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HIGIENE. 

A LOS NADADORES. 
Próximarátíomenfíar ya: la tem-

pdi-nda de 4»añoB &n'que las orillas 
d« los ríos y los mares han de sei-
freoucntadas por* iliméflio núrnér^' 
de personas en basca de alivio á d^-
tefcmiiMidas doleiicia^, -yh de grato 
esparcinrrietito al ánimo, bien de 
táraplai^za á los rigores caDÍculares, 
juzgamos oportuno dedicar algunas 
líneas al inteíesante ejeroicio de la 
natación. Escusaéo es advertir que 
á pesar dei ep{gr«fe de este articulo 
no nos dirigimos á los verdaderos 
nadadores, que no han menestert'de 
instrucciones, si«o «i aquellos que 
igidOii^da por'completo tá gimnás-
t^cair>ll«tatDrit; ó contféíéiidola im­
perfectamente y solo de unH'ilí)an¿-*' 
ra instintiva, deseen perfeccionai^la 
con la a^Hcacibrl de las principales 
y Tn»á-é^encfál!sitt)á's ré¿lás del arte, 
regias: que, fúntfádbis en Ibk priii'ci-
pios de la mecánica, en las propie­
dades físicas del mectío en que ee 
verifica la natkcipn, y en U organi­
zación especial del cuerpo h'umano„ 
conducirán siempre á resultados ¡n-
faliblemetiW positivos. 

El ejercicio déla natación, Ha-
madoí propiamente porCuvier vuelo 
en él agua, es positivamente uno de 
los mejores, acaso el mejor para el 
verano, puesto qtfe desarrolla . la 
erwrgia muscular sin provocar su­
dores que tanta debilidad ocasionan, 
y prírducé adétñás todbs los'útiles' 
rcisültad^'del ' bafto, y todos los 
saludables efectos'i]« uba iígr'adkble 
dislraccion.^, .. . , , 

Se ha creido por muchos .^ue la 
estructuíl^'á'Bl''Íí&8rrié' Ii^umano es 
más *apropiada que la de ningún 
otro mamíferosvi)ara la ttat«éion, y 
quei^i el miedo, la conciencia del 
peligro, no entorpeciera y, parí^liza^ 
se,el,ipjQvimieqto (]e susí miembros, 
el.bf)^bre n^d^ria con la niismaíá;^ 
cil naturalidad con que anda; Pero 

aunque el poso que el cuerpo huma^^ 
no pierde det^tio del agua «s bien 
notabltí, por serlo igualmente el del 
volúuieri del agua que desaloja, nó 
obstante la escasa densidad de esta, 
sobra todo si es de rio, y la desven­
tajosa situación del centro de grave­
dad del cuerpo humano, no favoreí-
cen en nada su flu^toabion, y es 
preciso pafa lograrla y p^ra sacar 
de ella el paríido necesario, modi­
ficar Jas condicionejrfisicas de aquel 
haciendo que su volumen aumeété 
para desalojar mas agua, y procu­
rando sostener el equilibrio en una 
sériís especial de úiovimientos. No 
basta, pues, la despreocupación y la 
audacia para saber nadar, es píeci-
so un previo aprendizaje qiTSregiile 
y i dirija el ejercicio. Lia impaciencia 
propia dé'nuestro carácter y la tír-
cucistancia latnehtable de nó éátar 
hoy la natación sometida áuiiá eii-= 
SL'ñanza reglamentada, como íuora 
de desear, hace que ^Üéramos^apron-
der en pocas y préci|i4tiidll6 lebétb-̂ ^ 
D^ lo qpe debiera ' céustitiifirHttha' 
serie graduada de las mismaé-'-^Aai' 
se adquieren tantos y tan incorre-
gibles resabios, y asi Vemos con 
frecuenciafge^gjQer.|o^íftPft?® tenian 
por escelentes nadadores, victimas 
mas q4ie de su arrojo y osadía, de su 
culpable ignorancia. 

Hallándose el ctíntl*¿ de graVe^ad 
del cuerpo htmano deritro delkgüa, 
por debajo 7 detrás del ést&tnago, 
resalta que 4* aptitud mas nattw'ál 
del hombre dentro de aquel liquido 
eslade tendido hacia atrás ébA la 
nartai ylabOcd'fáiH'ii del agua; Ha-
biéado' Irf-sttficiénfe'^fe^enrdad, po­
demos, pues, abandonarnos impu 
ásmente á esta (Josicioh' y caminar 
largo trecho -al solo impulso de la 

•corriente, procurando mñidtén«i*1bíí 
miembros en ffgttíTOi tg^üsion, no 
verificar tó6vitóíéhb 'álgunb, y coh-
seHar elpetíbó 11^0 ff4' álí^e.párU'' 

= atttttent&t el volúmfén, ireSplVáiid^^ 
sosegada y parcamente. Si en estií 
posición se quieren sacar los piésá 
flor de agua, no hay mas *que áfe^í-
rar^^r»». cantidad de aire;' éléWstí ^ 
entonces eî  p«¿ho, só incliOa áfir^á^ 
la cabeza, iy por to mováifiiéátó dfef*! 

ípaUnoa^saleí»» léfc pm-Á l a i i ^ i ' 

ficie; doblando ia cabeza" sobré el 
pecho sucede el efecto opueíto, y 
los pies descieiuien. Para cambiar 
de- rumbo, basta separar horizon-
talmenteun brazo del cuerpo, r ( -
mar suavetíiente con la mano, atra­
yendo el agua hacia el mismo y este 
girará velozmente en sentido del 
br»2o<jue¡se mueve. 

Si tendido el cuerpo boca arriba 
es posible, coa o hemos visto, con­
servar el cuerpo en equilibrio sin 
mover los miembros, no sucede lo 
mismo tendido boca abajo, posición 
que por otra parte es la más fácil 
de aprender y la primera en que se 
ejercitan los principiantes. En ara­
bos ca&o^Jo^ brazos y Ifw piernas 
desempeñan el papel mas activo de 
la natación, siendo el mas ésenciul 
de estas el llamado golpe jarrete; 
para darle, se doblan juntamente 
las rodillas, sepáranse al,punto. las 
piernas^ formando un ángulo lo mas 
abierto posible, y se vuelven á reu-
njr con prpntitud energía, y pero sin 
volver al primer tiempo sin haber 
completado el ultimo; al juntarse 
íos'tnúsculoscojí fuerza obran sobre 
dos planos inclinados de agua, re-
péliéndóíos hacia atrás, y esto es 
lo que determina el avance. 

Los movimientos de los brazos 
sorr los que producen propiamente 
las diversas variedades de natación 
que vamos á apuntar. 

El braceo.—Sistema el mas gene­
ralizado en todo el mundo, por ser 
el que menos cansancio y mas avan­
ce proporcjiqua. Piir^ rorpper la 
marcha, se: a r ro^ ,el nâ «<5l;qr bocat 
ab'jo con los codos junto al cuerpo» 

' las manos unidas bajo la barba, los 
i niuslos abi,Qrtos y planos y los ta­

lones p>egados álap nalgas.^ Segui­
damente se adelantan con pausa 
lo^ brazo?,y se.da^l golpe do jarre­
te; se estienden Ijas manos separa-

. das sobre el agua y se reúnen con 
' fuerza los muslos; describen los bra­

cos ún sétniólrcdlo cada uno hacia 
i atras^y-Suelven las manosáreuniíV 
; se y las piernas y los talones todo 
Como al principio; en él tiibrnentó 

i diBTolv êr los brazos á sú primer es-
j tWo es cilañdo'se verifica la resjü-
racibri. ' 

El braceó de empalia,'—ñh fa ii'á-
tacion mas fácil, cóinodií, y segura. 
Se inicia inclinando atrás el cuerpo 
hasta perderé! '.'quilibro;' ürí sacíi-
dimien'to á los piéa «n el fon'dó 'üél 
agua, y un móyi'míento ciróúlár de 
airas adelante y de árríüat "aljafoxle 
los b¡azo.s lenlido^ en croz,''mSta 
para que el cüer{ibédbr¿tiá\i)é,''0tó-
tinüase*luep traH^üifáVnente|áAfto 
el golpe dé járrete yadaVe¿'i^ue"Jtós 
brazos se dirijan atrás t^eoiírdbi^püfa 
buscar el agua lo rnafe f é J o ^ - p M é , 
y cri ella sumergidos sé tt^i^%acia 
las piernas. '• ^ ' • 

Lá ía&M^Eii' 'iiWa pSffi^Wií; ̂ afei 
aritériof.' Luégb que'póif liVi'bWéeo 
de éspaíífá' ' se ha ' U'édHo. fiótaír' él 
coeí-po, feé reun6ii;5 feStlSriáfti.'^^ ' ^ 
cruzím las í>íerná's", s8,a|r8]tittiláft'%s 
brazos alo íargo del' t rbt lBf f'''áe 
imitan coh las rftatíoá] '¿'á W^Uííio 
con los antébra^'sl loa'' bóVínfié'^-
tos del aleteo de*los'tíé^^f^ 0oáfttto 
se está bieii ejercítalo éÁ i^tUU, 
es fácil nád'ab' largamente'' M é0-
tra de corfióVit«j!í pí^féroSiis?'"'^'* 

En e^tosíp^fedÉW¥ea^íéi#éülé§^^iar-
iemaá fundktm^otaféfiid^Mek Ifi^lí^ldh 
los cuales Son modlütíáaWitJ^ ^HM-
nados en la práctica hasta-él Pá&iS-
to. Unos nadan, por 'é)€>nlĵ l6/'éi[ki 
los pies solamente; 'otiPoei^feOiwéé-
ven mas que tos 'bl^zo's; ^'lia"'ía&í« 
permite remar soló con las pierrití^, 
estando inmóviles los fcríHsbsj ̂ Üe 
pueden cjî uziirse sobfe el ^6ché"<) 
detrás de la cabt*aa} Wuc^dS^- S'Oŝ  
tienen largo tiempo vertióAlmé^e'éh 
el agua con solo algawol fíwíí̂ Hítfó -̂

¡ tas-rfe«tótleilí*ftíaiW|#'«^jyíáBdá'"*j^ 
p¡ésMA^lgonQ5in#dAp^^VBt»lúpecho, 
cortando el agua con el brazo izquier­
do, mientraglíT^rttítfden "coñTá*pier-

na derecha.j^h^<|i.f8^^tÍ?, f^"*^« 
iguales movimientos con el brazo y 
pierna opuestos.-Gonvierieir^Tecws, 
sobre todo e^iiqasos de gû f̂̂ fí̂ , yapa­
ra burlar aíguna. vi|i|4ncj'i, trasjp^ 
ner una c'óniéuíe sin ser visto:/en 
este caso se nadara bocaarriba.cou 
'soló ra'bócá'y iiariz á flor d̂e agiia, 
para^Q.der respirar; y parai'iiesguár-
dar estas partes de^fa^isí'reías' mi­
radas esterio^'e^,- convendriá' jjeyar 
encima unasramasées^ad^n^s M f 
facilitarán este objeto!'' ' ' '' * ' 


