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Jose Eusebio OtjClora,

Presidente de los Estados Unidos de Colombia,

hace saber:

Que el senor Henrique Rowan Lemly, ocurrio al Poder Eje-

$utivo, solicitando privilegio exclusivo para publicar y vender
una obra de su propiedad, cuyo titulo, que ha depositado en la

Gobernacion del Estado Soberano de Cundinamarca, prestando
el juramento requerido por la ley, es como sigue:

" Ejercicios Gimnästicos."

Por lo tanto, en uso de la atribucion que le confiere el articulo

66 de la Constitution, pone, mediante la presente, al expresado
senor Henrique Rowan Lemly, en posesion del privilegio por el

termino de quince anos, de conformidad con la Ley l a , Parte la
,

Tratado 3° de la Recopilacion Granadina, " que asegura por cier-

to tiempo la propiedad de las producciones literarias y algunas

otras."

Dada en Bogota, ä dos de Julio de mil ochocientos ochenta y
tres.

(L. S.) JOSE E. OTlLORA.
El Secretario de Fomento,

Manuel Laza Grau.
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DOS PALABRAS.

He observado que, en lo general, son muy pocos

los ejercicios fisicos que se hacen practicar en la

America latina a los jövenes de uno y otro sexo,

no obstante ser universalmente reconocida su im-

portancia, por la beneficiosa influencia que ejercen

en todas las facultades
; y aunque al arreglar esta

obra tuve en mira proporcionar ä los cadetes de la

Escuela Militär de Colombia las instrucciones ne-

cesarias para la ejecucion de ciertos ejercicios fisi-

cos, he creido conveniente publicarla, confiado en

que serä acogida por todos los padres de familia

e institutores que deseen asegurar a los ninos un

cuerpo bello, sano, fuerte y ägil.

Me he contraido ä explicar tan solo los movi-

mientos mas ütiles y mas sencillos de cada clase
;

pero estos bastaran para el objeto, siempre que se

practiquen debidamente.

Los aparatos necesarios son de muy poco costo.

H. R. L
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INSTRUCCIONES GENERALES.

La cultura fisica debe ser progresiva como la

mental
; y para esto se haran los ejercicios con fre-

cuencia y regularidad. AI principio no se usarän

palanquetas 6 niazas muy pesadas, ni se tratarä de

ejecutar movimientos repentinos, violentos 6 difi-

ciles. Si se siente mucho cansancio, debe descan-

sarse. Lo esencial es que la fuerza sea empleada

con brevedad y energia : el objeto no es gastar la

vitalidad, sino reforzarla. Debe procurarse ejecu-

tar todos los movimientos con desenvoltura.

Para los ejercicios, son indispensables :

1°. Espacio amplio
;

2°. Luz abundante

;

3°. Aire puro.

VESTIDO.

El vestido debe usarse holgado a fin de no entor-

pecer el movimiento de los brazos. El pecho nece-

sita espacio suficiente para dilatarse. Los hombres
pueden hacer los ejercicios en cuerpo de camisa,

remangadas las mangas y se recomienda usen siem-

pre faja 6 cinturon ; las mujeres y los ninos deben

tener traje especial.
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HORAS DE EJEKCICIO.

Diariamente, veinte minutos, inmediatamente

despues de im bano frio, al levantarse
; y unos diez

minutos, antes de acostarse. Estas son las horas

mas apropiadas para hacer ejercicios
;
pero serä

muy conveniente practicarlos una que otra vez

durante el dia, si las circunstancias lo permiten.

POSICIÖ^.

El cuerpo debe estar recto ; el pecho bien ade-

lantado, de tal modo que se pueda respirar larga-

mente, dilatando los pulmones ; los dos hombros ä

una misma altura ; los brazos pendientes con natu-

ralidad ; los codos cerca del cuerpo ; ambos talo-

nes en una misma linea j unidos, y los pies vueltos

igualmente hacia afuera, formando un ängulo de

sesenta grados, poco mas 6 menos : esto cuando los

ejercicios lo permitan y no se de regia especial.
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EJERCICIOS PARA EL DESARROLLO Y AGILIDAD DEL
CUERPO*

Ejercicio 1°.—Se llevaran los brazos hacia el

frente horizontalmente, con las manos extendidas,

vueltas las palmas hacia arriba y los dedos peque-

nos de una y otra en contacto. (Dos.) Se levanta-

rän las manos en direcciön circular sobre la cabeza,

unidos los extremos de los dedos correspondientes

a una y otra, de modo que toquen la coronilla y
que los dedos pulgares esten hacia aträs, los hom-

bros sumidos y los codos muy hacia atras. (Tres.)

Se extenderan los brazos hacia arriba en toda su

longitud, tocändose las palmas de las manos entre

si. Hecho esto, se llevarän oblicuamente bien hacia

aträs, y se dejarän caer poco ä poco ä la posicion

primitiva.

Ejercicio 2°.—Se levantarän los brazos lateral-

mente y en toda su longitud sobre la cabeza, hasta

que las manos se toquen ; estas estaran extendidas,

con las palmas hacia el frente y los dedos hacia

arriba, los pulgares entrelazados, el de la mano
derecha al frente ; los hombros echados hacia

aträs. (Dos.) Se inclinara el cuerpo hacia ade-

lante hasta que las manos, si fuere posible, toquen

* Se reproducen aqui con permiso de los traductores de la

Tdctica de Infanteria del General E. Upton.
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el suelo, sin plegar los brazos ni las piernas. (Tres.)

Se volvera ä tomar la posiciön primitiva.

Ejercicio 3°.—Se extenderan los brazos hacia el

frente horizontalmente, tocandose las palmas de las

manos. (Dos.) Se llevarän bien hacia atras los

brazos extendidos, inclinändolos ligeramente hacia

abajo ; al misino tiempo se levantarä el cuerpo

alzando los talones. (Tres.) Se volvera a tomar
la posiciön primitiva.

Los movimientos que forman las partes primera

y segunda de este ejercicio, se ejecutarän continua-

dos y con rapidez, hasta que, si fuere posible, se

toquen las manos por la parte exterior deträs del

cuerpo.

Ejercicio 4°.—Se levantaran los brazos hasta que

queden horizontales lateralmente, con las palmas de

las manos hacia arriba. (Dos.) Se moveran los

brazos circularmente de adelante hacia atras, lle-

vandolos bien hacia arriba y atras. (Tres.) Se

volvera ä la posiciön primitiva.

Se ejecutara, continuada y con rapidez, la segun-

da parte de este ejercicio.

Tan pronto como se comprendan bien todos estos

ejercicios, se los ejecutara continuados, sin separar

sus partes por nümeros.



LAS PALAlsTQUETAS *

* M. Bornstein«
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LAS PALANQUETAS.

ISsTAs son indudablemente iguales si no superio-

res a cualquier otro aparato de ejercicio fisico, y se

consiguen con facilidad.

Generalmente se hacen de fierro colado con peso

de cinco ä diez libras
;
para el uso de las mujeres

y los ninos, se construyen de madera torneada, con

peso de tres a cinco libras.

Los ejercicios ejecutados con ellas por clases se

prestan ä muy graciosas combinaciones al compas

de la müsica.

2



14

PRIMERA POSICIÖN.

(Lämina l
a
.) Se agarrarän las palanquetas con

firmeza, una en cada mano, las palmas vueltas ha-

cia adentro y cerca del cuadril, los brazos extendi-

dos, el cuerpo recto y firme, los pies un tanto sepa-

rados ; se respirara frecuentemente y se haran los

movimientos con viveza y elasticidad.



Lämina la .
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PRIMER EJERCICIO.

(Lämina 2a
.) Se llevaran las palanquetas bien

al frente del pecho, y en seguida se levantarän sobre

la cabeza hasta donde alcancen los brazos, volvien-

do luego ä la posicion anterior. Se repetird dicho

movimiento con ambas palanquetas 6 alternativa-

mente, y se volverä ä la posicion ya explicada 6

bien a la primera.



[
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SEGUNDO EJERCICIO.

(Zdmina 3a
.) Se levantarän las palanquetas has-

ta la parte interior del nacimiento de los hombros
;

se bajarän hasta la primera posiciön, y se repetira

tantas veces como sea posible este movimiento, el

cual es muy provechoso para el desarrollo de los

brazos y de las munecas.



Lämina 3 a
.
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TERCER EJERCICIO.

(Lämina 4a
.) Se tomara una posicion firme como

la del pugilato, y se avanzaran los brazos con fuerza

y viveza alternativamente, pero sin violencia, repi-

tiendo como antes este movimiento, tantas veces

como sea posible. Este ejercicio facilita la circula-

cion de la sangre, y evita la torpeza que provietie

de la inactividad.



Lämina 4a.
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CTTARTO EJERCICKK

(Ldmina 5a
.) Se tomara una posicion bien recta

y se llevarän las palanquetas contra el pecho, ins-

pirando largamente y conteniendo la respiracion

hasta donde sea posible. Se avanzaran los brazos y
se retirarän con fuerza, como para hacerse tocar los

codos por deträs, continuando asi todas las veces

que se pueda. Este movimiento es muy ütil para

los pulmones.
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QUINTO EJERCICIO.

{Lämina 6a
.) Se extenderan los brazos hori-

zontalmente, en toda su longitud, hacia el freute,

tocandose las palanquetas ; manteniendolos a la

altura de los hombros, se llevarän hacia atras, des-

cribiendo en el espacio un semi-circulo
; y conser-

vdndolos siempre extendidos, se tratara de tocar las

palanquetas por detras. Se repetira este movi-

miento varias veces. Con constancia se conseguira,

en poco tiempo, tocar las palanquetas por detras,

con tanta facilidad como al frente. Este ejercicio

contribuye poderosamente a dilatar el pecho.





26

SEXTO EJERCICIO.

(Lämina 7a
.) Colocadas las palanquetas en el

suelo entre los pies, manteniendo estos separados,

se las levantarä hasta ponerlas sobre la cabeza, ex-

tendiendo en toda su longitud los brazos, e incli-

nando el cuerpo hacia atras cuanto sea posible. Se

repetira varias veces este movimiento, el cual es

muy conveniente para enderezar los hombros y la

espalda.



Lämina /

7
a

.
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SEPTIMO EJERCICIO.

(Lämina 8a
.) Se levantaran las palanquetas la-

teralmente con lentitud, y manteniendo los brazos

extendidos, se harä, que al colocarlos en toda su

longitud sobre la cabeza, se toquen, tanto las palan-

quetas como la parte posterior de las manos. De
esta posicion se volverä ä la primera, repetidas

veces. Este movimiento es algo dificil, y se con-

sidera como buena prueba de fuerza.



Lämina 8a *
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OCTAYO EJERCICIO.

{JLdmina 9a
.) Se levantarän los brazos continua

y alternativamente, ejecutando un movimiento se-

mejante al de la pendola de un reloj, procurando

llevarlos tan aträs como sea posible y ä la mayor

altura que se pueda. Este es un movimiento ex-

celente para fortalecer las articulaciones de los

hombros.



Lämina 9ft
.
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MODO DE LEVANTAR UNA PALANQUETA PESADA.

(Lämina 10a
.) Nb deberä ensayarse el levantar

una palanqueta pesada, sin previa practica cons-

tante con las comunes.

Sin metodo especial para levantarlas, el unico

objeto es el de alzar un peso de 50 ä, 150 libras

sobre la cabeza, con el brazo extendido. Se veri-

fica ordinariamente levantändola hasta las caderas
;

luego, doblando el codo, se alza hasta el hombro,

tomando un momento de descanso
; y entonces,

con un movimiento lento, se acaba de Uevar enci-

ma de la cabeza, completamente extendido el brazo.

Se deberan alternar los brazos en este ejercicio,

para evitar un desarrollo desigual.



Läinina 10a .





LAS MAZAS *

* M. Bornstein, con variaciones por el traductorc
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LAS MAZAS.

Se empezara con mazas de poco peso, que podrä

aumentarse con el tiempo y la practica. Debera

evitarse el choque de las mazas durante el ejereicio,

tomändolas con firmeza y tratando de ejecutar los

movimientos con gracia. AI principio se usarä una

sola maza, siendo los movimientos con dos simple»

mente combinaciones de los ejecutados con una

sola.

El peso de cada una debera ser de 5 a 10 libras

al empezar, aumentändolo despues. El provecho

resulta del ejercicio continuo, y no de que sea fuerte.

4
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PRIMERA POSICION.

(Lämina l
a
.) Se pondrä el cuerpo bien recto y

firme, el pecho saliente, los pies ligeramente sepa-

rados, agarrando la maza por el mango cerca de la

bola que tiene en su extremidad
; y dando ä las

munecas completa flexibilidad y juego, se tratarä

de conseguir en la ejecucion de los ejercicios facili-

dad y elegancia.



Lämina l a .
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PRIMER EJERCICIO.

{Lamina 2a
.) Este movimiento es la base de

rauchos otros, y se encuentra en casi todos los ejer-

cicios. Debe aprenderse ä fondo, primero con una

mano y luego con la otra.

Estando la maza de la mano izquierda en la po-

sicion que se ve en la lamina, se levantara la de la

mano derecha por encima de la cabeza e inclinada

hacia la izquierda ; en seguida se dejara bajar por

su propio peso por la parte posterior del cuerpo, de

izquierda ä derecha 6 viceversa, girando la muiieca.

AI completar el circulo, se llevarä la maza ä la l
a

posiciön.

Despues de alguna practica, se podra ejecutar

dicho movimiento de una manera continua. Segui-

damente se harä con la maza de^ la mano izquierda.



Lämina 2a.
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SEGUNDO EJERCICIO.

(Z/dmina 3a
.) Se levantarä la maza de la mano

derecha verticalmente en toda la extensiön del bra-

zo, se dejarä caer aquella por su propio peso hacia

la izquierda, paralelamente con el pecho, describien-

do por el frente un circulo cuyo centro sea el hom-

bro derecho. Completado el circulo j estando el

brazo extendido en toda su longitud hacia arriba,

se ejecutara el movimiento descrito en el 1
er Ejerci-

cio. Se repetira de una manera continua este ejer-

cicio, el cual produce ä la vista un juego de dos

circulos, uno dentro del otro.

Puede tambien verificarse este movimiento de-

jando bajar la maza hacia la derecha.

De un modo analogo se procederä con la maza de

la mano izquierda.

Luego que se ejecute con perfeccion este ejer-

cicio con una u otra mano, podra hacerse con ambas

ä la vez, formando de esta manera una hermosa

combinacion que puede variarse adelantando una

maza un poco mäs que la otra.



Lämina 3a.
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TERCER EJERCICIO.

{Lämina 4a
.) Este, como el anterior ejercicio,

debe practicarse al principio con una sola maza.

Se empezara como en el 1
er Ejercicio, dejandola caer

hacia la izquierda
;
pero, sin terminar el circulo, se

llevarä hacia el costado derecho en toda la longitud

del brazo, quedando uno y otra casi horizontales
;

en seguida se dejarä caer la maza por su propio

peso hacia la izquierda, enfrente del cuerpo
; y

cuando este sobre la cabeza, se repetirä el primer

movimiento del ejercicio en combinacion con el

segundo, como ya se ha explicado, y se seguira asi

continuamente.

Puede tambien verificarse este movimiento de-

jando caer la maza al principio hacia la derecha.

Luego que se ejecute con perfeccion este ejer-

cicio con una ü otra mano, podrä hacerse con am-

bas ä la vez.



Läuiina 4-a .
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CUAKTO EJERCICIO.

{Lämina 5a
.) ISste es un movimiento de exten-

sion con las dos mazas. Se llevarän al frente del

pecho, las palmas de las manos hacia el cuerpo ; se

levantarän encima de la cabeza, echandolas hacia

aträs con fuerza, en toda la extension de los brazos,

doblando los codos y el tronco del cuerpo en la

direccion del movimiento. Se repetirä esto cuatro

6 cinco veces sucesivamente. Es un excelente

ejercicio para enderezar la columna vertebral.



Lämina 5 a .
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QUINTO EJERCICIO.

(Lämina 6a
.) Se cruzaran las muflecas al frente

del pecho, quedando las mazas verticales, con la

parte gruesa hacia abajo, y las palmas de las manos

hacia afuera ; se levantarän las mazas, cruzändolas

encima de la cabeza, de modo que se desenvuelvan

deträs del euerpo
;
luego, bajandolas por los lados

correspondientes, se llevaran ä la posicion primera,

y se repetirä el movimiento varias veces, tratando

de conservar las mazas verticales durante todo el

ejercicio.



! /j \
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SEXTO EJERCICIO.

(Lämina 7a
.) Este movimiento se hace con am-

bas mazas. Se empezarä con la de la mano derecha

como en el 1
er Ejercicio, j luego se seguirä con la

de la izquierda, alternando contmuamente ambas

manos. Podrä hacerse en sentido contrario, lo mis-

mo que simultäneamente sin alternar las mazas.



Lämina 1*.
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SEPTIMO EJERCICIO.

(Lämina 8a
.) Se empezarä el movimiento ejecu-

tando con la maza de la mano derecba la primera

parte del 2° Ejercicio y con la de la izquierda la

segunda parte del mismo
; y se continuarä, alter-

nando las manos, una al frente y otra deträs del

cuerpo, bien llevando las mazas en la misrna direc-

ciön 6 en direcciones opuestas. En este ultimo

caso, podrän bajarse las mazas hacia adentro 6

hacia afuera, y se podrä ejecutar una bermosa y
dificil variacion cruzandolas ä un mismo tiempo al

frente del cuerpo y deträs de el, en lugar de alter-

narlas como antes se ba explicado.



Lämina 8a.
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OCTAVO EJERCICIO.

{Lämina 9a
.) Se ejecutarä con la maza de la

mano izquierda el 2° Ejercicio, y con la de la dere-

cha el 3°, alternando las manos, una al freute y la

otra deträs del cuerpo, llevando la raaza izquierda

siempre en una misma direccion, mientras que la

derecha alterna de derecha ä izquierda y de iz-

quierda ä derecha contmuamente.

Este ejercicio admite algimas de las variaciones

de los precedentes.

i



Lämma 9 a .
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NOVENO EJERCICIO.

{Ldmina 10a
.) Se empezara el movimiento ejecu-

tando con la maza de la mano derecha la segunda

parte del 3er Ejercicio, y con la de la izquierda, la

primera parte del mismo
; y se continuara, alter-

nando las manos, una al frente y la otra deträs del

euerpo, llevando ambas mazas siempre en una mis-

ma direccion que se cambia contmuamente, como

sucede con la pendola de un reloj.

Se podrän ejecutar dos hermosas variaciones gi-

rando las mazas en direcciones opuestas, alternan-

dolas ; 6 bien, haciendolas cruzar ä un mismo

tiempo al frente del cuerpo y deträs de el, en lugar

de alternarlas.



Lamina 10a .



58

DfiCIMO EJERCICIO.

(Lämina lla
.) Todos los movimientos descritos

en los Ejercicios 2° y 7° podrän ejecutarse anälo-

gamente en los lados del cuerpo. Los circulos se

describiran con el brazo extendido en toda su lon-

gitud y el hombro de centro, 6 con el brazo doblado

y la mano de centro, respectivamente.



Laminall a
.
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Pueden ejecutarse otros varios ejercicios con las

mazas, pero las descripciones de ellos serian muy
complicadas. Para comprender bien los que se

han dado, es preciso empezar con los primeros, y
seguir haciendolos en el orden en que estän expli-

cados.

En la mayor parte de las läminas que acompanan

el texto, se han marcado solaniente las lineas que

indican la marcha de una sola de las mazas, con el

fin de no complicar la figura.



EL TKAPECIO*

* M. Bornstein.





EL TRAPECIO.

El trapecio es, sin duda, uno de los aparatos mäs

titiles en su clase, y se presta a innumerables ejer-

cicios artisticos a la vez que de ornato. Su objeto

principal es robustecer y fortalecer los miembros

superiores del cuerpo.

Se compone de una barra recta de madera fuerte

y elastica, de unos m,55 de largo y
m,05 de espe-

sor, suspendida por sus extremos de tal manera que

permita alcanzarla facilmente desde el suelo con un

ligero salto.
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PARA SUBIR.

JEjercicio 1°. (Zäminas l
a

y 2a
.) Se colocaran

en la barra ambas manos separadas, teniendo las

puntas de los pies inclinadas hacia abajo; se dobla-

Lamina la. Lamina 2a .

rän los brazos, levantando el cuerpo hasta que el

pecho quede ä la altura de la barra, y estando en

esta posicion se ejercera fuerte presion sobre ella

con ambas manos a la vez, y se levantara el cuerpo

hasta quedar los brazos completamente extendidos

y el cuerpo en una posicion recta y casi vertical

sobre la barra.
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PARA DAR LA VUELTA HACIA ADELANTE.

JEjercicio 2°. (Läminas 3a
, 4

a
y 5a

.) Se coloca-

ran en la barra las manos separadas por alguna dis-

tancia, extendiendo y levantando las piernas hacia

Lamina 3 ft
. Lamina 4a . Lamina 5a .

adelante ; al mismo tiempo se bajara el tronco ä la

mayor extension de los brazos, conservando las

piernas rectas, unidas, y los extremos de los pies

dirigidos hacia adelante ; se levantarän estos hasta

que lleguen ä la altura de la barra, conservando los

brazos perfectamente extendidos
; y doblando en

seguida los ültimos, se levantarä al mismo tiempo

el cuerpo hasta que la cintura este ä la altura de la

barra. Se pasarän primero los miembros inferiores

por encima de esta, y en seguida el tronco, dando
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vuelta sobre la cintura y enderezando los brazos

hasta descansar sobre la barra.

PARA DAR LA YUELTA COMPLETA HACIA ATRAS.

JEjercicio 3°. (Läminas 6a

y 7a
.) Se levantarän

las piernas como en el ejercicio anterior, y despues

de estar los pies a la altura de la barra, se pasaran

por debajo de esta y por entre las manos
; y por

Lamina 6a. Lamina 7a.

medio de un movimiento continuo, se levantarä el

cuerpo con las piernas extendidas, encorvando la

espalda bacia adentro, y encogiendo los brazos

hasta que la cintura este a la altura de la barra.

Se barä que la parte inferior del cuerpo baje por su

propio peso, lentamente hacia adelante, y luego se
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darä vuelta hacia atras sobre la barra tocando 6sta

la espalda.

PARA DAR LA VUELTA POR DEBAJO DE LA BARRA.

JEjercicio 4°. (Lämina 8a
.) Se levantaran las

piernas como en el ejercicio anterior, hasta que los

pies esten ä la altura de la barra. Se pasarän estos

Laraina 8a .

por debajo de ella, y por entre las manos; y hacien-

dolos bajar despues unidos, hacia el suelo, sin tocar-

lo, sin embargo, se permanecerä suspendido por

algunos instantes, y luego se deshace el mismo
movimiento para volver a la posicion primera.
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PARA GTRAR POR DEBAJO DE LA BARRA, CON UNA
MANO.

Ejercicio 5°. {Lämina 9a
.) Se subira dando

una vuelta, como en el ejercicio precedente
; y

cuando los pies unidos se acerquen al suelo, se

encogerän las piernas unidas, se soltarä la mano
izquierda de la barra j se ejecutara un movimiento

Lamina 9a .

giratorio sobre el brazo derecho, dando una vuelta

completa y volviendo de nuevo hacia el frente. De
un modo semejante se ejecutara el ejercicio con el

brazo izquierdo.



LAS AKGOLLAS*

* M. Bornstein.





LAS ARGOLLAS, 6 ANILLAS.

Este aparato es semejante por su naturaleza al

trapecio, pero es susceptible de mayor nümero de

movimientos y combinaciones. Es especialmente

adecuado para enderezar la espalda y los hombros.

Las argollas son de fierro forradas con cuero, y
deben tener un diametro de unos m,

15. Se sus-

penderän con una separacion de m,
54, y ä la altura

del suelo de l
m,
70.

Lämina l
a

. Lamina 2a . Lamina 3»



72

PARAR DAR VUELTAS EN LAS ARGOLLAS.

Ejercicio 1°. (Läminas l
a
, 2

a

y 3a
.) Colocadas

las manos en las argollas, se dejarä bajar el cuerpo

en toda la longitud de los brazos ; se levantarän

ambos pies hacia el frente conservando las piernas

unidas y rectas, tocändose los pies y sus extremos

extendidos.

Se levantarän ambos pies y se pasarän por entre

las argollas estirados los brazos y las piernas ; en

seguida se eompletara la vuelta con lentitud, y
luego se soltaran las argollas, dejandose el alumno

caer de pies al suelo.

PARA GIRAR POR DEBAJO DE LAS ARGOLLAS.

Ejercicio 2°. (Lämina 4a
.) Se agarrarän las ar-

gollas como äntes, y levantados los pies, se sepa-

raran lateralmente, colocandolos cada uno en su

Lamina 4a .
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correspondiente argolla
; y encorvando el cuerpo

io mas que sea posible, vuelta la parte anterior ha-

cia abajo, se sacaran los pies de las argollas y se

volvera ä la posiciön primera.

PARA SÜSPENDERSE EN LAS ARGOLLAS CON UN
SOLO BRAZO.

JEjercicio 3°, (Lämina 5a
.) Se levantarä el cuer-

po, doblando los codos, hasta que las argollas que-

den contra los hombros, levantando las piernas

como en el 1
er

Ejercicio. Se sostendrä el cuerpo

con la mano izquierda, estrechando esta contra el

Lamma 5a .

pecho, y se extenderä el brazo derecho, separando

la argolla ä toda la longitud de este. En esta po-

siciön se permanecera suspendido un instante, y
luego, acercando el brazo derecho ä su costado, se

repetira la misma Suspension con el brazo izquierdo,

bajando en seguida.

1
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PARA LEVANTARSE SOBRE LAS ARGOLLAS.

Ejercicio 4°. (Lämina 6a
.) Se levantarä el cuer-

po, doblando los brazos hasta que las argollas que-

den a la altura de los hombros
; y ejerciendo fuerte

presion en ellas con las palmas de las manos, se

enderezaran por completo los brazos encima de las

argollas, manteniendo la cabeza recta, el pecho sa-

liente, las piernas derechas y unidas, y los extre-

mos de los pies dirigidos hacia el suelo. Se bajara

repitiendo en sentido inverso el mismo movimiento.

Lamina 6a.
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PARA LEVANTARSE VERTICALMENTE SOBRE LAS
ARGOLLAS.

JEJjercicio 5°. {Lämina 7a
.) Se sostendra el cuer-

po como en el 3er
ejercicio. Se ejercerä fuerte pre-

siön con ambas manos en las argollas, y se levan-

Lämina '7a
.

tara el cuerpo hasta que los antebrazos esten hori-

zontales. Luego se bara im esfuerzo, levantändose

sobre las argollas en toda la extension de los bra-

zos
; y se repetira este movimiento varias veces,

subiendo y bajando con lentitud, pero de una ma-
nera continua. En seguida se volverä ä la posicion

primera.
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PARA SUSPENDERSE HORIZONTALMENTE DEBAJO
DE LAS ARGOLLAS.

JEjercicio 6°. {Lämina 8a
.) Puestas las manos

en las argollas, se levantarän ambos pies del suelo,

dando la misma vuelta explicada en el ejercicio 1°,

Lämina 8 a.

y se enderezarä el cuerpo hasta que forme una linea

perfectamente horizontal. Luego, girando inversa-

mente, se volvera a la posiciön primera, y en segui-

da al suelo.

PARA LEVANTARSE HORIZONTALMENTE SOBRE LAS
ARGOLLAS.

Ejercicio 7°. {Lämina 93
.) Se levantarän los

pies hacia el frente, hasta poder pasarlos por entre

las argollas
; y doblando los brazos al mismo tiem-

po, con rapidez, se levantara el cuerpo por entre

ellas hasta que las manos toquen los costados. Se

ejercerä en seguida, verticalmente, fuerte presion
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en los mismos con las manos
; y enderezando los

brazos, se completarä en el movimiento el circulo

Lämina 9a .

con las piernas, bajando en seguida como en la

lämina 8a
.

Pueden hacerse en el trapecio y las argollas otros

muchos ejercieios, pero como he dicho con respecto

ä las mazas, la descripcion de ellos sena demasiado

complicada para un tratado elemental como este.





EL SAOO DE PITGILATO

M. Bornstein.



Lämina la.
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EL SACO DE PUGILATO.

(Isämina.) Uno de los ejercicios accesorios mds
convenientes para el desarrollo muscular, luego que

el aficionado haya adelantado un poco, es el del

Saco de Pugilato. Es un aparato que puede obte-

nerse a muy poco precio, pero por su utilidad es

inapreciable. Consiste en un fuerte saco de lona 6

cuero, de algo menos de un metro de largo, y de la

capacidad proximamente de un hectölitro, que se

llena de serrm de madera bien seco y comprimido,

y se suspende del techo por medio de un cable, de

tal manera que el fondo quede casi ä la altura del

pecho.

Situado el alumno delante del saco, le golpearä

con la derecha y con la izquierda, dando vueltas

alrededor del aparato, y al mismo tiempo, recha-

zando con golpes su encuentro de la misma manera

que se haria en pelea con un enemigo, ä quien, ä

todo trance, se pretendiera vencer.

fiste es un excelente ejercicio para fortalecer

tanto las manos y los brazos como todo el cuerpo.
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Herranz y Q,uiroz. Elements de G: amätica Castellana.
Por D. Diego Narciso Herranz y Quiroz. Novisima edicion, en-
teramente refuuditla, revista, enrregida y notablemente aumenta-
da. 1 tomo de 108 päginas en 32°, encartonado.



Libros Publicados por D. Appleton y Ca., Nueva York.

Historia. (Vease Cartlllas Histöricas.)

Historia Natural. (Vease Reino Animal.)

Historia Sag-rada (Pequena). Por Beleze. Un tomo encarto-
nado, unas 150 päginas, ea 12°, con läininas inlercaladas en el

texto.

Historietas Morales para la Infancia. Escriras en Ingles,

por S. G-. Goodrich, autor de las " Conversaciones de Parle)7 ,

"

etc. Un tomo de 352 päginas, con diez y seis bonitas läminas.

Infancia (La). Por Delapolme. Libro de lectura, corregido y au-
mentado de acuerdo con el Reglamento y Programa de Escueias de
la Provineia de Buenos Aires. Un tomo de 87 päginas, en 18°, con
läminas.

Ingles al Alcance de los Nincs (El). Por T. Robertson. {En
prensa.)

Iriarte, Don Tomas de. (Vease Fauulas.)

Krüsi. (Vease Dibujo.)

Lamentacion de Lord Byron, itltima. (Vease Nunez de
Arce.)

Lecciones de Cosas. Por F. A. Sheldon, Principal de Escnela
Normal de! Estado de Nueva York. Un tomo en 12°, pasta de tela
inglesa.

LenguajD de las Flores y de las Frutas (El), con algunos
Emblemas de las Piedras y los Colores. Un tomito muy atractivo
de 146 päginas, en 18°.

Le Sage. (Vease Gil Blas de Santillana.)

Libro Primario de los Ninos. Una cartilla adornada con lämi-
nas iluniiuadas. Un tomo de 14 päginas, 8°.

Libro PriTiario de Ortograf ia, designado particularmente para
uso de las escueias de primeras lttras. Un tomo de 164 päginas,
en 12°.

Libro Primero. (Vease Nuevo Mandevil, El.)

Lupton. (Vease Agricttltura.)

Mandevil. Libro Primario para el Uso de los Ninos por
el Doctor Enrique Mandevil. Un I omo de 95 päginas, con läminas,
en 12°. Nueva edicion, enteramenie corregida y con grabados
nuevos.

Libro Segundo, por el Doctor Enrique Mändevil. Un tomo
de 128 päginas, en 12°.

Libro Tercero de Lectura. Un tomo en 12°, constando
de mäs de 245 päginas. (Vease Nuevo Mandevil, El.)

Mantilla. Nuevo Metodo para aprender Ingles y Espa-
nol. Por D. Luis F. Mantilla. Un tomo elegantemente impreso.
250 päginas.

Manual de Ensenanza Objetiva. Por N. A. Calkins. Tradu-
cido por N. Ponce de Leon. Con grabados. Un tomo de mäs de
350 päginas, en 12°. (Vease Cuadros Murales.)



Libros Publicados por D. Jppletony Ca., Kueva York.

Maria Antonieta y su Hijo. Novela histörica, por Luisa Mühl-
bach. Traducida del alemaii por C. Villaverde. Un tomo de 173
päginas. A la rüstica.

Marroquin. (Vease Ortologia t Ortografia, y Diccionario
ÜRTOGRAFICO.)

Marsh. Curso Präctico de Teneduria de Libros. Partida
Seucilla. Por C. C. Mar^h, contador. Un tomo de 144 päginas, en
8°.

La Ciencia de la Teneduria de Libros, bien calculada
para enstnar complctamente la Teoria y la Practica <*e la Partida
Doble. Por C. C. Marsh, contador. Un tomo de 196 päginas, en
8°.

Jues-os de Libros (en Blanco). Para la Practica de la

Teneduria. Seis libros componen im juego.

Metodo Präctico para aprender el Ing-les. Por A. Ramos
Diaz de Villegas. Un tomo, percalina.

Metodos de Instruccion% Por James Pyle Wickersham, Superin-
tendente de Instraccion Publica en el Estado de Pensilvania, etc.,

etc. Un tomo en 12°, pasta de tela inglesa.

Mi Abuela Fäcil, Coleccion Nueva de Historias para
Ninos. Adornadas con bonitas läminas.

Historia Nueva de Tomasito
Pubar.

Multiplicacion Divertida.
Historia Nueva de la Dama de

Copas y sus Pasteies.
Viajes de Panchito Macaroni.
Historias Nuevas del Alfabeto.
Historia Nueva de Papa Per-

nuclo.

Fiesta de San Miguel, 6 el Tris-
te Fin de la Gansa Amo-
rosa.

Historia Nueva de Juanülo Bo-
cado.

Maravilias de una Jugueteria.
Jose y sus Hermanos.
La Tertulia de Micifut.
El Casamiento de Dona Micha.

Edicion enteramente nueva y corregida. En paquetes de una
docena surtida.

Nueva Biblioteca de la "Risa por una sociedad de Lite-
ratos de Buen Humor. Obra capaz de hacer reir ä una esta-
tua de piedra, escrita al alcancc de todas las intelhjeurias. y dis-

puesta para satisfacer todos los gustos. Un tomo de 496 päginas,
en 12'.

Nu^vo Mandevil (El). Libro Primero, para uso en las es-
cuelas del Rio de la Plata. compuesto segun el metodo racicral
de Lectura y Escritura simultäneas, por D. Trinidad S. Osuna,
Inspector general de escuelas de la Provincia de Fuenos Aires.
Un tomo de 200 päginas, en 12°, con numerosos grabados.

Nuevo Tesoro de Chistes, Mäximas, Proverbios, Re-
flexiones Morales, Historias, Cuentoa y Leyendas. Extractados
de las obras de los mejores autores ingleses y americanos. Tra-
ducido al Castellano por Simon Camacho. Un tomo de 271 pägi-
nas, en 12°.

Nunez de Arce. (Vease XIltima Lamentacion de Lord Btron,
y Poemas Completos.)



IAbros Publicados por D. Appleton y Ca.
y
Nueva York.

Ollendorff. Nuevo Metodo para aprender a Leer, Hablar
y Escribir el Espanol, segun el bistema de Ollendorff. Para uso
de los Alemanes. Arreglado por H. D. Wrage y H. M. Monsanto.
(Neue Methode die Spanische Sprache lesen, sprechen und schrei-
ben zu lernen, nach dem OllendortTschen System.) l2mo.

—— Clave del Anterior.

Metodo para aprender ä Leer, Escribir y Hablar el
Ingrles, eegun el sistema de Ollendorff. Por liamon Palenzuela
y Juan de la C. Carreno. Un tomo de 457 pägiuas, en 12°.

— Clave de los Ejercicios del Metodo para aprender
a Leer, Escribir y Hablar el Inoles, segun el sistema de Ollen-
dorff. Por Ramon Palenzuela y Juan de la C. Carreno. Un tomo
de 111 päginas, en 12°.

Metodo para aprender ä Leer, Escribir y Hablar el
Frances segun ei sistema O.e. Oilendorff. Por Teodoro Simonne.
Un tomo de 341 päginas, en 12Ü .

Clave de los Ejercicios del Metodo para aprender ä
Leer, Escribir y Hablar el Frances segun el sistema de Ollen-
doiff. Por Teodoro Simonne. Un tomo de 80 päginas, en 12ü .

Ortiz. Principios Fundamentales sobre Educacion Popu-
lär y los Nuevos Metodos de Ensenanza. Por Pedro P. Ortiz. Un
tomo de 288 päginas, en 12°.

Principios Elementales de Fisica Experimental y
Aplicada, iucluyendo la Meteorologia y la Climatologia. Por
Pedro P. Ortiz. Un tomo de 507 päginas y 366 grabados, en 12°.

Ortologia y Ortogrrafia de la Lengrua Castellana. Por Jose
Manuel Marroquin, individuo de nümero de la Academia Colom-
biana y miembro correspondiente de la Real Academia Espaöola.
Nueva edicion, revisada, y formaudo un tomo de 168 päginas, en
12*.

Otis. Estudios sobre los Animales, con instrucciones
para el uso del Läpiz de Plomo y de Creyon. Por F. N. Otis, A. M.
Un tomo.

Lecciones Fäciles de Paisaje con instrucciones para
el uso del Läpiz de Plomo y de Creyon. Por F. N. Otis, A. M.
Un tomo.

Paez. Libro Seg-undo de Geogrrafi?, Descriptiva, destina-
do ä seguir al Primero de Smith. Adornado con Doce Grandes
Mapas y mäs de cien grabados que sirven para mejor inteligencia
del texto. Por D. Ramon Paez. Edicion Enteramente Nueva,
corregida y aumentada, conforme ä los Ultimos datos Estariisticos

y Cambios Politicos, y arreglada ai uso de las Escuelas liispano-
Americanas. Un tomo de 90 päginas grandes.

Perkins. Lecciones de Aritmetica Elemental, basadas en
el nuevo sistema mental y practico adoptado en las principales
escuelas de los Estados Unidos. Por Jorje R. Perkins. Un tomo
de 163 päginas, en 18°.

Pineyro. (Vease Estudios t Conferencias.)

Poesias. (Vease Arboleda.)



Libros Publicados por D. Appleton y Ca., Nueva York.

Poemas (completos) de Nunez de Arce. Tela iiiglesa.

Prendergast (Thomas). Manual para aprender Ingles.
Es ud metodo nuevo y esencialmente practico, con el texto ingles,

y la traduccion en freute, pudiendo servir igiialinente para apren-
der el Ingles 6 el Espanol. Un tomo de 106 päginas.

Puntuacion y Acentuacion Ortogräfica. Por Jose Maria Cä-
ceres, Aeademico Honorario de Ja Uuiversidad del Salvador. Un
tomito de 67 päginas, en 18°. Encartonado.

Q,uäckenbos. Historia Ilustrada de los Estados Unidos
y paises adyacentes de America, desde los tiempos mäs remotos
hasta el presente. Por G. P. Q.uackenbos, Maestro en Artes.
Traducida al Castellano por A. De Tornos. Un tomo de 547
päginas, conteniendo muchos mapas y grabados.

Quimica, Elementos de. (Vease Youmans.)

Quimica, Nociones de. (Vease Cartixlas Cientificas.)

Ramos Diaz de Villegas (A.). (Vease Metodo Practico para
APRENDER EL INGLES.)

Reino Animal, El s segun la clasificacion de Cuvier. Por
Marco A. Kojas, Doctor en Medicina. Obra adornada con 235 gra-
bados en madera. 281 päginas, en 12°.

Rimas. Por Gustavo A. Becqner. 69 päginas, papel de tinte. Obra
ilustrada con grabados sobre acero.

Ripalda. Catecismo de la Doctrina Cristiana. Por el P.
Geronimo Ripalda, cie la Compania de Jesus. Un tomo de 90 pägi-
nas, en 18°.

Robertson. Nuevo Curso Practico, Analitico, Teorico y
Sintetico del Idioma Ing-les Escrito para los Franceses,
por T. Robertson. Traducido y adaptado al Castellano sobre la

ultima edicion del original, por Pedro Jose Rojas. Un tomo de
351 päginas, en 8°, con una clave de los ojercicios.

El Ingles al Alcance de los Ninos. (En prensa.)

Roemer. El Lector Poligloto y G-uia para la Traduccion,
cinco tomos (que se vendeu separadamente), por J. Roemer, M. A.

:

El tomo I se compone de una importante serie de Extractos In»le-
ses ; el II, sus traducciones en Frances, por el Profesor Roemer ; el

III, en Aleman, por el Dr. Reinhard Soteer ; el IV, en Espafiol. por
Simon Camacho ; el V, en Italiano, por el Dr. Vicenzo Botta ; hacien-
do de estamanera una mutua clave decadalengua. Cada tomoen 12°.

Rojas. (Vease Reino Animal.)

Rosales. Caton Cristiano y Catecismo de la Doctrina
Cristiana, para la educacion y buena crianza de los ninos.
Compuesto por el P. Geronimo Rosales, de la Compania de Jesus.
Nuevamente corregido y aiiadido el compendio de la fe del Cate-
cismo del P. Francisco Amado Pouget, al fin. Un tomo de 90 pägi-
nas, en 18°.

Royo. Instruccion Moral y Religiosa para las Escuelas de
la Repüblica. Nociones importantes tomadas del Frances. Por
Jose Manuel Royo. Obra exammada y aprobada por el M. R.
sen^r Arzobispo cie ßo^otä. Un tomo de 243 päginas, en 18°, con
läminas.



Zibros Publicados por D. Appleton y Ca., Nueva York.

Sarmiento. Aritmetica Practica, primera parte. Sumar,
Restar, Multiplicar y Dividir Enteros y Quebrados. Publicada por
örden del Jefe del Departamento de Escuelas del Estado de Buenos
Ayres, por Domingo F. Sarmiento. Un tomo de 144 päginas, en
12°.

Metodo de Lectura Gradual, por Domingo F. Sarmiento.
Un tomo en 18y , de 64 päginas, con 40 läminas.

Vida de Abran Lincoln, Decimo-sesto Presidente de los
Estados Unidos. Traducida al Espanol, con una Introduccion,
por D. F. Sarmiento. Un tomo de 308 päginas, en 12°, con retrato
de Lincoln.

Las Escuelas ; Base de la prosperidad y de la Reptiblica en
los Estados Unidos. Informe al Ministro de Instruccion Publica
de la Repüblica Argentina. Un tomo de 329 päginas, en 8°, con
dos grabados sobre inadera.

Serie Nueva de Novelitas para Diversion e Instruccion
de la Infancia

:

Aladino, 6 la Lämpara Mara-
villosa.

El Gato Calzado.
Beldad y la Bestia.
Viaje de Gullivero ä Lilipucia.
Juanito y el Tallo de Haba.
Cenicentilla, 6 el Escarpin de

Cristal.

Ali Babä y los Cuarenta La-
drones.

Juan el Matador de Gigantes.
Aventuras de Robinson Cru-

soe.

La Caperucita Roja.
La Barba Azul.
La Gata Bianca.

En paquetes de una docena surtida.

Smith- Astronomia Hustrada; dispuesta para uso de las Es-
cuelas de la America Espanola; ilustrada con numerosos diairra-
mas originales

;
por Asa Smith, traducida al espafiol por Demetrio

Paredes. Un tomo en cuarto mayor, 63 päginas.

Primer Libro de Geogrrafia Elemental, dispuesta para
los Ninos. Adornado con cien grabados y catorce mapas, por Asa
Smith, M. A. Traducida del ingles y adaptada al nso de las es-
cuelas de Sur-America, las Iridias Occidentales y Mejico, con adi-
ciones, por Temistocles Paredes. Nueva edicion, enteramente
refundida, con nuevos grabados y nuevos mapas, y puesta al nivel
de los actuales conocimientos geogräticos. Un tomo de 158 pägi-
nas, en cuarto menor.

Tertulias de la Infancia. El Teatro de Guinol. (fuento de Poli-
chiuela.) 8 päginas en 4°, y 8 läminas cromolitogräücas.

Tertulias de la Infancia. La Cenicienta. 8 päginas en 4°, y 8
läminas cromolitogräMcns.

Therou. (Vease Catecismo Razonado, etc.)

Thomas. (Vease Enfermedades de las Müjehes.)

"Ultima Lamentacion de Lord Byron. Poema, por Gaspar
Nunez de Arce, de la Academia Espanola. Edicion de lujo con
preciosos grabados sobre acero y cantos dorados.

Uranometria Argrentina. Resultados del Observatorio Nacional
Argentino en Cordoba. Benjamin A. Gould, Director. Texto
Espaftol e Ingles. Un tomo de 385 päginas, en 4° mayor, con un
Atlas.



Libros Publicados por D. Appleton y Ca., JVueva York.

Veitelle. INovisima Geograffa Elemental, segun el sistema
de Cornell, para uso de las escuelas de primeras letras. Por 1. de
Veitelle. 1 tomo en 4° menor, 71 päginas, con nuevos mapas,
muchas läminas. Sexta edicion corregida. Encartonada.

Obra adoptada como texto en las escuelas de varias repüblicas
hispano-americanas.

Veitelle. (Vease Diccionaeio Meecantil.)

Veläzquez. Diccionario de Pronunciacicn de las !Len-
gnas Espanola e Ing-lesa, por Mariano Veläzquez de la Ca-
dena. coinouesio eobre los Diecionarios EspLfioles de la Academia
Espafiola, Terreros, Salvä y el de Baretti y IVeuman, por el Dr.
Seoane, y los imrleses de Webster, Worcester. y Walker, aumen-
tado con mas de ocbo mil palabras. idiotismos y frases familiäres,
las irregularidades de los verbos y una sinopsis de ämbas lenguas!
En dos partes: la Espanol e Tngles ; IIa Ingles y Espanol. Un
tomo en 8° mayor, de mäs de 1,300 päginas, h ^imosamente impre-
so y bien encuadernado.

—— Diccionario de las Leng-uas Espanola e Ing-lesa.
Abreviado del grande del autor para uso de los jovenes estudian-

/ tes y de los viajeros. rjor Marlano Veläzquez de la Cadena. En
dos partes: Espanol e Ingles; Ingles y Espanol. Un tomo de
847 päginas, en 12°.

Wiedemann. !Libro Primero de Aritmetica para Ninos,
que trata de los nümeros de 1 ä lö, paia la ensefianza en las escue-
las primarias y en las familias. Por Francisco Wiedemann, Di-
rector de la Cuarta Escuela Municipal de Dresde.

Youmans. Elementos de Q,uimica, para uso de los Colegios
y Escuelas. Libro que contiene los Ultimos Descubrimientos de
la Ciencia, y en que se indican sus Aplicaciones ä las Artes y ä la

mejor inteligencia de los Fenomenos de la Naturaleza. Adornado
con mäs de 300 arabados. Por Eduard o L. Youmans. P. M. Tra-
ducido de la ultima edicion inglesa por Marco A. Kojas, D. M. Un
tomo de 500 päginas, en 12°.

LIBROS EN FORTUGUES.
Smith. Astroncmia Illustrada. Disposta para o Uso dos Col-

legios Publicos e Municipaes dos Estados Unidos. Illustrada con
numerosos Diairrammas Ori^inaes. Por Asa Smith, Director da
Escola Publica No. 12, da Cidade de Nova York. Traduzida em
Portuguez para que possa servir de Texto nos Collegios e nas
Academias do Brasil e de Portugal, por Leonardo Akerblom,
Doutor em Philosophia.

Nocoes de Physica (Elementos Scientificos). Pelo Professor
Balfour Stewart. Traduccao de H. de Aqumo. Com estampas.
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