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{(MORONAS — IMetintive de los
monareas v titalog arlstocriticos.

CORONAS—Circulos

con lod matices del arco Irls, gue
s¢ forman algunas veees en torno

del sol yde la luna. Sor
la descomposicitn de la

ngna suspendida en la atmdésfera.
CORREDERA — Véase

pachur,

CORRER—Es el
clo glmnfgtico de los
nifios, v después de la
marcha, ¢ mis patural
v miis atil al hombre.
s tamhién el gque pons
en funcifnn mis com-
pletamente el aparato
muscular v 105 drganos
respiratorios y circula-
torios,

Il principal obhjeto de
estos  ejercleios en el
nifio es el desarrollo de
la eavidad torficica. Los
mhscrulos se rohustece-
riin mfis tarde y serin
vigorosos cunando el ni-
0o llegue # ser hombre,
=i ] pulmdin debldamen-
te dezarrollado et con-
tenldo en an pecho am-

lio, en nna palabra, 8i
a activldad resplrato-
ria ez conziderable. s,
pues, necesario, preferir
para los niios i 1a gim-
nasia propiamente di-
cha, todos los ejerelcios
que ponen el pulmin
en juego, ¥ el primero
de estos ejercicios es la
carrera. Todos los ejer-
¢lelos que hacen correr
al nifio. ¥ sobre todo

correr al alre libre, d
dos. Aparte de estos
propiamente dichos, es

que los nifios ¥ los jovenes se

ejerciten en carreras
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En este enaso, se puede correr -
cllmente én una hora nna distan-
cia de 12 kilometros,

Agqul nos referimos & un hom-
bre joven, ejercitade ¥ no 4 los
profesionales sportivos de la ca-
rrera, Kstos Gltimos llegan & co-
reer H00 metros por minuto ¥ en
pruebas de gran distancia, legan
i correr 1! kilbmetros en nna
hora., o corredor inglés, en 1582,
hizo 144 Ellédmetros en 12 horas.

No debe hacerse nun-
¢a una carréra muy
larga, ni tampoco ripi-
da inmediatamente des-
puds de alguna comida.
Enta observaclfn es
aplicable & todos los
ejercicios violentos.

Durante la carrera,
el cuerpo debe estar al-
go inclinado hacia ade-
lante ¥ tanto mfis cuan-
to mayor rapidez =e lle-
ve. Loz pasos deben ger
mfis blen cortos que lar-
gos; el ple debe apo-
yvarse por la punta: los
brazos deben plegarse
hacia las caderas;: los
putios han de estar ce-
Irrndos, con las unas
para adentro; y debe
cerrarse la boca, respi-
rando shle por la naria,

En toda carrera, sea
de velocidad 6 de longi-
tud, ¢! corredor no de-
he estar molesto con
ningfin vestido muy ce-
fildo, nl muy pesado, nl
de mucho abrigo. Hspe-
clalmente, el cuello de-
be quedar libre del todo.

CORRIENTES MARITIMAS—Los 'ma-
res estlin continuamente ptravesados por
inmensas corrientes que llevan las aguas
del norte al mediodfa v viceversa y guo
condueen i las reglones polares las agung
templadas de IFs tripicos ¥ 4 las templa-
das las aguas Irias de los polos. La prio-
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La carrera (aire

La carrera de velocidad

moderado)

reg, ya en pequefias distancias (50 &

200 metros) recorridos

i gran velocldad,

va en distancias mayores, recorridos con
velocidad menor. Tor medlo de un pro-
gresivo entrenamlento, se llega pronto 4

dominar Ia resplracidn
no sofoecarse, es decir,

Ibero-Amerikanisches
Institut

PreuBischer Kulturbesitz

¥ se aprende fi
i reaspirar bien.

http:/resolver.iai.spk-berlin.de/IAIDDDOS07 FOO280000

cipal causa de las corrientes es la gran
evaporacion de la zopa torrida, K1 vaclo
que ella produoce, se llema con las aguas
polares, las que vinlendo por el fondo,
arrojan hacia el polo las aguas templa-
dag, que por ser menos pesadas, marchan
por la superficie,




