Gabriel M.Palma. 2
Ingspector de Migracion.

T e e e TR

Mazatdan,Sin.,
nov,l2 de 1923,

S;.Don Fernando Torreblance,
Mexico » D.Fe=

Bstimado sehor y amigo mio:

Me pernaito dirijirle la presente con la
pena de iqferirle la molestia de que me ayude -
a conseguir mi remo sidn de esta Oficina 2 la de
Nogales, Sonora%favor que le agradeceré tanto co-

mo los que anteriormente me ha hecho Ud..

Débo m?nifestarle qué ya con anteriorie-
dad la Sria.de Goberacidn me manifesto que a la
primera oportunidad se me ascenderia; pero con
motivo del cambio que ha habido en dicha Secre-
taria la cosa se ha quedado asi Y yo por pena no
hab{a querido o mejor diche no hé querido diri--
Jjirme a éila. Tengo informes exactos de que el
Inspector de Migracién de la Oficina de Nogales,
Sr. Felipe Cevallos,ha peflido su retiro de su em
Pleo para curarse y que el Sr, Presidente de la
Republica le concedid una licencia para ello, por
lo que la citada Inspeccidn quedmri vacante.

Esperando de su reconocida generosidad
la realizacidn de mis deseos,me es grato antici-

parle las mas expresivas gracias deseandole to-

v ) -
do ecenero de felieidades en union de su estimadas



-
femilia,

Su Atto,Afmo, gmigo y s,.S.




=

Ll€xico,D.I'. ,Febrero 22 de 1930.

Sr. Don Fernando Torreblanca,
Presente.

Mi muy estimado Fernanco:

Por wmedio ¢e la practlca constante de
las ensefianzas de Cultura Fisica de Strong-
fortismo, he logrado adgquirir la salud y
la fuerza fisica que yo nunca soiiaba. Hste
bien lo deseo ahora para Ud. y, por lo mismo,
como se 1o oirec1 hey  le envfo ad junta una
copia cel Curso aludido.

Ud., para alcanzar éxito geguro, debe
ante todo poner toda lz fuerza de voluntad de
que sea capdz para sootener la préctica dia-
ria de dichos e36r0101os cuar:do menos duran-
te unos 3 o0 4 meses. Debe combatir las exi-
gencias de sue negocios y el entus1asmo cue
le despierte el juego del frontdrn y dedicar

a estos eJcrb‘01os cuando mernos, media hora
didriamente.

fuien afirma con talto aplomo Lo-gue +4e j®
dicho, es porgue estd converncido de que ,sus
resultados sor positivamente c1ertos. NG -
quiero que me crea a ciegas; hédgalos y verd
que sus fuerzas aumentan de manera sorpren-
dente en muy poco tiempo.

Con mis me jores deseos por que mi obgequio
sea la clave de su salud, le env1o un alectuo—
so saludo, reoltlcnoome w<_Srdenes como su
servidor

e







BY STANTON B. LEEDS
Unlvmal Service

PARIS, Peb; 15.—The famous
sculptor, George Fayard, has just
annpounced tha.t he will live 200
years. .

A ‘bet to that effect ha., been
made between him and the well
known doctors, Ifeopold T.evy and
Theoris. Payment of the bet is made
obligatory upon their heirs:

Fayard feels that he will win. be-
cause in evolving sculpture he has
come to be a devotee of the body
beautiful. Physical culture is a pas-
sion with him. Ia developing and
perfecting his physical budy by ex-
ercise, he claims that he has hit|
upon the way to live two centuries. |
Sought  out by a -reporter, he was
asked the secret.

“There is no secret,” he replied.
“Diet, exercise and, above all, in-
tellectual and moratl discipline. Any
wcll born, well cared for person can
live on simply by exercising a little
will power.”

(.l;ut_’l

“No ‘buts’ about it. Let's go have
a .drink. Life’s too short to waste |
all our tlme talking.' |J




Por Stanton B. Leeds.
Servicio Univercal.

PA“IS Feb. Ld5.- Z1 famoso escultor
Jorve ayard acaba de anuncias cue vi-
vird 200 afios.

Una apuesta en tal sernntido ha sido
concertada entre €1 y los bien conoci-
dos doctores Leopoléo Levy y Theoris.
Z1 pago de la apuesta ge hace obligato-
rio sobre sus herederos.

I'ayard cree que danara la apuesta,
porcue,/ como esculﬂor que e€s ha llegado
a ser un devoto de la belleza del cuer-
DO, La cultura fi{sica es en €1 una pa-
sidn. B el desarrollo y pnrfecc1ona-
miento fisico de su cuerpo, Gice, ha
dado con la wmanera de poder v1v1r dos

siglos. T*‘r.tr'ev1s1:°oo por un repdrter
€ste le preguzto =y SO ol

"o hay wningdn secreto™, contestd.
"Dieta, eJ@rcicio y, sobke todo, disclis
plira moral e intelectual. Cuvalquier
persoua bien nac1&a y bien cuidada, pue-
de vivirlos simplemente poniendo en
praciLca una poca de fuerza de veluns
tad.

"PerO‘"

"3 hay "peros" que valgan acerca
de esto. Vamos a tomar una copa. La
vida es dem381ado corta para desperdi-
ciarla sdlo hablando
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Mi cueride discfipule:-

le doy las graciss por su matrfeula y le felieito por su deels
sidn te adoptar Jam y sesstro a la sebis sadre Uafursalesa.

Pare obtemsr ¢l wmie completo dxito necseito de wu sétiva eolabore=

eidn y wens volumtud., dmprondsz en lsbor eon ol iirme pmﬂélih e

galir vigtoriomo.

Bin csta Primers leceidn no pusdo ineclufr todes lse instrucedos
nes especiales que sus neccsidades requieren, &1 aei la ‘:icun,
na lugar » confusiones. Cads une de sus males reeibird eteneidn
espeaial & medida cue o) Curso progrese. -

Al sjeontar los ejereicios porméngaca en une setitud miural,
#in sncomer lus o8 ni ponerlos rigidos. HNHo debe Mlo&:
ejorcicio alguno hasta ¢ansarse. Tan to eomo 29 GARSS un mul

eulo svepends el ejercicio que causd ¢i cansancieo y ¢jecute otre
que permita descansar & um?g Bl canesanclo pasajero ¢s provechoso,
pero el ‘W‘m de todo ¢l cwerpo es debilitante. Wme csta
regla ges gufs en la prdeties de los cjereictos de modo que peps
ueted 2 J:Mrn respecto 2l tiempo gue debe dedicar a ellos.
Recuarde cue ¢l ndmero de veeces gue debe ojeeutar esda movimjente
depsnderd de su fuerze y vigor.

Opservard que on mie retratoe los movimicntos se i{lustran con
un par de pslanguetas. U1 resultade de los ejercielos es el lcas
euspdo se ejocutan usando estos sparstos. Hn le impoeibilided de
adguirirlos, pueden substituirse con bretante €xite por un par de
pesag o artefeetos gus pesen um kileo por lo menos oais Wnd.

Bajo ningin conecepto use rops eeiiids ni eslzade spretado.
Gusndo practique sus ejorcicios ure liewer la menor cantidsd de
ropa posible. Aungue ses wmy irfa la tewperaturs cxtorior, com=

gue santengn l2 ventans de su cusrto santreadierta micntras se
dedica s su glmnasis. Olempre que NO exponss su cuerpo s eniris=
rientos repentinoe, no tems mestarrarse. _

Ia desnudes permite a ls piel tramspirer y eliminar las vate-
rise extrafias, Por otra parte ol aire obra como ténico sobre la
piel y los mervios. Con 30 minmutos gue dedique & estos ejercicios

famente es sullclente, sungue puede llegar hasta s uue hora de
glomssia. Puede hagerlos a cualquier horn del ¢fa, &1 blen ¢
clorto qus la hora ifdeal ee en la wafians inmedistamente a;u.m}s de
loventarse de la cama. '
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Bjevcicio He. 1. - (Votagraifs fo, 16.) e pid - r-.m_ s los
- 0ostados; levente uma vrodilla, ngL' vé en la fotogreifa. Mostonmgs
1s plerns levamteda com ls pecta del pid ﬁuntaula bueis ¢l suelo.
Trate de¢ tocsr el pocho con la rodilla. Jela y alterze con l1a

stra rodilia, te¢ ejereicley desarrolila los m log sbiominales y
¢otimmla la aeceidn de los lutestinos.

Bierciclo Ho. 2. » (Fotograifa No. 17.) Con las manos wedie
gorradas, dOblese primerasmente & un costado y luvego al oftre. Iro=
cure gue misntras una meno teoes ls rodilies 1z otra subs por tedo el
costado hasts debajo de ia axils. Slterme primersmsute dobldndose
al costado dere ¥ lnege sl izquisrdo. Hagofiieo ejerciclo pars
setivar ls accidm del higede. -

Bjercicio Ho. 3. ~ (Fotogrsifes Nos. 20 y 21.) Priseramente
acudetese boem arribe cor loe brazos extendidos de modo que las
renoy desesnsen sobre los muslos, segdn ls Fotograifa 20. levaute
las manos ¢on lertitud hoste que los brazos ostdén en la posiel
indicada en is Fotogreifs 21, y al mismo tiempo levente le espalds,
caderas y plornss. Sntonges @l cusrpo setard descausando sobre los
taloves y los howbros formando un arec. Setdes en tsl posicidn un
instante y buje ¢1 cucrpo & la posicidn prisera. Hepits hasta que
g canss slgoe

Bjercicto Yo. 4. = (Fotograffss Nos. 22 y 23.) sculstese boos
arriba como indiea la Fotograffs 22, Brasos extendidos detrds de la
eabezae. levante log braszos extendiéniolos hiecis sdelunte. Suba el
:m.rpa m:m&:; 'aﬂ;a #io . 2%% rese bécia gamm&” g;‘ .'l- e b
las neanos toquen lom plés, o lo més cerca posible plés, e
indien 1l Foptografis g&. ﬁuzn a 1a primera posieidn muy hn‘a—
mente y repita hasta Que comisnce a fatigsrse. Jste sjercicio c@
excelente para lse regiones abdominel y cetommeal. Hleve y fortae
lege el pecho y ensencha y vigorizs ls sspalda y espins doreals,

Bjereieio ¥o. 5. = (Fotograffs No. 24.) ja un paimwelo con
las dom mapos, palmas de la weno kieia srriba, suba los brasos por
ﬁm 1a cubeza y astflrese vigorossmente, Frimsraments se dobla

eis la derechs y lusgo a la fzguierds, slternando hasts Que o=
w«; 6: fatigaree. Ljereieio de estiramiento pera activer ia eir-
59 .

Con respecto ¢ semdmar, le recomieondo que cumine todos log
dfee unos 10 kilémetros, répicomente, 1z cabess levantada, los -
bros tirsdos atrfs. S5i tiene compsfifa sgradable sl pasey 1o ser
més proveehoso. Al prineiplo solsmente cawime squelle distapeis
Gquo pueds cubrir sin exterusrse. Segin su salud y fuersas progresen
vays sunentando le distanels asef come la rapidesw en el caminer.

HEl objete de osta leceidn os aflojsr lss articulsciones y los
minmlg:. Aewds, estimular los vasos linffticos, susenmtar 12 cir-
cul aad { gcomsnzar s fortslecer los drzsoos musenlsres iateriores.
Jomis omits setos ejercicios, pues de cllos depende cn gran parte
el resultado de Bu Curso, yn gue ayudan a depurar la ssosre.

$1 en log primeres dfas se siente sdoloride, mo se preceupe,
puer es seiial de que low ejercicios le siemtan bien y log misculoe
mn::m fi desarrollarse., Tambiln puede suceder que sienta ligerss
vah o Upto es causado por le sccidn del higsdo qus comlenze
trabajar norselmente y 2 librarle de les watoriss excretoriss.




Bebs wucha sgus. Los pulmomos, intestimos y la plel expulsan ||
diariamente cerea de tres litros ds materiss {luidas { para repo-
norles es preeiso beber sulicientes agus. &1 no bebe la dantidad de
agus necesaria para el trabajo de dichos drgsnos, entouces corre el

ligro de absorber iflufdos de los intestinos. Usted comprende
ﬁai te que los {lufdos intestinales estin envencmados con las
wateriss excretorias del cuerpo. Pare evitar que tal coea da,
deberd usted bebor por lo renos treeg litros de sgua freses al dia.

Frocure beber su sgue e¢n los imtervalos de comids g comida.
Jamds 1s beba mientress come, puce esto debilits ls sceidn del juge
dstrico que es ¢l slemento principal en ls digestién. Tampoco con-
viene be agua media hors antes de seantarse a comer, ni hasta una
horsa ds 8 do haber comido. Al levantsrse por la madans, antes
de desayuparse, es provechoso beber dos vasoe do agus fresesn.

sMouiers 1 hdbito de bahiarse éimrfamonte. Lo® veees Por se-
pars ewaviene durse un Yaio de asee, que 8 preferible heescrlo con
agus calispte. %8 quedsa dentro del agus caliente coms 15 minutos
¥ luege 26 frote vigorvsamente todo el euerpo con una toslls de
felpa Zspers para aflejor ls piel musrta y lsg obstrnceicnes en losm
poroa. -

fos balios frios som el tdnieo ratural de 1z plel y los nervies.
ﬂm:}m 1la encrgfa nerviosa y le previenen contrs ious resfrisdos.
Por mis que le haysn dieko gue ¢l batio frfo le cetarros, e¢s pre=
eiso que usted deseche esas viejae ereenciss y ddé a su p!_oi ¥ Bus
pervios la nutricidn que reeiben del egus purs y frfa, BNuneca pro=
longee ¢l daflo {rfe. I¥selo may corto y enseguida Iirdtese endrgi-
camente con un paiic seeo. Antes do toumr su ballo irfo debs calentar
el cuerpo eon los cjercicios; comiexndo por el patic de su casa o
ext =lguxe forme de actividad museular. :

Elentrss no haya comenzade n me jorarse y fortelecerse, le reco-
miendo no tenmer contscto sexual. La Hatursloss solamente autorize
el contacto sexual psrs ls reproduceidn de las especies y el cbuso
de cse aclo trae gesultados funestos. Tenga uns sente pura y un
euerpe sausc y fuerte. :

Eisntras se acostuwbra a los baios irfos, espocialmonts si la
temperatura es invernal, puede substituir los bailos de du o
badiaders por una frieci con una esponjs o toulla. Ixespm de
zst-a operaciin sfquese fda y vigorossmente cou wne tela o toslla

spera. Cuacdo tome ol bdalio {rfo y le temperatura sxterior sea
alte, cufdese de que Bo penetren sorrientes ds aire cu 1a mmu:&

A gete Prisers Leceidn seguirfn otras a su debido tismpo, m
que bays recibido su Curso gompleto. Le recomiendo adicionslmente
Gue eads vz que tenge un rete &€ un paseo & pié por ol eampo,
respirando profundsmente sire puro que vs el mejor ténico para los
Pulnones.

ie desea el mayor dxito,

Su profesor y amigo,

(Pirmado) L. Strongfort.
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Betimedo diseipulo:

Comenvzaré ssta Sepunda Legcidn por recomendsrle muy encarecidamsnte
que no baga sulomdticumente log ejereicios gue le indicue, puse 1s
falta e corcentrecifn y esfuerzo conscionte fepedird cue lus
resulisdos f?am comple tomente satiafacthzz. Al heger los ojer-
cleios de pié, nanténgase dereebo, sin tz:ai ni esfuerzo &n‘?l.n-,
Juee parts &s)’. mrii, a ifn de que loe drgamos interiores estén

on su debids posiecidn. 55

f3ereleis ¥o. 1~ {Hetrsio ¥o. 1.) -~ Oen los brazos en log cwnbadus,
la palma de las wenos hicta adolante, doble cmda braso alteruatfs
vapsnte hastn gue ls palangnets toqus el hombre. Uulde de no apo=
yer el codo contra el costado, pues el Brsze no debe Lobar el cusr~
po. OContinmfe ol sjercicio hesta cue los bfceps se cansems.

Bjercicio No. 2 - (HRetrato No. 3.) « Con los brazeos exteudidos bo-
rizontslsente y 2 nivel de loz hombros, doble y extisada el ente~
braze de una maners skt tiva hasts que los biceps y wisculos del
hombro (deltoldes) eotén 1igfraomente canstion.

Blereieio Ho. 3 ~ {Retrato No. 28.) - Zatire plerns vasi o dngu~
1o recto con ¢l cuerpo, culdapnds de gue el pid quede ? linea rects
con la pleyns. Conserve ¢l equilibrio con el otro pié plase en &l
svelo, svitando 1:}“%% en is punta del pid, .ru #gpacio 1a
plerna levantads hiele stris hasta que pueda mis y al mismo

tie wantengs la plerns e¢n la posieidn horimuntal. Cuando hays
movido la plerns hiciz atrde todo 1o posible, béjels junto a ia
otra. Descamse wr fnstante y repita el ejercicio con la otra plers
na alternando haste csussrse ligfremente. (Tbserve que e eéste
ejercicio el pid destribe un semic{reule que comienze dolante y
terming detrde de veted.)

Sjercieio Y¢. 4 - (Retratos Hos. 27 y 28.) - Con loe pids bien sepe~
rados y la ploras izquierda hécis sdelante, vuelve la parte supe-
rior d¢l euerpo hicia la der:eha y puba 1los brazos sobre las esbeza,
mﬁil?hn. bion hicla atrds. DEbdless héeis adelante, s oty
ves, fehese hien hicin atrds y repite de diez a velinte veeces. Hega
1o mirmo adelantondo la plerms dercehn.

Rjerciete Ho. & » (Retratos Vos. 40 y 41.) ~ Acudstese de ludo ¥
levante ¢l brazo y 1z plerma libres sl sismo tiempo husia la posle
eidn isdteads en ¢) Retrate No. 41. Bdjelus y repits el &jereiclo
hagta esnserse. Hage lo misuc ascostedo del otro lado.

Comenzando eon la Frimers leccidn, todos log ejerceicios que le re-
conicndo deberd hacerlos combinados, pero distrimfdos de wapera



-g8te modo obtendrd wng ASDAILAC

leceidn Segunda. Fégine No. 2.

que pueda hacerlos sn WpA hora o renos. No debe olvider el peseo \g !

al aire 1fbre que le reeomiondis on la Primers Leceidn.

Con reepecto h su rédgimec alimenticle, guierc recomendarlg: JAMAS
COlA A BD B GUB DITETA VIRDALERO APRTITO. Por esats ra s GOB
comidse 21 4{s suelem ser me jor Que tres, mas si acostumbra usted
tros, ¢otas deber ser ligerss. 51 apetito se maniffests al agudre
sele la boea guendo ve, huels ¢ pdenss sn la comida. No olvide
t'oae MASTIGUE FIRFUCTALENTE CADA 30CAZC, hasta que 21 alimente
esteé bien impre & de salivs { coawrtirle ceel en liguido.

N CURVRCTA, lo tuwe le comunica
fucrss y energfa. Le lochs y domfs alimentos L{quides debe
tomerge s sorbos y deepacio, a {in de oblener tods su mutricidn.

Bs bueny que gomm muchas frutas, espeeislmente leg fcidas. o1
comisse usted eotire comidas o por le noche, deberd comer sélo fru-
tas de las cue le gustem sis. 61 come usted tres veeos al dfa, la
tereera comida deberd ser ds frutas oxclusfvemente, y as{ lss ¢tres
dog podrdn sor gugulentas. dsas torcer: comida lo puede Bacer ;}.
higos, pesaus, détiles, ete. Unando amlgﬁtms. vea que obide
blen meduros. Irite comer nudn que lo indigeute.

Lee meoes son nutritivae m.:? comidag, pero pumece coms wis de

B85 8 115 gramos ¢n un 4fa, Jowfs come usted alisemtos que lo dig~
gusten, iL=g ensslaedas son sy beneficiossz, espetinlmente si tisnem
tomates crufos y se preparan gon aeeite de olivas y juge de 17 .
Low nevos fresgos son sy nutritives, pere no debe comer wis de

Gos o tros a2l dfs. 51 mo lo gysten crudos, péselos por ogwa, ¢ soa
sehfindoloe en ague hirviende v ds Jhndelos por O mimutos a;m'{aﬂ

dsl fusgoe HNumes coma hucvos {ritos, puss dificultan ls digest
legke frescs de vaca, #in desnatar, e¢s muchke mejor gue € o calé al

"Linal de 1a fda, peroc enundo coma muchos huevos y bebda mchs

leche, deberd costrsrrestsr sus efecetoe comiendo frutss dcidas
durante ¢1 éfa. 51 suere ds mantequills o plchere pusds tomarle
en 2bundspeis 2! lo gusta. V5

Coma la menor sautidad de earse posible, pro no coms suchas legume
bres cocidas do mawera Quu no disuslva las sales minerales de las
mismags Jdluda peoteleg, pestas, tortas y demfs produstos ?oem
con herles blanea y comsa acemita, pﬂ? ¢e trigo y pux de maiz,
Gulcse siemprs por su spetiteo, puss date indiea las substanciss que
¢l gusrpo necesita. Arrox con leocke y puiines son buenos pars
postre, si blen {rutes son wejores. Wiel de 2bejes, jaleas y dulees
pusds comerlos, pero mmmt.n comidae, 41 deseo de comer duleces
indica imperfeeta nutric dn. Los ddtiles y los higos wua.’wat
que los duless. Lo goma de nmusear 08 noelva pars las gléndulas
sulivalos y loe drganos de ls digestidn, sdewds de cousumir energfa

tilmsmte. Al levantorse por las wsaianse beba uno o doe vssose de

s Pero 1/2 hora, por lo menos, antes del desayuno pars 1s varus

@l u“lh ¥ los intestinos. Comer un par do sanrapes sutles de
neoetarse, o8 bueno pera activer la seeidn del higado.

Lo saluda curifideszente su smipgo y profesor,
(Pirmado) L. Stragfort.
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los buenos resultades gue obtenyn usted de estos ejercicion
&uw en zran psrte de la emvrgfa ce sceidn ¢ fmpetu cue ponga
us en sus movimlemtos. S51 hace usted sue ejereicios lenta § pereso~
samente - sin duleo n' brios - los resultados se hardn ecspersr por
buen tiempo. Fero si los practica usted con entusissmo ~ poniendo
su parte exvrgfas y ag-i‘:ea en eods movimiento - dentro (¢ unes
dfse lz Neturalesa lo ha’ recompensado ¢on creces su entusiasmo

y vigor,
_ Ejercicio No. 1 = {Betrato No. 2) Com las palwas bhfeis strds,o
hieis abajo, doble los en los costados alternst{vamente,

hasta gue se cappen log miseulos del brazo. Santonge los codos
fuera de los costsdos. late &{ore&c_ 0 ag semejante @ otro snle-
rior donde lss wmamos estdn wuslta gis arribs.

djercieio Yo. 2 - (Retratos Nos. 4 y 5) Lxtiends los %08
biete 8l fremte (Retrateo 4). Hebelos bician atrds todo lo mfis po-
sible (Retrato Ho. 5). P‘r};& en les puntas de los pids sl echar
los brazos para stris, a £in de mantensr el equilibrio. Hepits
hasts que gomiente & CANSArSe.

Ljereieio No. 3 - (Retrato No. ) Cologue leas wamos delante de

los suslos. (84 ex los costados.) h?me alternst{ vamente em‘
brazo por encima de ls eabesa, mantenidndolos derschos y tan atras
como pusda. Repita hesta que comionce 2z CANBErSe.

, Gjerefeioc No. 4 - (Retryto Ko. 18) Plngoso de pid, erccts,
farese en la punts deo log pids y doble lae redillse, wmientruss las
mnenlieny separsdas. B:g: el eusrpo hasta la _;;M:si.&n fndicadn en
el Betrato bo. 18, levintoss gentando el talon en el suelo.
Repits scho o wds veces si pueds.

Bjeveieio No. &b - (Betrato Ho. 12) Deje caer los bravos a lee
‘gostedos. levdntelos biem despacio laterslmente hasts que se ene
suertren sobre cabess con los madillos de las smanos hfein a?u-
tro. Hespire hindamente cada vez que levlntas lop brazos y vaefe
los pulmonss 21 bajarlos. Hepita heste gue se comiencen » cansar
los miseulos de los howbros. |

21 £fn de eston sjercicice o8 hacer Que 1a sangre acudm 2
determinados misculos y les mutra. Jor tsl wotive no s¢ mecesits
eonsarlos, Hunea haga sue gjorcieios hatta cansarse. Hags dis-

tamente todos los ejercicios; tunko los de lue leccionvs como
stos. Tampoco 2e Olvide de Buad psveos sl zire libre dlariamente.



Yo crea gwe s prineipios va a hacer progrescs Mzug. Uds se
ha tardsdo bastente tlewmpo en lleger = la actusl comiicion devnilie-
tada. lero continuando con emergia promto temird vida y emerzfa
normales. 4 veecss susle suceder Cue lss personss delgedss plerden
B wiri igs carnsa. Mo ge nlarme i esto le sucede. ie sedal de
que agsn eug te jidos gastadoe, y otros vemenos dentro del
eucrpo. Contimie con mayor shineo ¢ads dfa y en breve tondrd Ud. el
peso que le seas normal. _

Hoousrde cue las slguientes legunbres sumentean lag caries y
obre terdendo esto presente:! - zanshorius, remolschaz, coles, re-
pollos, nabos, mafe, guisentes, chicharos y tods clase de granos)
papne neadas y otroe tuh; reulos o rafces. ;

\’\

51 menso estuviese dewsse!sde eansudo por rasdn de trabajo
diarie, reduzoa el . ro de elevecicion, pero bajo ni €O ¥ & Pl
deje pasar un dfs gin haserlos. Duerms todo lo gue pueda. Agude~
tess tempramo y proeurs dormir por lo menos auweve horss. Ventile
su dormitorio. e serle pomible procirese wn dormitorio que reciba
ia luz del sel dursnte e} dfia, pues evsto estimuls su salud. Hanten»
gn en todo tiempe las ventasnae abfertas para que sutre alre pure
continnemente on eu dopmitorio.

H{u? fortelecer su vieta, devs bundirls enm su palangana de
agua frfe; abridndols y cerrindols varisz veces todos los dfss.
Eg: accidn no sélamente limpie 1la vista de substaneise extraiss,
afno que taubidn fortslees los misculos que dominar la drbita.

Toda pereone cue lleva uwos vida sedentaria se la s slempre
eptrefiida. Ui Ud. no ovacts por lo menos wuae wveu al dfs, debs po=
Berse uns enewa, antes de acostarse. Aungue evsede norealwente
todos los dfas dobe ree ung enems 4dos veces cods mes. Para
ponerse uns exeme, voole wn 1itre de sgua dentre de una ducha
eorriente y retengs :;ra agus dentro del intestino por warios
sinutos. intonges expiisels.

Para manterer sue fntestinos corriontes, convienc lxr le Tum=
bres y enseladas con sceite de oliyme puro y zumo ¢ 1 21 Gd.
come mayor c¢artided de frutas el 4 2 sus Intestinos mwo le molue~
terdn. Coms por la swiane higos, d {uu ¥ pasag. lNo se olvide
Gue todg o qgue coma Ud. debe ser nien musticado.

_ Para ¢ombatir el ¢estrefiimionto las siguientes lgguubres son
exee lintes:~ gepiuaca Pinms, eslifler, repollos, cvles, sapf-
rrages, sguacales, uin- ime, apios, tometes y pimientos verdes. No
coma pan de¢ harios do rige blaves munea. U1 neccaita d¢ pan,
procuralo de harins de trige integral. Acemitns, tortss de casabe, .
e afrecho, de wafs, srepes, ete., son preferibles sl pan de trige
blaneoe Cowma disrismente gran ceontided de frutss, sspoefalmente
DEranjas y mensanss.

Al estrofiiree, come wemos en ol dfa y sbstdngese de caid, tf
vinos, ehoeolates 'srmn‘ cobada, stoles o lem-ngrvids. &5& 3
agus -Mmtemnéo pero tofds ¢l agun Que bebe Ud. serd en los ins
tervelos entre aaiéa ¥y couidn, Janfs bebs wiontrss come. :

Bu profesor y amigo,
(Firwado) Le Strangfort.
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Institute g
LIOSRL STRONGFORT.
Bnseiienza de Cultura “feiea
por Correspomiencia.
WEBARK, HoJ., BeUsA.

TN ETTYNY

¥i eetimado disefpulo:
'LEDOION CUARTA para gque la practique en unién de las ante~
ricres.

Comenzaxdo en esta loecidn, deberd Ud. darse por todo el
cuerpo una fricelién sees todas iax wmatiansg antes de log sjercicive
y después del bafio. Fara eseto puede ewplesr up cepillo de cerdas
blandss, un par d¢ gusctes de fricciomar, un paio dspero o la palsa
de las msnos. Frotese blen de priea culdamdo de ne irritar la piel.
Al irtcefonar ia cars, emplde aglamnnte la palma d¢ 1as MARGS.

gsta iriceidn seca ¢s wuy importante, pues gquita todo sl pelle~
jo musrto y estisula ls circulscidn ﬂaperéieial, asf{ como la soti-
vidad de los peros eu la sliminacidn de materiae seeretoriss. No

se olvide de la importamcis de ls plel como de mirsdors del cusrpo.
$1 fufes & eubrir su euerpo com una capa de¢ besranfz cspeso, Bélemen-
ts podrfe vivir por unss pocag horas. Neto pruedbs la Impartanciz
de mantencr Ja piel bilen limpia y en constante aectividad.

Rjoreielo No. 1 - (Fotograi{a Ho. 32) Acudatese doca abajo en el
suslo e¢on lms manoe crmzades detréds del hueco d6 la cepalds. Iuego
~ levante la cabeza, log bombros y las pisrnas al miszo tismpo, eowmo
s vd en el retrato. Hégalo despacio, levantindose tode lo mfs slte
posible. Luggo vuelvs 2 la primera peeleidn repitisnde hasta
cansarse lizeremente. i

Ejercicio No. 2 - (Fotograffe No. 33) Acudstess boca mrribz can
las plernas rectas y levantadss. luego bdijelam despacio, privéra-
rmonte hacia un lado y lusge al otre, como s¢ lmdics, wasateniendo la
cupalds firme en el swvelo. Repita hasta COmMERZBr 8 CARSArse.

Gjercicio Ho. 3 - (Potogratffa Ho. 29) aeufstese boca arribs.
Iuego levante las plorpee despacin hsata nfs arriba de ls cabeza y
grocurc tocar el suslo con los pids, coms se v s la fotograifa.
61 no puede tocar ¢l muelo com los pids, irate de llevarlos lo nds
cersa del suelo que le sez posidble., HRep!ta haste gue cemlcnce a
CROBAY EC .

Bjereieio ¥o. 4 -~ (Fotograifs Yo. 15) De pié con las manoe a 1a
alturas d¢ los hombros, levintelas elterceat{vaments por encima de
le cabeza, como s8 vl on el retrato. Al hacer estoc procure levane
tar €l hombro del brazo levantado y estirsr el brazo tods lo =ds
pesible eada vez. Haga ests movimiento con emergiss, levantando
cada man0 todo lo wds posible sin lovantar 1los talones del SUelo.
Lantenga las manoe =l lado del hombro, nd en frente del pecho.



sSuponzo kabrid estado empleando en sus e¢jercicios almin peso
pare dar resistencla. 51 e# as{ creo gue ys lo pareesrd muy livia-
070 y pusdo ahors sumentarle como un cuarto de kileo a sada peso.
Cada wez que usccsitle sumentar el peso de los objetos Qe usé como
resiztencia, y» sean manubrios o ys zcan otros objetos, le reco-
mienco sumentar sdlamente 1/4 de kile en csda oeasidn.

Procurg hecer los cjereicios eu el mismo orden ¢n Que los
recide, puce estdn disvuestes de meanora qus cuando une série de
psenlos se ecanss, otra série eatre en ace!dn mleptres la otre
desgansa. Asf{ se evita la fstigs y se mantienc el desarrollo
simctrico ¥y bien proporcionsdo de todo gl cuarpo.

Sunrdo por falta de ticmpo o por cemsancio no le ses posible
hacer cada ejereicis el ndwmero de wveoes imdicade, entonces huga cada
sjerelicie menos veecs v distribuya su tiesmpo de tal maners gue pue-
da hacer todos los sjercicios. Ho se 0lvide que para mantendr la
#elud ¢® preciso mantenzr el sistens susculsr en actividad, pusa
todo drgano fucelons por medio de tejides muaculsres. Aesudlvasze a
trignfxr ¥y con el sapiritu de la tenscidad, le asegure gue triun~
faré,. '

%1 paseo al zire libre todos los dfas &8 eseneial. Usted
puede pasesrse s cabsllo, én biciclets o en sutomovil, pero ¢l paseo
a plé sa indisponsanle. H1 axdar en eu trabajo cusndo tiens la
mente ceupsde con los nezocios o ¢l trabejo gue s8td baciando tunea
podrd substitulr al paseo al aire libre. Segbramente gue i al
final de su joruals a pid estuviera una suma de dinero destinsda
para usted, caninarfa gustoso por censado que cstuviese. S1in embar-
20, a1 £fn de emda pawes a pié eneventra usted algo gue le vale
mucho wls que ¢l ainero - eucuentra ls exubersute salud que le
regals Lo Naturalege como promie 2 gue movitorioes esifuerzos.

Con respeetc a ropss, sufese por la temperatura y su comodie
dad. Sienpre recucrde que dompesiado ropas fmpiden a ls piel res~
plrer. il cuelle ne debe wbrizgarse demasiado, pues ssty tisnde a
hecerlo muy sensitive y le procurard muchos reefriados, amigialitis,
pulmon{as y otroe trastornoe pulmonares. »1 agua frfa por la saiia-
na le protegeréd contrs cualguier resfriesdo. Ko se cseatime ¢l sgua

‘irfa en la plel y evspecialwente sn 8l cuello todas las mafianas.

Conzerve los pifs secos y sbrigados constintemente. 4l quitarse
1oe crlcetines por la roche frote los pids aprisa con 1las amos.

Obedesca {lclmente & lea leyes de la Natvraloza; tenga absg-
luta coxf fenzn en usted mismo y on su derecho a ser gano y felfz.
?a Natursleze le regale los elementos esenciales ce la vida: Afre,
hgus y luz. Zeplféelos en abundancia, Huckes se alsarman por perder
wna comida y sin embargo ne se preocupan por 1s falt: de aire, luz o
aguas. Una porsonas puede wivir varios dfes sin comer; menos adus
#in agua y sblamsnte unos eusntos mimutos sin sire. F{jese en el
aspeeto de lug p%antas gue Qrecen privades de ls luz del g0l -
amarillentzs y aéblles. Tome, pues, €88 sjemplo y busque sicwpre
la luz del sol. : '

fu profesor y amigo,

(Firmade) L. Strongfort.
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Instituto
LIONEL ESTRONGFORT.
Enselianza de Cultura ¥fsieca
por Correspondencia.
HWEWARK, E.7., 504,

VTECTTTIYTENY

S estimado diseipulo:

LG IO WHINTA. - dn esta leceibn vaw ejercleios sepeciales
pars ¢l cusllo, les sue praoticard ea unidn de les aateriores.

Hjerefeio No. 1 - (Retrsio Ne. 38) ~ scudstese Boca arriba em °
ux carspd © em une wess son lee Avabros en sl borde de wanera gue la
cabeza cuede coligendo por uebagu del nivel de la wiema., Baje 14
cabezs eowd fmiica el Retrato lo. 38, luego levéntela lo mis serca
poeible del pecho; bdjela otra vez ¥y r@gits variazs veces.,

Bjercicio %0. & = (Retrutoc No. 37) - Acudstcee hooa 2bsjo vonm
lz esbeza colgande del beorde cg lz mesa tode lo gue indice el retra~
to. lueme levarte la cabezs lfisiz atrfs tote lo posible y repite.

Zjercicio No. & ~ {Hete ejercicio es similar » los dos ante-
riores ¥ uo reguiere retrate.) - Acudstesc primero de un costada,
deapuds dsl otre., iu eada ¢2so haje 1a eakesza latserdlmente todo le
poeible y luege levdutela héels el howbro.

En esso de que estos ejercieios le causen vahfdow al prineipio
debido a la posieldn horiwnisl, higslos Sélo pOCcAS veces hastas que
se¢ amcostunbre n log mismos o© hagalos de pié. Bo se emfuores.

21 rota usted ¢iffculiad pars dormir proidndswente, debe Baegu-
rarse de gue sus ventenss setin cowpletementes abiartas ¥y de qgue sst
sudbierto con élo la rops necesarin pars abrigarse. Ul dommir al
aire libre s&r{a idenl. Iwede usted dormir en cuaslquler posicidn
que encuantre cdmode, pero jgencralwente la mejor pesleldn es acop-
tares de pocho aestommze con la gabsza wvuelits o un lado. Ho d¢be
usted hacer su tltiwe conids e lag tres horse Antes de Ir = 2goe~
targse y muy eéspecialmente cuide de »d comsr nade indisesto. Si 1s
euests trabajo dormirse, 48 un pasce de uno y medio & dos kildmetros
al aire 1lbre, perc nd de pries como usted haee pars sumentar su
fortalega., Este paseo gue tieme por odbjeto produeirle susho debe
darse despaele. Tawbidn ¢e busno beber medis taza do leche caliente
8l acosierse, pues ostec sole dar szusio.

s ess0 de que s lgura szeitacidn mental le produzca insomnio,
péngese poiios mejmdes ou sgea irfa en la frente y algunas cose ca-
lisnte fn lve pide, corn lo que hard usted wajar la sangre del cersbre
¥ podra dermir. Bebw muche sgue durante el nfa, reros po junto con
las comlidas. Jawds deje de dar sw passo dierie al sire libre.

fu afectisimo mas8tro,

(Firmado) L. Strongfort.
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Iastd tuto "
LIGNEE 5% OROVORT.
Inseiiapss ge Gulturm “fsies
por Corrs spondongin.

HIARL, NoTe, Boleks
VUG T EETIE

ut sathesdo disefpulo:

B este Sexts leceidn lo indico nligunos ¢ gw
atiedirese & los sateriores. Hn easg de que m*m
tismpo on ojeeutsy todus loe movimientes, le suglero que ded!que
wenos tiewgo & eacn ée «llos de wode qxw pucda @ jeeutarios
todon dentro de ime d¢ ume Bors. Awme ? el pewy las
langeetes, s {9 de Que olreseen mayur Nt‘ittﬂml&m soulos.
msir un &u&m deterninsde debe dodioup utm aten~
u& a los cjereleios destinndos = comseguir aim objeto. 51 por
ople en usted 01 gado de eopaldss debe praciieny al timo -j»r«-
ﬁu de esta lece doe veees ul 4fa.

Slereieio Ho. 1 ~ (Botrato Fo. 38) - Jers log sdeeulos de In
sufiges y dol antebraso. Sojn uns palasguets en ¢uds nang de In mae-
fndfesda sn ol retrate, -(%u brazos pueden csntonsrse sn posie

El

at m!m eq 1e misms 1 de loe oowbros), lusgo ue
n%o ¢ ur sovintents giratorto, ﬁimm en was direes
y ésapufe en is opuesta heets csussrae. dsclr, hage g-!m

ize ~amos mankrs Gue o8 sulpcus sirves d¢ ¢jes.

!aﬂt Ho. 2 » (Batrato Fo. 38) - Con branos & los
an ub&mnbnhmﬂlénhga a;axm
tiemyo um« m mens® por Aup suleess y in asfentro como imtxlu
; cl retreto. HReplta baste ¢anearse. {vocure clevarse tedo o
posible eu onds movimicnto.

Bjereteio Nos 5 » (Betrato Ho. !‘ « Con loa hrases & loe
drimu. eidvese sobre los telones, lovantssdo 1s punte
& Tee pl :3“ le pesible X al misms tiempo doble las sanoe en
lss mulisces in arriba y hdefs sdelants, con lsg psleas hdeia
ahajo, somo fnliea ¢l retrato. Continde hasts cansarse.

Biureicio No. 4 = (hetratos Now. 19«4 y 19=8) « Ljsrcicio pars
low « Con log brasos o loe Mnm.um

up wovinlonte givstorio. irisere fo y hiein ads

como en ¢l Betrato Ne. li-A, luege ia arribs y haet

fo
s howt o

senpar 1= posleidn 4sl Retrsto Wo. mu enssnehonto el pesho

bieats y echande loe houbros hieis tae@ lo poaible. w
eontiade ¢l movimisnte 8¢ rotse! o log mmn min ndge
lsate olras Vo2 Wnuﬁufhn me fo, repitas en la

dirgceidn epuceta, Loe draves desde lum o6 BHOVET -ﬂﬁa con 108
hombros

Su srofesor y smigo,
{(Firsade) Le Strongiort.




)
iy




Photo No. 7

LLIONEL STRONGFORT INSTITUTI: Fotografia No. ¥
Correspondence Instruction X LIONEL STRONGFORT
\ Instruccion por Correspondencia
X

\.. Photo No. 11 x

R LIONEL STRONGFORT INSTITUTE Correspondence Instruction




=
5

LIONER STRRGIORT .
Gnseisnsa de Gultura Fisiea
por Corrcupomdcinein.
BRWARK, HoJe, Bellads
WY FTEEEETUN
Wi cetimedo disefpulo:

LUGCION SUrTinA:- Este lseeidn y sus movimicntos deben aer
practicados en upnidn de 1lns loccionse y povimientos suteriores.

Yiereleio No. 1 - (Retrato So. 7) - Con los brazes » los
costadon realos en direceiones opucetas tode lo posfbly on 1s

Im indieada en ol retrato. Cads brazo debe torcerse hael

atrds y hietfe delsute todo lo qu 7 con bastante rapidés.
Yudrealos hests donde le sea posible, de mewera gus pueds sentir
los eulos ey osda sovimiento. Pars sayor provecho debe hacerle

taebidn cor los brezes boritontalmente y sl nivel de los hombros.

sieretofo Hoe 2 = (Hstrato Ho. 8) « Oruce los breses por
«1::}@- é@é suerpe llew los tode lo mfs lejos y alte poeible.
pespués Lldviles hfeis los eostados unes euscise pulgadas y vuelva
a eruverlos, alterssnde, ¢s decir, com el o fzqulerdo delante
priverc y luego ¢on ol Sevegho; su otroe iSrminve, 00
primero uno y luwego el otro debsjo. PRECAUCION: WNo hega cote
woviniento de ux vaiwdm. Ojecdtelo lfntewente, de maners Que los
prazos se levevten por la sceidn de los w znm.x peeho ¥ ?
répide. FRepfle

ﬂ‘ ’
zof wedio d¢ un movinfento veivlfu v oseilasi
alo heste Que 08 canse 1 wuts

Ljercicte No. 3 ~ (Hetrato No. 10) - Hste o8 un e¢jercicio
pare los sdseules extensores de low brazos. Henteniendo el cuerpe
rigtio, doble los brazos y baje ¢l suarpo empujandio m arribs ¥y

sxtend fenda los braxos. 57 este ¢jereielo é‘ parese {fedl, exton=
x puede ojeeutarlo en el susle con les pids er una silla. Cusndo
$n le psremea demnsisdo £fcil hfgslo de usa vex eon un 2010

brazo. Cuspdo 86 ConSe, PArG. _

Hjercieio Ho. 4 - (Betrato Me. 11) = Acufstese boes a;'ruéh
gon lo® brages perpenticulsrmente covs en sl retreto. ies

baje lo w g hieln los costedos hasta llegar =l susele y eleve-
lop mvamente, repitiendo ¢l ejereicio hastea csusarse. Iste ¢@
para sl peehos

&1 gue imbeeiinos no funelonas eon la delida psrfeccidn,
puede usted estimularlos eolocando sus pifés sobre un dbanquite
nlgu te eto de &lez pulgsdas G slturs mis o menos, cusudo
se glente em el ercusado parec evacuale Ustas compres idn patural del
& B ; moeho lee fusciones de log intestinos. ,

Sy prefesor y amige,

(rﬁ-’-mﬁo_) L Strongiort.
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Inst{tute
LIONSL STRONGFORYT.
inseiisnwa de Cultura Ffaica
por Correspondienela.
NUTARE , MuJ., Balleas

WERERNTHTTE
Ef eatimado disefpulo: leeeidn Octava.

Pars ser practigads con les antoriores. -~ Adjdntole mds fotograe
f{ss ¢u loe ejerciclos. Con respesto a beber agum, recom! iv ?n
: cuendo e¢st€ practicamio los ejereieios, senceialmente @i osl
ria. Lgdia horse despule de loe 2jerefeios puede usted bedber toda el
egun qus desfe.

Bjercicio Hoes 1 ~ (Restratos Hos. 42~4 y 48=8) - Coja us objete
sue pese como dos kilos en use wepe. Con los pids separados, llewe s
mene on wn movimiento de oseflecidn debejo de lss pleruse, spoyurdo,
entre tento, ls otra wano em la rodilla, como lmiica el Jetreto lg. 4d=
Ae Comunioue despuds sl pesd on la sano un wovimiento de eleveeion '
por emeime do lx eabewa, cow ¢l otro brazo e¢levado & la altura de los
bowbros, coms imdica ¢l Aetrato No. 48=~B, Vnelve & la posieldn inieial
¥ repite hesta csnserse. Jebe ojeeutaric igual nimery de vedes oo
endn Wrazo. AL bheger oseilar o1 peso on ¢l imdiesdo movimienie del
wantenerse ol brazo cssi estirsdo, con une ligers tensidm en los
culos del mismo, con ¢l ffn de que no plerds su direcoiln durante la
ejeeucidn del movimiento.

Hjepreicio No. 2 - (Retratos Yos. 43=4 y 43~8) - Coglondo el
peso goin la mane dervehs & la alturs del howbro, ¢om ¢l oire braso ex-
tendido & su eostedo y los pids bastante seperados, ddblese primere,
todo 1o ible, sobre su eoets=do derecho, hage mihr deepuds el
suerpo hiefs sl otro costado, i gendo por eneime de ou cabema el
peso heata que ¢l braso ostd compldtamente extendido. lotard usted
que ¢1 braso isquierdo sirve de comtrapeso y que debe, por tsnte, nan-
tencrse gn lfnes reets con los hombros., Aste es on resiidsd we ¢jer-
c-ﬁz:n para los wisculos de los eostados y rmm Bo en iguai propor=
eidn tambidn lo es pars los brazes. Obseprvard usted que ¢l peso se .
elovard sin ningin esfusrzo del brazo, sfno mis bien por ¢l impulso
del ewerpo al girsr u osellar al otro costado. Mags el migmo movie
wiento eon ¢l peso en s mano Teaguierde contipumendo hagls CanRarse.

ajereieio No. 3 -~ (Aotrato MNo. 25) ~ dste ez un sencillo ¢ jerel=-
eio ‘zcu los eulos abdominsles y del cetomsgo y produce un voalioes
efecto en los drgencs funcionales y digestivoe. uanténgase de pié con
watyrslidad y lleve hfein adentro todo lo sosidle el ‘r o ¥y el
abd « Despufs afloje y repita, comtinmuande susts ¢ansarse., Lste
no o8 un ejereicio de respiraci lic trate, por tanto, dilatar el
pecho. 9§ el pecho se clsva, serd de una mengra imeidemtal y no pore
que usted trate de eleverioc.

OF b

Teséale el mayur dxite su profesor y amigo,
(Flrmado) Le Stronglort.
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Inatituto
LIOHEL STROEG'OURT.
Snsefisnza de Cultura Fieciea,
por Ceorrezponioncin.
NEFARK, Ked ey Helehe

WITEYRETE

S estimado dlsefpulo:
LECC L08R BOVERA - Vars ser practiesds con las suteriores.

reicio !T - e of Nose 13«4 y 15-8) = Partiendo de
hw m tue m 1igéramente hfefa mdelzute, doble los brases
ton los gis srrids y héeia atrd 4 eoms indien el Rotrs
Fa. L!-m mm s lleve el sntebrase is arribs y hiela aty
tode 1o posible hosta que los brawoe est xnumu, en el
Eetrato Hoe 13~B, do maners que sients tnu* n log miseulos del
biceps. Repita Basta osrsarss.

Bjereiole Ho, £ « (Retratos Hos. 34=A y 54-B) ~ an de
espulde con los pide dedajo de slain odjeto pnm. ya sea wn
eseritoric, ys x.u pide de sw come o ala& otre meble = propdai-

mrmlmmahalmm los # 0 en fronte de la
ﬁwriar del peo ¢ ineorpdrese hasle ceupsr h
&e? Ge sentado y & blsu h&cﬁa a&elwta como on el Astrato

o $4~3, repitisndo hasba cansarse. Cusndo ensuentre esto al
S‘ 11, M sumentsr ls resistene’s manteniende las wapos detrde
de 1s cabema o de) ecuello. A sedlds que woys usted hsciéndose mds
fuerte, podrd emplesr un nﬁm mayoy en lap manos, lo misme en este
tjaﬂ!qie ceomo en los de

Mummnmmwur tcmmaiwnaﬁ=
1a semans, ohservard usted que is dsu haber peresnecido en €1
mu unos guince minutos, uoa cepa de #v plel se habr

{ pi se friceions en eunlt;uicr parse , rwﬂi #8 veons, .1&
plel muerta y otras gecrecioves de la ai:n el!uindaﬁ ¥y s
hmhnhsmmmclmm.nni mpiﬂrmn,‘.ﬁr
que eon ja

Gon su prdxims loceidn, la Dfelma, le reaitird slgunos cune
pars svitar ruiriaﬁez, dolores 5- eshows, fiebres y otros
pdnhimtm gorrientos, con el {fn de gue se hags iusune vontra
fu‘tums atagues antinaturales.
Dogdale o) mayor dxlto,
Su profesor y amigo,

(Firmado) L. Strongfort.
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Instituto A%
LIOHBL STROBGFORT .
Insefiakzs de Cultura ¥ision

por Gerrespordencia.

KE7ZARE g B o g Be L
TEEIVIYEDY

suerido alumno:

?aﬁg@ el gusto e aild juntarls las fnstrucciones correspoundientes
e su ulttms lpetidn.

Bjereicio Ho. 1 - {Fotoprsifas Hos. ld~i ¥ 14+8) - gon ¢l gié
tzguterds hiclia sdelonte ¥y vn fuoulo reeto eon el otro y » unk dig-
taneis fouel a 1 awehurs de low bhowbros, usptenga e oo derecha a
1a sltura del hombro y spdyess sobrs su costade derseho, 68 jamio saer
el paoo del emorpo sobre su pieros deresha eu une posicidn cowo el
fuera usted a pegar. Doble akora e&n plerne dersoin t9do lo uue pw-
dz, eguforme indler la Flgurs li~i. Despude cetire hiela adelante
el pié fuquierdo y golpde vigergsemente sn la miuvse €ireceidn con
la népo derechs hegte la pesiceldn indfesds en la Figura 14=B. La
pierna derseha Gue es ls que xe dobls primero se spderczard y sere
viré pars fopulgar gou erergfa y hiclia slelunte el cusrpe, wsets que
tenge le posicidan de ls {igure., Ffjese blen al zirar el cuerpo,
particularoents el telle o afntura. Il lwabrg dereero hace gu giro
permitiendo esf ¢l gque =1 pwho pueda llegsr wis lujos. Veelve & la
primera poslcidn eon un woyimients vigorose y repits, sontimusndo
hasts que Be eannps. dectie lamblidn el sisww ejsralels fuvertido,
e deglir, llevando el pié dereako hfgls sdelants y golperndo con
emorzis son sw meno {zquierda.

Hjereinio No. & ifatagraf%mﬁ Hoge. 39~4 y 39=R) « Uz ejeraicio
poers sus plergss, Goble en emerglfs = los @@ le he sandads hesta
akora, e nle y apoysdo sobre ol pté dereche, levante herizsntasleen-
¢ y al fronte su pié Tsquierdo; con los brazos extendidos al irents
¥ &l mismo nivel gue loe hosbros. Lespuds concervendo o1 eqwilibrio
y in levantar el taldn deld suele, baje el euerpd basta e a8 sisn-
th en cuclillse, comu fndies la Figura Ho. $9-B. Temgs buney cuidado
de sgecharse todo euauty pueie ¥y desyuds vvelvs a ls posicidn de

pid tan pronto come nays aprendide este ejorefeio. 41 encuentrs
slgarm d1fieultsd al prinefpio, sgfrress gun vsa sape a slims silla
o cuslguier otro objeto hesta suwe los miscvlus particulsres se fop-
tnleczean lo suffcients para permitirie rosliuzar este ajereicic ain
pyuda algures. Hjecute esle ejercicio prisero solre una plerns y
lusge sobre la otrs y repftelo husta que B¢ eanee.

Pars fortalecer vl euells, puede acostarse e vapalda y leven~
tar sl euerps de mamurs queé foroe ueted un puwente de luchador, des-
cansands ¢l poso del wmispo golre 1os talomes 7 ls eunbomi. spte o
un ejereiceio muy fverie pers sl cuello.

Flercicic do puilos, boxeo, luecha, ete., san muy roegomendables,
pero wh B8 dabe abumer G elles. Ul boxeo y ls iucha nf delen prace-
ticursy mis d¢ tres veces por semtna, ¢0mo somplessnto 5 los ¢jereis
elas rsulares ds mi Gurso.



Gon ests dltima leee!dn desec hegerle ciertas indisacionss v
espeeinlens. Fapa librarse de un enterro, le reeomiendo sstarse al

afre libre m el tiempo posible, seegirindose siempre de que Bus
manos y pide estén bien abrigsdos. Log pmseos largos son &g vslor
fuponderable y los owiaiu activos, tales como eorrer y saltar la
gue¢rds o Qomba ds nt 2ipn embargo, procurs no Iati@ru desmeiado.
Un sudor eupiesc e excelente ara tersinay el resiriasdo., Un bailo
tureo o porerss uns cemisa de metiendo los pide en agus caliente
con uns gobija de pobre el cuerpo | ird ¢l sudor. Lisntras
tows ¢l baiio de pifs, vuede beber une limonsda blew ealisnte. lnas-
swida se ncucsta blen cublerto con mantss de lema. U7 secaso los
intestinos no setdn evaguados corrientemente, pdninse whe cuema.

ia mayor psrte de los dolores de cebeme e debon s desdrdencs
estomnenles, Bebs agus on abundaneis y cowa sélesmente irutas ¢ ali-
mentoe frugeles y crudve hests que se haya normalimedo. Las aplices
clones ¢alfentes al vientre sientan wuy bies & veces. &1 el dolor
de ecobeza proviems de debilided en la vists, puede corregirio hundlens
& loe ojos ¢n ages fris y parpedesndo amm del sgua. :

Pares un atague bllioso, lo mejor es dejar de¢ coawr alinsntos
gragos o ssonsdos. Ayune dursate algunas comidns; beba agua en
sbundsneia y coma sélamente irutas, uSstdse al sire libre todo e
tiempa que u& posible. 1l mejor plap e2 nutrirse por unos dias
eon smente frutas {efdas.

Bl syuosr ¢ de gran valer para librarse de cusloufers enderso~
dnd. Cadna vez quo se sfenta ein apetito puede ayuar. Irisérasente,
atienda » la reconstrucc gu vitalidad y salud en genersl. o1
ueted hage sus ejereiefon aid mn‘u ¥y B¢ ¢f sus puageos a pié eon
regulsridad nusea se cule o Sin eunbargo, nmm que la conti-
noneia en todes las cosas w8 sfeuprs provechoss.

Ypocure ser amo ¢ pus eoutornoe y de sus pasiones. Recuerde
que ls Naturaless sutorize el congreso sexusl sOlamante pars fines
proereativos y que tod: exeeso cu pn-mhul. Dominese y 41spdnga=
#0 2 vivir en geetidad y gun . o wis practique las buenss
gostunbres que ha sdguirido esm el prsmtm Curso, sayor serd el
enefteio que reaibird de sus leeciones.

Lievanto todoa los dfss de su vide una vids ::Eh ¥ gmu,
segin 8¢ lo ba enseliado en el Lureo BITROMGFORT] Gue

terminar, vivird por largos alios, fel % y de utilidnd mat m.
gosando siem de perfecta »mi ¥y nmhmntc vitalidad,

haya terminsdo el Ourso puede eehar s un lado las costusbres y Nx
ticas del 27 "m{i?'}ﬁ'i‘mm. nn wglao Goby seguirles prut!m
todos los 8fss de s vida y ? slege le propfard con mae
yores fucrzss y mejor salud dﬁ 2 en éfa.

S —

imedo eomc siempre e sus zraiss Srdemes y Geseando me recuerds
atespre, oy d¢ usted,

fu profesor y smigo,
(Firmadio) Le Strongdort.




Flghcor. Gapriel M lre moreno.
fo i mmon Ho.H5 tol. del valle,
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Cct.23 de 1962.

Sr. Fermndo Torreblancs.
Guadalajara To.l04.
CIUDAD.~

Estira do Fermndo:

Te adjunto um copia de un articulo gque eseriri
contra Jurelio manriguez,y defendiendo a mi Jefe Gralx®
Ca lies.

I.o mande a Excelsior a ver si lo publican que
lo creo un poco dificil, pero yo lmare la lducha p212
algun periodico lo publigue porque es justo.

Te s2ludo en union de la “dencha v *tus
2 A= A~

hijog desezndoles mil feliczd




PARA BEL FORO D7 BXCFLSIOR.

Por el "te.Cor.
Gabriel m1lm Moreno.
Yete™mno de 1la Rawvolculor
Sr. Pire-tc
Fn las columms de su acredim™ do dirriohe lefdo con
desagrado , la noticis de que se le hn ~2o0'cedido al Profesor,Aure-
1io 'anpiques,l med2lla "Belisrrio Doringuez™ , coo premio a su
reconocido v lor ceivil’,

Entre los gestos de valor civil que se atrivuven 21 ci
tado Profesor,es el de que el dia lro.de Septiembre de 1.928,:3:1 los
momentos en que el Prosidents de 12 Republie ,Cral.Flutarco Elins
2lles, rendis su informe presidencial, dumnte el ewl declars
con todo valor c¢ivil y enderesa el fiml del CRudillaje en MNexico,
con 1v f5t1l muerte del Gral.Alvaro Obregon,el entcences citado Dipud
t2do Profesor, murelio rammriquez,desde su Curnl, le zrito a2l iresie
dente (R lleg: TAR AT

Ante este insulto grosero e irrespetuoso , el Hml.Czrk
lles peraneceio e&zllado, ¥y c@ldado s3lic del Congreso sin mcer
mda en con'ra de Jaariquez, y por este heche el Samdo ‘e 12 Ree
rublica le acan de dar a mnriques )2 medrlla",Belismrio Dordne-
mez",gmn mprtir de la Revolculon Vexicmm.

4 mi jui-io ¥anriquez no merecs es: ledallz excalsm de
un verdadero Heroe de la Revolucidn exiecam, que expuso su videxp
por defender» el honor Jel Semdo y )~ disnidnd de la miria,dicliens
dole en su erra a ¥istot¥di~no Huertr THANNOK ¥ ASTINO.

Digo que Manriquez 1o merec 2¢ madrlls povrgue egte
geBor en toda su vida polftiem no Pue raa que un vulgar dews ~0720
sconveneciero, acomodrticio, y convenenclero; James Im heclio mdn
coristiuctivo a favor ¢z nues ra» Rtrin. 'n merito efectivo no lo
tiene 4 pamm mercer @sa wvaliosa rednlla,ni rninmumw ofm.la sdde
ante los ojos ‘e 12 acion un politiece furasto. Yo no 84 eu qué
fundo €l Semdo ppm concederle a ese hombre esn v 1liosm Wardlla,

Ia ®us: por 12 cunl le grito 3l Presidents Calles ,
mrmante, fue debido & que Manriquez estan ardido per 12 nuerte
del Ural.Cbregon, porque con ello nerdia que el Chbrego le diem
aloura Secretaria de Esta do en su Gahinete,pr:¥a sepguir medra do
en el Ermric Publico.

Y debido a su camacter intrimnte, ideo la iden de
deecir en publico que el o umants de la mierte del sml.Ubregon
lo e el Cml.lalles, ;ahiendo que emn mentirms, srvlendo que umm
er> un sobervia calumnia en ¢ontra Crlleas, ¥ el Cral.’slles nuned &
hizo c30 a los insultos y @lunnias Je 'anniquez,resve ® ndo la lie
beriad de expresion y de pensniento. Imnriguez savia que el Gml,
lles ers respetuoso de 1la libartad de expresion, y por esc se a-
trevias a5 insultarlos impunemente.

Sabla Yanriques que (alles no .1 un Vieteriaro Huer-
ta,queasesind a2 on =e@lismrio Doringuesz,por mberle dicho an su
cama eon un valor civil digno de tedo elogloe: TRAINOR ¥ ASESINO.



HoJa To.2,

Y tmsaco en eao se atrevio 2 insultar a O31lss, eon £iedo en gue
no le arin wmd 21 Cml.(aliles. P3¢ no sz tener wlor civil,como
1o han irterpretic 2lgunos nerindistas gque man ensmlndo a TeRnrig
quegz, ¢ impresiomdo por esn el Semdo le coricedio e Tedalla,

En verd»d, y Imciendo verdrdem Justiceia, el H.Semrdo de la®
Repuvliem, debe rectioar ese acuerdc, ¥y quitanioselo a2 imnriguez
concedorsslo a2l Gral.ialles, porque este sf tuwo el mlor elvil y o
prtriotico al declarer ante el altar de I Prtris,en pleno Conrre-
80, sin temor 2 mdie,declarngo el firald del cmudillsje en e~
xico, en icuentos tan dificiles cormo aqueloos en que el famtico
Leon Toral asesine, con el apovo del Clero, vor la esmld: al Gml.
Valaro Ouregon en 1z Bombilla, en 19283,

Bl Gral.Plutavco Ellas Calles, fuemi mwegiro en Gunymn 3,
Sono® , en 1399, y despues fue mi Jefe dumnte 12 empads de ln
revoloulon, y por eso lo defende, ¥ porque no oreoc justo que el
Seride le raya concedido es medalls a lanriqie4, que es tantc co-
10 = pxralar el insulte que le larzo al Primer Maglstrdo ée 1o Re~
ruriie ,en pleno Congreso cde la iepublie:,durmmnie un acto soléine
€06 ere ol informe presidencial.

Y pare prooar um vez mi dicho, voy a relatoryles o 1lso sem
wdores ¥ a toda la meién, lo simientes Bl dia 17 de septiembre
de este afic, dumnte el Aniversario de la muerte del G l.Plutarco
Hlins ©2llesy; en el NMorunento = lm Revclumion, el Profesor, relio
e rriquéz, el mianme que insulto a alles,diciendole frasants,se pre-
gentd an ess acto v eludo cmarifiosamente a Jas hijas del Cml.inlle
Esto prueba um 037, que el verdiders fars mnriquez y
no el Gral.Calless Y vor ese &l Senado e la medr1ln
& '"mrnriques de don Belissrio Dirdinguaz, por que no meresé.

//’ ¥ . ‘!___,.,-r"

&) . 3
Tte. Cor. T upiel Thlmn iorenn.
Yeterano de la KevolouionDirlemado.
Miemiro de 1n Le ien de Honor "exicam.
Defenser de Tognles,lo cim ,por el cominte
con el irvamsor,2l 279 de agosto 4219181

Dom. Fan Riwon 0.5 ng

¢ XY 0N "o ‘) "o o e
rexico,n.F,12 zp, 01 Wlle.
Octubre 23 ¢o 1962,
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