. , a, a, a, a. , a , a, a, a , u:;. C. 

1 2 3 4 5 6 7 S 
S.a brac , brac , b¡·ac , brác , brlc , br~c , bdc , bdu~ 

1 2 3 * 5 6 7 S 

br:lr, .hn'tr, bd.f, br!i.f, bree , bree bré<· , br6.J .... 
1 2 a 4 ¡; 6 

brer, brh, bric brlc ' 
i:>rir 

' 
bric &c. 

III. RECIT .\CIONES. 

l"Wo. 3~.-Las sefialcs de acento y los ímliccs se emplean co:1 
el mismo ol.Jjcto que en el No. 2'3. En CLHtnto á notas sol.Jre re
citaciones y canciones en concxion con la Calistenia, véase la p. 14. 

2 
~ ~ ... --~ ,..._"" 

1° ÉL·a lá tar dé y la h<)m 
5 8 

·- ' --.... w ~- ............. ~ 

Éu que el sól la cré~ta. clú:J. 
1 t 3 ( ......--. .-........ ... - -- .--.-..-..... - -----..., 

.2° Dé los Andes.- Él de siérto, 
5 6 
~ ~ .... -....._.,. .......... ~-"" 
Incon ménsu rúulc, a l.Jiérto 
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,__,....,., 
---~. '"'""'"' 

~; 
v y mis tério S(l1 Ú SUS piés 

5 G 7 !! 
_..._.. .... ~ ---------Sé cxtien dé;- tris té el se m blúutc¡ 

2 
"""-......,...J""...A..,...w~ 

4.9 Sóli túrio y túci túrno 
6 8 

...---...... ---- .,....._.....--... ~ 
CútttO el utúr, cuan dú nu ins túute 

~.JI' _ ... _""'-~ 

5° Al ere pü .:;cu lD noc tú m o 
5 G 7 8 

Púue riéndu á su álti véz. 

IV. 1\IúsrcA VocAL. 

No. 3~.-Cuntando canciones, se emplearán las mismas Yarie
cbdes ele medida y acento que se emplean eu la recitación; Yéase 
el No. 30. La forma más simple de combinar música vocd y 
Calistenia es emplear, ora las tónicas, ora las sílauas de la ga
ma, del modo siguiente: 

12345678 
1. o dó. re, mí, u, sól, !á, si, dó; 

2 5 

1 2 
uó, si, 

6 

20 dó do, re re, mí mi, [á fa, sólsol, la la, 

1 2 3 4 6 

~ 4 5 6 7 
lá, sól, ra, mí, ré, 

7 8 
w w 

si, si, dó do; uó do, 
7 8 

~ --~ ~ 

8 
dó. 

&. 

3::' do dó, re re, mi mí, fa f.'b, sol sól, !alá, si se do dó; do dó, &. 
2 5 6 ......----.... ~ _ ...... __ ......._...._,. _ ..... _ .... ~ 

4? dó do Jo, re re re, mi mí mi, fa fa fa, sol sol sol, la la la, &. 
2 3 4 5 f 

.,.....--.."-.... ......- .. - ..... ,...,- ··-... ....... - .. -.. ,.,- ·--.... ....... - .. -...... 
5? do dó do, re ré re, mi mi mi, fa fa fa, sol sól sol, !u. !á la, &. 

2 3 4 5 6 
......-...---..... ,.....-- "--..... ..... - - . ....... - .. ~ ....... - .. ~ .. ....... -----..... 

6? do do dó, ro re re, mi mi mí, fa la fa, sol sol sól, la la lú, &. 
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MUSICA INSTRUMENTAL 

La música introducida en este litro está especialmente arrc
!!·1::1cla para él, segun las mt'ts selectas preducciones de los maes
tros mús hábiles. Sumini6tra una variedad suficiente para el 
on·.qo completo de <'jcrcicio calistéuico y gimnástico. Esto no 
ou3tante, el insh'uctor no se limitará á ella; pues casi todas las 
nu:u·chas, danzas y otras piezas musieules, que se emplean para 
.ase6urar mo,·imientos simnltúneos, son convenientes. 

Órdenes generales 

~o. 33.-Después que los estudiantes aprenden á reconocer 
pro11tamente las cuat1·o órdenes dadas abajo, el instructor pne
<.le dispensarse de las órdenes vocales durante un curso de 
€jercicio prescrito. Los estudiantes aprenderán á seguir, sin 
Yoccs de mando, el orden de las divisiones generales estable
ódas en la pág. 25. Todas las variaciones deseadas pueden ser 
<Jtjeto de explicación, ántes que el cjereicio comience. 

I. ATENCIÓN. 

No 33,-Cuando el instructor desea comenzar la instruc
dón, hacer una explicación importante, variar los ejercicios 6 
.asegurar atención se!'ialada para cualquier designio, mandará 
Atención.-CLASE; ó, en músien, Atención-ATENCIÓN. A la 
primera voz de mando, los estudinntcs fijarán su atención; á la 
segunda, tomarán sus sitios y asumirán la posición militar. Si 
el iustructor desea siinplemente asegurar la atención de la 
dase, sin un cambio de posición, omitirá la segunda voz de 
mando, ó una. mitad de la música que se emplea. para. la orden: 

Atención-ATENCIÓN. 
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II. PosiCióN. 

~o. 34..-Cuundo las voces de mando, pura pOsiCIOnes que se 
han de tomar, se dan con música, varían de las órdenes usua
les. La señal para PosrcióN se da primero; después, el nítmem 
de la posición se anuncia por el númei'O ele Yeces que se tuca 
el siguiente acorde ; y finalmente, la orden PosiCIÓN, se repite 
cuando los estudiautes toman la posición ordenada. 

Posición; P1·imera- PosiCIÓN. 

III. MOVIl\IIENTOS. 

No. 3ii.-El orden de las voces de mando para los mo,·inlien
tos se invierte en la música. Por ejemplo, la orden Pn'meros
JJ.fovimientos se convierte en JJioámientos-Primeros y se hace 
una pausa entre las dos voees de mando. Se observa~·á que la 
repetición de las dos notas últi mus en la orden primera bnjo estl} 
título, forma la orden segunda. Esas dos notas sonurún tres· 
veces para los movimientos terceros; cuatro veces, para los 
cuartos, etc. Inmediatamente después de esta orden, la pieza 
de música, para la serie de ejercicios tenida en cons~deraei(Jn, 
será ejecutada, y la clase de movimientos ordenada se efec
tuará en debido orden. 

JJ.fo¿·únientos-Primeros. 

JJ:fovi mientas-Segundos. 
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IV. DESC.~NSO . 

No. 3G.-Sl el instructor desea que l::t clase descanse sin 
romper las mas, manda: En su lugw·-DESCANSO; ó, con mú
sica: Descanso-DESCANSO. A la última parte de la orden, 
cada estudiante, teniendo sn pie derecho en la línea, llevarú rl 
izquierdo seis pulgadas atrás, dol.rlaudo ·ligeramente la roclilln. 
adelantada, y dejando el peso del cuerpo caer principalmente 
sobre el pie llen1tlo atrús. Entonee~, el estudiante no e~tm(L 
requerido á prestar ateuciún, ó ú eonservar la estabilidad ele la 
posición. Sí, por el contrario, el instrucior desea dar desea uso 
á los estudiantes, sin obligarlos á preservar líneas perfectnc:, 
mandará: DESCANSO; Ó, COll música, Descanso-Á DISCRECION. 
A la última parte de esta ord.en, 110 serán requeridos á conser
var inrnoviliclad, ó á mantener sus posiciones. Sin cm barg-0, 
no romperán completameute lns filas, c:ino que estarán en dis
posición de reasumir iustantt~uealllente sus pvsicioues, á lo. 
Ord-en-ATENCIÓN: 

1. Descanso-DESCANSO. 

2. Descanso-J .. DrsCRECION. 

~o. 37.--Cnando c:e emplea mi'tsicn. ei1 conexión con Cnlis~ 
tenia 6 Gimnasia, cada pieza se ¡·eJJetú{t tan frecuentemente como 
sea 1·equerida. Por eje11.1plo, 1~ p_rimera p\eza de mú . .:;ica que 
inmediatamente signe, tituh~da «Parte Primera fiel Ejel'cicin 
del Pecho, • puede ser repetida á placer, eorrespoudiendo á 
todos los movimientos de cada serie de aquella di1·isión gene
ral. Sin embargo, á fi11 de dal' variedad, el iustructor us:trú 
la Parte Primera para la Pri111era Serie .de Ejercicios; la Pnrte 
Segunda, para la Segnn(la Serie; la Parte Pritllera, para la Ter
cera Série, etc. ; ó las d(l;i pieza.~ de música pueden ser usadas 
alternativnmcute, ocurriendo el cambio cada vez que una nueva 
posición sec~ tomada. 



4.0 PARTE TERCERA 

EJERCICI) D::L PECHO 

PAli.TE PRDIERA 
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PARTE SEGUNDA 

~f· ez&_ir, tv~~{$ 
r 'r ¡r ~ • 

~~tf§=--t¡g& -~ 

~~~iéii~.l~=·~ 
\1 1 

~i~ITf14ffl4fJ~ .. 
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EJERCICIO DEL HOMBRO 

PARTE PHJ.UEl!A 



I;,"CG!Cill üEL llOmJRO 

~ARTE SEGU:\!JA 
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II. 

EJERCICIO DEL HOUDUO 

SERIE PRIMERA 

Posición Primera. 

No. ~S.-El instructor mnndm·ú: 1. Ejercicio del IIombro; 
2. Primera Serie; 3. Primera -Posrcr6N. ' 

rig. 10. Fig. 20. 

T\ 
>J 

No. 39.-A la última voz de la tercera orden, los estm1inn
tes tomau la posición primera, Fig, 10, que solo se difereuci~b 

t F'rhn.<'rn. Posición.- T.a 
c111se de ll<uViHlicntus sq;un t!sta po· 
sición, pone en juego lus lllús,·ulos 
que leYantun los h01ubros y lns eos· 
tillns superiores, y cHsnrwlm hacia 
arriba In caviJ11d del pecho. Es de 
~rnn servicio en cosus de consu~~<: iúrl 
utcipimte, y en la paralización var· 

dnl de los músculos del homhrn. En 
casos de desigual altura de lvs hom
bros, proeedcnte de unn pnrnlizaciór. 
parc ·Ía) de UllO de e] JOS, Ó d~ CUI'\' 11 
tura de l11 c•pi1111 dorsnl, este 11wvi· 
mil-nto debe ser t·jt·cut:ulo fr·ecucn 
tcrucuto con el howbro dcfc.!tiloso. 
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de la posición milila1' en voh·er los codos un poeo afuera y 
lleYar las palmas de las manos adentro, de suerte que los pul
gares setialen al frente. 

Xo. 4o0.-Las órdenes restantes son: 1. DERECIB.; 2. Iz
QUIERDA; 3. ALTEHNATIVO; 4. AMBOS. A la primera de estas 
órdenes, el hombro dereeho es levantado y bnjado cuatro >e
ces ; á la segunda, el mismo número de correspondientes mo
ciones se hace con el hombro izquierdo; á la tercera, esta.9 
mociones se hacen alternativamente cuatro veces, siendo pri
mero leYantado y bajado el hombro; y á la última orden, am
bos hombros son leYautados á la vez y bajados cuatro veces, 
como las líneas de puntos ele la Fig. 19 representan. Durante 
estos movimientos, los brazos están tenidos derechos á los cos
tado.~, los couos permanecen aflojados, y los hombros son 
lerautauos tan poderosamente y á tanta altura eomo sea posi
ule. Ellos deben ser. bajados suavemente, para que la cabeza 
no sea demasiado sacndicla. 

Posicién Segunda 
No . .((t.-El instructm· manuu: Se.r;uncla-POSICIÓN; y los 

estudiantes tolllan instantáneamente la posición, Fig. 20, lenn
tantlo los codos á los lados, 
á la altura de los hombros, 
y colocando las manos en 
los sobacos, cc•n los pulga- <!!~·~::e··· 
res al frente. ··· 

No. 4,~-P.rimeros Mo
vimientos. -DERECHA. A 
esta orden, el brazo dere
~.ho es lJe,·ado directamen
te abajo, y vuelto á lapo
sición inicial cuatro veces, 
como la Fig. 20 represen
tu; luego, á la voz IzQUIEP.
DA, el brazo izquierdo eje
cuta el mismo número de 
corresroudientes moci0-
ne;; después, ó, la órden 
ALTERNATIVO, se efectuan 
alternativamente cuatro Fig. 21. 
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mociones hácia abajo; y finalmente, á la órdei'i. AMBOS, se eje
cutan cuatro mociones hacia abajo con ambos brazos .;imnlü
nerrmente. 

No. "3.-&gunélos Movimientos-DERECHA. Las restantes 
voces de mando, y el número y orden de los movimientos, son 
como en el No. 42.; pero las mociones se hacen directamente 
de ludo, afuera, como representa la Fig. 2.1. 

No. ""·-Terceros Movimientos-DERECHA. El número y 
orden oe estos movimientos son los mismos que en el No. 42.. 
Los movimientos se ejecutan, llevando los brazos afuera, oe 
lado ; pero en vez de terminar cuando Jos brazos están dere
chos, como representa la Fig. 2.1, continúan hasta que los bra
zos sean tenidos verticales en linea con la cabeza, estando los 
dorsos de las manos uno hacia otro. 

\ 

Fig. 22. Fig23 

Posición Tercera. 
No. "ó .-Tm·cera-Posrcr6N: A esta orden, las puntas de los 

.(ledos son colocadas junto al fl'e.nte de los hombros, donde los 
· brazos y los hombros se unen, con los pulgares hacia arriuay los 
-codos en linea con los hombros, como representa la. Fig. 22. 
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No. ci6.-Las órdenes remanentes y el número y orden 
(le los movimientos relntivos á esta posición, son como los cor
responclientes á la posici(m segunda; pero la primera clase de 
movimientos se ejecuta de freute, corno representa la Fig. 22; 
la segunda llevando el antebrazo directamente de lado, afuera, 
en línea con el peeho; .V la tercera, enderezando los brazos y 
echándolos atrás, horizontalmente, cuanto sea posible. 

Posición Cuarta. 

No. ct7.-Cua?·ta-Posrcr6N. A esta orden, las puntas de 
los dedos son coloeados sobre los hombros, donde los bmzos y 
los hombros se niieil, cou los pulg·ams llúcia atrás, y los codos 
~n línea con los hom uros, como en la Fig. 23. 

No. ct8 .-Las voces de mando, y el número y orden de los 
movimientos correspondientes á esta posición, son como los de 
la posición segunda; pero la primera elnse de movimientos se 
ejecuta directamente hacia arriba, como representa la Fig. 
13; la segunda, teniendo los codos en pos1ción, y llevamlo los 
nntebrazos directamente ele lado ; y la tercera, enderezando los 
lJrazos y llevándolos de lado completamente ahajo, jnnto á los 
muslos, con las manos auiertas y los pulgares señalando atrás. 

SERIE SEGUNDA. 

:Posición Primera. 

Xo. ct9.-El instrnctor manda: 1. Ejercicio del Hombro; 2. 
Segunda Sm·ie; 3. Primera-PosrcióN. 

l'fo. 50.-A la orden PosiCIÓN, los estudiantes tomarán la 
posición, Fig . .20, que es la primera posición en la Sm·ie Se
gunda. La segunda posición es la de Fig. 22; la tm·cera, de la 
.Fig. Z3. 

No. &l.-Los estndiantes tomarán ec;tns tres posiciones en 
-orden regular, y ejecutarún en cada una de ellas una clase de 
movimientos m~ combinación, como signe: A la orden, DERE
<:HA, el brazo derecho produce la primera moción de la pri
mera clase de movimientos, y recobra la posición inicial ; la 
primeia, de la segunda; la primern, ele la tercera; y otra vez la 
primera de la seguucla. A In orden, IzQUIERDA, el brazo iz
quierdo ejecuta el mismo número cte correspondientes mocio
ues; y finalmente, á ln. ordenl AMBOS, los do:; brazos ejecutan 
simultáneamente estas moeioues, é inmediatamente repiten su 
ejecución. Los movimientos de esta serie corresponden á los 
~elNo. 19. 
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FARTE TERCERA 

STIIAUSS. 



EJEUCICIO DEL CODO 

III. 

EJERCIO DEL CODO 

SERIE PRHIERA 

Posición primera 

ü3 

No. li~.-El instmctor mandará: 1. Ejercicio del CO(lo; 2. 
l'rimem se1·íe; 3. Primera-PosiCIÓN. 

N1'. li!J.-A la última voz de mundo, los estudiantes toma· 
rún la posición primera en el ejercicio del pecho, núm. 3. 

No. li~.- Primeras movimientos - DERE-

CHA. A esta orden los estudiantes impelerún 
el codo derecho hacia ullrtjo y atrás, cuanto ,-.. 
sea posible, en ángulo de 45 grados, segn n ..... \. \ "·· 
está representado por los codos inferiores de,~-..... -..· .... ~"-""_........._, 
puntos de la Fig. 24, y recollraráu la posición .,_......_ .. ·...l·· .:.J' .....--:~11!-.1-
inicial, cnatro veces. A la orden, IzQUIERDA, \ .. j'~ 
el codo izquierdo ejecutará una COLTespon
<liente moción y recobrurú la posicion inicial, 
cuatro Yeces; luego, á la orden ALTERNATI-

YO, cuatro correspondientes mociones desde 
la posición inicinl serán ejecutadas por los 
co,ios altemativamente, de!'pués de lo cual, y 
á la orden AMBOS, cuatro de estas mociones, 
desde la posición inicial, serán ejecutadas 
por ambos codos simultáneamente. En la ~ 
ejeclH'ión de estos movimientos, los puños 'S~ 
cleuen estar atraídos al pecho, sin que varíe 
la dobladura del codo. 

Fig. 24 

Xo &&.-Segundos movimientos -DERECHA. Las órdenes 
restantes y el número y orden cte los movimientos ele esta da
se, son como en el núm. 54: pero l::ts mociones se ejecutan con 
los codos directamente hacia atrús, desde la posición de la fig. 
24, cuanto es posiule. Léase la nota en la pág. 27, que es igual
mente nplicahle á esta clase de mo,·imientos. 
~o. &6.-Terceros movúnicnfos-DERJWIIA. Las mociones de 

esta clase se describen directamente hacia arriba y afuera, 
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cuanto esposible, en un ángnlo de 45 grados, segull represen
tan los coLlos suveriores de pnntos en la fig. 24. El número y 
órden de los movimientos son como en el núm. 54. 

Posición segunda 

N n . &7.-El instructor manda: Segunda-PosicióN; y los cq
tudian tes toman la posición de la Fig. 25, eu la cual. 
las manos están puestas firmemente sobre las caderas, con los 
pulgares l1acia ::;.trús. 

Fig. 25 Ftg. 26 

No. &S.-Primeros movimienios.-DERECIIA. La clase Lle mcr 
vimientos relativa á esta posición se ejecuta echando primero 
fuertemente atrás el codo derecho, véase el brazo de puntos de 
la Fig. 25, y recobrando la posición inicial, cuatro veces; luego, 
el codo izquierdo describe las correspondientes mociones; des
pués, cuatro iguales mociones se hacen con los codos alteruati-

. vamente; y, en fin, ambos codos hacen cuatro mociones simul
táneamente. 

Posición Tercera (1) 
No. &9.-A la. órden, Tercera-PosicióN, los estudiantes to-

1 Poslclon Tercera-Por los 
movimientos relutivos á ln po~iciót\ 
tercera, los hombros son fortnlecidos, 

echados más ntrás y atmidos hnci!\ 
nb:tjo, ensunchuudo de este modo el 
pecho y promoviendo un porte más 
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man la posición, enteelazando los dedos, y colocando firme
mente las manos conh·a la parte esteecha de la espalda, los 
pulgares smialando hacia ubnjo, como en la Fig. ZG. 

!\'o. GO.-Prime1·os movimientos-DERECHA. La primera cla.5e 
de movimicutos relativa á esta posición es como en el núm. 58. 

!\'o . GI .-Se,r¡undos movimientos-ABAJO. A esta orden, te
niendo el cnerpo perfectamente vertical, las manos son impeli
das hacia nbajo cuanto es posible, y vueltns á la posición inicial, 
cuateo veces, como en la Fig. 2G; luego, á la orden, ARRIBA, se 
clesceibe nu aeco por atrás, impulsando las manos y los brazos 
hacia ateás y arriba, á la altum posible, y reasumiendo la posi
ciOil iuicial, cuatro veces; y, finalmente, á l::t orden ALTEltNA

TIVO, ocho mociones se hacen alternativamente desde la posición 
inicial,-siendo la peimera hacia abajo, y la segunda atnís y 
arriba. 

o 

.l!'•g. :!'i .1: •g. :28 Fig. 29 

l\'n . 6~.-l'ercero.~ movimientos-DERECHA. A esta orden, las 
manos, enlazadas, pasan en línea co~ la cintura, de la posi-

noble, Una int¡Jortaute a<,licion á e.•tos 
1Jwvimientos puede 11segw·cw.•e pm· •·e
qn.,·ü· que los esf11d iante.9 á ·cada mo
cióu, desde la po;~ición, exhalen el alíen-

to, é iuhalen 11Í?·efre.scn, cada ••ez que 
la posición sea 1·ea:twnida, ejecutando 
los movimientos lentamente. 
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ción tercera al lado derecho, de manera que elurazo izquierdo 
se arrastre firmemente contra el lado izc¡uierdo y al traYés de 
la espina dorsal, mo~trando las manos al frente, como represen
ta la Fig. '27; Juego, la posici{m inicial es reasumida. Este 
movimiento se hace cuAtro Yeces ú derecha é izquierda; y á 
la orden, Al\mos, ocho mociouos se efectúan completamente al 
rededor Je lado á lado-la primera moción comienza, y la 
octava termina, con la posición inicial. 

Posición Cuarta 

N1l. 63.-El instmctrl' manda, Cuarta-PosiCióN, y los es
tudiantes toman la posición, colocando las manos aut'aznd::'.s con· 
tra e1 abdomen, con sus dorsos al frente, estando dolJlntlos los co
dos de manera q ne formen ángulos rectos, como en la Fig. 28. 

!'lío. fU.-Primerosmovimientos-DERECriA. Esta clase de mo
Yimientos corresponde á Jos del nú111. 57; pero las mociones 
desde la posición inicial se hacen directamente al frente, con los 
codos, consenaodo las manos su posición. 

No. 6:i.-Segundos movimientos-ABAJO. A esta orden, los 
bmzos se extienden directamente hncia nuajo cuanto es posible; 
las manos, abrazadas, describen la línea A B, Fig. 28, y vuel
Yen á la posición inicial, cuatl'O veces; después se ejecutan cua
tro mociones háeia afuera, en la línea A D; y, finalmente, oeho 
mociones hacia afuera se har.en alternati,·amente en las línea~ 
A By A D. A la terminación de cada moción exterior de esta 
clase y la que inmediutamcnfe sigue, las palma.~ de las manos 
se tocal'án fuertemente, pt'oduciendo nsi sonidos, por concusión 
qne marca el tiempo. 

~t) . 66.-Terceros movimienfos-FRE:>iTE. El númcrn .v orden 
de estos moYimientos corresponden á los del núm. Gi'>; pero las 
mociones se hacen en las líner~s A C y A E. 

!\'o. 67.-Cua?·tos movilllientos-Dl<:rtECHA. El número .v or
den de estos movimientos corresponden á los del núm. 61; pero 
las mociones se hacen desde la posición cuarta, llevando las 
manos al lado y atrás, cqmo en la Fig. 29. Las manos echacins 
atrás ~L mayor distancia que en esta figura. El rostro y los pies 
se han tener avanzados. Esta clase ele movin1ientos es impor
tantísima para fortalecer los músculos abdominales. Debe ser 
ejecntada con gl'an fuerza, pero no nípidamente. 
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Posición Quinta. 

l':ío. 08.-A la orden, Q~tinla-PosrcróN, los estudiantes to
marán la posición de la Fig. 30, en la cual los dorsos de las 
manos están hacia arriba. 

l'Wo. 09.-Primeros JJiovimientos.--ARRIBA. A esta orden, 
lns manos enlazadas y los brazos se extienden hacia arriba 
cnauto es posible, como en A, Fig. 30, y vuelven á la pJsición 
inicial, cuatro veces; luego, cuatro mociones semejantes se ha
ccH hacia arriba y al frente, en un ángulo de 45 grados ; y, final
mente, ocho mociones desde esta posición se ejecutan ulterna
iiYamente en estas dos direcciones. Hay que levantar·se sobre 
los dedos de los pies á cada moción hecha hacia arriba. 

J<'IG. 31. 

FIG. 30. Fro. 32. 

~o. 70.-Segundos lJiovimientos.--DEnECilA. A esta orden, 
las manos y los brazos se moverárt hacia la derecha, hasta que 
el urazo izquierdo toque Ja caueza, como se ve en la Fig. 31, y 
recobran la posición inicial, cuatro veces; luego, á Ja orden, 
hQUIERDA, cuatro correspondientes mociones se harán hacia la 
izquierda; después, á lu orden, ALTEUNATIVO, cuatro mociones 
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desde la posición quinta so harán hacia la ilcrccha y hacia Ta 
izquierda, con alternación; y, últimamente, á la orden, AMBOS, 
ocho mociones se harán en la. dist::mcia total á derecha é iz
quierda, recobrando la posicion inicial solamente á la octava 
moeión después de la orden AMBOS. 

No. 7I.--1'e1'cm·os Movirnientos.--FRE"t\TE. Las órdenes res
nmtes son: ATRÁS, ALTERNATIVO, Ali1BOS. El número y orden 
de las mociones de la clase tercera de movimientos desde la 
quinta posición son como los de la segunda, No. 70; pero l!ls 
mociones se hacen desde la cabeza, hacia abajo, al frente, como 
en la Fig-. 32, y atrás, tocando la espalda, tan abajo como sea 
posible, con los pulgares. 

SERIE SEGUNDA 

Posición Primera. 

No, '2'~.-El instructor mandará: 1. Ejercicio del codo; 2. 
Segunda Serie. Las órdenes restantes, las posiciones, las clases 
de movimientos, y el orden, dirección y número de mociones, 
son los mismos en la Serie Segunda que en la Primera; con 
la sola diferencia, que los dedos están entrelazados, como en 
B, Fig. 30, llevando así los dorsos de las manos hacia aclent1·o, 
y trastrocando la acción de todos los múseulos empleados. 
Las posiciones de los dm·sos de las manos, en todos los pasos de 
la ejecución de los movimientos de la Primera Serie, deben ser 
trastt·ocados en la Segunda. 

1\Iúsica, - Cuando se emplea 
música con Cnlistet:ia ó Gimnasia, el 
instructor te)ldrá lns piezns, arregln
uus para cada división general, com · 
pletumente ensayadas, y usará la 
música mejor udaptnda á la clase de 
movimientos tenidos en considera
ción á la suzón. Por ejemplo, h1 
música de la p. 40 es mejor adaptada 

á los movimientos de los números 62 
y 67, que la de la p. 48: la mú~ica 
para el ejercicio del brozo y la mnno, 
que comienza en h1 p. 50, Parte Pri
mera, es mejor nda!JtRd>l á los mo
vimientos de la Posición Primera, p. 
59; y h1 Parte Segund>l, á los muvi
mientos de la Posición Segunda, 
p. 60. 
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IV 

EJERCICIO DEL BRAZO Y DE LA MANO. 

SERIE PRIMERA. 

Posición Primera. 
No "3.-El instructor mandará: 1. Ejercicio del b,-azo y ele 

la mano; 2. Primm·a Se1·ie; 3. Primera--PosiCIÓN. 
Xo. ""·-A la voz PosiCIÓN, los estudiantes extcn<lerún sus 

brazos directamente al frente, y juntarán las palmas de las ma
mos, como en la Fig-. 33. 

Fra . 3:3. FIG. 34. 

No. ,&.-Primeros 1Jiin'imientos-DEHECHA. A esta urden, 
el estudiante describe la línea AD, Fig. 33, con el brazo dere
cho, y recobra la posición inicial, cuatro veces; á la orden, 
IzQUIERDA, cuatro cor!'espondientes mociones con la mano iz
quierda se hacen desde la posición; á la orden, Ar.TEP..NATIVo, 
cuatro de estas mociones se harán con altemción, desde la 
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posición ; y finalmente, á la ord('n AMBOS, cuatro de estas mo· 
ciones se harán desde la posición, con ambas manos simnltá
neamente. Cada •ez que la posición inicial sea reasumida, 
las palmas se golpearán c.:;n deJicudezu, como para marcar el 
tiempo. La música para estos ejercicios comienza en la p. 50. 

No. '76.-Segundos .llfoúmientos.-DERECIIA.-Las órdenes 
restante', y el núm ero y orden de los movimientos, son como 
en el No. 75; lHlciénclose las mociones directamente atrús, des
de la posición inicial. como los brazos traseros de puntos re· 
presentan en la Fig. 33. 

No. '7 '7. - Terceros JJiovimientos.- DERECHA. Estos movi
mientos, que corresponden á los del No. 75, se hacen en los 
mcos AC y AD. 

Posición Segunda. 

No. '79.-A la orden Scgwu7a-PosrcróN, los brazos se ex
tienden al frente, las palmas se juntan, y los pulgares señalan 
hacia la derecha, como en 1, Fig. 34. 

No. 19.- P1·imeros JJioúmientos - DERECHA; lzQUIEI::O.-\ ; 
RBCÍPJWCAMENTE. En la ejecnción (le estos movimiento:, la 
palma derecha da á la izquierda cnatro golpes hncia el pecho, 
y luego cuatro semejnntes en direccion opuesta; el mismo 
número de correspondientes golpes da despues la palma iz
quierda á la derecha; y, finalanente, nn brazo es i111pelido 
laacia adel:mte, al trismo tiempo que el otro es atraído hacia 
el pecho. produciéndose un Yaiven 6 naoción reciproca: y 
las palmas, al pasar la una por la otra, se tocan Yigorosa
mentc, hasta qne se han dado diez y seis golpes. Los diez y 
seis choq nes producidos por rcci procaci(lll se efectúan con dos 
veces la rapidez de los prccedentes.-Los Segundos .Biovimien
los se ejecutan con las manos tenidas como en 2, Fig. 34; los 
Terceros, como en 3. El número, orden, dirección y especie 
oe las moc:iones de cnda una de las dos últimas clases de mo
vimientos, son los misn10s que los de la primera. Estos movi
mientos soaJ importantes pum el ejercicio de casi todos los mtís
culos del brazo, especialmente los flexores y los de la parte 
anterior del pecho. 

Posición Tercera. 

No. 80.-A la orrlen Tercera-PosiCIÓN, <¡ne realmente en
vueh·e cuatro posiciones, las manos están toninas en línea con 
los codos, l::t dcreeha en la izq nierda, y los pulgares apuutados 
al frente, como representa en A la Fig. 35. 
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!\'o. St.-P'rimeros Movimientos.- DERECHA. A esta orden, 
el estudiante levantará la mano derecha hasta cerca de la 
barba, y la bajará, golpeando la palma de la mano izquierda 
con el dorso ele la derecha, cuatro veces; á la orden, IzQUIER

DA, golpeará la mano derecha con la izquierda, de igual mane
ra, cuatro veces ; y, finalmente, á la orden, ALTERNATIVO, dará 
ocho golpes alternatiYamente, primero golpeando la mano iz
quierda con la derecha. Golpeará las ma· 
nos á un tiempo, tanto en los números im
pares como en los pares.-Segzmdos llfovi
mientos. Los segundos movimientos solo 
se i11ferencian de los primeros en ser eje
cutados con las palmas de las manos hacia 
abajo, y los pulgares apuntando hacia el 
abdomen. 

No. 8~.-Tercm-os llfovimienfos.-DERE· 
CIIA. A esta orden, el estudiante levan
tará las manos en línea con el peeho, y á 
unas ocho pulgadas al freute, estando el dor
so de la mano derecha tenido contra Ja pal
ma de la izquierda, y los pulgares hacia 
arriba, como representa en B la Fig. 35. lt'w. 35. 

Entonces procederá á ejecutar los movimientos, que solo se 
diferencian de la primera clqse de movimientos del No. 81 en 
la, dirección de las mociones, qne es de,:de, y hacia, el pecho.
Ctta1·tos Movimientos. Est(ls solo se diferencian de los Tercero8 
en ser ejecntados con las palmas de las m·anos al frente y los 
pulgares apuntando hacia abajo. 

Posición Cuarta. 
No. 83.-Cuarta.-PosrcróN. Esta variada posición se toma 

en cuatro lugares. A la voz PosiCIÓN, los brazos se extienden 
y las palmas se aprietan juntas, como en A, Fig. 36, para el 
lugar primero; y cada lugar restante se toma á la voz de man
do CAMBIO,-siendo el segundo lugar, como en B; el tercero, 
corno en C ; y el cuarto, al frente hacia la altura de A, en Ju. 
.Fig. 35, con las palmas apretadas juntas como en D, Fig-. 36, el 
pulgar derecho seiiaJanclo hacia el abdomen; y el izquierdo. 
directamente al frente. 



62 CALISTENIA. 

No. 81..-Pr¿mm·os movimientos. Lu primera clnse de movi
mientos se ejecuta, estregando las palmas vigorosamente con 
reciprocación ó moción de Yaivén, mientras se cueuta rápida
tlleute ocho dos veces en cacla lugar nombrndo en el No. 83. 
Los Segundos JJ:Ióvimientos se ejecutan tocando las palmas ocho 
Yeees en cada uno de los cuatro lngures de la posieión cuarta. 

Posición Quinta. 
:No. 8ó -Quinta-PosiCIÓN. En esta posición, los brazos se 

extienden, prúnero á la derecha, en línea con el peeho, los 
pulgares están colocados cerea de las extremidades de los de
dos I)equeños, y las extremidndes de todos los dedos en línea 
con os pulgares, como en la Fig. 37; segundo, los brazos están 

~-... 
...... ··~ 

· .. 
c:D.:--· ....... . 

B ......... .. 

1!'1c. aG. FIG 37. 

levantados al mismo lado, en no ó,n~t.llO de 45 grados, como 
representan los brazos de puntos de la Fig. 37; t¡m~ero y cuarto, 
los brazos están extendidos en dos direcciones á la izq11ierda, 
correspo11diendo con las de la derecha; quinto, los l.n·azos se 
extienrlen directamente nl frente, en línea con los hombros ; y 
sexto, los brazos se extienden nl frente y hacia arriba, en u"n 
ángulo de 45 granos, conospondiendo á la po.~ición de los bt·a
zos de puntos de lu Fig 37. Cuando los brnzos se extieurlen 
::í la dm·echa, la eara se Yuelve á la izquzm·da y vice versa. 
Extendidos los brazos al frente, la cabeza se tendrá derecha, 
y la cara al frente. 
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No. 80.- P1·i1neros Jl[ovimientos- DERECHA. Las órdenes 
restantes son: ARRIBA; IzQUIERDA, ARRIBA; FRENTE, ARRI
:TIA; ó la orden general Cmnuio, equintldrá á todas las órde
lnes excepto DERECHA. La primera y única clase de mod
'lllientos se ejecuta extendiendo los brazos en las cuatro prime
rus direcciones del No. 85, y estregando simultúneamente las 
-extremidades de los pulgares contra las de todos los dedos (cas
Üiietear los dedos) cuatro Yeces en cada dirección; y, final
lllente, los brazos se extienden en las dos direcciones al frente, 
y los dedos cnstañet¿an ocho veces en cada una de estas posi
-ciones. 

SERIE SEGUNDA. 

Posición Primera. 

No. 87 .-El instructor mandará : 1. Ejm·cicio del bmzo y ele 
Ja mano j 2. Segunda Serie j 3. Primera-PosiCIÓN. 

No. 88.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi
·ción primera, Fig. 38, en la 
.eual las palmas están hacia 
.uniba y los pulgares atrús. 

No. 8S.- P1·imeros llfoá
ilnienlos. La primera clase de 
'lllO,·imientos se ejecuta des· 
'{le la primera posición, cer
rando fnertementelos pul1os, 
nl pronnnciru· los 11Úmeros 
impares, y extendienllo los 
·dellos, cuanto sea posible, al 
•pronunci:ll' los números pa
res ; cuatro veces, eon lus 
·palmas hacia al'l'iba ; cnah'o 
veces con las palmas vueltas Fw. ;}8. 

·hacia abajo; cuatro veces con los pulgares nniba; y cuatro 
·veces con los pulgares abajo. 

No. 90.-En todos los ejercicios clel brazo y de la mano, 
·cuando los brazos estún com pletumante extendidos, sea á los 
lados ó ul fl'ente, las palmas teudr~111 si e m pt·e priorictad, siendo 
ieniclas primero hncia wrriúct, mientras un núniet·o prescrito de 
mociones se está haciendo, y luego hueiu u bajo durante el mis-
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· • período ; despnés de lo cual los pulgares son dirigid.1s arri-
llliL•otra.s las mociones prescritas se están haciendo, y luego 

'lleltos abajo para igual periodo. El orden y dirección de es
tos cuatro modos de tener las manos están representados en la. 
F'ig·. 39. 

X o. 91.-Se,r¡rtndos JJiovimientos. La segunda clase de mo
,·imientos cotTcspondiente ú la posición de la Fig. 38, se eje .. 
cuturú, volviendo primero los brazos, de suerte que los pulga
res ..-eñalen hacia el frente y las palmu.s abajo, á los números 
impares, y recobrando la posición inicial, á Jos pares, cuatro 
,·cces; segundo, con los brazos todavía extendidos á los lados, 
v las manos tenidas de modo que los pulgares senalen hacia 

mriba, como en la. Fig. 38, 
se vuelven los brazos, de 
suerte que los pulgares 
dcscri han m·cos al frente -=-~---~-
y señalen hacia abajo, 
estando las palmas hu
ría atrás, cuatro veces ; y, 
finalmente, con las pal
mas hacia arriba, se vuel
ven los brazos y las manos 
otra vez, y recobran ocho 
veces la posición inicial. 
Efectuando las últimas 
ocho mociones desde la 

Fra. 3o. posición inicial, los brazos Fru. 40. 

se YOlYerún de modo que las palmas e tén hacia aniba, tanto á 
los mí meros impares como á los pares, sin otra diferencia de la 
Fig. 40, en la terminación ele la moción desde la posición inicial, 
•tnl.' tener los brazos extendidos de lado. 

No. 92.-Tercm·os lJ.fovimientos-RECiPnOcAME~TE. A esta 
rden, desde laposicióndelaFig. 38, el tronco ,·il.Jra.denolado 

d otro, doblándose tanto como sea posible, mantenimulo deTe
,.,ll ,g lns piernas, primero á la derecha y Juego á la izq oiercla, ocho 

•¡· p~ para cada uno de los cuatro modos de tener las manos, 
\Titos en el No. 90. A la moción trigésima segnnclu, se rea

' .,,e la posición inicial. Cuando el tronco se encorva á la. 
·<·ha. el brazo derecho se deja caer y el izquierdo se levan-
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tn, clcscriuiendo así. 1~ moción reprcsentucla por la Fig. 41. 
Esta clase ele mov1m1entos, con alg-unos otros de la Serie, es 
tanto un ejercicio del brazo y de la mano, como del tronco. 
Verdaderamente, pone en jurgo, muy agTadable y eficazmente, 
casi todos los músculos del Cuerpo. Hágase ejecutar frP.cuen
temente. 

Posición Segunda 
No. 93.-A la orden Se.qunda-PosrcróN, el estudiante to

mará la posición de la Fig. 42, en la cual los brazos están exten
didos horizontalmente al frente, en línea con los hombros con 
as palmas hacia arriba. ' 

A 
' ~ 

¡ ~ 
.' ~ 

/ ,: .. : 

· .. 

., 
······ .. ~.::~~~ 

.• 
.• ... ·· 

Fig. 41. Fig 42. 

Wo. Df..-Primeros ][ovimientos. ' Esta clase ele movimientos 
corresponde á la del No. 89.-Segnnrlos ]fovimientos. La segun
da cla. e de movimientos de esta posición se ejecuta volviendo 
las palmas á la se!Junda dirección de la Fig. 39, y otm vez á la 
PRIMERA, cuatro veces; después á ]acuarta, y otm vez á la ter
cera, cuatro veces; y, finalmente, los brazos vuelven completa
mente otra vez desde la posición de la Fig. 42 á la de la Fig. 40, 
y atrás otra vez, ocho veces. 

1 Efectos do 1os ~n.ovl
ID.ien.tos.-Lns enntro clases de los 
m••vi~nim.tos desCI·it,•s en los Nos. 8!l, 
91 y 94, ponen en juego los músculos 
rotndores del bmzo y du l~t mano, y los 
músculo• de los clerlos. P•·ornnevcn h1 
libre acción de lns coyunturas del brn· 

zo, l~t m11ii2C!t y los dedos, y son, :u1n
más, útiles contra lu pamlirH<·iún de 
los múscnlos arrib~t menl'iot ... dos, y 
las contmeciones de In tottfit><'U ,. do 
Jns nrticulnciones de los dNI .. s. ·L,s 
cstuclhmtes <·jPcutanín f•·ecue11tuott•t> 
te estos rnovimicn~os. 
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No. 9&.-Tm·ceros JJiovimientos (Ejercicio de bamboleo). x 

Estos movimientos se ejecutan e<:hando los brazos fuertemente 
hacia atrás y hacia adelante, diez y seis veces, esto es, cuatro 
Yeces pura cada una de lüs cuatro direcciones de las manos, 
Fig. 39. Al recol>rar los brnzos y las manos la posición inicial, 
por cuarta vez, se da la orden ÜAMDIO, y la dirección de las pal
mas, ó los pulgares, se cambia, y los movimientos continúan. 
El honco no debe permanecer firme, sino algo flojo sobre las 
articulaciones de la cadera, de tal modo que, haciendo como nna 
balanza, ya se encorve un poco hacia adelante, ya un poco haeia. 
atrás, como la parte de puntos de la Fig. 42 representa.. De- este 
modo, el movimiento entero se hace más fácil, y el efecto más 
unirersal. 

Posición Tercera 
No. 90,-A la orrlen Tm·cera-PoSICIÓN, el estudiante tomará. 

la posición de la Fig. 43, en la '·'·· 
cual la palma derecha está colo- ··>- ·. 
cada sobre el do1·so de la mano 
izquierda, la cabeza lxlinada, 
la barba elevada, el pecho for
mando proyectura, y la espalda. 
ahuecada. 

No 97.-Primm·os JJiovimien
tos. La primera y úuicn, clase de 
moYimientos relativos á esta po
sición se ejecuta, inclinando pri
mero el tronco á la izquiercla y 
clescriuieudo dos arcos simultá
neamente con las manos hacia 
nfuem y atrús, en un ~tngulo de 
45 grados, y recobranrlo la posi
ción inicial, cuatro veées (Yéase 
la Fig. 43), corno si uno estu,·iora Fig. 4J. 

nndando parcialmente sobre el costado izquierdo; luego, el 
j:ronco se inclina de la misma manera á la derecha, y cuatro 

1 Terceros 1'110ViJnlontos. 
-Ej ,!CIItnndu los moviiUicntus de los 
Nos. 92 y !!5, no solo los respectivos 
músculos del brnzo y el hombro, sino 
los wás del nbdomen, los cosludos y 

l11 c>pllldn se ponen en unn especie de 
wol"ión do balnne<·o. El efuctu inmo
diuto <le esta 111oción es unn scnsneión. 
ngmclnhl"; y nnnqne !.lmismamoción. 
csalgtJviulo11tu, su influencia es suuve, 
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con-espondientes mociou~s C.(\hles se ejecutan simultáneamente 
desde la posición, como si uno estuvi2!'a nadando parcialmente 
sobre el costado derecho; y, finalmente, estando derecho, con 
los codos en línea con los hombros, se hacen ochC~ mociones 
con ambos brazos simultáneamente, como si un nadadoY P.stu
viera braceando directamente hacia el frente. A carla movi
miento hacia afuera desde la posición inicial, el estudiante se 
levanta sobl·e los dedos de los pies, y extiende todo el cuerpo 
arriba y adelante. 

SERIE TERCERA 
Posición Primera 

No. 98.-Elinstructor manda: 1. Ejercicio del brazo y ele la 
mano; 2. Tercera Serie; 3. Primera-PosiCIÓN. 

No. 99.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posición 

. ······ 
. · 

·· .. 
•. 

• . 

de la Fig. 44, con los brazos 
extenclidos horizontal mente, 
y las palmas hacia arriba, 
como en Ay C. 

....... 
:' 

No. JOO.-Primeros JJio- ¡ 
vimientos-DERECIIA. A estn [ -~-------'7""'f.~~------1<=< 
orden, el brazo derecho des-:[""; -:-A~----N. 
cribirá el arco A B y reco- \. 
brará la posición inicial, cua- \ 
tl'O veces; luego, á la orden ······... ¡, 
IzQUIERDA, el brazo izq uier- ·, '· · ·-~- .. ~{: 
do describirá el arco O D, y 
1·ecobrará la posición inicial, 
cuatro veces; á la orden, AL-
TERNATIVO, cuatro corres
pondientes mociones hacia 
abajo se harán con los bra
zos alternativamente; y, en 

en el todo. Forma primero una bnstan
te buena purtc de todnlnsuma ele ejcr· 
cicio requerida, y es un poderoso pro· 
moto1· de la circulnción de In snngrc. 
Es tnmbiée de servicio escnci>ll en 
casos de pnrnliznción de Jos músculos 
del brazo, In espalda y el nbdumen, 

Fig. 44. 

nsí como do perezf\ é interrupción de 
lns funciones del abdomen en gcner:ll, 
y está recomendado con rnCJtivo do su 
tmbnjo moderndo en casos especinles, 
~- parLiculnrmento como un dcse:\IISO 
durante In tjecuci6n de unf\ série do 
{'jercicios cnlisténicus. Aunque elJHu· 
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fin, á la orden A~mos, los arcos A By O D serán descritos, y la 
posición inicial recol>rada cuatro veces, con ambos brazos simul
táneamente. 

No. •o• .-Scgundos 1\iovimientos-DERECHA. I.~as restantes 
órdenes, y el número y orden de las mociones, son como los del 
No. 100; pero esta clase de movimfeutos se ejecuta, describien
do los arcos A E y O F. Lenmtando los bt·azos separadamente, 
solo se han de llevar á la posición Yertical; mas cuando ambos 
brazos son levantados simultáneamente, las palmas se han de 
juntar vigorosamente por eneima tle la cabeza, como se repre
senta en la Fig. 44. 

No. t.O~.-Te1·ceros JJ.[ovimientos.' La única orden restante 
de esta clase de movimientos, CAMBIO, se emplea tres Yeces. 
Primero, el brazo derecho describirá el arco A B, y el izquierdo 
e F, y recobrarán la posición inicial cuatro veces simultánea
mente; luego, el brazo derecho describirtt el arco A E, y el 
izquierdo O D, y recobrarán la posición inicial, cuatro veces, 
de igual manera; después, el trazo derecho describirá el arco 
A B al mismo tiempo que el izquierdo estará describiendo O F, 
cuando el brazo derecho describirá el arco entero B A E, y el 
izquierdo FU D, simultáneamente, solo se detendrán en la posi
ción inicial A y e, después que el brazo derecho haya estado en 
By el izquierdo en F cuatro veces; y, finalmente, aml>os brazos 
pasarán arriba, á E y F, y entónces describirán simultáneamen
te los arcos completos E A By F O D, é inmediatamente reco
l>rarán la posición de los brazos de puntos en E F, detenién
dose solamente en la posición inicial A y O, á la cuarta moción 
hacia abajo. 

Posición Segunda 
No. t.03.-A la orden Segunda-PosiCióN, los estudiantes 

vi miento no es lo que puede llamarse 
acalornnte (á pesar del impulso dado 
á la sat ¡rre), sin emlmrg•>, puede usar
se ventujosnmento para calentar el 
tronco, los brnzos y las manos. 'fiene 
favorable cfl'cto como estimulante en 
ocasiones de lnsitnd corpornl y mental 
que de vez en cuando ncontccc, á con
secuencia, algunas veces, de un cam
bio en tJ! tiempo ó en la. estnción, ó de 
un estado de~nrreglado del sistctnn. 
nervioso del nbdomen. y que no .hun 

de estar explicados de otra manera. 
Si se estima ueccsnrio, estas clases de 
movimientos pueden ejucuturso varias 
\'ecos . 

1 Los movimientos de esta posición 
ponen en juPgo los músculos que le
vnntan el brazo, y los músculos late
rnlcs del cuello, ensanchnn los )ndos 
del pecho, y el espacio entre las cos
tilllls inferiores, y promueven saluda
ble rcspimción. 
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tomarán 1:.1 posición <'le la Fig. 42, la cual solo se diferencia de 
la posición del N o. 99 en tener los brazos extendidos direét:t
mcnte al frente, en línea con los hombros. 

No. tOA -Las tres clac;es de movimientos de esta posición 
ti enen los mismos números y orden de mnciones, y las mismas 
YO ces de mando, que en los ní1 meros 100, 101 y 1G2, respecti
Yamente; pero se ejecutan al frente del cuerpo, en vez de eje
cutarse á los lados. 

Posición Tercera 
No. t05.-A la orden Te¡·cera-PosiCI6x, el estudiante to-

mará la posición de la Fig. r_/·r
1 

"·-.. ~ 

~;F:sl~l:;:.:E.~y;~ 0 \'\:j\)\~~J7 ° 
•¡:ument?s.-Estos movimien- / ··-,, __ \·. "" .. f _... • """-
tos se e,ecuhm desde los cos- / ........ ______ ,.-. \\ /~-~-------~ -~·.- e 

~ e .. , ~ ~- ·----~ 
tados, doblanuoambos codos · <.---·----·:-::· ·¡ ··<_------- / 
simultáneamente, atrayendo \ /.-·"_/- ~ :1 · '-..,''\. ( 
los an~ebrazos~ al pronunciar / ,,.;:------·· 

1
, \\ \' ··-~->.:::"\ 

los numeros 1mpares, y ex-
8 

;.,·:.- '/, f / \\\ ____ :·.) u 

tendiendo los brazos al pro- \ // · l 

nunciar los números pares, 
primero desde A A á B B, 
Fig. 45; desde B B á e e; des
de e e á D D; desde D D á 
E E; y luego hacia atrás, 
trastrocando el orden de las 
mociones. Estas mociones se 

A 

harán en orden regular desde Fig. 45. 

A A á E E y hacia atrás, dos Yeces, con las palmas hacia afuera 
de los costados y los pulgares atrás; y dos veces con los dorso& 
de las manos afuera y los pulgares al üente. 

No. t07 .-Segundos llforimicntos.-La segunda clase de movi
mientos se hace hacia el fre,,tc, como se representa en la :Fig. 46. 
En su ejecución, los codos son doblados y los brazos impelidos 
simultánea,uente hncia adelante de una manera tal como para 
formar la línea quebrada BCD E F. enando Ja numeración se 
emplea, los uruzos estmán en A U, al dos; en A D, al cuatro; en 
A E, al seis; y en A F, al ocho; euionces ]a dirección de las mo
ciones es trastrocada, y los urazos reasumen la posicióu A B, la 
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segundo ocho. Estns mociones se lmcen en 
y otra Yez desde F ú B; una vez con las 
pnlmus tenidas al frente y hacia arriba¡ 
un::t vez con los dorsos de las manos al 
frente y hacia arriba; una vez con los 
pnlgm·es señalando al frente y hacia arri
b~1; y una vez con los pulgares señalando 
atrás y abajo: véase la Fig. 39. 

SERIE CUARTA 

Posición Primera 

No. :1.08.-El instructor manda: 1. 
Ejercicio del brazo y de la memo; 2. Cuar
ta Serie; 3. Prúuem-PosrcróN. 

No. 109.-A la orden últimn, el estu
diante tomará la posición de la Fig. 47. 

No. U.O.-Primeros lJiovimientos.
(Tajm·). I.J!-1- primera y única clase clP
movimientos de esta posición se Pjecntn, 
haciendo primero la moción representa
da por la parte de puntos de la Fig. 47, 
y recobrando la posición inicial, ocho 
veces; lnego, tomando la posición al ludo 
izquierdo, con la mnno izquie:o:da mús 
alta que la derecha, como si una cnchi!Ja 
de carnicero fuese maneja<'la con lama
no izquierda, y haciendo ocho correspon
dientes mociones hacia abnjo, inclinán
dose á la derecha. El acento será colocado 
en las mociones que se hacen hacia 
abajo. 

Posición Cegunda 

frente desde B á F, 

Fig. 4G. 

l!' ig. 47 . 

No. 111!.,-A la orden Segunda-Posrcr6N, el estudiante to
mm·á la posición de la Fig. 48. · 

No. 11~.-Los movimientos de esta posición corresponrlen á 
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 h Fig. 48. Ocho 
conespondientes mociones hacia arri
ba se hacen por el lado izquierdo, no 
siendo acentuadas las mociones para 
recobrar la posición inicial. Estas son 
las mociones de un leüador que está 
cortando un árbol á tanta altura como 
le es posible,por encima de su cabeza. 

Posición Tercera 
N o . t.I !I.--A la orden, Tmw m

PosrcróN ( Asm-rar }, el estudiante to
mará la posición de la Fig. 49, en la 
cual el cuerpo está ligeramente en
cOl·vado hacia adelante, inclinado á la 
derecha y sostenido principalmente 
sobre el pie der ~eh o; los brn~os están 
doblados por los codos, y el pufío iz
quierdo á mú.s altnra que el derecho, 
como si uno tuviera una sierra de 
banco, en posición de dar nn golpe ha
cia abajo. 

N o . t. U,.-Primeros JJfovimientos
AnAJO. A esta orden, los hrnzos son 
impelidos hacia abajo, ligeramente 
inclinados al frente, como los br:-:zos 
de puntos de la Fig. 49 representan, é 
instantáneamente vueltos á la posi
ción inieial diez y seis veces; luego, á 
la orden CAMiliO, el cuerpo se inclina 
á la izquierda, su peso se carga prin
cipalmente sobre el pie izquierdo, la 
posición de las manos se trastroca, y 
diez y seis correspondientes mociones · 
hacia abajo se hacen á la izquierda. 

Fig. 49. 

Lns mociones p::.u·a recobrnr la posi- "Fig. 4Q. 

ción inicial se hacen dolJlando los codos como al asenar le· 
fia. A cada moción hacia abajo, el aire será expirado de 
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modo que produzca el soniclo representado por la com hina
ci(•n de h aspiruda y a, é inspiruclo á cnda moción que se ejecute 
l1acia nrriba, cuidando de tener coulpletamente inflados los 
vulmones, cada vez que la posicitm inicial sea recobrada. Estos 
mo,·imieutos contribuyen mncho á la suma de la acción gene
ral necesaria, y ejercitan el pecho y casi todos los músculos 
del brazo, el hombro y la espalda. 

Posición Cuarta 
No. ll<i.-Oum·/a-PosrcróN (Sel!:ar) A esta orden, el 

diante, 'adelantnndo la pierna derecha y 
es tu-

el pie, y extendiendo los lmtzos lH1cia la 
derecha, tomará la posición de la Fig-. 5o, 
en la cual el cnerpo está un poco (lohla
do hacia adelante, para dar libre acción 
á los brazos. Esta es la posición de uno 
que está segando pasto en terreno llano. 
Esta posición varía dos veces dnrante la 
ejecución de los movimientos; primero, á 
la de la Fig. 51, en la cual el cuerpo está 
derecho y los brazos se extienden directa
mente hacia la derecha, como si una per
sona de pie en una zauja, estuviera segan
do en línea con el pecho; y, segundo, el 
cuerpo está un poco doblado hacia ntrús, 
y los brazos tenidos á la derecha, inclí-
11ánd0se hacia arriba, como si una perso
na, segando en una ladera de colina, estu
viese alcanzando más arriba de su cabeza, 
como en la Fig. 52. 

·":·tti:;~, 
\ ) ,/) 
'{~· ·· { 

-->S 
'Q: 

Fig. 50. 

-·. - ·' ··,, __ ~J.t~;) 

Fig. 51. F1g. 52. 

N o . ttG.-P.rimeTos Movimientos. 1 Fn la ejecución de la 
primera y única clase de movimientos de la l'osición Cumü~, 

l . Estos movimientos producen una 
eficaz actividad, no solo de los múseu
los de los hombros y de parte de los 

músculos de los brnzns, sino l11111bién 
una especie de vaivén, di latante do 
todos Jos músculos dd tronco, JJÍCJ'llas 
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los pies permanecen inmóviles, y los brazos describen semi
círculos á la izquierda, y luego retroceden á la rlerecha. Uno 
debe imaginarse á sí mismo segando tanto á diestra como á 
sinieslm, en la cual moción, cierto Yigor se esfnerza en el acto 
del bal::mceo. El acento debe ponerse igualmente en el movi
miento á la izquierda y en el á la clerecha. Los estu!=1iantes des
cribirán ocho semicírculos de la Fig. 50; oeho de la Fig. 51, 
y diez y seis de la Fig. 52. Estos semicírculos se hacen con 
ambos brazos simultáneamente. Esta clase de movimientos debe 
ser repetida antes de pasar á la serie siguiente. 

SERIE QUINTA 

Posición Primera 

No. tt7.-El instructor mandará: 1. Ejercicio del brazo y de 
la mano; 2. Quinta Serie; 3. P.rimera-PosrcróN. 

No. 11~.-Al primeL· mando, los estudiantes tomarán la po
,c:icióo de la Fig. 53, en la cual los antebrazos se colocan sobre 
las caderas, con los puños extendidos precisamente en frente de 
la cintura, y sus dorsos hncia afuera de los costados. 

No. 11D.-Primcros ~JJfovimicntos. La prime
ra clase de movirnieutos se cjecntn, describien
do primero, con ambas manos simu ltúncamente, 
niez y seis círculos hacia afuera, y lncg-o diez 
y seis hacia denh·o, como los círculos de pun
tos de la Fig. 53 representan. 

No. 120.-Segundos Movimientos. Esta clase 
de movimientos solo se diferencia de la del 
No. 119 en que se ejecuta con los codos sobre 
lus caderas, describiendo así círculos más gran
des, como representa ln Fig. 5!1. 

Posición Segunda 

No. 121.-A la orden S eguncla-PosiCIÓN, 
el estudiante tomará la posición de la Fig. 55, 
en la cual la mano derecha está á unas cinco 
pulgadas por encima de la izquierda, con am
l1as palmas hacia arriba y los pulgares al frente. 

Fig. 53 

l!'ig. 54 

y pies. Tienen por lo tanto, una in
fluencia vigomnte sobre los músculos 
motores de los miembros de todo el 

cuerpo, y son de gran servicio en cnso 
de una debiliJn.d muscular general, y 
de ptmtlización de la médula cspiual. 
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N o . 122.-P.rimeros JJfm:imientos. Se ejecutan moviendo rá
pidamente las manos alrededor de la un::t la otra en círculos, 
como en la Fig. 55, describiendo diez y seis hacia dentro (ocho 
con cada mano), y diez y seis hacia fuera, con las palmns hacia 
arriba; y luego, á la orden Ü.AllfBIO, sin cambiar la posición rela
tiva de las manos, las palmas son vueltas hacia abajo y los 
pulgares u puntados hacia el abdomen; entonces, diez y seis cír
culos más se describen hacia dentro y diez y seis hacia afuera_ 
A la seg~mcla orden CAMBIO, la mano derecha se tiene pol· 
encima de la izquierda con las palmas hacia dentro y los pul
gares señalando hacia arriba; á la tercem, sin cam bial· la po~i
ción relativa de las manos, las palmas se vuelven al frente y 
los pulgares señalan hacia 11bajo. Diez y seis círculos hacia 
dentro y diez y seis hacia afuera se ejecutan con los pulgares 
apuntados hacia arriba, y el mismo número con los pulgares 
apuntados hácia abaj o. 

Fig, 55. 

\ 

/ 
/' 

·''~ .· 

... •. 
'• 

. ............................... ,· .. . 

Fig. 66. 

Posición Tercera 

·•. 

\\\ 

No. 123.- A la orden Tm·cem-PosiCióN, la posición toma1a 
es la del N o. 56, en la cual los brazos y los dorsos de las manos 
se extienden al frente, en un ángulo de 45 grados. 

No. 12.t.- P1"Íme1·os Movimienlos.- DERECII.A. A esb orden, 
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el brazo derecho dcsCL·iuirá círculos laterales del mayor tnmaí'io 
posible, en dirección hacia atrús, como indica la flecha en la 
I•'ig. 56; luego, á la orden, IzQUIERDA, el brazo izqnienlo descri
birá ocho correspondientes círculos; después, á la orden, ALTER
KATIVO, ocho correspondientes círculos serán descritos por los 
lrrazos alternativamente, comenzando el brazo izquierdo un 
<:h·culo precisamente ántes que el brazo derecho recobre su 
posición inicial, haciéndose así contínno el círculo; y, finalmen
te, á la orden, AMnos, ocho correspondientes círculos serán 
descritos simultáneamente con ambos brazos. Todos los círculos 
laterales y principales sm{tn eles- .. -----------

-·~·~~ .. ~ ......... 
<:ritos en cl·irección de las palmas, _./ ·· .. , 
-estando los estudiantes con los /./ \ 
pies en posición militar, y pa- / \. 
sando los brazos junto á la ca- \ 
beza, mientras ejecutan los mo
vimientos. 

Posición Cuarta 

~o. 1~5.-A la orden, Cuar
üt-POSICI6N, el estudiante to
mará la posición de la Fig. 57. 
El número, orden y especie de 
mociones 1 de esta posiciún son 
como los del No. 124; pero los 
círculos se describen en la direc
ción indicada por la flecha en 13 
.Fig. 57. 

\, 
\\ .. 

· ..... 

Fig. 57. 

/ .· -· 

Posición Quinta 

~o . 126. -A la orden, Qttinta-PosrcróN, el estudiante tornará 
la posición de la Fig. 58, en la cual los codos están extendidos á 
los lados, y las manos arriba de la cabeza, con las palmas al frente. 

1 Los movimientos segt\n los Nos. 
124 y ]¡!i) ]'I'OUUCCll Jihertnd do IIC<·ÍÓn 
de lus hornbro~, prorr11revon r<'spim
<:ión, y !JJISilllCIJt\11 ]U HI'III/IZÓII dcJ pe· 
eh o. Pueden perf~cciollnr·se poo· i" tlar 
lus pulmones cuu una insj!iración 

completn, y luego conteniendo el 
Hlic11to mientrns estns Jno<·iunes ciJ·cu
larcs so hacc11, cor11o se hn11 <]c,('rito 
nrTiha . .Esto es uno de los rn<·jorcs rilé
todos de cnSHIIt'hnr la cupncidad d~ ]ILS 
cél ulns de aire de Jos pulmones. 
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No. 12'7.-Primm·os .ll!nt'imientos - DERECHA. Estos mod
rnientos se ejecutan, describie11do círcnlos por encima de la 
cabeza en dirección de las palmas de la manos. Primero, cles
críbense ocho círc.ulos con el bmzo derecho-; luego, ocho con 
el izquierdo ; y, finalmente, diez Y seis círculos se describen 
con ambos brazos simultáneamente, segun representa la Fig. 
58. A cada número contado, se completa un círculo. 

No. 1.~8.-Segundos li.Iovi1menlos
DERECTIA. Al ejecutar estos movi
mientos, los rlorsos de las manos estún 
al frente, con los pulgares hacia arri
ba. El número de círculos y el or
den de su ejecución son como en el 
No.127 ; pero se describen en direc
ción opuesta. Estos movimientos pro
ducen una libertad de acción de los 
hombros, de los codos y de las mn
ilecas, y ponen en juego casi todos los 
músculos del tronco. Pueden ktccr
se mas interesantes, ejecutúnclulos, de 
vez en cuando, con un paüuelo en b. 
mano, siendo marcado el tiempo por 
la emisión repetida de la voz HuRnA 
( hurrú ), como tbndo víctores ale- FIG. ií8. 

gres. En este evento, el tronco se inclinan't. á la derecha, y el 
brazo izquierdo colgará en sn posición usual junto al costador 
mientras el brazo darecho describe ocho círculos tan granfles 
como sea posible, con el pañuelo, por encima de la cabeza; des
pués, el brazo izquierdo describirá ocho correspondientes cír
culos, estando el derecho suspendido junto al costado, y el 
tronco inclinado á la derecha. Al gritar, HuRRA, la primera 
sílaba será pronunciada con doble rapidez que la segunda. 
Cada vez que la primera sílaba sea pronunciarla, se describirá 
un círculo, y entonces el brazo permanecerá inmóvil el tiempo 
suficiente para pronunciar la scg·unda sílaba y para inflar com
pletamente los pulmones. 
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EJERCICIO DE LA CABEZA Y DEL CUELLO 
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EJERCICIO DEL TRONCO Y DE LA CINTURA. 
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EJERCICIO DE LA RODILLA. 
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PAilTE SEGUNIJA 
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V 

EJERCICIO DE LA CABEZA Y DEL CUELLO. 

SEnm PRIMERA. 

Posición Primera. 

No. t29.-El in.stJ'nctM mandará: 1. Ejercicio de la cabeza 
y del cuello; 2. Primera Sm·ie; 3. Primera-Posrcróx. 

Xo. 130. -A la segunda voz del tercer 
mando, el estudiante tomnrá la posición, se
gún la ha7J1'lual ó militar, p. 10, pero colo
cando las manos detrás de, y sobre, las cade
ras, con los pulga1·es al frente, como se repre
senta en la Fig. 59, y teniendo vertical la 
cabeza. Los codos estnrún impelidos hacia 
aLajo y atrás, cnanto sea posible. Esta es 
l::l posición de los brazos y las manos, para 
todos los movimientos de la Serie. 

No. 131.- Primm·os JJfm:imienlos- DE
RECII A. A esta orden, la cabeza se inclina
rá hacia abajo á la derecha, como representa 
la cabeza de puntos ele l::t Fig. 60, y recobra
rá la posición inicial, cuatro Yeces; luego, 
á. la orden, IZQUIERDA, cuatro correspondien
tes moci-ones desde la posición se harán á 
la izquierda; después, á la orden, ALTER

NATIVO, cuatro de estas mociones se ha
rán alternativamente, primero á la dere
cha, y vuelta á la posición inicial, y Juego 
á la izquierda; y, finalmente, á la orden, 
AMBOS, ocho mociones más se harán comple
tamente de lado á lado, lu primera comen
zando po1·, y la octava terminando en, la 

Fto. 59. 

posición inicial. Todos los movimientos de FJG. 60. 

la cubeza y del cuello han de hacerse en tiempo pamado. 
Compt·cndenflexiones, mdtas y extensiones. En la ejecución rlr: 
lasjlexionesde esta cl11,Se de movimientos, la cabe.zaest,í exaclamentu 
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inclinada allfl.do clesignado, sin dcw vuelta la cara ó los hombros, 
y no levantando el lunn~ro opneslo ni bajando el del mismo lculo. 

No '13~.-Segundos lllovimientos. Las ór
denes de ejecución son: 1. FRENTE; 2. A'rRÁS; 
3. ALTERNATIVO; 4. AMBos. Eula posición 
inicial, la cabeza está vertical. Los movi
mientos se ejecutan directamente al fren
te y atrús, como representa la Fig. 61. El 
número de mociones y el orden en que se 
hacen son como los del No. 1~1. 
~o. t.33 .-Terceros lliovinúcntos.- DEn.E-

CBA. Estos movimientos se ejecutan, vol
viendo primero la cabeza horizontalmente al 
lado derecho, sin la más pequeíia flexión, de 
modo como para poneL· el áng-ulo interior 
del ojo izquierdo en línea con los ojos de 
los estudiantes que está11, ó que se supone 
c¡ue están, en la misma fila, como en la .Fig. 
G2, y recobrando la posición i11icial, cuatro 
Yeces ¡ luego, cuatro correspondientes mo
ciones desde la posición inicial se harán á 
la izquierda; después, cuatro de estas mo
ciones se harán alternatiYamentc, primero 
á la derecha, y se vuelve á la posición ini
cial, y luego á la izquierda; y, finalmente, 
ocho mociones se harán de lado, describien
do un semicírculo con la cabeza, en cada 

.FIG. Gl. 

Fro. 62. 

vuelta; pero solo la primera moción comen- Fw. 63. 
z:1rá por, y la octava terminará en, la posición inicial. 

Posición Segunda. 

1\'o. '13¡,&,-A la orden, Se;¡unda. -Posicr6N, el cuello se 
inclinará primero á la derecha, y la cabeza bajará cuanto sea 
posible, como representa la cabeza de puntos de la Fig. 60. 

No. t.3li.- Primm·os JJ:fovimientos. Estos moYimicntos se 
ejecutan, describiendo primem cuatro circulos con la cabeza 
y el cuello desde el hombro derecho, ~wanzando al fr.ent~ la 
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cabeza, antes de que pase por encima del hombro izquierdo, 
según se representa en la Fig. 63; luego, cuatro círculo::; 
se describen. desde el hombro derecho, siendo llevada hacia 
atrás la cabeza, antes de pamr por encima del hombro iz· 
quierdo; después, se toma la pusición sobre el hombro izquier
do, y se describen cuatro círculos, moviendo la cabeza hacia 
atrás, antes de pasarla por encima del hombro derecho; y, fi
nalmente, cuatro círculos son descritos desde el hombro iz
q 11ierdo, avanzando la cabeza al frente, ántes de pasarla por 
encima del hombro derecho. La circunferencia del círenlo 
será tan grande como la hagn. posible la articulación del 
cuello. Los estudiantes Clnplearán primero la tercera ''arie
dad de contar, p. 34, en unión rle estos movimientos. La lmr· 
ba pasa por encima de un hombro, á. cada número acentuado. 
Estos movimientos ponen en moción á todos los músculos del 
cuello, y les dan más libertad de acción. Son un remedio im
portante contra el vértigo ner>ioso y el envaramiento del 
cuello. 

SERIE SEGUNDA. 

Posición Primera. 

No. 136.-El instructor manda: 1 .. Ejm·cicio de la cu!Jcza y 
del cuello¡ 2. Segwulrt Serie ¡ 3. Pri
me1'a.-Posrcr6N. 

A la última orden, los estudiantes 
tomarán la posición ele la Fig. 5\J. 

No . l37.-1'·ri111eros .JJ.fovimienlos- ;-;:; 
DERECHA. A esta orden, la cnbeza e:. 
es vuelta por encima del hombro de- ~ 
recho, y el cuello, 1,1largndo, con una 
flexión hacia abajo, como si uno es-
tu ncra intentando mi rnrse los talo
nes, según la Fig. 64. Luego que el 
cuello ha sido extendido cnf/nfo es po- ~ 
úble, la cal¡oza es vuelta al frente y 0 
ú la posición vertical. Esta moción ~ 
de la posición inicial se efectúa cua-
tro veces ú la derecha; luego, ú la 
orden, IzQUIERDA, una corres]Joudien-
te moción se ejecuta cuatro veces á 
la izquierda; después, á la. orden, g 
4\.LTERNATIVO, cuatro de estas mocio- o nes se hacen alternntinuuente, pri- ~ 
mero á la del'echa; y, finalmente, á la 



CALISTENIA. 

orden, AMnos, ocho mociones dobles se hacen de lado á 1m1o, 1:1. 
primera comenzando pot·, y la oct:wa terminando en, la posición 
inicial. Todos los movimientos de esta serie se ejecutan lentmnenle. 

No. 138.-Segundos llfovimientos.-DERECHA.-Las órdenes 
restantes, y el número y cn·den de las mociones, son como en 
el No. 137. En la ejecución de los movimientos, la cabeza, 
mantenida vertical, se esfuerza por enáma de los hombros cuan
to es posible, como si una p3rsona estuviese ensayando, sin 
mover los pies ó d tronco, ú mirnr un objeto en línea con la. 
cabeza, directamente atrás, como se representa en la Fig. 65. 

No. 139.-Te-rceros ll.fovimientos.-DERECHA. Las órdenes 
t·estantes, y el número y orden de estos movimientos, son como 
en el No. 137; pero las mociones se hacen extendiendo el cue
llo con una flexión de la cabeza, hacia arribct, como si tmo 
ensayase á mirar una seüal en el techo, directamente detrás de, 
y en línea con, el hombro opuesto, como en la Fig. 66. 

VI 

EJERCICIO DEL Tl~O_.\¡CO Y DE LA CINTURA. 

Posición Primera. 

No. 140.-El instmctor m::mdará: 1. Ejercicio del tronco y 
de la cintzwa; 2. Primera Serie ; 3. Primera.-POSICIÓN. 

No. 141. -A la ültima orden, el estudiante tomará la posi
ción de la parte de puntos de la Fig. 67 ó la del No. 130. 

No. 142.-Primeros · llinvimientos.-DEltECH.A. Las órdenes 
restantes son: 1. IzQUIERDA; 2. ALTERNATIVO; 3. A111nos. Los 
movimientos se ejecutan, manteniendo derechas las piernas y 
rígidos sus muslos. El tronco se inclinará á la clet·echa cuanto 
sea posible, como en la Fig. 67, y recobrará la posición verti
cal, cuatro veces; luego se harán cuatro correspondientes mo
ciones, á la izquierda¡ después, cuatro mociones á los lados 
altemativamente; y, en fin, ocho mociones se ejecutarán, de 
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lado á l::tdo, la primera comenzando por, y la octava termi· 
nando eu, la posi~.:ión ioil'ial. Todos los movimientos se hacen 
ené,·gicamcnte, pero con lentitud. La música para estos ejer
cicios, en la p. 78. 

,• . .. ... ~ 

/(';_: ::; ~ ... 
"· ...... . 

Fig. 68. 

No. 143.- Segundos JJfovhmentos. 
-Las órdenes de ejecución son: 1. 
FREN'fE; 2. ATRÁS; 3. ALTERNATI\'0; 
4. A111nos. El número y orden de 
estos movimientos son como en el 
No. H2; pero el cuerpo se inclina 
hacia rtdelunte y hacia atrús, en vez 
<le inclinarse de lado. Cuando se ha
ce mociones hacia adelante, las picr
'ws y el espinazo estún derechos, efec-
tuándose la encorvadura sol:u11ente en -~ 
J.as caderas, como en la Fig. ü8. Las Fig 09. 

mociones hacia atrás se !tacen usualmente con las piernas en
<lerezadas; pero los estudiautes serún inducidos de vez en 
~uando á doblarse hacia atrás cuanto sea posil>le, como en la 
Fig. 69. 

No . 144.-Tm·ceros JJfovimientos- DERECHA. Las órdenes 
restantes, y el número y onleu de las mocion s, son como eu 
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el N o. 142; pero, al producir los movimientos, el tronco man
tiene su posición vertical, y se vuelve sobre su eje á la mis
ma distancia por cada lado, estando inmóviles las piernns y los 
pies, y bien extendida la espalda, como en la Fig. 70. El 
tronco se vuelve al lado dm·echo, solarneute lo bastante para 
que el ángulo interior del ojo izquierdo se ponga en línea con 
los ojos de los estudiantes que están, ó que se supone que 
están, en la misma fila; é igual distancia al lado izquim-do. 

Fig. 70. Fig. 71. 

Pcsición Segunda. 
No. 145.-Seguncla.-PosiCióN. A esta orden, el cuerpo 

se inclina á un lado, primero á la derecha, como en la Fig. 
67, permaneciendo derechas las piernas. 

No. 146.-P·rimeros Jl.fovimientos.-Al ejecutar estos movi
mientos, el trónco, vohiéndose sobre las cadems, avanzando 
hacia el frente de la derecha, como en la Fig. 71, describe pri
mero cur.h·o círculos en la dirección indicada por la í1echa; lue
go, describe cuatro círculos en una dirección contraria; después, 
con la posición tomada sobre el lado izquierdo ( el tronco incli
nado á la izquierda cuanto es posible), describe cuatro círculos 
en la dirección indicada por la flecha en la Fig. 71; y, finalmente. 
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describe cuatro círculos desde l:t izqnierda, en una <lirecció:-~ 
contraria. El ejercicio propio é igual de los músculos del 
tronco tiene mri.s directa y fayorable inOnencia en la salud que 
el rle cualquier otro miembro. Estos m o vi mi en tos ponen en 
juego y fortalecen todos los músculos extendidos cerca de las 
caderas. También dan una especie de vaivén, moción alter
nativa, á los músculos abdominales. Esta moción da un im
pulso general á los órganos cligestivos, y está, por consiguiente, 
recomendada en casos de flojedad, y de los muchos males con
siguientes. En casos de vahidM nerviosos, estos movimientos 
deben al principio practicarse, estando sentado el estudiante. 

SERIE SEGUNDA. 

Posición Primer:-.. 
No. 147.-El instrnctor manda: 1. Ejm·cicio delt?·onco y de 

la cintm·a; 2. Segunda Serie; 3. Primera-PosiCIÓN. 
Ro. 148.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi

ción de la Fig. 59, la cual es 1::1 posición inicial de las tres 
clases de movimientos de esta Serie. 

No. 149.- Primeros Movimim1fos.
DERECHA. A esta orden, iumóviles lns 
pies, el tronco se vuelve por encima ele 
1a cadera derecha, y se extiende, con 
flexión hacia abajo, corno en la Fig. 72, 
suficientemente para habilitarse el estu
diante á ver los talones de aquellos q ne 
están, ó se supone que están, en la mis
ma fila, y luego la posición inicial es 
reasumida. Este movimiento se efec
túa cuatro veces á la derecha ; luego, á 
!a orden, IzQUIERDA, un correspondiente 
movimiento se hace cuatro veces á la 
izquierda; después, á la orden, ALTER
NATIVO, cuatro de estos moYimientos se 
ejecutan alternativamente, desde lapo- Fw. 7:!.. 

sición inicial, primero á la derecha; y, finalmente, á la orden, 
AMBOS, se hacen ocho movimientos combinados, primero, uno, 
desde la posición inicial, á la derecha, y luego completamente 
alrededor soure la izquierda, cesando en la posición inicial so
lamente en la moción octava. 
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No. 150.-Segunrlos .liiovimientos.-DmmcnA. Las órdenes 
remanentes, y el número y orden ele las mocio11es, son como 
en el No. 149; pero en ln. ejecución de los mn,·imientos, el 
tronco, manten·ido vertical, se esfuerza sobre las caderas cuanto es 
posiMe, como si uno, con sus piés inmóviles, ensayase á voh"cr 
su espalda completamente al frente; véase la Fig·. 73. 

l!'ro. 7<;. J!'ro. 74. 

No . 151.-Tercm·os 11Iovimientos.-DJJRECHA. Las órdenes 
restantes, y el número y orden de esta clase de movimientos, 
son como los del No. 149; pero el tronco, en la ~jecución de 
las mociones, se esfuerza con una flexión hacia arriba, como 
en la Fig. 74. 

No. 152.-l\fientras las tres clases de movimientos que in
mediatamente preceden, forman una magnifica serie de ejer
cicios del tronco y de la <:.intura, hacen más que eso: abrazan, 
en combinación el ejercicio enérgico y vigorante de la cabeza 
y el cuello, el tronco y la cintura, la rodilla, la pierna y el pie, 
poniendo en juego casi todos los músculos del cuerpo. 
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VII 

EJERCICIO DE LA RODILLA. 

SERIE PRIMERA. 

Posición Primera. 

No. 153.-El instructor mandará: 1. Ejercicio de la rodi
lla; 2. Primera Serie; C) 3. Primera-PosiCióN. 

No. 154.-A la tercera orden, 
el estudiuute tomará la posición, 
asiendo las caderas con las manos, 
volviendo el pie izquierdo de modo 
que señale directamente al frente, 
y colocando el talón derecho de
trás del izquierdo, de suerte que los 
pies formen un ángulo recto en 
frente, corno se representa en la Fi;;. 
'75. Hay nueve posiciones de los 
pies, para las tres clases de movi
mientos de la Posición Primera. 
En la 1, Fig. 76, el talón derecho _... 
está colocado detrás del izquierdo, ( 
formando un ángulo recto en fren- ··· ·,_ 
te ; en la 2, el talón derecho estú ·. 
~olocado junto al medio del pie iz
quierdo, formando un ángulo recto, 
tanto en frente como detrás ; en la Fra. 75. 

a, el talon derecho está colocado en frente de los dedos del pie 
izquierdo, de tal manera que el pie derecho apunte á la dere
~ha ; en la 4, las pnntus de los pies están vueltas una á otra, y 
lus talones están vueltos hacia afuera, tanto como es posible 

x Pl'l:rnera. Scl'ie.-Los mo
vimientos de esta Sel'ie e8tán calcu· 
lados ¡Jarn dar vi~or y elasticidad á 
los pies .Y á las J)lernas, é indirectr · 
rueutc, facilidad, gracia y ekgaucia 

á todo el porte. Son también !•jerci
cios preparatorios importantes, pura. 
Jos netos de pnsenr, saltar, corru1· ó 
danzar. 
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pura formar una línea recta, como en la Fig. 76. Las posicio
nes 5, 6 y 7 corresponden respectivamente á las 1, .2 y 3, es
t::mdo el talón izquierdo detrás del 
derecho, en la posición 5; junto al 
merlio del pie derecho, en la 6; y en 
frente de los dedos del pie derecho, 
en la 7. En la posicion 8 1 de la Fig_ 
76, los talones están juntos, y los 
dedos oe los pies, vueltos hacia nfne
ra, como pa1·a fm·,nar wna l·tnea 1·ecta. 
En la 9, los pies están separados 
unas dos pulgadas, paralelos y apun
tados directamente al frente; y el 
peso del cuerpo está cm·gado sobre 
los dedos de los pies. 

No. liiii-Primeros ll:lovúnientos-
BAJÁNDOSE.-A esta orden, los estu-
diantes se bajan cuanto es posible • 
sin echar los pies fuera de la posi· ,t .J\. r) 
ción, como represrnta la parte rle ~ ·-r[ ~~ 
puntos de la Fig. 75, p ermaneciendo .. ,~~ 
derecho el tronco, y luego se levan-
tan á su altura completa, enntro ve
ces, con los pies en cada una de las 
cuatro posiciones primeras de la 
Fig. 76. A cada cuarta moción ha-

S 

~
· S 

1 

'\ -
/.;,¡ ' 

cia arriba, se toma la inmediata posi
ción de los pies, con una seftal, sin 
voces de mando. 

Fig. 76. 

~o. lóG.-Segundos. Movimientos-BAJÁ~DOSE. Estos rnoYi
mientos solo se diferencian de los del No. 155, en ser ejecu
tados en las posiciones, 5, 6, 7 y 8 de la Fig. 76. 

No. 1.5.7 .-1'erceros llfovimientos. 2 BAJÁNDOSE. Estos m o-

I Posición. s.-Al primer in
tento pam tua1ar esta posición, el 
estudinnte puede no ser cupo.z de 
e<·hur l1>s piPs haci>L nfuern pam co· 
lucarlos en línou recta ; en este caso, 
d11ben ser vueltos solamente cunnt.o 
sea posible, hill que el ctterpo pierdrl. 

Btt estabútúu Pocn prácticn, ~in 
e1nhugo, bab .. itará casi á. cuda uno 
á. usumii· h\ posición, fl\cil y cómo
d11mcntc. 

2 Terceros 1\Jovlntiontos. 
-Esta clnsc du moviiniuuLos es l'li· 
cuz pun~ ho.cer más libres todus lu~ 
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vimientos se ejecutan desde la posición de la Fig. 77, en 
la cual los pies están en la posición 8 de la Fig. 7G; 
primero, bnjando el cuerpo cuanto es 
po.~i ble, como en la parte de pnntos de 
la Fig·. 77, y en seq-uida levantándolo 
sobre los dedos de ws pies á su eom
pleta latura, diez y seis veces. El 
tronco de la parte de puntos de la 
Fig. se inclina demasiado lmcia ade
laute, mientras él flebe retener su 
posició¡;¡ recta durante todo el ejer
<·kio. Al principio, el mantenimiento 
(le la posición vertical del tronco está 
ntendido con alguna dificultad , según 
ltay involuntariamente una mayor ó 
menor disposición para inclinarse ha
('ia adelante, motivarla por el cambio 
<lel centro de gravedad ; pero esta 
<lilicultad pronto es superada. 

Posición Segunda. 

No. t óS.-A la orden, Se,r;unda
P<,SICIÓN, el estucliante to111arú lapo
sieión ele la Fig. 59, la cual es posi
ción inicial para lns dos clases de mo-
vilmentos que sig nen inmediatamente. ]'ig· 77. 

/ .. ·· ·- ··:·-~ 

.. .. 

!Wo. 1159.-Prime1·os .ll.Ioámientos.-DrmECIIA. A esta orden, 
el estudiaute dará primero un golpe con el pie izquierdo, vol
Yiendo haría. afuera su punta, mientras la posición inicial se 
recobra, y lnego, inmediatnmente, nn paso á la derecha, con un 
golpe del pie derecho, dejando casi tres Yeces el Jr,rgo del pie 
entre los talones, y tomando así la posición de la Fig. 78. En 
esta posición, los dedos de Jos pies están vueltos hacia afuera, 
de suerte que los pies fornwn casi una línea recta á los lados, 
y el cuerpo descansa igualmente sobre ambos pies. Luego que 
esta posición se ha gnnndo, los movimientos se continúan, 
e ~ctunndo la moción indicnda por la parte de puntos de la 
Fig. 78, y recobrando la posición, siete veces. Al hacerse 
esta moción á.laderechn. todo el peso del cuerpo se echa sobre 
la rodilla derecha, estando la 21ierna izquierda mantenida rígida 
y derecha. Luego que el sétimo cambio á la derecha s·~ efec-

<:oyunturns de ln picrn:t y el pie, nun
que prit>l'iJ•nlm entc empica Jos mús
culos (•xtcJL,ot·cs do lns pnntorrillns y 
los dedos Clc Jo~ pies. Obli~llnclo nl 
csillCr:o~o requerido pnrn mnntcner el 

tronco en unn posición recta, obra 
tnmbién de una muncrn no poco im
l"'rtnnte, sobro los músculos iuferio
n·s de la espulcla-
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túa, el estudiante recobra instantúncnmente la posición del 
1\11. 158, colocando el pie derecho al la(\¡ del izquierdo en la 
posición ;ni litar; luego, á la or-
den, IzQUIERDA, el estudiante 
da primero un golpe con el pie 
derecho, y en seguida un paso 
á la izquierda, con un golpe del 
pie izquierdo, y hace siete mo· 
ciones á la izquierda, en corres
pondencia con la parte de pun
tos de la Fig. 78, después de lo 
('ual la p(lsición original es in
mediatamente recobrada. 

No. 160.- Segundos .Movi
wicntos-ALTERNATIVOS. A esta 
mden, el estudiante, dando pri
lllet'O un paso á la derecha, con 
un golpe del pie derecho, y lue
go á la izquierda, con un golpe 
del pie izquierdo, colocum1o así 
los tnlones á distancia, uno de 
otro, de tres veces la longitud 
tlel pie, hace siete de las mo
ciones de la Fig. 78, por alter
nación, primero á la derecha 
desde esta posición, y luego á 
izquierda; después, á la orden, 
Al\JBOS, ejecuta diez y seis de es
tas mociones completamente de 
Indo á lado, pausando el cuerpo 
en la posición vertical, solamen
te después que la décimusexta 
moci6n hacia afuera ha sido he
cha; entémces la posición del No. 
158 es instantáneamente reasu-
midn. 
~o. HH. - Terceros :Movi

mien/os -DEitECIIA. Esta clase 
de mo,·üllicutos solo se diferen-

/ 
\ 

\ 

\\ .. 

Fig. 78. 

-·· .... ,;·· .. · 

~-· •"" 

.. · .. ) 

··. 

Fig. í\:.1, 
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cía de la delNo.159, en ser ejecntada directnmente al frente, 
romo se rtpreset~ta en la Fig. 79. Sin emlJcw,r¡o, el pie trasenJ 
debe esta?' vuelto al lado en vez de al frente. Al llaeerse los tno
vimientos avanzados de la Fig. 79, el peso del cuerpo está en
teramente sobre el pie adelantado, por encima del cual la ro
rlilla se extiende cuanto es posible, formando el twnco y l:l 
pierna trasera una línea recta que se inclina hacia el horizontal 
pavimento. 

SERIE SEGUNDA 

Posición Primera. 

No. lG~.-El instructor mandará: 1. Ejercicio de la 1·oclilla, 
2. Begundct serie; 3. P.rimera-PosrcróN. 

1'\'o. lG!I.-A ]a última orden, el estu
diante tomará la posición de la Fig. 80, 
en la cual la rodilla está tan encorvada 
cuanto es posible, y apuntada directamen
te hacia abajo, estando la pantorrilla y 
el talon firmemente apretados contra el 
muslo. 

Xo. HU .. -Primeros JJiovimientos-DE· 
:RECUA. A esta orden, la pierna derecha 
será primero extendida, y el pie derecho 
lleYado directamente abajo y colocado 
junto al izquierdo, en la posición militar, 
p. 10 ; entónces la posición inicial serú 
inmediatamente recobrada. A la enarta 
moción c:escle la posición inicial, y á la 
c.rclen, IzQUIEl~DA, el pie derec:lto perma- .:. · ·-· 
uecerá abajo, y la pierna izquierda tomarú \ .\ 
una posición cone!'ponclientc á la delnFig. Fig. titl. 

80; eutonces cuatro mociCines hacia aLajo se harán con la pier
na izquierda, á la última de las cuales la pierna derecha reco
bra la posicion de la Fig. 80; después, á la orden, ALTERNATI· 

vo, cuatro mociones hacia abajo se ejecutan alternativamente, 
permaneciendo en posición el pie que sostiene el cuerpo, hasta 
que el que descieude está Cc·locado á su lado; y finalmente, 
á la orden, RECÍPlWCAMt::KTE, ocho mociones recíprocas se ha
rán hacia abajo, saltando desde el suelo un pie para tom::u· la 
posición, al mismo tiempo que el otro desciende. 
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~o. 165.--Se.r;unclos .ilfoz:imienlos.-DERECéiA.-A esta orden, 
el estudiauie hará primero la moción de la parte de puntos 
de la Fig. 80, por un vigoroso puntapié con la piema derecha, 
cuatro veces; luego, á la orden, IzQUIERDA, cuatro conespon
dientes mociones hacia atrás "e harán con la pierna izquierda; 
y, finalmente, á la orden, ALTERNATIVO, ocho de estns mociones 
l''1Cia atrás se harán con l:1 pierna derecha y la izquierda, alter
u u ti "amente. 

Fig. 81. Fig. 82. 

No. 1G9.-Tm·cm·os Movimientos ( coml1inados)- DERECHA. 
La tercera clase de movimientos se forma por una combina
ción de las clí\ses primera y segunda. La pierna y el pie de
rechos efectúan cuatro de las mociones del N o. 104, desde la 
posición de la Fig. 80; después, cuatro de las mociones del 
No. 1G5; y, finalmente, se ejecutan ocho mociones, alternativa
mente, desde la posición, siendo la primera hacia abajo y atrás 
en la posición original, y la segunda hacia atrás. A la orden 
IzQUIERDA, la pierna y el pie izquierdos efectúan el mismo 
número de correslJOndientes mociones combinadas. 

Posk.ón Se;unda. 

No. 1G7.-A la orden, Segunda- PosiCióN, el P.stncliante 
tomará la posición de la Fig-. 81, en la cual la rodilla está. 
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á l:t altnra de la cadera. Las clases p1·imera, segunda y fetcem 
de moYimientos desde esta posición corre~ponden respectiva
mente á lns de la posición que inmediatamente precede, sien
{lo hechas las mociones de laptimeta, directamente hacia abajo; 
lns de la segunda, directan1ente afuera, como representa la 
11arte de puntos de la Fig·. 81; y las de la tercem, por una 
<·nmbinación de ln JJTÍmm·a y la segunda. 

i\'o. 108.-Cuartos .Mm:imientos-DimF.CHA. A esta orden, 
el estndinnte, en la posición i:e la Fig. 81, levanta primero la 
rodilla derecha á la altura posi-
ule, como en l:::t Fig. 82, y reasu-
lllC la posición inicial, cuatro ve _· 
ces; luego, baja el pie derecho a_· 
lacio del izquierdo, y sube la ro-
dilla á la posición inicial, cuatro 
Yeces; después, ú lu orden, At-
'IBRN ATIVO, cuatro de estas mocio-
nes se efectúan desde la posición 
inicial, alternntiYamente, prilllero 
!Jtwia arriba, como en la Fig. 82; 
y finalmente, a la orden, A~mos, 
ocl1o mociones se ejeentnn, en la .. 
(listancia entera del pecho al sue- .. , 
Jo, la primera comenzando por, y •,:····--': .- --' 
Ja octan:t terminando en, la posi- ' .. ·· 
ción de la Fig. 81. ' A la or·den, 
IzQUIERDA, la pierua izquierda eje-
cuta el mismo número de corres
pondientes mociones. 

Posición Tercera. 
Fig. 83, 

No. 109.-A la orden, Tercem-PosrcróN, el cstuninnte to
man\ la posición de la Fig. 83. Las clases p1'Úiw1·a., segunda y 
Jercem de mo,·imientos desde esta posición correspc·n·len res
¡¡ectimmente á las. de la Posición Segnnda, p. B3, siendo lns 
mociones de la pnmem hechas directamente hacia abajo; las 
de la segunda., directamente de larlo, como representa la pierna 
(le puntos de la Fig. 83; y las de la tercera, por n11a combilla
ción de la primera y la segunda: Estos movimientos se harúu 
Yigorosamente, pero con lentitncl. 

, Estos Jnovin'lientos EO 

hnccn tan perf•1Ctos, dP~pués ele una 
Luena sumt1 de práctica, que la ro
clilln toc11 ligornmente ni pecho, á cuela 

moción hncia arribn; estando la pa,-te 
SttlJerior clel werpo tan inmóvil cou1o 
~en posible, 
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P~-\.RTE CUARTA. 
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VIII. 

EJERCICIO DE LA PI_ERNA Y DEL PIE 

SERIE PRIMERA 

Posición Primera. 

No. t.'i'O.-El instTUctor mandará: 1. Ejercicio de la piema 
y del pie; 2. Primera serie; 3. Primm·a-PosrcróN. 

No. t.71.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi
ción de la Fig. 84. 

No. 17~.-Primeros movimientos-DERECHA. Primero, la 
parte anterior del pie derecho será levan
tada y bajada ocho veces, tan enérgica
mente cuanto sea posible, como en la 
Fig. 84, siendo hecha, tanto una moción 
hacia arriba como hacia abajo, á cada 
número contado; luego, á la orden, lz
QUIEJtDA, el mismo número de mociones 
se hará con la parte anterior del pie iz
quierdo; despué.~, á la orden, ALTERNATI
vo, ocho de estas mociones se harán al
ternativamente, primero con el pie derecllo 
y lnego con el izqnierdo; y, finalmente, á la. 
orden, RECÍPROCAMENTE, ocho de estas 
mociones se ejecutarán por reciprocación, 
descendiendo la parte anterior del pie de
recho al mismo tiempo que la del izquier
do asciende. Durante estos movimientos, 
los talones permanecen fijos, y rígidas las 
rodillas. Fig. 84. 

No. 173.-Segmulos llfoL·imientos- DERECHA. Estos movi
mientos se ejecutan con los tnloues, permaneciendo fijos los 
~ie<los de los pies, mientras lo restante del pie es levantado y 
uajado tan enérgicamente cuanto sea posi!Jle, como en la Fig. 
85. Las rodillas se moYerúu libremente. Las órdenes restantes, 
y el número . de orden de los movimientos, son como en el 
No. 17:!. 



:EJERCICIO DE LA PIERNA Y DEL PIÉ 101 

No. 171..-Tm·ceros lJ[ovimientos.-DEDOS DE LOS PIES. A 
esta orden, las partes anteriores de ambos pies serán levantadas 
y bajadas, simultáneamente, cuatro veces, como en la Fig. 84; 

_ luego, á la orden, TALONES, ainbos talones serún 

1
-~=- levantados y bnjnclos, simultáneamente, cuntro 
~ veces, como en la Fig. 85; y, finalmente, á la orden, 

ALTELtNATIVO, ocho de estas mociones dobles se 
harán alternativamente, siendo primero levanta-

~ das y bnjndas las partes anteriores de ambos pies, y 
Fig. 85. luego los talones. Esta clase de movimientos se 

ejecuta lentnmente, sienuo, tanto las mociones hacia arriba co
mo las hacia abnjo, hechas al pronunciar los números pares ó 
las silabas acentuadas. 

Posición Segunda. 
No. 1.,&,-Segmula-PosrciÓN. A esb orden, el estudiante 

tomará la posición de la Fig. GG. 

Fig, 86, Fig. 87. 

No. 116.-P1·imeros llfovimienfos-DBRECIIA. Las ór 'enes 
t·estantes, y el número y orden de las mociones son ~omo en 
el No. 172, sienrlo he~hos Jos movimientos en la posición de la 
Fig. 86. Los Se,r¡undos llffJL·im.ientos de esta posición corres- ' 
ponden al No.173; y los l'erce1·os, al No. 174. 

BIBLIOTECA NACIONAL 
DE MAESTROS 
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Posición Tercera. 
!Wo. 11'7.-Tercera-PosicróN. A esta orden, el estudiante 

tomar~t la posición de la Fig. 87. Las órclenes y el mí me !'O 
y orden de las mociones de las tres clases de movimieutos de 
esta posición, corresponden respectivamente á los de la Posición 
Primm·a, P. 100. Después de haber sido ejecut..'tdos los mo
vimientos con el pie derecho adelante, como en la Fig. 87, ú 
la orden, CAMBIO, la Posición Terceea será tomada, con el pie 
izquierdo adelante, y las tres clases de movimientos se repe
tirán. 

SERIE SEGUNDA 

Posición Segunda. 

No. 17§. El instructor mandnrá: 1. Ejercicio (le la pierna 
y del pie; 2. Segunda Serie; 3. Primera-PoSICIÓN. 

No. 179.-A la última orden, el 
estudinnte tomará la posición, levan· 
tundo ligeramente los dedos de los 
pies y volviendo estos rápidamente 
sobre los talones, de suerte que las 
partes interiores de los pies se toquen 
desde los talones á los dedos, como en 
la Fig. 88. 

N o . 180 .-Primm·os Movimientos. 
DERECHA. A esta orden, el pie de
recho girará sobre el talón, á la dere
cha, describiendo la punta del pié el 
arco AB, Fig. 88, como para formar i 
un ángulo recto en frente de los ta
lones, y recobrará la posición inicial, 
cuatro veces; en seguida, á la Ol'uen, 
IzQUIERDA, el pie izq11ierdo harú cua-
tro correspondientes mociones hacia A. 

afuera, desde la posici0!:, ~16.:>cn oien- Fig. 88. 

do el are~ .A.0; y, finalmente, á la · orden, ALTERNATIVO, ocho 
mociones hacia afuera se efectuarán con los pies, alternati,·a
meute, describiendo primero el pié derecho del arco AB y re
cobrando la posición inicial; y luego describiendo el pie izquier
do el arco AC, de igual manera. 
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No. 181.-Se,rjundos llfodmientos.- --DERECIIA. Las órdenes 
restantes, el número de mociones y el orden en qne se efec
tuan, son como los del No. 180; pero los dedos ele los pies se 
mantienen en posición, y los talones se vuelven de lado afuera 
cuanto es posible. 

No. H~~.-Terceros Movimientos-DEDOS DE LOS PIES. A 
esta orden, las puntas de los pies se volverán simnltúneamente 
á los lados, describiendo los arcos A.B yAC, lfig. 88, y recobra
rán la posición inicial, cuatro veces; luego, á la orden , T.U.ONES, 
cuatro mociones hacia afuera se ~jecutarán simnltt'tneamente 
con los talones; y, finalmente, ú la orden, ALTERNATIVO, ocho 
mociones hacia afuera y lmcia den
tro se harán altel'llati,•amente, sien
do las puntas ele ambos pies echa
das primero á los lados y llevarlas 
6. la posición inieial, y en seguida 
los talones. El tiempo se marca 
golpe:mdo con los dedos ó los talo
nes de los pies el suelo, á cnrl:L mo
ción hacia afuera ó hacia dentro. 

Posición Segunda. 

N o. 1S3.- A la orrlen, Se_r¡nnda 
-PosiCIÓN, d estucliaute tomndt 
la posición, levantándose sobre los 
dedos de los pies y saltnndo en el 
aire, y en seguida extendiendo ins
tantáneamente los pies, cayendo 
sobre los dedos y ponienclo los pies 
distantes entre sí dos veces la lon
gitud del pie del estudiante, como 
en la Fig. 89. A cada moción desde, 
ó para., esta lJOS'ición, el pie es lle-
vado al pavimento. Fig. so, 

No. 18•.-Primeros Moúmientos,-DEttECIIA . .A esta orden, 
la parte anterior del pie derecho se levanta, y el pie gira sobre 
el tulon á la derecha, describiendo el arco AB, Fig. 89, y vueh·e 
á la posición inicial, cuatro veces. La parte anterior del pie g( ¡) pua 
en el suelo, cada vez que llega á los puntos B y A. A la orden 
IzQUIERDA, el pie izquierdo describirá el arco e D, de igual 
manera, y recobrará la posición inicial, cuatro veces; en seguida, 
á la orden, ALTERNATIVO, cuatro de estas mociones hacia afuera 
se harán con los p~s, alternativamente, describiendo primero 
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el pie derecho el arco All y recobranrlo la posición inic.ial, y 
nn seguirla el pie izquierdo, el arco CD; y .finalmente, á la or
den, Ar.rnos, los arcos AB y CD serán descritos con an1bos pies 
siulllllúueamente, y la posición inicial se recobrará cuatro veces. 

N o . 185.-Segunclos lllovúuim?fos.-DERECIIA. Las órdenes 
restantes y el número y orden de las mociones, son los mis
lliOS que en el No. 184; pero esta clase de movimieutos se ejc
cnta volviendo los pies adentro, describiendo así los arcos AE 
y CE, Fig. 89. 

X o. 186 -Tercm·os MoTimienfos-FUERA. A esta orden, am
lJOs pies girarán sim.nltúnearn,er:'te l~: ~~ : 
so~re los tal?~es á derecha e 1z- ~ ,,... ~ , 

1
, . .. ~· ( '- ,. .. , ( 

c¡uJerd.a, dcscnb1enclo los arcos~~ y '!\. ·1 .>'Ti"<. ,.n. 
CD, F1g. 89, y recobran la posición : . ·. ··:~.J ....... ·... > , .. ; 
inicial, cuatro veces; en seguid u, á la if::.. .. ¿--"' e '< .. _A'__..._;; 
orden, DENTRO, cuatro correspon- Vi". no. 
dientes mociones simultúnens se eje- ~ 
e u tan, girando los pies hacia dentro, 
d escri bien do así los arcos A E y CE; 
luego, á la Orden,AT.TERNATIVO, cua
Ü'O mociones combinadas se hacen 
desde la posición, altemathamente: 
los dedos de los pies describen pri
mero, simultáneamente, los arcos 
AB y CD, y recobran la posición ini
cial, y luego los nrcos AE y CE; y, 
finalmente, á la ordE.n. AMBOS, ocho 
mociones dobles se ejecutarán: los 
dedos de los pies describirán rrime-
1'0 los arcos AB y CD simultúnca
mente, y en seg·uida los arcos ente
ros BAE y D6E, deteniéndose so
lamente en los puntos A y C, á la 
octava moción . 

. ~o. 187.-Cum·tos, Quintos y Sex-
tos Movirnim~tos. Estas tres elnses de a 
movimientos, que se ejecutan con los 
talones, segun la Fig. 90 representa, Fig, !lJ. 

corresponden respectivamente tt les de los Nos. 184, 185 y 18G, 
siendo ejecutado el Uuarlo en los neos AB y CD, Fig. 90; el 
(Juinto, en los arcos AE y CE;y el Sexto, en los arcos combina... 
dos AB y CD,AE y CE. Durante la ejecució.n de estos mo\'imien
tos, las puntas de los pies se mantendrán Djns en los puntos A 
y e, Fig. 89. 
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l\'o. 188.-Sétimos Jlfovimienlos-DEltECIIA. La sétima clase 
de moYimientos, desde la posición de la Fig. 89, se ejecuta 
girando todo el cuerpo sobre ambos talones á la derecha, des
criuiendo simultáneamente los arcos AB, AB, Fig. 91, y reco
brando la posición inicial, cuatro veces; luego á la orden, 
lzQumRDA, cuatro correspondientes mociones, desde la posición, 
se harán á la izquierda; después, á la orden, ALTERNATIVO, 
cuatro mociones se harán, desde la posición, alternativamente, 
primero á la derecha y volviendo á la posición original, y en 
scgnida á la izquierda; y, finalmente, á la orden, AMBOS, ocho 
mociones serán ejecutadas, en la distancia entera de derecha á 
izquierda, comenzanclo la primera moción por, y solo la octaYa 
terminando en, la posición inicial. 

1\'o. 189. - Oclctvos JJfovimientos - DERECHA. Las órdenes 
restantes, y el número y orden de 
las moáones, son como en el N o. 1 88; 
pero el cumpo gira. sobre los dedos ele 
los pies, y Jos talones describen los 
arcos AB y CD, AD y CE, Fig. 92. 

Posición Tercera 

l\'o, 190.- Tercera--PosiCIÓN. A 
-esta orden, el estudiante tomará la 
posición militar, p. 10, Ja cual solo se 
diferencia de la ilustrada por la Fig. 
-g3 en tPner el talon izquierdo bajado 
al lado del derecl10. 

No . 191.-P?-imeros Movimienlos
{Cambios de frente)-DERECIIA. Los 
movimientos para cambiar de fre.nte 
son aquellos por los cuales el cuerpo 
gira sobre su eje longitudinal para 
cambiar su dirección de frente. Todo 
-cambio calisténico de esta clase con
siste en que el cuerpo gire á lu dere
clut (describiendo un cuarto de círculo, 
segun repreE"enta la parte de puntos de 
la Fig. fl3) sobre el talón izquienlo, con ::.:.:: 
el cuerpo mantenido perfectamente 

Fig. 92. 

Yerticnl. El mismo talón que se mnplea Fig. 93. 

como eje pam efectuar un cambio de ji·ente, es aquel sol!re el cual el 
cumpo es v-uelto al/1-m~te ó á la posiCión inicial. Ambos pies marca· 
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rán el tiempo mientms comienzan una nueva posición, ó reasu
men la inicial. A la or<len, DEHECIIA, el estudiante levantará lige
ramente el pie derecho-lo bastante pura separarlo del pi~o-gi
rará sobre el tu Ión izquierdo (levantando un poco los dedos del 
pie) hasta dar frente exactamente á la derecha; entonCLS, en el 
mismo instante, bajará los dedos del pié izquierdo, y el pié de
recho á su hwar al lado del izquierdo; los talones .i untos y los 
cledos de los pies hacia afuera, como .a~ pri?~i¡?io. El .estudian
te recobrará inmediatame11te la posJCJOU Il1lCJal, al on· In or
den, F1Ymte, ó sin voz de mando. El cambio de frente á la de
recha será ejecutu.do cuatro vece~; en seguida, á la orden, Iz
QUIERDA, cnatro concspondientes cambios de frente serán ejecu
tados á !a izquierda; y finalmente, 
Ú ]a orden, ALTERNATIVO, ocho ···-· 
c::nnbiul' de frente se harán alterna· t::.:.·.) .. :<:":~- ... 
tivamente, primero á la derecha y 
YO[ ver al freJJtc, y después á la iz
quierda. 

N o. 1 u~- Se.r¡11ndos JJfovim.¡entos 
(Ci1'Cu/os). A la orden, DERECHA, 
el estudi:llltc describirá dos círcu
los completos, cada nno de los cua
les se hace en cuatro cambios de 
frente ó mociones, siendo la prime
ra á la derecha, la segunda atrás, 
la tercera atrás de la derecha, y 
la cuarta recobra la posición ini
cial; luego. á la orden, IzQUIERDA, 
dos círculos inversos serán descritos 
á la izquierda; y finalmente, á la 
orden, ALTERNATIVO, cuatro círcu
los alternados serán descritos de 
igual manera, el primero á la de
recha, el segundo á l::t izquierda, 
etc. Las mociones que comienzan 
por la dm·echa se harán sobre 
el talón izquierdo, y las por la iz
quim·da, sobre el talón derecho. Fig. 94. 

No. 193-T e1·ceros movimientos (Al rededor )-AL FRENTE. Los 
díferentes cambios de frente militares, frente completo á re
t aguardiu, no serán ejeeutados sino sobre un talón á la vez. Las 
órdenes restantes, y el número y orden de estos circulos, son 
Jo.q rr:ismos que en el No. 192;pero cada cambio de j1·mlfe, ó mo
~W:lt. desc1·ibe un semic,zrculo. Las mociones de esta clase se 
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dcctu::m solo á los números pares ó sílabas acentnadas. A ht 
terminación de cada moción, las partes anteriores de los pies 
bnjnn y dan un lijero golpe, para ~arcar el tiemp~. Al eje
·cu tar los cambios de frente, el estuclzanfe mantendnt clm·echo el 
.Cltei]Jn, colgantes los brazos, y firme la cabeza en su lztgar, sin mi-
3'ar abajo. 

Posición cuarta 

No. tD~-Cuar/a-PosiCIÓN. A esta orden, el estudiante to
mará la posición cuarta, la cual solo se diferencia de la mili
tar, p. 10, en colocar los talones distantes entre sí dos y media 
Yeces la. longitud del pie del estudiante, y en tener cerradas las 
,manos. 

No. tfb5-Primeros movimientos-DERECHA. La primera y 
única clase de movimientos desde esta posición se forma por la 
acción combinada de casi todos los músculos del cuerpo. A 
la orden, DERECHA, se ejecuta un cam l>io ele frente, girando si
multáneamente sobre ambos talones ú la derecha, extendiendo 
la piema izquierda, cargando todo el peso del cuerpo sobre la 
rodilla derecha, levantando enérgicamente ambos brazos y 
.eehando hacia adelante el pecho, como la Fig. 94 representa. 
Primero, esta moción exterior se lmce hacia la derecha, y la 
posición üticial se reabume cuatro veces; luego, á la orden, Iz
QUIEIWA, cuatro conespondientes mociones se efectuan hacia la 
ü-.quierda; después, á la orden, ALTERNATIVO, cuatro de estas 
mociOites exteriores se ejecutan á derecha é izquierda alterna
tintmeote; y, en fin, á la orden, AMBOS, ocho mociones ~ e hncen 
en combinación, de lado á lndo, como representa la Fig. 94, la 
primera comenzando por, y solo l::t octava terminando en, lapo
sicion inicial. 

SERIE TERCERA 

Posición primera 

No. :IDG-El instructor manda: 1. Eje'l'cicio de la pierna y del 
pie, 2. Tercera Serie; 3. P1·imem-PosiCIÓN. 

No. t97-A la voz, PosiCióN, el estudiante tomará la posición 
de la Fig. 05, en la cual el peso del cuerpo está sostenido por 
la punta del pie izq nicrdo, y la piema derecha y la punta del 
pie estún extendidas á la derecha, manteniéndose ambas rodillas 
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n lgo rígidas. Esta posición, en todo caso, es tomada en cuatro 
direcciones durante la ejecución de los movimientos. 

N o. 198--Primeros moám ientos ' 
-DERECHA. A esta orden, el es
tudiante levantará y bajará la pat'
te anterior del pie extendido cuan
to sea posible, como en la Fig·. 85, 
ocho veces. A la octant moción 
hacia arriba, la voz de mando Iz
QUIERDA será dada, y el estudiante 
tomará instantáneamente su posi
ción ú la izquierda, sosteniendo el 
peso del cuerpo sobre la punta del 
pie derecho, y extendiendo la pier
na izquierda y el pie á la izq uier
da; entonces, ocho mociones hacia 
ril'l'ibay hacia abajo sel'án ejecuta- · 
t1a.s con la parte anterior del pie iz
quierdo. Si el estudiante encuen-
tra. demasiado dificil sostenerse en Fig. !J.O 

la pmzta del pie, no será al principio obligarlo á ello. J;~n co
nexión con los movimientos de esta posición, que se ejecutan 
simplemente por medio de la coyuntura del touillo, debe ha
l>er también un enérgico doblar y extender los dedos de 
los pies. De este modo, los müsculos de la espinilla y la 
pantorrilla, así como la parte inferior del muslo, y el pie, son 
pne los en juego. 

Ko. 199-Segundos rnovimtentos (Frente)-DmmcnA. Las ór
denes restantes y el número, orden :v especie de mociones, son 
como en el No. 188; pero primero la pierua derecha, y luego 
la izqniercla, se extienilen al frente, inclinadas hacia el ~:uelo 
en un ángulo de casi 45 grados, en vez de á los lados. 

, 1\Iovimlen.tos-AI principio, 
el eHudiante. encontrará difícil mnn
tener su equilibrio, dmante la ejecu 
ción de los movimientos de estn Se
rie, especialmente los del N e. 200; 
pero debe aprender á mantenerlo sin 
npoynrsc en alguna cosa, porque, de 
olm mancrn, una gran pnrte del efec
to de ln operución compuesta es pcr
di•ln. J'stc vcl'(hHleru empei'ío pnrn. 
mnnlener el equ ilibrio y In posieión 
recta del cuerpo, rechunu lu acción de 

muchos músculos y es uno de los fines 
del ejcrc·icio. Los movimientos de 
lado, y ndelnnte y hacia utrás, rcqnie
rP.n <'1 trnb1'jo de las partes muscula
res en t<>do el contorno y por todos 
los lados de las cadcrns. Tienen tam
bién efecto sobre todos los músculos 
de las piernas y los pies, porque la 
picma, npar·~ntcm ente tnn inmoble, 
tiene lmslantc que hacer pam lllllHte
ncr el equilibrio del cuerpo, nmcna
zndo desde tantas partes. 
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Posición Segunda. 

!\o. 200.- Segunda- Posi
cióN. Esta posición solo se 
diferencia de la militar, p. 10, 
en tener el pie derecho levan. 
tc.do á unas dos pulgadas desde 
el suelo, y las manos fijada8 
sobre las caderas, con los pul
gares al frente. 

No. 201. -Pt·úncros li:Iot'i
mientos.-D ERE eH A. A esta 
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, á la orden, CAMBIO, el 
pie derecho vuelve á estar en o. · .•. ·• •..•. 

posición, y la pierna izquierda 
se extiende al punto B, desde 
el cual describe el aTco BA, 
cuatro Yeces; después á la or-
den, CAMBIO, la posición de la 
Fig. 96 se reasume, y la pier-
na derecha describe el arco AB, 
dett·ás de la pierna izquierda, 
cuatro veces; y finalmente, la 
voz de mando, CAMBIO, se da 
otra vez, y la piema izquierda 
describe el arco BA, dett·ás de 
la pjcrna derecha, cuatro Yeccs, ,./ 
desde el punto B. ./··· ·:····· 

X o. 202. - Segundos mm:i- ,.: ./ 
mientos.-D ERE en A. A esta ! / 
orden, la pierna derecha se ex- C. "< 
tieude de laclo al punto A, Fig. e\ .. \ .. 
9G, desde donde describe el arco 
AB, cuatro veces, en frente de 
la pierna izqnierda; cuatro ve-

6 

Fig. 07. 

·· ...... .... . 
·). 

-· 
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ces detrás de la pierna izquierda; 
.v finalmente, ocho veces alter
natinllnente, p_rirnero en frente 
(!e la piema izquierda, y luego 
detrás de ella. A la orden, Iz-
QUIERDA, la pierna izquierda se ·\ .. \. 
extiende alpunto B, desde don- ~· ·) 
de c1escribe el n1isrno número de .. . .......... - ................. ,,._.n__., 
correspondientes mociones. ::··-.:,.- ··¡ ...... .. ::.: ... . 

~o. 203.- Te1·cm·os movi- \ ..... ... ......... .. ·· 

micnlos - DERECHA. Con am- \ 
bos pies en posición en A, Fig. \ .. 
m, ~L esta Orden el pie derecho \ 
.será echado directamente hacia 
adelante al punto B, y vuelto á 
la posición inicial, cuatro veces; 
luego, el mismo pie, describirá 
el arco AC, y recobrará la posi· 
dón inicial, cuatro veces ; y, fi- Fig. 98. 

11almente, este pie será echado 
adelante al punto B, desde don
{le describirá el a:rc~ entero 
BAO, sin doblar ninguna pierna, 
Dcho veces. A la orden, Iz
QUIERDA, el pie derecho sosten
drá el peso del cuerpo, y la 
pierna izquierda y el pie ejecu
tarán el mismo número de mo
vimientos, eri orde'n semejante. 

.• , 
..... ·······-···- · ·~·· · · ; ~ 

Posición Tercera. 

No. 20-t,.-A la orden, Tcr
cem-PosiCI6N, los estudiantes 
,;omarán la posición de la Fjg. 
BS, en la cual el peso del cuer
po está sostenido por los dedos 
{le los pies. 

No. 20&. :.__ Primeros movi-
1nientos-DERECHA. Durante l::t 

Fig. 99. 

.•· 
/ 

.··' 

.... .. : ... :, j 

í 
/ 

1 
1 

/ .. 



EJERCICIO DE LA PIER!IA Y EL PIE 111 

<'jecución de es!os movimientos, ambas piernas se mantendrán 
rectas. A la primera orden, el estuclinnte levantará la pierna 
derecha, de ludo, tanto como para formar nn ángulo recto, 
{;Omo en la Fig. 98, y recolmmi la posición inicial, cuatro 
Yeces; luego, á la orden, lzQUIERDA, la pierna iZcquierda eje
<:utará cuntro corre ponclientes mociones, desde la posición, á 
la izquierda; y fiualmente, á la orden, ALTERNATIVO, ocho de 
<le estas mociones exteriores se hnrán á derecha é izquierda 
.nltcrcati va mente. 

No. ~OG. - Segundos JJ[m:imt"entos-DERECIIA. El número y 
orden de estos n1ovimientos son como en el No. 205; pero las 
mociones se hacen directamente al frente, como representa 
bFig. 99 . 

SERIE CUARTA 

Posición Primera. 
No. ~0'7.-El instrnctor mnncla: 1. Eje1·cicio de la pierna y 

o(lt;[ pie¡ 2. r'uarta serie¡ 3. Primera-PosiCIÓN. 
No. ~08 .-A la tercm-a orden, el 

estudiante tomará la Posi<:i{m Primern, 
{'ll la cual el peso del cuerpo es sosteni
do principalmente por la pnnta del pie 
izqnierdo, cs!nnclo la punta (kl pie ele
Techo colocada á una distancia moclc
r:lcla, á la derecha del pie izq uicrdo, 
-<'O m o en la Fig. 100. 

Fig. 100, 

No. 209.-Pdmeros lJfoúmicnlos
DERECIIA. A esta orden, la pierua 
<lerecha se moverú nl rededor en fren
te ele la pierna izquierda, siendo los 
dedos del pie derecho colucndos sobre 
el piso en el pnnt·o n, como la parte 
de puntos ele la Fig-. 100 representa, y 
recobrnrá la posición inicinl en A, cua
tro veces ; en seguida, elmisn¡o nú
mero de cone.~pondientes mociones 
serán ejecutadas por la pierna dere
cha detrás de la izquierda, tocnn<lo la 
p;:~nta del pie derecho el suelo solnmen
te en l3 y A; y, Dna1mente, ocb.o de 
estas mociones se hnrún desde el pun
to A, altemntivameute; la primera, 
en frente de la pierna izquierda; la scgnncla, detrás, &a. A la. 
orden, IzQUIERDA, la posición será tomada á la izqnierda, des
cansando el peso del cuerpo principalmente sobre la punta del 
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pie derecho, y la pierna izquierda ejccurnrá el mismo número 
de correspondientes mociones al rededor de la pierna derecha, 

· y en igual orden. 

No. 210.-Segundos Movimientos-DERECHA. A esta orden, 
desde la posición de la Fig. 100, la pierna derecha se moverá al 
rededor en frente, y los dedos del pie derecho tocarán el sue
lo en el punto B. desde dontle . círculos completos al rededor 
de In piema izc¡ uierda, serán descritos atrás y al frente, tocando 
los dedos del pie derecho cada vez que llegan al pnnto B. A la 
octnnt moción, y á la orden, CAMBIO,la posición se tomará á la 
Izquierda; entonces la pierna izquierda ejecutará ocho corres
pondientes mociones; y, finalmente, cada pierna haní ocho mo
ciones, tocando el suelo solamente con el pie que está en 
movimiento, á la orden, CAMBIO. 

Posición ScJunda. 

No. 211.-A la orden, Seguncla-PosiCIÓ~. (Círculos con 
el pie), el estudiante tomnrá la posición de la Fig. 101, en la 
cual 1a pierna derecl1a está exteudirla á In derecha, y el peso 
del cuerpo, apoyado sobre el pie izquierdo. 

No. 212.-P1·i1neros lliot:imientos-DB· 
RECHA. A esta orden, ocho círculos se 
describirán con la punta del pie dereclw, 
en la dirección indicada por la flecha en 
la Fig. 101, y el mismo número de seme
jantes círculos en una dirección contra
ria; luego, á la orden, ÜAJIIBIO, la posi
ción será tomada á la izquierda, y el pie 
izquierdo descriuirá el mismo número 
de correspondientes círculos atrás y al 
fr , nte. Ejecutando los movimientos de 
esta posición, la pierna extendida des
cribe pequeños círculos, aunque los que 
el pie hace se forman ·principnlmente por 
la moción de la coyuntura del touillo, y 
no enérgico doblar y extender los dedos 
del pie. 

N o, 213.-Segundos llfovimientos. Las Fig. 101. 
6rdenes restantes, y el número y orden de los moYimientos_, 
son los mismos que en el N o. 212; pero la posición se toma e u 
frente, primero con la pierna derecha, y luego con la izquierda, 
y los círculos son descritos á derecha é izquierda. 
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Posición Tercera. 

t\'o. 3141.-A la orden, 
Tercera-PosiCióN, el es
tudiante tomará la posi· 
ción, extendiendo la pier
na derecha, primero á In 
derecha, como en la .Fig. 
102. 

Xo. fllli.-Primeros 
JJiovimienlos - DERECHA. 
La.; úr~lenes restantes, y el ;-..... _ .. _· ··-·~-
número, orden y direc- \ 
ciones de las dos clases de .. 
movimientos de esta posi-
ción, son lo mismo que los 1 
de la Posición Segnnda 
de esta Serie. Ejecutando 
estos movimientos, tanto 
á los lados como al frente, 

·.\.: .... (, 
~ -.. ) 

la zliema extendida se man-
tend?·á pmfectctmente dere· 
cha, y los círculos se ha
rán ta.1 altos y grandes 
como sea posible, segun 
las Figs. 102 y 103 repre
sentan. También seró. 
mantenido el tronco tan 
inmoble como se pueda. 
El estudiaiüe practicará 
estos movimientos fre
cuentemente, y se perfec . 
cionará en Lt ejecución de \ 
ellos cuanto le sea posible, \ .. 
como que hacen más lii.Jre \ 
el jnego de las piernas en '-· ..... . 
sus coyunturas, y ponen ········ ... 
en moví miento activo todos ·· 
los músculos del tronco, 

.................. \~ 
~~- . . 

·· .... .. .. · 
Fig. 102. 

Fig. 103. 

\ 

J1 
., .... # 
.':---··· 

/ 
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especialmente los de la espalda y lomos, así como b porción 
de músculos de las piernas. 

SERIE QUINTA. 

Posición Primera. 

No. :!IG.-El instructor mandará: 1. Eje1·cicio de la pierna 
v del pie; 2. Quinta Sm-ie; 3. Primera-PosrcróN. 

No. 217 .-A la tercera orden, el estudiante tomará lapo
sición de la Fig. 104, la que solo se diferencia de la posición 
militar, p. 10, en soportar el peso del 
cuerpo con la punta del pie dere~ho, 
estando el pie izquierdo leYaotado á 
unas dos pulgadas desde elsuelo. 

X o . 218.-Primeros movimientos.
La primera y única clase de moYimicn
tos se ejecuta saltando en el sitio, pri
mero cuatro veces sobre la punta del 
pie derecho ; en seguida, cuatro vece'l 
sobre la punta del pie izquierdo; luego 
ocho Yeces por saltos dobles alternati
YOS: primero y segundo, sobre el pie 
derecho; segundo y tercero, sobre el 
izquierdo, &a. ; y finalmente, diez y 
seis veces por moción recíproca, pasan
do la punta del pie al suelo mientras la 
otra salta de él. Al principio, el ins
tructor empleará las voces de mando 
ejecutims, DERECIIA, IzQUIERDA, AL- Fig. 104. 

TERNATIVO, RECÍPROCAMENTE, mientras los estudiantes cuentan, 
usando de la variedad primera, p. 34. Estos saltos se dan direc
tamente hacia arriba, sin extender los pies ó ladear los brazos 
ó la parte superior del cuerpo. El tronco se mantiene verti
cal en todo el ejercicio. 

Posición Segunda 

No. 219.-Segunda-PosroróN. A esta orden, la posición 
será tomada, como la Fig. 105 representa, extendiendo la picr-
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na derecha á la derecha, y sos
teniendo el peso del cuerpo so
bre 1:1 verdadera punta del pie 
iz(]uierrlo, ambas piernas mante
nidas rectas y rígidas durante 
todo el ejercicio, y la parte ante
rior del pie encorvada hacia a unjo 
tanto como sea posible. 

IV o . ~~o -Prim:Jrosllfovimir:n
tos. Primero saltar en el aire, y 
descender sobre los dedos del pie 
izquierdo, diez y seis YCces; en 
seguida, ú la orden, CM\IDIO, to~ 
mur la posición, á la izquierda, y 
saltnr desde la punta del pie 
derecho, diez y seis veces.-8c
gmulos llfovimientos. - La posi
ción, para esta clase ele movi
mientos se toma con cada pierna 
al frente, como en la Fig. 10G ; 
y el estudiante salta priruem
mente diez y seis veces sobre 
la pnuta del pié izquierdo, y lue
go sobre la del derecho.-Pnra 
ejecutar los Tm·ceros 1llovimientos, 
Ja posición de cada pierna se toma 
hacia ntrás, como ht parte de pu n
tos de la Fig. 10o representa. 
Diez y seis saltos se dan sobre la 
punta de cada pie. Los estndiautes 
prnctic:nán primero estos ejerci
cios en conexión con la nnmera
ción, teniendo cuidado de no sal
tur á demasiada altura, puesto 
que un salto debe efectuarse á 
cada número. 

Posición Tercera ... ···•·· 
N o. ~~n.-A la orden, Tm·cm·a / ·,/ 

: .. 
- PosiCIÓN, el estudiante tornará : 1 

la posición de la Fig. 107, en la .;
1 

,./ 

cual todo el peso delcuerpo está ( .. / 
sostenido por las puntas de los · 
pies. 

Fig. 105. 

.. ··· 
:··-~:· 

Fig. 106. 



116 CA LISTE~ lA. 

~o. 2~2.-P1·imeros, Segundos y Terceros JJ[ot'imientos (Cam· 
vi os de (1·ente ). Las voces de mando y el 
número y orden de las mociones que cons· 
tituyen estas tres clases de movimientos, cor
responden respectivamente á los de los 
Números 191, 192 y 1ü3; 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. 1!;1. estudiante dobla las ro
dillas, cargando el peso del ~uerpo sobre 
las puntas de los pies, e instantáneamente, 
por un enderezamiento repentino de las ro
dillas y un11r acción vigorosa de los dedos de 
los pies, salta en el aire, y, ha bien do eles· 
crito la porción prescrita de un circulo, des
ciende sobre los dedos de los pies, segun 
muestra la parte de puntos de la Fig. 107. 
En la ejecución de los Terceros JJfovimien· Fig. 107. 

tos, se empleará compás lento, puesto que 
en cada salto se describe un semicirculo. 

No. 223.-Cuartos Movimientos-DERE· 
CIIA. A esta orden, el estudiante, desde la 
posición de la Fig. 107, saltará en el aire, 
cruzando la pierna derecha en frente de la 
izquierda, echándose sobre las puntas de los 
pies, como en la Fig. 108, y recuperará la 
posición inicial cuatro Yeces; luego. á la 
orden, IzQUIERDA, las piernas se cruzarán 
de un modo semejante, Ja izquierda en fren
te de la dm·echa, y se recobrará la posición 
inicial, cuatro veces; después, á la orden, 
ALTERNATIVO, las piernas se cruzarán y la 
posición inicial se recobrará cuatro veces 
alternativamente; y, en fin, á la orden, RE· 
CÍPROCAMENTE, se darán ocho saltos, acom· 

l)añados de un crnzamiento recíproco de 
as piernas, cruzándose una con otra en cada 

salto, la pierna derecha en frente, como en--=
la Fig. 108, en el primer salto, la izquierda~= 
en el segundo, &a., reasumiendo la posición --~oooo.::, 
inicial solamente en el octavo salto. Fig. JOS. 
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SERIE SEXTA 

Posición Primera. 

No. ~24.-El instructor mnndnrá: 1. Ejm·cicio ele la pierna 
y del pie; 2. Sexta Serie; 3. Primera-PosiCióN. 

:No. 326.-A la tercera orden, el estu(linnte tomara la posi
ción de la Fig. 109, en la cual todo el peso del cuerpo está 
sostenido por los dedos de los pies. 

· .. · 

D 

Fig. uo. 

· .. ;.::·\ ... . '· 
~ 

No. 22G.-Pri1:zeros lf[ovimienlos (Deslizando los dedos de 
los pies). Todos los movimientos de esta posición se ejecutan 
sin levantar del suelo las puntas de los pies ó tocarlo con los 
talones. Primero, á la orden, DERECHA, la punta del pie de
recho describe la línea A B, Fig. 109, y Tecobra la posición 
inicial, cuatro Yeces; en seguida, á In orden, IzQUIERDA, la 
punta del pie izquierdo describe la línea AU, y recoura la 
posición inicial, cuatro Yeees; después, á la OTdcn ALTERNATI
vo, cuatro de estas mociones desde la posición se hacen con 
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los pies alternativamente; y, en fin, á la orden, A:.mos, lns lí
neas Al3 y AC son desc1itas simultáneamene, y recobrada b 
posición inicial, cuatro Yeces. 

No. ~~7.-Segundos y Te1·ceros JJiovimientos. Las voces rle 
mando ejecutivas son: DERECHA , lzQUJE!lDA, ALTERNATIVO, RE
CÍPROCAMENTE. Los Segundos JJfoámientos se efectúan desli
zando los dedos del pie directamente al frente 011 la lín e:1. 
DE, Fig. 110. El pie derecho pasa primero á E, y recobra la 
posición inicial, cuatro veces; en seguirla, el pie izquierdo; lue
go, cuatro de estas mociones, desde la posición, se efectuan 
alternativamente; y, en fin, siete mociones al frente se cfec
tunn con reciprocación (cuatro con el pie derecho y tres con el 
izquierdo), adelantáudose el pie izqni erdo, al mismo tiempo 
que el derecho recobra la posicióu inicial, y recíprocamente. 
Terceros 11Iovimientos. Estos solamente se diferencian de la se
gunda clnse de movimientos, en que se ejecutan hacia atrás en 
la línea DF, Fig. 110 . 

. · . . • . ... ·· .. ·;;::-· 
... · :' : 

. . · ..... : 
;.· .. · 

········· 
\ .... ······ 

·~:- -:- ~ .. --·· ... . . ... ' ... 

\ 
. ·· \ 

.: :: ... ·-···· 

'· • . 

.· .· 

· ... ···· ... 

Fi~. 111. 

No. 2~8.-Cuartos, Quintos y Sextos Movimientos. Estas tres 
cln~cs de movimientos corresponden respectivamente á los 
Pt"tmm·os, Segundos y Terceros, siendo ejecutados los Cuartos en 
lHs líneas AB y AC, Fig. 109; los Quintos, en la líuea DE, 
Fig. 110; y los Sextos, en la Línea D}i'. La diferencia consiste 
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en ejcculw· los movimientos dc.,li.:rnulo los 1iies y en lleawlos por 
encima de los espacios, tocando los dedos dc.lpie solamente los pun
tos B, O, D y F, en vez de dcslizmlos. 

Posición Segunda. 

No. 229.-A la orden, Se_r¡unda--Posrcr6N, el estudiante to
mará la posición de la Fi;;. 111. 

No. 230.-P.rime1·os JJ[orimientos (Cnrg·ns). Ejecutando cm·
gas, el estudiante, con un pie fijado, dnn't trancos tan grand es 
como sea posiule, sin impedir In fúcil recuperación de la po.o i
ción inicial. en la dirección prescrita. La picrua cuyo pie queclrt 
en posición eleve manlew:rse 1'Í!Jida y 1·ecta, y tan vuelta sobre el 
talón, que los dos pies estén en cíngulos 1·ectos. Esta clase de mo-

{ .......... . 

f ;··) 
·· .. 

: ': · ... 

·-' ·- ~. :....,; • -:,;¡ 

J . .. ••• ,.··· · ·· • •• 

. , .... ... . ........ ·: · ·· .. . 
.. ······ .. , .............. . 

·· .............. . 
· .. : 

:: '\ 
::. : .... J 

· · ~ . 

Fig-. 112. 

· .... J5-4'··. J·. ~ ,., • . 

vimientos se efectúa cargrmdo de lado, primero á la derecha 
con la pierna derecha, como la parte de puntos de la Fjg. 111 
representa, y recobrando la posición inicial, cuatro veces; y 
finalmente, ocho cargas se dau á derecha é izquierda altemati
vamente. Las ól'deues ejecutivas son, DERECllA, lzQUIEitDA, 
ALTERNATfVO. 
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No. fl31.-Segundos JJim:únicntos. Estos movimientos solo 
se diferencian de los explicados en el No. 230, en ser efec
tuados directamente al frente, pnmero la tJierna izquierda y 
el pie. 

1\'o. fl3fl .-Terceros .Movimientos. Las restantes voces cte 
mando, y el número y orcten oc las mociones, son como en el 
No. 230; pero las cargas se hacen de frente, hacia la derechn. 
y la izquierda, en un ángulo de 45 grados. 

No. 233.-Gua?·tos JJiovimientos. Estos movimientos se for
man por la combinación ele ca;-nl.Jios de frente y cargas. El 
estudiante, girando sobre el talón derecho, carga á la derecha 
con la pierna izquierda, ejecutando así un cambio de fret:te, 
representado por la parte de puntos de la Fig. 112, y recobra 
cuatro veces la posición inicial; luego, cuatro correspondientes 
cargas se efectuan á la izquierda, con la pierna derecha; y, 
finalmente, ocho de estas c.argns se hacen á derecha é izquierda 
alternativamente. La música mejor adaptada á las cuatro cla
ses de movimientos que preceden inmeuiatamente, se hallau 
en las pp. '19, 80, 98 y 99. 

SERIE SÉTil\IA 

Posición Primera. 

No. 23•-El instrnrto1: mandará: 1. Eje1·cicio de la piema 
y del pie; 2. Sétima Sé1·ie; 3. P1·imera-Posrcr6N. 

No. 23&-A la últinia orden, el estudiante toma la posición 
de la Fig. 114. la cual solo se diferencia de la posición militm·, 
p. 10, en sostener el peso del cuerpo sobre las puntas de los 
pies. 

No. 236.-Prúneros .!'ovimienlos. A la orden, Primeros JJfo
t'imienfos-IzQVIERDA; ó, De lndo, JJfa1·cm· el hempo--1\iAnCnEN, 
el csturliante, de frente al i11strnctor, y firme eu la posición 
de la Fig. 114, en el punto A, Fig. 113, dará un paso á la iz
quierda, ponir.ndo primero los dedos del pie izquierdo en el 
punto B, y tocando lig;cramente el lado del pie izq nierdo con el 
derecho; en seguida plantará Jos dedos del pie derecho en el pun
to e, tocando ligerameutc el pie dereclw con el izq nierdo; y así 
ejecutará la moción representada én la Fig. 113. Esta moción 
.será continua da, sin ir hada adelante, hasta que se lwyan dado 
treinta y dos pasos. A la OI'rlen, ALTO, ó al trigésimo segundo 
paso, se reasumirá la posición inicial, en el punto A. Estos 
pasos serán dados á razon de unos noventa por minuto. l\lien
tras los estudiantes es: éu contando para marcar el tiempo, se
gun se ha prescrito en la p. 34, á fin de asegurar la uniformidad 
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en el orden de dnr los pasos, el instructor repetirá las voces, Iz
QUIE :~DA, DEHECnA, IzQUIERDA, DERECHA, etc. Cuando este 
movimiento de ladeo se ejecute en las filas, los estudiantes que 
forman en las posteriores estarán á escuacb·a, esto es, exacta
mente detrás de los colocados en la fila del frente. 

No. 3:n.-Segundos JJfovimientos. Luego que el estudian
te está suficiente ntinnndn en los veincipios de este paso, á la 
oerlen-Sc.rpmdos JJfovimientos-IzQUIERDA, ó, Clase, Adelante 
-MARCHE.\', nnmzarú con esta moción de ladeo, primero con 
el pie ú:quirrdo, en un úngnlo de 45 grndos á la izquierda, 
plrw(mulo plrcno el pie izquierdo, y llenmdo el pie derecho hacia 
la izc¡nicrdn, hasta que toqne ni izquierdo; entonces el pie dere· 
cho es echado adelnute, lle,·úndolo hncia la derecha, en un ángu
lo de 45 g-rados, y plantado de ignnl manera. Cuando el ins
tructor quiera detener la marcha mandará, Clase-ALTO. A la 
seg·uncla vóz de esta orden, la cual se dará en el instante en 
que cualquier pie esté llcgnnrlo al suelo, el pie que queda 
atrás será leYautndo, y plautado nllndo del otro. 

() 

Fig. 113. l<'ig 114. 

No . 238.-l'et·ceros JJ1ovimientos. A la orrlen, Terceros Mo
f'imientos-lzQviERDA, ó, Sobre los dedos ele los pies, JJfm·car el 
lwmpo-lUAlWIIEN, la pierna izquierda se echa adelaute, como 
vara dar un puso, segun muestra la pierna de puntos de la Fig. ' 
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114, sin inclínm· el cuer·po adelante en lo mús mínimo, y vueln~ 
á su lugar; en seguida, una correspondiente moción se efectna 
con la pierna derecha. Estas mociones se continuan sin ir 
hacia adelante, hasta que se han <lado treinta y dos pasos ó 
se da la orden Clase-ALTO. El instruct<or exigirá frecuente
mente que el estudiante ejecute estos moYirnientos, sobre los 
talones, sin que se toquen las partes anteriores de los pies. La 
orden es: Soure talones, lJicwca·r el Tiempo-MARCHEN. Cuan
do las voces preveLtiYas, So7we los dedos de los pies, ó Sob1·e loa 
talones, no se dan, el estudiante mrwcm·á el tiempo, desde la 
posición militar·, p. 10, plantando <1e plano al pie avanzado, cada 
vez que rccoura la posición inicial. Mientras los pies se eehan 
al frente en la ejecución de estos movimientos, estarán inclina
dos en los tobillos, de modo que los dedos del pie cuelguen 
delante. 

N o. 239.-Cuados lJiovimientos. Despnés que el estudian
te lm aprendido á. mar·car el tiempo pe1jectrt.mente, recordando 
siempre comenzar· con el pie izquiertlo, á la ordeu, Cua1·tos JVIo
vimientos-lzQUIEimA, 6, Clase, Adelante; Compás Comítn ( ó 
acelerado)-MARCIIEN, llevará recto udelmlte, con viveza pero 
sin sacudimiento, el pie izquierdo á veintiocho pulgadas desde 
el derecho (veinte pnlgac1ns para los niños y ni11as pequeños), 
la planta del pie cerca del suelo, la corva extendida, la punta del 
pie un poco inclinada hacia abajo, y, comn también la rodilln, 
ligeramente vuelta hacia fuera; al mismo tiempo, echará ade
lante el peso del cuerpo, y plantará de plano el pie izquierdo, 
sin choque, precisamente á ln distancia á que el mismo pie se 
encuentra del derecho; entónccs el peso del cuerpo es empu
jado á descansar todo él sobre el pie puesto delante. Inme
diatamente, el estudiante adelantará, de igual manera, el pie 
der~eho, y lo plantará, corno queda dicho, y así continuará 
marchando, sin cruzar las piet·o as ó golpear una pierna contra 
la otra, sin volver los hombros, y conservando siempre el ros
tro hacia el frente. A la orden, Soure los dedos de los pies ( ó 
l'alones )-1\IAUCHEN, sin detener la mm:cha, el estudiante mar
chará sobre los dedos de sus pies 6 sobre sus talones sin qne 
toquen en el suelo otras partes de los pies. Con compás co
mím, el estudiante marcha á razon de noventa pnsos por minu
to : con compás acelm·ado, á razon de ciento diez pasos por 
minuto. La mejor Música para las marchas se halla en pp. 
42, 43, 48, 51 y 97. 

Posición Segunda 

No. 2 4 0 .-&gunda-PosrciúN. En esta posición, los brazos 
están doblados, con los codos hacia atrás, los antebrazos contra 
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la cintura, las manos cerradas, y las uíias hacia el cuerpo, como 
en la Fio-, 115; pero las piernas, cuando no se llllie,·eu, 110 
están en~ol'\'udas en las rodillas, como la misma Fig. repre
senta. El tronco está inclinado adelante; la cabeza, ligera
mente atrás. 

No. $.11. -Primeros JJinvimientos.-( Ejercicio de trotar)
JzQUIEHDA. A esta orden, la pierna izquierda será echacla 
~1h'ás, estando sostenido el peso del cuer[>O por la punta del 
vie derecho, y llentda á la posit.:iÓll inicial, como la pal'te 
de puntos de la Fig. 115 repl'csenta; en 

eguida, una correspondiente moción se 
llmá con la pierna derecha, y estas tuocio-
1Ies alternadas se continuarán hasta que se 
hayan dado treinta y rlos pasos, á razon me
dia de ciento Yeinte pur IIIÍnuto. Durante 
estos movimieutos, las coyunturas de la 
rodilla y el tobillo c;eben estar completa
mente libres y elásticas, enconándose como 
-en la moción común del tl'ote, nuoc¡ue nin
guna marcha se hace. El grado de inten
sidad del movimiento puede ser regulado 
á voluntad, levantando el pie á alguua altu
ra deseable. . ..• ··· ···; 

No. 242.-Segunclos JJiovimienlos (Paso ,.... .-· 
1·edoblado). A Jn. orden Se.r¡nnclos )Jfovi- ,····~-- · ·./ 
mientos-lzQVIERDA, ó, JJim·car el l'iompo, '·· : 
.lledoblado-MARCriEN, el estudiante, con los \,,' 
pies en la posición milita1·, p 10, y los bra- if:ff"': 
zos en la posición de la Fig. 115, - levan- ~¡¡¡¡¡r¡Iíf¡¡¡¡~~ 
tará al frente su piema izquierda, dobla- Fig. u5. 

da, á fin de dar á la rodilla la mayor elevación, estando verti
cal la parte de la pierna entre la rodilla y el e m peine del pie, 
y los dedos del pie inclinados hacia abajo; entonces, volverá á. 
colocar el pie en su primera posición; ejecutará con la pierna. 
derecha precisamente lo que ha sido prescrito para la izquiel'
tla, y el movimiento alternado de las piernas continuará hasta 
qne se hayan dado treinta y dos pasos, ó el instructor mande, 
Clase-ALTO. La razón de la celeridad de este paso es de 
eiento sesenta y cinco á eiento ochenta por minuto. 

No 24o3.-Terceros 1Jfovimientos. Estos mo,·imieotos solo 
se diferencian de los del N t). 242, en hacer marcha desde el 
sitio. A la orden, Tm·ceros JJlovimientos-IzQVIElWA, ó, Clase, 
Adelante, ltedoulado -MARCHEN, el estudiante adelantará el pie 
izquierdo, ligeramente doblada la pierna, algo levnntada la 
rodilla-plautará su pié izquierdo, primero los dedos, de treinta. 
á treinta y tres pulgadas desde el cbrecho, y con el pie dcre-



124 CALISTEKIA 

cho ejecutnrá lo que precisamente hu siilo prescrito para el 
izq uiei·do. Esta alternada moción de l?s piernas ~e efectnarú, 
echando el peso del cuerpo sobre el pw que esta plantado, y 
permitiendo una moción oscilatoria natural á los brazos. La 
cadencia de este paso puede nnn1ent::1rse á más de ciento ochen
ta por minuto, formándose así un ejercicio en l((, carre¡·((,, 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. 

:Posición Primera 
No. 2<1!1, .-l-Iusüt aquí, en la Cali:,tenia, hemos dado ciento 

treinta posiciones elementales y doscientas cincuenta clases 
de movimientos, que requieren en su ejecución cerca de siete 
mil mociones separadas. Mientras la, regla de la permutación 
no es estrictamente aplicable en la determinación del número 
de combinaciones q ne pueden formarse de estas posiciones 
element.:'tles y los movimientos, lo es suficientemente para pro
bar que ellas son innumerables. Después que los movimien
tos elementales han sido sido hechos con maestría, pueden 
ejecutarse combinaciones de ellos, sin previa prúcticu, simple
mente por el uso de las apropiadas voces de nmudc•. Los pocos 
ejemplos siguientes están designados para ilustrar el modo de 
formar estos ejercicios, tanto pot· una combinación de dos v 
más movimientos elementales, como por los esfuerzos combina
dos de dos estudiantL·s. El instructor ingenioso no encnntrmá 
difícil formar de igual manera ceutenares de nuevas corn biua
cioncs. 

No. 2,iá,-El instructor mandará: 1. Ejercicios combina
dos; 2. P1·im&ra Serie; 3. Ejercicio del pecho, con cargas; 4. 
Primera-PosiCIÓN. 

No. 2-IG.-A la cuarta orden, el estudiante tomará la posi
ción de la Fig. 116.-Ejecntar los movimientos de esta posición, 
cou la músiea inserta en la p. 79. 
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No. 2!f7.-PrimerosMovimientos - DERECHA. A esta orden, 
el estudiante cargará hacia la derecha, según la parte de pun
tos de la Fig. 116 representa; describirá, al mismo tiempo, con 
el brazo derecho, un arco hacia la derecha; inclinará para abajo 
el mismo brazo, en un ángulo de 45 grados; terminará como 
e l urnzo de pnntos A representa, y recobrará la posición ini
cial, cuatro veces; en seguida, á la orden, IzQUIERDA, cuatro 
<'Orrcspondientcs mociones combinadas se efectuarán haeia la 
iz(jnierda; y, finalmente á la orden, ALTERNATIVO, ocho de estas 
moeioncs, desde la posición inicial, se ejecutarán a derecha é 
izquierda, con alternación. 

No. 2.1.8.--Segundos y Tercetos JJ:fovimientos. Estas dos clases 
(]n movimientos solo se diferencian de los del No. 247 en las 
{lirecciones de lus mociones desde el pecho, siendo los de la 
segunda directamente afuera á los lados, como muestra el brazo 
de puntos B, y los de la tercera de lado y arriba, como el brazo 
de puntos e representa. 

Posición Segunda. 
No. 2•0.--A la orden, Segunda-PosiCIÓN, el estudiante to

mará la posición de la Fig.117, segun está descrita en el No. 
7, p. 28.-Ejecútense los moYimientos de esta posición con la 
música inserta en la p. 80. 
~o. 250.-Primeros, Segundos y Terceros JJiovimientos. Las 

restantes voces de mando, y el núm3ro y orden de las mocio
nes de estas tres clases de mo,·imientos, son como los de la 
posición primera; pero las cargas y las mociones del brazo se 
l1aren directamente hacia el frente, el brazo dm·echo y la pierna 
úquierda primero, como la parte de puntos de la Fig. 117 re
pmsentn; la primera clase de movimientos se efectna directa
mente abnjo; la segunda, directamente al frente; y la tercera, 
directamente arriba. 

Posición Tercera. 
~o. 2&1 .-A la orden, Tercera-PosicióN, el estudiante to

mará la posición de lu Fig. 118; Yéase tambien la Fig. 15.
Usar lu Parte Cuarta, p. 98, eu conexión con los movimientos 
de esta posición. 

~o. 2ii2.-Primeros, Segundos y Terceros JJiovimientos. Estos 
moYimientos solo se diferencian de los de la Posición Primera 
en efectuar de frente las cargas, inclinándose á la derecha y á 
la izquierda en un ángulo de 45 grados; Yéase la Fig. 118; la 
primera clase de moYirilientos del brazo, desde esta posieión, se 
ejecuta al frente y uunjc), en un ángulo de 45 grados; la segunda, 
directamente al freute; y la tcrecm, al frente y arriba, en un 
ángulo de 45 grados; véase blllbien los brazos de puntos de la 
Fig. 15. 
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Posición Cuarta. 
No. 253.-A la orden, Cum·ta-PosrcróN, el estudiante to

rnará la posición de la Fig-. 119; véase también la Eig 16.
Úscse la Parte Quinta, p. 98, con lns siguientes clases de mo
Yimientos. 

N o. 25t&.- Primeros llfovimientos-DERECHA Las restantes 
YOCes de mando, y el número, orden y dirección de las cargas 
de la primera y única clase de movimientos de esta posición, 
so11 ('Omo en el No. 233; pero en toda carga y cambio de fren
te ú la derecha, el brazo derecho es llevado al frente y hacia· 
arriba en un ángulo ele 45 grados, y el brazo izquieroo atrás y 
abnjo en el mismo ángulo, como la parte ele puntos ele la Fig. 
119 representa. De ignalmanem al cargnr y cambiar de frente 
á la izquierda, el brazo izquierdo es llevado al frente y arriba, 
y el derecho atrás y abajo. 

SERIE SEGUNDA 
Posición Primera. 

No. 255.-El instructor mandará: 1. Ejercicios Combinados 
2. Segunda Sé1·ie; 3. ~Ejercicio 

del pecho, con lllcwcha; 4. Pri- ,.::~ .. 
mem-POSICIÓN. \.: :.e 

No. 256.-A Ja cuarta or- .--..... 
~ · .. 

den, el estudiante tomará la ... 
. 'ó d l F' ·-~'"10 é . · .. "1. 

pos1CJ. n e a 'Ig. iN ; " use .e . ..:· ....... .. -·v:-: =: . .f 
tambwn el No. ~· ~::~ . :e:: ·· / X 1) i::,.:· 

No. 257.-Pr1meros, Segun- .... ····r.:·· ··· ' · \ .. 
dos y Terceros llfovimíentos. La · · f 
primera clase de movimientos ....... {. 

.., 

desde el pecho se efectúa hacia 
abajo y atrás, en un ángulo de 
45 grados, como representa el 
brazo A de puntos de la Fig-. 
120; la segunda, directamente 
afuera y atrás horizontalmente, 
como muestra el brazo B de 
puntos; y la tercera, en la di
rección dt>l brazo de puntos C. 
Las restantes voces de mando, 
y el número, orden y especie 

! ··~.~ 

Fig. 120. 
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de mociones, son como las de los Nos. 4, o y 6, pp. 26 y 27; 
vero estos movimientos se acompañan con marcha, como la 
descrita en el No. 230. Et umzo ó los bmzos esfm·án }itera á lct 
mayo1· distancia del pecho, cadet vez que el pie izquierdo esté plan· 
lado; y la posición inicial será 1·ecobmda, cada vez que el pie 
derecho esté plantado. 

~o. 258.- El ejercicio del Pecho, con respecto á las Posi
ciones segunda, tercera y cn:wtn, se ejecutará según lo prescrito 
en las pp . .28 y 29, combinado con la marcha, como queda ex
plicado en No. 'EJ7. Todo el ejercicio del hombro, y los más 
de los movimientos del codo, y el ejercicio del brazo y la mano, 
pueden también ejecutarse cu combinación con la marcha. 

SERIE TERCERA 

Posición Primera. 

No. 259.-El instructor mandará: 1. Eje1'cicios Combinados; 
2. l'ercem Série; 3. Primera.-Posrcró~. 

Fig. J2l. 

No. 260.-Tercera Sé1·ie. Los ejercicios de esta Sel'Íc 8C 
ejecutan por los esfuerzos coml>i11al111S de los estudiantes, arre
glados á pares. 
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Los estudiantes contnrún como se ha prescrito en la p. 17, 
los unos y los doses formarán parejas. Pré,·iamente á este t~jet·
cicio, á la orden, Doses, un paso wlelanle-l\IARCIIEN, los doses 
dan un paso al frente, de unas treinta pulgadas, y j nntau los 
talones, como en la posición militar; en seguida, á la orden, 
Doses, Vuelvan-CARA, los doses girarán á la derecha sobre el 
blon izquierdo, describiendo un semicírculo, como en el No. 
193, y harán frente á los unos. 

No. 261.-A la tercera orden expresada en el No. 259, las 
dos filus tomnrán la posición de la Fig. 121, estando los pies de
rechos coloc~dos lado ~on lad.o; J~s piernas derecha~, encorva· 
das en la rodrlla; las pternas IZquierdas, r cdas; los p1es de cada 
estudiante, en ángulos rectos mútuamente; las manos izquier
das, fijadas sobre la cadera; el brazo derecho de los unos, do
liJado tanto como sea posible y mantenido firmemente contra el 
costado; y las manos derechas, apretadas en el extremo del 
urazo de los rloses, como se muestra en la Fig. 121. ' 

No. 262.-Primm·os ~Movimientos. Estos movimientos se eje
cutan, forzando primero los brazos extendidos de los doses á 
tomar la posición de los unos, como en la Fig. 121, y en seguida, 
forzando los brazos extendidos de los unos á volver á tomar la 
posición inicial, diez y seis veces. En la ejecución de estas fle
xiones, los brazos se mantienen cómodamente á los lados, los 
codos van directamente hacia atrás hasta rozar la cintura, y el 
Lrazo extendido ofrece una ligera resü;tencia. Cuanto nm.vot· 
es la resistencia ofrecida, mús eficaces llegan á ser los movi
mientos. 

No. 263.-Segundos Movimimztos. A Jaordeu, ÜAllfDIO, la ]JOSÍ
ción se tomará con las piernas izquierdas adelnntadas, las ma
nos derechas fijadas sobre la cadera, y las manos izquierdas 
a]Jretadas, doblados los brazos izquierdos de los doses, y exten
didos los brazos izquierdos de los unos. Estos movimientos, que 
corresponden á los del No. 2G2, se efectuau con los brazos iz
quierdos. 

Posición Segunda. 

No. 264 -A la orden, Segunda-PosiCióN, los estndinntes 
tomarán la posición de la Fig. 122, en la cual las pieruas dere
chas están adelantadas; los pies de cada estudiante, en ángulos 
rectos mútuamente; los brazos de los unos, forzados hacia atrús; 
y los brazos de los doses, extendidos en toda su longitud. 

N o. 265.- Primeros JJim:imientos (Bat·ras pm·alelas). Los mo
vimientos de esta posición corresponden á los que se hacen con 
burras Yerticales paralelas /1. Cada estudiante viene á ser uu 
par de barras pamlelas vit·as-un conductor de fuerza-un ins
trumento de fortalecer, más vigorante que cualquier aparato 
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(k] gimnasio. Primero, á la orden, DERECHA, los brazos den~ 
ellos de los unos rechnznn los brnzos izquierdos de los doses en 
nua posición correspondiente á Jade los unos, y son inmediata
mente rechazarlos en la posición inicial, cuatro Yeces; en seguida, 
á la orden IzQUIERDA, los brnzos izquierdos de los unos recha
z:ln, de igual mnnera, los urnzos derechos de Jos dnses, y reco
uran la posición inicial, cnntl'o ,·eces; luego, á la orden ALTER
NATIVv,esta moción se e-fectúa primero con los brazos derechos 
de los unos, y entonces con lns izquierdos, ocho veces, con 
nlternación; despué~, á la orden, RECÍPROCA;\IENTE, quince de 
estas mociones se hncen desde la posición, con reciprocación 
(ocho con los brazos oerechos de los unos, y siete con los iz-

Fig. L<!i. 

qnierrlos), aYanz::mdo los hrnzos izquierdos de los un_os al mismo 
tiempo que sus brazos dcrcc·hos están fot·zados en la posición 
inicial, por los doses, .Y rccí¡wocrnmente; en fin, á la orden Allr
BOS, los unos fuerznn simnlláneamente ambos brazos de sus pa
n·j:ls en la posición de los unos, y recobrarán la posición inicial, 
oclto Yeces En la rjecnción ele estos movirnientos, los cooos se
rán rechazados directamente atrás, como están representados en 
la Fig.122. 

X o. 266.- Segundos JJiovimienlos. A la orden, CAMBIO; esta 

l1osi<:ióo será tomada: con las piernas izquierrlas, adelautadas; 
os brazos de los doses, rechnzados; y los brazos de los unos, 

ext<'JHlirlos. Esta clase de nrovimientos, que corresponde á la 
del No. 265, se comienza por los doses. 
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Posición Tercera 

~o. 2G7.-A la orden, Terccm-Posrcr6~, los estudiantes 
tomarán la posición, YOIYiendo espalda contra espalda, y en 
pie, derechos, cerrando los unos sus brazos al rededor de los 
urnzos de los doses, como muestra la Fig. 123. 

Fig. 1:.!3. 

~o. 2G8. -Frimcros Movimientos - CoMENZAR. A esta or
den, los unos se inclinan aclclaute en un ángulo de 45 gmdos ; 
doblándose solnmente en las caderns, levantan á los doses, 
como muestra la Fig. 123, y recobran la posición inicial, cua
tro veces : en seguida, á la orden ÜAMnro, los doses ejecutan 
este movimiento hacia adelante, levantando á los unos y reco
bran la posición inicial, cuatro veces; y finalmente, á la orden, 
ALTERNATivo, estas mociones adelante se efectuan ocho ve
<'es, desde la posición inicial, con alternación, levantantando 
primero los unos á los closes y recobrando la posición inicial. 

No. 269.-Segundos JJfovimientos; Adelante-MARCHEN. A 
la voz Adelante, los unos se inclinarán adelante, levantando á 
los doses, como se muestra en la Fig. 123, y, á la última voz 
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de la orden, marcharán adelante en esta posición, hasta que 
hayan dado treinta y dos pasos, ó se dé la orden, CAllmio ; 
entonces los doses levantarún de ignal m::meru á los unos, y 
11 ·archnrán atrás á sus sitios primitivos. Las dos clases de mo
,·imientos de esta posición ponen en jncgo casi todos los mús
culos y coyunturas del cuerpo, y son especialmente estimables 
como ejercicio para el pecho, la espalda, los hombros y tos 
codos. 

SERIE CUARTA. 

Posición Primera. 

No. 2':JO.-El instructor 1i1anda: 1. L)ercicios Oomuinnclos; 
2. C1tm·ta Serie,· 3. Primera-
PosiCIÓN. ·, __ 

No. 271.-Los estudiantes es
tarán en dos filas, derechos, cara 
á cara, á distancia medida por lu 
longitud del brazo. A la última 
orden, los doses tomarán la posi
ción de la parte de puntos de la 
Fig. 124, inclinándose á la izqnier
da con la cabeza sostenida por la 
mano derecha, la mano iy;quierda 
fijada sobre la eadem, y los pul
mnnes completamente inflados. 

No. 272.-Pnmm·os lJiovimt'tn
ios-GoLPEAR. A esta orden, los 
unos se inclinarán adelante y gol
pearán delicadamente los costados 
derechos de los doses, arriba y 
abajo desde la cintUl'a al sobaco, F1g. 124. 

dando primero diez y seis golpes con reciprocidad, acercán
dose una mano al costarlo al mismo tiempo que la otra retro
cede, y luego ocho golpes dobles, subiendo y bajando ambas 
manos simultáneamente; entonces, á la orden, CAMBIO, los 
unos toman instantáneamente la posición; inclinándose ele 
lado á su derecha, y los doses golpean de igual manera los 
costados izq nierdos de los unos; luego, á la segunda orden, 
CAllmio, los doses toman instantáneamente la posición, doblán
dose de lado á su derecha, y los unos golpean de igual manm.'a 
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los costados izquierdos de los do!'es; y finalmente, . á la orrlen 
CAMBIO, los unos toman instantáneamente la posición, incli
nándose de lado t1 su izquierda, y los doses golpean de ignal 
manem los costados derechos de los unos. Estos gol pes se dnn 
con gran rapidez en conexión con los Ejercicios Vwnles, pp. 
33 ú 37, ó la l\Iúsica. La mejor Música para esta serie está en 
las pp. 50, 51 y 96. 

Posición Segunda. 
X o . 2"3.-A la orden, Segunda-PosiCIÓN, los doses toma

rán la posición de la parte eompacta de la Fig. 124, en la cual 
las manos están fijadas sobre las caderas; el tronco, encona· 
do en las cnderas, se inclina atrás, y los pulmones están com
pletamente inflados. 

No . 27" .-Pn'meros :Movimientos - GoLPEAR. Las restan
tes voces de mando, y el número y orden de las mociones, 
corresponden á los del No. 272; pero, á la primera orden, los 
11nos golpean los pechos de los doses arrihay abajo en frente; 
á la segunda, los doses golpean de igual manera los pechos 
ue los unos en frente; á la tercera orden, los doses vuelven 
sus espaldas hacia los unos y se inclinan adelante, encorvando 
el tronco so lamen te en las caderas, y los unos golpearán las 
espaldas de los doses desde la cintura arriba y abajo; y fi
n::dn1ente, á la última orden, los doses volverán instantánea
mente á estar en la posición, y los unos se pondrún simultá
neamente de espaldas hncia Jos doses ; entonces, los doses 
golpearán de ignal manera lns espaldas rle los unos. A In. 
orden, ATENCIÓN, los nnos voherán á estar en la posición, y 
ambas filas tomarán la posición militm·. Como este es uno 
de los más útiles y agradables ejercicios de toda la Serie, el 
instructor ee tomará e~ pecial trnlmjo para asegurar la mayor 
prontitud, precisión y exactitud en la ejecución de los movi
mienfos. 

S E R I E QU I N T A . 

Posición Primera. 

No. 275 .-El instructor manda: 1. Ejercicios Combinados; 
2. Quinta Serie ( Movimientos del pie) ; 3. Primera - Posi
CIÓN. 

No. 278.- Esta Serie abraza ~JJ[ovimientos hechos desae luego 
por pm·ejas. A la tercera orden, los estudiantes, formados en 
(]Os líneas rectas, harán fre nte todos en la misma dirección, 
estando de frente cada par, la línea de los doses á la derecha 



EJERCICIOS CO~IIll~ ADOS 135 

ifc los unos; los pies est:wán colocados en posicit'm militar, 
Fig. 124; las manos izquierdas de los unos y las rnnnos dere
chas de los doses, fijadas sobre las caderas; y las manos iz · 
fJuierdas de los doscs, sostenidas por las manos derechas de 
lns unos, como en la Fig. 125. 

No. 277 .-P1·imeros, Se,l}wulos, Terceros, Cum·tos y Quintos 
~Vuvimientos. La primem clase de movimientm: del pie, eor
respondientes á esta posici(m, es como en el No. 238; la se
gunda, como en el N o. 23!) ; la lercm·a, como en el N o. 2U; 
la curwta como en el No. 24~; 
y la quinta, como en el No. 
243, siendo dados los pasos 
simultáneamente por los estu
diantes colocarlos á pares, co
mC\ queda explicado en el No. 
276. 

No. 278. - Sextos Movi
mientos - ADELANTE. A est:J. 
onlen, los unos y los do ses j un
tan sus manos por pares, des
liz::m simultáneamente sus pies 
izquierdos adelante, como se 
' 'e en la Fig. 125, é instantá
neamente adelantan los pies 
clel'echos, hasta los talones iz
quierdos. Este movimiento se 
repite hast.:'t que se han ejecu
tado ocho deslices con los pies 
izquierdos; entonces, los pies 
del'echos se adelantan y bucen 
ocho correspondientes deslices. Fig. 12;;. 
Todos los estudiantes avanzan así en la misma dirección, en 
líneas rectas; alrededor de un salon, cambiando de dirección 
en carla ángulo; ó en un circulo, hasta que el instructor man
da, Clase-ALTO; ó Volver-EL FRE~TE. Cuando se da la úl
tima orden, los estndiantes se vuelven y ejecutan los movi
mientos en dirección contraria. La vuelta se da hacia el 
intel'ior del salón ó el centro del cí1·cnlo. Esta clase de mo
Yirnientos constituye lo que comenmente se denomina eJm·cicio 
de deslices. En todos los movimientos de esta Sm·ie, el tnstruc
tm· se tumm·á el traba,io especial de asegurar desembarazo, gracia 
y elasticidad. así como exact·itud y p1·eeisión. Música adecuada, 
en las pp. 51 y 96. 

~o 2"Z9.-Sétimos llfovúnientos-ADET.ANTE. A esta orden, 
los estudiantes ejecutan simultáneamente un corto desliz ade 
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Junte, inclinándose á la izquierda, y un salto con el pie izquier
do; en seguida, un correspondiente desliz y salto con el pie 
derecho. Estas mociones alterna<1as continuan hasta c¡ne el 
instructor manda, Clase, ALTO; ó, Volver-EL FRENTE, como en 
el No. 278. El salto que inmediatamente sigue á cada desliz, 
solamente varia estos movimientos de las mociones usnales 
empleadas para patinar. Música, Parte Primera, p. 9G. Sin 
embargo, empléese la segunda variedad de numerar, p. 34. 

No 280.-0ctavos lJfovimienlos-ADELANTE En la ejC'cn
cíón de esta clase de mo,· imientos, los estudiantes deslizan 
primero el pie izquierdo adelante, inclinándose hacia la izquier
da en un ángulo de 45 grados, en seg·uida levantan el pie 
derecho y lo colocan inmediatamente detrás del talón del pie 
izquierdo y luego snltun dos Yeces sobre el pie izquierdo ; 
segunrlo, el pie derecho hace un correspondiente desliz, ineli
náudose á la derecha, el pie izq11ierdo se coloca detrás del tnlún 
clerecho, y en seguitla se dan dos saltos con el pie derecl1o. 
Estos movimientos continuan hasta que el instructor manda, 
Clase-ALTO; 6, Volver-EL Fl-tENTE, como queda explicado en 
el No. 278. Contar como en el No. 279. Música, Pnrte Se
gunda, p. 96. 

No. 281.-Novenos JJiovimientos-ADELANTE. Esta clase de 
movimientos está enteramente formada de saltos. Los pares 
avanzan saltando primero cuatro Yeces sobre la punta del pie 
derecho; en seguida, cuatro ,·eces sobre la punta del pie 
izquierdo; y finalmente, ocho veces con saltos dobles alterna
dos, siendo dados el primero y segundo sobre el pie hqnierdo, 
el segundo y tercero sobre el derecho, &a. Los estudiantes 
continuarán repitiendo los movimientos hasta que se les man
de hacer otra cosa. Música adecuada para este ejercicio, en la 
p. 97. 

Posición Segunda. 

No. 282.-A la orden, S egunda-PosiCIÓN, los unos y los 
doses se hacen frente mutuameute, colocan sus piés en la posi
ción militm·, y están casi juntos, teniendo asidas los unos las 
manos de los doses, con los brazos colgando naturalmente á 
los lados. 

No. 283.-P·rimm·os Movimientos- ADELANTE. Esta clase 
de mo;-imientos, que corresponde al No. 281, se forma ente
ramente de saltos. Todas las parejas avanzan de lado en la 
misma dirección, los doses dentro del círculo, ó muy cerca del 
centro del salan- Muévense adelante en la dirección del 
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brnzo 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 
aranzados descienden, los brazos atrasados se levantan á un 
ángulo de 45 grados, y los pies avanzados ejecutan cuatro 
, a !tos simultáneos; y finalt11ente, ocho saltos simultáneos se 
dan; el p11mero y el s ~gundo, sobre las puntas de los pies 
atrasados; el tercero y el cuarto, sobre los dedos de los pies 
adelantados, etc., levantándose los brazos avanzados, siempre 
<]tte los saltos sP. dan sobre 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-ALTO; ó, Vol-
1:e1·-EL l<'REN'rE. Cuando se clá la 
última orden, los estudiantes se 
nwlven, como en el No. 278, y eje
cutan los movimientos en dirección 
contraria. 

No. 248.- Segundos lJ'fO'I:imien
fos.-.ADELANTE. Esta clase de mo
Yimientos corresponde al ejercicio 
<le deslices del No. 278. <Jon los 
brazos en la posición de la Fig. 126, 
los pies derechos de los unos y los 
pies izquierdos de los doses ejecutan 
simultáneamente ocho deslices; en
tonces, las parejas dan instaniúnea
mente una vuelta entera al rededor, 
unjan los brazos que estaban arriba, 
1eYanhu1 los llevados al frente, y Fig. J:L6. 
continuan en la misma dirección, ejecutando simultáneamente 
ocho deslices con los pies i:..:q uierdos de los unos y los pies de
rechos de los doses; entone.es, la posición inicial es reasumida 
instantáneamente. 

No. 285. -Terceros JJfovimientos.:_ADELANTE. Las parejas, 
con sus brazos como en la Fig. 126, ejecutarán simultáneamen
te un desliz, los unos con los pies derechos .v los doses cou Jos 
izquierdos; entonces levantarán inmediatamente los pies atrasa
dos, los colocarán precisamente detrás de los pies adelantados, 
y saltarán una vez sobre los pies así colocarlos. Estas tres 
mociones serán repetirlas hasta que los pies adelantados ~jecu
teo cuatro deslices; entonces los estudiantes dar:cn vuelta ins
tantárnente, como en el No. 28~, y ejecutarán igual número 
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de correspondientes mociones en ln misma direcci{!n, efec
tnúnuose los deslices con los pies izquierdos de los unos y los 
pies derechos de los doses. Estos movimientos continuarán 
del mismo modo hasta que otra cosa sea ordenada. Al principio, 
L s estudiantes ejecutarán estos movimientos en conexión con 
la numeración, empleando la variedad cuarta, p. 3'4. Música 
adecuada, en la p. 99. 

X o. 2SG.-0ua?"los lJiovimienlos-ADELANTE. En la posición 
de la Fig. 126, los estudiantes annzarán, saltando primero si
multáneamente cuatro veces con los pies atrasados; y en segui
da, bajando los brazos adelantados y levantando los brazos 
atrasados, saltarán cuatro veces con los pies adelantados. Asi 
continuarán, cambiando los pies empleados, y la dirección de 
la oblicuidad de los brazos, en cada cuarto salto, hasta que 
hayan ejecutado diez y seis saltos. Entonces lus parejas da
rán instantá11eamente vuelta hasta tener los doses en la parte 
exterior del circulo, ó muy cerca del perímetro del salón, mien
tras que ejecutarán simultáneamente un desliz, los unos con 
los pies izquierdos y los doses con los derechos, levantarán los 
pies atrasados, los colocarán prec;sumente detrás de los pies 
avanzados, y saltarán una vez sobre los pies colocados ele esta 
manera. El desl~z, con las dos mociones que lo acompañan, 
será repetido cuatro veces; entonees, las parejas recobrando su 
posición primitiva, con los unos en la parte exterior, ejecutarán 
los cuatro deslices con las mociones que los acompañan, los 
unos deslizándose con los pies derechos, y los doses con los 
izquierdos. Esta clase de movimientos serú. repetida á placer. 
Lc•s estudiantes ejecutarán primero los movimientos en cone
xión con la numeración, empleando el orden siguiente, y dando 
á cada número acentuado doble tiempo que á los demús : 

U no, dos, tres, cuátro; uno, dos, tres, cnátro; uno, dos, tres, 
cuátro; uno, dos, tres, cuátro; úno, dos, tres; úno, dos, tres; úno, 
dos, tres; úno, dos, tres; úno, dos, tres; úno, dos, tres; úno, dos, 
tres; úno, dos, tres. U no, dos, tres, cuútro, cte. 

Música, en la p. 77. 
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I A palabra GIMNASIA, qne tiene referencia en su derivación 
____J á la condición de desnuc1ez ó semit1esnudez de los antignos 

;gimnasias, cuando se adiestmban, significa, en sn propia inter
pretación clásica, un curso extenso y sistemútico de ejercicios 
-empleados para la educnción físit:a y el desarrollo simétrico. El 
Yocablo está aplicado en esta ohra solamente á los C'}m·cicíos 
que se hacen con la ayuda de apamtos, pues los demás quedan 
más propiamente bajo el título gcnenll de CALISTENIA. 

Nuestro propósito en este tratado es perfeccionar, en lo posi
ble, los ejercicios atléticos, poniendo en juego artificialmente 
la mayor suma de actiYidad mental coml>inada con las opera
dones de adiestmmiento físico lllÚS variadas y aprobadas, ase
gnrando así una finura superior de organización, con las deli
cadas cualidades qne la acompañan,-·gracia, agilidad, flexibi
Jidnd, buen ojo y mano pronta,-así como salud robusta, fuerza 
,-igorosa y poder paciente. 

Como las explicaciones é instrucciones en la Calistenia, des
<le la p. 8 á la 44, y los diversos modos de marcar el tiempo 
~n conexión con los movimientos, desde la p. 33 á la 36 inchl
sh·e, se aplican con ignal precisión á la Gimnasia, el instructor 
-exigirá una perfecta maestría en ellos á los estudiantes, antes 
de ir más allá. La misma músiea se empleará en la Giulllusi~ 
.que en la Calistenia. 
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EL APARATO 

E L .APARATO, tal como se emplea en nuestros modernos gim
mtsios, parece que fué casi enteramente desconocido entre 

Jos antiguos. Sosteniendo como ellos sostuvieron, especialmen
te en Jos Estados de la Grecia, que no puede haber ninguna 
salud de la mente, si no está cuidado el cuerpo, y consi
dcr:mdo al ejercicio también como un poderoso agente reme
diador de enfermedades, adoptaron el gimnasio como escuela, 
constituyendo los jnegos y festivales píiblicos sus exhibiciones 
anuales. La Gimnasia, en vez ele haber sido un mero accesorio 
en el sistema de eclncación de la Grecia, ocupó una posición 
ciertamente no inferior á la Gramática, la Música, la Arquitec
tura y la Escultura. Los resultados fueron, «1\Iode!os vivos 
de vigor, gracia y belleza,»-un desarrollo igual de las faculta
des de la mente y del cuerpo. Pero, si con el discus ó tejo, la 
pesada palanqueta, sus juegos de pelota, el juego llamado 
skapenla, en el cual una sola cuerda movida sobre una polca se 
empleaba, y con la carrera, el salto, la lucha y el pugilato, se 
ascguramn 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 polcas, argollas suspendidas, argollas ma
nuales, el caballo de madera, la tabla para brincar, la pértiga 
para saltar, la vara, en una palabra, toda pieza de aparato 
gimnástico digno ele este nombre, tiene probablemente venta
jas peculiares, proporcionando nuevas posiciones mediante las 
cmtlcs pueden ejecutarse movimientos interesantes que ponen 
en juego, más vigorosamente que cualquier otra cosa, ciertas 
clases de músculos. Sin embargo, como nuestros gimnasios son 
ordinariamente privados, y wlnmente accesibles á lo poco; y co
mo es mejor conocer todo con respecto al uso de unas pocas pie
zas del aparato, que conocer algo de muchas, nos hemos limitado 
únicamente á aquellas que son fácilmente asequibles y baratas; 
que ofrecen más y mejor ejerCicio en meuos tiempo; que pueden 
usarse con igual facilidad bnjo techado ó al aire libre; que 
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pueden ser empleadas por personas de todas edades, ya 
iudividualrnente ó en clases; y que aseguran alegre y 
generosa emulación igualmente en la familia, en la escue
la y en el gimnasio. 

Todo el aparato es de maclera. Si no está lustrado, debe 
dú?·sele tres manos, á lo ménos, de barniz de GOMA LACA, 

frotúndolo con papel de lija fino, tanto después de la prime
m como de la segunda mano de barniz. Pt·eparado de este 
modo, cuanto más se ~tsa, más liso se hace. 

LAS VARAS 

L AS VARAS proveen á una serie tan extensa de hermo
sos y peculiarmente eficientes ejercicios,' que ellas 

pueden ser consideradas como casi inclispensaules en la 
formación de un sistema de ndiestrnmiento físico. Em
pleadas con inteligencia é ingenio, pueden poner en juego, 
separadamente y en combinación, todos los músculos y 
lus conyuntnras. 

Firme é inflexible, la vara solo tiene ig;_:¡al en la maza 
india, para dar fl exibilidad á Jos ligament0s y músculos 
de los l.lrazos y los hombros. Como promovedor ele la 
digestión y curativo de la dispepsia, excede {t todos los 
demás aparatos gimnásticos. 

Persc,nas ele todas edades pueden usarla, y es igual
mente accesible al rico y al pobre. Cualquier palo lis0, 
recto, de tamaño moderado, responderá. Un baston del 
más ordinario renuevo se hace, en manos de un gimnasta, 
mús poderoso que cualq~tier vara de mágico: las varas del 
baya, del abedul, de casi todos los árboles ele nuestros 
bosques, tráq preciosas que las ramas celebradas en la fá
uula, cargadas de sus mauzanas ele oro, y extraiclas de los 
jnrdiues de las Hespérides. 

La forma de la vara mostrada por la ilustración adjun
ta, es superior á todas las dcmús. Tiene ocho caras planas 
ó lados, iguales. Su grueso es siete octavos de una pul
gada, para hombres y mugeres, y tres cuados para niiios y 
niñas. Tenida verticalnwntc junto al costado, se extiende 

Fig. 2. 
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desde el pavimento al lóbulo de la orejn, como en la Fig. 7. 
Debe sm· exactamente de esta t~,ngilucl porque al.!Junos ele los más 
tmportantes movimientos no pueden ejecutarse con ttna más cm·ta. 

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

Aunque las bolas metálicas en los extremos de las varas 
pueden ser omitidas, y deben serlo para los niños, ellas au· 
mentan grnndemente la precisión y la eficiencia del ejercicio. 
Estas bolas se diferencian en tamaño y peso. Generalmente, 
no debe pesar cada una más que tres librns, para hombres 
fuertes. El tamaüo mejor adaptado que cualquier otro á los 
propósitos ordinarios, es pulgada y media de díámetro, eon un 
agujero por el centro de la bola, de cinco oetavos de pulgarla 
ele diámetro, en el cual agujero el extremo bien ajustado de 
la vara está ingerido y seguramente acuñado. 

Las mejores bolas son de hierro fundido. Deben estar charo
l:ulns, á lo menos con tres manos de barniz, y bien homeadas. 

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

LAS PALANQUE'fAS. 

1 AS PALANQUETAS, bien consideradas todas las cosas, son 
~incomparablemente superiores, como medio de cultura 

físir·a, á cualquier otro artículo del aparato gimnástico. Con 
un solo par, un hombre puede ejercitar todo músculo y toda 
~oyuntura 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, nna vara, un florete,
·en suma, el completo aparato del gimnasio, nnnque no ocupa 
sino pequeño espacio, ya en reposo ó en movimiento. 

La palanqueta es ventajosa en todas las estaciones y en todos 
los lugares, ofreciendo el más agradable, . variado y conccn
tt·ado de todos los ejercicios atléticos, tanto para movimientos 
simples como para movimientos combinados, tanto para iudi
'\"iduos como para clases. 
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Las palanquetas de fierro, de forma y peso conveniente, son 
merecidamente populares entre los mejores gimnastas. Sin 
e1nbargo, las palanquetas pesadas son casi inútiles para el ejer
cicio, porque solamente ofrecen unos pocos movimientos que 
sirven como prueba de fuerza. Cuando se usa una sola palan
q ucta para este objeto; ambos brazos deben emplearse en el 
mismo grado, pum evitar que el desarrollo se efectúe en un 
solo lado. 

Convenientemente usadas, las palan
quetas de tres a cinco libras son snlicien
tcmente pesadas para el hombre más 
fuerte. Como el tiempo de quE' uno pue- 11 

de disponer no es siempre m u y Ji mitad o 
ellas no deben pesar mas qne veinticinco 
libras por par. 

La mejor y la mas aprobada palan-
queta en nuestros dias m. torneada de c .................... ~ 
madera. El madero debe estar asen·a
do en cuaxtoncs y bien esLa<:ionado an· 
tes de tornearlo para palanq netas. El 

0 arce, la haya, el abedul, el roble y la .. 
encina constituyen muy buenas pulan· 
quetas para el uso de la familia .Y de la 
escuela. El algarrobo es la mejor ma
dera familiar pura este objeto, el palo 
de rosa es todavía mejor, y el palo santo 
es la mejor de todas. 

La palanqueta re)_Jresentacla por ]a 
Fío-. 3, ofreciendo, como ofrece, como
c1idad, tanto para empuñar la manija 
como para empuíiar la bola, esta consi
derada como muy superior a cualquier 
modelo previo. Por con veuiencia de los 
instructores y los fabricantes, somete-
mos una descripción minuciosa de la Fig. ~ 

Forma y tamaños. 

NúMERO UNO 1 

Longitud total, 1H pulg-adas ; diámetro de cada bola, 3~ ; 
ancho del bocel en A, ~ ; diámetro del brazuelo de la manija 

t No. l.- Como esta pnlanqnctn robo, el palo hacl1a, el palo de rosa, 
es pnra homb1·es, do be estnr hecht\ ó el palo sauto, 1·esponderán. 
de mndcm dura : la cncit.a, el ulgnr· 
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en B, H, completas; diámetro de la manija en e, !, completos ; 
diámetro del centro de la m no ijn, 1, complnfa; ancho del bo
cel en D, B; longitud total de la manija, incluyendo ambos 
brazuelos, H. 

NUMERO DOS. 1 

Longitud total, 10! pulgadas; diámetro de cada bola, 3~ ; 
ancho del bocel en A, ~; diámetro del brazuelo de la manija 
en B, H, escasas; diámetro de la manija en e, ~'escasos; diá
metro del centro de la rnan!ja, 1 escasa ; ancho del bocel en D, ~; 

longitud total de la manija hasta las bolas, 4. 

NUi\lERO TRES. 2 

Longitud total, 9~ pulgadas; diametro de cada boln, 2;1; 

ancho del bocel en A, ~; diámetro del uraznelo en B, 1; día
metro de la manija en e, ~; diámetro del Cf'ntro de la. manijfl, 
~ ; ancho del bocel en D, t; longitud completa de la manija 
hasta las bolas, 3!. 

Nui\mno CUATrW. 

Longitud total, 8~ pulgadas ; diámetro de cada bola, 2~ ; 
ancho del bocel en A, B; diámetro del brazuelo en B, ¡, com
Jll~tos; diámetro de la manija en e, ti, completa; diámetro del 
centro de la manija, t completos; ancho del bocel en D, t ; 
longitud completa de la manija hasta las bolas, 3~. 

LAS MAZAS INDIAS. 

L AS MAZAS INDIAS, ó cetros, como ellas son denominadas algu
nas veces, están merecidamente tenidas en la más alta esti

mación por todos los gimnastas, ofreciendo, como ellas ofrecen, 
una de las mejores y más extensas series de ejercicios para 

I N o. 2. -Esta pnlanqueta está 
destinada á las mujeres y á losjóve· 
nes. Hecha de madera dura, sirve 
igualmente bien pn1·a hombres. 

2 Nos. 3 y 4.-Estns dos pnlanque· 

tns están destinadas á niños y á nhins 
de seis á doce aiios de edud: sin 
embargo, la No 3 puede servir il('unl· 
mente bien, si es de mndern dura, 
pura las mugeres y los jóvenes. 
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desarrollnr la fuerza muscular de to(lo el cuerpo. Nada puede 
estar mejor calculado pura Yigorizar el 
sistc1na respiratorio, dilatar el pecl1o, 
poner en actividad los músculos ele l:1 
locomoción y las principnles estructura~ 
que rodean á las articulaciones, y en
sanchar y fortalecer los mús.culos del 
antebrazo y de la parte superior del 
brazo, y el hombro, asi como los mús
culos abdon1ioales y espinales. 

Mientras ellas asegman, en mayor 
extension que cualquier otro aparato, 
la requerida actividad simultánea de las 
facultades mentalP-s y fisicas, en sus 
rudimentos son accesibles á las capa
cidades más medianas, puesto que ape
nas hay algunas · que, en el primer 
ensayo, no puedan ejecutar un número 
de movimientos elementales. 

Comenzando con instrumentos lige
ros y ejercicios sencillos, el estudiante, 
con esfuerzos atentos y persistentes, e 
pronto aprenderá á manejar mazas pesa
das, en movimientos alternati :os, recí
procos y dobles, describiendo en el aire 
las más variadas y hermosas combina- r 

ciones de curvas complejas que parecen 
al principio casi inexplicables. 

Estas mazas obran como nn encanto. 1 

No podeis tocarlas, no pudeis levantar
las para el ejercicio más sencillo, sin 
hacer que la fuerza fluya en cada miem- F·~ g 

bro de vuestro cuerpo, tan natural é 
irresistiblemente como el agua por el caño, cuando lo abrís 
para regar y enriq necer el suelo. N u e vos sistemas de múscu
los parecen brotar de vuestros omoplatos, habilitándoos para 
hacer, casi sin esfuerzo, lo qne no podíais soñar hacer antes. 
Los movimientos que parecen desmaíiudos y desesperadamente 
difíciles al principio, pronto se haceu fáciles, graciosos y alegres. 
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Numerosos y apropiados ejercicios se dan en esta obra, tnnto 
J>Ura las mazas largas como para las cortas. enatro tamaños 
de mazas largas, y el mismo mímero de cortas, que ofrecen va
riedad suficiente para personas de todas edades, se describeo 
en seguida. La forma de todas las mazas es la de la Fig. 4. 

Mazas largas 

Las mazas largas son de manejo mús agradable y eficiente. 
en la ejecución de un número de movimientos, que las cortas. 
Están especialmente adaptadas al ejercicio en los gimnúsios,. 
pórticos calisténicos, grandes salones, y al aire libre, donde 
hay abundancia de espacio. 

PAnA LOS Ho~mnEs 

No. 1.-Longitnd total, 28 pulgadas; diámetro de l:.t perilla en 
A, Fig. 4, H; diámetro del mango en B, 1; diámetro en C, 11; 
ancho del bocel en e, ~; diámetro de la guarnición en D, 1!; 
longitud total del mango desde A á D, 4~; diámetro en E, H; 
mayor diámetro en G, 4~; ancho del bocel en G, ~; ancho total 
desde F á II, 11; distancia desde G á I, 5; diámetro de la extre
midad I, que es cóncava se,qun muesl1·a su perspectiva J, 3. 

No. 2.-La longitud total de esta maza mide 26 pulgadas. Eo 
todo otro respecto es como la N o. 1. 

PARA LAS MUJERES Y LOS JÓVENES. 

No. 3.-Longitnd total, 24 pulgadas; diámetro de la perilla 
en A, H; diámetro del mango en B, i; diámetro en C, H; ancho 
del bocel en e, H; diámetro de la guarnición en D, H; longitud 
total i!cl mango desile A á D, 4~; diámetro en E, H; mayor diá
metro en G, 4~; ancho del bocel en G, ~; ancho total desde 
F á H, H; distancia de G á I, 4; diámetro de la extremidad 
1, q~te es cóncava se,qun muestra sn perspectiva J, 2t 

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

Las mazas cortas son más convenientes, y se hallarán más 
generalmente útiles que las ·lflrgas, especialmente en las esenc
Ias y en las familias. Todos los ejercicios hechos con mnzns 
largas pueden ejecutarse fácilmente con mazas cortas, mientras 
muchos de los ejercicios hechos con mazas cortas serán al prin
cipio sumamente difíciles, si se ejecutan con mazas largas. 

pARA LOS HOMBRES 

No. t.-Longitud total, 20 pulgadas; diámetro de la perilla en 
A, H; diámetro del mango en B, i; diámetro en e, H; ancho del 
bocel en e, ft; diámetro de la guarnición en D, H; longitud total 
del mango desde A á D, 4~; diámetro en E, U; mayor diámetro 
en G. 3i; ancho del bocel en G, ~; ancho total ele F á H, 1; dis· 
tancia ele G á I, 32; diámetro de la extremidad en I, que es
cóncava, segun muestm sn perspectiva J, 2t 

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

PARA LAS MUJERES Y LOS JÓVENES 

No. 3.-Longitud total, 18 pulgadas; diámetro de la perilla en 
A, H; diámetro del mango en B, ~; diámetro en e, 1; ancho· 
del bocel en e, H; diámetro de la guarnición en D, H; longi
tud total del mango desde A á D, 4 !; diúmetro en E, 1; mayor 
diámetro en G, 3i; nncho del bocel en G, ~; ancho total desde 
F á H, 1; distancia desde G ái, 3; diámetro de la extretniclnd I. 
que es cóncava, segun muestm su pm·spectiva J, 2~. 

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

Et peso deseado no debe asegumrse con la 1;m·iación del tumm1o, 
sino con la del matm·ial. Para los designios comunes, el arce, ó 

cualquiera madera dura de la misma densidad, es preferible. 
Para los hombres vigorosos, 6 pura pruelJas de fuerza, las mazas 
deben hacerse de palo de hachn, algarrobo, caoba muy dura ó 
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pulo santo. l\luy buenns mnzns ligeras, pnra lns muJeres y los 
j6Yenes, se hncen de mnderu blanca, fresno ó caoba mejicana. 

La longitud de la maza esta determinada 
por la largura del brnzo. La maza larga, 
cuando esta sostenida sobre el brnzo 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 posición, debe ex
tenderse hasta casi dos pulgadas mas allá del codo. 

LA ATIGOLLAS. 

LAS ARGOLLAS hechas de fierro, y emplendas para movi
mientos qne se ejecutan por combinados esfuerzos de estu
diantes pareados, hánse usado durante muchos años en nuestros 
gimuasios. Aunque ellas no tienen importancia en manos de 
una sola persona, y son, por consiguiente, inferiores á las varas, 
á las mazas indias y á las palanquetas, ofrecen sin embargo 
oportunidades á tantas posiciones gmciosas, y á tantos movi
mientos eficientes en com
binación, que, para per· 
sonas de todas edades y 
de todos grados de fuer
za, están justamente cla
sificadas con los más de
seables é importnntes 
aparatos gimnásticos. 

Las mejores y más 
populares argollns para 
los ejercicios en las es · 
cuelas y en las familins, 
y para juegos de sala y 
cuadros vivos, son de rna- .l!'ig. 6. 

dera. Cualquiera madera dnrn corresponderá, aunque el guiu 
do y la caoba son preferibles. 
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La al'golla es tomeuda de dos pedazos de tabla, de media 
pulgada de grueso, pegados con cola, corriendo la veta en di
recciones contrarias. Debe estar sumamente lustrada, ó bar
nizada con laca, según q uedn explicado en la p. 143. La Fig. 
t> es una buena ilustración de una argolla de caoba. 

Dos tamaños proporcionan suficiente variedad. El espesor 
~e la argolla, para los hombres y las mujeres, es siete actavos 
~e pulgada, y su diámetro interior cinco pulgadas. La argo
lla para niños y niñas tiene un diámetro interior de cuat1·o y me
dia pulgadas, con un espesor de t?·es cua1·ios de pulgada. 

CLASES DE l\'10Vll\1IENTOS 

e ADA clase de movimientos COnsiste en treinta y dos mOCÍO
ciones, diez y seis de las cuales se apartan de la posición 

inicial, contra las diez y seis que se hacen para el recobro de la 
posición inicial. 

Las órdenes generales de ejecución, que usualmente se em
plean en conexión con las rli versas clases de movimientos, son : 
DERECHA, IZQUIERDA, ALTERNATIVO, RECÍPROCAMENTE, AMBOS. 
A la orden, DERECHA, hácese u u número prescrito de mociones, 
~esde la posición inicial, con un miembro derecho del cuerpo, 
ó á la derecha; á la orden, IzQUIERDA, el mismo número de 
correspondientes mociones se hace con un miembro izquierdo 
del cuerpo, ó á la izquierda; á la orden, ALTERNATIVO, una 
moción se efectúa primeramente desde la posición inicial, con 
un miembro derecho, ó á la derecha, la posición inicial se 1·e
cobra, una corre!>pondicnte moción se ejecuta con el miembro 
izquierdo, ó á la izquierda, y estas mociones alternadas conti
nuan así el número de veces prescrito; á la orden, RECIPROCA
MENTE, efectúase el mismo número de mociones, por un mo,·i
miento reciproco ó de vaivén, ejecutando primero el miembro 
derecho una mo.ción, desde la posición inicial, y cuando un 
·miembro pasa de la posición inicial, la 1·ecobm el ot1·o al mismo 
tiemJJO; y, finalmente, á la orden, AMBOS, umbos miembros eje
cutan las mociones simullúneamenie, el uno á la derecha y el 
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otro á la izquierda, ó el cuerpo efectúa el ejercicio completo, 
sin detenerse en la posición inicial, hasta que ha hecho el pres
crito número de mociones. Las ót·dencs generales, tules como, 
FRENTE, ATRÁS, ARRIBA, ABAJO, etc., son suficientemente sig
nificativas sin explicación. 

Para evitar repetición constante en la descripción de las cla
ses de movituientos, introducimos uq ni las 

Variedades Generales 

V ARIEbAD PRIMERA 

El estudiante hará primero la moción prescrita, en una di
t·ección dada, y recobrará la posicióu inicial, cuatro '' úces; e11 
seguida efectuur:.í cuatro correspondientes mociones, desde la 
posición inicial, en cláección contraria; luego, cuatro de estas 
mociones, desde la posición, se harán alternativamente, la pri
mera en la dirección prescrita primeramente; y en fin, ocho 
mociones dobles se ejecutarán enteramente, la primera comell
zando pm·, y solo la octava terminando en, la posición inicial. 
En la ejecución de las mociones dobles, la música, ó la nume
ración, se retardará casi una mitad. Las ordenes usuales de 
ejecución son: DERECHA, (ó FRENTE}, IzQUIERDA (ó ATRÁS), 
ALTERNATIVO, AMBOS. 

VARIEDAD SEGUNDA 

Se hará primero la moción prescrita, y se recobrará la posi
ción inicial, cuatro veces con el miembro derecho del cuer¡.>o; 
en seguida, cuatro veces con el miembro izquierdo; luego, cua
tro veces con alternación, ejecutando primero el miembro de
recho una moción y recobrando la posición inicial; y finalmen
te, cuatro veces con ambos miembros simultáneamente. Las 
órdenes usuales de ejecución son : DERECHA, IzQUIElWA, AL
~'ERNATIVO, AMBOS. 

VARIEDAD TERCERA 

El estudiante hará la moción prescrita y recobrará la posi
ción inicial, dos veces con el miembro derecho del cuerpo; dos 
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'Teces con el miembro izquierdo; cuatro veces, con alternación; 
{lcho veces, con reciprocación; y finalmente, cuatro veces con 
.nm !.Jos miern bros simultúnemuenfe. Lns órdenes usuales de eje
cucwn son: DEltBCIIA, IzQumlmA, ALTERNA'fiVO, REciPnocA
.li:EC'lTE, A~mos. 

VAlliEDAD CUAllTA 

La moc:iúu prescrita se ·hace, y la posición inicial se recobra, 
<:nntro Yeces con el miembro derecho, ó en la dirección dada; 
cuatro veces con el miembro izquierdo, 6 en dirección contra
rin; y ocho Ycces con alternación. Las órdenes usuales de eje
-cucióu son: DERECHA, IzQUIERDA, ALl'ERNATIVO. 

VARIEDAD QurN'fA 

IIácense cuatro mociones, desde la posición inicial, con un 
miembro dereeho del cuerpo; cuatro correspondientes mocio
óones, con el miembro izquierdo; y finalmente, diez y seis de 
estas moeiones, por reciprocación. Las órdenes usuales de 
ejecución son : DERECIIA, IzQUIERDA, RECÍPROCAMENTE. 

VARIEDAD SEXTA 

Cuatro mociones dobles se hacen, desde la posición inicial, en 
(]irecciones dudas, con a m l>os miembros simultáneamente; en 
seguida, se hacen cuatm correspondientes mociones en direccio
:nes contrarias; y finalmente, ocho de estas mociones dobles se 
ejecutan, en las direcciones prescritas, alternativamente. 

V AI:IEDAD SÉTIMA 

Diez y seis mociones se hacen con ambos miembros recípro
-camente, en direcciones dadas, y luego diez y seis correspon
dientes mociones recíprocas se efectuan en direcciones con
trarias. 

VARIEDAD ÜCT.AVA 

Cuatro mociones dobles se hacen, desde la posición inicial, 
.en la misma dirección, con ambos miembros simultáneamente; 
.en seguida, cuatro correspondientes mociones se efectuan en 
<lirección contraria; y finalmente, ocho de estas mociones do
bles se ejecutan .con alternación. 
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EJERCICIOS CON LA VARA 

]. 

Eje1•cicio del b1•azo y tle la mano 

SERIE PRil\IERA 

Posición Primera. 

No. 'l.-Estando los estudiantes colocados segun se expli
ca en el artículo intitulado FORMACIÓN DE LA CLASE, p.15, y 
ocupando sitios, como se ilustró en la 
Fig. 8, p. 17, sus varas tenidas contra el 
hombro derecho, con la mano derecha 
en la posición de la vara de puntos de la 
Fig. 7, el instructor mnndurá primero, 
Orden-V ARA. 
~o. 2.-A la primera voz ele mando, 

ORDEN, los estudiantes asen la vara, vi
gorosamente, con la mano izquierda cer
ca del hombro, como muestra el brazo de 
puntos ele la Fig. 7. A la segunda voz de 
mando, V ARA, aflojan el ·asimiento ele la 
mano derecha, simultáneamente impelen 
con la mano izquierda la vara, por entre 
la mano derecha, hasta el pavimento, é 
instantáneamente vuelven á llevar el bra
zo izquierdo al costado, tomando así la 
posición habitual ó militar, como está 
ilustrada por la parte compacta de la 
Fig. 7 . . 

No. 3.-El instructor mandará siem
pre, Orden-V ARA, antes de que permita 
al estudiante descansar, como se explicó 
en las pp. 18 y 39. 

Fig. 7. 
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No. 1..-Hombro-VARA. Con antelación al cambio de la 
posición del estnilinnte, ó de la ejecución de una marcha, el ins
tructor ma11 da, Hombm-V ARA. A la primera voz de este man
do, el estudiante, que está en la posición de la Fig. 7, atraviesa 
el brazo izquierdo al frente en línea con la cintura, y toma la va
ra con la mano iz-
q uierdaexactamen- r, 
te en el codo dere- · .. -:: . 
cho; á la segunda, ···<-:. 
ln. 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 
pequeño de lama
no izquierda: en
tonces, la mano 
derecha sostiene 
la vara en su lu
gar, y la mano iz
quierda, descri
biencto un arco en 
el frente, instantá
neamente cae al 
costado. 

o 

Fig. 8. 

No. 5.--El instructor mandará: 1. Ejercicio del b1·azo y de 
lantano; 2. Primem Serie; 3. P1·imera-PosiCI6N. 

No. G.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posición 
de la Fig. 8, en la cual las manos están separadas casi un tercio 
de la longitud de la vara. 

No. 7.-P·rimeros Movimientos-DERECHA. A esta orden, se 
hace una moción directamente hacia la derecha, sin doblm· el 
brazo derecho, como representa la parte de puntos de la Fig. 8, y 
se recobra la posición inicial, cuatro veces; en seguida, á la or
den, IzQUIERDA, cuatro correspondientes mociones, desde la po
sición se ejecutan hacia la izquierda; luego, álaorden, ALTER
NATIVO, cuatra de estas mociones se efectnan, primero á la 
derecha y después á la izquierda, con alternación; y finalmente, 
á la orden, AMnos, se hacen ocho mociones dobles de lado á la-

. do, la primera comenzando por, y solo la octava terminando en, 
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la posición inicial. Se ob 
ser>nrá que esta clase de 
mo,·imiento~ es de la Va
.1·üxlad Primem, p. 152. 

Para obsenaciones sobre 
1\Iúsica, véase el No. 37, p. 
39, y la nota en la p. 58. 
Ejecútense primero los mo
vimientos con la numera
ción, usando la Vm·iedad 
Te1·cera, p. 34. 

No. 8 .-Sc,r¡unrlos 111oú
mientos- DERECHA. Est:t 
el ase está formada de mocio
nes circulares efectuadas 
primero des <le la posición 
de la Fig. 8 al rededor del 
costado derecho hasta tomm· 
l.;, posición de la Fig. 9, .Y 
de vuelta á la posición ini
cial. Efectúan se las corres
pondientes mociones al re- e::=== 
dcdor del costado izquierdo. 
Al reasumir la posición ini· 
cial, los brazos estm·án ex-
tendidos, como en la Fig. 8. 
Ejecútense los movimientos 
en conformidad con la Va-
¡·iedacl Primera, p. 152. 

Posición Segunda 

N o. 9.-A la orden, Se
gunda-Posrcr6N, el estu-

. diante tomará la posición de 
la Fig. 10, en la cual la vara 

Fig. 9, 

está colocada h01·;.wntal- Fig. 10. 

mente, en línea con los sobacos, sobre el pecho, y los codos 
están levantados cuanto es posible. 
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No. 10.-Primeros JJfovimientos-ABAJO. Las dos restantes 
órdenes de ejecución son FRENTE, ALTERNATIVO. Las mociones 
<le esta elase se hacen desde la posición, directamente hacía 
nbajo, hasta la posición de la Fig. 8, y directamente al frente 
<'011 extensión completa de los brazos, en conformidad con la 
Va-riedad Cua1·ta, p. 153. 

Xo. 11.-Segundos Movimientos-DERECHA. Las restantes vo 

ces de mando, y el número .. ;:::::::::::::: : :·::::: :<'~:.::Q· . . ·::.,-:::-::~-""''''"·'""''·:::.::::. :: 
y orden de las mociones, son · ·~:.-:· ·" r- 'H 
<·nmo los de la Vm·iedacl ~:.-"-·'"'"'"""'"·'··;·_::·'~;"i .. ~ ;·"-;.}:·- -~;"'""""' ' '"""" · ; 
Ctw1·ta. Las mociones se - ·. · · "-- --t:~-~-~ -1 . - <J 
hacen directamente al fren- ::~'"'"""' '""""'""'_, . ~'" ' .. ,, ,,_,.):::::::o::::::::::::'~: 

te con extensión completa --,¡_' 
de los brazos, siendo pri- 1 { ., 
mero levantado el brazo I/ ' ~ 
-derecho y bajado el izquicr- / \;~ 
do, de suerte que la vara es- / \~\ 
ié en ángulo de 45 grados en J \\~ 
su mayor alejamiento hacia ¡ \~\ 1; 
el frente. En la ejecución j 1 :lt 1\1 ~~~ 
de las correspondientes mo- '\._..__l.:~ _ ,__ _ ¡ ' 

dones, el b1:azo izquierdo se ~:11'-I:J 
levanta de 1gual manera, y -,.,w --"" 
el derecho se baja. Cada b~ 
vez que el estudiante reco- Fig. 11 

bre la posición inicial, levantará los codos cuanto le sea posiule. 

Posición Tercera. 

X o .. 12.-A la orden, Tercem-PosrcróN, el estudiante tomará 
la posición de la Fig. 11, en la cual los brazos están extendidos di
rectamente al frente con toda su largura en línea con los hombros. 

No. 13.-Primeros JJ[ovimientos.-MUÑECAS-A esta orden, sin 
que cambie la posición de los brazos, se encorvarán las muñecas 
l1acía abajo y hada arri lm cuanto sea posible, como muestran 1as 
(los nwas más bajas de puntos de la Fig 11, cuatro .. veces. A la 
tirclen, Conos, que se darú la enarta vez que las muñecas estén en
conadas hácia abnjo, los codos se encorvarán, sin cambiar Sttpo
Eición, hasta poner los autebrazosen posición vertical, como mues
trnn los antebrazos y la vara superior de puntos de la Fig. 11, y 
la posición inicial se recobrará cuatro veces; y finalmente, á la 
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orden, AL'l'ERNATIVO ocho de estas mociones se hacen alternati
vamente, pri;nero con las muñecas, y luego con los codos. 
~o. 1<1..-Segundos movimientos-ABAJO. Las restantes órde

nes son: ARRIBA, ALTERNATIVO, AMBOS. En la ejecución de es-
tos movimientos, los ... 
brazos han de ma.nte· ·:/ 
nerse perfectamente 
derechos. Las mocio
nes se hacen desde 
la posición inicial de 
laFig.11,hacia aba
jo para la posición 
de la íigura 8, y ha
cia arriba para lapo
sición de la Fig. 12. 
Son de la Va1·iedad 
P1"imera, p. 152. 

No . 1li.-Tm·ce-
1"0S JJ[ovimientos
DEltECIIA. Esta cla
se se ejecuta desde 
la posición tercera, 
vol viendo la vara 
por encima oblícu:i
mente, primero · te-
niendo la mano de- lf ig. 12 

recha abajo y la izquierda arriba, como para cruzar los brazos~ 
trastrocando luego la posición de las manos, y volviendo las uñas 
1lácia arriba. Empléese la Variedad Primera, p. 152. 

Posición Cuarta. 

!\'o , 1 6.-A la orden, Cua1·ta-PosiCIÓN, el estudiante tomará. 
la posición de la Fig. 12, en la cual los brazos están rectos y la. 
vara está sostenida directamente arriba de la cabeza. 

N o 17.- Primeros JJ.fovimientos- DERECHA. Las mociones se. 
hacen directamente de lado, primero á la derecha, llevando de 
través el antebrazo izquierdo en medio de la cabeza, como la 
pnrte de puntos de laFig. 12 representa. Empléese la VarU:. 'r¡,i/ 
Primera, p. 152. 
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No. 1.8.-Segunclos Movimientos-FRENTE. Las órdenes res
tantes SOn, DE'fRÁS, ALTERNATIVO, AMBOS. Los movimientfls se 
ejecutan desde la posición de la Fig. 12, haciendo primero h{\Cia 
el frente la moción necesaria para tomar la posición de la Fig. 
10, estando levantados los codos cuanto sea posible por encima ele la 
vara en esa posición, y la moción correspondiente hácia atrás, 
como representa la parte ele puntos de la Fig. 13, en conformi· 
dad con la Variedad Primera, p. 152. 

SERIE SEGUNDA 

Posición Primera. 

No. 19.-El instructor mandará: 1. Ejm·cicio del b~·azo y de 
la mano; 2. Segunda serie. 3. Primera-PosiCióN. 

No. 20.-A la primera voz de la tercera orden, el estudiante 
colocará las manos dis-
tante una de otra exac- ( ::> 
tamente la longitud 
del brazo por medida 
efectiva, á cuyo efecto 
tomará la posición de 
la semifigura B. ele la 
Fig. 14; á la segunda, 
tomará la posición de (:. . · · · ,. ~ .. ............ .. ... 
~~~r~~.eoe: l~et:u~~ ~: (.:~:~/: ......... . , ... ,._, 

vara está colocada ho
rizontalmente sobre el 
pecho, en línea con los 
hombros, estando las 
manos distante una de 
otra la longitud del 
brazo, y los codos de
bajo de la ''ara. 

No. 21.-Primeros 
Movimientos- DERE
CHA. Los movimiento& 
se hacen de lado, pri
mero á lu derecha, ex· 

.J 

Fíg. 13. 
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:rig. H 

Fig. 15 
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tendiendo el bruzo derecho en toda su longitud, y atrayendo la 
mano izquierda contra el frente del hombro derecho, según re
presenta la parte de puntos de la Fig. 14. El codo que está encor
vado debe pasar ?JOr debajo '!! en ,f1-e:nte, de sum·te que el brazo esté 
firmmnente oprimido contra 'la vara, como se muestra por la semi
figura B. Ejecútense los movimientos en conformidad con la Va-
1·~eclad Primera, p. 152. 

No. 2tt.-Segunclos JJ.fnvimientos · DERECHA. Las mociones de 
esta clase se hacen desde la posición hacia los lados, primero á la 
derecha, corno se mues
tra por Ja parte de pun
tos de la Fig. 15. EL 
urazo que está rec'to es 
echado directamente 
hacia. abajo, junto al 
costado ; el otro brazo 
pasa enfrente, en línea 
con el cuello; el dedo 
índice, apretado sobre 
lo mús alto del horn bro, 
y la vara mantenida ver 
ticul. Empléese ltt Va
áedacl Primera, p. 152. 

Posición Segunda 

No. :l3,-A la orden 
Segunda- PosicióN, el 
estudiante tomará la 
posición de la Fig. 16, 
en la cual los brazos 
están rectos, y las ma
nos á unas seis ú ocho 
pulgadas desde los ex- Fig. 16 

tremos de la vara. 
No. 2.,,-Primeros JJim:imientos-DERECIIA. Los movimien

tos se ejecutan hacia los lados, primero á la derecha, como 
rcpt·esenta la pal'te de puntos de la Fig. 16, de conformidad cou 
la Va1·icclacl Primera, p. 152. 

No. tt5.-Scgundos JJ.fnvimümtos-DERECHA. En la ejecución 
de estos movimientos, el u:azo derecho se levanta printero y se 



1G2 GIMNASIA 

encorva lijeramente, y el izquierrlo se baja á un ángulo de 45 
grados, sin estar enc01·varlo ó impeliclo hacia atrás. Así la vara 
pasa al rededor y tras del hombro izquierdo, hasta que llega á 
estar en línea con el ojo izquierdo, como representa la parte de 
puntos de la Fig. 17. No debe tocar al c11erpo, hasta que la posi· 
ción inicial sea recobrada. Empléese la Var·ieclad Cum·ta, p. 153. 

No. ~6.-Terceros llfovimientos-DEHECIIA. A esta orden, el 
estudiante haráp1·imero la moción primera del No. 25, tomando 
así la posición de la 
parte de puntos de 
la Fig. 17; segundo, 
é l bajará la vara de
trás del cuerpo en 
una posición cor
respondiente á lapo
sición inicial; luego, 
fm·ce1'o, recobrará la 
posición de puntos 
de la Fig. 17; cum·to, 
r ecobrará la posi
ción inicial. Estas 
cuatro mociones se 
harán dos veces al 
rededor y sobre el 
hombro izquierdo ; 
(]espués, á la orden, 
IzQUIERDA, cuatro 
mociones conespon
dientes se harán dos 
Yeces al rededor y 
sobre el hombro de
recho, estando le
Yantada la mano iz
quierda; y finaLmen

Fig. 17. 

te, á la órden, AvmRNATIVO, las mociones primera y segunda 
sobre el hombro izquierdo serán seguidas por la tercera y cuarta 
sobre el hombro derecho; y estas cuatro mociones, repetidas; y 
1 u ego, las mociones primera y segunda sobre el hombro derecho 
serán seguidas por la tercera y la cuarta sobre el izquierdo; y 
estas ültimas cuatro mociones, repetidas. 



EJEHCICIO DEL BRAZO Y DE LA MANO 1G3 

No. 2'1.-Cuartos .llfovunientos-DmmcHA. Las órdenesres
tcuites y el número, dirección y orden ele las mociones de esta 
clase, son como en el número 26; pero, siendo ¡·ecmTida la distan
cia completa desde el frente hacia ah·ás, y desde atrás hacia el 
frente, sin pausar en la posición ele puntos de la Fig. 17, la vara 
deja y recorre la posición inicial doble número de veces. 

Posición Tercera. 

No 28.-A la orden 1'ercera-Posrcr6N, el estudiante tomará 
la posición de la Figura 18, en la cual el medio de la vara está. 
colocado contra la cadera 
derecha, el brazo izqttie'rdo 
extendido hacia el frEDte, 
y el dm·echo hacia atrás. 

No. 20.-P1-imeros Mo
vimie?ttos - FRENTE. A 
esta orden, la vara será 
adelantada directamente 
hacia el frente, inclinán
dola hacia arriba, manfe .. 

.. ..... · ....... 

niénclose rectos ambos bra- C=='ilit==-===;~;;o;;;¡===~w. =v 
zos, hasta qne el brazo ... "~<0 
derecho esté al lado de, y 
en línea con, la pierna; 
entonces se recobrará la 
posición inic.ial. La mo
ción correspondiente des
de la posición, á la orden, 
ATRÁS, se hará tan atrás 
como sea posible. Em
pléese la Variedad Prime
m, p.152. 

Fig. 18. 

1\'o. 30.-Segundos .lJ-fovimientos-DERECHA. A esta orden, 
la mano derecha llevará la vara por encima de la cabeza, al 
frente, permaneciendo el bmzo izquierdo en su posición¡ la 
colocará sobre el extremo del hombro izquierdo, como repre
senta la parte de puntos de la Fig. 18, y recobrará la posición 
inicial, cuatro veces; luego, á la orden, lZQUIEHDA, cuaho cor-
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respondientes mociones desde la posición se ejectútrán hacia 
atrás, llevando la vara por encima de la cabeza, con la mano 
izquierda, y colocándola sobre el extremo del hombro izquier
rlo, permaneciendo el brazo derecho en su posición; y final
mente, á la orden, ALTE~NATIVO, ocho de estas mociones se 
harán alternativamente, estando primero la vara en la posición 
de puntos de la Fig. 18. 

\~ f 

C::::·.-.-.-.-.-.-.-.-.::.:.:.:::::~i!.·:. :~:::-: ·. :::.::·':':" ·: ·:~!-.·.-.:·.::::::::::::::.:·::.::.:: 

F1g. 19. 

Posición Cuarta. 
No. 31.-A la orden, Oum·ta-PosrcróN, el estudiante tomará 

la posición en el lado izquierdo, correspondiente á la posición 
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 atrás. 

No. 32.-Primeros y Segundos Mnvimientos. La primera 
clase de movimientos, desde esta posición, corresponde á la 
del No. 29; la segunda, á la del No. 30, siendo llevada la vara 
al extremo del hombro derecho, tanto hacia el frente como 
hacia atrás. 
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SERIE TERCERA, 

Posición Primera. 

No. 33.-El instructor mandará: 1. Ejet·cicio del brazo y 
de la mano¡ 2. Tercera Serie¡ 3. Primem-PosrcróN. 

No. 3<1.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi
ción de la Fig. 19, en la cual las manos están separadas una 
de otra casi un tercio de b longitud de la vara. 

No. 35.-P.rimeros JJ[nvimíenlos. Las órdenes de ejecución 
son: ABAJO, ARRIBA, Ar:rERNATIVO. Las mociones desde la pn
sición se hacen impeliendo la vara directamente hacia abajo
en toda la longitud de los 
brazos, manteniendo ver
tical el cuerpo, y directa
mente afuem y arriba, tan 
alta como sea posible, in· 
clinándose hac.ia el fL·ente 
desde la cintura, como 
muestran las partes de 
puntos de la Fig. 19. Em
pléese la Va?·iedad Cua?·ta, 
p. 153. 

No. 36.-Segundos Mo
?:imientos-DEREOHA. Esta 
clase está formada de mo
ciones circulares corres
pondientes á las del No. 
8; la primera, desde la 
posición de la Fig. 19, al 
rededor del costado dere
cho hasta tomar una cor
respondiente posición en 
frente, estando el brazo 
i z q u i e r do firmemente 
atraído conüa el costado 
izquierdo y al sesgo de la 
espina dorsal. Empléese 
la Vm·iedad P?·únera, p. 152. 

Posición Segunda. 

Fig. 20. 

No. 37.-A la orden, Segunda-PosicióN, el estudiante toma 
]a posición de la Fig. 20, en la cual los brazos están rectos; los 
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dedos pulgares, colocados sobre la vara, cerca de sus extremos ; 
los dorsos de las manos, hacia atrás; y la vara sostenida contra 
la parte estrecha de la espalda. 

N o. 38.-Primeros, Segnnrlos Terceros y Cuartos llfovi
mientos. Estos movimientos corresponden respectivamente á 
los de los Nos. 2/1,25, 2G y 27,siendo laprimera clase hecha de 
lado, como está representada por la parte de puntos ele la Fig. 
20; la segunda, por encima de los hombros en un ángulo ele 
45 grados, primero desde la posición de la Fig. 20 hasta la de 
la Fig. 21, y viceversa; 
la tercera., por encima de 
los hombros, prirnero (les
de la posición de la Fig. 
20 hasta la de la Fig. 21; 
luego, abajo y al frente, 
como representa la parte 
de puntos de la F ig. 21 ¡ ., \ . . 

(lespués, vuelve á la posi · !&':\_··· ... 
ción de la Fig. 21; y final- K ' ·· ... 
mente, Yuelve á In posi- .· _ \. ~ ~ --... 
ción inicial; la cuarta, por .-. ___ .:" .· 1 . 'V\:~\;: ~: · 

~~:~E: á~~~;~:~~:~:~;~'-~::~:"- :: .. ;:::;;·:: l ¡ F'"\\\ ~-F~_._._ , 
sición 1·epresentadct por la \l\ ~

1
~.\1 pade compacta de la Fig. 

21., 
No. 39.-El preceden

te EJERCICIO DEL BRAZO Y 
DE LA MANO es casi iues
timable, puesto que pone 
enjuego vigoroso y ti en· 
de á engrandecer tres dis
tintos grnpos de músculos 
que están generalmente Fig. 21 . 
en casi completo descuido, y que, por consiguiente, existen 
en mal estado, aunque son de suma importancia por estar 
íntimamente uuidos á numerosas otras funciones de la mayor 
necesidad para la salud y la vida. Esos músculos son : los rle 
los hombros y el pecho, que están situados sobre los pnlmones; 
los múscnlos abdominales, sobre los correspondientes órganos: 
y los lllÚsculos espinales, q ne están estrechamente unidos tt 
todo el sistema nervioso. 

No. 40.-H.EsPntACIÓN. Elinstructorhará qnelaclaseeje
cute frecuentem~ute ejercicios de respiración. Un hábil manejo 
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del aliento en la expresión oral es esencialísimo para leer y 
hablar bien. Para evitar la corrupción de las frases y la pér
dida del vigor de las ideas principales, la respiración debe 
retenerse y tomarse en los intervalos del pet'Íodo, cuando la voz 
se suspende solo por un momento. Por este manejo, los pul
mones pneden tener siempre un acopio de aire suficiente para 
la emisión de la más larga frase, sin interrupciones impropias. 

Es buena práctica para el estudiante, después de hacer una 
inspiración completa, repetir rápidamente los números cardi na
les, hasta ocho, un número de veces. Otro ejercicio estimable 
es, después de una inspiración completa, tararear contínuamen
te, mientras sea posible, en la misma elave: de arriua á abajo 
la escala musieal un número de veces, observando los inter
valos regulares; y mediante diversos pasajes de música. 

li 

EJERCIO DEL TRONCO Y DE LA CINTURA 

SERIE PRIMERA 

Posición Primera. 
l'Wo. t.l.-El instructor mandará: 1. :Ejercicio del t1·onco y 

de la cintura; 2. Primera Serie; 3. Primera-PosiCIÓN. 

No. 42.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi
ción de la Fig. 22, en 1:1 cual la vara esttt mantenida horizon
talmente, por arriba de la cabeza, con las manos cerca de los 
extremos. 

!Wo. 43.-.f?·imeros y Se,qundos JJ[ovimientos. La 1J1'Ímera 
clase de movimientos se ejecuta desde la posiciún, eucorvando 
de lado el tronco, principalmente po1· la cintura, primero hacia 
la derecha, como está representado por la parte de puntos de 
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la Fig. 22; la segm~da, encorvándose hacia el frente y atrás 
cuanto sea posible, permaneciendo flojas las rodillas, como está 
representado por la parte de puntos de l:.t Fig. 22. Empléese 
la Variedad Primera, p. 152. Música, p. 77. 

·•· • . • · ·•··• •• 1 , 

•, . ·- . .. .... ;¡. ~... \ .··. 

····~~i~~.~-:~:·:·; 5 .. ~.:: ... ) ... :t:; 

Posición Segunda. 

No. t.t..-A la orden, Seg~tncla-PosiCIÓN, el estudiante toma
t·á la ¡;osici6n de la Fig. 24, cuidando de mantener los dorsos de 
las manos hacia arriba 
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No. "&.- Pri
m!lros y Segundos 
JJim:imienlos. Estas 
<los elases se dife
rencian de las del 
No. 43 solnmente 
en la posición ele 1:1 
qna. En la ejecn
<·.iún de las mocio
ne~ hacia los lados, 
COliJO representa la 
parte de puntos de 
la Fig. 24, laHorli
llas no deben encm·
'l:m·se. Cunndo se 
hacen las mociones 
ele segn neJa clase 
hacia adelante, las 
piernas y la espina 
dorsal se mantie
nen rectas, tenien
(lo efecto el encor
Yam icnto solamen
te en las caderns, 
como en la Fig. 25. 

Fig. 24. 

No. 46.-Terceros JJfuvimientos-DEB.EC nA. En la ejecución 
<le las mociones ele 
estaclase, el tronco ~~~~~==:;:::;o:;;;=:::;::;;;=;;;;::;.;;;:::~~~~t;;0 
es Ynelto primero 
sobre la cndera de
recha, con flexión 
hacia abajo (estan
{lo el brazo derecho 
llcntdo hacina unjo 
y atrás, el úquim·do 
hucia arriba y ade
lante, y los ojos si
guiendo la mano 
derecha), bastante 
para habilitm al es
tudiante á ver los 
tolones de aquellos 
c¡ue están, 6 que 
supone que están, 
.á la izquierda en la 

Fig. 25. 
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misma fila, y luego se recobra la tJosición inicial. La moción 
correspondiente se ejecuta, encorvándose el estudiante hacia aba
jo y sobre la cadera izc¡uierdn, llerundo el brazo izquim·clo abajo 
y atrás, y el derecho hacia arriba y adelante, como representa la 
parte de puntos de la Fig. 2G. Empléese la Vat·ieclad Primera 
l>· 152. 

~ 

'r..-~_.,.,, 

~éL::.·~:::. \-'.:il~~..:-:;,--: ..__._..,.al!!'!!!!!!l'--

No. 4.7 .-Cuartos JJ[ovzmimztos. Ejecutando los movimientos 
de esta clase, el tronco, ma1itenido vertical, se tiende sobre Jus 
caderas cuanto es posible, primero á la derecha, corno si uno te-
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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. 4.,8.-Qtdntos Movimientos. .l:!aciendo las mociones de 
esta clase, el tronco se extiende con una flexión hacia arriba, 
primero á la derecha, como en la Fig. 27. Empléese la Variedad 
Primera, p. 152. Música para los ~Movimientos Terceros, Cna1·tos 
y Quintos, en la p. 78. 

No. -19.-Las tres últimas clnses son mucho más que meros 
Movimientos del Tronco y de la Cintma, pues comprenden, en 
suma, ejercicio enérgico y vigorizante para la cabeza y el cuello 
y para la pierna .v el .tobillo. Fortalecen la región lumbar y la 
espalda, y ensanchan los músculos que rodean la cintura. Pro
mueven la digestión y curan la dispepsia. 

III 

E J E RO I O I O D E L A RO DI L L A. 

SERIE PRIMERA. 

Posición Primera. 

No. 50.-El instructor mandará: 1. Ejercicio de la 1·odilla; 2. 
SerieP1·imera; 3. Primera-PosiCIÓN. 

No. 51.-A la tercera orden, el estudiante tomará la Posición 
Primera que es la de la Fig. 8. 

No. 52.-Pámeros Movimientos . . El estudiante dará un paso 
hacia adelante y hacia atrús p0r encima de la vara, primero con 
el pie derecho, como en laFig. 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 moción hacia arriba, manteniendo la parte superior del cuer
po en la mayor inmobilidad posible, y pasando el pie por encima 
de la vara sin 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 Cum·ta, p. 153. La Mú
sica para esta serie, en la p. 79. 
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Posición S3gunda. 

No. 53.-A la orden, 
s·~gunda - PosiCIÓN, el 
<'Stucliante tomará la po
sición de la Fig. 29, eu la 
.cual la Ynra, rlescansan
clo en las saugríns de los 
l>rnzos, es npretadu fir
memente contra la es
palda, estando forzados 
los pui'ios atrás y afuera, 
.con sns palmas al fren
te, y echado hacia ade
lante el pecho. 

No. 54. -Primeros, 
Segundos y l'ercm·os JJio
'l:imientos. Estas tres cla
se.~ son respectiva mente 
como las de los N os. 
155, 15G y 157, p. 90, es
tautlo la vara mantenida 
.en su posición, mientras 
las mociones se efectuan, 
~omo muestra la parte de 
,puntos ele la Fig. 29. 

SERIE SEGUNDA. 

Po.sición Primera. 

No. 5li.-El instructor 
mandará: l. Ejercicio de 
.la Boclilla; 2. Serie Se-
gunda; 3. Primera-Po
SICióN. 

Xo. 56.-A la última 
OJ' tlcn, el estudiante to
maní la posición de la 
Fig-. 1G, que es la posi
ción inicial para la pri
mera clase de movimien
tos de esta Serie. 1\Iúsi
.ca, en la p. 80. 

GIMNASIA 

Fig. ~:;. 

-----

Fig. 29. 
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.Fig. 30 

ri.;. 31 
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N. 57 .-P1·imeros ll'Iovimientos-DERECHA. A esta orden, 
el estudiante golpeará primero con el pie izquierdo el suelo, é 
inmediatamente después dará un puso á 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 
posición de la Fig. 30. Tan luego como esta posición está ga 
nada, .los movimientos se continuan, efectuand9 la moción re
presentada por la parte de puntos de la Fig. 30, y recobrando 
la posición, siete veces. En la ejecución de esta moción de 
lado, todo Pl peso del cuerpo se carga sobre la pierna avanza
da, manteniendo rígida y recta la otra pierna, y la vara está 
sacada en posición Yertical más allá ele la rodilla avanzada. 
Luego que se ha hecho la moción sétima hacia la derecha, el 
estudiante recobra instantáneamente la posición inicial, colo
cando el pie derecho al lado del izquierdo, en la posición pri
mitiva ó militar; después, á la orden, IzQUIERDA, el estudiante 
golpea primero con el pie derecho, y en seguida da un paso 
hácia la izquierda y otro golpe con el pie izquierdo, y hace si e· 
te mociones hacia la izquierda, correspondientes á la parte de 
ptintos da la Fig . 30, despues de lo cual recupera instantánea
mente la posición primitiva. 

No. ó8.-8e,qundos JJinvi.mientos. Esta clase solo se dife
reneia de los movimientos del No. 57 en ejecntarse hacia el 
ñ·ente, dirigiéndose primero ú la derecha en án,qulo de 45 gra
dos, y luego á la izquierda, corno representa la Fig. 31, estando 
adelantada la var::t en la. dirección de las cargas, é inclinada en 
uu ángulo de 45 grados, como en la parte de puntos de la 
Fig. 31. 

Posición Segunda. 

No. &9.-Ala orden, 8egunda-PosrcróN, el estudiante to
mará la posición de la parte compacta de la Fig. 30. 

No. GO .-Primeros JJ!O'I:imientos. La primera y única cla
se de movimientos se ejecutará directamente de lado, sin cam
biar la posición de los pies, primero hacia la derecha, como re
presenta la parte de puntos de la Fig. 30, y empleando lu V u-
riedud Primera, p. 152. · 
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IV. 

EJERCICIO DE LA PIERNA Y DEL PIE 

SERIE PRIMERA. 

Posición Primera. 

No. 61 .-El instructor manrlnrú: 1 EjeTcicio de la pierna y 
del pte; 2. Primera Sen e; 3. Primem-PosrciúN. 

No. G2.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posición 
de la Fig. 32. 

Fig. 32. 

No. 83.-Primeros Mm:imientos (Cargas). Esta clase de 
moYimientos se ejecutará de lado, primero hacia la derecha, 
como representa la parte de puntos de la Fig. 32. Las cargas 
correspondientes se harán hucia la izquierda, con la pierna iz-
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quierda, laYara extendida hacia la izquierda, é inclinada l1acia 
arri bu en ángulo de 4!5 grados. Empléese la Varied!?.d cuarta, 
JI· 153. Esta clase de cargas corresponde á la del N o. 230, p. 
llü, la cual véase. Música, Parte cuarta, p. 98. 

Posición Segunda. 

No. G-1.-A la orden, Segunda-PosicióN, el estudiante to
maní la posición de la Fig. 33, como está explicada en el 
No. 28. 

.Fig. 33. 

No. G5.-P,·i1nm·os Movimientos. Esta clase solo se diferen· 
cia de. la del N o. 63 en que se ejecuta di1·ectamente hacia elj1·en
te, p1·imero 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 dm·echo para acompañar la pierna 
izquierda, y desde el costado izquienlo para acompañar la pier 
na derecha. Música, Parte Quinta, p. 98. . 

SERIE SEGUNDA. 

Posición Primera. 
No. GG.-El instructor mandará: 1. Ejercicio de la pierna y 

del pie; 2. Segunda Serie; 4. P ·rimem-PosicióN. 
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No. G7 .-A la última orden, el estudiante tomará la posi
ción de la Fig. 34. 

No. GS.-Primeros ll.fovimientos-DERECIIA. Las cargas se 
~fectúan hacia la derecha y hacia la izquierda, incli.nánclose al 
frente en un ángulo de 45 gmdos. Estas cargas se eJecutan en 
combinación con los movimientos del brazo y de la mano, No. 
25, como t:epresenta la parte de puntos de la Fig. 34. Emplée
se la Vanedad Cuarta, p. 153. 

No. G9.-Segundos ll.fovimientos. Las órdenes de ejecución 
son: IzQUIERDA, DERECHA, ALTERNATIVO. Las cargas se ha-

Fig. 36. 

cen directamente al fl'ente, trasportando la vara por encima de 
la cabeza y hacia abajo, al hacer cada carga desde la posición, 
como representa la parte de puntos de la Fig. 35, y de igual 
manera desde atrás al frente cada vez que se recobra la posi
dón inicial. Cuatro cargas desde la po~ición se harán con la 
pierna izquierda, cuatro con la derecha, y ocho con alternación. 

No. 10.-Terceros Movimientos. Esta clase de movimientos 
está formada por la combinación de cambios de fl'ente~ cargas, 
y movimientos del brazo y de la mano del No. 25. ~l estu
diante, volviéndose sobre el talón izquierdo, y levantando la 
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Yara hacia el frente, con la mano derecha, y lleYándola al re
dedor del hombro izquierdo, carga haeia la izquierda con la 
pierna derecha, ejecutando así un cambio de frente, según es
tú representado por la parte de puntos de la Fig. 36, y reco
bra la posición inicial, cuatro veces; luego hace cuatro corres-

... 
... ~ .. . 
\_ (:;.: •• .,¡ ~- .. 

--.. ':· 

-~---

-- . .,; 

. ·. 

e (· .. : ... . ~ ... 

Fig. 37. 

pondientes cargas hacia la derecha, teniendo levantado el bra
zo izquierdo para llevar la vara al rededor del hombro derecho 
y finalmente, hace ocho de estas cargas á derecha é izquierda 
alternativamente. La Música mejor aua]_Jtada á esta Serie se 
hallará en las pp. 79, 80, !J8 y 99. 
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SERIE TERCERA. 

Posición Primera. 

No. 'H.-El instructor mandará: l. Ejm·cicio de la pierna y 
del pié; 2. Tm·cem Sm·ie; 3. P1-imera-PcsrcróN. 

!Wo. 7~.-A la última orden, el estudiante tomará la posi
ción de la Fig. 37. 

!\'o. 73.-Primeros JJ[ovimientos-IzQUIERDA. Mediante la 
sustitución de la letra B por C y C por B, la descripción de los 
movimientos N o. 236, p. 120, se aplica igualmente bien á esta 
~lase. Sin embargo, los movimientos del pié están aqui acom
pañados de los movimientos de la vara, según representa la 
parte de ·puntos de la Fig. 37. 

No. 7".-Segundos Movimientos. Las órdenes y los movi
mientos son como los del N o. 237, p. 121, haciéndose las mo
ciones del pie y del brazo alternativamente como en la Fig. 37. 

Posición Segunda. 

!Wo. 7 ~.-Segunda-PosiCióN. Esta es la posición militar, 
con la vara al hombro, como se ha explicado en el No. 4. 

!Wo. 76.-Primeros .llfovimientos-IzQUIERDA. Las órdenes 
restantes y los movimientos del pie son como en el No. 238, 
p.121. 

l'o. 77.-Segunclos Movimientos~IzQUIERDA. Esta clase de 
movimientos será ejecutada en conformidad con las instruc
ciones dadas en el N o. 239, p. 122. 

!Wo. 78.-Terceros Movimientos-IzQUIERDA. Esta clase de 
movimientos solo se diferencia de la del N o. 243, p. 123, en 
mantener la posición 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 conexión con la marcha. 
Cada vez que el pie izquierdo sea plantado, la vara será muy 
apartada desde la posición prescrita-estando la vara en la posi, 
ción, cada vez que el pie derecho sea plantado. La mejor Música 
para marchas se hallará en las pp. 42, 43, 48 y 51. 
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V 

EJERCICIOS COMBINADOS 

SERIE PRIMER A 

Posición Primera 

No 80.-Los movimientos correspondientes á esta división 
general, se ejecutan mecliante los esfuerzos combinados de los es
tudiantes colocados en parejas, empleando cada pareja nna sola 
Yara, ó duplicando sus varas como en la .Fig. 39. Pre\·iamentc al 
~jercicio, los estudiantes se numerarán, según lo prescrito en la 
p. 17, formando parejas los unos y los doses. 

Fig. 38. 

No. 81.-El instructor mundnrá: 1. Ejercicios Combinarlns; 
2. Primera Serie; 3. B)"ercicios del brazo y de la mano; 4. P1·i
mera-PosiCIÓN. 

No. 82.-A la cuarta orden, los estudiantes tomarán la posi
ción de la Fig. 38, dividiendo así la vara en tr·es partes iguales. 
En esta posición los ttnos estarán á la derecha de los doses. 
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No. 83.-Primeros llfovimientos-DERECII.A. Las mociones de 
esta clase se harán desde la posición al lado, en línea con los 
hum bros, primero hacia la derechn, como representa la parte de 
puntos de la Fig. 38, estando el brazo izquierdo de los unos lle
ndo debajo de la vara, según muestra la semi-figura B, Fig. 14. 
Empléese la Va1·ieclacl Primem, p. 152. 

Posición Segunda 

No. 8!1.-A la orden, Segunda-Posición, los estudiantes, des
de la posición de la Fig. 3S, toman simultáneamente la posición 
segunda, que es la de la Fig. 10. 

No. 85.-Primeros llfoámientos. Esta clase solo se diferencia 
de la del N•. 10 en ser ejecutada por los estudiantes en parejas. 

Posición Tercera 

No. 86.-Tereera-PosrcróN. Esta corresponde á la posición 
de la Fig. 11; véase N•. l2. 

No. 8'Z.-P1·imerosy S egundos Movimientos. Estas dos clases 
corresponden respectivamente á las de los números 13 y 14. 

Posición Cuarta 

No. 8s.-Oua1'ia-PosicróN. Esta corresponde á la posición 
de la Fig. 12; véase N•. 16. 

No. ~otu.- Primeros lJiovúnientos. Esta clase corresponde á la 
del N•. 18. 

Posición Quinta 

Xo. 90.-Quinta PosiCIÓN. A esta orden, los estudiantes to
marán la posición hada atl'ás correspondiente á la de la Fig. 19, 
siendo la posición de sus manos relativamente como en la Fig. 38. 

No. 91.-PrimerosM ovimientos. Esta clase, efectuada simul
túneamente por los estudiantes, corresponde á la del N°. 35. 

No. 92.-El instructor tenclrápresente que en todas lasposicio
nes y los movimientos ele la Serie Primcm de los Ejm·cicios Combi. 
1wdos, la posición relativa de las manos sob1·e la vam es la misma 
de la Fig. 38, y que todos los movimientos pueden ejecutarse 
en conexión con la m:..;rcha. 
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SERIE SEGUNDA 

Posición Primera 

No. 93.-El instructor m anclará: 1. Ejercicios Combinados; 2. 
Semmdn Serie; 3. Ejercicio de la rodilla; 4. P1·imera-PosrcróN. 

No. 9to.--A borden cuarta, los estudiantes tomarán la posi
ción de Ja Fig. 38. 

Xo. 9r..-P1·imeros Movimientos-DERECHA. Esta clase de 
movimientos solo se diferencia de la del No. 52, ilustrada por la 
:Fig. 28, en ser ejecutada por los estudiantes en parejas. 

Posición Segunda 
1\'o. 96.-A la orden, Seguncla-Posrcr6-:-<, los estudiantes, ha

ciendo frente en la misma dirección, tomarán la posición de la 
Fig. 29, los unos en el extremo derecho de la vara, y los doses en 
el izquie1·do. 

1\'o. 91.-Primeros, Ser;undos y Terceros JJfovimientos. Las mo
ciones de estas tres cl!tses, hechas como estún i 1 ustradas por la 

l)arte de puntos de la Fig·. 29, corresponden respecti,·amente á 
as de los números 155, 156 y 1G7, p. ~0. 

SERIE TERCERA 

Posición Primera 

1\'o. 98.-El instructormnnrlnrá: 1. Ejm·cicios Oombinados;2. 
Tercera Serie; 3. ~Ejm·cicio de la piema y del pie; 4. Primera
PosiCIÓN. 

l\'o. 99.-A la c1,1arta orden, los estudiantes tomarán la posi
ción de la parte de puntos de la Fig. 39, en la cual ellos están de 
espaldas, teniendo la vara (ó las varas, como muestra la Fig.) di
rectamente por encima de sus cabezas, con sus brazos inclinán
dose un poco al frente del cuerpo, los pulgares hacia atrás, las 
manos de1·echas de los unos y las manos izquierdas de los doses 
muy cerca de las bolas. 

X o . 100.-Primeros JJiovimientos-FRENTE. Estos movimien
tos se ejecutarán desde la posición, en unión de los cambios ele 
frente (No. 191, p. 105), hacia el frente y hacia atrús, primero ha
~ia el frente corno rept·csenta la pmte compacta de la Fig. 39. 
Durante la ejecución de las mociones con la nu-a, que acompa
i'ian los cambios de frente, se mantendrán rectos los brazos. Em
pléese la Va1·iedad lhmera, p. 152. 
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Posición Segunda 
No. :1011.-Segwzcla-PosiCIÓN. Esta es la posición de la Fig. 

38. Música para los movimientos de esta posición, y para los de 
la posición inmediata siguiente, en la p. 98. 

Fig. 39. 

~o. 102.-Primeros J.Iovimicnfoc;. Esta cl::tse se forma poi· una 
combinación de movimientos rlel brazo y una carga. Los estu
diantes cargan primero hacia la ... derecha, inclinándose al frente 
en un ángulo de 45 'grados, dejando al mismo tiempo sns brazos 
en posición vertical, con la nra por encima de sus cabezas, como 
se ilustm por la Fig. 40. Lu moción conespondicute desde la 
posiciúu &e hace hacia la izquiet·da, inclinúndnse al frente en un 
~u;gulo de 45 grados. Empléese la Variedad Cuarta, p. 153. 

No. t03.-Sc,r¡undos JJloL·imientos. Esta clase de moYimientos 
solo se difci'encia de la del N o . 102 en la dirección ele la <:nrga, 
que es dit·ectamente al frente, In. pierna izquierda primero. 
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Posición Tercera. 

!\'. 10<1.-Tercent-PosicróN. A la primera voz de este m:m
<lo, los unos dejan instantáneamente las líneas y hacen frente 
á lus doses, y lus doses, al mismo tiempo, reteniendo las varas, 
tomun la posición ele la Fig. 37; á la segunda, los unos se agar
r:m de las varas de sus parejas, quedando la mano derecha de 
cada uno mn.v cerca del extremo de la vara, y estando cada 
pnr frente á frente, con la vara tenida entre ellos en la posi
ción de la Fig-. 37. 

l•'ig . 40. 

!\'o. IOr..-Primeros Movimientos-DERECHA. A esta orden, 
las parejas dan simultáneamente un paso desde el punto A, 
Fig. 37, hasta el punto C, sacando la vara hacia la derecha de 
los unos, en posición vertical, como muestra la figura de pun
tos C; entonces ellas dan un paso hacia el punto B, pasando la 
Y ara por entre ellos á la izquierda de los unos, en la posición 
-de la figura de puntos B. Esta moción de balanceo, de lado á 
lado, será así contincada hasta que se hayan dado treinta y dos 
pasos. A la orden, ALTO, ó al trigésimo segundo paso, se rea
snmirú la posición inicial en el punto A. Esta clase corres
ponde á la del N o. 236, p. 120. 
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No. 106.-Segunclos JJfovimientos. La seg~nda clase d~ mo
vimientos de esta pnsición se forma por la umón de carnbro de 
ft·ente y carga lateral. Los estudiantes cargan de lado, primero 
á la derecha de los unos, y 
al mismo tiempo ejecutan un 
cambio de frente, volvi éndo
se sobre los talones, que es
tán fijos, y dejando la vara 
en posición vertical, como 
1·epresenta la Fig. 41. Em
pléese la Variedad Cuarta, 
p. 153. 

No. 107.-Terceros 3!()
vimienlos-ADELANTE. A es- · 
ta orden, todas las parejas 
adelantan de lado en la mis
ma dirección, los doses den
tro del círculo, 6 muy cerca 
del centro del salón. Ellas 
se mueven hacia adelante, en 
dirección del brazo derecho 
de los unos, levantando los 

Fig. 41. 

brazos avanzados y bajando los brazos atrasados, manteniendo 
así la vara inclinada hacia arriba en un áugulo de 45 grados. 
Las mociones se efectúan deslizando hacia adelante el pie de
recho de los unos y el pie izquierdo de los doses, y levantan
do luego instantáneamente los pies atrasados y colocándolos in
mediatamente detrás 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 .os doses 
en la parte exterior del círculo, ó mny cerca del perímetro del 
salón, bajando los brazos que estalmn hacia arriba y levantan
do los avanzados; y continúan en la misma clirección, ejecutan
do ocho de estos deslices con los pies avanzados del mismo 
modo; en seguida, recobran instantáneamente la p0sición ini
cial. Los estudiantes siguen así, ejecutando los movimientos sin 
tocar sus talones, hasta que otra cosa se manda. Música para 
esta clase, en las pp. 51 y 06. 

Posición Cuarta. 

No . :1 08.-A la orden, Cua1'ta- PosicióN, los estudiantes to
marán la posición de la Fig. 42, en la cual el fl'ente de ellos es-



EJERCICIOS CO.MDINADOS 187 

tá en la misma dirección, y mantenida la vara á la longitud del 
brazo inmediatamente por encima de la cabeza, estando lama
no derecha detrás de la izr¡_uim·da, y los pulgares hacia atrás. 

l'Wo. 109.-Primeros llfovimientos-DERECHA. En la ejecu
ción de esta clase de movimientos, los estudiantes mm·can el 
tiempo simultáneamente (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 lo~ hombros, primero hasta el dPrecho, según re-

Fig. 42. 

presenta la parte de puntos de la Fig., y la levant::m hasta la 
prsición inicial. Empléese la Variedad Cuada, p. 153. La 
va1·a se baja hasta lus hombros cada vez que elJJie izquierdo se 
planta. 

No. llO.-Segundos Movimientos. Esta clase ele movimien
tos ~:>O lo se diferencia de la del N o. 108 en corn binar la 1\Iar
cha (No. 239, p. 122) con el Ejercicio del brazo y de la 
mano. 
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S E R I E C U A R T A. 

Posición Primera. 

1'\'t». t.ll.-El instructor manda : 1. Ejercwios combinados; 
2. Cuctrta Sm·ie; 3. Primera-PosiCIÓN. 

No. 11~. A la tercera orden (habiendo los unos recobrado 
pre,·iamente sus varas, y estando lo.> estudiantes formados en 
líneas, enj1·ente uno de ot1·o, á distancia de lo largo de una vara), 
cada mano derecha 
extenderá una va-
ra, y cada mano 
izquierda recibirá 
al mismo tiempo el 
extremo de la vara 
así extendida, 
mi e~tras qne las M 
pareJaS t o mar án ~ ~.....,.---.::~ 
instantáneamente 
la posición de la 
parte compacta de 
la Fig. 43, en la 
cual los brazos es-
tán extendidos· á 
los lados horizon-
talmente. En la 
ejecución de los 
movimientos de es· 
ta posición, las ór
denes se aplican li. 
teralmente s o l o á 
los unos. Por ejem-
plo, á la orden, DE- .Fig. 4.3. 

'}-· ·.": 
: . ... \ 
·.:.,·.:: 

·.' 

RECHA, los doscs emplearán el miembro IzQUIERDo; y á la 
orden, IzQUIERDA, el miembro derecho. 

!\'o. 1113.-Primeros, Segundos, Tm·ce1·os y Cuartos Movimien
tos. La primera clase de movimientos desde esta posición se 
ejecuta directamente hacia abajo á los lados, en la posición de 
los brar,os inferiores de puntos de la Fig. 43, de conformidad 
eon la Variedad Segunda, p. 152. La segunda clase solo se di
ferencia de la urimera en ser eiecutada directamente hacia 
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n~T·iba: en la posición de los brazos superiores de puntos de la 
lfig. 43. Las clases primera y segunda se combinan para for
mar la terceea clase, moviendo ambas varas simultáneamente, 
primero hacia abajo, en conformidad con la Variedad Sexta, 
p. 153. En la clnse cuarta, las varas serán movidas según lo 
prescrito en el No. 102, p. 68. 

Posición Segunda. 
No 114.-Segunda-PosrcróN. Esta posición se toma desde 

la primera, simplemente por bajar las varas á la posición de 
los urazos inferiores de puntos de la Fig. 43. • 

Fig. 44. 

No. llli .-P1·imeros .llfovimientos-DEHECHA. A esta orden, 
los estudiantes tomarán la posición de la Fig. 44, y recobrarán 
la posición inicial, cuatro veces; en seguida, á la orden, Iz
QUIEitDA, cuatro col'l'espondientes mociones desde la posición 
se harán, le,•antando las manos izquierdas; luego, á la orden, 
ALl'EttNATIVO, cuatro de estas mociones desde la posición se 
harán con alternación, siendo primero levantadas las manos 
derechas; y finalmente, á la orden, RECÍPROCAMENTE, ocho de 
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estas mociones se harán con reciprocacwn, pasando lutcia ar
riba las manos izquierdas al mismo tiempo que e.~tén bajando 
las manos derechas, y viceversa. Ejecutando estos movimien
tos, los bmzos se mantenddtn rectos, y todos los estztdiantes jun
tm·án simultáneamente las va1·as. 

arC 
'• 1 r.., 
i 
! 

c.: 

·····-, 
········- -·---}·. ~:·:. 
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No. 116.-Segundos JJ1ovimwntos Esta clase es una com
binación de cargas haci:-1 el frente y movimientos del brazo; las 
mociones primeras desde la posieión se hacen hacia el frente 
con los brazos derechos y las piernas izquierdas, colocando los 
pies izquierdos l::tdo con lado, como se representa en la parte 
de puntos de la Fig. 45. Empléese la Variedad Cuarta, 
p. 153. 

Posición Tercera. 

:K"o. 117 -A la orden, Tercera-PoSICIÓN, las parejas harún 
frente en la misma dirección, como se ve en la Fig. 42, y con 
la vara por debajo de los hombros, tomarán la posición ilustra
da en la Fig. 46, estando los unos enfrente de los doses. 

No. 118.-Primeros, Segundos, Terceros y Cum·tos JJ[ovi
mientos. Laprimem clase de movimientos desde esta posición 
se ejecutará directamente haci::t abajo hasta la posición de los 
brazos A y~ ?e puntos de la Fi~ 4G; ht segunda, directamente 
hasta la posiCión de los brazos v y D de puntos; la tercera, 
hacia arriba hasta la posición de los brazos superiores de pun
tos de la Fig. 43; .Y la cua?·ta, directamente al frente, pasando las 
varas por debajo de los brazos mús elevados de los unos. Para 
cada clase de movimientos, empléese la Variedad Tm·cem, 
p. 152. 

No. 119.-Quinfos 1lfovimientos. Esta es una combinación 
de las primeras cuatw clases de movimientos de esta pnsición. 
A la orden, DERECHA, los brazos derechos hacen la primera 
moción de la primera clase rle movimientos, y recobran la po
sición inicial: la primera, de la segunda; la primera, de la terce
ra; y la pr1;nera, de la cuarta. A la orrlen, IzQUIERDA, los brazos 
izquierdos hacen el mismo uúmero <le correspondientes mocio
nes; y finalmente, á la orclen, A111nos, los brazos derechos y los 
izquierdos ejecutan simultáneamente desde l:t posición estas 
cuah·o mociones, y repiten inmediatamente su ejecución. 

Posición Cuarta. 

No. 120.-Cuarta-Posrcr6N. Esta solo se difJrenria de la 
posición tercera en ser tomada la vara por encima de los hom
bros, con los d,orsos de las m:tnos hacia arri u a y los pulgares 
hacia atrás, como se represe11ta en la Fig. 47. 

Xo. 121.-Primeros, Segumlos, Terceros, Cuartos y Quintos 
JJ[ovimientos. Estas cinco clases corresponden respecth·amentD 
á ~as de la posición tercera (N os. 118 .Y 119), llaciénclose la 
pnmera directamente h~wia arriba, en la posición de los ura7· · 
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<le puntos A y B, Fig. 47; la se.r;uncla, directamente hasta la po
sición de los brazos de puntos C y D; la tercera, directamente 
abajo, como muestra el brazo de puntos E; la cua1·ta, directa
mente hacia el frente, siendo atraídas las varas á través de los 
hombros de los unos; y la quinta, por una combinación de las 
primeras cuatro clases 
explicadas en el No. ... 
119. En la ejecución ·'// 
de los movimienfos de 
las primeras cuatro _./ 
clnscs, empléese la Va- j 
1·iedad Tercem, p. 152. ! 

:e 
No. 122. - Sextos\=-~' ·.-····-- -

JIIoámientos. Estacla- ¿'! ··"'-------·---· 
f'e de moYimicntos es 
\ma com-binación de 
las clases primera y 
tercera de esta posi-
ción, haciéndose las 
mociones con ambas 
varas simultáneamen-
te, primero con los 
brazos derechos en la 
posición del brazo de 
puntos A, y los brazos 
izquierdos en la de E, 
empleando la Va?·ie-
dad Sexta, p.153. 

· .. r~\: -, \\ 
\\ 

o \ 

Fig. 47. 

.... 1 : 
·· ······· ····:· ·~ J 

_ .. ·· ·· -·r· .. 
' 

J 
í 

No. 1~3-Las once clases de movimientos últimamente da
das (Nos. 118, 119 y 122), serán frecuentemente ejecutadas en 
conexión con la 1\farcha, como se ha explicado en el No. 239, 
p. 122, estando las varas en la posición inicial va da vez que el 
1Jie- derecho esté plantado. Durante las revistas y las exhiuicio
nes públicas, el instructor observará comnnmente la instruc
cióL dada en el No. 27~ p. 33. 
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EJERCICIO CON. LA PALANQUETA. 1 

l. 

EJERCICIO DEL PECHO. 

SERIE PRIMERA. 

Posición Primera. 

1\'o l.-Inmediatamente después de la formación de la cla
se, como está prescrito en la p . 15, el instructor manda: 1 
Atención- OLA SE; 2. Ejercicio del Pecho; 3. Primera Serie; 4. 
P1·i?nera-Po srcróN. 

1\'u . 2.-A la primera voz de la orden p1imera, los estudian
tes fijarán su atención; á la segunda, tomarán la posición hab¿
tual Ó militar de los EJERCICIOS CON LA PALANQUETA, en la 
cual las palanquetas, sm tocctr en los 'muslos, están tenidas di
rectamente al lado, con los dorsos de las manos hacia atrás, 
como en la Fig. 1. 

No. 3.-A la última orden, No.1, los estudiantes tomarán ld 
posición de la Fig. 2, en la cual las l>olns cercanas á los pulga
res están colocadas sobre el pecho, inclinándose las palanque
tas al frente y al lado. 

x Instrucc lones .-EI ir. struc- dns, deben hacerse instantaneamente 
tor leerá cuidadosamente lns explica- -murcndas las pausas, de du ración 
ciones é in strucciones en In fA LIS· sufici ente pnrft llenar el compás, ocnr· 
TENIA, desde la p . 8 hast!l la 2ü; lns riendo tanto á la mayor distancia des
descripciones de Jos rl iversos modos de, como cer·ca de la recuperación 
de marcar el tiempo en conexión con de , la posición inicial; que la respira
los Movimientos, desde la p . dil bus- ción, que debe se>· sosegada y J?>'Ojumla, 
ta la 39, inclusive; y la Introducción se ha de .efectuar por la nnr1z, es tun
á la Gimnasia, que comienza en la p, do ccrmda la boca; y que, para no 
141, y termina en la J53; toclo esto, molestnr, llesllnimar ó duñar perm n:. 
antes de intentar enseñnr los EJXRCI· nent emente al estudiante, todo ejerci· 
eros CON LA PALANQUETA. R ecoér· cio ddJe comenzcw y tenninar mode>·a· 
dasele que todas las mociones desde, damente, sobre todo durante los pri• 
y para recobrar, las posiciones da- meros dius. 
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Xo . .t.-1-'rimaos. Sc,r¡mulos yTm·· 
ceros .ll!ovimiwtos-La llrimera clase 
de mo,·imientos se ejecuta directa
mente á los Indos y hacia ubnjo, des
cribiendo así lnsnrcns AB y Ae, Fig-. 
2; la seguncht, directamente de lado, 
en línea con los hom uros, como re
presentan los brazos de puntos D. y 
E; la tercera, hacia arriba y de ludo, 
en un ángulo de 45 grados, como re
presentan los brazos F y e de pun
tos. Se verá que, al hacer todas las 
mociones de esta posición, las pnlun
quctus están completamente Yueltas 
por encin1a, y las bolas cercanas á 
los pulgares dirigidas afuera y atrús, 
como se representa por las palanque
tas de puntos B, e, D, E, F, y G. 
Para cada una de estas clases, em
pléese la Variedad Terce1·a, p. 152. 
Música, en la p. 40. 

Posición Segunda 

No. 5.-Ala orden, 
Segnnda PosrcróN, los 
estudiantes tomarán la 
posición de la Fig. 3, en ('~~,·~_,. · · 
la cual los brazos y .los ~ . 
codos se aprietan firme- \. 
mente contra los costa
dos; los pulgares están 
hacia afuera, los dorsos 
de las manos, hacia el 
frente, y horizontales 
las palanquetas. 

N o. G.-Primeros, Se
gundos y Tercm·os Mo
vimientos. Las mociones 
de la p1-irnem. clase de 
movimientos se harán 

·· ... 

e 

Fig. 2. 
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directamente hacia abajll en la posici6n de 
la Fig. 1; de la segnnrla, directamente ha
cia el frente, toda la longitnd del i.Jrazo en 
línea con los homi.Jros; de la tercera., direc
tamente hacia arriba toda la longitud del 

· brazo: Durante todos los pasos de la eje
cución, las palanquetas estar~tn mantenidas 
perfectamente horizontales. Para cotas tres 
clases, empléese la Vm·iedad Tercera, p. 
152. Música, en la p. 41. 

Posición Tercera 

1!)5 

Fig. 3. 

~o. 7.-A la orden, Tm·cem-PosrcróN, el estudiante tomará 
la posición de la Fig. 4, en la cual los antei.Jrazos están cnntrn la 
cintura, vueltos hacia afLlera los dorsos de las manos, y vertica
les las palanq netas. 

!'\o. S.-Primeros, Segunrlr¡s y Terceros 
.Movimientos. Las mociones de la P1-imera 
clase se hacen hacia el trente, inclinándo. e 
hacia ahnjo en un ángulo de 45 grados; de 
la segunda, directamente al frente en linea 
con los hombros; de la Tm·cera, al frente, 
inclinándose hacia arriba en nn ángulo de 
45 grados. Estas tres direcciones están 
ilustradas por Jos brazos de pnntos B, C. D, 
Fig. 15, p. 28. Empléese la Va1·ieilad 'Ier-
cera. 152. l\Iúsica en la p. 40. Fig. 4. 

Posición Cuarta 
1\'o. 9-A la orden, Guarta-PosroróN, 

los estudiantes, empwiando la bola, ponen 
instantáneamente atrás las palanquetas, 
colocando los dorsos de los pufios detrás de, 
y sobre, las caderas, como en laFig. 5. Sin 
embargo, las bolas más bajas deben m::m
tenerse tan separadas como las mas eleva
das, estando verticales y paralelas las pa-
lanquetas. Fig. 5. 

1\'o. 10.-Primeros, Sr'gundos y Tm·ceros JJ!lovimientos. Las 
mociones de estas tres clases se hacen en las direcciones dadas 
en el No. 14, P.· 29, teniendo las palmas hacia atL·ás, 6 afuera. Em
pléese la Van.edad Segunda, p. 152. 1\lúsica, en la p. 41. 
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No. ·11.-El instructor permitirá fre
cuentemente que los estudiantes descan
sen, según lo explicado en la p. 38. A la 
orden, En su lugar-DESCANSEN, si no 
prescrita de otra manera, las palanquetas 
estarán siempre tenidas como en la Fig. 6. 
Esta es también la posición ordinaria de 
las palanquetas mientras se ejecuta la 
Marcha (N o. 239, p. 122), a u oc¡ u e b posi
ción preferible es la de la .Fig. 7, en la 
cual los dorsos de las manos están hacia 
adentro y los pulgares hacia atras. Esta 
última posición es un ejercicio estimable 
en si mismo, tendente á extender el pe
cho, echar atrás los hombros y fortalecer 
la espina dorsal. 

SERIE SEGUNDA 

Posición Primera 
No. 12.-El instructor mandnrá: 1. 

E.iercicio del Pecho; 2. Segunda Serie; 3. 
P1·imera-PosicióN. · 

~o. 13.-A la orden última, el estudian
te tomará la primera posición de la Serie 
Primera No. 3. 

No . 14.-Prime¡·os ·Mo~·imíentos. Esta 
es una combinnciún de las tres clases fle 
movimientos del No. 4. A la orden, DERE
CHA, el brazo derecho hace la primera mo
ción de la p1·imcm, <:!ase de movimientos, 
y recobra la posición inicial; la primera, 
de la segunda; la primera, de la fercem; 
y otra vez, la pt·imera ne In S(_(JII1lda. A l:J. 
orden, Izquierda, el -b1:azo iz,¡ u ierdo hnce 
el mismo número de conespc 11ulieute~ 
mociones; y finalmente, á la orden, A~I
nos, los dos brazos ejecutan simultánea
mente estas cuatro mociones desde la po
sición, é inmediatamente repiten la eje-
cución. . · 

Fig. r;. 
. ' 

·) 

Fig. 7. 
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No. 15.-Segundos JJio"Cimienfos. Esto es una com binación de 
las clases de . movimientos primera y tercera del No. 4. La 
primera moción doble seJmce en la posición de los brazos B y 
G de puntos, Fig. 2. Empléese la Va1·icclarl Sexta, 153. 

Posiciones Segunda y Tercera 

No. 10.-La Posición segun
da es como la del No: 5; b ter
cem, como la del No. 7. Vas 
dos clases de rnovip1icntos des
de cada una ¡]e estas posiciones _ 
corresponden respectiYamente 
á las de los Nos. 14 y 15 . 

Posición Cuarta 

No. 17.-A la orden, Cum·
ta-P osrcrúN, el estudiante to
marú la posición de la Fig. 8, en 
la cual la palanqueta tenida en 
1a mano izquierda está coloc-a
da horizontalmente sobre el pe
cho. Los movimientos de esta 
posición se hallará que son es
pecialmente estimables para el 
ejecicio con palnnq u e tus de 
fie rro. · 

l\'o.18.-Primeros Movimien
tos-DERECHA. A esta orden, el 
brazo derecho hará la 1wimem 
moción hacia atrás, en h po

'- - ·~ '"1.: .._ - - -:.·1 .. 

. ' 

i._ 

··. 
'· 

Fig. 8. 

·._, .. · 
.. 

... __ 

sición del brazo de puntos de h Fig. 8, 'y recobrará la posici6n 
inicial; IaseguTula, directamente á la derecha, en la posición dci 
brazo de puntos intermedio; la tercera., en la posición del brnzó 
de puntos más elevado,; y la cuarta, lo mismo que la segunda. 
Estas cuatro mociones se harán dos veces con la mano derecha 
mientras que, á la orden, IZQUIERDA, la·posición será tomada ins
tnutúneameute con la mano derecha sob re el pecho, y se harán 
C• •u la izquierda ocho co tTespondientes mocipnes desde la posi-
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ción. A cada recuperación de la posición inicial, sejuntan las 
bolas con fuerza suficiente para marcar el tiempo. 

II 

EJERCICIO DEL HOMBRO 

SERIE PRIMERA 

Posición Primera 

No. 10.-El instructor mandará: 1. Ejercicio del ltomuro. 
2. P1imera Serie, 3. 
Primem-PoslCIÓN. 

No. 20.-A la or-

diunte tomará la posi· 
ción de la Fig. 9. 

No. ~1.-Primm·os, 

Segundos y Tercm·os 
Movimientos. Las mo
ciones de la primera 
clase de movimientos 
se hacen directamente 
hacia abajo en la posi
ción de los brazos A. y 
A de puntos, Fig. 9; 
de la segunda, directa
mente hacia afuera 
desde los lados en la 

:. .. J.· . ..... 
e 

Fig. \J. 

posición de los brazos de puntos e y e; de la tercera, directa· 
mente afuera y arriba en la posición de los brazos más eleva
dos, de puntos, de la Fig. 13. Para cada clase, empléese la 
Variedad Tercera, p. 152. 
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Posición Segunda 

No. 22.-A la orden. Segu11da- PosrtJióN, el estudiante 
colof , .. : •. ambas palan1 uebP vertical mente contra los hombros, 
~n frente, donde los ~ _., y los homl>l'OS se unen, con los 
CO(ios tan elevados como los hombros, 
como muestra el brazo derecho de la 
Fil!. 10. 
~o . 2:1 -Primeros, Sc.r¡undos y Tcr

cm·os 1liovimientos. La primera clase d1 -----=i'~ 
movimientos desde esta posición SL: --~"iC 
ejecuta directamente hacia el frente, 
toda la longitud del brazo; la Segundu, 
echando los antebmzos directamente á 
los lados, en línea con el pecho ; la ter
C"rc~ lo mismo que la segunda, con la 
adición de echnr los brazos tan atrás 
como sea posible. Las palanquetas de-
ben estar mantenidas vm·ticalmente clu- l•'ig. 10. 
rnnte la ejecución de estos movimientos. Empléese la Varie
dad Tercera, p. 152. 

Posición Tercera. 

No. 24.-A la orden, Tercera-Posrcró~, el estudiante colo
cará ambas palanquetas sobre los homLH·os, donde los brazos y 
los hombros se unen, como muestra el brazo izquierdo de la 
Fig. 10. 

No. ~r..-Primeros, Segwzdos y Terceros Movimientos. Las 
mociones de la p1·imera clase se harán directamente hacia 
arriba, toda la longitud del brazo; de la segunda, directamente 
á los lados, con las palanquetas tan elevadas como los hom
bros; de la tercera, á los Indos y abajo en la posición de la Fig. 
7. En todos estos movimientos, las palanquetas están horizon
tales, y los pulgares hacia atrás. Empléese la Variedad 1'e1·-
cera, p. 154. · 

No. ~G. -MoviMIENTOS co~1BINADOS. r Dos c.lases de movi
mientos comuinados, correspondientes á los de los Nos. 14 v 
15, se ejecutarán desde cada una de las tres posiciones del 
Ejercicio del hombro. 

r Oombin.acJ.onos V o o a· 
1cs. Se recuerda otra ver. al ins
tructor In importancia de combinnr 
lo~ ejercicios vocales con los movi· 
mientos gimnásticos, á fin de ejercí· 
tnr los pulmones y los órganos del 
ht\blt1, ensanchando así el pecho ; 
dando vigor, compás, variedad y dnl· 

zum á la voz; y asegurar unR. clara 
y perfecta artieulnción Hnga que 
el estudiante practique diarh11ncnto 
nlgunns de las Va.-i edacles de Ejerci
cios Vocales tp, 33) y Ejerdcios de Re.•· 
piración, en unión de Ejercicios cltl 
pecho y del hombro, aun con músieu. 
instrumental. 
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III. 

EJERCICIO DEL CODO, 

SERIE PRIMERA. 

Posición Primera. 

X o. ~7.-El instructor mand::trá: 1. Ejercicio del codo; 2. 
Prime1'a Sm·ie; 3. Priúwra-Posr· 
CIÓN. 

Xo . . 28.-A,la última orden, el 
estudiante tomará la posición de 
la Fig. 11, que es la indicada en 
el No. 3. 

No. 29.-Primeros, Segundos y 
.Tercems IJiovimientos. La primera 
dase de movimientos desde esta 
posición se efectúa hacia atrá~ , Fig. 11. 

inclinándose hacia abajo en un ángulo de 45 grados, como se 
representa por el brazo derecho de puntos, Fig. 11; la segun
da, directamente atrás hasta lo posible, como se re¡wesenta 
por el bmzo izquierdo de puntos; la tercm·a, atrás, inclinán
.d0se hacia arriba en un ángulo de 45 grados, como se repre
senta por el brazo derecho de puntos más elevado. Ej ecu
tando cada una de estas tres clases de movimientos, de .confor
midad con la Variedctd Tercera, p. 152, las palanq11etas deben 
.ser movidas desde el pecho sin volverlas ó varirtr la encorvadura 
del codo. Dos clases de movientos combinados, correspondien
tes á los de los Nos. 14 y 15, puerlen ejecutarse también desde 
esta-posición. 

Posición Segunda. 

No. 30.-Segtmda-PosiCION. A esta orden, el estudiante 
· torn~rá la posición de la Fig. 12, en la cual los dorsos de lps 
'¡)u.ños descansan sobre las caderas, conlos pulgares hacia atrás. 
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X o . 31.- Primeros JIIovimientos. La 
clase de movimientos desfle esta posi
ci ón se ejecuta impnls:-~ndo las bolas 
debnterns de lns pnlnnc¡uetns, y los co
dos, directamente afuera y atrás cuanto 
sen posiule, eomo se representa por la 
parte de puntos de la Fig. 12, y volvien
(10 las bolas trnsems sobre las caderas. 
E111pléese la Va1·iedad Tercera, p. 152. 

IV. 

Fig. 12, 

EJERCICIO DEL BRAZO Y DE LA MANO 

S E R I E P R I l\1 ERA. 

No. 32.-·El ins
tructor mandará: 
1. Ejercicio del 
7n-azo JI de la mano; 
2. Primera Serie; 
3. P1·i1nera- Posr
cróN. 

Xo. 33.-A la 
tercera orden, el 
estudiante tomará 
la posición ·de la 
Fig. 13, con los 
pulgares hacia el 
frente, y las ¡:mlun
quetns en A y C. 
~o. 3tl. - Pri

mel'os y Segundos 
l\IoYimientos. La 
primera clase de 
movimientos se eje
e uta hacia afuera 
de los costados, le-

Posición Primera. 

' ' ·, 
·· .. 

' •, 

"· .. 

E .··'· 
.··': .. \ 

.•; 
; 

Fig. 13. 

. ... :·.;::-~--~-.) 
;o 

,· .· 
............. 

•. ¡ 
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Ynntnndo los brazos á 1::t nltnra de los hombros, como repre
sentnn los brnzos ele puntos B y D, describiendo de esta manera 
los arcos ÁB y CD; la se.r;unda, describiendo los arcos enteros 
ABii;. y CDF. Pum cada una, empléesela Variedad Tercera, 
p.152. 

N o. 35.-Tercc1·os JJim:imientos. Rsta clase de movimientos 
es denominada á veces-Prueba (lel Hombro. Las mociones se 
cfeetuan con ambas pa lunq netas si m ultá11eamente; la primera, 
lenl.lltanclo las pulanq netas á In posición de .B y D, :B ig. 13; 
la Se.r;unda, extendiendo los brazos hacia el frente y juntando 
las bolas delanteras con fnerza suüciente para marcar el tiem
po, tomando así la posición de los brazos compactos de la Fig. 
1G; la tm·cem, recobrando ia posicióu en By D; y la cuarta, 
le,·antunclo las palnnquetas, sin deteuerse en los puntos E y F, 
y juntando las cuatro bolas por encima de la cabeza, con fuerza 
snüciente para marcar el tiempo. Las quintas, sextas, sétimas 
y octavas mociones dobles se efectúan, haciendo las cuatro pri
meras mociones inversamente, volviendo de este modo las 
palanquetas á la posición inicial en Á y C. Estas ocho mociones 
se harán cuatro veces. 

No. 3G.- Cundas, Quintos y 
Sextos JJfovimientos. Estas tres 
clases de movimientos corres pon- F ,/ 

den respectivamente á los prime- .' 
?'OS, segundos y tercm·os: el cuar/fl/ 
se hace directamente ul frentl•, 
describiendo de esta manera el 
nrco ÁB, Fig. 14 ; el quinto, des
cribiendo el arco entero A, B, 
D, sin pausar en B; y el sexto, Ita· 
tiendo las . mociones con ulllbas 
palanqueta<> simultáneamente, 
como sigue : primero, nrn bas pa- E.'··· .•. 
]auquetas son levantadas ha~ta el 
punto B, juntándolas con fuerza 
bastante para murcat· el tiem-
po; segundo, ellas son,impulsa- '" 

..· 

das hacia afuera y utras cuanto F 1
o· l4. 

sea posib1e, en línea con los hombres, como en C; tercero, lle
''adas al frente hasta el punto B; y cuarto, levantadas hasta el 
punto D; luego, estas cuatro mociones se efectuan inversamen
te recobrando de estu mauera las palanquetas la posición inciiul 
en Á. Las palanquetas pasarán asi hacia arriba al punto D y 
recobrarán ]a posición inicial, cuatro veces, chocando una con 
otras solo al llegar á 13. 
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Posición Segunda 
Yo. 37 .-A la or

den, Se,qundrt PosicióN, 
el estud inntc tomará l:.t 
posicion de ln Fig. 15, 

E"'!:,.,:. ..... 

'¡_ \ 

en la cual las palnufJue- ... 
tns estan sostcnidasj un- :·( .······· .. .. . · . ~ . 
tas en posicion Yertical (~:··- ..... ·· 
ála longitud del brazo e 
en frcute del pecho, 
estando las bolas SUJ.!e· 
riores en línea con la 
barba. 

No. 38.- P'Yime1·os, 
Segundos, Te 1· e e 1· o s, 
Cuartos y Quintos JJio
vimientos. Las mocio
nes de la prime1·a clase 
se hacen en la posición 
de los brazos de puntos 
A y B, Fig. 15; de lo. 
segunda, en la de G y 
D; de la tercem, en la 
de E y F. Empléese la 
Vat·iedad Tm·c era, p. 
152, para cada clase. 
Las e 1 a s e s cum·ta. y 
quinta correspou<.lcn 
respectivamente 6. lus 
de los Nos. 14 y 15. A 
cada recuperación de la 
posición inicial, las pa
lanquetas chocaran una 
con otra con fuerza su
ficieute para marcar el 
tiempo. 

lrig. 15. 

.. ~ ·····:·¡ 
:;_.; 

Posición Tercera 
No. 3D.-Ala orden 

Tm·cera- PosiCióN, el 
estudiante tomará la Fig. 16. 

o 

e 
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posiciód ele la Fig. 16, en la cnal los brazos están extendidos 
directamente al frente, su lon¡;·itud completa; las palanquetas 
Pstún mantenidas horizontalmeute, juntas las bolas cercanas á 
los pulgares, y hacia arriba los dorsos de las manos. 

No. t10.-P1·imeros ~Movimientos. Las mociones de esta clase 
se hacen directamente atrás en la posición de la parte de 
puntos de la Fig. 16, estando las palanquetas vueltas comple
tamente encima á cada moción. A la o~·den, DERECITA, el bra
zo derecho hará esta moción hacia atrás cuatro veces; en se
gnida, á la orden, IzQUIERDA, el urazo izquierdo hará cuatro 
correspondientes mociones hacia atrás; y fimlmente, á la ór
den AMBOS, ocho de estas mociones hacía atrás se harán ~on 
alllbosbrazos simultáneamente, chocando las mismas bolas atrás 
cumo en frente, para marcar el tiempo. 

Posición Cuarta 
No. tll.-A la orden, Cuanta, 

PosiCIÓN, se tomará la posición en 
el lado izquierdo, como está iJ us
tmdn en la Fig. 1'7, estando juntas j 
las bolas cercanas á los pulgares, y i 
hacia. afuera los dorsos de lns n1a- ~ 

\ nos. i 

..... ···· -···· .. ······~ ............ 
.. ··· ·· .. 

........... ···· ···,··· ... 

No. 4~.-Primm~os JJiovimientos. \ 

DERECHA. A esta órden, el estu
diante describe el arco de puntos 
ele la Fig. 17, volviendo la palan
queta completamente por encima, 
chocando las bolas tanto en el fren
te como en la trasera, y recobra la 
posición iniciql, ocho veces. En 
la octava moción al frente, á lo me
nos, á la órden, IzQUIERDA, se to
mará instantáneamente la posición 
en el lado derecho, y el braz.ó iz
quierdo hará ocho corresp!mdien
tes mociones desde la posición. 

\ .... 

:Vig. 17. 
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S.ERIE SEGUNDA. 

Posición Primera. 
No. t,3. El instructor mandará: 1. Ejercicio del brazo y de 

1a mano¡ 2. Segunda serie; 3. Primera-PosiCIÓN. 
Xo. 4.i,.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi

. eión de la Fig. 18, con los brazos á los costados, como represen
tan los brazos A y A de puntos. Esta es también la posición de 
la Fig. 6; véase N o. 11. 

N o. 45.-Primm·os JJ!o
úmim~tos. Las pr·imeras 
mociones de esta clase se 
efectuan por volver aden
tro y atrás las bolas de
!uuteras, trastrocando de 
oeste modo la posición de 
'l::ts bolas, llevar hacia atrás 
aos pulgares, y volver ha
-cia afuera las palmas; las 
~egundas, por volver afue
ra y á los lados las bolas 
.(lelauteras, y tomar asi la 
posición de la Fig. 1. A la 
.orden DENTRO, la moción 
}Jrimera se efectúa y la 
posición inicial se recobra 
euatro veces con ambas 
palanquetas simulUmea
lllente; en seg·uida, á 1:1 
{)rdea, FuERA, cuatro mo· 
eionts hacia afuera 6 se- Fig. 18. 

gundas se hacen desde la posición, con ambas palanquetas si
multáneamente; después, á la orden ALTERNATivo, estas mocio
ues se efectuan por alternación hasta que se re.cobra por cuarta 
Yez la posición inicial; desde entonces, á la orden AMBOS, ocho 
.(le las mociones primeras y segundas se combinan, pausando 
las pabnquetas en la posición inicial solamente á la octava 
mociún combinada. 

Posición Segunda. 
No. t,6.-A la orden, segunda-·POSICIÓN, el eEtudiante to· 

mará la posición levantando los brazos en la posición de los 
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brazos B y B de puntos, en la cual las p:1Iunquetas están verti
~ales y las palmas hacia el frente. 

No . .t.'J'.-El número y orden de las mociones de esta clase 
de movimientos son los mismos que en el No. 45. Las primeras 
mociones, á la orden FRENTE, se hacen volviendo las bolas su
periores al frente y abajo en la po . .,ición de las bolas By B; las 
se,r¡unclas, á la orden ATRÁS, volviendo las bolas superiores 
atrús, colocando de esta manera las palanquetas en posición 
horizontal, con las palmas hacia arriba. 

No . .t.8.-Segunclos y Te-l'cerosJJiovimientos (Las muñecas). Eo 
la segunda clase de movimientos, las mociones se hacen á los 
lados por la acción de las muñecas, ., 
siendo las bolas superiores dirigidas ~-:: 
á derecha é izquierda cuanto sea posi- · ·· ~ 
ble, sin cambiar la posición de los A 
brazos, como se representa por las , 
muñecas de los brazos A y B, Fig. 19 ; 
en lase_quncla, las palanquetas se vuel
ven en posición horizontal, con los dor· 
sos de las manos hacia arnba, sin cam l;'¡g, 19. 

biar la posición de los brazos, y las mociones se hacen 
directamente hacia abajo y hacia arriba cuanto es posi
ble por la acción de las muñecas, como muestra el brazo 
derecho de la Fig. 46. Para cada una de estas dos clases, em
pléese la Vm·iedad Te1·cera, p. 152. Debe tenerse presente que 
la posición inicial solo se recobra con cada palanqueta al oir 
una orden de ejecución, ó á cada cambio en el orden de efec
tuar las mociones. 

Posición Tercera. 

No . .t.D.-Ala orden Tm·ccra-PosrcróN, el estudiante tomará 
la posición de los brazos compactos Cy C, Fig. 18, en la cual 
las palanquetas, tenidas verticalmente, están extendidas direc
tamente al frente en la longitud del brazo, en línea con los 
hombros. 

l'Wo. 50.- Primeros, Segztndos y Terceros JJfovimim~tos. Estas 
tres clases de movimientos corresponden respectivamente á las
de los N os. 47 y 48; los c::un bios necesarios en las voces de man
do se hacen en conformidad con el cambio de posición. 

Posicion Cuarta. 

No. ól.-A la orden, rua1·ta-POSICIÓN, los brazos se exen-
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derán verticalmente, con los pulgares atrás, tomando de esta 
ma11era la posición de Jos brazos D y D de puntos, Fig. 18. 

No. ól.-Primm·os JJiovimientos. Las primeras mociones de 
esta el a e se hacen por volver las bolas delanteras hacia afuera 
y atrás, trastrocando así la posición de las bolas, llevando los 
pulgares al frente y volviendo hacia dentro los dorsos de las 

· manos; las segundas, por volver los dorsos de las manc.s hacia el 
ft·ente y Jos pulgares afuera. El número y la especie de mocio
nes son las mismas que en el No. 45. 

SERIE TERCERA. 
Posición Primera. 

No. &3.-El instructor mandará: 1. Ejercicio del brazo y de 
la mano; 2. Ter·cera Serie, 3. Primem-PosrcróN. 

No. óti,.-A la tercera orden, el estudian
te tomará la posición 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 Movimimztos. Las mo
ciones de esta clase, que se hacen todas en 
fr·ente del cuerpo con los dorsos de las manos 
hacia abajo, son recíprocas, ascendiendo u !la 
palanqueta al mismo tiempo que la otra 
desciende. A la orden, DENTRO, las manos Fíg. 20. 

derechas suben primero y las izquierdas bajan (estando asi se
paradas cuanto es posible enfl·ónte del cuerpo), cuando se des
criben círculos por las palanquetas pasando cada una al rededor 
de la otra, la palanqueta descendente pasa hacia dentro ó más 
cerca del cuerpo, y los codos están encorvados enfrente de la 
eintura, para permitir el paso de las palanquetas por entre 
ellos. La cuarta vez que la palanqueta en la mano derecha des
ciende al punto más bajo, será dada la orden, FuERA, entonces 
la dirección de los círculos se trastrocará, pasando la palanqueta 
descendente por fuera ó mús distante del cuerpo. La cuarta ·vez 
que la palanqueta en la mano derecha llega al punto más ba
jo, descendiendo por fuera, se dará la orden AlTERNATIVo; 
entonces estas mociones se harán con alternación (prim.ero 
ascendiendo la mano derecha por fuera y descendiendo por den-
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tro, y luego ascendiendo por dentro y descendiendo por fuera), 
hasta que cada palanq neta haya ascendido y descendido ocho 
veces; entonces la posición inicial se reasumirá por vez primera 

Posición Segunda. 
No. óG.-Se,qunda-PosrciÓN. Esta solo se diferencia de la 

primera posición, No. 54., en tener las palanquetas con los dor
sos de las manos hacia arriba. 

No. ó7.-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. 
1\'o. óS.-A la orden, Tercera-PosiCIÓN, el estudiante to

mm·á la posición de la Fig. 21, en b cual la palanqueta en b 
mano derecha está á unas cuntro pulgadas del antebrazo izquier
do; y la palanqueta en la mano izquierda, á 
unas cuatro pulgadas del pecho, e::.tando los 
pulgares hacia arl'iba y Jos dorsos de las nm
nos al frente.-Ouar·ta-PosiCIÓN. Esta solo 
se diferencia de la posición tercera en tener 
los pulgares hacia abajo y las palmas al 
frente. 

No. óD.-Pr·ime1·os Movimientos. La lJri
mera y unica clase de movimientos t1e la 
posición tercera está descrita en los círculos 
de puntos de la Fig. 21, siendo el número y 
el orden de las mociones los mismos del No. 
55. La primera clase de movimientos de la 
posición cuarta solo se diferencia de los de 
ln tercera en ser ejecutados con los pulga- Fig. 21. 
res hacia abajo y las palmas al frente. 

Posiciones Quinta y Sexta. 
No. GO.-Quinfa-PosrciÓN. Esta es la posición de ]a Fig. 1-

Sexta-PosrciÓN. Esta se diferencia de la quinta posición solo 
eu tener los dorsos de las manos al frente y los pulgares hacia 
dentro. 

No. Gl .-P1·imeros Movimientos. La primera y l'mica clase 
de movimientos de la posición quinta está descrita en grandes 
círculos laterales como el de la Fig. 5'7, p. 75. Los círculos la
teral-es se harán en la dirección de las palmas. A la orden, DE
RECHA, desde la posición de la Fig. 1 el brazo derecho descri u irá 
ocho círculos completos; á la orden, IzQUERDA, ocho círculos 
corre8pondientes se harán con el brazo izquierdo; á ]a orden, 
ALT:U:ltNATIVO, ocho de estos círculos se harán con alternación. 
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comenzando el brazo izquierdo un círculo en el instante qne 
el brazo derecho ha recobrado su posición inicial, haciendo 'fle 
esta manera continuas las mociones; y finalmente, á la orden 
AMBOS, ocho circulos dobles serán descritos con ambos brazos 
simultáneamente. La primera clase de movimientos de la posi· 
ción sexta solo se diferencia de los de la quinta, fln describit· 
los círculos en dirección contraria. 

V. 

EJERCICIO DEL TRONCO Y DE LA CINTURA ' 

SERIE PRIMERA 

Posición Primera. 

No. 62.-El instructor mandara: 1. Ejercicio del tronco y de 
la cintura; 2. Primera Serie; 3. Primera-PosiCIÓN. 

No. 63.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi
ción de la parte de puntos de la Fig. 22, la cual es la misma 
que la de la Fig. 7, estando los pulgares vueltos hacia atrás 
cuanto sea posible. 

No. G<l.-Primeros Movimíentos. Las mociones de esta clase 
se hacen inclinando el tronco, en las caderas, de lado, y dejan
do el brazo del lado eo que la flexión no ocurre, en posición 
vertical, primero hacia la derecha, como representa la parte 
compacta de la Fig 22. Empléese la Ym·iedad Primem, p. 152. 
:Música para esta Serie, en la p. 77. 

Posición Segunda. 

No. 65.-A la orden, Segunda-PosiCIÓN, el estudiante to· 
mará la posición de la Fig. 6. 

r Este ejeeoioio, ejecutndo por 
espacio de veinte minutos di»I"inmen
te, es un seguro preservativo y reme· 
dio pamla dispepsia y el cntorpeci· 
miento del hígado, con todos sus mrdes 
concomitnntes. Si los movimientos de 
la Serie Segunda, ilustmdos por las 

figs. 26, 27, 28 y 29, son emplenilos 
eJJteramentc, remediarán pronto tmn· 
bien la constipacion intestinal, ponien· 
do al cst11diante en aptitud de dispen
sarse de los medicamentos, que son me· 
r~ment<J vobres sustitutos del ejcrci· 
cío y la templanza. 
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No. GG.-Primeros Movimien
tos. Las mociones de esta clase 
se hacen desde la rosición; pri
mero, inclinando e tronco hacia 
el frente, y llevando simultánea
mente los brazos hacia atrás y 
arriba en posición vertical, como 
representa la parte compacta de 
la Fig. 23; segundo, indinando 
el tronco hacia atrás, y llevando 
simultáneamente los brazos ha
cia el frente y arriba en la posj
ción de la parte de puntos de la 
Fig. 23. E stas mociones no deben 
hacerse 1·ápidamente. Empléese 
la Variedad Primera, p. 152. 

Posición Tercera. 

No. G7.-A la orden, Terce
ra-Posrcl6N, el estudiante to, 
mará la posición de la Fig. 24, 
en la cual las palanquetas, m:m
tenidas con la bola agarrada, 
estando los dorsos de las manos 
hacia arriba, se extienden di
rectamente á los lados en li
nea con los hombros. 

No. G8.-Primeros Movimien
tos. La clase de movimientos de 
esta posición se hará directa
mente á los lados, sin doblar las , .. -·., 
rodillas; primero, á la derecha , '· :-·· ... ·:'" '' '""'""'~:::~:···· · 
como representa la parte de · .:> · .. !>.. · ..... 

puntos dela Fig. 24. La palan
queta tocará en el suelo con 
fuerza bastante para marcar el 
tiempo. Empléese la Va1·iedad 
Primera; p. 152: · 

Posición Cuarta. 

No. 69.-Cuarta POCICIÓN.- · 
Esta solo se diferencia de po
sición del No. 67 fln tomarse 

. di1:ectamente hacia el frente, co
mo en la Fig. 25. Fig. ~a 
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No. 10.-P.rime1·os :Movimientos. Esta clase solo se diferencia 
de i.a del N e;. 68 en ~t'-e .~e ejecuta hacir. el frente y atrás, como 
representa la parte de puntos <le la Fig. 25 . 

.. . ~}J 
. 1 ~-- - · • \. ' ¿';A~ /~~~:q . ,,& 
·-~~ 

· ~ ... ...... ... ... ..... . ·-· . ··-··· ..... -·· 

SERIE SEGU:t\DA 

Posición Primera 

No. 'H.--El instl'L1ctor mandará: 1. Ejercicio del t·ronco y de 
la cintura; 2. Segunda Serie; 3. P1·imera-PosiCIÓN. 

No. 72.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posición 
de la Fig. 26, en la cual las palanq netas están tenidas con las bo-
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]n..s cercanas á los pulgares una hacia otra, y el tronco y la cabe
za se illclinan hacia la derecha y atrás. 

No. 73.-Primeros JJ[ovimientos. El estudiante describirá el 
círculo d.e puntos de la Fig. 26, .~esde la posición inicial, con am
bas palanquetas simultáneamente, tomando asi la po8ición de la 
Fig. 27, cuatro veces. La cuarta vez que la posición de la Fig. 27 
es tomada, en vez de recobraT la posición inicial, el estudiante 
tomará una posición correspondiente á aquella, á la izquierda; 
entonces el mismo número 
de correspondientes círculos 
serán descritos, inclinando el 
tronco alrededor y atrás de 
la cadera derecha; y final
mente, diez y seis círculos 
se describirán desde la posi
ción de la Fig. 27, para una 
correspondiente posición to
mada sobre la cadera dere
cha, sin pausar en la posición 
de la Fig. 26. Müsica para 
esta Serie, en la p. 78. 

Posición Segunda 
No. 7tA.-A la orden, Se

gunda- PosiCIÓN, el estu

............. 

diante tomará la posición de~_,\!:""""'"' 
la parte de puntos de la Fig. 
28, en la cual el estudiante 
hace frente al instructor, con 
las palnnq netas extendidas 
horizontalmente hacia la de
recha, y las palmas hacia 
abajo. 

Fig. 20. 

· .. 
·· ... 

No. 76.·--Primeros Movimientos. El nümero v el orden de 
las mociones de esta clase son como los del No. 73; pero, en la 
ejecución de Jos movimientos, las palanquetas están balanceadas 
al ~·ededor horizontalmente, y el tt·onco, mantenido vm·tical, está 
eshmdo sob1·e la cadem, cuanto es posible, como si uno con sus pies 
estuviese en&ayando á volver su espalda completamente al fren
te, como representa la parte compacta de la Fig. 28. 
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Posición Tercera 
No. 76.-A la orden, l'ercera-PosiCIÓN, el estudiante toma

rá la posición de la parte de puntos de la Fig. 29, en lu cual los 
talones están distantes entre sí casi dos veces la longitud del pie. 

N o. 77 .-Primeros JJ:fovimümtos. Lns p1·imeras mociones de 
esta clase se hacen colocando lns palanquetas en el suelo, en 
frente del estudiante, cuatro veces, sin encorvar las rodillas, como 
se representa por los brazos y palanquetas más bajos de puntos 
de la Fig. 29; las segundas, llevando las palanquetas hacia abajo 
y atrt'ts cuanto sea posible, por entre las piernas, cuatro veces, 
como se representa por la parte compncta de la Fig. 29; luego á 
la órden, ALTERNATIVO, ocho de estas mociones desde la posi
ción inicial se hacen alternativamente. 

VI. 
1 

EJERCICIO DE LA RODILLA. 

SERIE PRil\IERA. 

Posición Primera 
No. 78.-El instructor mandará: 1. Ejm·cicio de la twlilla; 

2. Primera Serie; 3. Primera-PosiCióN. 
No. 79.-A la primera orden, el estudiante tomará la posi

ción de la Fig, 30, en la cual las palanquetas están en la mis
ma posición que en la Fig. 9, y los pies en la posición primera 
del No. 154, p. 89. 

No. ~0.-Primeros y Segundos Movimientos. Estas dos cla
ses son las mismas respectivamente que las de los Nos. 155 y 
156, siendo las palanquetas colocadas en el suelo á cada mo
cióu hacia abajo, como se ve en la parte de puntos de la 
Fig. 30. 

Posición Segunda. 
No. 81.-A la orden, Segunda-PosiCIÓN, el estudiante to

mará la posición de la Fig. 31, en la cual los brazos están le
vantados verticalmente en línea con la cabeza, y los pies en la 
novena posición del No. 154, p. 89. No hay movimimttos mejor 
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adaptados que los ele esta po
áción, parct ense'itar al estu
diante á mantener su equilibrio 
uajo las mús clifíciles circuns
tancia¡;. 

No. 82.- Primm·os ]JtJovi
mienlos. Esta clase e.~ la mis
ma del No. 157, p. 90, siendo 
las palanquetas bajadas de 
lado, sin encorvar los brazos, 
y colocadas en el suelo á cada 
moción hacia abajo, como se 
ve en la parte de puntos de la 
Fig. 31. A cada moción ha
cia arriba, las palfm<]uetas 
chocan por encima de la ca
bezn, pausando solamente en 
la posición inicial á la décima 
sexta moción hacia arriba. 

No 8 3 . - Segundos liiovi
mientos. Ejecutando 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 dobladn. y sus brazos en la 
posición de la Fig. 31, bajará 
lentamente su cuerpo y sn 
brazo derecho hasta la rntiilla 
izquierda, y la palanqueta en 
la mano derecha tocurú el sue-
lo, cuando gradualmente, y sin 
saltar, se levantará hasta la 
posición inicial. Esta moción 
hacia abajo se hará ocho ve
ces : entonces, á la orden, 
CAMBIO, ocho correspondien-· 
tes mociones hacia ·abajo se · 
harán, sosteniéndose el estu
diante en la pierna izquierda, 
y bajando la rodilla derecha 
y el brazo izquierdo. 

Fig. 30 .. 

.··· 

·. 
·~ 

Fig. 31, 

215 
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SERIE SEGUNDA. 

Posición Primera. 

No. 84.-El instructor mandará: 1. Ejercicio de la rodilla; 2. 
Seg~tnda Serie; 3. Primera-PosiCIÓN. 
fig. 6. 

No. 85.-Primem-PosrcióN. Esta es la posición de lá Fig. 6. 
No. 8G.-P1·imeros Movimientos-DERECHA. A esta orden, 

el estudiante golpeará con el pie izquierdo el suelo, é inme
diatamente dará un paso á la derecha, dirigiéndose al frente en 
un ángulo de 45 grados, y un gol pe con el pie derecho en el 
suelo, poniendo casi cuatro veces la longitud del pie entre 

'· : ··'¡·: 

< .. :~.::::· ·· ·- .. ... . 

.... ~ .. ·· 
:·' 
l. . .... .. ::··· 

Fig. 32. 

los talones, y tomará de esta manera. la posición de la Fig. 32. 
Los movimientos se continuan, por hacer la moción de la par
te de puntos de la Fig. 32 desde esta posición, siete veces, y 
entonces la posición inicial se recobra instantáneamente por la 
colocación del pie derecho al lado del izquierdo, en la posición 
p1·imitiva ó milila1·; lue~o, á' la orden, IzQUIERDA, el estudian
te golpea primero con c1 pie de1·echo el suelo, y, en seguida, 
con el izquierdo en una posición, hacia la izquierda inclináudo· 
se al frente, que corresponde á la de la parte compacta de la 
Fig. 32, y hace siete mociones l1acia afuera correspondientes á 
la parte de puntos de la Fig. 3.2, después de lo cual recobra la 
posición primitiva. 



l;;JllRCICIO DE LA RODILLA 

FÍ:i. 33 
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No. 87 .-Segundos Movimientos. Esta clase se d.iferencia 
oe la del No. 86, solo en que se ejecuta directamente hacia 
el frente, prime'ro con la pierna izquim·da, como se representa 
por la Fig. 33, estando las palanq netas llevadas hacia el frente 
simultáneamente cuando se efectnun las mociones de la parte 
de puntos de la Fig. 33. 

No. 88.--TeTceros llf01:imientos-DERECHA. A esta orden, 
el estudiante golpeará primero el suelo, con el pie izquierdo, 
é inmediatamente cargará hacia la derecha, en la posición de 
la parte compacta de la] ig. 34; eutonces procedera á ejecutar 
las mociones delanteras completas de lado á lado desde la 
parte compacta á la de puutos ele la figura, llevando las pa 
!anquetas abajo casi hasta el suelo, cnrgando todo el peso del 
cuerpo sobre la rodilla avanzada, y describiendo de esta ma
nera, con las palanquetas, un círculo tan grande como le sea 
posible. La sétima vez que el estudiante se lance á la posición 
de la parte de puntos de la Fig. 34, recobrará instant[tnea
mente la posición inicial por colocar el pie derecho al lado del 
izquierdo, en la posición primiti,·a ó militar; entonces, á la or
den, IzQUIERDA, golpea primero <·on el pie derecho el suelo, y 
enseguida carga, en la posici.Jn á la izquierda, desde donde 
hará el mismo número de correspondientes mociones. 

SERIE TERCERA. 

Posición Primera. 

No 89.-El instructor mandará: 1. J::jercicio de la 1·odilla; 
2. Tercera Serie; 3. Primera-PosiCIÓN. 

No. 90--P.rimem-PosicróN. Esta, solo se diferencia de la 
posición 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 .ll{ovimientos. Las mociones de esta cla
se sP. efectuan de lado, primero á l:t derecha, como represen
ta la parte compacta de la Fig. 35. Empléese la Variedad 
Primera, p. 152. 

Posición Segunda 

No. 92.-Segunda-PosrcróN. Esta soln se diferencia de la 
posición de la parte compacta de la Fig. 33, en volver el pie 
trasm:o al lado, como en la Fig. 36, y extender el brazo dere
cho horizontalmente al frente, como en la Fig. 25, y de igual 
modo el brazo izquierdo atrás 
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No. 93.-Primm·os Jl[ovimientos. Las primeras mociones de 
esta clase se hacen hacia el frente, como representa la parte 
de pnntos de la Fig. 36; las segundas, hncia atrás, como repre
sen.ta la pnrte compacta de la figura. Empléese la Vm·iedcul 
Pnmen.,, p. 152. 

No. 9•. -Segtmdos Movzmientns. Las mociones de esta cla· 
se solo se difel'encinn de bs ctel No. 93 en que se efectuan con 
la pierna y el brazo izquierdos hacia el frente. 

Posición Tercera. 

No, 95.-- Tm·cera-PosrcróN. Esta solo se diferencia de la 
posición de la Fig. 6 en estar con los pies en la posición del 
No. 90. 

B - 4('~3, ... 
~ 

A 
}1,'i~, ~7. 

o 

No. 98,-Primeros ll:fovimentos. Las pr,uwras mociones de 
esta clase se hacen desde la posición hacia la derecha, colocan
do las palanquetas en el suelo, como en B, Fig. 37, cargando de 
esta manera el peso del cuerpo priucipaJrnente sobre la rodilla 
~lerecha, la cnal pasa por entre los brazos, estando la pierna 
izquierda mantenida recta y rígida; las segundas, hacia la iz
quierda, eomo representa la parte de puntos de b Fig. 37, sien
do colocarlas las palanquetas en el ¡;uelo, como en C. Emplée
se la Variedad Primera, p. 152. 

No 97.-Antes de permitir á la clase descansar, segun lo ex
l'licudo en la p. 39, e instructor mandará frecuentemente, Or
<lenar-PALANQUETAS. A esta orden, el estudiante, con sus 
pies en la posición militar, como se muestra en medio de la 
Fig. 37, depositará).as palnnquetas en el suelo en frente, como 
en A, sin dobl11r las rodillas, é instantáneamente recobrará la 
posición inicial. El ejercicio inmediato en orden será prece· 
dido por la orden Recobrar-PALANQUETAS; entonces, el estu
{liante recobrará de igual manera las palanquetas. 
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Fig. ~8. l'ig. 39. 

SERIE CUARTA. 

Posición Primera. 

~~• 93.-El inqtructor matHhrá: 1. Ejercicio de la ?'odtlla; 
2. Cuarta Serie; o. Primera-Pusrcró::<. 

No. DD.-P1·imem-Posrcrú:::<. E~ü1. es la posición de la 
p:ute de puntos de la Fig. 42, en la cual el peso del cuerpo 
se carga completalllente en las puntas de los pies. 

X o. 100.-Pri111eros .Mot'imzenfos-DEHECIIA. A esta orden, 
<:uatro tnociones comuinadas se efectuarán hacia arriba, tlesde 
la JH'"-ición, colocan<lo simultáneamente la palanqueta tenida en 
la nmuo dereelm inmediatamente dcuajo del humuro, y ex
iCIIflicnrln la rodilla izquierda hacia el frente y UtTiua á la al 
tura pusil,lc, tomando de estauHwcm la posicitín de la Fig 
:38; cu seguida, ú la orden, IzQUIERDA, cuatro correspondientes 
JlltiCiunes hacia atTiba se harán con el brazo izquierdo .v la 
pienl:1 derecha; r finalniCllte, á Ju (ll'Oeu, RECÍPROCAMENTE, 
diez v seis de estas mncinues hacia :Hri l.Ja se efectuarán con 
n'cipi·ocación, tornando pri1ncro el rstndiante la posición ele la 
Fig-. 38, y después le,·antnlllln el brnzo izquierdo y la piema 
derecha en la pn.o:;id(ín, ul mismo tiempo que el lH·uzo det·echo 
y la 1 ierna izquicnla descienden. El'cctuaodo las mociones 
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recíprocas, el tronco se lanzará hacia arriba, y los codos se le
Yantarán cuanto sea posible, como en la Fig. 39. Esta clase de 
movimientos es uno de los más poderosos y eficientes promoto
res de la digestión . 

Posición Segunda 
No. 101.-A la orden Segunda-Posrcr6N, el estudiante to

mnrá la posición de la Fig. 40, en la cual las rodillas están exten
didas á los lados, los muslos tocan las pantorrillas, y el peso del 
cucl'pO está completamente cargado 
snl>re las puntas de los pies, estando 
primero las palanq netas en la posición 
del No. 20. 

No. 10~.-MovrMIENTOS. Prime
ro, el'estudiante ejecutará los Se,qun
dos y Tercm·os Movinl1·entos del N o. 21; 
luego, cambiando las palanq netas en 
la posición del No. 22, ejecutará los 
Frimm·os, Se_qwulos y Tm·ceros JJiovi
mientos del No. 23; y finalmente, lle
nndo las palanquetas eo la posición 
del No. 24, f'jecutará los Pmnerns y 
Segundos JJiovimientos del No. 25. Fig. 40. 

VII 

EJERCICIO DE LA PIERNA Y DEL PIE 

SERIE PRIMERA 

Posición Pr i mera 

No. 103.- El instructor mandnrá: 1 . Ejm·cicio de la pierna'!! 
del pie); 2. P1imera Serie; 3. Primera-PosrcróN. 

No. :IOj,.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posición 
de la parte compacta de la Fig. 41. 

No. 10&.- P1·imeros 1Jfovimim2tos (deslizando los dedos de los
p1'es . Esta clase de movimientos solo se diferencia de los del 
No. 226, p. 117, en acompañar 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 U, haciendo la pierna. 
derecha y el brazo derecho las primeras mociones simultáneas~ 
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Posición Segunda 

No. 106.-A ~a orden, ..... ..A·
1 

,, ("') 

Segunda-PosiCION, el es- \ /< ........................... . !~~;.r 1 ~:J. ........................ ~-< ¿ 
~:~~~::.!~~:r!!:fo~s~~~: t ·::··· .......... _________ ... \.~ .... ,~t~ >"- ..................... t··c) 

Fig. 42, que solo se dife- \...¡ .... ..:J 
Tencia de la Fig. 6, en. sos- _ .- ...... ·-...... · . 
tener el peso del cuerpo .. ...-/ . '\.._ 
en las puntas ele los pies. ,/ ,.-

No. 107.-P1·imeros Mo-
úmientos-DERECIIA. A es
tu orden, el estudiante 1e
•anturá simultáneamente 
el brazo derecho de 1ailo, 
inclinándolo hacia arriba, 
en ángulo de 45 grados, 
dejará la pierna izquierda 
tocando la punta del pie 
solamente en C, Fig. 42, y 
recobrará la posición ini
cial, cuatro veces; en se~ 
guida, á la orden, IzQUIER
DA, el brazo izquierdo y 1a 
pierna derecha harán cua
tro correspondientes mo
ciones desde la posición; 
luego, á l:.t orden, ALTER
NATIVO, cuatro de estas 
mociones se harán con al
ternación: y finalmente, á 
la orden, AMBos, el estu
oicnte levantará simultó.-

,.l· 

/_.>·( 

· ·'u .... _ ........ -

' ··· .. , \ .. · ...... \ 

Fig. 4!. 

Q 
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neamente ambos brazos hasta un ángulo de 45 grados, y salta
rá en el aire, descendiendo sobre las puntas de los pies en B y O, 
tomando de este modo la posición de la parte compacta de la 
Fig. 42, y recobrará la posición inicial cuatro veces. 

Posición Tercera 

No. tOS.-A la orden, Tercem-Posrcr<íN, el estudiante to
mará la posición de la parte compacta de la Fig. 45. 

N o. t0f).-Primeros y Sl'.f/Unclos JJ[ovimientos ( Ccwgas). La 
p1·imcra clase de mo,·imieutos solo se diferencia de la del No. 
230, p. 119, en acorn
pni1ar las mociones de 
In pierna y del pie con 
Jns correspondientes 
del bruzo y de la ma
nn, como. se ve en la 
Fig. 43, estando ex
tcnd idos de lado los 
lu·azns en áugnlo de 
45 grados, el brazo de
r<'eiin hacia arriba, 
cnandn la carga se 
<'fcdúa hacia la dere
cha. Cuando la carga 
se lwce desde la posi
ciún iuicial, las uolas 
dclrmlems serán -¡;uel
ias ofuem y ab·ás, co
mo se ilustra en la Fig. 
43. La sc_r¡unda cht~c 
de moviinieutos solo 
se diferencia de lap1·i· Fig. 43 . 
mcm en la dii·ccciún de las cmgas, que es al frente, llevándolas 
á clcrc;cha é izquierda en úngnlos de 45 grados. Música para 
cnrgas, en las ps. 77, 78, 79, 80, 98 y 99. 

No. 110.-Terceros JJ:fovir.nientos. Todas las mociones de 
esta clase, desde la posición inicial, se hacen directamente hacia 
el frente, p1·ime1·o el brazo derecho y la pierna izquierda, como 
representa la parte de puntos de la Fig. 44. Empléese la Va-
1·iedacl Oum·ta, p. 153. 

N o. 111.-0uartos Movimientos. Esta clase esta formada por 
la combinación de cambios de frente y cargas. Las p1·imeras 
mociones se hacen girando sobre el talón izquierdo y cargando 
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l1nda la derecha, udebntando la pierna derecha y el brazo iz
quierdo, como representa la parte de puntos de la Fig. 45; lns 
segundas, girando sobre el talón derecho y cargando hacia la iz
quierda, adelantando la pierna izquierda y el brazo derecho, de 
igual manera. Empléese la Variedad Oua1·ta, p. 153. Pum 
hacer las cargas de esta posición más exritantcs, eficaces y 

.... ~ ~ ~;'~ .. 
,.:~ .;_. :: 
h ... ..' 

··-. : ·.~.-;.-~. 

Fig. 44. 

agradables, el insb:uctor formará frecuentemente la clase en dos 
ó más filas, dando frente una á otm, á distancia suficiente para 
evitar colisiones, como ilustra la portada titulada UNA CARGA 
GI!IINÁSTICA. 

SERIE SEGUNDA 

Posición Primera 
No. 112.-A la orden, Pnmera-PosrcróN, el estudiante to

mará la posición de la Fig. 46, en Ja cual el pie izquierdo sos
tiene el peso del cuerpo, y ambas rodillas se mantienen rígidas, 
estando la mano derecha y el pie derecho en la posición de la 
mano y el pie de puntos. 
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No 1'13.-Primet·os Movimien- ;•· . 
tos- DERECHA. A esta orden, la 
mano derecha y el pie derecho 
esturán impelidos á bajar simul
táneamente á la posición de la 
mano y el pie, compactos y ex
tendidos, de la Fig. 46, y recobra-

. -· <:·,' 

:.'::\·'·· ........ 

·-~.. \ 

rán la posición inicial, ocho veces; 
en seguida, á la orden, IzQUIERDA, 

... ·•· ... 
·{~ ..: ) 

·· .. ; ,•' 
·-.! . • A. 

.. ···-;··· ... 
la posición será tomada instantá
neamente hacia la izquierda, y 
ocho correspondientes mociones 
se harán con la mano y el pie iz
quierdo. En conexión con estas 
mociones, que se efectuan por 

.. ·. 

medio de las coyunturas de la 
muñeca y el tobillo, debe haber 
enérgicas encorvaduras y exten-
sión de los dedos del pie. 

No. llél.- Segundos Movi
mientos. Las mociones de esta 

, · 

.. , ... 
.. /\ 

.. ::-: .. ;.J 

clase se hacen hacia el frente. . ..... 

.. ·· ... 

Fig. 45. 

Tómase primero la posición, te- /.·-..,·.·:_y·'\.'..,..' --,.-.----« 
niendo la palanqueta en la mano i ........ ~ 
derecha, verticalmente y en fren
te, á la longitud del brazo, como 
representa el brazo tlerecho e, 
Fig. 18, y extendiendo la pierna 
izquierda hacia el frente, incli
nándola hacia el suelo, en :ingu
lo de 45 grados. A la orden, BA

.JEN, la mano derecha y el pie 
izquierdo l1arán simultáneamente 
ocho de estas mociones hacia 
abajo con la muñeca y el tobillo 
(la palanqueta bajará primero á 
la posición de A, Fig. 19, y subi-
rá despues á la de B); entonces, á 

i 
\ ...... . 

Fig. 46. 
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la orden, ÜAllmro, el brazo izquierdo y la pierna derecha, exten
didos de igual rnaneea hacia el frente, harán ocho de estas mo
ciones hacia abajo. 

Posición Segunda 
No. t.tli.-A la orden, Seguncla-Posrcr6N, el estudiante to

mará la posición de la parte compacta de la Fig. 47. 

No. 116.-P-rimeros movimientos- FRENTE. A esta orden, 
desde los puntos A y C, Fig. 47, la mano y el pie descríben si
mnltáneamente los arcos 
AB y CD, y recobran la ~~ ,. • 
posición inicial cuatro ve- '.' 
ces; enseguida, á la orden : .. ~ 
DETRÁS, cuatro de estas \ 
mociones combinadas se \ 
hacen desde la posición, \. 
¡,asando el brazo derecho \ 
por detrás del cuerpo, y· ... 
la pierna derecha por de-
trás de la izquierda; y fi
nalmente, á la orclen, AL
'l'ERNATrvo, ocho de estns 
mociones clesdela posición 
inicial se hacen con alter
nación, primero hnciu el 
frente. Ejecutando las 
l110ciones, tanto hacia el 
frente como hacia atrás, 
la palanqueta en B está 
Yertical, y el dorso ele la 
mano hacia el frente. 

Fig. 47 . 

/ ...... __ ~-·--·-·:~ 

ti"' 

.N o. t.n .-Segundos Movimientos. En la ejecución de esta 
clase de movimientos, la posición se toma hacia la izquierda, y 
las mociones, que corresponden á las del No. 116, se hacen con 
el brazo y la pierna izquierdos. 

Posición Tercera 
No. 118.-Tercera-PosrcróN. Esta es la posición de la 

parte compacta de laFig. 44 . 

.No. 119.-A la orden, DEHECHA, la pierna derecha y ambos 
brazos se echan adelante en la posición de la parte compacta de 
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No. 119.-A la orden, DERECHA, la pierna derecha y am
bos brazos se echan adelante en la posición de la parte com
pacta de la Fig. 48; 
entonces, p as a n si
multáneamente atrás, 
efectuando a sí l a 
moción representada 
por la parte de pnn
tos de la figura. Es
ta moción se continúa 
hacia el frente y ha
cia atL"ás, recobrando 
la posición in i e i al 
solnmente á la octava 

.. ··· 

vez q ne el pie dere , ·' :-·· .~ .... 

cho pasa desde el / .·· 
frente; entonces, á la 
orden, IzQUIERDA, la 
pierna izquierda y 
los brazos harán el 
mis m o número de 
correspL• ndientes mociones. 

........ •···· 

•. 

Fig. 48. 

..... ···· 
.. ·· 

El instructor estimular{t á los estudiantes, para que hagan 
esta moción oscilante tan grande como sea posible, requirién
doles, sin embargo, á llevar sus pies uniformemente hasta la 
misma altura enfrente. 

SERIE TERCERA 

Posición Primera 
~o. t.20.-El instructor mandará : 1. E'jercicio de la pien1a 

y del pie; 2. Tercera Set·ie; 3. Primera-PosiCIÓN, 
No. t21.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi

ción de la Fig. 49, en la cual las palanquetas están tenidas 
horizontalmente hacia el frente, tan altas como, y en línea con, 
los hombros. 
~o. 12~.- P1·imeros, Segundos y 1'e1·ce1·os Movimientos. 

( Cambios de frente.) Las mociones de estas tres clases cor-
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responden respeetivumente á las de los Nos. 191, 192 y 193, pp. 
105 y 106, estando las palanc¡netns en feente del cuerpo, como 
en la parte de puntos de la Fig. 49. 

...... 

Posicion Segunda 

·· .. ··· 
•. 
~-· ·. ·~ . . . . 

~o. 123. -Segunda- PoSICióN. Esta se diferencia de la 
posición de la parte compacta deJa Fig. 45, en colocae los talo
nes distante uno de otro casi dos y media veces la longitud del 
pie del estudiante. 

No. 12".-P1·imeros movimientos-Las mociones de esta clase 
solamente se diferencian de las del No. 195, p. 107, en hace1·.;;e 
con palanquetas. Al efectuarse las mociones combinadas, de 
un lado á otro, sin pau!:>ar en la posición inicial, como en b 
Fig. 50. los arcos que acompañan desceitos simultáneamente 
en feente cuu lus pulanq netas se hacen sin encorvar Jos 
beazos. 
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SERIE CUARTA 

Posición Primera 
!Wo. :12li.-El instructor m::mclará: 1. E'jm·cicio de la pienza 

'!/del pié; 2. Serie cum·ta; 3. P1·imera-PosiCiú~. 
No. :126.-A la primera orden, el estudiuute tomará ln posi

ción de la parte compacta de la Fig. 45. 

No. 12':1 .-P1·i1neros Movimientos. Esta 
clase de mflYimientos se ejecuta saltando en 
el sitio, primero cuatro veces soure la pun
ta del pié derecho, estandfl el brazo izquier
do tenido en posición Yertical, como en la 
Fig. 51; lnego, cuatro veces sobre la punta 
del pie izquierdo, estando Yertical el brazo 
derecho y el izquierdo al lado; y finalmente, 
oeho veces en dobles saltos alternados, sien
do el primero y el segundo sobre el pie dere
cho, y el tercero y el emn·to sobre el izquier
do, etc., estando el brazo izquierdo levan
tado cuando los saltos se dan soure el pie 
derecho, y viceversa. 

Posición Segunda. 

!Wo. 128-A la orden, Segunda- Posi
CióN, el estudiante tomará la posición de la 
parte compacta de la Fig. 52, en la cual el 
peso del cuerpo está cargado sourelas puu- J<'ig 5t. 

tus de los pies, y las palanquetas están.exteudiclas hacia el 
frente en la long-itud del brazo, en línea con los hombros. 

No. :120.- P1-imei'OS, Segundos y Tercm·os JJfovimimlfos. 
Estas tres clases de movimientos solo se diferencian de lns del 
No. 222, p. 116, en acompañar cuela salto á un movimiento de 
los brazos. Cuando precisamente en el momento de saltar el 
e~tudiante ab.·ae hacia si las palanq netas, colocándolas con.tra los 
hombros, al frente de donde los Lrazos y los hombros se unen, 
y al descender las extiende instantáneamente hasta la posición 
inicial, como ibstra la parte de puntos de la Fig. 52. 



EJERCICIO DE LA PIERNA Y EL PIE 131 

Posición Tercera. 

No. 130.-A l::t. orden, Ter
cera-PosiCIÓN, la posición de 
la parte compacta de la Fig. 53 
será tornada, en la cual las pa
lanquetas se extienden horizon
talmente hacia la derecha, y el 
veso del cuerpo está sostenido 
por las "[lnntas de los pies, es
tando la pierna dcrceha avan
zadada hacia la rlerecha. 

Xo. :131.- Primeros Movi
mientos (salta1· meciéndose). A 
la orden, FRENTE, el estudiante, 
YOl"iéndose hacia el frente, sal
tará hacia la izquierda, en la 
posición de la parte ele puntos 
de la Fig·. 53, describiendo el 
pie de1·echo el arco AB, y el 
izquierdo, CD, sirnultáueamente; 
y recobrará la posición inicial 
en A y C, cuatro veces ; luego, · 

A 

, .... .. 

! • ~ , •. : 

: •... t" 

j 

' . . : .. -~ 

·: 

.. 
( 
' 
:-.· 

D 

Fig. ó2. 

·-·· 
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á la orden, ATRÁS, volviéndose hacia atrás en conexión con 
cada salto, saltará hacia la izquierda, cruzando sus piernas y 
llevando así el pie izquierdo delante, como en la parte de pun
tos de la Fig. 53, y recobrará la posición inicial, cuatro veces ; 
y finalmente, á la orden, ALTEltNATIVO, saltará hacia la izquier
da y recobrará la posición inicial, ocho veces con alteración, 
primero volviéndose al frente. En conexión con cada salto, 
como en el No. 129, las palanquetas serán atraídas como indi
ca la parte de puntos de la figura compacta, é impelidas otra 
YCz luego que el cambio se efectúa. 

Posición Cuarta. 

N o . 1 3~.- A la orden. Cua?·ta-PosiCI·)N, el estudiante 
tomará la posición de la parte de puntos de la Fig. 4~. 

No. 133.-Prime?·os JJfovimientos. Esta clase de movimien
tos solo se diferencia de la del N o. 223, 
p. 116, en acompañar las mociones de la 
piema y del pie á las correspondientes 
mociones del brazo y de la mano, como 
se muestra en la Fig. 54, las palanquetas 
y los pies recobrando simultáneamente la 
posición inicial y las palanquetas descri- ... ·· · 
biendo los arcos de puntos, á la orden, :., 
RECÍPROCAMENTE. 

SERIE QUINTA 
Posición primera. 

No . 13-l.-El instructor mandará : 1. 
Ejercicio de la pierna y del pie; 2. Q~tin
ta Sm·ie ; 3. Primera-PosiCIÓN. 

N o . :135.-Primera-PosiCJóN. Esta es 
la posición de la parte de puntos de la 

''-...... '· ¡ 

Fig. 42, en la cual se supone que el estu- Fig. M, 

diante está en el punto A, Fig. 55. 

. ......... ! 

~o. t 36.-Primm·os y Segundos JJfovimientos. Estas dos cla
ses de movimientos solo se diferencian de las de los Nos. 2:::6 
y 237, pp. 120 y 121, en combinar las mociones ele los brazos 
con las de la pierna y el pie. Cuando se da un paso hacia la 
izquierda, el brazo derecho se leYanta de lado en posición vertí-
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cnl; y cnaudo se da un pnso hacia la derecha, el brazo izquierdo 
se levanta de igual manera, ~stando un brazo bajado al mismo 
tiempo que el oh·<, está leYnntado, como en la Fig. 55. 

\.)·}.:··-.. ·· ...... 
·· ... 

····· ... 

./ \\:. 
• ! ~ 

,· v-· ·· .. 
' /.··· .. · ... ·• 

...... \ ..... /! :'~:'? 

. ··.: ... 
: , . 
':···· 

~-. 

· . 

. -j_'f:, 
···~:.::::·· · ·";,;:· - ··-·" B 

Fig. 55 

No. 137.-Tm·ceros y Cucwtos JJ.fovimimztos. Estas clases 
corresponden respectiYamente á las de los Nos. 238 y 239, pp. 
121 y 122. Si no se manda otra cosa, las palanquetas estarár, 
tenidas en la posición inicial. A la orden preliminar, Atención 
-CLASE, las palanquetas tomarán la posición de la Fig. 1; ó• 
á lu orden, Palmas afum·a-ATENCIÓN, la de la Fig. 7. 

Posición Segunda. 

No. 138.-A la orden, Segunda-PosrcróN, el estudiante to
marú la posición de la parte compacta de la Fig. 56, en la 
cunl las palanquetas están extendidas á los lados, inclinadas 
hacia abajo en ángulo de 45 grados. 
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No. t3D.-Primeros y Se_qzmdos lJfovimientos. (Ejm·cicio de 
la Cnpaj. Estas dos clases de movimientos solo se diferencian 
de las de Jos Nos. 238 y 239, pp. 121 y 122, en combinar lo 
que usualmente se llama Ejercicio del a Capa con la 1J1archa 1 

• 

Los brazos se cruzarán, co
mo muestm la parte de pun
tos de la Fig 5G, cada vez que 
el pieizquierdo esté plantado, 
y la posición inicial de ellos 
se recobrará cada vez que 
el pie derecho esté planta
do.-Primt>ro, el brazo clere
clw cruzará enfrente del iz· 
q uierdo, cuatro veces; luc 
go, el brazo izqmm·do crn 
zará enfrente del derecho. 
cuatro veces; y finalmente, 
estas mociones se harán con 
alternación ocho veces. 

Po3ición Tercera. 

l'Wo. 1.40.-Tercera-PosL 
CIÓN. Esta solo se di fet·en. 
cia de la posición del No. 
135, en tener las pulanqne. 
tns como en la Fig. 4. l •' ig. iiü. 

No. li&l.-Primeros, Segw~dos y T erceros Movimientos. Es
tas tres clases corresponden respectivamente á las de los Nos. 
241, 242 y 243, p. 123. Ejecutándolas, por lrt gran elevación 
de H.ts piernas, el e,tudiante del>e hauituarse á llevar primero 
los dedos del pie hacia el suelo, t>.Yitnndo asj la causa princi
pal de las malas maneras de marchar y pascar, á saber: llevan
do el talan forzudamente hacia el terreno, sacudiendo asi todo 
el cuerpo, especialmente la espina dorsal, y por consiguiente, 
angustiando el cerebro y los pulmones. 

T 1\·I:ovimientos comblna.
dos.-La atención del i!!strnctor es
tá. dirigida aqní á la SClrie Primera 
de los movimientos combinndos en la 
Cnlistcnia, p. 124. El Ejercicio do! 
Pech•J con las palanquetns, p. 193, 
puede estar combinado con cnrgns, 
p. 224, de igual manera. 

'l'odos Jos Ejercicios del .Pecho y 

del Homb•·o, y los más de los mo
vimientos en los Ejercicios del Codo, 
y del B.-nzo y la M\11lo, pueden com
biunrsc con la :Marcha, sc~nn lo ex
P-licn<io en la Serie tleguncln, p. 128. 
Estus combinaciones deben prece<iet· 
al EJERCICIO CON UNA SOLA PA
LANQUKTA. 



EJERCICIIJ CON UNA SOLA PALANQUETA 235 

VIII. 

EJERCICIO CON UNA SOLA PALANQUETA. 

SERIE PRIMERA. 

Posición Primera. 

Xo. 11.2.-Preliminares á los EJERCICIOS CoMBINADOS que 
se ejecutan por los esfuerzos de los estudiantes arreglados en 
parejas, diversas clases de movimientos se introducen aquí, en 
los cuales solamente se em!Jlea una palanqueta. Los estudian
tes se numerarán primero, según lo prescrito en la p. 17, los 
unos y los doses formando pmejns. Previnmente al ejercicio, 
el instructor mandará: 1. Ejercicio con una sola palanqueta; 
2. Orden-PAJ,ANQUETAS. A la segunda orden, los unos, en
corvándose hacia la derecha, depositan simultúneamente las pa
lanquetas que ellos tienen en sus manos derechns, sobt·e el 
suelo, en medio, cutre sus sitios y los de sus parejas; y los do
ses, encotTándose hacia la izquierda, colocan las palanquetas, 
que ellos tienen en sus manos izquierdas, cmzadas con las pa
lanquetas de sus parejas, corno en A. Fig. 37: entonces, la 
posición inicial es istantáneamente recobrnda. En seguida, el 
instructor manda : 1. Primera Serie; 2. P.rúnera-Pos1c1óN. 

No. 1113.-A Ja última orden 
el estudiante tomará la posición 
de la parte compacta de la F'ig. 
57, estando los pies en la posi· "' 
ción militar, como en la Fig. 56. ''· ... . , .. : ... .. · ... 

1\'o. 1 1.1.. - PrimeTOS y Se
gandos Movimienlos. Estas dos 
clases de movimientos corres
ponden respectivamente á las 
de los Nos. 7 y 8, pp. 155 y 156, 
siendo la primera hecha de la
do, como representa la parte 
de puntos de la Fig. 57. 57. 

Posición Segunda. 

l\'o. 145.-A ,a orden, Se,r¡uncla- PosiCIÓN, el estudiante to
mará la posición de la Fig. 58, en la cual la palanqueta está 
mantenida horizontalmente sobre el pecho. 
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.r·· ...... 

Fig. 58. Fig. 59. 

~o. 146.-Primm·os y Sc_r¡undos Movimientos. La primera 
dase de lllovimientos es como lu clel No. 10, p. 157.-Lns mo
ciones ele la segunda clase se hacen hacia los lados, indinán
-dose hacia arriba en áugulo de 45 gra-~os, primero á la dere-
-cha. como indica la parte de puntos de lu Fig. 58. Empléese 
la Vw·iedad P1·imem, p. 152. 

Posición Tercera. 

~o. 1<17.-A la orden, Tm·cem-Posr
·cróN, el estudiante tomará la posición de la 
Fig. 59, en la cual ln, palanqueta estú exten
-dida horizon talm ente hacia el frente, á la 
longitud del brazo, desde los holll uros y 
en línea con ellos. .... .. . 

No. •<~s.-Primeros, Segundos y 1'ercm·os \)·, . ·:· 
]¡Jovimíentos. Estas tres clases corresponden \ '\ 
rcspecti ,·amente á las de los N o~. 1;j, 14 y \ 
:15, pp. 157 y 158, y se ejecutan de la mis- \ 
ma manera. 

Posición Cuarta. 
No. 1<19.-Cunrla-Posrcró::.f . E sta es la 

rosición de l.a F!~· 60, que corresponde á 
lu del N o. 16, p. JoS. 

Fig. 60. 

Xo. 150.-Primcros y Sr_r¡unclos Movimientos. Estas clases 
<:ot-rcspondcn respectiYameute á las de los Nos.17 y 18, ps. 158 
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y 159, y se ejecutan de igual manera, efec-
·~. tu ando hacia la derecha la primera m o-

.·~ ción de la clase P'imem, como 'ep,esenta 

~: .., ·· . , ./ ... . _.:\ la parte de p;:
8

ti::
6
:e l:::~a 60. 

~ '.'\ No. 151.-A la orden, Quinta-Posr-
~~ cróN, el estudiante tomará la posición de 
· 'J. · 1 la Fig. 61, que corresponde á la de la Fig . 

. J 19, p. 164. 
X o. 1ó~.-P1·i1neros y Se

gundus JJ.Iovimientos. Estas 
dos clases corresponden rcs
Tlecti ,·a111eute á las de los 
N os. 35 y 36, p. 165, y se eje
cutan de la misma manera, 
haciendo las primeras mo
ciones de la seg-unda clase al 
rededor y sobre la cadera 
derecha, como se muestra en 
laFig. o2. 

Fig. 61. 

SERIE SEGUNDA 
Posición Primera 

X o. 153.-El instructor manda
t·á: 1. Ejercicio con ww sola palan
.queta; 2. Segttndct Serie; 3. P.rime
m-·PosrcróN. 

No. t.54.-A la tercera orden, 
-el estudiante tomará la posición de 
la parte compacta de la Fig. 63, en 
la cual los talones están separados 
-casi tres veces la longitud del pie. 

No. 1&5.-Prime-ros 111ovimien
.tos-DERECHA. Las mocione¡;: de es
ta clase son las mismas queJas del 
No. 195, p. 107, estando la palun
(j ueta por arriba de la cabeza 

( 
( 

!._ •• :· 

~ -·· .. 

~'ig. 63. 

Fig. 62. 
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al ejecutarse cada cambio de frente á la 
derecha 6 á la izquierda, como indica la 
parte de puntos ele la Fig. 63. 

N o . 15G.- Segttndos Movimientos. La 
segunda clase de movimientos solo difiere 
de la primera en colocar la palanqueta vcr
t icalm.ente sobre los hombros, en conexión 
con los cambios de frente; primero sobre 
el hombro derecho, como se ilustra en la 
Fig. 64. 

Posición Segunda 
'No. 15 '2' .-A la orden, Segw~dn-Posr-~~~~"

crúN, el estudiante tomará la posición de 
Fig. 65, que corresponde á la de la Fig. 12, 
p.158, estando los pies en la posición militar. 

Fig. 64. 

No . 158.-PrimerosMovimientos-DERECHA. A esta orden, el 
estudiante, girando hacia la derecha sobre el talon izquierdo, 
dará frente á retaguardia, describiendo asi un semicírculo, y re
cobrará la posición inicial, dos veces; en seguida, á la orden, 
IZQUIERDA, dará frente á retag uardia, de igual manera, girando 
hacia la izqnierda sobre el talón de'recho, y 
recobrando la posición inicial, dos veces; y 
finalmente, á la orden ALTERNATIVO, cuatro 
de estas mociones hacia atrás se harán con 
alternación, primero girando hacia la derecha 
y recobrando la posición inicial sobre el ta
lon ·izquierdo. Cada uno de estos cambios de 
frente al?-edeclor (N o. 193, p. 106), tanto hacia 
atrás como hacia el frente, está acompañado 
de una moción simultánea de los brazcs,
pasando la palanqueta abajo por el costado á 
la longitud del brazo, describiendo de esta 
manera un arco en la dirección del cambio 
de frente, y ascendiendo á la posición inicial, 
pO L' arriba de la cabeza, en el momento en 
que el cambio ele j1·ente al ,-ederlor se ej e
e uta. Fig. 65. 

! 
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IX 

EJERCICIOS COMBINADOS 

SERIE PRIMERA 

Posición Primera 

1\'o. ló9.- El instructor mandará: 1. Ejercicios Combinados; 
2. Primem Serie; 3. P1·i1nem-PosrcróN. 

Fig. 66. 

1\'o. 160.-Préviamente á este ejercicio, los estudiantes to
marán la posición prescrita en el No. 2GO, p.1.29. La manera de 
emplear la palanqueta en conexión con los movimientos de esta 
posición, está felizmente ilustrada por la Fig. 66. Sin embargo, 
á la tercera orden, la posición se tomará en conformidad con el 
No. 261, p. 130, adelantando primero las piernas derechas, y 
usando la palanqueta con las manos derechas. 
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N o . HH .-Primeros y Segundos Movimientos. Estas dos clases 
de movimientos corresponden respectivamente á los de los Nos. 
2G2 y 263, p. 130, haciéndose las mociones con una ualanqueta, 
como se ilustra en la Fig. 66. 

Posición Segunda 

X o . '1G~.-A la orden, Segunda-PosiCIÓN, los estudiantes to
marán la posición de la Fig . 67, que corresponde á la del No. 
2G4, p. 130. 

Fig. 67. 

N o . 1G3.- P rimm·os y Segundos lJfovimientos. Estas dos cla
ses de movimientos corresponden respectivamente á las de los 
N os. 265 y 266, ps. 130 y 131, siendo los mismos el número y cJ 
orden de las mociones. 

SERIE SEGUNDA 

Posición Primera 

X o . :10<1.-El instructor mandará: 1. Ejercicios Combinados; 
2. Segunda Serie; 3. P1·imera-POSIOIÓN. 
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No, 165.-A la tercera orden, los estudiantes tomarán la 
posición de la parte compacta de la Fig. 68. 

l'Wo. t66.-P1·i1neros, Segundos y Terceros Movimientos. Se re
cm·dará que las órdenes de ejecución se dirigen literalmente 
solo á los unos. A la ordeu DERECHA, por ejemplo, los unos em-

.• .. i 

: : 
:' t 

Fig. 68. Fig. 69. 

plean el miembro derecho; pero los doses, el izquierdo. La 
p1·i1nera clase de movimientos se hace directamente hacia ar
riba en la posición de los brazos superiores de puDtos de la Fig, 
GS. La segunda, directamente hacia afuera, llevanrlo los brazos 
en posición horizontal; y la tercera, directamente hacia abajo 
en la posición de los brazos inferiores de puntos. Empléese la 
Va1·ieclad Tercera, p. 152, para cada una de estas tres clases. 

No. 167.-Cuartos y Quintos Movimientos. La cuarta clase de 
movimientos es una combinación ele la primera, la segunda y la 
tercera. El número y el orden de las mociones son como en el 
No. 14, p. 196. La quinta clase de movimientos es una coml.Ji-
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nación de las clases Prúnem y tercem, haciéndose las mociones 
con ambas palanquetas simultáneamente, pasando primero el 
brazo derecho de los unos y el izquierdo de los doses en la po
sición de los brazos superiores de puntos de la Fig. 68, al mismo 
tiempo que los otros brazos pasan abajo en la posición cor
respondiente á la de los brazos inferiores de puntos. Empléese 
la Variedad Sexta, p. 153. 

.1/:;D)::. :c· ~~~~\.\., 
( ¡ \\ 

: : 

\ 

Fig. 70. ]!'ig. 71. 

l'Wo. 168. -Sextos JJ[ovimientos ( Ca1·gas). Esta clase de mo
vimientos se ejecuta por las parejas, cargando de lado simul
táneamente, primero á la derecha de los unos, estando levantada 
en ángulo de 45 grados la palanqueta avanzada, y bajada la 
<>tra á cada carga desde la posición, como en la Fig. 69. Eul
pleese la Variedad Cuarta, p. 153. 

Posición Segunda. 
No. 169.-A la orden, Segunda- PosiCIÓN, los estudiautes 

tomarán la posición de la Fig. 70, 
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No. 1 70.-Primeros, Segundos, Tm·ceros, Cuartos, Quintos y 
S extos Movimientos. Estas seis clases de movimientos corres
ponden respectivamente á las de los Nos. 166, 167 y 168, ha
ciéndose las mociones mientras las parejas están espalda con 
espalda, como en la Fig. 70. 

SERIE TERCERA. 

Posición Primera. 

No. 1 71.-El instructor mandará: 1. Ejm·cicios Combina
dos; Z. Tm·ce-ra Serie; 3. P'l"imera.-PosiCIÓN. 

Fig. 72. Fig. 7:3. 

No. 172.-A la tercera orden, los estudiantes tornarán la 
posición de la Fig. 71. 

l'\o. •73 -P1·imeros y Segundos JJiovimientos. La p1·imera. 
clase de movimientos se ejecuta levantando los brazos de lado 
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en" posición vertical, sin encon·ados, como se represe.nta por Jos 
brazos de puntos de la Fig. 71, y empleando la Vaneclad T er
cera, p. 152; la Segunda, por cambios de frente lutemles simnl
táneos, primero á la derecha e~ e los unos, estando la palancJueta~ 
hacia la cual se hace el cam b10 de fl'ente, llevada por mTJ ba de 
las cauezas, en posición horizontal, como en la Fig. 72. Em
pléese la Variedad Cuada, p. 153. 

No. 174.-Tm·ceros Movimientos. Esta clase de movimien
tos está formada ele cambios ele frente. A la orden, DERE
CHA, desde la posición de la Fig. 71 los estudiantes harán la 
primera moción, dando frente hacia la derecha de los unos, 
como en la Fig. 72; la segunda, bajando la palanqueta por 
detrás, y volviéndose de espaldas, 
como en la Fig. 73; la tercem, re
cobrando la posición de la Fig. 
72 ¡ y la cuarta, recobrando la 
posición de la Fig. 71. Primero, 
estas cuatro mociones se haráu 
dos veces; en seguida, á la or
den, IzQUIERDA, cuatro cOl'res
pondientes mociones se harán dos 
veces, cambiando primero de 
frente hacia la izquierda de los 
unos; luego, á la orden, ALTER
NATIVO, la printera y la Segwzda 
de las cuatro mociones primeras 
serán seguidas por la tercera y 
la cum·ta de las cuatro mociones 
correspondientes, y las cuatro 
mociones resultantes serán repe-
tidas inmediatamente; y por úl- l<i g. ~4 
timo, la p1·imera y la segunda ele 
las cuatro mociones correspondientes serán seguidas por la 
tercera y la cua1·ta de las cuatro primeras mociones, y las cua
tro mociones resultantes de esta manera serán inmediatamente 
repetidas. 

No. '17&.-Cuartos, Qnintos y Sextos Movimimüos (Car
gas). La cuarta clase de movimientos es una cambinación de 
la segunda con cargas laterales, primero á la derecha de los 
unos, como en la FiO'. 74.-La quinta clase de movimientos está 
formada por cargas Tatcrales. A la orden, DERECIIA, las pare
jas cargarán simultáneamente de lado con sus piernas dere
chas, llevando al mismo tiempo Jns palanquetas hacia afuera y 
arriba en la posíción de la Fig. 75, y recobrarán la posición de 
la . Fig. 71, cuatro veces; en seguida, á la orden, IzQUIERDA, 
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cuatro correspondientes cargas desde la posición se harán con las 
piernas izquierdas; y finalmente, á la orden, ALTERNATIVO, 

ocho de estas cargas se haráa con alternación, primero con las 
piernas derechas. La sexta clase de movimientos solo difiere 
de la quinta en hacer las mociones hacia el freute, cargando de 
este modo las parejas más inmediatamente una á otra con las 
piernas avanzadas. 

Posición Segunda. 

1\'o, 176.-A la orden, Seguncla-Posrcr•5N, los estudian tcE> 
tomarán la posición de la Fig. 70, con los b1·azos en la posición 
de los inferiores de puntos. 

Fig. 65. 

No. 177.-P.rimeros y Segundos JJ[ovimientos (Ca1·gas)--La 
1n·i1nera clase de movimientos corresponde á la quinta clase, 
No. 175, haciéndose las cargas desde esta posición hacia los 
lados, primero con las piernas derechas. La segunda clase solo 
difiere de la primera en hacer las cargas directamente hacia 
el frente, como en la Fig. 76. 
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SERIE CUARTA 

Posición Primera 

N o. 178.- El i nstl'nctol' mandará: 1. Ejercicios co muinaclos; 
2. Cuada Serie; 3. Primcrrt.-Posrcrú:N. 

Fig. 76. 

No. 179.-A la tel'cera orden, los estudiantes tomarán la 
posición, la cual solo difiel'e de la del No. 276, p. 134, en tener 
las palanquetas como están indicadas en la Fig. 77, y los piés 
en la posición militm· (Nos. 1 y 2, p. 10.) 

X o. 180.-PTi1ne1·os, Segundos, Tm·ce1·os, Cua1·tos, (Juinfos, 
Sextos, Sétimos, Octavos y Novenos JJ1oúmlentos. Estas nueve 
dases de moYimientos corresponden respectivamente á los de 
los Nos. 277, 278, 279, 280 y 281, pp. 135 y 136, haciéndose las 



EJERCICIOS COMBINADOS 247 

mociones con los brazos, las manos y las palanquetas en la posi · 
ción de la Fig. 77. 

Fig. 77. 

Posición Segunda. 

No. 181.-A la orden, Segunda-Posrcr•5N, los estudiantes 
tomarán la posición de la Fig. 71, que corl'esponde á la del 
No. 282, p. 136. 

No. 182.-Frimeros, Segundos, Tm·ce1:os y Oum·tos JJfot•i
'mientos. Estas cuatro clases de moYimicntos corresponden 
respectivamente á las de los N os . .283, .284, .285 y .286, pp. 136, 
137 y 138, y se ejecutan de igual manera. 
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EJERCICIO~ CON LA MAZA INDIA · 

I 

EJERCICIO DEL BRAZO Y DE LA MANO 

SERIE PRIMERA 

Posición Primera 

No. :l.-Inmediatamente después de la formación de la clase, 
según está prescrito en la p. 15, el instructor manda: 1. Aten
ción.-CLASE; 2. Ejm·cicio del brazo y de la mano; 3. Primera 
Serie; 4. Primem-PosrcróN. 

No. 2.-A la primera voz de la primem orden, los estudiantes 
fijarán su atención; á la segunda, tomarán la posición habitual ó 
militar en los EJERCICIOS coN LA MASA INDIA, posición en la 
cual las mazas están susperididas á los lados, sin tocar las pier . 
nas, con los dorsos de las manos hacia atrás, como en la Fig. l. 
Esta es también la posición primera. Todas las mociones de 
esta Serie deben hacerse sin encorvar los bmzos. 

t Xn.struccio:n.es.-El instruc
tor, antes de intentar los EJERCICIOS 
CON LA :MAZA lNDIA1 dará cumpli
miento á las instrucciones anotadas 
en la p. 193. Exigirá que Jos escola
res comiencen con lus mazas cortas 
ligeras, desct·itas en la p. 149. Al 
principio, debe empeñarse en levan
t.n· el ánimo y la emulación del estu
diante, haciendo los ejercidos tan 
agmdables y fáciles como sea posible, 
tomando todas las precau0iones ne 
cesarit1s para evitarle que se bng•l da
ño ó llegue á desanimur>e, y no per
mitiendo sino los ejercicios prescri· 
tos. 

El trat•miento áspero debe evitarse 
completamente, mucho más toda cosa 
como ponet· en ridículo las inhabili
dades involuntarins ó lus primeras 
faltas del estudiunte. El instmctor 
no debe olvidarjamás que los diver
sos ejer~icios, y el deseo del estudian
te por sobresalir, son los pritneros 
elementos y el secreto del buen éxito 
en la Gimnasitl Su designio debe 
ser desarrollar la fuerza, la ngilidad y 
la destrezn. del estudiante por esfuer
zo snbin.mentc regulado, dándole de 
este modo confiunza en sí mismo y 
mn.yor libertad de movimiento. 
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1\'o. 3.-Primm·os y Segundos lJfovimientos. Estas dos clases 
de movimientos se hacen directamente hacia los lados; la pri
mera, levantando las mazas en posición horizontal, como se repre
senta por los brazos A y O de puntos, Fig. 1; la segunda, Clescri
Liendo semicírculos laterales, y levantando así los brazos y las 
lllazas en posición >ertical, como se representa por los brazos y 

/ 
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-·- ... ·: __ ,...· · .... 
A 

: ~ 

1 : 
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¡ 1 

\ 

Fig 1. 

( ) ·--

; 

--L ... ... ...... ··::~"¡_";;S,-::::·:·::~ 
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as mazas B y D de puntos. Cuando las manos están en A y 
O, las palmas están hacia arriba; cuando en B y D los dorsos de 
las manos están hacia fuera y los pulgares atrás. Para cada 
clase, empléese la Vm·iedad Tercera, p. 152. Música, en la 
p. 4J. 

1\'o. 4 . - Terceros y Cum·tos Movimientos. Estas dos clases de 
movimientos corresponden resvectivamente á la primera y á la 
segunda, ejecutándose la tercera directamente hacia el frente por 
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levantar las mazas horizontal mente á la altura de los hom bros• 
posición en la cual las palmas esbm hacia arriba; la cuarta por 
levantar las mazas hacia el frente, en la posición de los brazos 
.B y D de puntos, en lft cual los dorsos de las manos están hacia 
el frente. Para cada clnse, e m pi ése la Vm·iedad Tercera, p. 152. 
Música, en 1!1 p !tR: -r se ejecutará con compás marcado lenta
mente. 

No. 5.-Quintos Movimientos. Con las mazas en la posición 
de la Fig.1, á la orden, DERECHA, el estudiante hará laprimem 
moción, extendiendo el brazo derecho hacia el frente en línea 
con el hombro y levantando la maza en posición vertical, como 
indica el brazo derecho de la ..... . © ,.··· . 

• ' ~-·· 1' . 

ma~a-. hacia 1~ derech_a en la \/ < .. f\ "'/ . }-'_ ~_ ) \/ 
.Fig. 2; la segunda, llevando la ( l . -~-:3 st-'.. \ ) 

postcwn del btazo de1echo de / ~·¡·--------·----- \;< . /' ......... .. ·: -~. 
puntos; la tercera, recobraudo la v · ··- . .. . ..... ( -~ ~ -~ .(.t~é-\ ......... ...- ·./ 
posición en el frente; y la cuar- / '·.f'-
ta, describiendo una curva ha- ;·/( \t 
cia arriba y dejando caer hacia i/¡ l. ' ' 

atrás la maza en la posición ctel ·j i · 
1 

brazo derecho más alto de pnu- ) 1 
tos. Las mociones, quinta, sex- · · il 
ta, sétima y octava se efectu::m - ' 
por hacer las cuatro primeras 
mociones inversamente, reco. 
brando de este modo la posición Fig. 2. 

de la Fig. 1. A la orden, IzQUIERDA, el brazo izquierdo hará 
ocho correspondientes mociones; y finalmente, á la orden, 
AMBOS, estas ocho mociones se harán nos VECES con ambos 
brazos simultáneamente. Música, en la p. 41. 

SERIE SEGU~ D A 

Posición Pr imera 

No . G.-El instructor mandará: 1. Ejercicio del brazo y ae lct 
mano; 2. Segunda Serie; 3. P1·imera-PosrcróN. 

No. 7.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posición 
de la Fig. 3, · que es la misma q uu la de la Fig-. 1. 
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No. 8.-P.rimeros Movimientos (Cí1·culos Interi01·es)-DERE
Cl!A. A esta orden, se describirá el círculo A B O, Fig. 3, 
cuatro veces con la maza tenida en la mano derecha, YO! vien
do la palma hacia el frente .Y el pulgar hacia abajo, cuando el 
antebrazo pasa por arl'iba de la cabeza (,·éase el brazo ele 
puntos más alto), y dejandn caer, por detrás, cuanto sea posi
ble el extremo ele la maza; luego, á la orden, IzQUIERDA, cuatro 
correspondientes círculos se describirán con la maza tenida en 
la mano izquierda, lleYando primero el brazo en frente ele la 
cabeza; yfl11t~lmente,á ............ . ~· . · 
la orden, ALTERNA'ri
VO, ocho de estos cír
culos se describirán 
con alternación, pri
mero con la maza en 
la mano derecha. Se 
verá que esta clase de 
movimientos es de la 
Variedad Cuarta, p. 
153. 

No. 9.- Segundos 
N ovimientos (Cí1·culos · · 
Exteriores). Esta cla
se de movimientos so
lo difiere de la del 
No. 8, en hacer las 
mociones, encorvando 

... ···· 

hacia afuera las mu
ñecas, y llevar prime-
ro la maza por detrás Fig. 3. 

· ... 

de la cabeza, describiendo el C'Íl'culo A 0 B, Fig. 3. Las m ocio· 
nes de la p1·imera clase se llaman cí1·culos úzteriores; lns de la 
segunda, círculos exteriores. Música para estas dos clases, en 
la p. 79. 

]lo. 10.-TeTcm·os Movimientos- RECÍPROCAMENTE. A esta 
orden, el estudiante describirá diez y seis de los círculos intc
rim·es del No. 8, con reciprocación (ascendiendo una ronza, al 
mismo tiempo que de&ciende la otra), y, en seguida, diez y 
seis de los círculos exteriores del No. 9, de igual manera, em
I~lcando la Variedad Sétima, p. 153. Música para esta clase, 
Parte Cuatr-o, p. 98. . · 

l'o. ll-Cuartos M01:imientos- AMBOS. A esta orden los 
círculos inle1·im·es serán descritos cnnho veces con a m bus ma
zas simultáueamente, cruzando los brazos enfrente (el derecho 
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enfrente del izquierdo), levantándolos por aniba de la cabeza, 
como en la Fig. 4, y cle.iando caer los extremos de ambas ma
zas por detrás cuanto sea posible; luego, se describirán cuatro 
círculos exteTim·es rlobles; y fioillmente, ocho de estos círculos 
dobles se describirán con alternación, primero los inte,.iores y 
después los exte,.iores, empleando la Variedad Sexta, p. 153. Mú
sica pura los Nos. 11 y 12, en la p. 78. 

N o . 1~.-Quintos Motvimicntos 
-AMBOS. A esta orden, el bra- ... ~~~-~. .. . ·•·:-... 
zo derecho describirá un círculo 
interior, y el brazo izquierdo un .· 

_ .. } :·.:::.. .. ..... ~~·.· .. · ... · ... .. · .. ·: _; •' .· ..... \ 

círculo exterior, simultáneamen- ./ ..... .. / 
te cuatro veces, pasnudo prime- \._.-. ...
ro ambas mazas al rededor del 
hombro izquierdo; en seguida, el 
brazo izquierdo describirá un 
ch·colo interim· y e l brazo dere
cho un círculo extm·ior simultá
neamente, cuatro veces, pasando 
primero ambas mazas al rede
{\or del hombro derecho; y final
mente, ocho de estas mociones 
dobles se harán con altemación, 
pasando primero arn bas mazas 
al rededor del hombro izquier
do, empleando así la Va1·iedacl 
Octava, p. 153. Al hacer las mo
ciones ele esta clase, el brazo que 
desc1·ibe el círculo intm·ior es lle
'l:ado por an-iba de la cabeza, an-
tes que el circulo exterior comience. 

} ' ig 4. 

SERIE TERCERA. 

Posición Primera. 

X o . 13.-El instructor mandará: 1. Ejm·cicio del brazo y 
de la mano; 2. Tm·cera Serie; 3. Primera-PosiCIÓN. 

N o . l .t..-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi
ción de la Fig. 5, en la cual las puntas de los codos están en 
línea con la espina dorsal, los antebrazos colocados contra la 
cintura, y verticales las mazas. 
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No. 15.-P.rimeros, Segundos, Terce1·os y Oum·tos Movimien
tos. Las mociones de la 1n·ilnera clase de moYimientos desde 
esta posición se hacen directamente afuera, á los lados, en la 
posición de los urazos más bajos de la Fig. 5; de la segunda, 
directamente al frente el largo completo del brazo, estando las 
manos le,·antudas á la altura de los homuros; de la tercm·a, di· 
1·ectamente arriba el largo completo el brazo; y de la cua1·ta, en 
líneas curvas directamente 
por encima de los hombros, r ·· 
Jus mazas cayendo vertical- .., , 
mente, atrás, lo más abajo 
posible, como se ilustra por •::,:: 
los urazos superiores de pnn-
tos de la Fig. 5. Para cnda 
elase, empléese la Variedad 
Tet·cera, p. 152. Música pa-

(\ 
1 • 

\ ; 

ra las clases primera y se
gunda, en la p. 4.0; para la 
tercera y la cuarta, p. 42. 

No. 16. - Quintos JJfovi
mienlos. Esta es una com
Linacióu de las cuatro clases 
del No. 15, según se explicó 
en el No. 119, p. 191. l\1ú
sica, en la p. 40. 

SERIE 

Fig. 5. 

CUAr~T.A. 

Posición Primera. 

No. 1 '7 .-El instrnctor man(iará: 1. Eje1·cicio clel brazo y de 
la mano; 2. Cuarta Seria (Extensos Ctrculos al j1·ente); 3. 
P1·imera-PosicióN. 

x Circulos.-Por conveniencia, 
11\ da~ vucus de mando y ordcnnr 
combinaciones en hs J<:JJmorciOs 
CON MAZA. INDIA, todas las línens 
curvas (nún las más irregulares) que 
están nnidns en todns sus partes, sun 
llamad>IS círculos, como, por ej<Jmplo, 
las figuras de corazón irregulares, 
A ll U D, Figs. 6, 7 y 9. 

Partes de lineas curvns, como los 
RI'COS A B e y D E F. Fig. 19, son 
usuB.lmcntc llamadns tnmbién semi
círculos. Estu no obstnnte, el ins
tructor explicará cuidadosa y comple
tamente Rl cstudinnte el caráeter real 
de Jus tigurus descritas con las ma 
zas, ejecutnndo Jus mociones pur .. . 
mnyor ilustración. 
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No. 18.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi
ción de la Fig. 6, que es la misma del No. 14. 

--~- - --·"" ' "•· ... , 
~ ....... . ,_ 

··.\ 
·· ..... 
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Fig. 6. 

No. 19.-Primeros Movimientos [Círculos Inte1·iores}. En 
la ejecución de esta clase de movimientos, la.> mazas pasan pri
mero enfrente de la cara, describiendo extensos circulas in
teriores al frente, pTimero con el brazo del'echo, como se hn. 
ilustrado con la línea curva A Be D, .Fig. 6. La posición inicial 
será reasumirla cada vez que sea descrito nn círculo. Emplée
se la Variedad Cuarta, p. 153. 

1'\'o 20.-Segundos ~Movimientos [Círculos E xteriores]. Esta 
clase de movimientos solo difiere de la del No. 19, en descri
bir los círculos en direcciones contrarias, la maza en la mano 
derecha describe primero el círculo D e B A, Fig. 6. Música 
para los Nos. 19 y 20, en la p. 99. 

No. 21.-Terceros JJiovúnientos-R.EcfPROCAMENTE. A estn. 
Ol'rlen, el estudiante describirá diez y seis de los círculos inte
riores del No. 19, con reciprocación (ascendiendo una maza al 
mismo tiempo que la otra está descendieudo), y en seguida, 
diez y seis de los círculos exteriores del No. 20, de igual 
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manera, empleando así la Variedad Sétima, p. 153. Como estas 
línerts cm·vas se dei'Jct·iuen con la longitud del bt·azo, t·easumiéndose 
la posición inicial solo á la décinu:t sexta moción,jorman círculos 
jJet·fectos Música en la p. 51 . 

No. 22.-Cuartosy Quintos Movimientos . Las Primeras mo· 
ciones de la cnnrta clase de movimientos son los círculos inte
riores del No.19, las mazas pasan primero entrambas en frente 
de la r.ara, el brazo derecho en frente del izquierdo; las segun
das son los círculos exteriores del No. 20, lns mazas pa,snn prime
ro entra m bus enfrente de las piernas, el hrnzo izq nierdo enfren
te del derecho. Empléese la Variedad Sexta, p. 153-Las pri
meras mociones de la quinta clase se hacen describiendo con el 
1razo derecho los círculos interiores y con el brazo izquierdo Jos 
()Xie·riores enfrente simultáneamente; las segundas, describiendo 
con el brazo derecho los círculos exlerim·es, y con el brazo iz
quienlo los interiores enfrente simultáneamente. Empléese la 
Variedad Octava, p. 153. Música para las dos clases, Parte 
Quinta, p . 98. 

SERIE QUINTA 

Posición Primera 

.No. 23.-El instructor manda: 1. Ejsrcicio del brazo y ele lá 
mano¡ 2. Q~únta Ber1'e ( Circulas Laterales Extensos;) 3. Pri
me¡·a-PoSICióN. 

No. 24.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posición 
de la Fig. 7, qne es la misma qne la ele la Fig. 6. 

No. 25.-Primeros Segundos, Tet·ce¡·os y Cuartos JJiovimientos. 
Estas cuatro clases de moví mi en tos corresponden respectiva· 
mente á las cuatro primerus clases de la Serie Cuarta, siemlo 
descritos los círculos á los lados. Al describir los círculos inte· 
rim·es laterales, las mazas se extienden primero al frente, como 
en la Fig. 7, describiendo primero el brazo derecho el círculo 
interior A B e D, y quedando flojo mientras está casi Yertical 
ante.s de descender á la posición inicial. Al describir los círcu
lo, laterales exteriores, la maza se levanta primero y pasa ha
cia atrás, describiendo de esta manera el círculo exterior 
D, C B A Fig. 7. 

:r.J o. 26.-Quintos, Sextos, Sétimos y Octavos JJiovimientos. Es
tas cuatro clases de movimientos son especialmente importantes 
en caso de dispepsia, entorpecimiento del hígado, ó constipación 
intestinal. Las mociones de la quinta clase se hacen al lado 
derecho con ambas mazas simultáneameute, describiendo pri
mero círculos 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 p1·i1neras mociones de la clase 
sétúna son círculos interiores descritos simultáneamente con 
ambas mazas por el lado derecho; las segundas, son correspon
dientes círculos interiores dcscrüos al lado izquierdo. El núme
ro de estas mociones, y el orden en que se ejecutan son 

/ 

i 

·. 

Fig. 7. 
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como la Va1iedad Sexta, p. 153.-La clase octava solo difiere d~ 
la sétima en describir círculos laterales exteriores. Al hacer las 
mociones de estas cuatro clases, así como todas las demás en el 
Ejercicio del brazo :v de la mano, los pies gunrdan la posisión 
militar, como en la Fi,q. 7, y las piernas están mantenidas 1·ectns 
y 1·í,qidas, sin la más ligem encorvadura ó flojedad de las rodillas. 
Música, en la p. 77. 

l'Wo. 27.-Novenos Movimientos.-Primeramente, el brazo de
recho describirá un cít·culo lateral interio1·, y el brazo izqnier~ 
do un círculo lateral e~terior, simultáneamente, cuatro veces; 
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en seguida, el brazo izquierdo describirá un círculo lateral in
terior, y el brazo derecho un círculo lateral exterior, de la mis
lll:t manera, cuatro Yeces; y finalmente, ocho de estas mociones 
dobles se harán con alternación. 

SERIE SEXTA 

Posición Primera 

No. 28.-El instruct<>r manda: 1. B'jercicio del brazo~! de 
la rnano; 2. Sexta Serie (Oí1·culos laterales contraídos); 3. 'Pri-
11U!1'a-PosiCIÓN. 

No. 29.-A la tercera orden, se tomará la posición en la 
cual los cor1os están ligeramente enfrente de, y contra, la cin
tura; los antebrazos, levantados, inclinándose al frente; y am
bas mazas, mantenidas verticalmente, como en la Fig .. 8. 

No. 30.-Primm·os, Segun-
dosy Tm·ceros Movimim2tos. Los 
círculos laterales contraídos se 
describen por movimientos de '" 
las muñecas, reteniendo los co- _,..:' 
dos su posición, y pasando las . 
mazas tan cerca de los hombros / 
como sea posible. Las mociones ! 
de la primera clase son círculos : 
interiores, corno A B C. Fig. 8;: 
de la segunda, círculos exterio- >._.e 
res, como C. B. A. Pura cada \ 
una, empléesela VariedadOua1·- \. 
ta, p. 153. La clase tercera cor- ··· ... 
responde á la del No. 10, siendo ' 
círeulos interiores las mociones 
recíprocas. 

No. 31.-Cuartos y Quintos 
JJ:fovimientos. Las primercts mo
ciones de la clase cuarta son cír
culos interior~s ; las segundas, 
círculos exteriores. Empléese 
la Variedad Sexta, p. 153- La 
clase quinta de movimientos so
lo difiere de la del N o. 27, en el 
empleo de círculos laterales contraídos. 
Sexta, p. 49. 

\ 

Fig. 8. 

Música para la Serie 
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SERIE SÉTil\IA 

Posición Primera 

~o. 32.-El instructor manda: 1 Ejercicio del brazo y de la 
mano; 2. S étima Serie (Cirwlos Oontmidos Postm·iores) ; 3. 
Primm·a-PosrcróN. 

No. 33.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi
ción de la Fig. 5, No. 14. 

No. 34.-Primeros, S eguncl?s, Terceros, Cuartos y Quintos 
1lfovimientos. Estas cinco clases de movimientos corresponden 
respectivamente á las de los Nos. 19, 20, 21 y 22; las mocio
nes se hacen por detrás, formando así los círculos contraídos 
posteriores. Hasta que el estudiante adquiere considerable 
facilidad en la descripción dt~ 
estos círculo!", la maza que nc 
se use estm·á tan bajada que su ,./Ó 
extremo esté en línea con, y eles-
canse co11t1·a, el hombro. Duran-
te lo lección primera, la maza 
que no se use al mismo tiempo \ 
puede estar suspendida, al lado, 
como en la Fig. 9 Al descri
bir el círculo ABCD, Fig. 9, el 
brazo sube y la maza boja ha-
cia la izquierda hasta que el 
antebrazo se cruza con la cabe-
za, en posición horizontal la 
maza, y el dorso de la mano 
vuelto hacia atrás; entonces la 
punta de la maza cae atrás tan 
abajo como es posible, la mano 

e ··.·. 

A/ 

pasa por arriba del hombro de- Fig, 9. 

.... ·-·- \ 
·· ·-·····: 

e 

recho y su dorso se vuelve al frente, y asi se recobra la posi
ción inicial. El circulo exterior DCBA se describe por una 
moción contraria. El estudiante cuidará de hacer esta moción 
directamente ele lado, extendiendo la maza horizontalmente 
cuanto sea posible mientras que el antebrazo pasa por encima 
de la cabeza. 
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SERIE OCTAVA. 

Posición Pr imera. 

~o . 35. - El instructor mnnd:uá: 1. Ejercicio del umzo y ele 
la mano; 2 .. Octm:a Se1ie; 3. Primera-PosrcióN. Música pum 
nHwimientos de esta série, en Jn p. 50. 
~o. 36.- A la tercera orden, el e::::: ·:. :: : ~!: 

<'stuclinuLe tomn.rá la posición de la 
Fig. 10, en ln. cual las mazas estún 
m nntcnidas directamente de lado en 
línea con las orejas, y los dorsos de 

?.\}·:::::·:.·:.::·-:; 
l ·, • 

las manos hacia atrás. 
N o . 37 . -- Pn"me1·os JJ[o·cimientos. 

Las mociones de esta clase se hacen 
directamente hacia arriba en la po
sición ele los brazos y mazas de pun
tos ele la Fig. 10. Empléese la Vm·ie
dad Te1·cera, p. 152. 

Posición Segunda 

No. 38.-A la orden, Segunda
PosiCIÓN, el estuclinntc tomará la 
posición de la parte compacta de la 
Fig. 11, en la cual las mazas, mante
uidas en frente ele, y un poco más 
altas que, los hom l>ros, están apunta. 
{]us directamente al frente; Jos dorsos 
de las manos, hacia afuera. 

No . 3D. - Prime1·os JJfovimientos. 
Las mociones se hucen directamente 
mriba en la posición del brazo de 
puntos al frente ele la Fig. 11. Em
llléese la Vm-iedarl ~Tercera, p . 152. 

Posición Tercera. 

' . 

J-"i ,; . 1 o. 

Eig. 11. 

No. •o.- Tercem - PosrcróN. Esta posición está tomaelaatrás, 
como se representa J10r el brnzo y la maza il1fer ior de puntos 
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de la Fig. 11, correspondiendo á la del No. 38, los dorsos de 
las manos hacia abajo y los pulgares al frente. 

N o. 41. - Prime,·os llfovimentos. Las mociones se hacen 
directamente hacia arriba en la posición del brazo levantado 
detrás. Empléese la Varieclacl Tercera, p. 152. 

SERIE NOVENA 

Posición Primera 

N o. <12.-El instructor mandará: 1. Ejercicio del brazo y ele 
la mano; 2. Novena Serie; 3. Primera - PosrcróN. .Música 
para los movimientos de esta posición, en la p. 48. 

No. <13.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi
ción de l:.t Fig. 12. 

No. <11..-Primeros Movimientos-ADENTRO. A esta orden, 
ambas mazas, vueltas adentro hacia la cabeza, serán simultá
neamente abatidas sobre 
los brazos, como muestra 
brazo A, Fig. 13, y levan
tadas á la posición inicial, 
cuatro veces ; en seguida, 
á la orden, AFUERA, ambas 
mazas serán vueltas simul-
táneamente afuera de lado, J!'ig· l2. 

en posición horizontal, co-~----
mo muestra el brazo B, ~ ..........__,~~ 
cuatro veces ; luego, á la A ~ 

Orden, ALTERNATIVO, cua- r----;.:_ 
tro de estas mociones si e ~ 
multáneas desde la posición o . 
se harán con alternación, - ' 
primero la moción interior; • 
y finalmente, á la orden, Fig. 13· 

AMBOS, ocho mociones combinadas (formadas por la unión de 
las mociones interiores y las exteriores ) se hacen á distancia 
entera, comenzando la primera desde, y solo lct octava termi
nando en, la posición inicial. 
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No. <t&. · Se.IJztndos 1Jfovmienlos. Las Primeras mociones 
de esta clase se hacen hacia el frente, volviendo simultáneamen
te ambas maimS hacia abajo, en la posición del brazo e, Fig. 13: 
las se,qundas, hacia átras, corno se muestra por el brazo D. El 
número y el orden de las mociones son como en el No. 44. 
Las órdenes de ejecución son: FRENTE, DETitÁS ALTERNATIVO, 
AMBOS. 

No. <t6.-Terceros Movimientos. Las Primeras mociones de la 
tercera clase se hacen por vol ver si m uEáneamente ambas mazas 
en posición horizonta á la derecha, pa. ando la maza de lama
no derecha, afuera, á la posición del brazo B, Fig. 13, y la de la 
mano izquierda á la posici(lil del brazo A; las segundas mociones 
se hncen de igual manera a 1n. izquierda. Las órdenes de eje
cución son DERECIIA, lzQUIERDA, ALTERNATIVO, AMBOS. Em
pléese la misma Variedad que en el No. 44. 

No. <t"'.-Cuartos Movimientos. Las primeras mociones de la 
enarta clase se hacen desde la posición por volver simultánea
rnente la maza de la mano derecha al frente, y l::t maza de la ma
no izquierda atrás, como se representa por los brazos C y D, 
Fig. 13; las segundas, por volver simnltáneamente la maza de 
la mano izquierda al frente y la maza de la mano derecha atrás, 
de igual manera. Empléese la misma Variedad que en el No 44. 

Posición Segunda. 

No. <t8.-A la orden segunda-PosicióN, el estudiante toma
rá la posición de la parte compacta. de la Fig. 2. 

X o. <tD.-Primeros, Segundos, Terceros y Cum·tos Movimientos. 
Las cuatro clases de movimientos de. esta posición corresponden 
respectivamente á las de los Nos. 44, 45, 46 y 47, y las mocio
nes se hacen de igual manera. 

SERIE DÉCIMA 

Posición Primera . 
N o. &0.-El instructor mandará: 1. Eje,.cicio del crazo y de 

la mano: 2. Décima Serie (Círculos contraidos en la longitud 
del brazo); 3. Primera PosiCIÓN,. 

N o . 51.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posi
ción de la Fig. 14. 
~n. 52.- Primeros Movimientos (Círculos E11jrente). Todos 

los circulos de lá Serie Décima se describen com ambas mazas 
simultáneamente por la acción de las muñecas, estando rectos 
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los l>razos. Las p1·imeras mociones de esta cla.~e son círculos 
inte1·ior~ enfrente; ambas mazas pasan primero hacia la cabe· 
7.:1., describiendo así círculos como el de la Fig. 14, annque en 
direccit'm contraria á la indicada por las flechas; las se,rpM'Ias, 
eíl'cnlos ex{(;¡·iores enfrente; ambas mazas pasan primero hacia 
:tfnera, describiendo así círculos como se indica en la Fig. 14. 
Empléese la Va1'iedacl Sexta, p. 153. 

N o r.a.-Segundos JJfovimientos ( Cí1·culos Def?·ás). Esta clase 
de movimientos solo difiere de los del No. 52 en describir los 
círculos detrás de los brazos. 

Fig. 14. 

Posición Segunda. 

No. :».t.-A la orden, Segunda Posrci6N. el estudiante toma
ni la posición ele la parte en m pacta de· la Fig. 2. 

No r.5.-P.rimeros y Segundos llfovimt.entos (Círculos Latera
les). Estas dos clases de movimientos corresponden respectiva
lllCnte ú las de los N os. 52 y 53; los círculos se describen á los 
!arios de los brazos. 

X o. 5(;.-Tm·ce?'OS JJ Cuados Movimientos. Los círculos de la 
tercera clase se describen á la derecha de cada brazo, las pri
meras mociones son circulos interiores, las maza~ pasan hacia 
el cuerpo. Empléese ltt Variedad Octava, V· 153.-La clase 
cum·ta solo difiere de la tercera, en describir los círculos á la iz
quierda de cada brazo. 

SERIE UNDÉCIMA 

Posición Primera 
No. 57.-El inshuctor mandurú: 1. Ejercicio del brazo y de 

la mano; 2. Undécima Serie; 3. P1·imera-PosrcróN. 
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No. 58.-A la tercera orden, el es- ('\ 
tudiante tomará la posición de la Fig. i \ 

15, que corresponde a la del No. 54, ¡ ~ 

p. '207. \.~- ~-~?Y~ 
No. &D·-Prime1·osll1ovimientos. Es- ~~$;¡;;i¡;j 

ta clase de Movimientos solo difiere de 
la del No· 55, p. W7, en ejecutarse con 
rnaza'> inrlias, como indica la Fig. 15. 

l<' ig. 15. 

Posiciones Segunda, Tercera y Cuarta 

No. GO.-A la orden , Seyuncla-PosrcróN, 
el estudiante sostendrá las mazas en la po .. @~. 
sición de la Fig. 16, la mano derecha por ~ 
encima de la izquierda, y los dorsos de las Fig. 16. 

manos hacia arriba. La tercem posición es la de la Fig. 1'7, 
en la cual las mazas están verticales, y los dorsos de las manos al 
frente. La cuarta es la de la Fig. 18, en la cual las palma& están 
al frente. 

Fig. 17. l<' ig. 18. 

Estas tres posiciones corresponden respectivamente á las de 
los N os. 56 y 58, p. 208, y la clase de movimientos de cada po
sición solo difiere en que se ejecuta con mazas indias. 
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II 

EJERCICIOS COMBINADOS 

SERIE PRIMER A. 

Posición Primera 

No. 81.-Mientras los ejercicios de esta división general son 
combinaciones de lo que se denomina técnicamente EJERCICIO 
DEL BRAzo Y DE LA MANO, ponen realmente en juego, de la ma
nera más deseable y grata, todos los músculos y coyunturas . 

. El instructor mandará : 1. Ejercicios Combinados j 2. Primem 
Set·ie (Semicírculos); 3. Primera-PosicióN. 

~--····· ·· g;.<:::. ______ )\_\ 

e . 

l ...... ·. ··· ... A ·-................. .. 
D f 

\ 
\ 

\¡:o 

Fig. 19. 

No. 8~.-A la tercera orden, el estudiante tomará la posición 
'de la parte compacta de la Fig. 19, en la cual el brazo derecho 
está extendido horizontalmente, á la derecha, con la palma hacia 
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arriba, .V el brazo izq uierrlo está en la posición militar, según 
lo explicado en el núm. 2. 

N o. 63.-Primeros Jlfo~·imien:os. (SemicíTculos)-DETRÁS. 
A esta orden, el e-tudiatüc describirá el arco trasero ABe, 
Fig. 19, llevando el brazo á la posición del brazo de puntos H, 
y el arco delantero D E F, recobrando asi la posición inicinl, ' 
<:uatro veces; luego, á la orden, FREN1'E, describirá, invirtiendo 
la <lirecci(Jil de la moción, los arcos FE D y e B A, cuatro 
Yeces; y finalmente. á la orden , A L'fERNATrvo, hará esta moción 
<:omhinacln, ocho veces, con alternación, describiendo primero 
Jos arcos A B e y D E F, y después los arcos F R D y e B A . 
.1\lúsica para esta serie, en la p. 98. 

Posición Segunda. 

~o. 6-t,.-A la orden, Se,qundn-PosrcróN, el estudiante ba
jará simultáneamente su brazo derecho á la posición c!el brnzo 
de puntos má5 bajo de la F. 19, y extenderá su brazo izquierdo 
horizontalmente hacia la izq nierda, tomando asi la posición que 
corresponde á la del No. 62. 

No. 6ó.-P1·imeros JJiovimientos. Esta clase de movimien
tos, que se ejecuta con el brazo izquierdo, eorresponde á la del 
No. o3, haciéndose de igual manera las mociones. 

Posición Tercera 

No. 66.-A la orden, Te,-cera-PosrcróN, el estudiante toma
rá lapo ición de la purte compacta de la Fig. 20, en la cual am· 
IJas mazas están extendidas horizontal mente, cuanto es posible, 
ltacia la izquierda, el antebrazo derecho atravesando de un la
do á otro por encima de la cabeza. 

No. 6'7.-Pr·imm·os j){ovimientos-DETRÁS. Esta clase de 
movimientos, que se ejecuta con ambas mHzas simultáneamen
te, corresponde á la del N o. 65. Las primeras mociones desde 
la posición tercera se hacen describiendo semicírculos, primero 
hacia atrás, tomando asi la posición de los brazos y mazas de 
puntos á la izquierda de la Fig. 20, y después hacia el frente, 
reasumiendo asi la posición inicial. Para hacer más mm·cados 
los movimientos, se hará una ligera pausa cuando las maz s lle
guen á la posición, tanto á ia derecha como á la izquierda. Em
pléese la Va1·iedad Octava, p. 153. ' 

No: 68.-Se,r¡undos .Movimientos. Desde la posición de la Fig . 
.20, se describirán Jos ardos A B e v DE F simultáneamente, el 
ru:co ele enfrente · con el brazo derecho y el arco de atrás con el 
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brnzo izquierdo, tomando así la posición de los brazos y las ma
zas á la izquierda de la Fig-. .20; entonces un correspondiente 
arco delantero será descrito con el brazo izquierdo, y uno trasero 
con el brazo derecho, reasumiendo de esta manera la posición 
inicial. A la cuarta reasunción de la posición inicial, y á la or
den, CAMBIO, estos arcos serán descritos inversamente el mismo 
número de veces, describiendo primero el brazo izq~tierdo 

:· ;\:~:, ~ .::.:iL~::·---
· ·; 

.)··e:· ·· ·········--······ / · .. ··"o 
\ •' 

.' . ) 1 

~ .. :.. ( 
· .. 

~ ~ 

·.~~ ·· .. 

Fig. 20. 

un semicú-culo enfrente,y el brazo derecho uno detrús; ento11ces 
ú la ordenJ ALTERNATivo, ocho de estas mociones dobles se ha
rán desde la posición, alternatiYamente, pasando primero el bra
zo derecho al frente y el izq uierclo atrás. Los estudiantes eje
cutarán ordinariamente los movimientos de esta Serie, segun 
lo prescrito en elNo. 27, p. 33. 

SERIE SEGUNDA 

Posición Primera 

No. 69.-El instructor mandará: J. Ejercicios Combinados; 
:0. Segunda Serie. (Círculos Contraidc.s Atrás y semicú-culo.s 
Extendidos al Frente); 3. Primera- PosiCIÓN. 
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No. ':10.-A la tercera orden, el estudiante tomnrá la posi
ción de la parte compacta de la Fig. 21. Sin embargo, la mam 
qne no se use estará bajada, de suc·rte que su extremo esté en 
línea con, y descanse contrn, el hombro. · 

t\'o. '71 .-P1'Í1Jte1'0S lJio~·imientos.-El estudiante haciendo las 
pl'i m eme; mociones de esta clase, describirá primero el círculo 
.ABC, atrás, Fíg. 21; en se-
guida el sP-micírculo delan
tero DE, Fig. 22; y en fin, 
irwersamente, el semicírcu-
lo clelantero E D, r0cobran- ·· 
do ele este modo la posición 
iniciaL La tercera vez que 
el brazo es llevado así á la 
posición del brazo de pun• 
tos de la Fig. 22, describirá 
por detrás el círculo con
traído F G II; después, el 
semicírculo delantero E D; 
y finalmente, el semicírculo 
delantero DE, recobrando 
así la posición del brazo de 
puntos ele la Fig. 22, y ha
ciendo las Segundas mocio-
nes ele esta clase. En conclu
sión, la tercera vez que el 
brazo toma la posición del 

e --·· .. ......... , .......... .... 

········-... ······ .... .. ........... .... 
'1. 

··~ ... 
·• ... 

' · 
...... 13 
- ·. 

brazo derecho compacto, Fig. 2t. 

haciendo las segundas mo-
ciones de esta clase, á la or-
den, AmEr.NATivo, el brnzo derecho describirá primero el con
trnido círculo trasero ABO, Fig. 21; enseguida, el semicirculo de
lantero D E, Fig. 22; luego el contraído círculo trasero F G H; y 
finalmente, el semicírcnlo delantero E D. Las cuatro últimas mo
ciones, empleadas así alternativamente, se harán cuatro veces. El 
estudiante será requerido á drwrinar cr•mpletamente esta clase 
de movimientos, antes de pasar á ejecutar otros. l\Iúsica para 
esta. serie, en la p. 78. 
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Posición Segunda. 

No. '72.-A la ordPn, S egunda-PosiCJÓN, el estudiante toma
rá la posición, á la izquierda, correspondiente á la del No. 70. 

No. 73.-Esta clase de movi mi en tos, que se ejecuta con el 
l>razo izquim·do, corresponde á la del No. 71, haciéndose de 
igual manera las mociones. 

. .. 

/ \ 
i 

(; ! .... ·····"\ 

~~:,·¡¿)-J·'·~····· --···;\ 

'·· 

·,_ 
··· ... 

·· .. . .. ~ .... 

Fig. 2:l. 

Posición Tercera. 

No. 74.-A la orden, Te1·cem-PosrcróN, el estudiante to
tunrú la posición de la parte compact.'l de la Fig. 20, No. GG. 

No. '7á.-P¡·imeros Movimientos-DETRÁS. Esta clase de mo
vimientos, que se ejecuta con a;:nbas mazas simultáneamente, 
-corresponde á la del No. 73, haciendo el brazo izquierdo las 
mismas mnciones y estando acompafiado por el brazo derecho. 
l"a clase ejecutará ordinariamente los movimientos de esta 
Serie, segun lo prescrito en el No. 27, p. 33. 
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S E R 1 E TER O E R A. 

Posición Primera. 
No. ,G.-El instructor mandará: 1. Ejercicios Combinados; 

'2. Serie 1'ercem, (Círculos extendidos en frente y contraídos 
detrás); 3. Primera-PosiCIÓN. 

~o. 77 .-A la tercera orden, el estudiante tomará la posición 
de la parte compacta de la Fig. 5, No. 14. 

No. 78.-.. \fovimientos primero á Décimo, inclugive. Las mo
ciones de edas diez clases se hacen con ambas mazas simultá
neamente. Las primems mociones de la primera clase se efec
tuun, describiendo círculos interiores, en frente (No. 19), con 
el brazo derecho, y círculos interiores, detrás (N o. 34), con el 
izquierdo; las segundas, describiendo círculos exteriores, en 
frente, con el brazo ir.quierclo, y círculos interiores, deh·ús con 
el derecho.-Las primems mociones de la segunda clase se ha· 
cen describiendo círcnlos interiores, enftente, con el brazo iz 
quierdo, y círculos extel"iores, detrás, con el derecho; las segun
das, describiendo círculos exteriores, enfrente, con el brazo 
derecho, y cit·culos interiores, cletnís, con el izquierclo.-Las 
JJrinwras mociones de la tercera clase son las primeras mocio
nes de la pt"imem cla~e; las segundas, son las primeras mocio
nes de la segunda clasc.-Las p1·imera:; mociones de la cuarta 
clase son las segundas mociones de la primera clase; las segnl?
das, son las mociones seg1mdus de la chlse segunda.-Las pn
meras mociones de la clase quinta se hacen describiendo círculos 
interiores, enfrente, con el brazo derecho, y círculos interiores, 
(letrás, con el izquierdo; las segundas, describiendo círculos in
teriores enfrente, oon el brazo izc¡uierdo, y círculos interiores, 
detrás, con el derecho. Las primeras mociones de la clase sexta 
se efectúan describiendo círculos exteriores, enfrente, con el 
brazo derecho, y círculos exteriorl.'ls, detrás con el izquierdo; 
las segundas describiendo círculos ~xteriores, enfrente, con el 
brazo izquierdo, y círculos exteriores detrás, con el derecho.
Lasp!"imems inociones de la clase sétima se hacen describiendo 
drculos interiores, enfrente, con el brazo derecho, y circnlns 
exteriores, enft·ente, cou el izquierdo; las segundas, describienJo 
círculos interiores, detrás, con el brazo derecho, y círculos ex
teriores, detrás, con el izquierdo.-Las primeras mociones de la 
clase oct:"t\'U se hacen describiendo círculos exteriores, enfrente, 
con el brazo derecho, y círculos interiores, en frente con el 
izquierdo; las se.r¡nnilas, describiendo círculos exteriores, detrús, 
con el brazo derecho, y círculos interiores, detrús con el iz
.q uierdo.-Las p1·imeras mocionC's ele ln clase uorena son l:1s 
mociones priu1eras de la clase sétima; las segundas, son las mo
eiOIICS segundas de la clase octam.--LasJn-imems mo~ nes de 
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la clase décima son las primeras mociones de la octava clase; 
las segundas, son las mociones scgnudas de la clase sétimn..
En la ejecución de cada clase de movimientos, el estudiante hará 

·pn'mero cuatro de las primeras mociones desde la posición; en 
seguida, cuat1·o de las segundas; y finalmente, ocho de las pri-
meras y segundas alternativamente. · 

III. 

EJERCICIO DE LA RODILLA. 

SERIE PRIMERA. 

Posición Primera. 
No. 79.-El instructol' mandal'á: 1. Ejercicio de la rodilla; 2. 

Primera Se1·ie; 3. Primera-PosiCI•5N. 
No. 80.-Primera-PosiciÓN. Esta solo difiere de la posición 

de la Fig. 1, No. 2, en colocar los ta-
lones separados uno de otro casi tres (:r·· C::· ······· ... 

: : ··· ··~ 
veces el largo del pie del estudiante. .'/ \.. ¡¡ 

No. 81.-Primeros Mm:imientos.- , i} 
Esta clase de movimientos solo difie. { \ ¡·¡ 
re de la del No. 195, p. 107, en el \_j 
empleo de las mazas indias, ilustrado 
por la Fig. 23. Música, en la p. 80. 

Posición Segunda. 

No. 8~.-A la Ol'dco, Segunda
PosiCIÓN, el estudiante, vol viéndose 
sobre los talones á la derecha, toma·-:=::;.:_. 
rá la posición de la Fig. 24, la cual da 
una vista trasera del ejercicio. Fig. 23. 

No. 83.-Primeros Movimientos. (Círculos laterales contl'ai
dos y sernicfrculos extendidos enfrente. ) Describe primero 
simultáneamente un círculo interior lateral contraído (N. 30) 
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con cada brazo, como A B O, Fig. 24; en segtt ida, gira sobre 
ambos talones, y da frente á la izquierda, describiendo simul
táneamente con ambas mazas semicírcnlos en frente, como el 
D E de la Fig. 22, y tornando la posición á la izquierda, que 
corresponde a la de la Fig. 24; y luego, describiendo el semi
círculo enfrente inYersamente, gira sobre ambos talones á la 
rlerecha y recobra la posición inicial. La tercera vez que él 
toma asi la posición hacia la ?zquie1·cla, describe los círculos 
eontrnidos laterales en esa posición, haciendo solamente semí
círculos delanteros á la derecha, hasta que toma por tercera 
vez la posición de la Fig. 24; y finalmente, describe estos cír
culos laterales contraidoR, una Yez á cada cambio de frente, 
tanto á la derecha como á la izctuierda, hasta que la posición de 
l::t Fig. 24 es recobrada cuatro veces. Al describir estos cír
cnlos, carga todo el peso del cuerpo sobre la rodilla avanzada. 
l\1 úsica, en la p. 79. 

Posición Tercera 

No. 8,&.-A la orrlen, T!wcm·a-Po srcr6N, elestudiantetoma
r~t la posición de la Fig. 1, N o. 2. 
~o . ~.'i.-Pámeros 1lfo?:imientos. Esta clase solo se diferen

cia de la del No. 86, p. 216, en ejecutarse con l\'lazas indias di
rectamente al frente, la pierna úr¡uiercla primm·o, como repre-
senta la Fig. 25. l\'lúsica en la p. ~0. · 

IV 

EJEUCICIO DE LA PIERNA Y DEL PIE 

SERIE PRIMERA. 

Posición Primera . 

N o. 8G.- ·El instructor manrlnrá: 1. Ejm·cicio de la pierna y 
del pie; 2. Primera Série, 3. Primem-Posrc16N. 

N o . 8 '7 .- A la tercera orden, el estudiante tomará la posi
ción de la Fig. 26, que es como la de lu Fig. 1. 

N o . 88.-P.rimeros Movimientos (Cambios de frente). E~ta. 
clase solo difiere la del No.191, p. 105, en describirla primera 
mitad de los círculos interiores del No. 8, p. 251, á cada cnrn1Jio 
de frente desde la pqsición, y la segunda mitad de los círculos 
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exteriores del No. 9 á cnch recuperación de la po~ición inicial, 
le\":tntando el brazo derecho cuando se da frente á la derecl~a. 
co111o representa la pmte de p:uotos de la Fig. 26. y el brazo 
izq nierdo cuando se da frente á la izquierda. l\1úsica, en la 
p. 99. 

No. 8D.-Se,qw,1dos :Movimientos. (Cambios ele j1·ente con car
gas latemles). Esta clase de movimientos solo difiere de la 
clase prímera, en combinar cambios de frente con cargas late
rales (No. 230, p.119), como ilustra la Fig. 27. 1\Iúsicu, Parte 
Qninta. p. 98 . 

. N o . _90.-Tercm·os, Cum·tos y Quintos JJ1ovimientos (Saltar, con 
eJerciC!O del brazo y de la mano.) Estas tres elases de movi
mientos solo difieren de las de los Nos. 8, 9 y 10, p. 251, en com
biuur la descripción de los círculos con saltos en el sitio. 1\lien-

• 1 

Fig. 27 

Fig. 26. 

tras esté haciendo cada círculo de los Nos. 8 y 9, el estudiante 
saltará cuatro veces; á cada uno del No. 10, clos veces. Saltará 
sobre la punta del pié izquierdo mientras emplea el brazo de
recho, y sobre la punta del pié derecho mientras emplea el 
brazo izquierdo. Música, en la p 97. 

!\o. 91.-La 111archa combinada con ejm·cicios del brazo y de 
la mano. Los estudiantes ejecntan1n los movimientos de las 
series, Tercera, Sexta, Sétima, Octava y Undécima del Ejerci
cio del brazo y de la mauo, eu conexión con Marcar el TielllpO 
y con la Mm·eha, N os. 238 .'1 239, 1-'P. 121 y 122, formando así 
cliez y nueve nuevas clases de movimientos. 
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CARRERA CON LA 1\lAZA INDIA 

Posición Primera 

N o. 9~.-El instructor mandará: 1. Ejm·cicio ele la pierna y 
clel pie; 2. Carrera con la maza. india; 3. P·rimera-PosiCIÓN. 

N o. 93.-La CARRERA CON LA l\IAZA INDIA, que constituye el 
ejercicio de esta Serie, es uno de juegos más briosos y eficaces 
que han sido ideados. Préviamente, estarán señalados en el 
pavimento los sitios para las mazas, como se muestra en A, B, 
C; 1, 2, 3; y 7, en el FRON'l'ISPICIO, p. 141; las siete mazas en los 
tres círculos al extremo del salón, fnnnan la meta en que la 
carrera comienza y concluye. Lo;; sitios para las mazas á cada 
lado del salón deben e~tar separado:>, á lo menos, quince piés, si 
es posible; dos veces esta distancia no es demasiado lejos, sí el 
tamaño del salón lo permite. 

El instructor designará dos guías, que «elegirán lados»; ó los 
estudiantes se numerarán, seg-un lo prescrito en la p. 17, for
mando los unos la división primera y los iloses la segunda. A 
la tercera orden del N. 92, ambas divisiones tomarán sus posi
ciones, como se muestra en la estampa, estando Jos guias muy 
cerca de las mazas. El instructor contará Uno, Dos,-'l'RES, ó 
hará sonar tres cuerdas del pianv; ent0nces, cada guía saltará á 
In maza más cercana, y, pasando primero hacia el lado ilel sn
lon y recorriendo los sitirs, la pone en 1 ó en A. El que pri
mero distribuye tres mazas y pone la sélimct en el centro del 
salón, en 7, cuenta dos en sujuego para su partido, siendo diez 
el número total del juego. 

Cuando las guias dejan primero las filas, los demás estudian
tes cambian sus sitios de manera que dejan los puestos más 
distantes de la meta vacantes para los estudiantes que están 
corriendo. Inmediatamente después de estar distL·ibnidas las 
mazas, se dará la señal, y los esturliantes que ocupan los sitios 
de las guias proeederán in:>tantáneamente á reunir las mM.ns, 
t0mando primero las que estén en 3 y C. El que primero 
reune tres mazas, y coloca la sétima en su posición primitiva, 
gana clos para su partido. Pero se deducirá uno por cada ma
za que falte, ya en la distribución ó en ltt reunión. De tlste 
modo, los estudiantes continuarán distribuyendo y reuniendo 
las mazas, l1astaque el j uego termine. Este ejercicio debe prac
ticarse al aire libre tan !'recuentemente como sea posible. La 
escasez de ejercicio al aire lilJre nada puede proveer á las ne
cesidades físicas superiores del cuerpo humano. 



F.JERC!CIOS CO~WI~ A DOS 

EJERCICIOS CON LA .ARGOLLA. 

I 

EJERCICIOS COMBINADOS 

SERIE PRIMERA 

P o s i e i 6 n Pr i m e r a 

No. l.-Inmediatamente é!cspués de la formación de la 
clase, segun se prescribe en la p. 15, el instructor manda: 1. 
E}e1·cicios combinados; 2. Primem Serie; 3. P1·imera - Posi
CIÓN. 

F!g. l. 

No, ~.-TODOS J,OS EJERCICIOS CON LA ARGOLLA se ejecutan 
mediaute los esfuerzos combinados de los estndíantes colocados 
en parejas. Primero, los estudiantes tomarán la posición pres
crita en el No. 260, p. 12D, y en seguida, á la tercera orden del 
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No. 1, será tomada la posición de la Fig. 1, que corresponde á la 
del N o. 26::1,, p. 130. . . 

No. 3. -Posicíones, llfovimientos, etc. En todas las posiciones 
tomadas, las argollas están siempre verticales, como en las Figs. 
1 y 2. Al hacerse mociones curvas desde las posiciones, las ar
gollas estarán vueltas completamente por encima. A la termi
nación de las mociones horizontales, las 
argollas estarán horizontales. Las posicio
nes y movimientos de las Series Primera 
y Segunda corresponden respectivamente 
álas de-los EJERCICIOS CoilfBl~ADOS, p. 239. 

SERIE SEGUNDA 

Posición Primera 

No. 4.-La posición, las órdenes y las 
tres primeras clases de movimientos cor
responden á las de la Serie Tercera, p. 243. 

Posición Segunda 

No. o'i.-A la orden, Segunda-PosiCióN, 
Jos estudiantes tomarán la posición de la 
parte compacta de la Fig. 2, que correspon
Je á la del No. 99, p. 183. 

No. 6.-Primeros Movimientos. Esta cla
se de movimientos corresponde á la del 
No. 100, p. 183, haciéndose las pl'imeras 
mociones al frente, como representa la par
te de puntos de la Fig. 2. 

Posición Tercera 

Fig. 2. 

No. 7.-A la orden, Tercera-PosiCIÓN, los estudiantes toma
rán la posición tercera, que es como la primera de esta Serie. 

No. 8.-P1-Í11W1'0S, Segundos y Terceros Movimientos. Estas 
tres clases de movimientos corresponden respectivamente á las 
tres clases del No. 175, p. 244, y se ejecutan de igual ma
nera. 

Posición Cuarta 
No. 9.-La cuarta posición de esta Serie es como la del No. 

176, p. 245. 
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X o. 10. -Primet·os y Segundos JJfovimientos. Estas dos clases 
de movimientos son como las del No. 177, p. 245. 

SERIE TERCERA 

Posición Primera 
No. '11.-Las órdenes, 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 á los 

EJERCICIOS ColiJBINADOS que se ejecutan con varas y palanque
tas, hemos asegurado t1-einta y ocho clases de movimientos para 
EJERCICIOS CON LA ARGOLLA. Mientras todas las posiciones y 
actitudes son agradables, graciosas y bellas, los movimientos 
pueden ejecutarse con casi igual facilidad en el gimnasio, en la 
escuela y en la sala de recibimiento. Estos movimientos pue
den clasificarse seguramente entre los que son más generalmen
te útiles, porque ponen en juego cada coyuntura y músculo 
del cuerpo, aseguran buen humor y gen~rosa emulación, y pro
ducen mucho ejercicio en breve espacio de tiempo. 

No. 1:1.-LOS EJERCICIOS CON LA ARGOLLA deben practicarse 
diligentemente, porque son los más eficientes para aumentar el 
YOiúmen y la fuerza de los extensores del hombro, brazo y ante
brazo-músculos que ordinariamente son débiles ·en la mayor 
parte de lus personas-y también dan rápido desarrollo al pecho. 

EJERCICIOS V ARIOS 

SERIE PRIMERA 

Posición Primera 
M o. l.t.-El instructor mandará: 1. ~"jercicios Vanos; 2. Ptt

mem Seri~::; 3. Primera-Posrcr6~. 
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No. 15.-'M:ientras los m(wi mi en tos en los EJERCICIOS V ARIOS 
no son tan regulares y uniformes como en los deuuís movimien
tos combinados, ejercitando cuidado y dando Clnwenientes vo
ces de mando, el instructor pnede hacerlos tules suficientemente 
pnra sus designios en la clase. 

~o. t.G.-En Jn. primera posición, los estndiantes. á pares, 
estando cara á cm·a, con las piel'nas derechns avanzadas, tienen 
la argolla á la longitud del brazo de cada uno; en la se,r¡undn, 
las piernas izquierdas eshín anmzadas, y la argolla es tenida de 
igunl manera con las mnnos izr¡nierrla.~; en la te·rcera, los pies 
están en la posición militar, p. 10, ambas argollns se usnn, y 
cada estudiante emplea ambas mnnos; en lns posiciones cuarta, 
quinta y sexta, los estudiantes están de espalda uno á otro, em
pleando primero las manos derechas, luego las izquierdas, y, 
finalmente ambas. 

1\'o. t.7.-]fovimientos. En cncla posición del No. 16, los es
tudiantes se atraen el uno contra el otro, esforzándose cad.a 
uno por tirar hacia si de su nntng·onista. A veces las clases, di
vididas en pequeñas escuadras, se atraerán una contra otra. Los 
estudiantes tirarán todos en tiempo exacto, que será marcadn 
por mú ica instrumental ó acompañamiento vocal (sea contando, 
cantando ó vocalizando) proclLwido por los estudiantes mismos. 

SERIE SEGUNDA 

Posición Primera 

1\'o. t8.--El instructor mandará: 1. Ejerczcios Varios; 2. Se
qunda Sm·ie; 3. P.rimm·a-PosrCl(JN. 

No. t.9.-A la tercera orden, los estudiantes tornan postura 
sentados en el suelo. Los pares se sientan, juntan las piernns, 
pies contra pies, teniendo una argolla inmediatamente por enci
ma de los dedos de sus pies, con sus manos derechas. En la 
segunda posición, emplean sus munos izquierdas; y en la tercera, 
ambas manos. • 

No. 20.-Movimientos. Las órdenes de ejecución son: 1. 
DERECHA; 2. IzQUIERDA; 3. A11mos. A cada orden de ejecución, 
los estudiantes tiran, esforzándose por levantar el nno al otro. 
El que levanta á su antagonista dos vec:es, mientras se ejecutan 
las tres clases de movit11ientos, es veuccdor y retiene las argo
llas. El instructor requerirá, de vez en cuando, qne todos los 
vencedores continuen el ejercicio, hasta que solo quede uno. 

FI~ 
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