DEFENDAMOS AL HOMBRE DE MANANA DEFENDIENDO A LA MUJER DE HOY

SALUD + GRACIA + EXPRESION = BELLEZA

Sistema divulgado por MARION IVEL- MORGAN
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central? No dudamos de que con una semana de ensayo
haya legrado ya, por lo menos, la “conciencia’ del centro
de gravedad del cuerpo humano. Y era eso lo que necesitdba-
mos para poder empezar a frabajar, realmente, en esto de
construirle una base firme a nuestra salud y lograr con elle la
belleza perfecta. Si, si, amiga... jSiempre con el minimo dic
rio de cinco minutos y ese mdaximo (jtan pequefiol) de veintel
¢No ha conseqguido aiin la ejecucidn perfecta del ejercicio
del confrol central? No se aflijal Para ello requerird un poco
ce tiempo y de paciencia. Era por eso mismo que le proponia-
r.os aprovechar estos dias veraniegos de ocic al borde del
mar © en las sierras. Asi, cuando vuelva a la vida organizgda
ce las obligaciones me-
tropolitanas, estard yc

"I 7. qué fal, lectora amiga? ;Como le ha ido con el

I1

en condiciones de limi-
trse al "toque de cuer
céa” diario, es decir, a los
cinco minutos de entre
namiento rutinario.

Lo ‘que interesa, por
chora, es que haya
“descubierto ” préctica-
mente el punto de gra-
vedad corporal y comen-
zado a practicar el “con
trol central”. Porque, co-
mo lo sefialamos la se-
mana pasada, es desde
este punto de gravedad
y por medio del contrel
central que trabajare
mos para llegar a la per-
fecta coordinacidn de
nuesiro ritmo corporal
tanto desde el punto de
vista funcional como es-
tetico. Y a este efecto,
debemos, por un momen.
to, olvidamos del cuerpo’
como unidad anatémica

Debemos considerarlo
“topograficamente”, co-
mo un extenso continen-
te integrado por catorce
regiones, de las cuales
doce son idénticas; “la
cabeza”; “el tronco”’; “los
brazos™; “los antebra-
zos': “las manos”; “los
muslos”; “las piernas”;
“los pies”. Estas regio-
nes que integran el cuer

po, "unidad topogrdfica”, y que en adelante denominaremos
“masas corporales”, son como "las articulaciones gigantes”, me.
diante las cuales el cuerpo humano se mueve cohesivamente
en el espacio.

Lo que caracteriza g estas masas corporales es su tamaro
distinto con — y esto es lo importante — su diferencia de peso co-
rrespondiente. Tomando come ejemplec un cuerpo cuyo peso
total seria de sesenla y siele quilos y medio, los pesos de di-
chas masas serian, respectivamente:

Cabeza, 4 quilos 500 grames; manos, 0 quiles 900 gramos; ante-
brazos, ambos en conjunto, 3 quilos 600 gramos; brazos, ambos en
conjunto, 4 quilos 500 gramos; tronco, 31 quilos 500 gramos; mus-
los, ambos en conjunto, 13 quilos 500 gramos; piermnas, ambas en

conjunto, 6 quilos 300

I gramoes; pies, ambos en
conjunto, 2 quilos 700
gramas.

Ocurre, sin embargo,
gue esta "“unidad topo-
grafica” se mueve en el
espacio en forma verti-
-al, es decir, con sus ma-
sas superpuestias las
unas a las ofras, sir
viendole de base los
pies,.la masa corporal

de '“menor wvolumen".
~4.500 iSesenta y cuatro quilos
ochccientos gramos des
~ansando sobre dos qui-
los selecientos gramos!
inverosimil, jno? Y es
claro que lo es! El cons-
tructor del cuerpo huma-
no jamds lo pensd asi.
Somos nosotros, la po
bre criatura de la era
moderna, quienes pre-
tendemos ese disparate
Apreciamos fan poco la
perfeccion, la matemdti
ca precisién de la Natu-
raleza toda, que jamas
se nos ha ocurrido cues-
tionar este aparente des-
ajuste, prefiriendo atri
buir los pies planos, las
columnas vertebrales
desviadas, los pechos
hundidoes, las curvaturas
espinales, los omopla-
tos salientes, las cuencas
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