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EJERCICIOS SALUDABLES
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La cultura fisiea tratn de ach-
matar hoy dia des ejercicios nue-
vos, que no dejan de ser origingles:
Ia marcha a copatro pied, ni mis ni
menos que los mones y cuadripe-
dos, y la reptacitn, que nos asimila
8 los reptilos.

Por" extraios que ambos ejerei-
tios parezean, son de gran prove-
tho para la cepltura figica y mas
de un eolegio de atletas de los
varios que funcionan en el extran-
Jero los ha ineluide en sus pro-
aramas,

FPosicion de 1a persona gue anda a

cuatro pies. Agui ¢l andador avanza

el brazo derecho y su pierna iz-
quierda simultineamente.

Ly marcha a eunatro pies, o por
otro nombre ‘‘la marcha con el
apoyo de las manes’’, es un ejer-
ticio que apennd si necesita expli-
carse, Todo el mundo ecomprende en
qué congiste y puede practicarla
sin neccsidad de profesor,

Sin embargo, convienen algunns
indicaciones,

Marchar a cuatro pies es avan-
zar en pl suelo sirviéndose a la
vez de pies y manos, ¢ome los cun-
driapedos,

Como éstos también, y en virtud
dee las leyes elementales de equi-
librio, “hay que mover simultinen
mente el pie v la mano opuestos,
es decir, pie derecho ¥y mano iz-
quierda; después pie izquierdo ¥
mano derecha, y asi consecutiva-
mente,

Conviene, ademfis, llevar giempra
ol peso del cuerpp adelante, sobre
ln-mano que avanza. Manos y pies
deben  volverse ligeramente hacia
fuera.

Comao sa ve, todo esto es de fieil
ejecucidng lo difieil es praeticar
¢l ejercicio de un modo natural ¥
deseansado. Probad si no a andar
una docena de mefros en esta pos-
tura y os convenverdis de lo can-
sado que g8, Al prineipio os fatiga-
réis; hasta es posible que os duelan
los rinones. Pues ese cansancio ¥
ege dolor de ijares es la mejor
prueha de que wvuestros mifisculos
han trabajado y que el ejercicio es
froctuoso.

Lo es, en efeeto. Dejad a los in-
diferentes que se encojan de hom-
hrog y se rian a4 vuestras expengas;
la marchs n euatro pies no dejard
de ser por esto uno de los mejores
movimientos gimnfisticos. No deja
inaetivo ninguno de los grupos mus.
enlares. Las piernas trabajan tan-
to ecomo en la marcha ordinaria:
los brazos y las espaldas, mueho
mits, puesto que sguantan easi todo
¢l peso del cuerpo. Ni que deeir
tiene que los miseulos abdominales
v torficicos concurren igunalmente
ol esfuerzo general

Es, pues, an ejercicio de los miés
completos, y pocos habrd que lo
aventujon idesde estepunto de vista,

Jonviene, sin embargo, no exa-
gerar. Lo marcha a euntro pies ea
excelente a condieién de no abusar
de ella,

Es un ejereicio violento, gun, co-
mo ha de ejecutarse econ relativa
presteza, provoea; por lo tanto, la
futign v el ahogo.

Prolongarlo mi de una ein
cuentensg de metros, dien metro:
todo lo méiis, es completamente
indgtil ¥ peligroso. No se tratn, por
consignients, de elevarlo a ¢a-
scgoria de ‘‘sport’’ ¥ organizar
carreras de 200 metrod o mis a
cuatro patas.

Ilso serin desponoeer eseneial
mente el earfizter de este ejercieio
gue ante todo es un movimlento

)y
educativo ¥ un precioso elemento 1
de desarrollo fisico, }

La reptacién—~Consiste en rep
tar en tierra, ni mis ni menos gue
hacen los reptilés. Estos (serpien- s
tes, viboras, eulehras, ete.) np tie-
nen piernas ni brazes, v, sin em-
bargo, andan. Esto es lo que tra-
tamos de imitar.

§C0émo  conseguirloy Muy seneci-
llo. Aecordaos de los ““clowns’’ de
circo euando hacen 1a serpiente.

Tendeos e barriga en el suvelao,
con 4 piernas estiradas y juntas
¥ los brazes pegados a lo largo del
éne I'}HJ‘

Levantad ligeramente la parte
derecha del enerpo y dad nn em-
puje de avance eon ¢l hombro de-
recha.

Apoyad éste en tierra, levantad
4 su vez la parte izquierda del
cuerpo ¥y avanzad el hombro iz-
quierdo. Volved a apoyaros ed
Gste ¥y continuad asi alfernativa-

mente.* Fsto es todp, ¥ habréis ¢

dprendido a reptar o rastfear.

En el movimiento e reptacién,
brazos y piernas deben quednr eom-
pletamente inertes:; os o jereciecio,
por tanto, menos complejo, désde
¢l punto de vista muscular, que
la marcha ‘o cuntro pies.

Los que mis trabajan son los
miizeulos r]n]mniunl-w, en eontrac
clfn contin uag log de log hombros,
que son los miseulos motores, v los
de la nuea, & consecuencia de er-
gir L‘unst:l:\tem: te la daboeza,

Pero si es inferior por este con-
siderando al ejerci¢io anterior, le
aventaja en el desarrollo de lu
caja tordeica y porque econstituye
un maravilloso proeedimiento de
Hauto-masaje’’;

Reptando o arrastréndose, los bra-
zo8 y las piernas guedan completa-
mente inactivos.

El ecélgbre eaffipedn earrerista
Juan Pouin es un adepto entusias-
ta de la reptacién, desde el dia que
lo déseubrid arrastrindose por la
arena después de témar un bafio a b
orillas del mar,

La reptacién conviéne en gran
maners a los obesos. Es el ejercicio
mis imdicado para adelgazar.

Practicando la marcha a gatas y
Ia reptacién no' se hace mifs que
imitar al nifio antés de aprendér
4 andar,

La finturaleza sabe lo que hace,
anngone o nosotros nas parezea a
veces deficiente,

Si ha querido que ] niio se
arrastre por gl suelo y ande a4 ga-
tas, es sin dudn porque este ejer-
cicio es ¢l mis a propbsito para su
desarrollo museular.

¢Por qué mo lo ha de ser igual-
mente puara el hombre?
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Como -un perfume oriental
de algun fardin de Mahoma
asi embriaga el aroma
del rico jabon TINKAL.
]
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La Seifiora Etta Dorion, de Og-
densburg, Wis, dice:
“Duranty mucho tiempo ke su-
frido padeci ntos propios del se
Xoyeon tan mtensidud, goe
caukivhan  horribles dolores de es
da y cowtados, v era tal Ip phr-
didn de fusrzns que fué necesario
gunrdara oq Log médicos avon- 4
h*‘]ﬁr'lmmu und epecpeidn & I eial :
nuneca me samoti. Por dltimo y ya
desahacindn, p:wl;(- “Liydia B, P .
kkham's Vegetable Compound'’ que
tanto ma recomendiram. T primer
framco que tomdé me produjo un
gran alivio, ¥ ‘cuando term
sexto estaba completuments resta.
blogida, Todns les sefioras que su-
fren de estn clo de uururm--dn- ’ -
des, harfin bien probar **Lipdia it it N/ P
F. Pitkham's Vegetable Com- A 4
pound'’, 1
. = 1
Como la Sefiora Boyd evit6 una operacién. o :
‘ ‘Cumton, Ohjo. — Extenuadn por intenscs sufrimisntos oca.
slonados por enfermedudes de as sedoras, nl extremo de ha~
cerme Insoportable In vids, hube de sufpir und Intervencin
quirdirgien, wsconsejndu por’ dox mé Entonces "'” madre
qus o0 su tiempo hobin obtenide alivio tomando *‘Lydia F, !
Pinkham's Vegetable Compound’’, me indujo a probarlo antes -
de someterme o M operacién, Asi lo bice, y fué tan ripida .
I mejoria obtenida que po salfs de mi asombro. Poco tiempo
- después estaba completamente vestaplecidn ¥y cumplo con & deber dp
01 jnr a todus las sefiorns gue sufran 'lf‘ estos males, qué proeben
“Lydia K, [’m.!\h'm\ § Vegetoble Compound'', el gran hI’Ilifl\l‘lnr de Ia
humanidad.'
L
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VEGEH\BI.E COMPOUND §
4
Antes de Someterse a una Operacidn
DE VENTA EN TODAS LAS DROGUERIAS
LYDIA £, PINKHAM MEQIGINE CO., PROPRICTARIOS, LYNN, MASS,. £. U, A
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