
		
			[image: ]
		

		
			
				WALT 

				WHITMAN

			

		

		
			
				GUÍA PARA LA 

				SALUD Y EL 

				ENTRENAMIENTO 

				MASCULINOS

			

		

	
		
			[image: ]
		

	
		
			
				Nørdicalibros

			

		

		
			
				WALT 

				WHITMAN

			

		

		
			
				GUÍA PARA LA 

				SALUD Y EL 

				ENTRENAMIENTO 

				MASCULINOS

			

		

		
			
				ILUSTRACIONES DE MATTHEW ALLEN

			

		

		
			
				TRADUCCIÓN DE ÍÑIGO JÁUREGUI

			

		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				Título original: Walt Whitman’s Guide to Manly Health & Training

				Publicado por acuerdo con Ten Speed Press, un sello de Crown Publishing Group, división de Penguin Random House LLC

				© de las ilustraciones: Matthew Allen, 2017

				© de la traducción: Íñigo Jáuregui

				© de esta edición: Nórdica Libros, S. L.

				Avda. de la Aviación, 24, bajo P

				28054 Madrid

				Tlf.: (+34) 917 055 057

				info@nordicalibros.com

				Esta obra es una adaptación de una serie de columnas periodísticas publicadas bajo el seudónimo de Mose Velsor en The New York Atlas en 1858, que fueron recopiladas y reimpresas en The Walt Whitman Quarterly Review en 2016.

				Primera edición en Nórdica Libros: septiembre de 2018ISBN: 978-84-17281-77-9Depósito Legal: M-23786-2018IBIC: FA

				Impreso en España / Printed in SpainGracel AsociadosAlcobendas (Madrid)

				Diseño: Angelina Cheney

				Diseño de colección y maquetación: Diego Moreno

				Corrección ortotipográfica: Victoria Parra y Ana Patrón

				Cualquier forma de reproducción, distribución, comunicación pública o transformación de esta obra solo puede ser realizada con la autorización de sus titulares, salvo excepción prevista por la ley. Diríjase a CEDRO (Centro Español de Derechos Reprográficos, www.cedro.org) si necesita fotocopiar o escanear algún fragmento de esta obra.

			

		

	
		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

			
				[image: ]
			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				ÍNDICE

			

		

		
			[image: ]
		

		
			
				1 EL VALOR 

				DEL ENTRENAMIENTO

			

		

		
			
				
					6

				

			

		
		
			
				
					22

				

			

		
		
			
				
					38

				

			

		
		
			
				
					56

				

			

		
		
			
				
					74

				

			

		
		
			
				
					88

				

			

		
		
			
				
					104

				

			

		
		
			
				2 SALUD GENERAL 

				Y BUENOS HÁBITOS 

			

		

		
			
				3 EJERCICIO Y DEPORTE

			

		

		
			
				4 ASEO Y ROPA

			

		

		
			
				5 COMIDA Y BEBIDA

			

		

		
			
				6 SALUD MENTAL 

				Y FORTALEZA MORAL 

			

		

		
			
				7 MISCELÁNEA

			

		

		
			
				PRÓLOGO 3

				INTRODUCCIÓN 4

			

		

		
			
				CONCLUSIÓN 

				SOBRE EL AUTOR 

			

		

		
			
				
					119

				

			

		
		
			
				
					123

				

			

		
		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				2

			

		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			
				3

			

		

		
			
				El siguiente texto, compuesto de consejos y reflexiones del famoso poeta estadounidense Walt Whitman, es la adaptación de una serie de columnas periodísticas de 1858 que él escribió con el seudónimo de Mose Velsor. Las columnas —tituladas «La salud y el entrenamiento masculinos, con pistas informales sobre su condición»— se publicaron en el relativamente desconocido periódico The New York Atlas, y durante más de ciento cincuenta años se ignoró que fueron escritas por Whitman. La serie de 47.000 palabras se publicó después de que las dos primeras ediciones de las famosas Hojas de hierba de Whitman salieran a la luz sin pena ni gloria, y antes de que se publicara la mítica edición de 1860.

			

		

		
			
				PRÓLOGO

			

		

		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

	
		
			[image: ]
		

		
			[image: ]
		

		
			
				4

			

		

		
			
				¡La salud masculina! ¿No hay un cierto encanto, una magia fascinante en estas palabras? Nos imaginamos la cara que pondrán ante dicha expresión muchos jóvenes, fuertes, alertas y vigorosos, cuya mente siempre ha sentido, pero nunca ha verbalizado, la ambición de alcanzar la perfección de sus facultades corporales; que han comprendido que los otros bienes de la vida apenas serían tales, en comparación con un cuerpo perfecto y una sangre perfecta, sin ningún humor malsano, debilidad, impotencia, deficiencia o cosas malas en su interior, sino todo rebosante de vitalidad y ardor, todo marcado por la fuerza hercúlea, la agilidad, la tez despejada y los abundantes resultados (que siguen 
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				a dichas causas) de una voz risueña, un aire alegre de día y de noche, los ojos brillantes y un espíritu siempre contento. Para ese joven —para todos los que leen estas líneas—, permítasenos esbozar, con rápida pluma, algunos de los requisitos para ese estado de buena salud del que hablamos, un estado (y queremos que se entienda claramente) mucho más fácil de alcanzar de lo que se supone generalmente, y al que incluso muchos de los que llevan largo tiempo desgarrados por los malos hábitos o la enfermedad no han de renunciar, sino esforzarse por conseguirlo como algo sensato, probable y casi seguro de alcanzar aún.

			

		

OEBPS/image/11.png





OEBPS/image/63.png





OEBPS/image/20.png





OEBPS/image/8.png





OEBPS/image/53.png





OEBPS/font/NeoSansStd-Light.otf


OEBPS/image/10.png





OEBPS/image/19.png





OEBPS/image/021_WHIT_9780399579486_art_r1.jpg





OEBPS/image/45.png





OEBPS/font/Texta-Regular.otf


OEBPS/image/44.png





OEBPS/image/14.png





OEBPS/font/Texta-Bold.otf


OEBPS/image/12.png
-_——





OEBPS/image/13.png





OEBPS/image/43.png





OEBPS/image/16.png





OEBPS/image/59.png





OEBPS/image/24.png






OEBPS/font/NeoSansStd-Regular.otf



OEBPS/image/15.png





OEBPS/image/52.png





OEBPS/image/48.png





OEBPS/image/22.png





OEBPS/font/Texta-Light.otf


OEBPS/font/Texta-MediumIt.otf


OEBPS/image/18.png





OEBPS/image/036_WHIT_9780399579486_art_r1.jpg
\ &‘Lo
\ .\“" l(ll\\\t,//
)l\l






OEBPS/image/47.png





OEBPS/image/21.png
A) ) XIw

N 2> >~





OEBPS/font/OPTIDidotCBSSpecial.otf



OEBPS/font/Texta-Black.otf


OEBPS/font/Texta-Medium.otf


OEBPS/image/17.png





