
E S F O R Ç 

u n o de los e lementos esenciales de la salud, de 
la educación de nues t ro organisme y de la 'for* 
mación de n u e s t r o pensamien to . 

Ex i s t en infinidad de fenómenos, çircuns= 
tancias y conocimientos que hay que t ene r en 
cuenta siempre que queramos dirigir una buena 
gimnasia. 

Los ejercicios mas in tensos , tales como la 
carrera i el salto, debemos dis t r ibuir ies de tal 
manera que se ballen en t re otros ejercicios 
di ferentes y que requíeran menos esfuerzo. 
Nunca se deben hacer ejercicios seguides que 
influyan sobre la misma regien del cuerpo pues 
podria preduci rse la fatiga local y si seguimos, 
algo peor como es la fatiga general. Lo mejor es 
d is t r ibuir los ejercicios de una raanera tal que 
cada vez trabajen musculós d is t in tes , y así d e 
esta manera desaparece el peligro del cansancio 
p rematuro y de la fatiga muscular lecalizada. 
Heles t nosj dice que el papel del educador es 
muy delicado y desde luego no pueden cum» 
plirlo de una manera perfecta, mas que aquelles 
que se encuen t ren preparades para esta fun= 
ción, pe r u n cenocimiento perfecte de la ana» 
temia, la fisiologia, la higiene y de la ciència del 
mecanisme de los mevimientès debiende ser 
ademàs hàbiles y esper imentadores pràcticos. 

U n o de estos educadores grandes fuè Ling, 
él que creo la gimnasia sueca, la cual ba ten ido 
y seguia ten iendo incentables par t idàr ies , claro 
es tà q u e desde entonces acà ban t ranscurr ido 
mucbos anos du ran te les cuales les conocimien» 
tos de anatomia, fisiologia e higiene han 
becho grandes pregreses , però aun así los prin= 
cípies sobre les cuales descansa la gimnasia 
sueca son les mismos. E s t o s son: 

1.° Q u e la gimnasia debe reposar sobre 
bases cientifieas. 

2.° Q u e los aparatós no son el fin s ine los 
medios . 

3.° L e s movimientos que se verifiquen du
ran te u n a lección no deben hacerse en qual* 
quier orden sine siguiendo una clasificación 
basada en las leyes de anatomia y fisiologia. 

4." Los ejercicios deben in teresar todas 
las par tes del cuerpo teniendo en cuenta siem
pre su importància y su papel fisielógico. 

E s t e mètode creado pe r el sueco Ling, t iene 
t an ta importància como se deduce de sus estu= 
pendos resul tados obtenidos en la casa escan
dinava, en la cual mutu ta l idad y principalmen" 
te por afecciones del aparato respirator ío ha 
disminuido considerablemente , p u d i e n d e in-
cluse afirmar que basta la talla media de aquel 
pueblo ha aumentado . 

S in embargo tambien hemos de decir q u e 
no faltan objeccíones y cementar ies sobre la 

gimnasia sueca però exponerlos seria una labor 
muyílarga y nos llevaria muy lejos. 

Ex i s t e 'o t ra escuela fundada pe r Heber t , 
llamada del «Mètode natural» contraria a la de 
Ling y que se caracteriza porque la educación 
física se debe obtener de los mismos ejercicios 
naturales del hombre, tales son por ejemple: 
saltar, t repar córrer, andar, llevar pesos, e t c , 
S in embargo admiten esta escuela tambien la 
necesidad del mè tode Ling, como tambien este 
admite los ejercicios de la escuela de Heles t . 

La gimnasia sueca, esta muy extendida, en 
la mayoria de los paises como Rumania , F in 
làndia, Bèlgica, E s t a d e s U n i d e s , e t c , ba sido 
pues ta en vigor. 

Ex i s t en infinidadj de medios o ejercicios 
corperales para perfeccionar el organisme bu-
mano però en cada uno de elles existe una 
característica especial. 

E n t r e los mas corrientes se encuen t ran 
los juegos infantiles: son una forma de gimnasia 
la mejor y la mas apropiada den t ro de la vida 
escolar, pues basta la mas higiènica y recreati
va. E l n ine que juega es cosa sagrada, en cambio 
el n ino que no juega o no puede jugar, deja de 
ser u n niüo. E l juego es necesario. N e hay 
u n ser mas antifisiológico que aquel que es 
incapaz de jugar ni reir. E n les n ines el juego 
es la mitad de su vida, nos dice Buisen . Siem
pre debe haber en el borario de u n nino o de 
u n jeven incluído u n juego p e r q u è es u n ele-
men te esencial e indispensable para la salud 
física así como para el desenvolvimiento del 
pequefie alumne. 

E n las ninas es de toda necesidad la educa
ción física, pues ellas que entraran en el san-
tuar io de la maternidad t ienen que ser fuertes 
y sanas y así los pueblos seran tambien fuertes 
y sanes . Desde luego en los n ines lo mas 
indicado son los juegos, pues los mètodes ar t í -
ficiales por medio dè aparatós son medios at lé-
t ices y no bigiénices, y es en estos ejercicios 
donde mas esmero y cuidado debemos poner , 
para ne separar el espír i tu del cuerpo, pues los 
dos son inseparables, como tampoco sacrificar 
el espí r i tu al cuerpo ni el cuerpo al espír i tu , 
pues ambos deben guardar u n buen equilibrio. 
Debemos elevar la fuerza moral màs que la 
fuerza física. 

E s preciso cultivar la inteligencia, cultivar 
las fuerzas que ella debe gobernar, decía u n 
profeser miio y así debe ser, en la escuela, en el 
I n s t i t u t e , en la Univers idad y luego fuera de 
ella, la gimnasia debe ser proporcional a la 
fuerza física y al sexe de les individuos, es 
decir que no debe de ser u n a gimnasia para 
tedos , sinó para cada uno. P u e s así tambien 


