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N obtenemos beneticios de -~ EN FUNCION DE LA SALUD o~ s i o gt

nasia, y hasta se podria decir
que mas de una vez determi-
nado tipo de gimnasia resulta per-

J“ﬂlﬂtal- ; s valecer la palabra, la opinion vy la
_E_l:uste Una gimnasia que viene a ser una verdadera rama de la me- recomendacién del médico. Pero todavia hay gente (ue cree gue con
dicina y que consiste en la adecuada terapia fisica perseguida por mé- decir que hace gimnasia detenta va un certificado de absoluta salud.

Por

dicos especialistas. Veamos algunos ecasos elocuentes:

La gimnasia respiratoria esti dirigida mas a
obtener una influencia mecéinica sobre el tron-
€o por medio del trabajo de los musculos respi-
ratorios, que a un mayor aporte de oxigeno al
organismo, como vulgarmente se eree,

Esta gimnasia tenderd, por consiguiente, a
una modificacion de la eaja tordcica, a una me-
jor posibilidad de trabajo para los érganos res-
piratorios, a una influencia mecdnica sobre la
circulacién y, por fin, a una accién también me-
cdnica sobre los érganos abdominales.

La modificacién de la caja tordcica es necesa-
ria, por ejemplo, en casos de enfisematosos v en
los asmadticos, por cuanto tiende a conceder elas-
ticidad y movilidad a la armazén torscica, parti-
cularmente euando se halla en posicion inspira-
toria, que es cuando el diafragma viene a ser
influenciado por la musculatura abdominal.

A aereacién y la irrigacién sanguinea de los
tejidos pulmonares, mas que con la gimna-
sia respiratoria, se logra con la carrera, el sal-
to y los juegos al aire libre. Si el espacio es
reducido, un trabajo especial, ya sea por medio
del corazon o por los pulmones, va por el fun-
cionamiento de los miisculos respiratorios y auxi-
liares, se obtiene con el salto a la cuerda floja,
€jercicio injustamente olvidado en el presente.
La gimnasia respiratoria es, ademés, impor-
tante como substituto del trabajo corpéreo, en
aquellos individuos cuyas actividades los pri-
van de movimiento. Ella puede ayudar notable-
mente a regular el funcionamiento de los érga-
nos digestivos,

Cuando los ancianos se dedican al deporte, es
indispensable una gimnasia respiratoria realiza-
da con técnica, ya para prevenir lesiones car-
diacas que en estos casos son siempre de temer.
La respiracién bajo presién, particularmente en
los aneianos, origina lesiones graves en la acti-
vidad cardiaca. El llamado “corazén enfermo de
los deportistas™ casi siempre se debe a una ma-
la e irracional respiracion durante los ejercicios.

N consecuencia, la gimnasia respiratoria de-

be practicarse siempre bajo riguroso control
médico. En ningiin campo de la terapia meca-
nica se realiza un abuso tan dafiino como esta
gimnasia, Otro tanto podriamos decir con res-
pecto a la llamada gimnasia de resistencia,

Unicamente bajo la mirada del médico, la gim-
nasia proporciona resultados efectivos. El es
quien da la dosis sistemitica, por lo mismo que
tiene el conocimiento de los principios de la fi-
siologia muscular y puede condicionar éstos con
la resistencia, capacidad y estado del enfermo.

Si deseamos obtener un robustecimiento de los
musculos y de los nervios, de los vasos sangui-
neos y del corazon, asi como un aumento del me-
tabolismo corpéreo, habra que tener presentes
estas tres reglas:

Primero, hacer trabajar los Grganos en su
forma normal. .

Segundo, sostenerse, antes gue nada, por la
Propia voluntad,

Tercero, seguir los ejercicios regularmente,
durante largo tiempo, y, ademds, aumentarlos
€n determinados periodos.

Ateniéndonos a estas normas y siempre guia-
dos y controlados por el médico, podremos obte-

ner resultados inesperados y, en muchisimos ca--
808, curaciones absolutamente completas.
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como en todo cuanto se relaciona con

VICE NTE BERGER nuestro organismo, antes que la de-

cision del propio individuo debe pre-

Hay, pues, gimnasia y gimnasia,
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