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NTEs de entrar nos diferentes ramos da
educagdo fisica, tdo numerosos e igual-
mente importantes que a tornam uma das
mais complexas sciencias, tentarei dar a lar-
gos tragos um apanhado geral do que ela €,
* dos seus beneficios para a integridade funcio-
nal do organismo humano, da maneira como
entre nos € compreendida e praticada, e fi-
nalmente do alto papel terapeutico ¢ moral
que desmpenha na sociedade.
A educacgdo fisica data -das muis re-
motas civilisa¢des, visto que j4 os orientais
, a cultivaram embora sob uma forma rudi-
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mentar e primitiva; os egipcios e os demais
povos a conheciam pelas suas dangas religio-
sas que tinham logar ao ar livre e que atingiu
na Grecia o seu auge com as olimpiadas (cor-
ridas, salto, disco, péso, luta, etc. em honra
dos deuses) e a danga, a educacdo fisica
¢ assim a grande escola que torna o Corpo
humano apto a resistir mais proficuamente
aos constantes assaltos de toda a casta de
agentes patogeneos e lhe d4 aquela correcta
beleza que o cinzel dos escultores grégos tor-
nou imortal.

Em Portugal a educagio fisica ¢ geral-
mente mal interpretada.

Que os seus orientadores e cultores fervo-
rosos nio vejam n'esta minha afirmagdo me-
nosprezo pelos seus méritos e riais aptidoes,
ou sequer desejo de fomentar malquerencas
e de mal dizer, mas eu desejaria que’todo o
esforco dispendido por uns e outros fosse
mais scientificamente orientado e mais util-
mente aproveitado.

Eu sei que o maior quinh&o de responsabi-
lidades que se lhes atribuem correntemente
em muitos casos nefastos de cultura intensi-
va de «sports» niio lhes pertence rialmente,
mas principalmente—e ¢ grande a minha ma-
gua ao tér de constatd-lo—ao corpo médico
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portugués que até hoje, apezar de em muitos
paizes (America, Suecia, Inglaterra e mesmo
a Franga) sabér da atengdo prestada pclos
seus congeneres estrangeiros a este assunto
de capital importancia, parece ndo querer
despertar da letargia em que se¢ deixou mer-
gulhar.




PR

TREINAR"SE fisicamente, € utilisar um certo

numero de processos para que o COrpo
seja capaz de produsir o maximo de trabalho
com um minimo de fadiga.

Estes processos sdo numerosos e comple-
xos ¢ variam d'individuo para individuo, vis-
to como cada organismo riage 4 sua manei-
ra sob a ac¢lo d'um mesmo estimulante,
segundo o maior ou menor grau de desenvol-
vimento da sua economia.

O treino, tratando de melhorar as condi-
¢oes de forga, de resistencia e de saude do
organismo; tornando-o por tonsequencia
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mais apto a sair victorioso dos combates pa-
ra que constantemente o solicitam os mais
heterogencos agentes patogeneos, tem neces-
sariamente de pdr-se em contacto permancn:
e directo com a fisiologia, a patologia e a
psicologia humanas.

E porque entra em jogo com estes ramos
da medicina, que o treino se torna a comple-
xa sciencia que entre nos tio desconhecida é.

Se a educacdo fisica pode ser considera-
da como a terapeutica natural, o treino serd
um dos seus mais energicos medicamentos.

Sendo assim, deve ser doseado, ministra-
do e usado com a maior prudencia e nunca
levado ao exagero, visto que a sua accdo se
vai repercutir simultaneamente em todo o
organismo (musculos, respiragdo, circula-
¢élo, sistema nervoso, secregdes, pele, etc.).

Ainda, como medicamento, possue uma
accdo psiquica porque indo modificar a con-
tractilidade, a sensibilidade, etc. dos muscu-
los da vida de relacio—musculos estriados—
que estdo sob dominio da vontade, modificard
ipso facto esta ultima.

Alem dos beneficios individuaes que traz
4s pessoas que o praticam, o treino € um ra-
mo importante da higiene social, pois € capaz
de transmitir por hereditariedade grande
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parte d’esses beneficios aos scus descen-
dentes. '

Esta teoria d'hereditariedade, tem a mais
plena confirmagiio cm alguns povos como o
inglez, o sueco, ctc. Entre nos, o mesmo esta-
do decadente da raca outrora tdo forte, é
uma prova suficientemente demonstrativa
desta teoria. Com efeito, porque nido have-
mos de considerar como causa desta deca-
dencia fisica colectiva, o indiferentismo a que
desde largos anos o povo ¢ o poder central
teem votado todos os meios de levantar as
forcas da populacido pela educagio fisicar
Mas a educacio fisica ndo deve ser precei-
tuada senfio com o perfeito conhecimento do
organismo ¢ por conscquencia deveria estar
mais sob a influencia medica, do que sob
caprichos ignorantes de quasi todos os seus
impulsores entre nos.

Nunca um individuo deveria usar d’esta
terapeutica, treinando-se, sem previamente
ouvir a opinidio d'um medico; porque, se
quem quer (por mais debil de constitui¢fio)
pode (e deve) entregar-se 4 pratica racional
de se cducar fisicamente —ginastica medica,
ginastica respiratoria, atitudes niio contra-
feitas—certo € que um treino especial s6 po-
de (ou so deve) fazer-se quando a integrida-

il
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de de todas as fun¢oes da economia—respi-
raciio ¢ enervac¢io—principalmente—sejam
completas.

Vejamos separadamente cada uma d'es-
tas funcoes:

REespira¢io: —No treino, dando a cada
uma das tres fungdes de que vamos tratar o
scu justo valdr, ¢ a respiragiio que ocupa
o logar mais importantc. Nos sabemos pela
fisiologia, que, normalmente,” um individuo
pde em jogo 500 c. ¢. d’ar em cada movimen-
to respiratorio para conseguir uma hemato-
se perfeita. Ha pois necessidade de averi-
guar se existem quaisquer obstaculos quc
impecam ou modifiquem a livre circulagio
gasosa nos canaes aeriferos.

Estes obstaculos, congenitais ou aciden-
tais, como. narinas muito estreitas, desvios
do septo, hipertrofia dos cornetos e das ami-
gdalas, vegeta¢des adenoides, etc., devem
ser suprimidos ou pelo menos atenuados.

Raras sdo as pessoas que, embora normal-
mente constituidas, saibam respirar. Assim
¢ que tenho visto grande numero d'indivi-
duos dedicando-se a «sports» em que o saber
respirar ¢ condi¢fio cssencial—pedestrianis-
mo, natac¢io, equitagio (corrida),box, etc.—
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sem o mais leve conhecimento d'esta verda.
de profunda.

Quanto maior for a velocidade de progres-
silo, tanto mais dificultosa ¢é a respiracio.

Com os ensinamentos actuais da acrodi-
namica, podemos dizer que as camadas d'ar
atravessadas, sendo perpendiculares ao cixo
da respira¢io bucal, formam como que uma
mordac¢a impedindo a saida do ar com uma
for¢a proporcional ao quadrado da veloci-
dade.

R=K S V* (Eiffel)

E por isso que, para respirar melhor, se
baixa instintivamente a cabeca quando faz
muito vento. E essa igualmente a raziio por-
quc os primeiros homens que voaram, o fa-
ziam curvos sobre o volante; ¢ se o nio fa-
zem actualmente, € isso simplesmente devi-
do a que os modernos aparelhos ou siio fe-
chados ou possuem uma forma obrigando os
filctes fluidos a passar por cima da cabeca do
aviador. N'essn posigiio (cabeca baixa) deslo-
cam-sc os dois cixos da respira¢iio: o nasal
torna-se postero-anterior, de paralelo que
era; o bucal, de perpendicular, torna-se pa-
ralelo; e d’este modo, deixa de existir a mor-
daca.



40 - BREVES CONSIDERACOES SOBRE

Os grandes corredores respiram ampla-
mente pelo nariz. «Um cavalo de fundo deve
ter narize dizem os criadores ¢ os gatchos
da Argentina ¢ para escolher um cavalo que
scja capaz de realizar uma grande prova de
fundo, chegam a mcter-lhe os punhos nas
ventas.,

O desenvolvimento toracico depende da
intcgridade do aparelho respiratorio (os
grandes corredores ¢ nadores apresentam
uma ampla caixa toracica).

Sendo assim, qualquer obstaculo na respi-
racio se repercute no esqueleto do torax por
uma ou outra modificagdo. A prova ¢ forne-
cida concludentemente, nas criangas porta-
doras d'hipertrofin das amigdalas, pelos pei-
tos em quilha (carena), asimetria toracica ¢
desvios da coluna vertebral.

A falta d'elasticidade dos ligamentos da
articula¢fio esterno-costo-clavicular, pode
provocar o abatilamento do dorso. A articu-
lacfio torna-se rigida, o desenvolvimento pul-
monar diminue no vertice e aumenta pelo
contrario na base; a caixa toracica bascula
sobre as articulagoes, o angulo inferior do
omoplati levanta-se e o abaixamento cstabe-
lece-sc no vertice do pulmilo.

Se tomarmos as duas cspdaduas tentando
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fazél-as jogar de deante para traz e inversa-
mente, sente-se nitidamente a resistencia op-
posta por esta articulagdo.

A asimetria toracica e os desvios da co-
luna produzidos por vegeta¢des adenoides
ou pleurisias sécas, podem ser corrigidos efi-
cazmente pela ginastica respiratoria (ao ar
livre ou n'um espaco bem arejado, bem en-
tendido).

Segundo Zien a obstru¢do d'uma fossa na-
sal provocaria o desvio da coluna vertebral
(escoliose, lordose, etc.). As suas experien-
cias a este respeito, foram bastante convin-
centes. :

No individuo que corre, a ac¢iio da mor-
daca de que talamos anteriormente, traz co-
mo consequencia uma dificuldade maior para
a expiracdo do que para a inspiragao.

E pois a expiraciio que deve, no treino,
sér mais particularmente cuidada.

Esta dificuldade na respiragdo, acarreta,
nos individuos sem treino respiratorio, um
cansa¢o mais rapido que nos treinados.

Nuns e noutros o cansaco (esbaforimento)
respiratorio dd 4 medida exata da violencia
do exercicio e serve logicamente para indi-

car sc o esforco deverd s¢ér diminuido ou mes-

mo abolido, visto como ¢ o primciro sintoma
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visivel da maneira como o organismo estd
riagindo. Se, como dissemos, o treino respi-
ratorio aumenta a caixa toracica produzindo
uma maior amplitude das excursoes do torax
e uma melhor ventilagiio pulmonar, a capa-

cidade vital (a maior massa de ar que se po- -

de expelir dos pulmdes depois de tér feito
uma inspira¢dio tdo profunda quanto pos-
sivel) vérse-ha na mesma ocasiio aumen-
tada.

E esta a rasiao de, nos individuos treina-
dos, a relacdo da capacidade vital para o pe-
so, sér maior que nos que vivem sedentaria-
mente.

O treino melhora pois esta relacio.

As condig¢des que influem sobre a capaci-
dade vital, sdo: Comprimento do corpo,
volume do tronco (igual a 7 vezes a capaci-
dade vital); idade (a capacidade vital ¢ maxi-
ma geralmente, aos 35 anos); sexo (em cir-
cunstancias iguais de estatura estd, do ho-
mem para a mulher, como 10 para 7); a posi-
¢do social e as ocupagdes; as influencias
diversas (clima, temperatura, estado higro-
metrico do ar, etc.).

A capacidade vital ¢ maxima de pé com o

estomago em estado de vacuidade e diminue
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depois dos grandes esforcos fisicos como o
constatou «Albers».

Para desenvolver os pulmdes, é preciso
treinar-se com exercicio dos membros infe-
riores em pleno ar ou n'um local bem areja-
do (marcha, corridas a pé, alpinismo, esgri-
ma, danga classica, etc.) A danca vulgarmen-
te praticada nos saldes, ¢ is mais das vezes
durante a noite, é um exercicio nocivo 4 sau-
de, porque ¢ praticada nas horas que deviam
reservar-se ac sono e porque a aerificacdo em
tais locais, ¢ sempre defeituosa.

O ar confinado, sobrecarregado de chei-
ros empirematicos, ¢ envenenado. Anda-se,
movimenta-se numa verdadeira salmoura
derea, pois que as trocas gasosas sdo 7 vezes
mais numerosas durante um exercicio mus-
cular intenso do que em repouso.

Por outro lado, o poder da absorcio sen.
do 4 vezes maior, o brassement do ar deveria
sér 28 vezes maior. Nem vale a pena dizer
que nas afecc¢oes do aparelho pulmonar o
treino deve sér aplicado medicamente, pois
se trata de estados patologicos.

CircuLA¢io:—O perigo do treino mal re-
gulado, estd no coraciio tanto mais serio que
a circulac¢io do aparelho pulmonar ¢ muitas
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vezes modificada por numerosas causas: ve-
getacgoes, hipertrofia dos cornetos, etc. Quan-
do as trocas gasosias se estabelecem mal, o
coraciio ¢ for¢ado a um trabalho exagerado,
donde resulta; por cscala ascendente: dila-
taciio dos ventriculos, hipertrofia do musculo
cardiaco, aperto funcional da mitral, acusan-
do-se por dispneia, taquicardia, palpitagoes,
sopros, vertigens e sincopes. ‘

Bouchard permite levar o exercicio até ao
momento em que o individuo acusa 160 pulsa-
¢oes por minuto; penso nio dever deixar se
atingir este numero, mas antes suspender o
exercicio gquando a taquicardia € de 130
pulsa¢des. Assento estia aser¢io nas obser-
vacoes que tive ensejo de colher.

Em geral, os individuos de constitui¢fo
fisica normal, submetidos a exercicio de box,
corridas de velocidade e outros, acusaram Ja
um certo grau de esbaforimento quando a ta-
quicardia se elevava a 130 pulsagdes por mi-
nuto.

INERVACKO:— Sabendo-se que as diferen-
tes funcoes do organismo estdio subordina-
das a um regulador central, o respectivo cen-
tro nervoso, compreende-se que a ndo inte-
gridade deste ou dos condutores que dele
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partem ou a ele vio, os nervos, determine o
comprometimento do treino fisiologico.

A interdependencia dos centros motores
e psiquicos, interdependencia que hoje ¢ ad-
mitida, justifica o facto de, em qualquer acto
muscular, as suas rela¢des estarem pelo que
respeita 4 intensidade, na rasio directa dos
trabalhos fornecidos por cada um deles.

Um movimento que uma serie de muscu-
los executa durante um tempo longo, ¢ capnz
de anular a sinergia dos outros movimentos,
cuja consequencia serd naturalmente uma
impotencia funcional temporaria. _.

Assim é que, um corredor ciclista, ndo
sabe caminhar quando desce da sua maquina
apoz uma longa corrida de fundo; os muscu-
los que presidiam ao movimento que lhe im-
punha o ciclista, ndo puderam de pronto sa-
tisfazer uma outra exigencia, a da marcha.
Encontro identica explica¢cdo para o caso
sucedido com Vedrines.

Este aviador, quando chegado 4 meta da
grande viagem Paris-Madrid que realisou em
monoplano Bleriot, caiu no momento em que
procurava por-se de pé. ‘

As grandes provas de treino praticadas
intensivamente, tornam-se muitas vezes fu-
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nestas pelos fenomenos psico-patologicos que
delas podem derivar.

Séo eles por exemplo, o tédio, o desgosto,
o automatismo, as impulsoes, as alucinagdces
e ilusoes, as fobias, as obcessoes, etc.

E evidente que nem todos se mostram com
igual frequencia.

Ao tédio que sobrevem no curso de uma
longa prova de treino, dificilmente escapard
qualquer individuo, mesmo o melhor trei-
nado.

Nurtricio: —Sendo o treino uma fonte de
trabalho e carecendo este de combustdes
que o mantenham, compreende-se que ao es-
tudo do treino esteja inteiramente ligado o
cstudo da nutricéio. A escolha da alimentagciio
para estabelecer o regimen mais adquado, é
uma questio delicada, tanto mais que € fun-
¢do do estado geral do individuo, e portanto
extremamente variavel.

E necessario sempre prestar uma particu-
lar atencéio aos diversos emonctorios e ¢spe-
cialmente ao aparclhe renal que ocupa o
primeiro plano. '

Isto porque, podem surgir auto-intoxica-
¢des que serdo mais para recear quando os
referidos emonctorios no exer¢am conveni-
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entemente a sua acc¢io eliminatoria ou depu-
rativa.

A analise das urinas deve pois fazer-se
sistematicamente, para nos pormos em guar-
da contra tais acidentes.

Néo devemos tambem esquecer a pele cu-
]o funcionamento € preciso igualmente vi-
giar, procurando manté-la sempre limpa das
substancias que possam prejudicar-lhe a po-
rosidade.

Tanto assim deve sér que estd verificado
sér variavel a toxicidade do suor.

E mais consideravel quando se sucede a
esforgos violentos.

As bebidas desportivas segundo Mosso,
Gaoletti, Harley, deveriam sér constituidas
por agua agucarada na proporcio de 60 a
100 gramas por litro, que retarda a fadiga e
melhora o poder muscular, visto que o acu-
car do sangue seria o principal combustivel
muscular segundo Scegen.

LocoMogio:—O treino aumenta o volume
dos musculos fornecendo-lhes por isso con-
di¢des melhores de funcionamento.

O trabalho desempenhado, de maior ren-
dimento, serd tambem menos fatigante,
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Quanto mais trabathar um musculo, mais
activa serd a sua nutrigiio. '

Do grau de desenvolvimento dum grupo
muscular depende o funcionamento das arti-
culacdes que estiio subordinadas a outro.

Quando porém se exige dos musculos um
esforco que estd em desacordo com a sua re-
sistencia, a solidez das suas inser¢des, etc.,
5O se consegue provocar desarranjos tais co-
mo as desinsercgoes tendinosas com ou sem
arrancamento da superticie ossea de implan-
taciio, as ruturas e as hernias musculares, a
produgio de sinovia, etc.

Sio casos com que vulgarmente se depa-
ra na clinica e que teem a sua etiologia num
esforco violento ou prolongado, num choque,
num brusco movimento tendente a impedir
uma queda.




TREINO coloca o corpo num estado de
saude, forca e resistencia que se chama

a forma. _
Esta ¢ individual e depende de diversas
causas: hereditariedade, raga, sexo, o meio,

" a evolugfio, os habitos, etc. A forma, € a

méti que o corpo treinado procura atingir.
E pois erro acreditar que todos os indi-

viduos podem alcan¢ar o mesmo grau de

forma, embora com um treino especial.
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‘A forma adquire-se progressiva e lenta-
mente; dia a dia, com a condi¢io de nunca
proceder com impetos e de fornecer quoti-
dianamente um trabalho muscular em
relacdio com o grau de resistencia do proprio
momento. .

Este momento depende do repouso do
corpo, da sua fadiga, da regularidade ou
irregularidade do regimen alimentar, da
temperatura, do sdno ou estado de vigilia,
do tempo que faz, etc.

Ninguem pode conseguir a forma sem
uma consideravel dose de vontade, e eu
ajuntaria sem um esforgo diario, quasi sem-
pre muito penoso, que depois dos primeiros
momentos de treino traz um bem estar geral.

Apesar do treino, ndo se evita a fadiga
muscular no fim de cada exercicio. Esta fa-
diga pode sér geral ou localisada em certos
musculos (grupos) segundo a duragdo do
exercicio e a sua qualidade.

A torma leva mais ou menos tempo a ad-
quirir conforme o estado de saude preliminar
do individuo. Assim € que, um individuo que
jd esteve em forma e a perdeu por uma ou
outra rasio, precisard somente de um a dois
meses para a readquirir, ao passo que um
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individuo nunca treinado, precisard de qua-
tro, seis meses ¢ mesmo um ano.

Existem ainda outros que necessitam de
treinar-se constantemente sob pena de per-
derem a forma: tais sdo os obesos em quem
os produtos da digestdo sdo rapidamente as-
similados pelo organismo.

No limitado espago de quinze a trinta
dias, naquele que deixou de treinar-se, a
perda da forma ¢ muito sensivel.

Ao contrario, um em forma e destreinado,
readquire a forma primitiva mais rapidamen-
te que outro individuo que nunca a possuiu.

Os comegos sdo sempre dificeis, e entre
nos, ou a falta de persistencia condus a por
logo de parte um exercicio cujos beneficios
ndo sdo imediatos, ou, bem ao contrario, o
ardor proprio da raca leva cedo a um exa-
gero que sO pode acarretar prejuisos, que
irdo tradusir-se por efeitos perniciosos.

A proceder assim, sem um metodo racio-
nal scientifico assentado nos. modernos
conhecimentos da fisiologia e¢ da quimica
biologica, sem uma boa orientac¢do, ¢é evi-
dente que mais vale pdr de parte quaisquer
tentativas que sendo ilusorias so determina-
rdo um falso desenvolvimento do organismo.

Se de inicio s¢ dispuzer de um pouco de
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paciencia e da indispensavel béa vontade,
passado pouco tempo, por inveteragio de
habitos, executam-se todas ns manhis exer-
cicios de maliabilidade (flexdes, torsoes,
inclina¢des), com o mesmo automatismo que
se procede 4 foilette matinal.

A isto se d4 o mesmo nome de foilette dos
musculos, segundo’a feliz expressiio de Tis-
sié. Forcando-os a trabalhar, facilitar-se-ha
a tarefa da eliminac¢fio das impurésas que
nelas se acumulam durante o repouso notur-
no, resultando dai uma maior tonicidade,
sempre fresca, de que se pode fazer uso
quotidianamente em variadas circunstancias
da vida, tais como. a marcha mais rapida, o
subir da escada mais facil, maior agilidade
para evitar os acidentes ocasionais na rua,
regularidade nas excursdes toracicas, etc.
Tendo uma confianca certa no seu valér fi-
sico, o individuo em forma terd logicamen-
te uma autoridade mais forte em reserva,
que até lhe garantird uma mais firme deci-
sdio, uma maior for¢a de vontade, uma maior
rijésa de caracter em face dos problemas
de ordem social que se lhe deparem pela
vida fora.

Como o corpo humano é a séde de uma
serie de transformagocs fisicas ¢ quimicas
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que o vio gastando, que o viio comburindo, |
¢ preciso fornecer-lhe alimentos proteicos
para conservar a sua integridade e alimentos
glicogenicos para que as transformacoes
nflo se interrompam.
\

O carbono encontra-se em grande quan-
tidade na gordura unido a muita agua, o que
explica o emagrecimento que determina o
treino e a justa distribui¢io da gordura e
dos musculos quando a forma do corpo hu-

mano ¢ completa.

Para atingir a mais perfelta ¢ necessa-
rio que as diferentes funcdes da economia
se exer¢am normalmente, quer dizer, ndo se |
encontrem de algum modo perturbadas por
causas de qualquer naturesa. Porque, se as-
sim ndo for, o organismo riage sob condi¢des
de inferioridade que se manifestam por pal-
pitag¢des, cansacgo, vertigens, febre,«<surme-
nage», etc.

Um dos maiores perigos que em tais
casos pode sobrevir, ¢ a auto-intoxicacgio
pelos detritos da nutri¢io que nfio puderam
sér eliminados.

Sabe-se que a urina de um corredor de-
pois de uma prova de fundo, pessue uma
toxicidade em grau tal, que a injec¢dio de

T

il
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uma pequena por¢ido de urina € suficiente
para matar um coelho.

Ha diversas categorias de individuos que
se treinam segundo a sua maneira de riagir:

Passivos,
Afectivos e
Afirmativos.

O treino € uma sugestdo dada no estado
de vigilia. Os passivos obedecem ao «eu que-
ro» do treinador.

Os afectivos, levados pelas brandas ma-
neiras, mais do que pela violencia, obedecem
ao «tu podes» do treinador; ¢ os afirmativos
10 «tu ndo podes» do treinador,

Alem destes, os ludomanos, que riagem
segundo o seu temperamento, educacdo e¢
raga.

S3do afirmativos patologicos aqueles em
quem os excitantes quimicos (alcool, morfi-
na, cocaina, opio, etc.) podem substituir o
excitante fisico.

A aquisi¢do da forma ¢ delicada, visto
cada individuo riagir 4 sua maneira.

O miocardio parece ser o primeiro mus-
culo a por-se em forma.

Fatiga no comec¢o do treino, em seguida
resiste tanto que a fadiga atinge muito antes
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dele todos os outros musculos da economia,
o que d4 a ilusdo de uma potencia inexgota-
vel, e provoca dilatagdes e hipertrofias do
coragiio, etc.

Tendo passado em revista a influencia
que o treino exerce em todas as fung¢des do
organismo, tendo visto como para a aquisi-
¢do da forma € necessario recorrer a exer-
cicios que implicam largos conhecimentos
do dominio da medicina, tendo posto em re-
levo a importancia da escolha dos treinado-
res, dqueles que desejem treinar-se, ndo me
canco de aconselhar a persistencia, pois que,
como anteriormente disse, a forma adquire-

- se progressiva, lentamente e dia a dia.
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A ELABORACAO dos metodos de ginastica
devem presidir sempre os mais comple-
tos conhecimentos da fisiologia humana.

Um bom metodo terd que entrar em jogo
com as fungdes do organismo para que os
beneficios a colher se nio restrinjam a tais
ou tais orgdos, a este ou dquele segmento
do corpo.

E necessario que se mantenha um tal ou
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qual paralelismo no treino dos diferentes an-
dares do corpo.

Ha metodos que exigem grandes esforgos
e metodos que aproveitam antes uma séric
de movimentos de fdcil execugdo ordenados
de determinada forma.

Estes que sio os mais higienicos e mais
racionais, sio tambem os unicos que podem
aconselhar-se 4s pessoas débeis.

MEeropo Sukeco:—Pertence a esta segunda
categoria, mas ndo satisfaz o requesito a
que venho de referir-me: Ele prende se so-
bretudo com o desenvolvimento do andar
inferior,executando-se principalmente de pé.

Est4 dividido em 4 grupos, a saber:

1.°— O da ginastica sueca ou pedago-
gica;

2.0— 0O da ginastica médica com mas-
sagem; -

3.0 - O da ginastica militar ou de com-
bate;

4.0— O da ginastica atletica ou mimica.

Nenhum d’estes grupos € entre nos prati-
cado convenientemente. J4 porque muitos
dos individuos que teem a seu cargo a educa-
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¢io fisica dos mancebos, sdo pobres dos
conhecimentos necessdrios para bem inter-
pretar o alcance dos exercicios expostos nos
metodos que, por uma deploravel inconsci-
encia supoem ministrar, ji porque a moci
dade irrequieta nio encara devidamente a
importancia que tem este numero do seu
programa de ensino.

Para obviar a tais inconvenientes, € que,
na Suecia, destinam o ensino da ginastica
aos professores diplomados e que fornecem
garantias (estudantes dos cursos superiores,
medicos e oficiais demissionarios do exer-
cito).

A ginastica, sendo mais médica que re-
creativa € por isso mesmo levemente ente-
diante. Tambem ¢ necessario recebe-la antes
como remédio do que como alimento.

MeTrope FrRANCEZ:— Se aquele metodo tem

" 0 seu ponto de apoio fixo na planta dos pés,

este tem-no sobre os bracos cujo ponto de
apoio € movel, devido a ser praticado sebre
uma barra de trapézio ou sobre argolas.

Se o metodo sueco desenvolve mais o
andar inferior que o superior, com este suce-
de o contrdrio. ’

Qualquer observador constata que nos
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exercicios no metodo’ francez ha por vezes
uma diminuicao da circulagfio sanguinea por
paragem da respirac¢iio. E o caso que se d4,
por exemplo, quando o ginasta executa a
prancha para diante ou para traz.

A respiracdo pdra, porque a caixa tor4-
xica € transformada num reservatorio de 4r
comprimido, havendo até uma distencio for-
¢ada das visiculas pulmonares.

A ginastica franceza tem pois o grande
defeito de ser congestiva.

Dai derivam certos acidentes, como as
vertigens, os zumbidos dos ouvidos, epista-
xis e outras pequenas hemorragias superfi-
ciais.

Tal metodo tem como o procedente o
defeito de ndo obrigar a um desenvolvimen-
to sendo o andar superior, estabelecendo
assim uma evidente desproporc¢do entre os
membros superiores ¢ os inferiores, sendo
estes os csquecidos.

Meropo INGLEz:— NAo podemos acusar
este metodo do defeito que apontamos aos
dois antecedentes.

No metodo inglés entram igualmente em
jogo os diferentes segmentos do corpo hu-
mano, Ele exige at¢, digamos assim, simul-



EDUCACAO FISICA 61

taneamente, um treino psiquico que julgamos
sobremaneira benéfico: v

Os jogos desportivos sio essencialmente
submetidos a regras fixas, regras que tem
de ser estrictamente observadas; ha chefes
a cujas determinacoes (c astlgos) ndo pode
fugir-se e dos quais se exige uma atenta vi-
gilancia; em poucas palavras ha uma disci-
plina.

Mais ainda, o metodo inglés s6 estatue
exercicios a executar ao ar livre.

Sdo muito variados os seus numeros, cxi-
gindo alguns um rigdr que os torna defesos
para muitos individuos cuja constituiciio fi-
sica nfio d4 garantias suficientes para satis-
fazer a exigencia de tal dose de trabalho.

O metodo inglés envolve exercicios de

marcha, alpinismo, corridas, saltos, ]ogos c
sports.

Pondo em jogo o elemento psiquico, como
ja dissémos, ele tem o perigo de, quando
ministrado em dose desproporcionada para
a resistencia de ordem mental do individuo,
poder despertar nele uma emotividade exa-
gerada.

Nunca pois ¢ demais repetir, que a gi-
nastica medicamento, a ginastica higicnica
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e benefica, carece de ser «receitada» apoz
um completo exame médico do individuo ¢
por treinadores especialisados que possam
em face dele cscolher os exercicios que es-
tdo indicados.
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AGORA que tenho expdsto algumas consi-

deracgdes gerais dcerca da educacdo fisi-
ca, dos beneficios que se pdde tirar da sua
utilisacdo bem compreendida, vou entregar-
me em especial ao estado do trabalho mus-
cular sob os diferentes aspectos.

Digdmos contudo, préviamente, que nos
nio move a pretencdo de fazer um estudo-
desenvolvido, mas antes de reunir em pou-
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cas paginas alguns cnsinamentos que nio
sendo novos, aproveitam sempre em ser di-
vulgddos.

O TRABALHO MUSCULAR; SUA PRODUGAO E
ORIGEM; UTILISAGRO.

O trabalho que um musculo dispende, de-
ve-se 4 sua faculdade de contractilidade e
indirectamente 4 ac¢dio nervosa que o regula.

No funcionamento muscular, ha que es-
tudar os fenomenos mecdnicos, ou seja a
expressio da actividlade do musculo, os
fenomenos quimicos fonte da energia a
transformar em trabalho, ¢ finalmente a ex-
citacdio nervosa que orienta, que regula, a
produgiio do trabatho em um sentido .utili-
tario. '

O fenomeno mecdnico que geralmente
determina a contrac¢io,é o encurtamento do
musculo em acg¢do.

O grau de encurtamento depende de
causas intrinsecas e extrinsecas:

O encurtamento ¢ mais manifesto nos

“musculos longos ¢ estreitos, que por isso
mesmo se destinam especialmente aos movi-
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mentos; eis porque nos membros se agrupam
os musculos longos.

Ao contrario, os musculos curtos e espes-
sos, que contraindo-se, ligeiramente dimi-
nuem de comprimento, desenvolvem maior
energia e destinam-se a produsir forca me-
cdnica.

Como causas extrinsecas, temos o calor,
a maior ou menor intensidade da excita¢iio
nervosa ¢ o estado de fadiga.

Da espessura do musculo, da sua riquesa
em fibras, depende o trabalho que éle ¢ ca-
paz de despender o que pode medir-se pelo
peso que faz equilibrio 4 sua contrac¢io, mas
sem determinar alongamento. Este metodo,
contudo, dd-nos apenas o trabalho interno, ¢
¢ deste que sob o ponto de vista fisiologico e
higienico convem ter conhecimento.

E necessario niio forcar o musculo a um
trabalho que venga a sua resistencia.

Quer o musculo se encontre em repouso
quer em actividade, isto €, fornecendo traba-
lho, a sua nutri¢io mantem-se sempre, sem
interrucao e a diferenca que ha, estd apenas
no grau de assimilag¢do e em que a activid4-
de determina uma elevacdo da temperatura.

Compreende-se que um musculo cuja
actividade funcional nido ¢ requerida, tenha
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exigencias de nutri¢iio muito mais restritas,
visto que nos elementos assimilados € que
estd a energia a aproveitar. Esta resulta de
fenomenos de combustdo que na sua expres-
sdo mais simples, reduzidos a esquema, se
traduzem pela absor¢do de oxigenio a troco
de anidrido carbonico. E o glicogenio que
tem maior valor energetico, mas, como diz
Ranke, a energia muscular desenvolve-se
nas dependencias de todos os elementos qui-
micos do musculo e, na falta de glicogenio,
4 custa dos elementos azotados.

<. Poéde porém o musculo estar fisiologica-
mente em bom estado, ter armazenados os
elementos nutritivos precisos, que nédo entra-
rd em actividade se um terceiro elemento niio
entrar em jogo.

Refiro-me ao elemento nervoso:

E absolutamente necessario que chegue
até dquele orgdo a excita¢do nervosa que
o comanda.

Esta excitagio, é a expressdo tambem
de uma actividade cujos fenomenos quimicos
sdo exatamente da mesma ordem que aque-
les de que é séde um musculo igualmente em
actividade.

A excitacdio dos centros motores do
cortex cercbral determina os movimentos



EpGCAGXo FISICA 67

chamados voluntarios; a excita¢fio sensitivo
-sensorial,determina os movimentos instinti-
vos, a que niio preside a vontade do indivi-
duo.

A utilisacfio do trabalho muscular cujos
factores passei em revista rapidamente, faz-
se por intermedio de alavancas em que se
inserem os tenddes musculares.

Essas alavancas sdo pois 0s 0ss0s, agen-
tes nfio so de transmissdo de for¢a, mas tam-
bem da sua transformacio.

Conforme o ponto do osso-em que se faz
a inserciio, quer dizer, conforme a relagdo
entre os comprimentos dos dois bragos da
alavanca, assim varia o rendimento meca-
nico do trabalho muscular; conforme a ma-
neira como se faz a articulagiio entre as pe-
gas osseas, assim varia a extensio dos mo-
vimentos.

A posic¢io normal de equilibrio do corpo
humano, obtem-se & custa de grupos mus-
culares em que uma certa tonicidade se
mantem sempre. Esse papel estd entreguc
aos musculos extensores dos diferentes se-
gmentos do corpo.

Compreende-se entdo, que os musculos
flexores tenham um predominio grande so-
bre os extensores. Eles teem de vencer pri-
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meiro a resistencia destes e s6 depois o seu
trabalho comegard determinando os respe-
ctivos movimentos de flex#io.

Nio se pode exigir de um musculo uma
dose de trabalho que exceda certos limites.

Quando exercendo um trabalho conti-
nuo, as suas contrac¢des vio sucessivamen-
te tornando-se mais fracas até se reduzirem
a zero.

Este facto, que traduz a fadiga muscu-
lar, ¢ praticamente observado com aparelhos
apropriados a que se dd a designacdo de
ergografos. Os tracados que fornecem sio
0s ergogramas.

Para um mesmo individuo, os ergogra-
mas sdo sempre identicos, se ao musculo se
concede um repouso suficientemente pro-
longado para que possa regenerar-se por
completo da fadiga experimentada.

De individuo para individuo eles sdo ex-
tremamente variaveis, porque muitas causas
tendem a modificd-los.

Nos velhos, em que a energia muscular
pode estar notavelmente diminuida, a apari-
¢do da fadiga faz-se mais precocemente. O
mesmo caso se dd nas criangas, em que o
desenvolvimente do sistema muscular nfio
tem ainda atingido o maximo dc¢ energia,
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Entre dois individuos adultos, pode dis-
pender mais energia aquele que tem cuidado
mais do seu sistema muscular obrigando-o
a um trabalho moderado mas regular, emfim
aquele que se treina, do que um segundo que
leva uma vida sedentaria e cuja profissio
reclama um trabalho muscular minimo.

Um trabalho intelectual intenso tambem
favorece a fadiga.

J4 nflo falamos dos individuos em con-
valescen¢a de qualquer doenca, pois encon-
tram-se sempre mais ou menos enfraquecidos
e portanto incapazes de um trabalho muscu-
lar igual ao que anteriormepte podiam
fornecer. ‘

Vejamos em duas palavas como fisiolo-
gicamente se tradds a fadiga.

No musculo que se fatiga, o periodo de

excitacgdo latente é mais longo, a contracgio
mais lenta e menos intensa.

As substancias dinamogeneas sdo con-
sumidas, os productos de desassimilacio em
grande abundancia podem acumular-se into-
xicando as fibras musculares, até que se lhe
sucederd mesmo a desintegracio celular.

Na pratica porém € a adinamia do siste-
ma nervoso central que procede a muscular.
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Como vimos, a excitagdio nervosa, pode
sér reflexa e voluntaria.

A primeira parece ndo determinar a fa-
diga ou pelo menos ter uma acg¢iio muito
secundaria: As trepidacoes epileptoides e as
contracturas reflexas, teem uma duragio
indeterminada.

A excitacdo voluntaria, se € certo que
pode determinar maiores esforgos, ¢ certo
tambem que se torna mais rapidamente
ineficaz.

Na celula nervosa como na muscular, a
fadiga resulta do consumo das substancias
de reserva, da intoxicagdo pelos produtos
de desassimilac¢io e finalmente pela propria
desintegrac¢do celular.

Vejamos a influencia dos exercicios fisi-
cos nasprincipais fun¢des do organismo sam.

NUTRICAO GERAL: ~- Um trabalho muscu-
lar moderado favorece as trocas nutritivas.

D'entre os principios nutritivos sdo os
hidratos de carbono aqueles que fornecem
em maior escala o principal elemento dina-
mogenio a que jd fiz referencia, — o glicoge-
nio — . Por esse tacto mesmo, os exercicios
fisicos obrigam a um consumo mais intenso
daqueles principios. ’
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Embora em muito menos abundancia as
gorduras podem tambem fornecer aquele
mesmo principio por tranformagdes elabora-
das ao uivel do figado.

O trabalho muscular moderado favorece
iguaimente as troécas azotadas, e em boas
condi¢tes de actividade nutritiva a relagédo
azoturica (relacio da ureia para o azoto
total), que representa o coeficiente de utili-
sacio dos elementos azotados, mantem-se
nas vizinhancas da unidade.

Quando o glicogenio armazenado tem
sido queimado, bem como o que ¢ fornecido
pelos hidrocarbonados e as gorduras de
alimentacdo, € aos albuminoides que o orga-
nismo tem de recorrer. Realmente tais cir-
cunstancias revelam-se por um maior dis-
pendio de azotados.

A actividade muscular determina uma
elevacio de temperatura que pode ser muito
acentuada e se generalisa.

Contra‘esta tem o organismo a faculda-
de de defender-se pela evaporagdo pulmonar
e cutanea, que tem simultaniamente um ou-
tro papel de nfio menos importancia: £ um
processo de eliminacéio de produtos toxicos
que nfo pode despresar-se.

Ele deve especialmente sér vigiado nos
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individuos muito gordos em que as trocas
nutritivas sdo moderadas.

Quando se conservam por muito tempo
habitos de ginastica, chega-se a criar con-
di¢des permanentes de nutri¢io tais que, se
estabelece um equilibrio entre os dois feno-
menos que se opdem-a assimilacio e a desas-
simila¢do. Uma nutricio abundante num
individuo que nfo faz exercicio, acarreta
pelo contrario o predominio,da assimilacéo.

RESPIRAGA0: — Vimos como o trabalho
muscular provoca a absorp¢io do oxigenio
necessario para a combustiio das substan-
cias dinamogenias com producdo de¢ ani-
drido carbonico cuja eliminagio ¢ indispen-
savel. :

Com o aumento de trabalho intensifi-
cam-se estas trocas. Ora como elas se fa-
zem 4 custa do funcionamento do aparelho
respiratorio, como a entrada e a.saida do ar
sdo reguladas pelos movimentos respirato-
rios, estes aumentam em frequencia para
conseguir satisfazer as necessidades de nu-
trigdo do musculo em actividade.

Esta frequencia varia na rasdo directa
da intensidade do trabalho; da velocidade
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com que ele se executa e na rasdo inversa
da capacidade pulmonar do individuo.

Se as trocas ndo sdo suficientes, acon-
tece que a eliminag¢do do anidrido carbonico
¢ deficiente, faz-se a sua acumulag¢io no
sangue e daf resulta uma intoxicacao.

O treino que aumenta a amplitude dos
movimentos respiratorios, torna portanto o
individuo mais apto para resistir a esta into- .
xicagdo, pois que, com um mais limitado nu-
mero de movimentos respiratorios, consegue
a regular expulsdc do anidrido carbonico.

Esta maior amplitude deriva de um
aumento da capacidade vital.

Esta que ¢ em média de 3660cm? (3222cm3
segundo Heser nos alemies e 3772c¢m? nos
ingléses) pode nos gindstas atingir 4000cms,
Com estes valores refiro-me ao homem, pois
admite-se que na mulher a capacidade é um
pouco inferior.

Se fizermos repetidas mensuracdes do
perimetro toracico, verificamos que o treino
determina um aumento que chega a ser
muito sensivel quando ele € executado per-
sistente e metodicamente.

Este facto foi verificado por casos da
minha observagdo dentro os quais tlraimos
um exemplo frisante;
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Um individuo que antes de iniciar o seu
treino tinha um perimetro toracico de 79¢m
em expiracio forgada e de 91,cmd na ma-
xima inspirac¢fio, apresentou passado um
més de ginastica inglesa perimetros respe-
ctivamente de 82,cmb e 94,cm5; e no fim de 2
méses de 84cm e 98cm,

No fim de um tempo mais ou menos
longo, atinge-se um perimetro optimo que se
conservard se o individuo ndo descurar os
exercicios. /

A ginastica respiratoria ¢ pois neces-
saria e ndo s6 a educagdo da respiragao.
Obtem-se com ela um desenvolvimento gran-
de dos musculos respiratorios, uma maior
elasticidade e extensibilidade da caixa tora-
cica e da elasticidade do proprio tecido pul-
monar.

Os cantores adquirem uma educagio res-
piratoria que lhes permite profundas inspi-
racdes e longas e lentas expiragdes.

circuLACio: — O corag¢do ndo fica indi-
ferente ao exercicio muscular. Este consti-
tue sempre um processo de activagdo da cir-
culacéio a principio nos musculos em acgio
e pouco depois na réde geral, acompanhan-
do'se este fenomeno de uma elevacdo da




\
EDUCAGXO Fistca 75 |
|
|
|
|

temperatura e uma baixa na tensdo san-
guinea.

Se um individuo ndo treinado se entreg:
a qualquer exercicio um pouco mais violento
do que os que lhe sdo habituais, o coracio
procura vencer, mas, esse momento de tra-
balho inesperado para o qual ndo estd pre-
parado o orgido central da circulacio, de-
termina uma dilatacdo que serd transitoria
se o exercicio ndo ¢ levado muito longe, mas
que ¢ susceptivel de conduzir a uma asisto-
lia se o individuo néo lhe poe termo a tempo,
mas antes continua dispendendo notaveis
esfor¢os.

E para notar o papel que cabe 4 respi-
racio que se sabe favorecer normalmente a
circulacio. 4

Quando um grande esforgo obriga a
uma inspira¢do profunda, o sangue em vez
de afluir 4 rede pulmonar e determinar a di-
latacdo dos capilares, € impedido de ai pe-
netrar e obrigado pelo contrario, gragas 4
pressdo intratoracica, a descer para o co-
racdo esquerdo que por seu turno o expulsa
para os vasos arteriais.

Ora, se nestas condi¢des, o esforco se
prolonga, o coracdo que continua ritmica-
mente contraindo-se, fd-lo em falso, em va
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sio, podendo como consequencia ddr-se uma
sincope (Vasalva).

Nada disto sucederd se o individuo fizer
um treino metodico e em conformidade com
a sua constitui¢do fisica. Entdo conseguird
antes levar o musculo cardiaco a uma hiper-
trofia fisiologica que lhe criard melhores
condi¢des de trabalho.

Encontra-se esta hipertrofia em indivi-
duos belamente conformados e que de ha
muitos anos se vém entregando a uma pro-
fissdo que os obriga permanentemente a
exercicios fisicos mais ou menos energicos.

SISTEMA NERVO0so: — Tambem sobre a
actividade funcional do sistema nervoso
teem influencia os exercicios fisicos.

Esta influencia revela-se ndo s6 nas ma-
nifestacdes de ordem motora, mas tambem
nas de ordem sensitiva e mesmo puramente
psiquica ou intectual.

Nido ¢ exclusivamente ao desenvolvi-
mento dos orgfos da locomo¢do, os muscu-
los, que tem de atribuir-se, nos individuos
treinades, a maior resistencia 4 fadiga. Ela
deve-se tambem 4 aptidio que criou o sis-
tema nervoso para fornecer uma excitacido
superior em forca e duracéo.
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- A par dessa maior excitacido, ha uma
melhor coordenaciio dos movimentos e um
aperfeicoamento do sentido muscular em fa-
vor dos treinados.

No dominio das manifesta¢des sensiti-
vas, verifica-se que o exercicio fisico mode-
ra e regula a sensibilidade geral e especial;
atenua-se a sensibilidade para os fenomenos
subjectivos da dor e o individuo ndo a deixa
tdo prontamente vender aos primeiros sinais
da fadiga.

A educagio fisica auxilia a educacgio in-
telectual. Entre as faculdades psiquicas, € a
vontade aquela que melhor o mostra.

Um individuo fraco de vontade, sem ini-
ciativa, deprimido, pode, 4 custa do exer-
cicio fisico, obter uma benefica modificacdo
do seu caracter; um individuo que alia ao
trabalho cerebral o exercicio fisico tira da-
quele um rendimento superior ao que obtem
um individuo que ao referido exercicio
nenhuma atencgio liga.

Parece, em face desta subordinac¢io das
diferentes manifestacdes de ordem nervosa
4 uma mesma causa, que ha entre elas uma
estreita interdependencia. De facto assim &:
Sédo todas a expressido de um mesmo traba-
lho fisiologico, com 0s mesmos fenomenos
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de nutricio, com uma desassimilacdo de
produtos identicos. Eis porque um trabalho
intelectual aturade determina uma diminui-
cdo das forgas musculares, e porque, inver-
samente, depois de um trabalho fisico vio-
lento se ndo pode um individuo muitas vezes
entregar a um trabalho tdo proficuo como
em condi¢des normais.

Estas relacoes entre as manifestagdes
do sistema nervoso, ¢ demonstrada igual-
mente no que respeita 4s funcdes sensitivo-
sensoriais: A acuidade visual, pode encon-
trar-se mais ou menos comprometida, depois
de uma marcha muito longa (Bocci).

APARELHO LOCOMOTOR: — Se nos diferen-
tes aparelhos a que fizemos referencia sdo
manifestos os efeitos produzidos pelos exer-
cicios fisicos, no aparelho locomotor entdo
eles evidenciam-se ainda melhor.

Os musculos sujeitos a uma ginastica
regular aumentam de volume e especial-
mente segundo uma das suas dimens3es, 0O
comprimento ou a largura, segundo as fun-
¢oes que se desempenha.

Se sdo largos movimentos que teem de
produzir, .¢ em comprimento que aquele
aumento se nota melhor.
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Se o seu papel ¢ de produzir grandes
contracgdes estaticas ¢ pelo contrdario em
largura que o musculo cresce.

Comprcende-se pois que os exercicios
fisicos modifiquem a estética do individuo.

Sendo bem escolhidos e combinados, o
individuo conseguird um desenvolvimento
mais ou menos uniforme.

Se porém ha predominio de tal ou tal
categoria de exercicios, os efeitos incidirdo
tambem sobre determinado grupo de mus-
culos e isso provocard deformidades como
as que sdo caracteristicas de certas profis-
sGes que tambem s6 exigem uma actividade
muscular que nfo envolve por igual todo o
sistema muscular.

Como no exercicio de ginastica ha ten-
dencia a solicitar mais o trabalho dos mus-
culos flexores que o dos extensores, acon-
tece que o desenvolvimento dos primeiros ¢
de ordinario mais acentuado.

Nas criangas sobretudo € facil provo-
car deformidades do esqueleto por accoes
musculares, e sobretudo se ha antecedentes
morbidos que tenham comprometido a vita-
lidade do sistema osseo.

Os exercicios violentos ¢ prolongados
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podem mesmo comprometer o desenvolvi-
mento até ao ponto de deté-lo.

E certo que ha ginastas cuja estatura
¢ muito pequena precisamente por razoes
dessa ordem. )

Quando porem eles sdo conveniente-
mente doseados, favorecendo a nutri¢do ge-
ral favorecem a nutri¢do ossea e consequen-
temente o desenvolvimento do esqueleto.

O desenvolvimento dos musculos, re-
sulta de um crescimento das suas fibras, do
seu aumento em numero ou simultanea-
mente destes dois factores.

Sucede precisamente o contrario a um
musculo que se conserva inactivo.

E um orgio sem fun¢do e portanto atro-
fia-se por inutil. Este facto € de observagdo
corrente por exemplo nos casos de anquilose
ou quaisquer outras causas que forcem por
exemplo um membro a uma imobilisa¢d
completa durante muito tempo. :




TEMos visto como a influencia dos exerci-
cios fisicos se estende a todo o organismo
embora de uma forma que se torna mais
evidente em determinados aparelhos do que
em outros.
A actividade respiratoria desenvolve-se
4 custa dos exercicios fisicos, principalmen-
te nos individuos novos, e tdo notavelmente
que os individuos sujeitos a um treino regu-
lar teem mais probabilidades de escapar 4
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infeccio tuberculosa, que € antes o apanagio
de uma decadcencia organica.

" Esta serd uma das razdes que explica a
cifra elevadissima que regista o numero de
casos de tuberculose ¢ de obitos por esta
mesma doeng¢a que entre nos se estd obser-
vando.

Exercicios que nfio visem a aumentar a
actividade respiratoria, sio maus exercicios.

Vimos egualmente como a excitag¢io
nervosa era influenciada em intensidade
e qualidade, muito especialmente nos exer-
cicios que exigem uma ac¢ido voluntaria
mais ou menos permanente.

Aqueles que obrigam a uma aten(;ao
constante, sdo tambem os que conduzem 4
fadiga nervosa.

O contrario se d4 com outros exercicios
tais como, a bicicleta, a equita¢do e a nata-
¢do, pois que, com o seu uso, se crid um au-
tomatismo cuja consequencia ¢, nada mais
nada menos do que uma economia apreciavel
da excitac¢fdo nervosa. .

Terminamos por fazer referencia ao
aparelho locomotor, vendo como os exerci-
cios fisicos melhoram a musculatura do
individuo tornando-o apto a fornecer um
trabalho major, mas como, por outro lado,
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podem tambem, sendo mal compreendidos,

por defeito de tecnica, determinar deforma-
¢des vdrias (abuso de exercicios de suspensdo
pelos bragos — tipo ginasta, atitudes vicio-
sas em bicicleta — exagero da curvatura da
coluna vertebral, a esgrima — escoleose,
etc).

* Indiquémos agora as diferentes catego-
rias de exercicios fisicos.

Costumam classificar se em exercicios
de forca, de velocidade e de fundo.

Nio se pense porém que cada uma destas
categorias abrange determinado numero de
exercicios; tal ndo sucede.

Um mesmo cxercicio pode ingressar su-
cessivamente nos 3 grupos conforme ele ¢
executado com o maximo de energia, de ve-
locidade ou de duracdo.

Os exercicios de for¢a que obrigam a um
trabalho muscular intenso, levam ao maximo
os efeitos fisiologicos. Eles desenvolvem so-
bretudo os musculos, e esse desenvolvimen-
to tradds-se por fenomenos que jid passamos
em revista., ,

Como as contracgdes sdo lentas e pouco
frequentes, acontece que o dispendio de
energia ¢ restrito e a acumulac¢io dos prin-
cipios toxicos menos para recear.
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Sdo no entanto exercicios, que muito
repetidos, provocam, quando principalmente
a alimentacio nfio € muito sobria, um consu-
mo das reservas e mesmo dos elementos di-
namogeneos dos proprios musculos, que faz
do organismo um campo propicio ao ataque
dos agentes patogeneos, em especial desse
terrivel flagelo que é a tuberculose.

Ha, a par deste, outros perigos que
tambem ji4 menciondmos, como sejam as
hernias e as ruturas musculares.

Destes factos se conclue que os exerci-
cios de forc¢a ndo podem ser autorisados ds
creangas e adolescentes, mas sim apenas aos
adultos em que, frisémos, ndo haja quaisquer
lesdes pulmonares ou cardiacas.

Nos exercicios de velocidade o caso €
diferente; se a excitabilidade muscular ¢
mais poupada porque eles ndo exigem uma
tdo consideravel energia de contraccido, a
excita¢do nervosa, pelo contrdrio, ¢ mais ra-
pidamente consumida, visto que as contra-
c¢des se repetem a curtos intervalos.

Ainda podemos no entanto distinguir os
éxercicios que obrigam a uma coordenagio
dificil e aqueles que dentro de um tempo
mais ou menos restrito se executam, por as-
sim dizer, automaticamente,
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Entre os primeirog citamos a esgrima e
o box, entre os segungos a corrida e a bici-
cleta. J
E 4queles principalmente que se aplicam
as considerag¢des expostas.

Sem terem os perigos que assinalam os
exercicios de forcga, os de velocidade benefi-
ciam igualmente o desenvolvimento do apa-
relho respiratorio e favorecem a circulagio.

Isto, bem entendido, dentro dos limites
do rasoavel, pois, quando praticados em
excesso, podem tambem ser causa de um
«surmenage», agudo ou sub-agudo, por acu-
mulacdo do anidrido que a activac¢ido das
combustdes faz acumular notavelmente no
organismo que ndo prevé de pronto 4 sua
eliminacio.

Finalmente os exercicios de fundo visam
a obter um trabalho muscular consideravel,
mas 4 custa de contrac¢des que ndo serdo
nem muito energicas nem muito frequentes;
o factor importante neste caso, ¢ a duragio
do exercicio. :

Sdo exercicios lentos, pouco fatigantes
por isso, mas longos.

O desenvolvimento do organismo vae se
efetuando tambem pouco a pouco, mas nio
£ por esse facto menos consideravel.
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O unico inconveniente pois de tais exer-
cicios, estd, em que, a falta de repouso favo-
rece a acumulacio de principios de desassi-
milacdio que sendo toxicos poderdo dar logo
a sintomas de «surmenagen».

|
\
|
i
i
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* *

A APTIDA0 para o trabalho muscular € va-
riavel conforme os diferentes estados de .
desenvolvimento do organismo. :
A crianca executa logo de inicio movi-

" mentos, que siio puramente instintivos e

constituem uma necegsidade, mas a aptiddo
¢ entdo nuia.

Pouco a pouco se vdo tornando cons-
cientes e cada vez mais precisos.

Igualmente a atencfio é na crianga mu1to
pouco desenvolvida.



88 BREVES CONSIDERAGOES SOBRE

Nio deve sujeitar-se a crianga a exerci-
cios fisicos que a constranjam, mas antes
dar-lhe plena liberdade de movimentos, diri-
gir especial aten¢do para 0s perigos de con-
tagio, procurar cvitar acidentes ¢ poupa-la
a meios que possam sér-lhe prejudiciais.

A marcha é que deve sér cuidadosa-
n.ente vigiada. Ela pode estabelecer-se mais
tarde ou mais cedo, mas, em geral, por volta
da idade de um ano.

E necessario vigiar que os primeiros
ensaios de marcha sejam muito curtos e que
se atenda & posi¢do dos pés para que as
criancas nido adquiram atitudes viciosas que
se tornem permanentes.

Deve procurar-se tambem conseguir que
a criang¢a faca igualmente uso das duas
mdos, para que tenham, uma e outra, as
mesmas aptidoes. E evidentemente, de uma
incontestavel vantagem, que possam substi-
tuir-se mutuamente.

O desenvolvimento fisico vai-se fazendo
gradualmente da infancia para o estado
adulto tendo como intermediario o periodo
geralmente designado por puberdade.

Este ¢ marcado pelo aumento um tanto
rapido da estatura (alongamento dos mem-
bros inferiores e em menor escala do esque-
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leto do tronco) em desproporg¢io com o de-
senvolvimento da capacidade respiratoria a
par dum aumento do péso. E neste periodo
que cspecialmente encontram indicagio os
exercicios fisicos com o caracter de ginas-
tica educativa, tendo em vista o estado de
desenvolvimento das diversas faculdades fi-
sicas.

Assim, por exemplo, a elasticidade da
caixa toracica torna a adolescencia particu-
larmente apta para os exercicios de veloci-
dade. Quando o individuo atinge a idade
adulta, o scu desenvolvimento ¢ completo;
quer dizer, estd no goso de todas as aptiddes
fisiologicas.

Aos vinte anos pode considerar-se o de-
senvolvimento morfologico como tendo atin-
gido o seu termo, mas a for¢a manual conti-
nua aumentando até aos vinte e cinco anos.
Quando um individuo, durante a adolescen-
cia, tem cuidado da sua educacdo fisica,
chega 4 idade dos vinte anos em condi¢des
de suportar sem riscos um treino despor-
tivo. Pode sem prejuiso entregar-se a exer-
cicios intensivos.

A partir dos trinta e cinco ou quarenta
anos, diminuem as aptidoes para todo o tra-
balho muscular, porque ha cm regra uma
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diminuicio da elasticidade pulmonar e mo-
dificacoes da tonicidade cardio-vascular cuja
consequencia serd uma dificuldade mais ou
menos pronunciada na pratica dos exerci-
cios que exigem, por parte dos pulmdes ¢
coraciio, uma grande actividade,

Com a velhice acentuam-se aquelas mo-
difica¢des e entdo a inaptiddo para os exer-
cicios de forca e de velocidade é absoluta.
So6 os exercicios de fundo sdo executaveis.
Devemos entrar tambem em linha de conta
com a influencia do sexo. De constitui¢do
ordinariamente menos robusta que a do
homem, a mulher, tambem em geral, ¢ inca-
paz de fornecer um téio consideravel traba-
lho muscular. Isso estd de resto em concor-
dancia com a diferenca de estatura, péso ¢
capacidade respiratoria.

Os exercicios fisicos bem condusidos,
podem até certo ponto corrigir esta infe-
rioridade que parece derivar dos habitos
(inactividade fisica, vida sedentaria).

Como para o homem, os exercicios de-
vem, tanto quanto possivel, sér praticados
ao ar livre.

A pdr da ginastica, especialmente a
sueca, a mulher pode tambem praticar o
tennis, o salto, as corridas e a dansa.
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E dos dose para os quatorse anos que a
educacio fisica da rapariga deve sér mais
cuidadosamente vigiada. -

Coincidindo esse periodo com o mais
activo crescimento e desenvolvimento orga-
nico, bem como o estabelecimento da mens-
truaciio, ele é o de maior sensibilidade. Por
esse facto mesmo, mais facilmente pode um
exercicio fisico niio convenientemente do
seado ocasionar uma fadiga prejudicial.

Aparte os factores a que nos referimos,
a intensidade do trabalho muscular € ainda
funciio de certos caracteres individuais.

Tal individuo ndo pode sempre, a des-
peito do mais cuidado e persistente treino,
adquirir uma capacidade de trabalho mus-
cular identica 4 de tal outro. Ha um limite
individual que se ndo ultrapassa. A consti-
tui¢do do individuo a treinar-se, ¢ que tem
de regular a qualidade do treino a minis-
trar-lthe.

E por isso que ha absoluta necessidade,
nos cursos de ginastica, de dividir os alunos

em varias categorias para a todos ministrar -
exercicios adquados 4 sua constitui¢io, pois
¢ essa a unica forma de tirar deles o dese-
jado proveito. O treino diferc igualmente
conforme as variadas predisposi¢des morbi-
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das. Tem capital importancia a insuficien-

. cin respiratoria.

E .frequente nas criancas por vegeta-
¢des adenoides e hipertrofia das amigdalas.

Os seus efeitos (vicios de conformacdo,
predisposi¢des para a tuberculose), podem
atenuar-se gracas aos exercicios fisicos.

Ha igualmente algumas profissdes que’

podem determinar deformag¢des que uma
cducaciio fisica bem orientada pode cor-
rigir.

Os exercicios fisicos determinam modi’

ficagoes fisiologicas apreciaveis pela mensu-
racdo do vigor fisico, pelo exame das urinas
e os dados antropometricos.

O grande vigor fisico avalia-se por meio
de um dinamometro (for¢ca muscular) e de
uma prova desportiva (resistencia 4 fadiga).

Com o exame das urinas tem-se em vista
especialmente determinar a relagdo azotu-
rica que se conserva enquanto se nfo obriga
o organismo a um trabalho superior ao grau
de treino do individuo.

As mensurag¢des antropometricas refe-
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rem-se principalmente ao aparelho respira-
torio ¢ -consistem na determinagiio da capa-
cidade vital e da amplitude dos movimentos
respiratorios.

Aquela, avaliada pelos espirometros,
vem a sér a maior quantidade de ar que
pode expulsarse dos pulmdes apoz uma
inspirac¢éo tdo profunda quanto possivel.

Nos individuos treinados e com a idade
de vinte e dois anos € superior a quatro li-
tros, nos néo treinados € igual a tres litros
(Demeny).

A amplitude dos movimentos respirato-
rios ¢ dada pela diferenca entre os perime-
tros toracicos em inspiracio e expiracio
forgadas.

A educaciio fisica pode determinar au-
mentos de '/; até '/;. Nos adultos o aumento

. ¢ em media de !/;.—A pesagem ¢é tambem

um factor de reconhecida importancia. Nos
individuos saudaveis, da adolescencia até
aos vinte e cinco anos, uma educagio fisica
bem condusida ndo acarreta nenhuma dimi-
nui¢do de péso. Esta observa-se 4s vezes
durante o treino, por «surmenage», alimen-
tacdo dificiente ou predisposi¢ges para a tu-
berculose.
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A estatura apreciada isoladamente néo
tem grande importancia.

Deve porém relacionar-se com o peso e
o perimetro toracico.

Tartiere diz: «Um péso, qualquer que
seja a estatura, igual ou inferior a 48 kg, ¢
indicio de fraca constitui¢do; quanto mais o
valor do péso se aproxima do das decimais
da cstatura, mais robusto ¢ o individuo; o
resultado ¢ ainda mais favoravel se o valor

~do péso ultrapassar o das decimais».

O indice de Vignet ¢ igual a estatura
menos o perimetro toracico mais o péso
(Indice numerico — Estatura — perimetro —
péso).

- Ora a constitui¢éo fisica varia na rasdo
inversa deste indice.

A constituicdo forte varia entre os indi-
ces 11 e 15. ,

§ ) .




A EDUCAG10 fisica portuguesa, deve tratar
de ddr a cada cidaddo a forma segundo
um treino racional.

O treino intelectual ainda que difi-
ciente e mal compreendido, é entre nos o
unico que tem chamado a atenc¢ido do poder
central e dos pais. _

Torna-se necessario aliar ao treino cere-
bral o treino muscular, tanto mais que aque-
le € menos penoso quanto mais este € como
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j& vimos um adjuvante valioso para o treino
cerebral com a condigdo de néo levar ne-
nhum deles a0 exagero, que traz como corte-
jo a grande fadiga que deprime.

Se 4s horas das aulas nas escolns, nos
liceus, vémos os alunos que passam, quantos
sobracando uma pesdada carga de livros se-
guem com a preocupa¢do so de que talvez
nio tenha sido suficiente o esforgo intelec-
tual da vespera em que procuraram fixar
varias licoes das mais heterogenias discipli-
nas sem a ajuda do poder de assimila¢do da

~ materia. Essas criangas, tiantas vezes desco-

radas, magras, infésadas, 14 viio no entanto

um dia e outro e sempre, buscando a sua

inutilisagéo.

Longe de mim a ideia de reprovar a in-
tensificagdo, ou melhor, a generalisagdo tao
larga quanto possivel da educagdo intelec-
tual; de forma alguma pretendo que conti
nuemos enfermando do analfabetismo que
nos envergonha. A minha pretengdo € so
procurar rialgar as vantagens dz uma edu-
cacdio fisica bem compreendida, scientifica-
mente dirigida, a par da educagiio intelec-
tual.

Se dquelas criangas se ministrasse
tambem um pouco de ginastica metodica,
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poderia dar-se lhes um desenvolvimento fisi-
co rasoavel, tirar-lhes aquela taboleta da
miseria fisiologica, que é o seu entristecedor
aspecto; conseguir-se-ia com isso vivificar
as suas faculdades mentais, dando 4s almas
uma conformaciio solida que lhes garantisse
a vitoria nas lutas que os esperam quando
tenham de agir por sua propria conta, sé po-
dendo dispdr da sua energia.

~ Scientes da sua forca, seriam espiritos
prontos, decididos, aptos para encarar sem
desdnimos os problemas sociais, e riagir
perante as desilusdes que em qualquer perio-
do da vida podem visit4-los.

A ignorancia destes factos parece ter
presidido 4 confec¢dn de programas did4ti-
cos que sobrecarregando os cerebros levam
a mocidade portuguesa muitas vezes a uma
neurastenia, & loucura, impatencia para
com a responsabilidade e o receio pelas em-
presas.

Eu sei de muitos rapazes que procuram
obstinadamente obter um diploma levados
por uma obcess#io propria ou constrangidos
pela vontade paterna e que, para o obter,
tiveram de levar ao maximo o seu treino in-
telectual, ultrapassando a dose da inteligen-
cia propria, que chegaram a um estado em
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que o caracter e a vontade nfio estio emrela-
¢io com os seus conhecimentos intelectuais.

Outros ha que devido a este excesso,
ndo podem adquirir o almejado diploma e
sucumbem na vida, tornando-se fracos d(*
vontade e 4s vezes até loucos.

Estes sfo os sinais, creio eu, da grande
fadiga, do fim de uma raca. .

A nossa, que n6 passado brilhou como
estrela de primeira grandesa, atravessa
actualmente um estado de depressdo moral
e fisica assustadora; mas, atendendo a esse
mesmo passado, creio que ‘estd somente fa-
tigada, necessitando pois e com a maxima
urgencia que se trate de pdr em f()rma a
mocidade portuguesa.

Que me oucam os educadores e me
oucam os novos. Procurai obter essa belesa
de formas que € apanajio das ragas fortes;
revigorisemos a nossa. Se as minhas pala-
vras tiverem algum eco, julgarei bem com-
pensado o trabalho que apresento. -

VISTO PODE IMPRIMIR-SE

Teixeira Bastos - - Maximiano Lemos




ERRATAS

" Na pagina 43, linha 14.%, onde se 1&¢ empirematicos, deve
iér-se gmpireumaticos.

Na pagina 77, linha 10.%, onde se 1& vender, deve !&r-se apa-
recer.
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