ESFORC

uno de los elementos esenciales de la salud, de
la educacién de nuestro organismo y de la'fora
macidén de nuestro pensamiento.

Existen infinidad de fendmenos, circuns=
tancias y conocimientos que hay que tener en
cuents siempre que queramos dirigir una buena
gimnasia.

Los ejercicios mas intensos, tales como la
carrera i el salto, debemos distribuirlos de tal
manera que se hallen entre otros ejercicios
diferentes y que requieran menos esfuerzo.
Nunca se deben hacer ejercicios seguidos que
influyan sobre la misma regién del cuerpo pues
podria producirse la fatiga local y si seguimos,
algo peor como es la fatiga general. .o mejor es
distribuir los ejercicios de una manera tal que
cada vez trabajen musculos distintos, y asi de
esta manera desaparece el peligro del cansancio
prematuro y de la fatiga muscular localizada.
Helest nos;dice que el papel del educador es
muy delicado y desde luego no pueden cum.
plirlo de una manera perfecta, mas que aquellos
que se encuentren preparados para esta fun-
cién, por un conocimiento perfecto de la ana=
tomia, la fisiologia, la higiene y de la ciencia del
mecanismo de los movimientos debiendo ser
ademas habiles vy esperimentadores practicos,

Uno de estos educadores grandes fué Ling,
él que cred la gimnasia sueca, la cual ha tenido
v seguia teniendo incontables partidarios, claro
esti que desde entonces acid han transcurrido
muchos afios durante los cuales los conocimien=
tos de anatomia, fisiologia e higiene han
hecho grandes progresos, perd aun asi los prin=
cipios sobre los cuales descansa la gimnasia
sueca son los mismos. Estos son:

1. Que la gimnasia debe reposar sobre
bases cientifieas,

2.° Que los aparatos no son el fin sino los
medios.

3.° Los movimientos que se verifiquen du=
rante una leccidén no deben hacerse en quals
quier orden sino siguiendo uma clasificacién
basada en las leyes de anatomia y fisiologia.

4.° JT.os ejercicios deben interesar todas
las partes del cuerpo teniendo en cuenta siems
pre su importancia y su papel fisiolégico.

Este método creado por el sueco Ling, tiene
tanta importancia como se deduce de sus estus
pendos resultados obtenidos en la casa escans
dinava, en la cual mututalidad y principalmen®
te por afecciones del aparato respiratorio ha
disminuido considerablemente, pudiendo in=
cluso afirmar que hasta la talla media de aquel
pueblo ha aumentado.

Sin embargo tambien hemos de decir que

no faltan objecciones y comentarios sobre la
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gimnasia sueca pero exponerlos seria una labor
muy,larga y nos llevaria muy lejos.

Existe’otra escuela fundada por Hebert,
llamada del «<Método natural» contraria a la de
Ling y que se caracteriza porque la educacién
fisica se debe obtener de los mismos ejercicios
naturales del hombre, tales son por ejemplo:
saltar, trepar correr, andar, llevar pesos, etc...
Sin embargo admifen esta escuela tambien la
necesidad del método Ling, como tambien este
admite los ejercicios de la escuela de Helest.

La gimnasia sueca, esti muy extendida, en
la mayoria de los paises como Rumania, Fin-
landia, Belgica, Estados Unidos, etc., ha sido
puesta en vigor.

Existen infinidad] de medios o ejercicios
corporales para perfeccionar el organismo hus
mano perd en cada uno de ellos existe una
caracteristica especial.

Entre los mas corrientes se encuentran
los juegos infantiles: son una forma de gimnasia
la mejor y la mas apropiada dentro de la vida
escolar, pues hasta la mas higiénica y recreati=
va. El nifio que juega es cosa sagrada, en cambio
el nifio que no juega o no puede jugar, deja de
ser un nifo. El juego es necesario. No hay
un ser mas antifisioldgico que aquel que es
incapaz de jugar ni reir. En los nifios el juego
es la mitad de su vida, nos dice Buison. Siem=
pre debe haber en el horario de un nifio o de
un joven incluido un juego porqué es un ele-
mento esencial e indispensable para la salud
fisica asi como para el desenvolvimiento del
pequedo alumno.

En las nifias es de toda necesidad la educa-
cién fisica, pues ellas que entrarin en el san-
tuario de la maternidad tienen que ser fuertes
v sanas y asi los pueblos seran también fuertes
y sanos. Desde luego en los nifios lo mas
indicado son los juegos, pues los métodos arti=
ficiales por medio de aparatos son medios atlés
ticos y no higiénicos, y es en estos ejercicios
donde méas esmero y cuidado debemos poner,
para no separar el espiritu del cuerpo, pues los
dos son inseparables, como tampoco sacrificar
el espiritu al cuerpo ni el cuerpo al espiritu,
pues ambos deben guardar un buen equilibrio.
Debemos elevar la fuerza moral mas que la
fuerza fisica.

Es preciso cultivar la inteligencia, cultivar
las fuerzas que ella debe gobernar, decia un
profesor mio y asi debe ser, en la escuela, en el
Instituto, en la Universidad y luego fuera de
ella, la gimnasia debe ser proporcional a la
fuerza fisica y al sexo de los individuos, es
decir que no debe de ser una gimnasia para
todos, sindé para cada uno. Pues asi también



