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Ltì mayor pur te de 1* 
gente no se muerejp. 
Se mfitii con aus In- 
Jemper iinoliis y au 

pftSivldiid.





B 1  *'Pro«odlmiento U*' ©■ un «onjunto  de pra«- 

t l « « a  h l s i ^ n l « « !  en«iimln{id»fl « ^reiervdr  1« flulud 
y a fonf«rv«r  el euervo en »erfecto  y normal fun-

tlonam lento.
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Nuestro Procedimiento U produce grandes bene
ficios; pero exige «acrlflcloa que pueden llegar 
a ser heroicos. Porque hada hay más d ifíc il  de 
vencer para el hombre que sus pasiones y hábitos. 
El hombre se crece ante sus" semejantes, pero se 
achica y se anula ante sus propias Inclinaciones. 
Por eso un gran conquistador como Alejandro Magno, 
vencedor en cien batallas, sucumb^e ante el alco
hol y se emborracha como una cuba.

Nuestro Pit) cedimiento U exige constancia y 
sobre todo, voluntad. Voluntad para hacer unas co- 

y voluntad narp no hac«r otras. e«te «entl- 
do es otraí gimnasia: la de nuestras facultades 
volitivas, que ta-nhlén necesitan, y mucho, ser 
ej ercitadas.





OtíSERVACIONES.

CUNSIIER^CIONES.

INDICACIONES.





Furii ««dii uno de n o io t r o i ,  lu «uervo lo eg 
todo. Con ^ 1 ,  todo e i  jioalblo. S in  o ton un 
•uervo  dlimlnuído por 1« enfermediid, nadai viile 
1« penu. La v id «  e i  jiari* no io tro i  lo que r e m i 
ta del  estado de nueitro  «uer]»o¡ « le g r e ,  placen

tera , dlehoia 11 nueitro  «ueriio funciona bien ;  
deiagradable , ame«rga y t r l i t A  en caio contrario .

¿El que no vale la  nena dedicar un  ]»oco de 

tiempo al cuidado de nueitro  cuerpn?. Mediante  
el  empleo de una hora d iar ia  logritremoi la salud  

y no i  evltaremoi ga ito i . cu an tlo io i  y h o ra i  y díai  
de dolor y de anguitlM : v iv ir  plenamente en vez  
de lu ft ir  en la Im potencia .
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El «uervo humiino 9u«de to n ild erar ie  «orno una 

maquina dslltada  que n e « e i it a  ]irote««i5n y «ulda-  
doa var» lu i»arfe«to funaionam iento.

E i  también aomo un relo j  que anda b ien  y du
ra ii le le mantiene en  marah», ae le atiende y 
le le ¡irotege aontra laa  In ju r ia «  exterlorea . Ne- 

« e i l t a ,  yu e i , activ id ad  y « u ld a d o i .  Jorque una 
máquina »arada ae enmohece, Hay que e je r a lt a r  to 

do ■ loa dirganoa al ae lea  quiere aonaervar en 
buen estado. De ahí la neaealdad d e i  e je r a la lo .
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Tiimbl^n puede «onildertirie nuestro euirpo eo- 
mo une plaza fu e rte ,  ton au vida  pro«la  y iua de- 

fen sae . La vida  ge traduee en ««t lv id a d e e  d lv e r a a i ,  

que fon las d l it ln t a a  funcione«  f l ilo l ($g l«&a ,  y 
las defensaa egt^n «o n stltu íd a i  en el «uerpo huma

no por 1« p ie l  y por la «  mueoiaa que r e v l i t e n  loa 

o r ir ic lo a  practleadoa en e i l «  y que pueden aer «on- 

alderadoa «orno laa  puertaa de entrada y aallda  de 

nueatio organiamo. Lo« «taquea del exterior tienen  
puea,- haaerae forzoaamente a trav^a  de la p iel  
o por 1« Introdueelán  por ea-aa puertaa de loa  
agentea encmlgoa.

De eata eompara«l(5n ae derivan  natur«lftftnte 
laa preeaualonea que deoeremoa tomar para mantener 

nueatro euerpo, la plaza fu e r t e ,  en au eompieta v i 
t a l id a d :  v lg lla n e l«  de 1« p ie l  y de laa  mueoaaa de 

entrada y aallda y funalonamiento normal de todo el





orgttniimo, e i  d e « ir ,  de iu i  iifartttos d ig e st iv o ,  

reiv im tftrlo  7  « ir t u la t o r lo ,  de lu i  ilftem ai ner 
vioso , musiular y (5seo y , en lo ¡»oslble, hasta de 

sus g iándulai In te rn a s .





Lii w iei  eg la  «oraza  o retinto  amurallado  
que fpotege exteriormente a nueatro euer«o .

Sata aorasa o retin to  tiene  yuertai de entra  
da y de aallda . Laa de entrada aon la boaa y l&a  
narleea  y , en eftrte, loa oídoa y loa o jo a .  U»a de 

aallda aon la  uretra  y ej  ̂ ano. La guurdla de eaaa  
)iuertaa eatá eneomendada las muaoaaa, un reveati-  
miento que laa  eubre y donde ae trwDan laa  jrimeraa  

luehaa aontru alaro 'oloi, baelloa  y t>»«teriai.
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E l  buen funelonamlento del «uerio  exige 1« ac
t iv id a d  de iua érganoa interno»  y el rrfgimen adetua- 
do de aua funcione a fia io l(íg leac . I

A e l lo  contribuyen la glm naila  muicular y r e i » i  
r a t o n a  y la  regular y frecuente evacuación de lac  

lu itan clat  no aaim lladaa.
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Loi «uldadoi e xte r io re i  d e l  «uervo lufonen  

lu llui]»laz« ei«i<u>uloia de 1« # ie l  y de lo i  iSrgit- 
nos de 1« v l i t a ,  del o l fa t o ,  del tSfdo, del gusto  

y del t^eto , así  «orno de loa  o r l fle lo s  de eva*  

tuaslón .





ne«eiifrlo d«dl««r  «1  «uldado del «uerfo  
el tlemfo qu« requieran  l a i  0]*era d o n e ■ dettlna-  

dai « atenderlo a fondo . Bate tiempo fer^  mèm l a r *  
go que e l  qu« ordinariamente ae le «onaagra, »ero  
■lemure mutho menor que e l  que de averdl41aaoa en  
loealea  ant^^lgl¿nleofl o en diver aloneg oeloaaa y 

■obre todo? e l  que tenemoa que emiilefir en nueatra  

euraelon euando eaemoa víetlmaa de la enfermedad.





*^Uns nofA no eiti" heehn 

hflftü quc S i t i  b ien  

he«h«* '.
Profesor U.

L«  llmviezb d e l  euer^o no se htiee, en gene

r a i ,  «on  el «uldado debido . Se reduce , «b a i  ilom- 

pt^, 9k un l»vitdo f U f e r f l e l & l ,  r£»ldo  e Ineomfleto, 
Lttff o]»erftfilone■ que nofotros  reaomendamoi 

no lon d la t ln ta i  de la»  que ;»raetleai todo e l  mun
do, ]iero eita  itr&etlea le hctt̂ e genem lm ente  de un  

modo maquinal, de fr isa  y de mala manera, lin  ex* 

f l iv a r ie  au f in a l id a d  n i  darae «uenta de au alean- 
«e . Noaotroa Invitamoa al  leator a que reall^ae 
eaaa overaaionea ordenadamente, aonaienzudamente, 

ain dejar rinaán  n i  zona »or reaorrer , n i  organo  
en repoao.
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Toda* I s i  oper»«lon9g  del  ’’Protedlmiento ü ” 

l & i  pr»tctl«a h^tbitmalmente >u «u to x , e l  « u « i  est^  

tadn vez m¿i iA tÍife«hD  d« su resultudo , d«ndA 
#or muy bien  cmpleítdD e l  tiempo dedlétidlo ft ellr.a.

Alsuhtii veoef , «aando auf ooupaalonet lo-Im
ponen, ■« ve obligado « levantftrte más temprano 
pitra poder renllzctrlus debidamente. £ite et e l  

unleo peque^ío ia e r l f le lo  qu« requiere  a veeeg e l  

*’ Prof«dlmiento U*'.
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Al cabo dí*l tiempo nos hemos oonvencldo 
de que el cafí, o máa bien loa malos oaféa 
y sus austitutlvoa actuales, son un veneno 
lento y sutil que a nosotros ultlnamente 
nos traía a mal andar con nuestro alaterna 
de relación {músculos y artlculaclonea). Lo 
abandonamos por completo y nuestras moles
tias cesaron del todo.

Con el tabaco nos sucedió algo parecido, 
aunque  en menor escala (verdad es que no fu
mábamos mucho), y lo dejamos también, de lo 
cual no hemos tenido que arrepentlrnos.

X del alcohol no hay qu© hablar, porque 
es rematadamente malo. Todo cuanto^odemos 
deolr de é X  es que ha sido una de laa inven
ciones que más daño han hecho a la Humani
dad y que^cuanto se. alega en su favor son 
excusas fáciles de temperamentos débiles 
(^ue en eate punto lo son loa de casi todos





loa hombrea) para Justificar su ingestion 
ein resumen:

fumea, ni bebas, ni tornea café 
y Jv Q V B .a  tranquilo llegar la vejez.





**31 q uiere*  d l i f r u t » r  de 
una eoi8  no «Ixitei de 

ella* '.
Profeior  U .

A no*otroi n o i  dan buen resultado  las pr^e- 

tlsas  fllguientesí
?oe«s  «omldas y e s »a «la d a s ,  no Ingiriendo  

nada entro horas.

FUraar eoeo o nada.
Sueño suficiente  y vida  m origerada.
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Ltivudo del ano y 6rg&ao« genltalei , ,  
8a^o g e a  1 • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • • •
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LáS OPERACIONES QUE FO m m  EL 

"PROCEDIMIENTO U**.





OPSRACION 2 » .
Ey>igupal(Sn de la ye.llpca e InteaUnofl.

Lu evacuación de loe Inteatlnoa áeb«r¿í hacer
se dos veees al día: uníi al l9Vhnt/<rse y la otra 
des»u<ís de comer o al atí»rde«er, p o r  ejemiilo.

3p reallatíríT juntuslmente a laa misma horas, 
liorque es necesario hacer que ei cuerpo adquiera 
el híblto de desoeuiiarse r̂ ’sularmente,

La eliminación de los detritos dejados en la 
vejiga y en el vientre jíór las diversas funciones 
fisiológicas es de una importancia capital para su 
normal funcionamiento. De lo contrario, se crodu- 
cen atascos que originan intoxicaciones y graves 
daños.





OPERACION 
Lavfrdo de !»■ manoa,

S« proteaertf 'C anntlnuftcl(^n a Ifevi^ne ln» 
raanoi «on agua y Jabín, híttllndolo a tone lentia.





OPSRJICIOÎÏ 3 * .
Lavftdo aa l  ano y de lo i  5rjy,&ao)t ggg l t a l e i .

En an tldet  o en unfc Jof&lnii en tu defegto, 
en «uyft itguEi *e habrí ethhdo prevlftmejite un poto 
de perborèto de io ia ,  te lfivi>r£ tuldftdoiiirnente tO' 

di* 1« vef^lSn d ^l  aao y de Xo* 5rg*.nn« g e n i t i i e i ,  

» • f  como «qurfl y à»t®ÿ,y  smple^ndo jab ín  un» vea 
a ternana•

«¡no debertí lavar#» tamblán ton agua tola
•  adii vez que te evatue» lot In t e t t ln o t .  5;t mucho 
mejor esto que e i  uto del p ap «l  h ig ié n ic o .
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OPERACION 5* . 
Lavado de la téhezíí.

Con «flíu« llmpla^.^n la qu< hwtertf'u r h e î o »y  
jyliU n f  uff »9tt pO b egirto O  logni ge proge-
doríT a IftVHpge gompletámente 1» «abezfc. Se goraenzu- 
r £  «or el exterior de log o jog y dea*u^g ge gumer- 
glrín áatog en al aguit, »triándolog y eerrlndolog 
varias vegeg para lavar gu interior. Se lavartf 
luego 1 » frente, laa aleñeg, lag mcjillag, la bota 
y las narlgeg, el guello, laa orejag y el «réneo. 
Deggu^g de hetho eato, ge gonar^n fuertemente lag 
narl*6g y ge llmfiarín por dentro ton loa dedog 
mojados en agua.

Doa veteg a la semana, se jabonará toda la  
gabeza deggu^’a de lavada, frotándose el  labon 
« 0:1 un guante d« »unto de algod<^n y qultandoge









OPERACION 6», 
Hlt^iene de loa o .joi.

Con un auentfjgotui se introdu«ir^n.àn. «i,«« __ _ ^  ̂ rtthttjO'iiffiovi ¿le





OVm AC  ION-7 * .
I.,avfidQ de l a  b o « «  y  de I n  a •  *

un d*i »f5u« tí?n;iíXfidH o friti te dlaol-
vertf aa do »'srbor'ato d« a o n h ,  a« har*»n g¿r-
gtora* y ae snjaagtiri' Ifi boaa cjon un «orbo do la dl- 
•oluiíifín y «e la booa
• on un i0«0 de it an

• 21 *e:*lll»do i5a¡/extenderí no i ñ l b  a lo«
dl6'itca -j róa^lfis aor anbna lados «Ino a toda la 
mu«osfc quo reviste 1» boss («noías, paladar o inte
rior d« 3oa sarrillo») y  hasta a la lengua, Lusgo 
ae enjuagará la bo«a y, ae hí.rí<í’n gíírgaras un par de 
vo«ei «on 1« dlsol'jsifln de porborato.

Ssta opfraol<5n .(«.e»ll¿adp* ^en ju agu e )  se re
petirá otra v e z í i fé^ ttir, y una ter . 

un ^Sn iffyt<e «ua





-

A l  misino tl«Tn»o ie iontir^n Iti  narlaeg y i« 
Itfflìtlftriin por dentro <son loi d«do« mojitdoa en 
tìgufi, que «0 hf'Dr*  ̂ Bsiofido fcl ltyi*bo o Jofalni».

f * I _ .— - ^  ̂ ^  ^ f-
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OPiÜiACIOW 9 * .

Se ¡prí.ütl«íir^ l u  glrantiSltí iueon, 3#ro«ur6¿ao 
mantener l a  poíslgldn fundamental y poniíado eu ton 
•Ion todoi loí múiuaiofi r?or un esfuerzo d€ lu vo
luntad.

La t^aniaa de loi movimiento» «e en«ontrar<f 
expuesta en «ualquier tratado «obre .gimnasia »uo- 
»a,

Lft glmnaila ■« hartf «In »éas» ni abarato», 
ffi9n"h« detnmlo y «on la ventana o bal«(5n 

íiblerto o entreabierto. Para em»e2f*r, puede pra»- 
tl«ar»6 *on una »anilieta o jersey, que »e quitarí 
en el verano, para no utarlo ya de«pu¿».

Lo» movimiento» ierán los «Iguiente»;
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exten dido » ................................

Plexif^n latoriil del tuerjio & firaboi 1«-
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l?tì Fle;?loR de fierni»5 «on lon talonej

5
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CkimABU RESPIRATORIA.
Rea«lrii«l(5n ^rofundM em»uJ»ndo «1 dts- 

frtigTiiu hoal» «bajo y dllutundo lu^go
al »e«ho h&ata el máximo .......................

Como el movimiento «nterlor, »«ro «levan
do til mlrmo tlomM loi br^zoi lateral
mente y bajándolo« al er^lríir, «on
lot vuñot «err»<do«..................................

Lo mlatno qu« el 2 ^ ,  movimiento, »ero ele
vando los briízof hfíalB ttvielí;nte .........

He#«tl«lon a«i frlmer'movimiento .............
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