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cuzlquiera de los numercsos males que corrientemente nos afli-
ce antes de averiguar su verdadera causa.

La situaciéon real es, en cambio, muy sencilla, como todo lo
que es perfecto: el cuerpo humano — o para nuestro caso, esa
“unidad topografica” vy cada una de sus masas corporales, —
esta constituido por un sistema de huesos (el esqueleto), rodea-
do pcr musculos. Los huesos son pasivos; los musculos, los agen.
tes que los mueven. Pues cada una de las masas corporales
cuenta con su grupo de musculos, encargado directamente, “res-
ponsabilizado”, de: su funcionamiento. Y en dicho funciona-
miento estd comprendido el llevar la carga total de la masa
propia y el accionarla.

Planteada asi la cosa, la paradoja se aclara: al cumplir cada
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masa corporal con su correspondiente mision, la base pequena
(los pies) no se halla sobrecargada con el enorme y despropor-
cionado peso del total de las grandes masas que se encuentran
superpuestas a ella. "Mediante, entonces, un perfecio "juego de
equipo’’ entre los musculos de cada masa corporal, es que se
obtiene el equilibrio estable de todas las masas corporales en
su movimiento cchesivo en el espacio. Es lo que llamamos
corrientemente la "postura correcta”’, aquella que impone armo-
nia, gracia y belleza a nuestros geslos, y que nosotras las mu-
jeres persequimos tan tenazmente, pero que ian raras veces
logramos.

Y bien, lectora amiga, chora “esid en susi manos” el conquis-
tarlo. Hoy daremos el segundo paso bdsico en la empresa.

LECCION

“LA LIBERACION DE LA CAJA TORACICA”"

- En la caja toricica estan los pulmo.

‘EL HOCGAR”

OS modernos hemos
aprisionado a la caja
toracica en sus “propias
rejas”’. Y al hacerlo,

la hemos obligado a usur-
par terreno que no le corres-
1onde. Con lo que no solamen-
te la inhibimos en el correcto
desempeno de su funcién espe-
cifica, sino que la ponemos en
el trance de entorpecer la ac-
c.on de sus “companeros de
equipo” dentro de la masa cor-
poral a que pertenece, y que es
el tronco. Resultado: pecho
hundido, busto caido, hombros
encorvados, talle aplastado. Lo
grave es que este “atentado”
contra la estética es apenas un
reflejo leve de los desérdenes funciona-
les de que son la expresiéon. Se impone,
pues, urgentemente, la “liberacién de la
caja toracica”. Tal la finalidad de los
ejercicios que constituyen esta segunda
leceion.

Una zona estrailégica
de itmportancia vital

La caja toracica ocupa, como lo sa-
bemos, la parte superior de la masa cor-
poral de mayor volumen: el tronco, Lo

del volumen es lo de menos — con muscu-

los sostenedores y motores en buenas con-
diciones, no existe problema en cuanto a
equilibrio y desplazamiento.

Lo que interesa — v vitalmente! — es
que en las profundidades de esa
masa corporal se hallan todos los
organos que nos mantienen en vida.

nes y el corazén, y en la parte in-
ferior del tronco esti el abdomen,
cuyo contenido organico lo convier-,
te, por sus funciones, en zona cla-
ve para el bienestar del organismo
humano. Pues todos estos érganos
requleren para su buen funciona-
miento un armazén perfectamente
proporcionado y accionado. Pero
como el armazén — constituido en
este caso por la caja toridcica y la
pelvis — es en si pasivo, es a los

didad” solamente, la ins-
piracion se traduce en
una lnea "“prusiana”, despro-
vista de toda femineidad, amén
de sus desventajas fisiologicas.

A Respirando “en profun-

dad', el diajragma, al

~ trabajar solo, sin la ayu-

dec de los misculos intercosta-
les, “carga” con todo el peso
del aire y forma una bolsa que
rompe la linea armoniocsa de
la silueta, agravando el “des-
moronamiento” tordcico.

B Espirando “en profjundi-

"PRIMER TIEMPO

Recostada, los talones tirantes, las puntas

de los dedos “mirando” hacia arriba, empe-

zar con los brazos a los costados, palmas
hacia abajo, manteniendo bien la posicion del
“control central”; imspirar por la nariz levan-
tando despacio los brazos y llevarlos hacia atras
hasta tocer el suelo; refener la inspiracion; es-
trechar suavemente todo el cuerpo: espirar por
la boca lentamente llevando los brazos nueva-
mente a la posicion de partida, al lado de los
muslos. Repetir cualro veces,

SEGUNDO TIEMPFO

Recostada en la misma pogicion que para
3 el primer tiempo, doblar los brazos y apo-

yar los dedos detras de las orejas; inspirar
por la nariz abriendo lentamente los brazos do-
blados “en abanico”, hasta tocar el suelo con los
codos, retener la respiracion unos segundos; es-
pirar por la boca cerrando los codos, Repelir
cuatro veces, A

Ibero-Amerikanisches
Institut

PreuBischer Kulturbesitz

—
#

hitp://resolver.iai.spk-berlin.de/IAIDODOS3C100EO0O0DOO

NO

miusculos que debemos apelar,
forzosamente, para ponerlo en
condiciones y mantenerlo en
constznte buen estado,

El dominio del control cen-
tral nos asegura una pelvis
bien ubicada y correctamente
accionada. Falta ahora la ca)a
toracica. Y, amiga lectora, jre-
conozcamoslo! [ Quién de nos-
otras, jamas, se ha preocupado
por los miisculos de dicha caja
toracica?

Nos conformamos con saber
— recuerdo borroso de nues-
tros anos escolares—que dentro
de la caja toriacica estin los
pulmones, y que los pulmones
son los 6rganos gque nos per-
miten respirar. Y respirar nos impor-
ta, porque sabemos que si dejamos de
hacerlo, dejamos también de existir. Por
eso nos interesan los pulmones, y cui-
damos (lo que creemos es “cuidar”) de
ellos, tomando precauciones contra res-
frios, y no permitiendo que las bronqui-
tis se conviertan en pulmonias. Pero ahi
termina nuestra preocupaciéon. jOh!, es
claro; tampoco olvidamos aquello de que
“para respirar bien hay que practicar un
poco de gimnasia respiratoria”. Sin em-
bargo, no le damos mayor importancia.
Al fin de cuentas, para el tipo de activi-
dades que desarrollamos, no se requiere
lo mismo que un deportista profesional,
por ejemplo. Y eso de pararse frente a
una ventana abierta y levantar los bra-

zos e “inspirar profundamente pri-
& mero, y espirar lentamente des-
pués”..., jrealmente!, ;quién tie-
ne, hoy en dia, tiempo para ello?
Todavia si uno lo hiciera como se
debe, ino?... Veinte minutos,
por ejemplo, y con toda la cien-
cia del caso, entonces, quiza, si,
valdria la pena pensarlo y, acaso,
hacerlo. .. Pero por unos minutos
solamente, y por unas cuantas
“bocanzdas” de aire, [qué se pue-
de esperar de 2so? Ni que ha-
blar... Y total, teniendo los pul-
mones Sanos. ..

(Conecluye en la pdg. 27)

frimudhs Tnaginaty CE procin? Cnco hinitoy dianios



