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RESUMEN: El siglo XVI asiste a una secularizacion que conduce al redescubrimiento del
cuerpo humano y con ello al interés por conservar la salud. En este contexto histérico, la obra
de Cristobal Méndez resulta apasionante por ser la primera que trata el gjercicio como una
herramienta para mejorar la salud del cuerpo y con ello la del alma. Pone el libro en manos
de sus lectores con una doble intencién: mostrar los grandes beneficios que se derivan de la
prictica del ejercicio fisico y orientar esta prictica en funcion de diferentes factores, es decir,
la edad, el sexo, el clima, los lugares, la época del aio, ete., ofreciendo consejos de uso e
insistiendo en su importancia en cada etapa de la vida y en el tratamiento de enfermedades.

PALABRAS CLAVE: Cristobal Méndez: Historia del Deporte: medicina; ejercicio fisico:
movimiento humano.

ABSTRACT: During the 16th century an increasing secularisation leads to a rediscovery of
human body and subsequently to the interest in health maintenance. In such a historical con-
text, Cristobal Méndez” work is fascinating for being the first one dealing with physical exer-
cise as a means to improve the health of the body. and hence that of the soul. He writes his
book with a twofold aim: to show the great benefits obtained through the practice of physi-
cal exercise and 1o advise on such practice according to different factors, such as age, gen-
der, climate, season of the year, etc., offering tips for use and insisting on its importance for
each stage and for the treatment of illnesses.

KEY WORDS: Cristobal Mendez: Sport History; medicine; physical exercise: human
movement.
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1. EL EJERCICIO FiSICO Y LA MEDICINA EN EL SIGLO XVI

Una de las constantes que distinguen al humanismo renacentista es su interés por
recuperar los principios del saber establecidos en el clasicismo greco-romano. Ademas, en el
dmbito educativo, todo lo referido al cuerpo humano y su desarrollo se aborda desde otros
saberes clisicos. como la lilosofia, y especialmente la medicina. hasta el punto de que el ejer-
cicio fisico-corporal formard parte importante del suber médico, junto con la higiene, durante
este periodo, dando lugar a la gimnasia médica galénica. Ello justifica la inclusion en nuestro
trabajo del presente capitulo. considerando también el hecho de que los principales tratados
acerca del ejercicio fisico escritos durante esta época son obra de insignes médicos humanis-
tas, entre los que destacan: El vergel de sanidad (1542), de Luis Lobera de Avila; El aviso de
sanidad (1569). de Francisco Ninez de Oria: La conservacion de la salud del cuerpo y del
alma (1597), de Blas Alvarez de Miraval, y como obra mds destacada en este dmbito, el Libro
del ejercicio corporal v de sus provechos (1553), de Cristobal Méndez, tema central de nues-
tro trabajo, donde se ofrecen, como veremos, minuciosas recomendaciones sobre el modo de
realizar el ejercicio corporal, valorando sus distintas modalidades y destacando las ventajas
que la prictica del “juego de pelota™ proporciona desde el punto de vista psico-fisico y recre-
ativo. Aunque va posterior a las obras citadas, es de obligada referencia el libro titulado
Medicina espaiiola contenida en proverbios vulgares de nuestra lengua (Madrid, 1616), del
doctor Juan Sorapin de Rieros, en el que se dedica un capitulo entero, el XXXIX, bajo el titu-
lo de “Quien se ejercita, descansa, y el que estd en ocio, trabaja”, al tratamiento del ejercicio
fisico v a los beneficios derivados de su prictica. En €l se recogen continuas alusiones a los
autores clisicos -Hipdcrates, Platén, Aristdteles, Galeno-, y a los drabes -Avicena, Averroes-'.

En el dmbito de la medicina. el humanismo del siglo XV1 va a ser la dltima y mds
esplendorosa etapa en la historia del galenismo. Nunca Galeno habia alcanzado tanta y tan
general influencia, hasta el punto de emplearse el término “galeno™ para designar al profesio-
nal de la medicina. Tan sélo dos corrientes antigalenistas, las postuladas por Paracelso y
Vesalio, van a cuestionar la medicina galénica renacentista. Los mis prestigiosos investigado-
res contempordneos de la historia médica, como Lain Entralgo, Lopez Pinero, Sdnchez
Granjel, etc., coinciden en la consideracion de diferentes etapas durante el transcurso de este
intenso y arrollador galenismo: la primera incluye a los médicos que siguieron aferrados al
galenismo arabizado bajomedieval, los llamados avicenistas, porque se apoyaban principal-
mente en la traduccion latina del Canon de Avicena; la segunda corresponde al conocido gale-
nismo humanista, cuyo pensamiento central fue la vuelta a las ideas de Galeno, tal y como apa-
recian reflejadas en los textos griegos depurados desde el punto de vista filologico; la tercera
surge de una tendencia que, partiendo de este galenismo humanista y manteniendo sus objeti-
vos, situd en primer plano los escritos hipocrilicos como modelos de observacion: es el lla-
mado “galenismo hipocratista™; la cuarta y (iltima etapa se refiere al galenismo integrista, aso-

1 J. SORAPAN DE RIEROS, Medicina espaiiola contenida en proverbios vulgares de nuestra lengua,
facsimil de lu Principe (Madrid, 1616), Universitas, Facultad de Medicina de la Universidad de
Extremadura, Badajoz, 1991, XXXIX, pp. 380-396.

2 Sobre la ordenacion de las corrientes del galenismo del siglo XVI, aplicada a la medicina espaiola de
la época, CIr. 1.M. LOPEZ PINERO, “Tradicion y renovacién de los saberes médicos en la Espaiia del
Siglo XVI”, Medicina Espanola, Valencia, 1978, LXXVII, pp. 355-366. P. LAIN ENTRALGO. Historia
de la Medicina., Salvat, Barcelona, 19824, pp. 248-253.
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ciado a la ideologia de la Contrarreforma, cuyos seguidores se atienen a las doctrinas médicas
tradicionales depuradas de innovaciones®.

Los médicos renacentistas que escribieron acerca del ejercicio fisico pueden agru-
parse y situarse dentro de la corriente del galenismo humanista que se inspira en Hipderates,
Platén, Aristdteles y sobretodo en Galeno. Estos autores van a constituir sus principales refe-
rencias. Este retorno a las fuentes clisicas va a suponer un reencuentro con la gimnasia médica
de los antiguos, aungue bajo una forma mds elaborada y sistematizada que en la antigiiedad.

La profundizacion que realizan en el estudio del galenismo abarcard de manera muy
particular algunos tratados de gimndstica, de forma que el ejercicio fisico serd ampliamente
recogido dentro de las obras de estos humanistas, dirigidas en su mayor parte a la defensa de
la salud, lo que en nuestros dias denominariamos “medicina preventiva” ante la enfermedad,
excepcion hecha, claro esid. de las situaciones extremas que suscitaba la aparicion de una
peste, y que interesd -el ejercicio fisico- a los médicos de la época tal y como lo atestigua la
literatura profesional de este tiempo. En estas obras se ofrecen preceptos de higiene ligados,
casi siempre, a normas dietéticas y formas de ejercitacién corporal para un mejor manteni-
miento fisico; resulta patente el gran influjo de los “regimina sanitaris™ medievales. Asi, para
J1.M. Lopez Pinero, “el galenismo medieval se habia encargado de ordenar, desde el esquema
de las sex res non naturales, los grandes capitulos de dicha reglamentacion vital. Por otra
parte, la higiene era considerada desde una perspectiva individual, lo que equivalia a que sus
destinatarios fueran exclusivamente los privilegiados que integraban los grupos dominantes de
la sociedad™. Estos regimina son elaborados por médicos cortesanos y van dirigidos a sus
sefores y protectores, en delinitiva, a los miembros de la clase dirigente y a la nobleza®,

2. ALGUNOS DATOS CRONOLOGICOS SOBRE LA VIDA Y OBRA
DE CRISTOBAL MENDEZ

Cristébal Méndez es una de las figuras mds notables y enigmaticas de la medicina
espainola renacentista. El profesor Luis Sinchez Granjel sitda al “medicus giennensis” entre
los miembros de la primera promocion renacentista, la integrada por los que €l denomina
“médicos imperiales”, cuya vida transcurre en la primera mitad del siglo XVI°,

Hacia 1500-1501 nace Cristdbal Méndez en la Villa de Lepe, provincia de Huelva®.
Probablemente no vivio mucho tiempo en su pueblo natal. pues él mismo, siendo atin nino, se

3 1.M. LOPEZ PINERO, “Tradicién y renovacion de los saberes médicos en la Espania del siglo XVI",
Medicina espanola, Valencia, 1978, LXXVIL 457, pp. 355-366.

4 Es muy antigua la costumbre de escribir normas de vida sana destinadas a un personaje determinado.
Ya a finales del siglo IV a. de C. lo hizo Diocles de Caristo. considerado como el “segundo Hipderates™.
en su Epistolé profvlakeiké, dirigida a la regulacion de la vida del viejo rey Antigono. Estos tratados vie-
nen a ser. segun Jaeger “una extension a lo fisico de lo que Aristoteles proponia en lo moral: su verdade-
ro bios peripatético, que podria calificarse de “ética del cuerpo”, vi que se trata de vivir siguiendo los dic-
tados de la naturaleza”.

5 L. SANCHEZ GRANIJEL. La Medicina Espagiola Renacentista , Universidad, Salamanca, 1980, pp. 25,
116y 237.

6 El pueblo de Lepe. en la provincia de Huelva y a trece Kilometros de Ayamonte. tiene una gran tradi-
cién marinera, participando muy activamente en la historia de América, ya que fue la patria chica de
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sittia en Sevilla; asi, nos dice en su obra -la fuente bibliogrifica mis directa que poseemos
sobre su vida- 7, que estuvo en esta ciudad. y relata un pasaje sobre lo que le acontecié mien-
tras jugaba & la pelota con los pajes del Senor arzobispo de Sevilla, don Diego de Deza

y en el que el propio don Diego tomd parie”.

Un poco mids adelante, sin especificar fechas, nos indica que también realizo en
Sevilla los estudios de gramdtica, cuando afirma: “Esto diré que vi, estudiando gramitica en
Sevilla...™, tal vez en el colegio de Santo Tomads de esta ciudad.

1504-1516 (Laguna en la documentacion biogrilica).

1517 Nos cuenta que visito la cindad de Granada, con ocasion de asistir a “los casa-
mientos del Duque de Lesa. padre del senor duque que ahora es...™.

1524-1526. Estudia Medicina en Salamanca, ciudad a la que menciona en varios capitulos de
s obra: en una de estas referencias se presenta como escolar en el aio referido,
dice: “... estando en Salamanca, ano de veinticuatro...”™". De nuevo se refiere a su
vida de estudiante al explicar la distribucion diaria de sus horas de trabajo, acor-
dadas con un compaiiero matriculado en la Facultad de Derecho: “... y cuando en
invierno entribamos a las seis a estudiar (que suele ser desde las seis hasta las
nueve)..."".

1526, febrero, 26. Seglin se recoge en el libro de matriculas, Cristébal Méndez figura inscrito
en la Facultad de Medicina de la Universidad de Salamanca'.

1527, enero. Terminado su periplo universitario salmantino, nos dice que viajo a Toledo acom-
panando al duque de Arcos. y en una posada asistird al especticulo de un lance
entre espadachines y truhanes: “Viniendo de Salamanca, llegamos una noche a
Toledo y posamos en un meson; y estaban alli gentes de mal arte que blasonaban

mucho del arnés. ...

muchos conquistadores, como Diego de Lepe. piloto y hombre de confianza de Cristdbal Colon. De sus
playas salio Juan de Dios Solis. descubridor del Rio de la Plata en Montevideo.

7 El dato de su lugar de nacimiento lo encontramos en el Proceso del Santo Oficio que sufrié el Dr.
Cristobal Méndez en noviembre de 1538, durante su estancia en México. El documento consta de diez
folios. con el nombre de Proceso contra el Doctor Méndez, Noviembre, 1538. Se encuentra en el Archivo
General de la Nacion. Grupo documental: Inquisicidn, vol. 40, Exp. 3, ff. 15-19 v.

8 C. MENDEZ. Libro del ejercicio corporal v de sus provechos, fol. XIX a.

9 Ibidem. fol. XXXVI a.

10 thiclem, fol. L b.

Il dbidem, fol. XXXVI b.

12 thidem, fol. XLVII b.

13 T. SANTANDER, Escolares médicos en Salamanca (sigle XVI), Universidad, Salamanca, 1984, La
referencia transcrita procede del Libro de matriculas: “Prouanga de comienzo de cursos de Chriftoual
Mendez en Medicina, En Salamanca, XXVi de dcho mes [hebrero] e ano [1526] el dicho bachiller
Chriftoual Mendez provo a ver comengado el cursillo antes de San Lucas el qual provo aver oydo doce
ligiones e mas de quinze con el Sr. G Ruyz e con el Sr. Francisco Gudiel los quales juraron ser verdad
aver comengado un mes antes de vacagiones del ano pasado de 1525 afos [...] ansy mismao lo juro, testi-
gos Miguel Sanchez e Francisco Garcia”, Libro 541 del archivo universitario, fol. 118 v.
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1528, Nos cuenta el mismo Cristébal Méndez que visitd Rota (Cadiz), coincidiendo con el
nacimiento de don Luis Cristobal Ponce de Leon™, hijo del Duque de Arcos.

1528, julio. 24, Previsiblemente, Cristobal Méndez y su mujer Mayor Garcia se embarcan con
destino a México, segtin se recoge en el legajo 5536, libro 11, pdgina 105, del
A.G.L. haciendolo con el nombre de “Cristobal de Jaén. vecino de Lepe™.

1530, es seguro que en el ano 1530 Cristébal Méndez se encontraba ya en México, pues su
libro nos informa de la reaccion de afrenta que tuvieron las principales damas de
esa ciudad cuando la emperatriz Isabel, enterada de que dichas senoras nobles
pasaban la vida en la ociosidad, les hizo saber, por medio del Arzobispo. que les
mandaba y rogaba que se ocuparan en ejercicios dignos de sus personas, y si era
menester, ella les enviaria hilo vy todo aparejo de hilar”,

153 1. segtin aparece reflejado en la declaracion que el denunciante de Cristobal Méndez, Blas
de Bustamante, realiza ante el Santo Oficio, es entre los meses de junio y noviem-
bre de este afio, cuando el médico andaluz propone a sus amigos Juan de la Pena
Vallejo. Juan Alonso de Sosa y al mismo denunciante. hacerse unos sigilos, fun-
diendo unas medallas de oro, para colocindoselos en una determinada conjuncion
astral, poder combatir el dolor de rifones.

1532, el doctor Méndez y sus companeros, declararon ante el Tribunal que aproximadamente
tres meses después de haber recibido dichos sigilos, se habian desprendido de
ellos: Méndez, segiin su propia declaracion, los rompioé: Alonso de Sosa lo empe-
6 en una arroba de vino; y Juan de la Pena lo extravié sin saber a ciencia cierla
donde.

1534, junio. 2. El doctor Cristébal Méndez, junto con los también doctores Pedro Lopez y
Juan de Alcdzar, es nombrado por la Real Audiencia miembro de un tribunal médi-
co encargado de realizar una tasacion pericial de los medicamentos administrados
por el boticario Diego Veldsquez a la familia de Herndn Cortés, para el tratamien-
o v curacion de su mujer dofa Juana de Zaniga; y cuya factura el propio conquis-
tador se negd a pagar por considerarla exagerada™.

14 C. MENDEZ, op. ¢ir. fol. XLVII a.

15 LUIS CRISTOBAL PONCE DE LEON. Segundo Duque de Arcos. En 1569 se sefiald tanto en la rebe-
liéin de los moriscos de Granada, que el rey Felipe 11 le propuso ocupar el virreinato de Valencia. pero su
precaria salud le impidio aceptar tal ofrecimiento. muriendo en Madrid, en 1573,

16 VARIOS AUTORES. Catdlogo de pasajeros a Indias: Siglos XVE XV y XV Ministerio de Trabajo
v Prevision. Archivo General de Indias. Madrid. 1930, 1 (1509-1533).

17 C. MENDEZ, op. cir. ff. XXXVII by XXXVIII a. Todo este pasaje lo refiere también Gil Gonzilez
Diivila como ocurrido en 1530, y recogido en el Teano Eclesidstico de las fglesias de Indias. 1. p. 24. En
la carta gue el Arzobispo Zumirraga y otros padres escribieron al Consejo de Indias el 27 de marzo de
1531, dicen: Y no va esto fuera de lo que nuestra sefiora la Emperatriz ha mandado: que las mujeres de
esta tierra hilen: ojali asi fuese™.

I8 El pleito entre Herndn Cortés y Diego Veldzquez. boticario, sobre la tasa de unas medicinas emplea-
das en la curacion de doia Juana de Ziniga. esposa de Cortes, se inicié en mayo de 1534 y se conserva
integro en el Archivo General de la Nacion. Ramo Colonial. donde forma parte del Hamado Archivo del
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dad, por lo que, teniendo en cuenta que este tramite de recepeidén sélo podia reali-
zarse cuando el individuo llevaba como minimo cuatro o cinco aios de residencia
efectiva en la ciudad, es légico pensar que durante el bienio 1529-1530 ya se
encontraba nuesiro médico en México",

1536, agosto, 4. El Cabildo de México nombra a los Doctores Pedro Lépez y Cristébal
Méndez responsables del Tribunal del Protomedicato de la ciudad ", encargado de
“examinar a los Fisicos y Cirujanos, y ensalmadores y Boticarios, y especieros y
herbolarios, y otras personas que en todo o en parte usaren en estos oficios, y en
oficios aellas y cada uno dellos anexo y conexo, ansi hombres como mugeres...”™',

1536. agosto, 18, Cristébal Méndez otorga. en el Archivo de Notarias, y ante el escribano
Martin Crespo, un poder a favor de Juan de Baeza, conocido procurador de causas
en la ciudad de México. sin que aparezca reflejado el motivo que le movio a ello™.

1538, diciembre, 3. Diez dias antes de que realice su declaracion ante el Proceso del Santo
Oficio, el Cabildo de la ciudad lo comisiona para que, en companfa del doctor
Jiménez y de otros miembros funcionarios no médicos, gire una visita de inspec-
cion a las boticas y examine a las parteras®.
Cuenta haber asistido también al virrey don Antonio de Mendoza, al que cita en su
obra: *“Hay un ejercicio muy galano que no se ve comtinmente en nuestras partes,
que es jugar de baston: yo no he visto a nadie jugarlo si no fue al senor Don
Antonio de Mendoza, virrey de la Nueva Espana...”.

1538, noviembre, 15. El doctor Cristobal Méndez sufre un dificil proceso ante el Santo Oficio,
segtin aparece recogido en un Documento existente en el Archivo General de la
Nacion™; por lo que tendrd que comparecer ante el Tribunal, el dia 13 de diciem-
bre de dicho ano, para responder a las acusaciones vertidas contra €l por el bachi-

Hospital de Jesis. Constituye el expediente nimero 109 del legajo 300. En afios posteriores, Alberto Maria
Carrenio publicd un extracto del pleito en su trabajo @ “La marquesa Dofia Juana de Ziniga, esposa de
Hernidn Cortés, y el boticario Diego Veldzquez”. Memaorias de la Academia Mexicana de Historta, corres-
pondiente de la Real de Madrid, X1, 1, pp. 46-47.enero-marzo, 1952, Posteriormente, Leonardo Gutiérrez
Colomer lo extracta y comenta de nuevo en: “Del pleito habido entre Herndn Cortés y un farmacéutico™,
Anales de la Real Academia de Farmacia, Madrid, 1959, 1, pp. 41-65.

19 Todas las referencias a resoluciones del Cabildo de la ciudad de México, aparecen recogidas en la obra
de Ignacio Bejarano, en veimtiséis volumenes, liwlada: Actas de Cabildo de la Cindad de México,
Municipio Libre, México, 1889.

20 Ihidem.

21 Ley de la Novisima Recopilaciin (52), V1L, 10, Ley 1°. Recoge esta Ley las pragmaticas de los Reyes
Catdlicos, de Madrid (1477), Real de la Vega (1491) y Alcald (1478).

22 Este documento se conservia en el Archivo de Notarias, libro del escribano Martin de Castro, que reco-
ge las escrituras desde el 20 de junio de 1536 al 28 de marzo de 1538, donde ocupa el folio 308 r. y v., y
ha sido extractado por Agustin Millares y 1. 1. Mantecon con el nimero 1873, en su Indice v Extractos de
los Protocolos del Archivo de Notarias de México, D. I, El Colegio de México, 1946, 11, p. 36.

23 Ihidem.

24 Proceso del Santo Oficio contra el Doctor Méndez, Archivo General de la Nacidn, México, noviem-
bre, 1538, 40. 3, ff. 15-19 v.
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ller Blas de Bustamante™, en relacién con la fabricacion de cierto sigilo -sello de
metal para imprimir en papel-, con unos determinados caracteres, y que fundido en
oro fino justamente el dia en que el sol entra en alguno de los signos del zodiaco,
y llevindose colgado al cuello, harid a su portador ser dichoso, feliz, y con buena
salud, a la vez que evitard el dolor de rifiones, molestia que el propio Cristébal
Méndez padecia™.

1539-1544 (Laguna en la documentacion).

1545. Cristobal Méndez, tal y como €l mismo nos cuenta, inicia su regreso a Espana. El viaje
serd bastante accidentado y realizard dos escalas; una en La Habana, a donde llegd
“muy mal dispuesto y tenia necesidad de mucho refrigerio™’.

Y la otra en la isla de San Miguel -isla Canaria de La Palma-, “por tener
temor a los franceses por venir en ruin nao, quedeme alli a vivir hasta haber mejor
oportunidad...”™. Ejercio la medicina en la isla y nos cuenta su intervencion direc-
ta en la curacién de un marino portuguds, factor del rey, y otras aventuras que
corrid durante su estancia en La Palma.

1546, arribo, por fin, a Espaiia, sin que tengamos noticias de la fecha exacta de su llegada.

1546-1553, (Laguna en la documentacidon). Residid en Sevilla, pues en su libro, ademis de las
continuas referencias a la ciudad andaluza, expresa con toda claridad en el colofén
que “la presente obra la compuso siendo morador de la muy noble y muy leal ciu-
dad de Sevilla...™

25 BLAS DE BUSTAMANTE, denunciante de Cristébal Méndez ante el Tribunal de la Inquisicion, es
ampliamente conocido en México durante esta época por ser un eminente gramitico que obtuvo el grado
de Doctor en Ciinones. Fue catedritico de gramdtica de la recién creada Universidad de Nueva Espaia. El
pasaje que nos ocupa viene a demostrarnos que Blas de Bustamante debidé de ser un hombre envidioso,
resentido y tenaz, lo que le llevd a mantener una constante persecucion, durante siete anos, contra el doc-
tor Méndez, por una cuestion tan intranscendente como la confeccion de los famosos sigilos, intentando
danarle personalmente con su denuncia; lo cual dice muy poco en favor de quien, como €1, se encargaba
de pregonar a los cuatro vientos su condicion de cristiano.

26 De la declaracion de Cristobal Méndez ante el Tribunal del Santo Oficio, se pueden extraer conclu-
siones importantes acerca de su formacion médico-humanistica. Asi, por ejemplo, al contestar a la prime-
ra pregunta que le formulan, inicia su declaracion con estas palabras: “dixo: que podra haber seis o siete
anos que este confesante leyd astrologia en esta ciudad en la Iglesia mayor de ellas, e andando mirando y
estudiando en unos libros de medicina hallé un doctor, que se dice Arnaldo de Villanueva, el cual entre los
médicos es doctor famoso y aprobado™ (Proceso, nota 23, fol. V1), Este pasaje demuestra que sus conoci-
mientos iban mds alld de los puramente médicos, llevindole su inquietud cientifica a leer algunas obras
de Arnau de Vilanova -por st contenido seguramente se trataria del De sigilis y De astronomia-; siendo la
lectura de la primera de ellas la que le acarreard a Cristébal Méndez su proceso inquisitorial. La figura de
Arnau de Vilanova aparece ampliamente recogida en el Capitulo 11 del presente trabajo, apartado 3.2, Las
ensenanzas de la Edad Media. pp. 182-199,

27 C. MENDEZ, op. cit., fol. XL a,

28 [hidem, fol. LVII b,

29 [fhidem, fol. LVI b,
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1553, en la portada y colofdn de su Libro, se nos presenta como “vezino de la cindad de Jaén™:
siendo evidente que el doctor Méndez compuso su obra cuando va era mayor, y en
el dltimo tramo de su vida, pues €l mismo se retrata en el texto como hombre viejo
y algo falto de vista, cuestion por otro lado logica si consideramos que en esa
época una persona con cincuenta y tantos aios yi se encontraba en los umbrales
de la vejez™. No existen datos que indiquen la fecha exacta de su muerte.

Parece ser que Cristobal Méndez, tal y como él mismo nos indica en su
Libro del ejercicio corporal v de sus provechos, escribiéd alguna obra mads.
Herndndez Morején cita como suya la titulada Del exercicio del suspirar, editada
en Sevilla en 1553 y desconocida en la actualidad. En su obra, el propio autor hace
varias referencias a otro libro suyo, al que titnla: “aquel didlogo que hice de la vida
v g muerte™, o el libro que hicimos de muerte v vida™; esta obra, que no apa-
rece en ningtin catilogo. ni bibliografia. probablemente quedaria inédita y habria
sido destruida o perdida.

3. ANALISIS DE LA OBRA DE CRISTOBAL MENDEZ DESDE EL AMBITO
DE LA EDUCACION FiSICA ACTUAL

La aproximacion al estudio del Libro del ejercicio corporal exige una breve exposi-
cion previa sobre la transformacion producida en el pensamiento humano por el Renacimiento.
que afectard de manera importante al modo de vida y a las costumbres de un concreto esta-
mento social: la burguesia.

El descubrimiento del cuerpo humano, como consecuencia de la secularizacion pro-
ducida en la comprensién de la realidad del hombre, conducird a la aparicion de un inusitado
interés por la conservacion de la salud. Preocupacion, por otra parte, ya antigua, y que, como
hemos expuesto ampliamente en el capitulo tercero de este trabajo, se remonta a los albores de
la medicina hipocritica griega -Sobre la dieta-: transmitiéndose con posterioridad, por medio
de Claudio Galeno, a los tratadistas islimicos -Avicena, Averroes, Maimonides-.

La conservacion de la salud supondrd también un tema de particular interés para los
profesionales de la medicina medieval -Arnau de Vilanova, Roger Bacon, Bernard Gorddn,
ete...-, que plasmarin sus conocimientos dietéticos en los famosos “regimina sanitatis * -
escritos dirigidos al ordenamiento de la vida privada de reyes. nobles y altas jerarquias ecle-
sidsticas-, antecedentes mds proximos a los “regimientos de salud ** y a los “tratados de edu-
cacian de principes” renacentistas -aunque estos Gltimos con un cardcter mis pedagdgico que
médico-.

Estudio del Libro del ejercicio corporal

En el prélogo de la obra, ya el autor nos deja una prueba clara de cudl es su inten-
cion a la hora de escribir la misma: de manera que. poniéndonos como ejemplo el libro sépti-
mo de la Politica de Aristoteles donde se recoge la necesidad de curar el cuerpo para poder

30 Ihiden, fol. LI b,
31 Ihidem, Tol, 1 b,
32 [hicdem, fol. XVIII b.
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curar el alma. el mantenimiento de la salud corporal del ser humano serd su fin dltimo. y todo
ello, claro estd, en orden al cumplimiento del precepto divino y al de su mision como médi-
co”. El ejercicio fisico, sin duda, es el medio mds eficaz para conservar la salud: y de ahi que,
plenamente convencido de ello, Cristébal Méndez se decida a escribir este Libro, que pone en
manos de sus lectores con una doble intencion: en primer lugar, para mostrar los grandes pro-
vechos que de la prictica del ejercicio fisico se derivan: y en segundo término, para orientar
la prictica de la actividad fisica en funcion de los diferentes factores que la condicionan. es
decir, la edad. el sexo, el clima, los lugares, la época del ano, ete...”. En cualquier caso, el
autor reconoce de antemano los posibles fallos v lagunas que puedan existir en su trabajo, vy
deja la puerta abierta para que sean limados y corregidos en su justa medida, siempre buscan-
do el supremo bien de la salud del alma a partir del logro de una dptima salud corporal *,

El doctor Méndez termina la introduccion de su obra poniéndonos en antecedentes
de que no vamos a encontrar en su trabajo continuas alusiones a los autores clisicos y al con-
tenido de sus obras -habituales en los textos médicos de su tiempo-; y ello, porque €l entiende
que es una forma de gastar tiempo el hinchar los libros sin provecho -sélo menciona a
Aristételes, Galeno, Plinio y Plutarco, de la tradicion griega; y a Averroes de la cultura isli-
mica, ignorando cualquier tipo de referencia a la literatura médica de su tiempo-". Sin duda,
esto conferiri a su obra un cardcter marcadamente utilitario y revelard la clara intencién de su
autor -muy extendida en aquella época- de poner en manos de la clase mds alta, la nobleza,
una guia para preservar la salud o protegerla de las diversas dolencias provenientes de los
malos hibitos de vida: avalando esta suposicion el hecho de que el trabajo esté redactado en
castellano, y no en latin, el idioma académico de la época.

A continuacion, el autor nos presenta la Tabla -indice- de los contenidos que va a
desarrollar en el Cuerpo de su Libro: siendo preciso destacar en este punto, tal y como ya
apuntamos al comienzo del apartado anterior de este mismo capitulo, el acertado orden meto-
doldgico utilizado en la confeccion de la obra; hasta el punto de que su esquema de trabajo
podria ser perfectamente asumible por cualquier especialista que hoy intentase escribir un tra-
tado acerca del ejercicio fisico™.

El contenido general de la obra se encuentra dividido en cuatro tratados, cuya arti-
culacion sucesiva se produce a través de cuarenta capitulos de breve y conciso contenido,
teniendo como punto de partida -tratado primero- el concepto de ejercicio fisico. los benefi-
cios que de su prictica se derivan, los aspectos generales acerca de su ejecucion y el por qué
y el para qué fue inventado™. A continuacion el segundo tratado. nos aproxima a la division
del ejercicio fisico, indicindonos el autor cudl es el mejor de ellos, ademais de una serie de
recomendaciones para su prictica correcta”, El tratado tercero estd dedicado a la exposicion

33 [bidem. fol. | a.

34 Ihidem. fol. 1 b,

35 Ibidem. fol. 1 b.

36 Senalemos, no obstante. que los humanistas como norma general no solian citar las obras de sus con-
temporineos, aungue hiciesen uso de ellas. Cristobal Méndez, muy probablemente utilizé a sus contem-
poriineos, pero no los cita.

37 Ibidem, 11 11 b - 1 a.

38 Ihidem, (1. U b - XX b.

39 Ihidem, If. XXV a - XL a.
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de lo que el autor denomina como ejercicio comin y cudl es el mds completo de ellos™. Y, por
fin, el cuarto tratado, recoge todo lo relativo a la prictica del ejercicio fisico en el tiempo, indi-
candonos qué forma de actividad es la mds apropiada para cada época -estacion- del afo™,

L Concepto de ejercicio fisico. Los efectos positivos de su practica en la
salud y el bienestar corporal

I. Qué es la salud , y la necesidad que de ella tiene todo lo creado y no exclusiva-
mente el ser lumano.

El punto de partida es la definicion que del concepto de medicina realiza Claudio
Galeno, considerdndola como una ciencia dirigida no solo a los enfermos y a los convalecien-
tes, sino también a los sanos, puesto que a éstos el médico ha de intentar conservarles su
salud®™; para terminar con una referencia de marcado cardcter hipocritico en cuanto a la noble-
za y el valor asignado a la medicina, debido a que su fin dltimo es, precisamente, la conser-
vacion de la salud®.

Existe una gran similitud entre la salud y la perfeccion, porque la salud tomada uni-
versalmente, [acilitard al que la posee, la perfecta realizacion de sus obras; mientras que la
enfermedad -que es su contrario- hard que su poseedor obre imperfectamente, e inclusive
podri llegar a limitar absolutamente su capacidad de maniobra*.

El ejercicio fisico es el medio mis eficaz que tiene la ciencia médica a su alcance
para preservar, conservar y recuperar la salud del ser humano, dependiendo del caso concreto
del que se trate™.

En la actualidad, el concepto de salud expuesto por Cristobal Méndez tiene plena
validez; y la definicion de la misma realizada por la Organizacion Mundial de la Salud asi lo
demuestra, al considerarla como algo mucho mds complejo que la simple ausencia de la enfer-
medad, y donde la sensacion de bienestar, la capacidad para ejercer toda clase de funciones, e
incluso su contribucion a la felicidad del ser humano, ocupardn un lugar muy importante.

2. Es preferible conservar la salud, a tener que recuperarla por haberla perdido
anteriormente®. Prevencion mejor que curacion

Hay que partir del supuesto de que no existe el concepto absoluto de salud, consi-
derdndose como sanos a aquellos que en su vida no han padecido ninguna dolencia de las que

40 Thidem, ff. XLINT b - LVIIT a.

41 Ihiclem, tf. LVIII b - LXVI h.

42 Ihidem, fol, 1111 b,

43 Ihidem. fol. 1111 b.

44 Ihidem, fol. 1111 b.

45 Ibidem. fol. V1 a.

46 Cifr. C. GALENO, “De sanitate tuenda”, en Ch. DAREMBERG. Oeuvres anatomiques, physiologiques
el médicales de Galien, J.B. Bailliére, Paris, 1854, p.73.
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hoy catalogariamos como graves: y yendo dirigido a ellos su trabajo, por ser los que pueden
hacer uso del ejercicio fisico para conservar la salud, Por contra, la prictica fisica no serd reco-
mendable para los que padecen algiin tipo de enfermedad grave, aunque sea pasajera. Los que
sufren dolencias muy determinadas y de forma puntual -los que, siguiendo a Galeno®, el autor
cataloga como neutros-, deben de realizar una practica fisica moderada y ajustada a las nece-
sidades propias de cada caso.

Por dltimo, los convalecientes, en cuyo estado el ejercicio fisico debe de ser espe-
cial, muy suave y progresivo en cantidad e intensidad, con un cardcter exclusivamente rehabi-
litador*. De ahi que, siguiendo un razonamiento habitual de la medicina clisica, el médico
deba de concentrar sus esfuerzos en conservar la salud de la persona, mis que en buscar [6r-
mulas para curarle o preservarle de la enfermedad. Hoy dia este planteamiento constituye el
fundamento de lo que nosotros conocemos como medicina preventiva; adquiriendo la famosa
sentencia evangélica de “el sano no tiene necesidad de médico™ gran relevancia y actualidad,
tal y como nos refiere Cristébal Méndez que ocurrié en su tiempo.

3. El ejercicio fisico fuente v medio del mantenimiento de la salud

Conocer este planteamiento y aceptarlo no seria suficiente, porque el término ejer-
cicio fisico es amplio y tornasolado, constando de innumerables variantes y posibilidades. Y
serd precisamente en este punto, donde la intervencion del profesional médico se hace nece-
saria. Es claro que su pensamiento tiene plena vigencia en nuestros dias, ya que dificilmente
podremos prescribir un plan de actividad fisica para una persona, si con anterioridad no hemos
realizado una profunda y exhaustiva valoracion bioldgica de todas sus capacidades orgdnicas
y funcionales -es decir, el conocimiento de la complexidn, a la que se refiere en términos cld-
sicos el doctor Méndez-. Y en efecto, esa evaluacién bioldgico-médica serd el cimiento sobre
el que podremos ir construyendo el edificio de la salud particular de cada individuo: e inclu-
sive, marcari la pauta a la hora de establecer el tratamiento mis elicaz para la recuperacion de
la enfermedad. Asi, el médico ha de saber, utilizando la informacién anteriormente citada, lle-
gar al ordenamiento de las sex res non nanrales de la medicina cldsica griega: la comida y
bebida, la evacuacion y retencion, el suefo y vigilia, el movimiento y quietud, las alteraciones
del aire y el agua; porque del adecuado orden de vivir en las primeras edades de la vida, depen-
deri el buen nivel de salud en la vejez”.

Una de las claves de todo este proceso son los consejos dietéticos -al modo y mane-
ra de los Regimina sanitatis medievales-, acerca de qué condiciones han de reunir el pan, la
carne, el pescado, la leche, el agua, el vino, etc... para poder lograr un nivel 6ptimo de salud™.
También tiene gran importancia el descanso -sueno- y la vigilia; el proceso de evacuacién -
dependiendo de las caracteristicas funcionales de estrefimiento o largueza de cada uno-; las
pasiones del dnimo -el placer, la alegria, la ira y el enojo-; las alteraciones del aire -existiendo
distintas técnicas naturales para calentarlo o enfriarlo, segiin convenga-: y, eso si, el ejercicio
fisico -movimiento-, como el medio mds ficil y provechoso, que comprende a todos los

47 Ihidem, p. 75.

48 C. MENDEZ, op. cit, fol. VI b.
49 Ibidem, fol. IX a.

50 fhidem, 111X a - 1X b,
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demds, v que en muchos casos es capaz de suplirlos por si solo. De manera que. como sucede
en la actualidad, la mejor medicina contra casi todos los males de la salud es el ejercicio fisi-
co. y su prictica moderada y armonica ayudard al individuo a superar todo tipo de desajustes
psico-[isicos™.

Todos aquellos que se consideran sanos. deben de poner el mayor interés en la lec-
tura del Libro, porque de él sacarin consecuencias pricticas positivas para mantener su privi-
legiado estado, al poder hacer un uso correcto del ejercicio fisico™,

4. El ejercicio fisico como parte integrante de la motricidad humana

Resulta sorprendente comprobar la precision y claridad con la que se define el con-
ceplo ejercicio, hasta el extremo de que su contenido coincide en gran medida con el que hoy
dia podriamos entresacar de cualquier manual dedicado al estudio de este tema®. Pero no
menos interesante y acertada es la diferenciacion establecida entre los términos movimiento-
trabajo-ejercicio. En efecto, el concepto mis amplio de los tres es el de movimiento, y a par-
tir de ahi surgen el de ejercicio fisico, que es un movimiento voluntario aplicado con una inten-
sidad, cantidad, calidad y frecuencia determinadas, en funcion de los objetivos de mejora orgi-
nica y funcional marcados; y el de rrabajo. que mantiene diversos componentes del movi-
miento, pero su realizacion es forzosa y en base a ejecuciones de gestos muy fijos y estereoti-
pados™. Existe una tercera forma de movimiento, distinta del ejercicio y del trabajo, y que
abarca a todos aquellos gestos y acciones propios de la motricidad natural del ser humano -el
caminar. el subir y bajar escaleras, el escribir, el comer, el asearse, etc...-,

El ejercicio fisico es un movimiento voluntario, dentro de la concepeion simple de
la motricidad humana, que estaria compuesta de tres clases de movimientos: los natrales, los
voluntarios, y los involuntarios -identificados éstos dltimos como mixtos, porque, se encon-
trarian a mitad de camino entre los naturales y los voluntarios-.

Como ejemplo de movimiento natural, estarian los de inspiracion, expiracion, la sis-
tole y la didstole. El movimiento voluntario seria todo aquél que realizamos intencionadamen-
te al poner en accion las distintas partes de nuestro cuerpo -brazos. piernas. tronco. etc...-. bien
por separado -movimientos segmentarios-, o bien de manera conjunta -movimientos globales
o coordinados-; dentro de esta categoria de movimientos se incluyen también los que nosotros
denominamos como movimicntos reflejos voluntarios, por ejemplo la reaccion de defensa que
adoptamos ante la posibilidad inminente de recibir un golpe. Los movimientos involuntarios -
denominados como mixtos-, serian aquellos que se inician de manera espontdanea o natural y
su desenlace exige una accion voluntaria por parte del sujeto: un ejemplo bien claro seria todo
el proceso natural desencadenado a nivel orgdnico y funcional cuando uno siente apetito, y
completado con la accién propia del sujeto de comer o no comer. dependiendo de su volun-
tad™.

51 thidem, fol. X a.
52 Ibidem, fol. X1 a.
53 Ihidem, tol. X1 a.
4 Ibidlem, fol. X1 b,
5 Ihidem, tol. X1 b.

5
3
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Asi pues, el gjercicio fisico es un movimiento voluntario, porque el sujeto es libre
de realizarlo o no. hacerlo mds largo o mds corto en el tiempo, mids intenso 0 menos intenso,
con mayor o menor continuidad en su ejecucion, etc...” La voluntariedad serd precisamente el
rasgo diferenciador del ejercicio con respecto al trabajo”, lo que mds adelante justificara la
afirmacion del autor. de que ¢l trabajo cuando no es forzado, puede ser calificado de ejercicio,
con todas las ventajas que de €l se derivan para la salud: poniéndonos como ejemplo el de los
caballeros de la ciudad de Sevilla, de los que ya queda hecha referencia, que acudian volunta-
riamente al cuidado de sus olivares, vifias y huertos. combatiendo con ello el ocio, el mayor
peligro en la vida del estamento poseedor del poder social de aquella época™,

El movimiento de cerrar los ojos para dormir es un movimiento mixto, involuntario
en nuestra terminologia. Este tipo de movimiento involuntario, aparece ejemplificado en la
persona que mata un rayo, a la que se la encuentra con los ojos abiertos si estaba dormida, y
con ellos cerrados si estaba despierta; en el primer caso por efecto del trueno que la despierta.
y en el segundo supuesto debido al susto que le produce la propia descarga eléctrica®.

Hoy dia entendemos el movimiento como un indicador de cambio de lugar o de
posicion. Lleva implicito los factores de direccion y velocidad™. Se produce el movimiento de
un cuerpo cuando sobre ¢l actia una fuerza de suficiente magnitud, aplicada para vencer su
inercia. El movimiento fisico es uno de los mecanismos de respuesta mediante el cual una per-
sona trata de actuar sobre su ambiente®. De esta forma, el movimiento debemos de conside-
rarlo como la expresion de un reflejo motriz en el que toman parte los componentes sensitivo
y sensorial, o o que es lo mismo, los representados por los centros nerviosos y el motriz de
ejecucion.

El movimiento humano se representa actualmente como un concepto integrado por
tres dimensiones dentro de su propio orden clasificatorio: una de las dimensiones es la motriz
de las cualidades fisicas -fuerza. flexibilidad, equilibrio. resistencia, etc...-. La segunda
dimension comprenderd las diversas partes anatdmicas del cuerpo humano -region o regiones
que deben desarrollarse con un movimiento determinado-. La tercera dimension se ocupari del
tipo de movimiento mis adecuado para desarrollar la cualidad [isica deseada en una determi-
nada parte del cuerpo -flexiones. extensiones, saltos, giros, lanzamientos, recepciones, elc. ..
La relacion de las tres dimensiones entre si es inherente a la naturaleza misma del movimien-
Lo, porque resulta evidente que cada vez que nos movemos intervienen una o varias partes del
cuerpo en ese movimiento. La repeticion de un movimiento, motivada por las necesidades de
la vida diaria o por el deseo de perfeccionar algtin tipo de ejecucion, da como resultado el des-
arrollo de alguna cualidad fisica, desde la agilidad de los dedos de un guitarrista hasta la com-

56 fhidem, fol. X1 b,

57 Ihidem, fol. X1 b,

38 Ibidem, Tol. XXXV a. La lucha contra la ociosidad es una tesis recurrente en todos los humanistas
espanoles del Siglo XV desde Luis Vives i Pedro de Valencia. Este tltimo autor escribe un Discurso con-
trafa Sociedad . Clr. P.de VALENCIA, Obras Completas, vol.IV/1, Universidad. Leén, 1994, pp. 159-
173.

59 C. MENDEZ. ap. cit. tol. X1 a.

60 Ihidem, Tol. X1 a.

61 L. MOREHOUSE y A. MILLER, Fisiologia del ejercicio, Ateneo.Buenos Aires, 19848, p. 13.
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binacion de cualidades requeridas para ser un nadador”. Con esta perspectiva tridimensional
del movimiento se podria analizar y clasificar cualquier forma de motricidad humana, siendo
su conocimiento de gran utilidad para el profesional de la educacion fisica.

5. Los efectos del ejercicio fisico en el cuerpo humano

El razonamiento bdsico es que si todo ejercicio es movimiento, y el movimiento es
productor natural de calor, estd claro que el ejercicio fisico -estudiado como movimiento par-
ticular del cuerpo humano- seri también productor de calor”'.

El punto de partida para explicar este fenémeno se inscribe en la produccion de calor
derivada del movimiento de frotacion de dos cuerpos. De manera que, explicados una amplia
serie de fendmenos naturales que producen calor y establecida en ellos la causa primaria del
fuego, este proceso se hace extensivo también a los cuerpos celestes, cuyas obras en nuestro
planeta, siguiendo doctrinas de la astrologia antigua®™, son motivadas por sus movimientos y
la produccién de calor que de ellos se deriva, facilitando la conjuncién o interposicion de un
planeta con otro en un determinado signo, estrella o figura, de donde se derivardn influencias
positivas o negativas™,

El movimiento queda claro, pues, que es productor de calor tanto en los cuerpos
celestes como en los de la tierra y, en consecuencia, uno de los efectos beneficiosos del ejerci-
cio fisico en el cuerpo humano serd el aumento de la temperatura corporal, cuya accion directa
ha de facilitar muchos de sus procesos organico-funcionales, como mds adelante veremos.

6. Importancia del movimiento lwmano como fuente productora de calor

Diversas teorias de la Antigiiedad cldsica demuestran cémo el calor es la mds per-
fecta de todas las calidades, porque es la de mayor actividad, la mds conservativa, principio y

62 M. MOSSTON, Ginmnasia Dindamica. El nuevo enfoque del movimiento para la apiitud fisica a toda
edad, Pax. México, D.F.. 1968, pp. 13-16.

63 Ibidem. fol. X111 b.

64 Cir. nota 153, p. 100 del presente trabajo.

63 Ihidem, ff. X111 a - XIHIT b. Nos informa aqui el doctor Méndez de su conocida aficion a la astrolo-
gia, a partir de la lectura que hizo de Arnau de Vilanova, lo que en su momento le supuso, como ya hemos
visto, el engorroso “affaire” de los sellos y, en definitiva, un serio disgusto al tener que sufrir un proceso
ante el Santo Tribunal Inquisidor. tras la malévola denuncia del inclito y resentido Blas de Bustamante.
Cfr. A. BOUCHE-LECLERQ. L'Astrologie Gregue, Scientia Verlag Aalen, Paris, 1899, pp. 73 y ss.
ARNAU DE VILANOVA, “De astronomia”™ y “'De sigilis”, en Opera Arnaldi, por G. Huyon, Lyon, 1520,
En el texto de “De sigilis” (ff. 301 ¢ - 302 b) describe la elaboracién de doce sellos de oro, cada uno de
los cuales asume la fuerza particular de uno de los doce signos del Zodiaco; para que, aplicado a la parte
del cuerpo regida por la constelacion correspondiente, realice la accion curativa y conformativa adecua-
da. La fabricacion de cada sello estd minuciosamente reglamentada: en todo caso, hay que fundir el oro
en el momento en el que el sol entra en el correspondiente espacio zodiacal y forjar un disco en cuyas caras
se ha de grabar el simbolo de aquella constelacion, el nombre de uno de los doce Apéstoles, algunos carac-
teres hebreos y determinados textos biblicos: mientras tanto, el artifice ha de recitar los Salmos y oracio-
nes que se prescriben para cada caso. Utilizando estos sellos Arnau de Vilanova cuenta como logro elimi-
nar los colicos nefriticos del papa Bonifacio VIIL
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fin de vida: esto justificaria por si solo el importante valor que el movimiento tiene para todos
los seres animados™.

El calor se perfecciona a medida que se va incrementando la intensidad del movi-
miento, siendo ejemplo evidente de ello el aumento que se produce en la lumbre cuando se
aventa con un fuelle, debido, en este caso, a la conjuncion de los dos elementos que tienen
salor: el fuego y el aire. Otro ejemplo claro lo encontramos en el movimiento intenso y cons-
tante de frotacion -refriega- de dos cuerpos, que debido a ese efecto. transforman su espesura
en sutileza, haciéndose ralos y deriviandose de esta raleza la produccion de calor. Este mismo
fendmeno ocurrird en el cuerpo humano,

Desde luego es sorprendente y admirable la sencilla y precisa ejemplificacion pre-
sentada para explicarnos el efecto inmediato que el ejercicio [isico tiene en los sistemas car-
dio-respiratorio y muscular del cuerpo humano, produciendo calor que aumentard la tempera-
tura muscular y reducird la viscosidad de las fibras en reposo. sutilizandolas y facilitando la
contraccién muscular y, en consecuencia, la produccion de movimiento.

7. Consideracion del movimiento como elemento natwral productor de calor

El punto de partida de esta su cuarta opinién, es la teoria empedocleica de los cua-
tro elementos: el fuego, el aire, el agua y la tierra, que forman parte de la composicion de todas
las cosas del universo y por eso son conocidos como elementos mixtos™. Su presencia es varii-
ble en cantidad de unas cosas a otras: asi, por ejemplo, en la composicién de los metales la
porcién del elemento tierra es mds grande que la de los otros tres elementos, razdn que expli-
card su pesadez; en la madera hay mds cantidad de aire, y de ahf su capacidad de flotabilidad:
etc... Esto motivard el que unos cuerpos sean mds aptos que otros para producir calor. Se cita
como ejemplo de ello un curioso hecho ocurrido en Salamancadurante el transporte de las tres
piedras que conforman la portada del actual Colegio Fonseca, para lo cual construyeron unos
yugos de hierro para los carros que las transportaban, los cuales se ablandaban y hundian con
el calor producido por efecto del rozamiento: motivo que les obligé a construirlos de madera,
viéndose obligados a rociarlos continuamente con agua para que no se incendiasen™,

Un factor importante es que el movimiento realizado para producir el calor necesa-
rio, debe de ser suficiente y ordenado, de manera que su manifestacion se produzca con la fuer-
za mds adecuada a cada momento™. Este razonamiento es clave si lo trasladamos al terreno de
la actividad fisica, puesto que definird dos de los pardmetros mds importantes del entrena-
miento deportivo: el de la intensidad del esfuerzo. y el de la pausa o tiempo de recuperacion.

66 thidem, Tol. XV a.

67 Ibidem, fol. XV b.

68 C. MENDEZ, op. cit., fol. XV b, *...Cuanto a lo primero. no hay quien ignore que hay cuatro ele-
mentos. Conviene a saber: fuego, aire, agua y tierra; y todo lo que esti debajo de ellos se hace por su com-
posicion y por eso se Haman mixtos™.

69 Ihidem, fol. XVII a.

70 Ibidem. fol. XVII a.
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En la actualidad, utilizando, como es 16gico, términos mucho mas precisos que los
usados por Cristébal Méndez, nos referimos a los principios fundamentales que debe de cum-
plir todo ejercicio: el de la unidad funcional, el de Ta adaptacion y el de la intensidad.

El principio de unidad funcional, debe de considerar al organismo humano en si
como una unidad de funcionamiento, puesto que cada funcion no se desarrolla aisladamente.
sino que mantiene una estrecha dependencia de las demds. De la misma forma. la accién mus-
cular no opera sobre un solo segmento aislado, sino que la accién de un segmento determina-
do viene a ser continuacion de la actividad de otro que ha actuado previamente: sucediéndose
las reacciones en cadena de movimientos con una estrecha unidad entre si. Este principio
reclama la unidad psico-fisico-lisioldgica o psicosonuitica. que es el hombre como un todo
indivisible™.

El principio de adaptacion, basado en la teorfa de Hans Selye™, segiin la cual el
organismo responde a cada estimulo de la manera siguiente: en primer lugar mediante una
reaccion especilica estereotipada; y a continuacién, mediante otra reaccion no especifica
denominada “sindrome general de adaptacion™. El organismo se adapta al estimulo siempre y
cuando éste no sobrepase el Hamado umbral de soportabilidad del individuo. Este principio le-
varfa implicito otros, como el de la sobrecarga, el de la progresion, el de la multilateralidad,
ete,.. !

El principio de la intensidad, citado ya anteriormente y gue esti intimamente rela-
cionado con numerosos lactores, como la edad, el sexo, el clima, etc.... y. sobre todo, con el
grado de acondicionamiento y de eficiencia fisica de cada persona. Mediante la intensidad se
cumple el principio de la sobrecarga. la cual puede venir determinada por el ritmo de ejecu-
cién, por la propia intensidad, por la complejidad de los ejercicios, por las repeticiones, etc... ™

8. El ejercicio fisico-corporal cono fuente productora de calor en el cuerpo lhinmano™

Se parte de los cuatro elementos mis calientes constitutivos del cuerpo humano: el
corazdn, el calor natural, los espiritus y la célera: a los que se afadird la sangre, que también
es caliente, aungue predomine en ella In humedad. Tres de estas cinco partes calientes -la céle-
ra (al unisono con la sangre), los espiritus y la propia sangre-, se mantienen en continuo movi-
miento dentro de nuestro cuerpo: por lo que. en consecuencia con sus planteamientos anterio-
res, serian una fuente constante de produccion de calor dentro de su entramado orgdnico-fun-
cional™.

Los mecanismos de la circulacion sanguinea”™, y de la accion vital de los espiritus,
que serian los encargados de regular el funcionamiento general del cuerpo humano desde los

71 H. M. BARROW y L. BROWN. Hombre y movimiento: principios de educacion fisica. Doyma,
Barcelona, 1992, pp. 190-192.

72 H. SELYE. The story of de adapiation svadrom. Taylor. AW, Springfield. 1972, pp. 36-49.

73 Ihidem.

T4 Ihidem.

75 C. MENDEZop. cit., fol. XVII a.

76 Ihidem, tol. XVII b.

77 A partir del siglo XVI, el término “fisiologia™ ird perdiendo poco a poco su general significacion anti-
gua (la physiologia de los presocriticos). para significar tan sélo el estudio cientifico de los movimientos
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centros superiores del cerebro. El ejercicio fisico produce una agitacion -alteracion- general en
el organismo que aumenta el calor corporal y es causa del movimiento™.

En la actualidad son muchas las investigaciones que se realizan para intentar una
aproximacion precisa a la influencia del ejercicio fisico sobre la sangre™. Las misiones impor-
tantes que la sangre cumple en el funcionamiento orgidnico general de nuestro cuerpo -respi-
ratoria, transportadora de nutrientes y de sustancias de desecho, tamponadora, termorregula-
dora, ete...-, condicionan muchos cambios en distintos sistemas orgdnicos sometidos a cargas
especiales. A ello se agrega el condicionamiento producido por las regulaciones humorales, y
del sistema nervioso y vegetativo. Ademds, también seria necesario considerar el tipo de ejer-
cicio fisico, la intensidad y duracion del mismo, asi como el nivel de condicion fisica y de
entrenamiento del sujeto.

Lo que no cabe duda. como ya apuntaba el doctor Cristobal Méndez™, es que el ejer-
cicio [Tsico produce modificaciones significativas en los distintos componentes de la sangre,
siendo el referente mis importante el de la mejora de la capacidad de absorcion del oxigeno,
factor de suprema importancia en el rendimiento {isico. Tanto el corazén como la circulacion
jugardn un papel transcendental en estos procesos. al ser la sangre ¢l vehiculo transportador
del oxigeno.

9. Importancia de la presencia del calor natural en todos los procesos fisioldogicos
que se producen en nuestro organismo.

El ejemplo mis evidente lo encontramos en el proceso digestivo que tiene lugar en
el estomago del ser humano después de la comida, momento en el que ese calor natural juga-
rd un papel trascendental en la transformacion de los alimentos ingeridos, para que puedan ser
absorbidos por el organismo v trasladados via sanguinea a los depdsitos de almacenamiento
de las células musculares™. El autor, como es la tonica general a lo largo de toda su obra, nos
cuenta una serie de hechos curiosos que €l presencio y que mantienen una relacion directa con
el tema tratado, tal y como en este caso ocurrio con una avestruz que se tragd una pelota, cuan-
do el propio Cristobal Méndez jugaba con los pajes del senor arzobispo de Sevilla, don Diego
de Deza: y que el animal fue capaz de digerir debido a la extraordinaria capacidad absortiva
de su estomago™.

El calor natural posee grandes virtudes, aumentindose y perfecciondndose sus cua-
lidades mediante la prictica del ejercicio fisico; lo que en definitiva redundard en un mejor
funcionamiento orgdnico y muscular del cuerpo humano™,

y las funciones de los seres vivientes. A ello contribuirin de manera definitiva los descubrimientos de
William Harvey -la circulacion mayor-, v del médico espanol Miguel Serveto -la circulacion menor-.

T8 Ihidem, ff. XVIILa -XVIII b.

79 ). GONZALEZ GALLEGO y OTROS AUTORES, op. cit.. pp. 129-160. Crf. C. LOPEZ JIMENO,
“Hematocrito y deporte™ Archivos de Medicina del Deporte, 1990, VI, pp. 305-308. M.P. NAVARRO,
“Hierro y anemia en el Deporte™, Archivos de Medidina del Deporte, 1990, VI, pp. 295-303.

80 C. MENDEZ. op. cit., IT. XVII b- XVIII a.

81 C. MENDEZ. op. cit, fol. XIX a.

82 Ibidem, fol. XIX a.

83 Ibidem. fol. X1X b,
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10. La necesidad latente de ejercicio fisico en el ser humano®

Desde el mismo momento en que somos engendrados, la vida se sustenta en dos
humedades : una conocida como radical . que es la que dard origen al calor natural; y otra
denominada nurrimental, proveniente de los alimentos que comemos, también productora de
calor natural y factor clave en la etapa de desarrollo del ser humano hasta completar su perio-
do de crecimiento, v posteriormente para mantener la vida. Pero para que este ciclo se com-
plete. el cuerpo humano tendri que digerir y asimilar los alimentos que comemos, producién-
dose. como consecuencia de esta absorcion, toda una serie de productos de desecho -super-
fluydades- que el organismo, en una pequena parte recicla y en su mayoria elimina, teniendo
que expulsarlos al exterior®.

La expulsion de estos productos de desecho se realiza a través de diferentes vias:
intestinal. hepitica. renal, cutinea, ete...: siendo necesario en todos los casos, la presencia del
calor natural -"instrumento bidsico del alma con el que se hace todo lo del cuerpo™*. La difi-
cultad en el funcionamiento, o la interrupcion de este proceso de eliminacion, acarreard gra-
ves disfunciones en el organismo humano.

11. Beneficios corporales derivados de la prdctica del ejercicio fisico

En la prictica del ejercicio fisico, el punto de partida seri la valoracion de la capa-
cidad bioldgica del individuo, y a partir de ahi hemos de buscar un equilibrio entre la cantidad
¢ intensidad del esfuerzo, ajustado siempre a las posibilidades de cada persona. Este es el tinico
procedimiento que nos permitird, tal y como indica el propio Cristobal Méndez, poder llegar
a examinar y juzgar el efecto positivo o negativo que esta prictica produce™.

Las formas de actividad fisica y las caracteristicas de cada una de ellas, en funcion
de la intensidad del esfuerzo requerido. serian: en primer lugar las que en términos actuales
nosotros calificamos como esfuerzos de intensidad mdxima y submdxima, es decir. los encua-
drados dentro de los grupos de resistencia anaerdbica alactdcida o aldetica y lactdcida o lde-
tica, respectivamente -es decir, de aquel ejercicio en el que hay movimiento grande, velocisi-
mo y muy continuo-, caracterizados por una frecuencia cardiaca muy alta -por encima de las
180 pulsaciones por minuto-, y con una deuda de oxigeno también muy alta -85/95%-. En
segundo término, los esfirerzos de intensidad baja, cuyo efecto a nivel orgdnico y muscular es
pricticamente nulo -calificado como movimiento muy pequeio, muy tardo y no continuo ni
con apresuracion-. En tercer lugar, los esfuerzos de intensidad media, que se situarian en el
grupo de los considerados como de resistencia aerobica -definidos por el autor como justo
medio entre los dos extremos anteriores y hicese con gran templanza y moderacion-, se carac-
terizan por una frecuencia cardiaca media -entre 120/140 pulsaciones / minuto-, y con una
deuda de oxigeno mediw/baja. 5-10% aproximadamente™.

84 El autor, como puede apreciarse en su desarrollo, sigue fiel a la doctrina aristotélica clisica de las cau-
sas, poniendo su acento en la cawsa efficiens y en la causa finalis.

85 [Ihidem, fol, XX a.

86 Hbidem, fol. XX a.

87 Ihidem, fol. XXI b.

88 [hidem, fol. XXI b.
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Si tenemos en cuenta el valor higiénico y terapéutico que el doctor Méndez asigna
a la actividad fisica™, parece obvio afadir que se inclina de forma absoluta por el tipo de ejer-
cicio de intensidad media o aerobio, ya que en su opinién seria el mis adecuado para mante-
ner un estado optimo de salud y proporcionar un adecuado grado de placer, alegria y disfrute
corporal -aspecto que hoy denominarfamos como recreativo, y al que Cristébal Méndez le
asigna un alto valor en el logro de esa armonia cuerpo/espiritu, que €l definird como salud del
alma-"".

También es necesario el ejercicio fisico por su efecto positivo catdrtico-terapéutico
sobre los distintos tipos caracterioldgicos -humorales o complexiones establecidas por la
medicina cldsica griega-. Asi, el sanguineo -lujurioso por naturaleza-, debe de ejercitarse
mucho y de manera intensa, para eliminar esa tendencia negativa y volverse casto: el colérico
-airado y soberbio- con la prictica fisica sudard y evacuard gran parte de dicho humor; al fle-
nidtico -perezoso y flojo por naturaleza-, la actividad fisica le volverd diligente y hdbil para el
trabajo: y. por fin. al melancdlico -frio, pensativo y triste por su frialdad y sequedad-, el ejer-
cicio fisico le hard sudar, mejorando su humedad corporal, a la vez que por su cardcter pla-
centero, alegre y divertido, y realizindolo en compaiia de amigos, le ayudard a superar su tris-
teza, alejindole de su soledad y transformidndose en mis alegre y emprendedor.

12. Condiciones que debe de reunir la prdactica de un ejercicio fisico saludable

Queda claro que la realizacion de cualquier actividad humana exige, antes de su ini-
cio. el conocimiento de como se debe de proceder durante su prdctica, cudles son las condi-
ciones en las que hemos de actuar, y qué consecuencias se derivardn de su ejecucion. El doc-
tor Cristébal Méndez asi 1o entenderi también, reflejandolo en el impecable orden metodold-
gico que establecerd para el desarrollo del contenido de su Libro.

El ejercicio fisico cumple una importante mision lidico-terapéutica, debiendo de
reunir cuatro condiciones indispensables para su optimo aprovechamiento: la primera condi-
cion serd la libertad, puesto que debe de realizarse sin presion, ni obligacién, y en el momen-
to que cada cual considere como mds oportuno,

La segunda condicion es que debe de practicarse dentro de un clima alegre, jovial
¥ placentero, para obtener los mayores beneficios psico-espirituales y un 6ptimo nivel de salud
mental -o de las virtudes imaginativa y cogitativa, que llama el autor, encargadas de ordenar a
las virtudes naturales, que vendrian definidas, como ya hemos citado anteriormente, por los
capacidades de atraer, digerir, expeler y retener-.

La tercera condicion seria la continuidad en el esfuerzo, principio éste fundamental
en la consideracion actual de la prictica fisica y en todo lo que supone la asimilacion de hibi-
tos motrices y el desarrollo de las cualidades del individuo.

La cuarta condicion seria la progresion en el esfuerzo, que es a lo que se refiere el autor
cuando alude a que “se haga el anhélito -aliento- corto™; 1o mismo que en el caso anterior, tam-

89 fhidem, 1ol XXII a.
90 Ihidem, fol. XXII a.
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bién se trata de un principio fundamental que se debe de respetar en la prictica fisica moderna,
definido terminolégicamente como principio del crecimiento progresivo del esfuerzo,

Pero ademis de las condiciones apuntadas anteriormente”, el ejercicio fisico moder-
no ha de regirse por otra serie de principios que han de fundamentar la metodologia, planifi-
cacion, organizacion y control de su prictica habitual, a saber: el principio de la unidad, es
decir, que el organismo funciona como un todo interrelaciondndose cada uno de sus drganos y
sistemas entre si, hasta el punto de que el fallo de cualquiera de ellos hace imposible la conti-
nuidad de la prictica fisica -corazdn, sistema respiratorio, aparato endocrino, sistema nervio-
so, ele.-. El principio de la muliilateralidad o accion mutua de las caracteristicas motrices,
tratando de abarcar simultineamente todos los factores del ejercicio fisico. El principio de la
sobrecarga, que plantean Rasch y Burke, y segin el cual, “las modificaciones funcionales cau-
sadas en el oreanismo mediante el esfuerzo [isico, s6lo permiten mejorar el estado de entre-
namiento cuando su intensidad es suficiente para provocar una activacion del metabolismo
energético o plistico de la célula, junto con la sintesis de nuevas sustancias™. Esto estd en
relacion directa con el volumen de ejercitacion [isica. El principio de la estimulacion volun-
taria, referido a que las mejoras a través de la actividad fisica son mds especificas cuando el
individuo practica una ejercitacion basada en una estimulacion nerviosa voluntaria; asi para
Rasch v Burke “la estimulacion eléctrica directa de los miisculos por medios artificiales sola-
mente es adecuada en patologia. El ejercicio pasivo, el masaje, la manipulacion y la aplicacion
de fuerzas externas afecta a la contraccion solamente a través de la actividad posible de los
reflejos naturales, sin que. por otra parte, produzean desarrollo de la potencia en el individuo
normal. El principio de la eficacia, que requiere la realizacion de cualquier tipo de actividad
fisica, pasa invariablemente por la necesidad de ajustarse a todos los principios analizados
anteriormente; de manera que sin la progresion, la aplicacion correcta de las cargas, los peri-
odos de descanso, etc.... no puede hablarse de un ejercicio fisico eficaz. El principio de la
individualizacian, que vendri determinado por las caracteristicas morfofisiologicas y funcio-
nales de cada persona, a la que hemos de considerar como un todo con caracteristicas com-
pletamente distintas. Desde el punto de vista antropométrico, funcional, motor, psicolégico, de
adaptacion, ete.

I1. Principios ordenatorios del ejercicio fisico™. Modelos mds aconsejables
para conservar la salud y métodos de aplicacion

|. Division del ejercicio fisico. Importancia de la ejercitacion de los drganos de los
sentidos

El conocimiento de cualquier cosa o hecho, exige un andlisis en profundidad de los
principios fundamentales que lo conforman. Este principio. referido al ejercicio fisico, y una
vez analizados los fundamentos tedricos sobre los que se asienta su conocimiento, exigird un
traslado al campo de la prictica para explicar como se ha de realizar la actividad. Para una

91 Ibidem. 1. XX a - XX b,

92 PJ. RASCH y R.K. BURKE. Kinesiologia y Anatomia aplicada. La ciencia del movimiento hnwmano,
El Atenco. Barcelona, 19733, p. 446.

93 C. MENDEZ. op. cit., fol. XXV i
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mejor comprension de todo lo relativo al ejercicio fisico, es necesario partir del estableci-
miento de una division del mismo™.

El ejercicio connin, en la nomenclatura actual, ejercicio global o general, definido
como aquél en cuya ejecucion intervienen de forma conjunta distintas partes del cuerpo; y el
ejercicio particular, equivalente al que nosotros denominamos como ejercicio localizado,
analitico o especial, debido a que en su realizacion tan sélo participa una parte muy determi-
nada del cuerpo humano. En primer lugar se wratard del ejercicio particular; y a continuacion
del ¢fercicio conuin, para seguir un orden metodoldgico inductivo que nos lleve de lo analiti-
co a lo global -de las partes al todo-, intentando evitar contradicciones derivadas de la defini-
cion y de las condiciones que en el tratado anterior se han dado del ejercicio fisico, en el que
ha de existir un aumento frecuente y continuo de la respiracion -movimientos de inspiracion y
expiracién-, condicion ésta que tal vez no se cumpla en alguna de las formas del ejercicio par-
ticular. No obstante. la intuicion y los conocimientos que sin duda tenia Méndez de la gimna-
sia galénica, le llevan a plantear la cuestion de que la accion del ejercicio analitico o localiza-
do también produce un efecto positivo a nivel cardio-vascular y respiratorio™,

A pesar de la correcta y acertada division del ejercicio [isico planteada, en la actua-
lidad resulta poco precisa, y se encuentra ampliamente superada. debido a la necesidad de una
clasificacion mas detallada, segiin la cual los ejercicios deben de ordenarse de acuerdo con el
efecto muscular que producen. la mecinica de su ejecucion. su finalidad, su intensidad. el
cardcter de la contraceion muscular, ete.

2. El fendmeno perceptivo: tratamiento a seguir para el desarrollo de los sentidos

Es evidente la limitacion del conocimiento que en todo lo relativo al tratamiento de
los sentidos y de la percepeion. se nos refleja en el escrito: de manera que la influencia aris-
totélica se mezcela con un fuerte empirismo -en ausencia de métodos cientificos de comproba-
cion y verificacion-, dejandose de lado los conceptos ya expuestos con gran clarividencia y
rigor por los autores cldsicos™. Sia todo ello anadimos la confusion que el conocimiento popu-
lar, y por tanto no siempre preciso, aporta mediante algunas tradiciones, y al cual Cristobal
Méndez no es capaz de sustraerse -entre otras razones, porque la elaboracion de este tipo de
escritos, dirigidos a la conservacion de la salud. tenia un marcado cardcter popular-: nos
encontramos ante un cuadro ciertamente impreciso y hasta divertido si se compara con ¢l
conocimiento actual. Si consideramos, no obstante, que el estudio de la percepcion y de los
procesos intelectuales, encuentran todavia insalvables dificultades para su explicacion, pode-
mos pensar que ¢stos, ain en nuestra época. pueden calificarse en cierto modo de intuitivos,
siendo en gran medida el resultado de especulaciones no totalmente comprobadas.

b=}

94 Ihidem. fol. XXV a.

95 Ibidem, . XXV a- XXV b,

96 En los tiempos antiguos ya hubo importantes y esporidicos descubrimientos, comenzando por la hipd-
tesis, surgida en la Escuela Médica de Cos, de que el cerebro, y no el coruzon y el higado, era el érgano
de la emocion y el pensamiento. Este conocimiento atin se cuestiona en la época de Méndez, tal y como
se deduce de sus palabras al comienzo del quinto capitulo. fol. XXX b.
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Por eso. si tenemos en cuenta el estado de la ciencia neuro-médica v psicoldgica
-que son las que en la actualidad sobrellevan el mayor peso en la investigacion sobre este
tema- en el siglo XVI, y el oscurantismo provocado por las creencias de la época, no dejan de
apreciarse detalles valorables en la obra del médico andaluz. y que con un cierto atrevimien-
to, tal y como venimos haciendo a lo largo de todo el trabajo, intentaremos poner en relacion
con el saber de nuestro tiempo.

3. El ejercicio de la percepeion, de la memoria, v de otras potencialidades de las vir-
tides animales

Podemos deducir la concepcién que de la organizacion funcional de los procesos
cerebrales existia en aquella época”. Sitia el “sentido comiin®™, al que trata como una “virtud
del alma™ -facultad-, en la parte delantera del cerebro: “en la sustancia del cerebro, estd como
una celdica donde el alma tiene esta virtud,..”™. La localizacion que el autor propone, al igual
que otras, es arbitraria y de acuerdo con los usos de la época. Se corresponderia, en mayor o
menos exactitud, con la clasificacion de Aristoteles que establece las bases tradicionales de toda
nuestra psicologia y mis especificamente de las fisiognomias y caracteriologias resultantes, que
no son otra cosa que el reflejo de las ideas bdsicas que tenemos del alma, del cuerpo, y de sus
relaciones. Esas “facultades del alma”, serian: el alma pensante, principio del pensamiento y de
la inteligencia: el alma vegetativa o “madre”, que se ocupa de la nutricién, del crecimiento y de
la reproduccion; y el alma sensitiva. principio de la sensacion y de la sensibilidad.

Asi, esas “facultades del alma™ tienen su origen, su “sede™ en el cuerpo humano y
cada una de ellas esta localizada en una parte determinada del mismo: la inteligencia en la
cabeza: la sensibilidad en el pecho: y la actividad en el vientre”.

4. La consideracion del trabajo como forma de ejercicio fisico saludable

Siempre y cuando se realice de manera libre y placentera, en tiempo de descanso, y
sin que ello suponga una actividad obligada para la supervivencia del individuo, el trabajo
puede ser considerado como una forma de ejercicio fisico buena para la salud. El ejemplo lo
tendriamos en los nobles senores de Sevilla que ocupaban el tiempo libre en las tareas de direc-
cion y cuidado de sus tierras, con lo que, segtin el autor, a la vez que controlaban sus hacien-
das se ejercitaban saludablemente. Completa su recomendacion el autor con la idea. ya apun-
tada anteriormente, de que ¢l momento mis apropiado para realizar esa prictica fisica es antes
de las comidas™'.

El mensaje que dirige a la nobleza de su época es muy claro, en el sentido de gue
deben de ocupar su tiempo de ocio en algtin tipo de trabajo, porque a la vez estarin fortale-
ciendo su salud. El ejemplo negativo, serfa el de los estudiantes que debido a su vida sedenta-

ria sufren infinidad de problemas fisicos".

97 C. MENDEZ, op. cir., ff. XXXI b - XXXIV a.

98 Ihidem, fol. XXXI b.

Y9 F. LALANDE, Vocabulaire technigue et eritique de la Philosophie, Paris, 192711, p. 31.
100 Ihidem, fol. XXXVI a.

101 [hidem, tol. XXXVI b,
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Analizado desde una perspectiva actual, no cabe la menor duda de que a lo largo de
la historia, el trabajo ha sido una de las manifestaciones mds importantes de la actividad fisi-
ca humana, mixime si tenemos en cuenta que hasta bien entrado el siglo XIX, tuvo que ser
realizado fundamentalmente por medio de la fuerza muscular del hombre y sélo con la ayuda
de herramientas primitivas, lo que supuso una exigencia muy alta para la capacidad orgdnico-
muscular del ser humano.

5. Ejercicio fisico v mujer

Sentada la premisa de la necesidad que la mujer ociosa tiene de realizar ejercicio,
se establece una clara diferenciacion entre aquellas citadas y las que ayudan a sus maridos en
el trabajo diario, o que atienden a las labores de su casa. A estas tdltimas, no es necesario dar-
les ninguna regla de ejercitacion fisica para la conservacion de la salud, porque el propio tra-
bajo seria actividad suficiente para mantener un nivel fisico adecuado™,

A las seforas que no tienen necesidad ni obligacion de trabajar, les aconseja una acti-
vidad [Tsica casera: vigilar las labores domésticas, coser, hilar y devanar madejas, tejer, hacer
trenzas, efc.; y como este tipo de actividades se realiza normalmente sentadas, les aconseja
completar su ejercitacion con la participacion en largos paseos'™. El autor, una vez mis, inten-
ta reafirmar sus planteamientos contandonos una anéedota referida a la iniciativa que en 1530
tuvo la Emperatriz, ofreciéndose a enviar un cargamento de lino a las mujeres nobles de
Meéxico para que hilasen y de esta manera ocupasen su tiempo de ocio con un gjercicio pro-
vechoso'; obviamente, esto molestd mucho a dichas senoras, puesto que lo llegaron a consi-
derar como una afrenta de la reina hacia sus personas'’. Curiosamente, finaliza el capitulo con
el consejo de la prictica de ejercicio [isico a las monjas, aunque sus cantos, paseos y trabajos
del convento, serian formas de actividad fisica de mantenimiento adecuadas'.

En nuestra sociedad actual no existen practicamente diferencias cualitativas entre las
actividades fisicas realizadas por el hombre y la mujer, de manera que desde los niveles bisi-
cos de ensenanza -educacion fisica escolar-, hasta la tercera edad -mantenimiento fisico-, los
medios utilizados para llevar a cabo la actividad son los mismos; estableciéndose una serie de
modificaciones, eso si, en los pardmetros cuantitativos de la practica, es decir, la intensidad. el
nimero de repeticiones, el tiempo de recuperacion, etc."”

102 fbidem, [f. XXXV]a - XXXVIb.

103 Eltema de la ociosidad, tanto del hombre como de la mujer, es uno de los mas recurrentes en el huma-
nismo espaiiol, desde Luis Vives a Pedro de Valencia. Cir. P. de VALENCIA, Obras compleras, IV/1,
Ledn, 1994,

104 Ihidem, fol. XXXVII b.

105 Ihidem. fol. XXXVII b.

106 Ibidem, fol. XXXVIII a.

107 Ibidem, fol. XXXVIII a.

108 Ihidem, fol. XXXVIII b.

109 L.E. MOREHOUSE y A.T. MILLER, Fisiologia del ejercicio, El Ateneo, Buenos Aires, 19816, pp.
285-291.
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6. Ejemplo prdctico de camo el trabajo puede ser considerado como una forma de
ejercicio fisico saludable

La férmula propuesta para ello es bien sencilla, y pasaria por el aumento de la inten-
sidad en la ejecucion del trabajo que se esti realizando, la hora antes de ir a comer por la mana-
na, y la hora antes de ir a cenar por la tarde: siempre con la condicion previa. claro estd, de que
ello se realice de forma voluntaria y con placer'". Este planteamiento, que hoy dia nos puede
parecer muy curioso e irreal, sobre todo si lo aplicamos al trabajo, supone en esencia uno de
los parimetros bisicos del entrenamiento deportivo. Asi, el aumento progresivo de la intensi-
dad en el esfuerzo. su posterior mantenimiento en el tiempo, y la vuelta a la calma o descan-
50, utilizados de manera combinada y variable en cantidad y calidad, serdn las claves de los
procesos de adaptacion y mejora organico-muscular del ser humano'".

Como ya viene siendo costumbre a lo largo del desarrollo de la obra, el autor ejem-
plifica su planteamiento con el relato de situaciones que €1 mismo vivio; en este caso durante
su viaje de regreso a Espaia, al hacer una escala en La Habana, donde fue testigo de una jor-
nada de pesca, en la que, curiosamente, el patrdn exigia un esfuerzo mayor a sus trabajadores
antes de retirarse a comer y descansar, porque estaba convencido, nos dice. que con ello con-

tribuia a la mejora de la salud de sus empleados'.
7. El paseo como forma de ejercicio fisico particular mds beneficioso

La razdn que le lleva a realizar esta consideracion es muy sencilla, y ya anticipada
en capitulos anteriores: porque esta actividad fisica -el paseo- retine las tres condiciones indis-
pensables para poder ser considerada como ejercicio: libertad en su realizacion, estimulacién
del sistema organico-muscular, v la elevada dosis de placer y regocijo que su prictica produ-
ce en el que la realiza'™.

El consejo para todos aquellos que lean su libro, es muy claro, en el sentido de que
debemos de pasear dos horas al dia como minimo, una antes de la comida y otra antes de la
cena. En cuanto a la forma de realizar la actividad, se proponen dos alternativas: la primera
serfa mediante la realizacion de un esfuerzo de intensidad media-baja y de larga duracion -hora
y media a dos horas-: y la segunda a través de la realizacion de un esfuerzo de intensidad sub-
mixima y corta duracion -de una hora aproximadamente-. Se rechaza cualquier tipo de excu-
sa para no dedicar este tiempo al ejercicio fisico, fundamentalmente porque en ello estd en
juego la propia salud del individuo, y, ademis, porque cualquier momento puede ser bueno

para realizar este tipo de ejercicio™.

110 C. MENDEZ, ap. ¢ir., fol. XXXIX b.

111 J. NOCKER. Bases bioldgicas del ejercicio v del entrenamiento, Kapelusz, Buenos Aires, 1980, pp.
115-126.

112 C. MENDEZ, op. cir., fol. XL a.

113 thidem, fol. XL1 a.

11 Ihidem, 1, XLI b - XLITa.
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8. Conversion del ejercicio fisico del paseo en actividad recreativa

Este ejercicio también puede ser considerado como comin -global o general-. a
pesar de que en el apartado anterior se haya encuadrado entre los particulares -localizados,
analiticos-, teniendo en cuenta que su electo principal se produce a nivel del tren inferior, de
las piernas'™.

EI matiz recreativo del paseo se relacionaria con la posibilidad que ofrece de poder
ser simultaneado con otra serie de actividades variadas, como pueden ser el cantar, el oir miisi-
-a, el conversar, el recibir lecciones de hombres sabios, el admirar el paisaje, e inclusive el

poder realizar negocios, etc...""

En cuanto al cardcter global de esta actividad, se fundamenta en el efecto positivo
que sin duda ejerce sobre las capacidades animales; de manera que, en el transcurso de su rea-
lizacion, se puede ejercitar el sentido comtn analizando lo que vemos y ofimos: podemos ima-
ginarnos situaciones y cosas determinadas, con lo que desarrollaremos la imaginativa y la fan-
tasia: también podremos pensar y recordar diversas situaciones y casos, con lo que ejercitare-
mos la memoria vy la cogitativa'”,

Finaliza este capitulo y el tratado, ratificindose en la idea inicial de que el paseo es
la forma de ejercicio fisico mas facil, mds natural y mds provechosa para el mantenimiento de
la salud. Y una dltima recomendacion de clisico corte arnaldino -Arnau de Vilanova-, para
aquellos que por diferentes motivos no pueden realizar una prictica fisica habitual: comer
poco y de la mayor calidad posible'.

111. El ejercicio comin -global, general-: formas y desarrollo
I. Concepto de ejercicio conuin y distintas modalidades del mismo

El ¢jercicio conuin, como ya estudiamos en el primer tratado cuando aparecia la
division del ejercicio lisico, es aquél en el que se ejercitan de manera simultdnea varias/todas
las partes del cuerpo humano -en terminologia actual guardaria una estrecha relacion de equi-
valencia con el ejercicio global, general-, anadiendo el matiz de que este tipo de ejercicio se
realizaba de pie. excepto en el supuesto del deporte de la caza, que en aquella época se des-
arrollaba a caballo.

Entre estas préicticas fisicas de cardcter global, se citan las populares y tipicas de la
época: el jugar birlos -en la actualidad bolos-, jugar herradura, herron o tejo, tirar barra -hoy
conocido como lanzamiento de barra-, tirar lanza -similar a la modalidad atlética del lanza-
miento de jabalina actual-, tirar dardo -el conocido juego de los dardos-, correr parejas, saltar,

115 Ibidem, fol. XLIT b,

116 Ibidem. fol. XLIIT a.
117 Ihidem, fol. XLITT a.
118 Ihiclem, fol. XLIT a.
119 Ihidem, fol. XLII b,
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bailar, esgrimir o jugar espada a dos manos, baston, juegos de pelota -citando entre la gran
variedad existente en aquella época, la chueca y la vilorta-"",

De todos modos, se precisa qué pricticas de las anteriormente citadas, serian mds
propias para los “hombres delicados” -nobles, jerarquias eclesidsticas, sefores ete...-; asi, la
caza, el baile, los bolos vy los juegos de pelota, constituirian las formas de ejercicio conmin mas
adecuadas para ellos. En el caso de las seioras, las pricticas recomendadas serfan las mismas,
pero eso si, realizadas en lugares apartados donde no las vean: excepto en el supuesto de la
caza y el baile, modalidad ésta muy apropiada para la mujer, v de la que el autor nos refiere
alguna ancéedota’™'.

A continuacion, se describen diversos aspectos (éenicos v mecinicos relacionados
con la gestolorma especifica del juego de los bolos, y la dindmica técnica propia de su des-
arrollo, para intentar demostrar el por qué puede ser considerado como un ejercicio comiin -
global o general-, en el que participan conjuntamente todas las partes del cuerpo humano. Todo
ello, como viene siendo la ténica general de la obra, salpicado de anéedotas y ejemplos, para
intentar dar consistencia a sus planteamientos'™.

2. Formas de ejercicio conuin mds apropiadas para la juventud y consejos para su
prdctica

Se considera al ejercicio de las armas, al juego de pelota y a la equitacién, como las
pricticas fisicas mas adecuadas para la formacion de los jovenes nobles de la época'™’.

Resulta curiosa la referencia a una modalidad de juego de armas, el famoso duelo,
como “jugar las puntas’™, criticando duramente su técnica y llegando, incluso, a identificarlo
como un juego de burla. Se descalilica completamente esta prictica, porque entrana peligro de
muerte, incluso cuando es ejecutada como diversion'.

No obstante, y hecha esta salvedad, el juego de las armas es aconsejado como una
actividad fisica utilitaria con una triple finalidad: como medio para mejorar la habilidad y des-
treza motriz del sujeto, como formula adecuada para el mantenimiento de la salud, y como ins-
wrumento de defensa en caso de necesidad™. Se recoge también la opinién de un destacado
aristdcrata de la época, que interpretaba que la formacion del joven noble, aspirante a caballe-
ro, deberia de basarse en la lectura. la escritura, la natacion y la esgrima. Como es costumbre
alo largo y ancho de la obra, el autor relata una serie de anéedotas sobre hechos que €l mismo
presencio en relacion con el juego de las armas'™.

120 Ibidem, tol. XLIII b. El capitulo cuarto de este trabajo lo dedicamos a realizar un extenso y docu-
mentado estudio sobre el desarrollo de todos y cada uno de estos juegos: completado con un apartado refe-
rido al estudio de la normativa legal que regulaba todas estas pricticas durante la época.

121 thidem, 1. XLITT b - XLV a.

122 fhidem, fol. XLV b.

123 fbidem, fol. XLVI b.

124 Ibidem, fol. XLVI b.

125 Ihidem. fol. XLVI b.

126 Ibidem, tt. XLIHI b - XLVII a.
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Otra forma de ejercicio fisico provechosa serfa la de cabalgar -equitacién actual-,
porque ademis de servir como entrenamiento para la preparacion militar, también ayudaria a
conservar la salud, a mejorar la actitud postural del individuo y a desarrollar su espiritu de
sacrificio’.

3. Valoracion del juego de pelota como el ejercicio comiin inds completo

Es preciso anotar en este punto un hecho importante que demuestra como, en la linea
de los principios que inspiraron la gimnasia galénica de la época, el autor leyd el tratado del
médico pergameno titulado Sobre el ejercicio fisico por medio del juego de pelota pequena -
De parvae pilae exercitio-, del que pricticamente hace una transcripeion literal en este capi-
wlo™. Asi, siguiendo las ensenanzas del gran griego, es evidente que el juego de pelota ofre-
ce toda una serie de ventajas sobre las otras formas de ejercicio.

4. La facilidad de ejecucion y los efectos saludables de la prdctica del juego de pelo-
ta, en comparacion con otras modalidades fisico-deportivas

Méndez destaca las bondades del juego de pelota y refiere algunas de sus ventajas:
parte de la facilidad de adquisicion del movil de juego -la pelota-, en comparacion con otra
forma de prictica fisica, como es la caza, en la que se utiliza un material mds sofisticado y difi-
cil de conseguir.

En segundo lugar. el espacio de juego: siendo suficiente, en el caso del juego de
pelota, cualquier rincén o habitacion de la casa: lanzando-recibiendo, botando, lanzindola
contra la pared, ete...; en comparacion con el espacio y material mds complicado que exigen
otras priacticas.

En tercer lugar, la necesidad de viajar, en cuyo caso con llevar la pelota y aprove-
char cualquier momento libre para su prictica, seria suficiente a fin de mantener esa necesaria
continuidad en el ejercicio.

En cuarto lugar, el escaso tiempo libre del que cualquier profesional dispone para
dedicar a la prictica fisica, siendo el juego de pelota una actividad que se puede realizar en
cualquier lugar y momento del que uno pueda disfrutar.

En quinto lugar, porque desde el dmbito del mantenimiento y mejora de la salud, el
juego de pelota es bastante mds completo -médxime si tenemos en cuenta que el ejercicio de la
caza al que nos referimos, no se desarrolla a pie, sino a caballo-, Y, en fin, un razonamiento
definitivo seria que el juego de pelota retine las condiciones bisicas para poder ser considera-
do como tal ejercicio, a saber: libertad de realizacion, placer y regocijo en su prictica, y
aumento significativo en las funciones cardio-vascular y respiratoria'™,

127 thidem. fol. XLVII a.

128 En el capitulo cuarto del presente trabajo, dedicado al estudio del Ejercicio fisico v la medicina en el
siglo XV, epigrafe 4.1, donde se analiza la Pervivencia de las doctrinas de la antigiiedad cldsica, reali-
zamos una amplia y documentada referencia a ln obra galénica, y en conereto al tratado De parvae pilae
exercitio
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5. Similitud entre el perfil psico-fisico ideal de un buen jugador de pelota y un buen
capitdan

El juego de pelota se puede practicar individual o colectivamente. En este dltimo
caso, el jugador ha de mantener una gran concentracion en el juego, no debiendo de perder
nunca el contacto visual con el companero que tiene la pelota y con ella misma, para poder
estar en disposicidn continua de recibirla: cuando la pelota esté en su poder tiene que realizar
un proceso mental continuo de anticipacion que le permita ejecutar de forma rdpida y precisa
lus acciones de botar, pasar, lanzar, cambiarla de mano, ete... Este juego es completo, en defi-
nitiva, porque mejora la organizacion espacio-temporal. la coordinacion dculo-manual, el
equilibrio y la potencia general del cuerpo, asi como la capacidad intelectiva del individuo™;
retomando las propias palabras de Galeno, cuando se reliere a esta actividad, “porque procu-
ra la salud del cuerpo y el equilibrio de las facultades especificas del alma™",

Hay una referencia al médico pergameno y a su tratado Sobie el ejercicio fisico por
medio del juego de pelota pequeiia -De parvae pilae exercitio-, donde ya aparece una cita en
relacion con la obligatoriedad que en su tiempo establecian las leyes imperiales del Estado, de
que los generales del ejército debfan de utilizar esta actividad como un medio bésico de su
entrenamiento’ .

La conclusion es muy clara después de todo lo escrito hasta aqui, quedando amplia-
mente demostrado eémo la prictica de esta actividad es vital para acostumbrar el cuerpo al tra-
bajo. y para mantener un nivel éptimo de salud corporal y de capacidad mental™.

6. El efecto integral del juego de pelota, v la ausencia de peligrosidad que su prdac-
tica entranca

Hay una descripeion “biomecinica”™ del desarrollo prictico de esta actividad -fun-
damentdandose para ello en una hipotética téenica individual del juego-, partiendo de su carde-
ter global: de manera que la accion de botar la pelota produciria un efecto mds localizado en
el tren superior -tronco y brazos- y menos en el inferior -piernas-. Pero si por el contrario, el
jugador realizara desplazamientos explosivos en carrera, o saltara para pasar la pelota a un
compaiiero, el efecto se centraria mis en el tren inferior. Si el jugador estd estitico y realiza
gestos de tronco y brazos para recibir la pelota, trabajarfa de manera importante el tronco -cin-
tira pelviana y escapulo-humeral-. En todos los gestos téenicos que exigen una combinacion
de movimientos -correr, parar, recibir, pasar, cambiar el ritmo de carrera, cambiar el sentido o
la direccion del desplazamiento, saltar. etc.-, el efecto se universaliza, abarcando a los grandes
grupos miisculo-articulares y funcionales del cuerpo humano: momento éste en el que el juego
de pelota adquiere su auténtica dimension psico-fisica, multiplicindose los efectos positivos
para la salud'™.

129 C. MENDEZ. op. cir. 1. XLIX b - Loa,

130 thidem, fol. L b.

131 C. GALENO. De parvae pilae exercitio, 111, 5. pp. 899-910, de la edicion de C.G. Kiihn.
132 Ihidem, fol. L1 b,

133 Ithidem, Tol. L1 b.

134 Ihidem, fol. LI a.
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7. Ejercicio fisico y edad. Importancia de esta actividad durante la infancia y la pue-
ricia

Siguiendo los planteamientos aristotélicos cldsicos'™, se divide la carrera de la vida
en seis etapas: la primera seria la infancia. y abarcaria desde el nacimiento hasta los cinco
anos: en ella el individuo pone en marcha todos sus mecanismos de toma de contacto con el
medio ambiente que le rodea, acomodiindose de manera gradual y progresiva a los estimulos
fisicos provenientes del mismo. El desarrollo de las capacidades perceptivas y motrices de
base, serfa un objetivo fundamental de esta etapa: asi, el mecerlos en la cuna o en los brazos,
el cantarles, el facilitarles objetos de diversos tamanos, formas y texturas para su manipula-
cion, el hacerles gatear en principio para ayudarles @ incorporarse y andar posteriormente, el
llevarles a posiciones que exijan el mantenimiento del equilibrio. la proposicion de situacio-
nes en el espacio y en el tiempo, las actividades de coordinacion en general, la adopeion con-
tinuada de una actitud postural correcta, ete...: siempre propuestas y desarrolladas bajo formas
lidico-motrices, serian actividades muy significativas y apropiadas para este tramo de edad'™,

La segunda etapa se extenderia desde los seis a los catorce anos, correspondiéndose
con la puericia: en ella se iniciard el proceso formativo-educativo propiamente dicho: el nifio, a
partir de los seis ainos comenzard a ir a la escuela. iniciando su vida de relacidn social; se corres-
ponderia con ese periodo en el que el nifo interactia en el ambiente, asumiendo y dominando
ciertos aspectos del medio y siendo dominado por otros. Asi, la actividad motriz girard en torno
al juego y. en funcion de la edad. sus intereses lidicos se irdn haciendo mds complejos y perso-
nalizados, progresando desde las formas de juego espontineo/natural hacia el juego de coopera-
cion, de cooperacion-oposicion, el juego predeportivo o deporte adaptado. v el deporte regla-
mentado. Alude también al ejercicio libre, a la actividad natural -correr. saltar, luchar-, al juego
reglamentado -argolla, birlos, trompo, ete...-: eso si, evitando la participacion de los nifos de
esta edad en los juegos de apuestas en general, y en el de los naipes en particular'”,

Los nifos no deben de hacer ejercicio después de la comida. porque ello les podria
ocasionar problemas de vejiga: cuestion ésta que intenta fundamentar de manera mds empiri-
ca que cientifica. Seria muy bueno y saludable ensenar a los ninos de estas edades a jugar al
ajedrez, por ser una actividad de muy baja exigencia [isica. y que colabora de manera positi-
va en el desarrollo mental del joven, a la vez que supone una forma dptima de ocupacion de
ese tiempo libre'™,

8. Importancia del ejercicio fisico desde la adolescencia hasta la vejez

El siguiente periodo se corresponderia con la adolescencia. que se prolongaria desde
el fin de la etapa anterior, es decir, los catorce anos, hasta los treinta o treinta y tres. Es un esta-

135 Arist., Pol., 1336 b, 1330 4. Con la division de las edades de Ta vida entramos en la paideia. que sigue
a la prophé. La division normal de los primeros veintitin afos de la vida era: del nacimiento a los seis-siete
afios, de los siete a los dieciocho v, finalmente, la “efebia”, de los dieciocho al momento de cumplir los
veintiuno.

136 Ibidem, fol. LIIT b.

137 Ibidem. fol. LUT b - LI a.

138 Ibidem, fol. LI b.
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do de consolidacion del crecimiento a todos los niveles y donde la capacidad de rendimiento
fisico del ser humano adquiere su punto mis dlgido en la curva de la vida: por lo que, afirma
el autor, la prictica de cualquier forma de ejercicio fisico comtn -global- serd adecuada en esta
época. Un matiz importante a resaltar es que los parimetros del volumen de trabajo y de la
intensidad del esfuerzo deben de ser altos -submiximos-. porque de esta manera fortalecere-
mos significativamente el nivel de salud para el resto de nuestra vida. Para los mancebos de
“mucha honestidad y virtud™, les aconseja el paseo como una forma ideal de ejercitacion'™.

La cuarta etapa es la juventud - iérmino que no se ajusta, evidentemente, a la consi-
deracion actual de las personas de esta edad-, y se alargard desde los treinta aios hasta los cua-
renta y cinco. Cumplido el trimite del periodo anterior, en este estadio el ejercicio fisico adqui-
rird una importancia trascendental, porque serd un apoyo clave para mantener en el tiempo ese
hipotético dptimo nivel de salud conseguido en la fase anterior, debido fundamentalmente a
que su principio coincide con el inicio de una cuesta abajo en la vida, sobre todo en lo referi-
do a las capacidades fisicas. El paseo y el juego de pelota serian las formas de prictica fisica
mis apropiadas para este tramo de edad. Hay una excepeion en relacién con las diversas con-
traindicaciones que puedan existir para la realizacion del ejercicio fisico, por parte de aquellas
personas que padezcan algdn tipo de enfermedad, en cuyo caso deberian de buscar formas de
ejercicio adaptadas a su capacidad y posibilidades fisicas'".

La quinta etapa de la vida se corresponderia con la vejez, yendo desde los cuarenta
y cinco hasta los sesenta anos -hemos de tener en cuenta que en la época a la que nos estamos
refiriendo, las expectativas de vida eran mucho mds bajas que las actuales, por lo que una per-
sona de sesenta afos se encontraba ya en el final de su vida-; en cuyo periodo el ejercicio fisi-
co debe descender a los niveles mis bajos de cantidad e intensidad; asi, el paseo se converti-
rd en la principal actividad fisica de estas edades. Eso si, para todos aquellos que viniesen rea-
lizando alguna prictica fisica de manera sistemitica, de las relacionadas para etapas anterio-
res -jugar birlos. juego de pelota. caza. etc...-. es muy importante mantenerla. de manera muy
suave y relajada™.

Alin se hace referencia a una sexta etapa en la vida del individuo, identificada como
decrepitud, y en la que entrarian todas aquellas personas que superasen la barrera de los sesen-
ta aios. En este caso, sélo existiria una forma vilida de ejercicio fisico, el paseo, ejecutado
“muy suavemente y con templanza”, a lo que se deberia de anadir el imprescindible comple-
mento de una alimentacion escasa en cantidad y muy rica en calidad, y de algin medicamen-
to que facilitase la evacuacién de las sustancias de desecho retenidas en el cuerpo humano™,

Contrariamente a lo que nos cuenta Cristdbal Méndez en su Libro, acerca de la difi-
cultad que suponia mentalizar a sus coetdneos de la importancia de la actividad fisica, hoy dia
es ampliamente aceptada por el piblico en general, la idea de que la persona que realiza una
prictica fisica regular es mis saludable y estd menos propensa a sufrir cualquier tipo de enfer-
medad, que aquella que no lo hace. Sin embargo, no existen datos cientificos liables que ven-

139 Ibidem, fol. LV a.
140 Ihidem, ff. LV a - LV bh.
141 Ihidem, fol. LV b,
142 Ibidem, IT. LNV b - LVI a.

Materiales para la Historia del Deporte en Andalucia
111, 2005, p. 67-104 - ISBN: 84-88718-28-4



El hmanismo médico espaiiol: Cristébal Méndez, 1553 97

gan a demostrarnos la hipotesis planteada por el doctor Méndez de que el ejercicio fisico
aumenta los afios de vida del ser humano.

9. Papel del ejercicio fisico en el tratamiento de algunas enfermedades'

La introduccion del contenido a desarrollar se fundamenta en una aseveracion clisi-
ca de la medicina hipocritica, en relacion con la doble mision que se le atribuye al ejercicio
fisico: la preventiva y la curativa', Todo lo relacionado con el primer cometido ya estd reco-
gido en todo lo tratado hasta aqui; mientras que lo referido a la segunda mision citada, se des-
arrollard a continuacion™.

El ejercicio fisico es bueno para el enfermo convaleciente que ha sido tratado con
abundantes medicamentos, y cuya situacion de intranquilidad, desazén y flojedad corporal le
impiden descansar adecuadamente: cumpliendo en este caso, la actividad fisica, una funcion
tranquilizadora, debido al cansancio que provoca en el individuo y al suenio que le produce'.

Menos verosimil puede resultar el consejo de la practica de ejercicio a los que pade-
cen procesos de tipo diarreico o dolores continuos de vientre; aunque se afirma que el ejerci-
cio fisico en estos casos supone un remedio importante al [acilitar un control directo sobre
ambos problemas'’.

Los enfermos postrados en cama con fiebre deben de ejercitarse también, aunque sea
minimamente, porque la agitacién corporal producida les ayudard a eliminar esos “humores
corrompidos”. Se aconseja incluso, en un alarde de imaginacién empirica, que se les debe de
trasladar a un barco y llevarlos a alta mar, para que, con la gran agitacién producida por el ole-
aje, vomiten y expulsen las superfluidades retenidas en su cuerpo y que son la causa primaria
de esa enfermedad. Precisamente ésta serd la “medicina natural™ utilizada para curar a un ofi-
cial de la armada portuguesa con el que el autor coincidio en la isla de San Miguel-la actual
isla canaria de La Palma- cuando regresaba de México™.

Finaliza con una razonable duda, en el sentido de que no estd muy seguro de que éste
tltimo planteamiento que realiza tenga en realidad algo que ver con el ejercicio fisico. Pero
inmediatamente zanja la cuestion saliéndose por la tangente y afirmando que lo verdadera-
mente importante es que va en capitulos anteriores nos ha demostrado como el ejercicio fisi-
co es de gran utilidad para la recuperacion de la salud™,

143 C. MENDEZ, op. cit, [f. LVII b - LVIII a.

144 TRATADOS HIPOCRATICOS, Sobre la dieta, 2, introduccidn, traduceion y notas por C. Garcia
Gual, J.M. Lucas de Dios, B. Cabellos Alvarez e I. Rodriguez Alfageme, B.C.G., Madrid, 1986, pp. 21-
24,

145 C. MENDEZ, op. cit., fol. LVI b,

146 Ihidem, fol. LVII a.

147 Ibidem, fol. LVII b.

148 Ihidem, fol. LVII b.

149 Ihidem, fol. LVIII a,
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IV. Condiciones para la prictica de la actividad fisico-corporal

En primer lugar se expresa qué tiempo -momento del dia o estacion del ano- es el
mis apropiado para su realizacion: a continuacién el tipo de ejercicio fisico mds adecuado para
cada persona, en funcién de sus cualidades psico-fisicas -las famosas complexiones galénicas-
; seguidamente las medidas de tipo higiénico que cada uno debe de adoptar al terminar su
sesion de actividad fisica: v para finalizar, qué forma de ejercicio fisico es la que debemos de
utilizar en el tratamiento rehabilitador de personas que sufren algin tipo de problema motor,
viéndose por tanto impedidas en alguna parte de su cuerpo.

L. En qué momento se ha de practicar el ejercicio fisico

El momento del dia mds adecuado para ejercitarse es después de linalizado el pro-
ceso digestivo que tiene lugar en el organismo humano después de la comida. y antes de rea-
lizar una nueva ingesta de alimentos. El fundamento se centra en la teoria galénica de las tres
digestiones'", a las que el autor anadird una cuarta; sobrecargando de aportaciones personales
empiricas y poco verosimiles el contenido de la misma.

Realiza una amplia y farragosa exposicion de la digestion para, en definitiva, llegar
a la conclusion de que el reposo después de la comida es el elemento mis importante a consi-
derar, por cuanto que dicho proceso [isioldgico exige una gran cantidad de calor natural para
poder absorber y reciclar todos los nutrientes recibidos en la ingesta. El ejercicio [isico inten-
so alteraria ese proceso natural y podria Hegar a provocar serios problemas en los drganos
directamente implicados en la digestion -indigestion-"".

2. La digestion estomacal v el fin del proceso digestivo

La principal y auténtica digestion es la que se produce en el estémago, debiendo de
considerarse el hecho de que “la virtud digestiva.... siempre estd obrando™*; lo que en efec-
to es cierto, por cuanto que la estructura del tubo digestivo permite el almacenamiento tem-
poral de los alimentos. facilitando la ingestion intermitente y dando la posibilidad al individuo
de ejercer su actividad entre comidas. El gasto energético del organismo se mantiene constan-
te, e inclusive en los periodos de reposo, los principios nutritivos han de satisfacer este gasto.
De ahi que el organismo haya de mantener una red de almacenamiento de nutrientes para
poder ser utilizados en el momento preciso. El tracto digestivo es uno de estos almacenes de
nutrientes que alargan de manera casi indefinida el proceso digestivo. Otros almacenes estin
constituidos por los depdsitos de grasa corporal y de glucégeno, a los que indirectamente tam-
bién alude Cristébal Méndez'". La actividad conjunta de unos y otros permitird que, a pesar
de la situacion de ayuno del sujeto, el aporte continuo de nutrientes a los tejidos no se vea inte-
rrumpido’™,

150 Gal., in Hipppocrat. de alimento, 1V, 13, pp. 386-387. de la edicion de C.G. Kiihn,
151 Ihiclem, fol. LVII b,

152 Ibidem, Tol. LVIX b,

153 [hidem. Tol. LX a.

154 J. GONZALEZ GALLEGO y OTROS AUTORES. op. cit. pp. 19-46.
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De cualquier forma, este fenémeno fisioldgico ha de ser considerado necesariamen-
te en relacion con la edad del individuo, el momento en el que se come, el tipo de comida inge-
rida, en cuanto a su cantidad, calidad y variedad, etc.; factores éstos que condicionarin, sin
duda, ese proceso digestivo™. A continuacion, el doctor Méndez nos pone en la pista de los
sintomas que nos ayudarin a saber, cuando nos levantamos por la manana, si la digestion se
ha completado™.

Existen toda una serie de recomendaciones de higiene personal, que el individuo
debe de cumplimentar nada mas levantarse, y que le situarin en disposicion de poder iniciar
su sesion de ejercitacion fisica matinal. Eso si, teniendo en cuenta que antes de comenzarla es
preciso que tome un ligero desayuno -preferiblemente en forma liguida: café con leche, zumos
variados, leche con miel, etc...-, porque el ejercitarse con el estomago completamente vacio
es tan perjudicial como hacerlo con él lleno, afirma el autor'™.

3. El comportamiento alimentario

Es recomendable no realizar mads de dos comidas al dia, e inclusive seria muy bueno
para la salud el reducirlas solamente a una. En cuanto a la cantidad, la moderacion ha de ser
la norma bisica que presida este principio; se ha de realizar siempre con ganas -hambre-, y es
mejor quedarse un poco insatisfecho que llegar al empacho'™.

La utilizacion del alimento para el mantenimiento de los tejidos y el crecimiento, y
para la liberacion de energia quimica, requiere su digestion previa. Pero no hemos de olvidar
que para que esto ocurra, el individuo se ha debido de sentir motivado para ingerir el alimen-
to; para comer, en definitiva.

Al terminar la comida, debe de existir un periodo de reposo, ocupado, si es posible,
en conversar con el resto de los comensales -en clara alusion a lo que nosotros definimos como
sobremesa-. A continuacion seria bueno pasear un poco -€l lo ejemplifica utilizando la curio-
sa expresion, tipica de la época de “pasear un ratén” [equivalente a una distancia de quinien-
tos pasos, en un recorrido ya preestablecido y talonado de ida y vuelta]-'"". Aunque algunos tie-
nen costumbre de ello, no es aconsejable la realizacion de ningtin tipo de ejercicio fisico inten-
so inmediatamente después de la comida o de la cena, tales como ir a trabajar, correr relevos
0 jugar a la pelota.

Un tratamiento especial merece el sueio que se produce después de la ingesta de los
alimentos. Hemos de evitar por todos los medios el dormirnos al terminar de comer. va que
resulta perjudicial para la salud™. Una posible manera de superarlo seria levantindose de la
mesa y dando un paseo que ayude a despejarnos. No obstante, si la pasion por la siesta fuese
capaz de vencer nuestra voluntad, podria tomarse no mds alld de media hora, y cumpliendo las
seis condiciones que se establecen': la primera, que se tenga costumbre de tomarla; en segun-

L

5 C. MENDEZ,op. cit, fol. LX a.

6 thidem. fol. LX a.

7 Ibidem, fol, LX b.

58 [Ibidem, fol, LX] a.

159 C. MENDEZ, op. cit.. If. LXI a- LXI b.
160 Ibidem, fol, LX1 b,

161 Ihidem, fol. LXII a.
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do lugar que sea sentado en una silla y acostado sobre el lado derecho: en tercer lugar, que se
tengan cubiertas las extremidades, pies y manos: en cuarto lugar, que sea durante un tiempo
limitado, como médximo una hora; en quinto lugar, que se levante nada mds despertarse; y, por
fin, que no se despierte sobresaltado.

Hay una curiosa aseveracion del autor, que raya en sentencia, al afirmar que todo lo
propuesto hasta aqui es lo ideal para conservar la salud. Eso si, deja libertad total para que cada
uno haga lo que quiera, lo que pueda, o lo que le dejen'™.

4, Ejercicio fisico y época estacional del aiio

El afo estd dividido en cuatro periodos estacionales, no coincidentes terminoldgica-
mente con los que nosotros consideramos en la actualidad. Ast, el verano abarcaria los meses
de marzo, abril y mayo -es decir, lo que para nosotros seria la primavera- |63; el estio, que se
extenderia a junio, julio y agosto; el otono, que recorreria los meses de septiembre, octubre y
noviembre: y, por fin, el invierno que se localizaria entre los meses de diciembre, enero y
febrero'™.

El verano -nuestra primavera-, y el otoiio, serian las estaciones de mayor templanza
-equilibrio y bonanza climdtica-, por lo que en ellas se podria realizar cualquier tipo de ejer-
cicio ffsico; respetando, por supuesto, el momento diario mds apropiado para su prictica, es
decir, antes de la comida y de la cena, y las normas bisicas de realizacion ya expuestas en capi-
tulos anteriores'.

En las estaciones del estio -nuestro verano- y del invierno, las condiciones climati-
cas extremas que las caracterizan obligan a modificar el horario general y, en consecuencia,
ocurriria lo mismo con el tiempo de ejercicio. Asi, en el estio, es aconsejable trasladar la préc-
tica fisica a primeras horas de la manana, antes de que el sol salga, ya que es el tinico momen-
to del dia en el que la temperatura es mds equilibrada -existe mds templanza-, y se podria opti-
mizar el rendimiento fisico'. A continuacién el autor se perderd en una discusién bizantina
sobre la diferencia existente entre el efecto corporal que produce la sudoracion surgida de la
elevada temperatura medioambiental de su Andalucia natal, y la proveniente de la ejercitacion
fisica; para concluir en que, desde el punto de vista de la salud, es mas provechoso el efecto
del ejercicio fisico, porque su accién se extiende no sélo al sistema cutdneo, sino también al
resto del sistema orgdnico-muscular del cuerpo humano'. En el invierno existiria un tiempo
muy apropiado para la prictica de la sesién diaria de ejercicio fisico: el momento de la tarde-
noche, antes de la cena. En cualquier caso, excepcion hecha de la necesidad que existe en el
estio de realizar la prictica fisica a primeras horas de la manana, durante el resto del afio cual-

162 Ihidem, fol. LXII a.

163 En esta distribucion Cristobal Méndez coincide con la prictica seguida en la Antigiiedad. De hecho
la palabra veranus en latin, corresponde a los meses de mayo, junio y julio, mientras que primavera se
refiere a marzo y abril.

164 C. MENDEZ, op. cir., fol. LXII a.

165 [bidem, fol. LXII b.

166 Ihidem, fol. LXII b.

167 Ibidem, fol. LXII b.
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quier hora del dia podria ser buena para ejercitarse, siempre y cuando respetemos el principio

1ha

basico de realizarlo antes de la comida™,

En lineas generales, este planteamiento ya fue ampliamente desarrollado en el trata-
do hipocritico Sobre la dieta, y en la obra de Galeno Sobre la forma de conservar la salud;
manteniéndose plenamente vigente en nuestros dias, de manera que, durante el verano, la acti-
vidad fisica ademads de reducirse en cantidad, exigiria un horario de préictica centrado en las
primeras horas de la mafana o las tltimas de la tarde.

5. Organizacion diddctica de la sesion de prdctica fisica

En la realizacion prictica de la sesion de educacién fisica hay que considerar tres
partes, que simplificadas al maximo, son identificadas como principio, medio v fin 169 gy
objetivo principal de esta division, como muy bien expresa el propio autor, seria el control
combinado de los pardmetros de intensidad, volumen, sobrecarga y el tipo de ejercicios utili-
zados; de manera que el aumento de la intensidad, la cantidad de trabajo, la sobrecarga, y la
complejidad/dificultad de los ejercicios empleados, deben de seguir una secuencia de progre-
sidn en el esfuerzo -principio-, hasta llegar a una fase de estabilizacion prolongada -medio-, ¢
iniciar a partir de ahi un descenso hasta llegar a la tercera fase de vuelta a la calma o relaja-
cion -fin-.

El ejercicio fisico debe de adaptarse a la complexion particular del individuo, para
intentar optimizar su efecto: el flemitico o melancélico ha de realizar una préctica fisica de
intensidad alta y volumen medio, utilizando ejercicios de velocidad y potencia, siendo muy
bueno que llegue al agotamiento.

El colérico, por sus caracteristicas psico-somdticas, debe de controlar mucho su acti-
vidad fisica, que ha de ser moderada y basada fundamentalmente en la realizacion de ejerci-
cios de resistencia aerdbica, debiendo de abandonar su prictica a los primeros sintomas de
malestar general.

El sanguineo, situado a mitad de camino entre el flemitico y el colérico, debe de
ejercitarse con una intensidad media y puede utilizar para ello cualquier forma de ejercicio fisi-
co a su alcance,

Para los que son de complexion templada, el ejercicio fisico, si se utiliza, debe de ir
mas dirigido a confortar su espiritu y sus necesidades lidicas, que a mejorar su cualidades fisi-

170

cas
6. Normas de actuacion complementaria para optimizar los efectos del ejercicio fisico

En primer lugar, hay que respetar el principio de relajacion o vuelta a la calma ya
referido, no debiendo abandonar de forma sibita y apresurada la actividad. Es necesario sen-

168 [bidem, fol. LXIII a.
169 Ibidem, Tol. LXIII a.
170 C. MENDEZ, op. cit., fol. LXIIII a.
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tir un estado general de placer y distrute corporal al terminar la actividad. Después de trans-
curridos unos minutos hay que quitarse el sudor, si es posible, bandndose en agua templada. A
continuacion es necesario realizar una limpieza localizada de todas y cada una de las cavida-
des del cuerpo humano: ojos, oidos, nariz, boca, ete... El masaje -fricacion- y el perfume cons-
tituyen un complemento higiénico imprescindible para la sesién de ejercicio fisico. Y final-
mente, el reposo durante media hora, mejor sentado que tumbado, serd la antesala perfecta de
una buena y sabrosa comida'”.

La conservacion de un buen nivel de salud, exige el ejercitarse como minimo una

hora durante dos dias a la semana'™
7. Funcion rehabilitadora del ejercicio fisico

Todo aquél que se encuentre impedido de medio cuerpo para abajo, por cualquier
tipo de enfermedad. puede ejercitar sin ningtin problema su tren superior -tronco y brazos-. De
modo que sentados en una silla sin respaldo, deben de realizar todo tipo de movilizaciones del
tronco y de los brazos - flexiones y extensiones de tronco, distintos gestos de esgrima con una
espada en las manos, ademanes de coger y posar algtin objeto en el suelo, levantar y mover
pesos ligeros en distintas direcciones, etc...-. Si por contra, la lesion estuviese localizada en el
tren superior -tronco o brazos-, o se tratase de un problema de tipo orginico -disfunciones en
el higado, estémago, corazon, etc...- les seria bueno caminar, o sentarse en una silla y movi-

lizar las piernas de diversas formas, etc..."”
Las movilizaciones pasivas y el masaje -las famosas fricaciones de aquella época-,

son consideradas como medios importantes para estimular las partes del cuerpo directamente
afectadas por la enfermedad y de sus simétricas"™.

Se destacan, una vez mas, las grandes bondades derivadas del bario y del masaje para
estas personas impedidas. El autor termina con una reflexion, mds empirica que fundamenta-
da cientificamente, en el sentido de que el exceso de ejercicio fisico produce un efecto nega-
tivo en la vista'™.
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