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^NTEs de entrar nos diferentes ramos da 
educação física, tão numerosos e igual­

mente importantes que a tornam uma das 
mais complexas sciencias, tentarei dar a lar­
gos traços um apanhado geral do que ela é, 
dos seus benefícios para a integridade funcio­
nal do organismo humano, da maneira como 
entre nós é compreendida e praticada, e fi­
nalmente do alto papel terapêutico e moral 
que desmpenha na sociedade. 

A educação fisica data das mais re­
motas civilisações, visto que já" os orientais 

, a cultivaram embora sob uma forma rudi-
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mentar e primitiva; os egípcios e os demais 
povos a conheciam pelas nuas danças religio­
sas que tinham logar ao ar livre e que atingiu 
na Grécia o seu auge com as olimpiadas (cor­
ridas, salto, disco, peso, luta, etc. em honra 
dos deuses) e a dança, a educação física 
é 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 dá aquela correcta 
beleza que o cinzel dos escultores gregos tor­
nou imortal. 

Em Portugal a educação física é geral­
mente mal interpretada. 

Que os seus orientadores e cultores fervo­
rosos não vejam n'esta minha afirmação me­
nosprezo pelos seus méritos e riais aptidões, 
ou sequer desejo de fomentar malquerenças 
e de mal dizer, mas eu desejaria que'todo o 
esforço dispendido por uns e outros fosse 
mais scientificamente orientado e mais util­
mente aproveitado. 

Eu sei que o maior quinhão de responsabi­
lidades que se lhes atribuem correntemente 
em muitos casos nefastos de cultura intensi­
va de «sports» não lhes pertence rialmente, 
mas principalmente—e é grande a minha má-
gua ao têr de constatá-lo—ao corpo médico 
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português que até hoje, apezar de em muitos 
paizes (America, Suécia, Inglaterra e mesmo 
a França) saber da atenção prestada pelos 
seus congéneres estrangeiros a este assunto 
de capital importância, parece não querer 
despertar da letargia em que se deixou mer­
gulhar. 



I REWAR-SE fisicamente, é utilisar um certo 
numero de processos para que o corpo 

seja capaz de produsir o máximo de trabalho 
com um minimo de fadiga. 

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

O treino, tratando de melhorar as condi­
ções de força, de resistência e de saúde do 
organismo; tornando-o por consequência 
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mais apto a sair victorioso dos combates pa­
ra que constantemente o solicitam os mais 
heterogéneos agentes patogeneos, tem neces­
sariamente de pôr se em contacto permancn 
e directo com a fisiologia, a patologia e a 
psicologia humanas. 

È porque entra em jogo com estes ramos 
da medicina, que o treino se torna a comple­
xa sciencia que entre nós tão desconhecida é. 

Se a educação física pôde ser considera­
da como a terapêutica natural, o treino será 
um dos seus mais enérgicos medicamentos. 

Sendo assim, deve ser doseado, ministra­
do e usado com a maior prudência e nunca 
levado ao exagero, visto que a sua acção se 
vai repercutir simultaneamente em todo o 
organismo (músculos, respiração, circula­
ção, sistema nervoso, secreções, pele, etc.). 

Ainda, como medicamento, possue uma 
acção psíquica porque indo modificar a con-
tractilidade, a sensibilidade, etc. dos múscu­
los da vida de relação—músculos estriados— 
que estão sob dominio da vontade, modificará 
Ipso facto esta ultima. 

Alem dos benefícios individuaes que traz 
ás pessoas que o praticam, o treino é um ra­
mo importante da higiene social, pois é capaz 
de transmitir por hereditariedade grande 
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parte d'esses benefícios aos seus descen­
dentes. 

Esta teoria d'hereditariedade, tem a mais 
plena confirmação cm alguns povos como o 
inglez, o sueco, etc. Entre nós, o mesmo esta­
do decadente da raça outrora tão forte, é 
uma prova suficientemente demonstrativa 
desta teoria. Com efeito, porque não have­
mos de considerar como causa desta deca­
dência física colectiva, o indiferentismo a que 
desde largos anos o povo e o poder central 
teem votado todos os meios de levantar as 
forças da. população pela educação física? 
Mas a educação física não deve ser precei­
tuada senão com o perfeito conhecimento do 
organismo e por consequência deveria estar 
mais sob a influencia medica, do que sob 
caprichos ignorantes de quasi todos os seus 
impulsores entre nós. 

Nunca um individuo deveria usar d'esta 
terapêutica, treinando se. sem previamente 
ouvir a opinião d'um medico; porque, se 
quem quer (por mais débil de constituição) 
pôde (e deve) entregar-se á pratica racional 
de se educar fisicamente—ginastica medica, 
ginastica respiratória, atitudes não contra­
feitas—certo é que um treino especial só po­
de (ou só deve) fazer-se quando a integrida-
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de de todas as funções da economia—respi­
ração e enervação—principalmente—sejam 
completas. 

Vejamos separadamente cada uma d'es-
tas funções: 

RESPIRAÇÃO: —No treino, dando a cada 
uma das três funções de que vamos tratar o 
seu justo valor, 6 a respiração que ocupa 
o logar mais importante. Nós sabemos pela 
fisiologia, que, normalmente,'um individuo 
põe em jogo 500 c. c. d'ar em cada movimen­
to respiratório para conseguir uma hemato­
se perfeita. Ha pois necessidade de averi­
guar se existem quaisquer obstáculos que 
impeçam ou modifiquem a livre circulação 
gasosa nos canaes aeriferos. 

Estes obstáculos, congenitais ou aciden­
tais, como: narinas muito estreitas, desvios 
do septo, hipertrofia dos cornetos e das amí­
gdalas, vegetações adenóides, etc., devem 
ser suprimidos ou pelo menos atenuados. 

Raras são as pessoas que, embora normal­
mente constituídas, saibam respirar. Assim 
d que tenho visto grande numero d'indivi-
duos dedicando-se a «sports» em que o saber 
respirar é condição essencial—pedestrianis­
mo, natação, equitação (corrida),box, etc.— 
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sem o mais leve conhecimento desta verda. 
de profunda. 

Quanto maior fôr a velocidade de progres­
são, tanto mais dificultosa é a respiração. 

Com os ensinamentos actuais da acrodi 
namica, podemos dizer que as camadas d'ar 
atravessadas, sendo perpendiculares ao eixo 
da respiração bucal, formam como que uma 
mordaça impedindo a saida do ar com uma 
força proporcional ao quadrado da veloci­
dade. 

R = K S V 2 (Eiffel) 

É por isso que, para respirar melhor, se 
baixa instintivamente a cabeça quando faz 
muito vento. É essa igualmente a razão por­
que os primeiros homens que voaram, o fa­
ziam curvos sobre o volante; e se o não fa­
zem actualmente, é isso simplesmente devi­
do a que os modernos aparelhos ou são fe­
chados ou possuem uma forma obrigando os 
filetes fluidos a passar por cima da cabeça do 
aviador. N'essa posição (cabeça baixa) dcslo-
cam-se os dois eixos da respiração: o nasal 
torna-se póstero anterior, de paralelo que 
era; o bucal, de perpendicular, torna-se pa­
ralelo; e d'esté modo, deixa de existir a mor­
daça. 
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Os grandes corredores respiram ampla 
mente pelo nariz. «Um cavalo de fundo deve 
ter nariz» dizem os criadores e os gaúchos 
da Argentina c para escolher um cavalo que 
seja capaz de realizar uma grande prova de 
fundo, chegam a meter-lhe os punhos nas 
ventas. 

O desenvolvimento torácico depende da 
integridade do aparelho respiratório (os 
grandes corredores e nadores apresentam 
uma ampla caixa torácica). 

Sendo assim, qualquer obstáculo na respi­
ração se repercute no esqueleto do tórax por 
uma ou outra modificação. A prova é forne­
cida concludentemente, nas crianças porta­
doras d'hipcrtrofia das amígdalas, pelos pei­
tos em quilha (carena), asimetria torácica e 
desvios da coluna vertebral. 

A falta d'elasticidade dos ligamentos da 
articulação esterno-costo-clavicular, pode 
provocar o abaulamento do dorso. A articu­
lação torna-se rígida, o desenvolvimento pul­
monar diminue no vértice e aumenta pelo 
contrario na base; a caixa torácica bascula 
sobre as articulações, o angulo inferior do 
omoplata levanta-se e o abaixamento cstabe-
lece-se no vértice do pulmão. 

Se tomarmos as duas espáduas tentandp 
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fazêl-as jogar de deante para traz e inversa­
mente, sente-se nitidamente a resistência op-
posta por esta articulação. 

A asimetria torácica e os desvios da co­
luna produzidos por vegetações adenóides 
ou pleurisias secas, podem ser corrigidos efi­
cazmente pela ginastica respiratória (ao ar 
livre ou n'ura espaço bem arejado, bem en­
tendido). 

Segundo Ziena obstrução d'uma fossa na­
sal provocaria o desvio da coluna vertebral 
(escoliose, lordose, etc.). As suas experiên­
cias a este respeito, foram bastante convin­
centes. 

No individuo que corre, a acção da mor­
daça de que talamos anteriormente, traz co­
mo consequência uma dificuldade maior para 
a expiração do que para a inspiração. 

É pois a expiração que deve, no treino, 
sôr mais particularmente cuidada. 

Esta dificuldade na respiração, acarreta, 
nos indivíduos sem treino respiratório, um 
cansaço mais rápido que nos treinados. 

Nuns e noutros o cansaço (esbaforimcnto) 
respiratório dá a medida exata da violência 
do exercido e serve logicamente para indi­
car se o esforço deverá ser diminuído ou mes­
mo abolido, visto como é o primeiro sintoma 
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visível da maneira como o organismo está 
riagindo. Se, como dissemos, o treino respi­
ratório aumenta a caixa torácica produzindo 
uma maior amplitude das excursões do tórax 
e uma melhor ventilação pulmonar, a capa­
cidade vital (a maior massa de ar que se po­
de expelir dos pulmões depois de têr feito 
uma inspiração tão profunda quanto pos­
sível) ver se-ha na mesma ocasião aumen­
tada. 

É esta a rasâo de, nos indivíduos treina­
dos, a relação da capacidade vital para o pe­
so, sêr maior que nos que vivem sedentária-
mente. 

O treino melhora pois esta relação. 
As condições que influem sobre a capaci­

dade vital, são: Comprimento do corpo, 
volume do tronco (igual a 7 vezes a capaci­
dade vital); idade (a capacidade vital e maxi­
ma geralmente, aos 35 anos); sexo (em cir­
cunstancias iguais de estatura está, do ho­
mem para a mulher, como 10 para 7); a posi­
ção social e as ocupações; as influencias 
diversas (clima, temperatura, estado higro-
metrico do ar, etc.). 

A capacidade vital é maxima de pé com o 
estômago em estado de vacuidade e diminue 
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depois dos grandes esforços físicos como o 
constatou «Albers». 

Para desenvolver os pulmões, é preciso 
treinar-se com exercício dos membros infe­
riores em pleno ar ou n'um local bem areja­
do (marcha, corridas a pé, alpinismo, esgri­
ma, dança clássica, etc.) A dança vulgarmen­
te praticada nos salões, e as mais das vezes 
durante a noite, é um exercício nocivo á saú­
de, porque é praticada nas horas que deviam 
reservar-se ao sono e porque a aerificação em 
tais locais, é sempre defeituosa. 

O ar confinado, sobrecarregado de chei­
ros empirematicos, é envenenado. Anda-se, 
movimenta-se numa verdadeira salmoura 
aérea, pois que as trocas gasosas são 7 vezes 
mais numerosas durante ura exercício mus­
cular intenso do que em repouso. 

Por outro lado, o poder da absorção sen­
do 4 vezes maior, o brasse ment do ar deveria 
sêr 28 vezes maior. Nem vale a pena dizer 
que nas afecções do aparelho pulmonar o 
treino deve sêr aplicado medicamente, pois 
se trata de estados patológicos. 

CIRCULAÇÃO:—O perigo do treino mal re­
gulado, está no coração tanto mais serio que 
a circulação do aparelho pulmonar 6 muitas 
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vezes modificada por numerosas causas: ve­
getações, hipertrofia dos cornetos, etc. Quan­
do as trocas gasosas se estabelecem mal, o 
coração 6 forçado a um trabalho exagerado, 
donde resulta, por escala ascendente: dila­
tação dos ventrículos, hipertrofia do musculo 
cardíaco, aperto funcional da mitral, acusan-
do-se por dispneia, taquicardia, palpitações, 
sopros, vertigens e sincopes. 

Bouchard permite levar o exercício até ao 
momento em que o individuo acusa 160 pulsa­
ções por minuto; penso não dever deixar se 
atingir este numero, mas antes suspender o 
exercício quando a taquicardia é de 130 
pulsações. Assento esta aserção nas obser­
vações que tive ensejo de colher. 

Em geral, os indivíduos de constituição 
física normal, submetidos a exercício de box, 
corridas de velocidade e outros, acusaram jâ 
um certo grau deesbaforimento quando a ta­
quicardia se elevava a 130 pulsações por mi­
nuto. 

INERVAÇÃO:-Sabendo-se que as diferen­
tes funções do organismo estão subordina­
das a um regulador central, o respectivo cen­
tro nervoso, compreende-se que a não inte­
gridade deste ou dos condutores que dele 
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partem ou a ele vão, os nervos, determine o 
comprometimento do treino fisiológico. 

A interdependência dos centros motores 
e psíquicos, interdependência que hoje é ad­
mitida, justifica o facto de, em qualquer acto 
muscular, as suas relações estarem pelo que 
respeita á intensidade, na rasão directa dos 
trabalhos fornecidos por cada um deles. 

Um movimento que uma serie de múscu­
los executa durante um tempo longo, é capaz 
de anular a sinergia dos outros movimentos, 
cuja consequência será naturalmente uma 
impotência funcional temporária. 

Assim é que, um corredor ciclista, não 
sabe caminhar quando desce da sua maquina 
apoz uma longa corrida de fundo: os múscu­
los que precidiam ao movimento que lhe im­
punha o ciclista, não puderam de pronto sa­
tisfazer uma outra exigência, a da marcha. 
Encontro idêntica explicação para o caso 
sucedido com Vedrines. 

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

As grandes provas de treino praticadas 
intensivamente; tornam-se muitas vezes fu-
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nestas pelos fenómenos psicopatologicos que 
delas podem derivar. 

São eles por exemplo, o tédio, o desgosto, 
o automatismo, as impulsões, as alucinações 
e ilusões, as fobias, as obcessões, etc. 

É evidente que nem todos se mostram com 
igual frequência. 

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

NUTRIÇÃO:—Sendo o treino uma fonte de 
trabalho e carecendo este de combustões 
que o mantenham, compreende-se que ao es­
tudo do treino esteja inteiramente ligado o 
estudo da nutrição. A escolha da alimentação 
para estabelecer o regimen mais adquado, é 
uma questão delicada, tanto mais que é fun­
ção do estado geral do individuo, e portanto 
extremamente variável. 

É necessário sempre prestar uma particu­
lar atenção aos diversos emonctorios e espe­
cialmente ao aparelho renal que ocupa o 
primeiro plano. < 

Isto porque, podem surgir auto-intoxica-
ções que serão mais para recear quando os 
referidos emonctorios não exerçam conveni-
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entemente a sua acção eliminatória ou depu­
rativa. 

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

Não devemos também esquecer a peie cu­
jo funcionamento é preciso igualmente vi­
giar, procurando mantê-la sempre limpa das 
substancias que possam prejudicar-lhe a po­
rosidade. 

Tanto assim deve sêr que está verificado 
sêr variável a toxicidade do suor. 

É mais considerável quando se sucede a 
esforços violentos. 

As bebidas desportivas segundo Mosso, 
Gaoletti, Harley, deveriam sêr constituídas 
por agua açucarada na proporção de 60 a 
100 gramas por litro, que retarda a fadiga e 
melhora o poder muscular, visto que o açú­
car do sangue seria o principal combustível 
muscular segundo Seegen. 

LOCOMOÇÃO:—O treino aumenta o volume 
dos músculos fornecendo-lhes por isso con­
dições melhores de funcionamento. 

O trabalho desempenhado, de maior ren­
dimento, será também menos fatigante. 
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Quanto mais trabalhar um musculo, mais 
activa será a sua nutrição. 

Do grau de desenvolvimento dum grupo 
muscular depende o funcionamento das arti­
culações que estão subordinadas a outro. 

Quando porém se exige dos músculos um 
esforço que está em desacordo com a sua re­
sistência, a solidez das suas inserções, etc., 
só se consegue provocar desarranjos tais co­
mo as desinserções tendinosas com ou sem 
arrancamento da superficie óssea de implan­
tação, as ruturase as hernias musculares, a 
produção de sinovia, etc. 

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



\_J TREINO coloca o corpo num estado de 
saúde, força e resistência que se chama 

a forma. 
Esta é individual e depende de diversas 

causas: hereditariedade, raça, sexo, o meio, 
a evolução, os hábitos, etc. A forma, é a 
meta que o corpo treinado procura atingir. 

É pois erro acreditar que todos os indi­
víduos podem alcançar o mesmo grau de 
forma, embora com um treino especial. 
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A forma ádquire-se progressiva e lenta­
mente, dia a dia, com a condição de nunca 
proceder com ímpetos e de fornecer quoti­
dianamente um trabalho m u s c u l a r em 
relação com o grau de resistência do próprio 
momento. 

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

Ninguém pôde conseguir a forma sem 
uma considerável dose de vontade, e eu 
ajuntaria sem um esforço diário, quasi sem­
pre muito penoso, que depois dos primeiros 
momentos de treino traz um bem estar geral. 

Apesar do treino, não se evita a fadiga 
muscular no fim de cada exercicio. Esta fa­
diga pode sêr geral ou localisada em certos 
músculos (grupos) segundo a duração do 
exercicio e a sua qualidade. 

A forma leva mais ou menos tempo a ad­
quirir conforme o estado de saúde preliminar 
do individuo. Assim é que, um individuo que 
já esteve em forma e a perdeu por uma ou 
outra rasão, precisará somente de um a dois 
meses para a readquirir, ao passo que um 
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individuo nunca treinado, precisará de qua­
tro, seis meses e mesmo um ano. 

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

No limitado espaço de quinze a trinta 
dias, naquele que deixou de treinar-se, a 
perda da forma é muito sensível. 

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

Os começos são sempre difíceis, e entre 
nós, ou a falta de persistência condús a pôr 
logo de parte um exercício cujos benefícios 
não são imediatos, ou, bem ao contrario, o 
ardor próprio da raça leva cedo a um exa­
gero que só pode acarretar prejuisos, que 
irão tradusir-se por efeitos perniciosos. 

A proceder assim, sem um método racio­
nal scientifico assentado n o s . modernos 
conhecimentos da fisiologia e da química 
biológica, sem uma boa orientação, é evi­
dente que mais vale pôr de parte quaisquer 
tentativas que sendo ilusórias só determina­
rão um falso desenvolvimento do organismo. 

Se de inicio se dispuzer de um pouco de 
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paciência e da indispensável bôa vontade, 
passado pouco tempo, por inveteração de 
hábitos, executam-se todas as manhãs exer­
cícios de maliabilidade (flexões, torsões, 
inclinações), com o mesmo automatismo que 
se procede á toilette matinal. 

A isto se dá o mesmo nome de toilette dos 
músculos, segundo'a feliz expressão de Tis-
sié. Forçnndo-os a trabalhar, facilitar-se-ha 
a tarefa da eliminação das impurêsas que 
nelas se acumulam durante o repouso notur-
no, resultando daí uma maior tonicidade, 
sempre fresca, de que se pôde fazer uso 
quotidianamente em variadas circunstancias 
da vida, tais como: a marcha mais rápida, o 
subir da escada mais fácil, maior agilidade 
para evitar os acidentes ocasionais na rua, 
regularidade nas excursões torácicas, etc. 
Tendo uma confiança certa no seu valor fí­
sico, o individuo em forma terá logicamen­
te uma autoridade mais forte em reserva, 
que até lhe garantirá uma mais firme deci­
são, uma maior força de vontade, uma maior 
rijêsa de caracter em face dos problemas 
de ordem social que se lhe deparem pela 
vida fora. 

Como o corpo humano é a sede de uma 
serie de transformações físicas e químicas 
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que o vão gastando, que o vao comburindo, 
é preciso fornecer-lhe alimentos proteicos 
para conservar a sua integridade e alimentos 
glicogenicos para que as transformações 
não 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 distribuição da gordura e 
dos músculos quando a forma do corpo hu­
mano é completa. 

Para atingir a mais perfeita, é necessá­
rio que as diferentes funções da economia 
se exerçam normalmente, quer dizer, não se 
encontrem de algum modo perturbadas por 
causas de qualquer naturesa. Porque, se as­
sim não fôr, o organismo riage sob condições 
de inferioridade que se manifestam por pal­
pitações, cansaço, vertigens, febre,«surme­
nage», etc. 

Um dos maiores perigos que em tais 
casos pôde sobrevir, é a auto-intoxicação 
pelos detritos da nutrição que não puderam 
sêr eliminados. 

Sabe-se que a urina de um corredor de­
pois de uma prova de fundo, possue uma 
toxicidade em grau tal, que a injecção de 
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uma pequena porção de urina é suficiente 
para matar um coelho. 

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

Passivos, 
Afectivos e 
Afirmativos. 
O treino é uma sugestão dada no estado 

de vigília. Os passivos obedecem ao «eu que­
ro» do treinador. 

Os afectivos, levados pelas brandas ma­
neiras, mais do que pela violência, obedecem 
ao «tu, podes» do treinador; e os afirmativos 
ao «tu não podes» do treinador. 

Alem destes, os ludomanos, que riagem 
segundo o seu temperamento, educação e 
raça. 

São afirmativos patológicos aqueles em 
quem os excitantes químicos (alcool, morfi­
na, cocaína, ópio, etc.) podem substituir o 
excitante físico. 

A aquisição da forma é delicada, visto 
cada individuo riagir á sua maneira. 

O miocárdio parece ser o primeiro mus­
culo a pôr-se em forma. 

Fatiga no começo do treino, em seguida 
resiste tanto que a fadiga atinge muito antes 
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dele todos os outros músculos da economia, 
o que dá a ilusão de uma potencia inexgota-
vel, e provoca dilatações e hipertrofias do 
coração, etc. 

Tendo passado em revista a influencia 
que o treino exerce em todas as funções do 
organismo, tendo visto como para a aquisi­
ção da forma é necessário recorrer a exer­
cícios que implicam largos conhecimentos 
do domínio da medicina, tendo posto em re­
levo a importância da escolha dos treinado­
res, àqueles que desejem treinar-se, não me 
canço de aconselhar a persistência, pois que, 
como anteriormente disse, a forma adquire-
se progressiva, lentamente e dia a dia. 



* * 

/ - \ ELABORAÇÃO dos métodos de ginastica 
devem presidir sempre os mais comple­

tos conhecimentos da fisiologia humana. 
Um bom método terá que entrar em jogo 

com as funções do organismo para que os 
benefícios a colher se não restrinjam a tais 
ou tais órgãos, a este ou àquele segmento 
do corpo. 

É necessário que se mantenha um tal ou 
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qual paralelismo no treino dos diferentes an­
dares do corpo. 

Ha métodos que exigem grandes esforços 
e métodos que aproveitam antes uma série 
de movimentos de fácil execução ordenados 
de determinada forma. 

Estes que são os mais higiénicos e mais 
racionais, são também os únicos que podem 
aconselhar-se ás pessoas débeis* 

MÉTODO SUECO:—Pertence a esta segunda 
categoria, mas não 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. 

Está dividido em 4 grupos, a saber: 
/ .°—O da ginastica sueca ou pedagó­

gica; 
2.°— O da ginastica médica com mas­

sagem; 
3.°— O da ginastica militar ou de com­

bate; 
4.° - O da ginastica atlética ou mimica. 
Nenhum d'estes grupos é entre nós prati­

cado convenientemente. Já porque muitos 
dos indivíduos que teem a seu cargo a educa-
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cão fisica dos mancebos, são pobres dos 
conhecimentos necessários para bem inter­
pretar o alcance dos exercícios expostos nos 
métodos que, por uma deplorável inconsci­
ência supõem ministrar, já porque a moci­
dade irrequieta não encara devidamente a 
importância que tem este numero do seu 
programa de ensino. 

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

A ginastica, sendo mais médica que re­
creativa é por isso mesmo levemente ente­
diante. Também é necessário recebe-la antes 
como remédio do que como alimento. 

MÉTODO FRANCEZ:— Se aquele método tem 
o seu ponto de apoio fixo na planta dos pés, 
este tem-no sobre os braços cujo ponto de 
apoio é movei, devido a ser praticado sobre 
uma barra de trapézio ou sobre argolas. 

Se o método sueco desenvolve mais o 
andar inferior que o superior, com este suce­
de o contrário. 

Qualquer observador constata que nos 
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exercícios no método' francez ha por vezes 
uma diminuição da circulação sanguínea por 
paragem da respiração. É o caso que se dá, 
por exemplo, quando o ginasta executa a 
prancha para diante ou para traz. 

A respiração pára, porque a caixa tora-
xica é transformada num reservatório de ár 
comprimido, havendo até uma distenção for­
çada das visiculas pulmonares. 

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

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

Tal método tem como o procedente o 
defeito de não obrigar a um desenvolvimen­
to senão o andar superior, estabelecendo 
assim uma evidente desproporção entre os 
membros superiores e os inferiores, sendo 
estes os esquecidos. 

MÉTODO INGLEZ:— Não podemos acusar 
este método do defeito que apontamos aos 
dois antecedentes. 

No método inglês entram igualmente em 
jogo os diferentes segmentos do corpo hu­
mano, Ele exige até, digamos assim, simul-
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taneamente, um treino psíquico que julgamos 
sobremaneira benéfico: 

Os jogos desportivos são essencialmente 
submetidos a regras fixas, regras que tem 
de ser estrictamente observadas; ha chefes 
a cujas determinações (castigos) não pode 
fugir-se e dos quais se exige uma atenta vi­
gilância; ern poucas palavras ha uma disci­
plina. 

Mais ainda, o método inglês só estatue 
exercícios a executar ao ar livre. 

São muito variados os seus números, exi­
gindo alguns um rigor que os torna defesos 
para muitos indivíduos cuja constituição fí­
sica não dá garantias suficientes para satis­
fazer a exigência de tal dose de trabalho. 

O método inglês envolve exercícios de 
marcha, alpinismo, corridas, saltos, jogos e 
sports. 

Pondo em jogo o elemento psíquico, como 
já dissemos, ele tem o perigo de, quando 
ministrado em dose desproporcionada para 
a resistência de ordem mental do individuo, 
poder despertar nele uma emotividade exa­
gerada. 

Nunca pois é demais repetir, que a gi­
nastica medicamentosa ginastica higiénica 
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e benéfica, carece de ser «receitada» apoz 
um completo exame médico do individuo e 
por treinadores especialisados que possam 
em face dele escolher os exercícios que es­
tão indicados. 



* * 

ŷ GORA que tenho exposto algumas consi­
derações gerais acerca da educação físi­

ca, dos benefícios que se pôde tirar da sua 
utilisação bem compreendida, vou entregar-
me em especial ao estado do trabalho mus­
cular sob os diferentes aspectos. 

Digamos contudo, previamente, que nos 
não move a pretenção de fazer um estudo 
desenvolvido, mas antes de reunir em pou-
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cas paginas alguns ensinamentos que não 
sendo novos, aproveitam sempre em ser di­
vulgados. 

O TRABALHO MUSCULAR; SUA PRODUÇÃO E 

ORIGEM; UTILISAÇÃO. 

O trabalho que um musculo dispende, de­
ve se á sua faculdade de contractilidade e 
indirectamente á acção nervosa que o regula. 

No funcionamento muscular, ha que es­
tudar os fenómenos mecânicos, ou seja a 
expressão da actividade do musculo, os 
fenómenos químicos fonte da energia a 
transformar em trabalho, e finalmente a ex­
citação nervosa que orienta, que regula, a 
produção do trabalho em um sentido -utili­
tário. 

O fenómeno mecânico que geralmente 
determina a contracção.é o encurtamento do 
musculo em acção. 

O grau de encurtamento depende de 
causas intrínsecas e extrínsecas: 

O encurtamento é mais manifesto nos 
músculos longos e estreitos, que por isso 
mesmo se destinam especialmente aos movi-
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mentos; eis porque nos membros se agrupam 
os músculos longos. 

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

Como causas extrínsecas, temos o calor, 
a maior ou menor intensidade da excitação 
nervosa e o estado de fadiga. 

. Da espessura do musculo, da sua riquesa 
em fibras, depende o trabalho que êle é ca­
paz de despender o que pôde medir-se pelo 
peso que faz equilíbrio á sua contracção, mas 
sem determinar alongamento. Este método, 
contudo, dá-nos apenas o trabalho interno, e 
é deste que sob o ponto de vista fisiológico e 
higiénico convém ter conhecimento. 

É necessário não forçar o musculo a um 
trabalho que vença a sua resistência. 

Quer o musculo se encontre em repouso 
quer em actividade, isto é, fornecendo traba 
lho, a sua nutrição mantem-se sempre, sem 
interrução e a diferença que ha, está apenas 
no grau de assimilação e em que a activida­
de determina uma elevação da temperatura. 

Compreende-se que um musculo cuja 
actividade funcional não 6 requerida, tenha 

-
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exigências de nutrição muito mais restritas, 
visto que nos elementos assimilados é que 
está a energia a aproveitar. Esta resulta de 
fenómenos de combustão que na sua expres­
são mais simples, reduzidos a esquema, se 
traduzem pela absorção de oxigénio a «troco 
de anidrido carbónico. É o glicogenio que 
tem maior valor energético, mas, como diz 
Ranke, a energia muscular desenvolve-se 
nas dependências de todos os elementos quí­
micos do musculo e, na falta de glicogenio, 
á custa dos elementos azotados. 

Pôde porém o musculo estar fisiologica­
mente em bom estado, ter armazenados os 
elementos nutritivos precisos, que não entra­
rá em actividade se um terceiro elemento não 
entrar em jogo. 

Refiro-me ao elemento nervoso: 
É absolutamente necessário que chegue 

até àquele órgão a excitação nervosa que 
o comanda. 

Esta excitação, é a expressão também 
de uma actividade cujos fenómenos químicos 
são exatamente da mesma ordem que aque­
les de que é sede um musculo igualmente em 
actividade. 

A excitação dos centros motores do 
cortex cerebral determina os movimentos 



EDUCAÇÃO FÍSICA 67 

chamados voluntários; a excitação sensitivo 
-sensorial,determina os movimentos instinti­
vos, a que não preside a vontade do indivi­
duo. 

A utilisação do trabalho muscular cujos 
factores passei em revista rapidamente, faz-
se por intermédio de alavancas em que se 
inserem os tendões musculares. 

Essas alavancas são pois os ossos, agen­
tes não só de transmissão de força, mas tam­
bém da sua transformação. 

Conforme o ponto do osso em que se faz 
a inserção, quer dizer, conforme a relação 
entre os comprimentos dos dois braços da 
alavanca, assim varia o rendimento mecâ­
nico do trabalho muscular; conforme a ma­
neira como se faz a articulação entre as pe­
ças ósseas, assim varia a extensão dos mo­
vimentos. 

A posição normal de equilíbrio do corpo 
humano, obtem-se á custa de grupos mus­
culares em que uma certa tonicidade se 
mantém sempre. Esse papel está entregue 
aos músculos extensores dos diferentes se­
gmentos do corpo. 

Compreende-se então, que os músculos 
flexores tenham um predomínio grande so­
bre os extensores. Eles teem de vencer pri-



68 BREVES CONSIDERAÇÕES SOBRE 

meiro a resistência destes e só depois o seu 
trabalho começará determinando os respe­
ctivos movimentos de flexão. 

Não se pôde exigir de um musculo uma 
dose de trabalho que exceda certos limites. 

Quando exercendo um trabalho conti­
nuo, as suas contracções vão sucessivamen­
te tornando-se mais fracas até se reduzirem 
a zero. 

Este facto, que traduz a fadiga muscu­
lar, é praticamente observado com aparelhos 
apropriados a que se dá a designação de 
ergografos. Os traçados que fornecem são 
os ergogramas. 

Para um mesmo individuo, os ergogra­
mas são sempre idênticos, 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 são ex­
tremamente variáveis, porque muitas causas 
tendem a modificá-los. 

Nos velhos, em que a energia muscular 
pôde estar notavelmente diminuída, a apari­
ção da fadiga faz-se mais precocemente. O 
mesmo caso se dá nas crianças, em que o 
desenvolvimente do sistema muscular não 
tem ainda atingido o máximo de energia. 
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Entre dois indivíduos adultos, pôde 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 sedentária e cuja profissão 
reclama um trabalho muscular minimo. 

Um trabalho intelectual intenso também 
favorece a fadiga. 

Já não falamos dos indivíduos em con­
valescença de qualquer doença, pois encon-
tram-se sempre mais ou menos enfraquecidos 
e portanto incapazes de um trabalho muscu­
lar igual ao que anteriormente podiam 
fornecer. 

Vejamos em duas palavas como fisiolo­
gicamente se tradús a fadiga. 

No musculo que se fatiga, o período de 
excitação latente é mais longo, a contracção 
mais lenta e menos intensa. 

As substancias dinamogeneas são con­
sumidas, os productos de desassimilação em 
grande abundância podem acumular-se into­
xicando as fibras musculares, até que se lhe 
sucederá mesmo a desintegração celular. 

Na pratica porém é a adinamia do siste­
ma nervoso central que procede a muscular. 
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Como vimos, a excitação nervosa, pôde 
sêr reflexa e voluntária. 

A primeira parece não determinar a fa­
diga ou pelo menos ter uma acção muito 
secundaria: As trepidações epileptoides e as 
contracturas reflexas, teem uma duração 
indeterminada. 

A excitação voluntária, se é certo que 
pôde determinar maiores esforços, é certo 
também que se torna mais rapidamente 
ineficaz. 

Na célula nervosa como na muscular, a 
fadiga resulta do consumo das substancias 
de reserva, da intoxicação pelos produtos 
de desassimilação e finalmente pela propria 
desintegração celular, 

Vejamos a influencia dos exercícios físi­
cos nas principais funções do organismo sam. 

NUTRIÇÃO GERAL: —Um trabalho muscu­
lar moderado favorece as trocas nutritivas. 

D'entre os princípios nutritivos são os 
hidratos de carbono aqueles que fornecem 
em maior escala o principal elemento dina-
mogenio a que já fiz referencia, — o glicoge-
nio — . Por esse tacto mesmo, os exercícios 
físicos obrigam a um consumo mais intenso 
daqueles princípios. 

* 
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Embora em muito menos abundância as 
gorduras podem também fornecer aquele 
mesmo principio por tranformações elabora­
das ao uivei do fígado. 

O trabalho muscular moderado favorece 
igualmente as trocas azotadas, e em boas 
condições de actividade nutritiva a relação 
azoturica (relação da ureia para o azoto 
total), que representa o coeficiente de utili-
sação dos elementos azotados, mantem-se 
nas vizinhanças da unidade. 

Quando o glicogenio armazenado tem 
sido queimado, bem como o que é fornecido 
pelos hidrocarbonados e as gorduras de 
alimentação, é aos albuminóides que o orga­
nismo tem de recorrer. Realmente tais cir­
cunstancias revelam-se por um maior dis­
pêndio de azotados. 

A actividade muscular determina uma 
elevação de temperatura que pôde ser muito 
acentuada e se généralisa. 

Contra 'esta tem o organismo a faculda­
de de defender-se pela evaporação pulmonar 
e cutanea, que tem simultaniamente um ou­
tro papel de não menos importância: É um 
processo de eliminação de produtos tóxicos 
que não pode despresar-se. 

Ele deve especialmente sêr vigiado nos 
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indivíduos muito gordos em que as trocas 
nutritivas são moderadas. 

Quando se conservam por muito tempo 
hábitos de ginastica, chega-se a criar con­
dições permanentes de nutrição tais que, se 
estabelece um equilíbrio entre os dois fenó­
menos que se opõem-a assimilação e a desas-
similação. Uma nutrição abundante num 
individuo que não faz exercício, acarreta 
pelo contrario o predominio.da assimilação. 

RESPIRAÇÃO: — Vimos como o trabalho 
muscular provoca a absorpção do oxigénio 
necessário para a combustão das substan­
cias dinamogenias com, produção de ani-
drido carbónico cuja eliminação é indispen­
sável. 

Com o aumento de trabalho intensifi-
cam-se estas trocas. Ora como elas se fa­
zem á custa do funcionamento do aparelho 
respiratório, como a entrada e a .saída do ar 
são reguladas pelos movimentos respirató­
rios, estes aumentam em frequência para 
conseguir satisfazer as necessidades de nu­
trição do musculo em actividade. 

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

Se as trocas não são suficientes, acon­
tece que a eliminação do anidrido carbónico 
é deficiente, faz-se a sua acumulação no 
sangue e daí resulta uma intoxicação. 

O treino que aumenta a amplitude dos 
movimentos respiratórios, torna portanto o 
individuo mais apto para resistir a esta into­
xicação, pois que, com um mais limitado nu­
mero de movimentos respiratórios, consegue 
a regular expulsão do anidrido carbónico. 

Esta maior amplitude deriva de um 
aumento da capacidade vital. 

Esta que é em média de 3660cm' (3222cm* 
segundo Heser nos alemães e 3772cmS nos 
ingleses) pôde nos ginastas atingir 4000cm\ 
Com estes valores refiro-me ao homem, pois 
admite-se que na mulher a capacidade é um 
pouco inferior. 

Se fizermos repetidas mensurações do 
perímetro torácico, verificamos que o treino 
determina um aumento que chega a ser 
muito sensível quando ele é executado per­
sistente e metodicamente. 

Este facto foi verificado por casos da 
minha observação dentro os quais tirámos 
um exemplo frisante; 
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Um individuo que antes de iniciar o seu 
treino tinha um perímetro torácico de79cm 

em expiração forçada e de 91,cm5 na ma­
xima inspiração, apresentou passado um 
mês de ginastica inglesa perímetros respe­
ctivamente de 82,cm5 e 94,cm5; e no fim de 2 
mêses de 84cm e 98cm. 

No fim de um tempo mais ou menos 
longo, atinge-se um perímetro óptimo que se 
conservará se o individuo não descurar os 
exercícios. ' 

A ginastica respiratória é pois neces­
sária e não só a educação da respiração. 
Obtem-se com ela um desenvolvimento gran 
de dos músculos respiratórios, uma maior 
elasticidade e extensibilidade da caixa torá­
cica e da elasticidade do próprio tecido pul­
monar. 

Os cantores adquirem uma educação res­
piratória que lhes permite profundas inspi­
rações e longas e lentas expirações. 

CIRCULAÇÃO: — O coração não fica indi­
ferente ao exercício muscular. Este consti­
tue sempre um processo de activação da cir­
culação a princípio nos músculos em acção 
e pouco depois na rede geral, acompanhan-
dose este fenómeno de uma elevação da 
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temperatura e uma baixa na tensão san­
guínea . 

Se um individuo não treinado se entrega 
a qualquer exercício um pouco mais violento 
do que os que lhe são habituais, o coração 
procura vencer, mas, esse momento de tra­
balho inesperado para o qual não está pre­
parado o órgão central da circulação, de­
termina uma dilatação que será transitória 
se o exercício não é levado muito longe, mas 
que é susceptível de conduzir a uma asisto-
lia se o individuo não lhe põe termo a tempo, 
mas antes continua dispendendo notáveis 
esforços. 

É para notar o papel que cabe á respi­
ração que se sabe favorecer normalmente a 
circulação. 

Quando um grande esforço obriga a 
uma inspiração profunda, o sangue em vez 
de afluir á rede pulmonar e determinar a di­
latação dos capilares, é impedido de ai pe­
netrar e obrigado pelo contrario, graças á 
pressão intratorácica, a descer para o co­
ração esquerdo que por seu turno o expulsa 
para os vasos arteriais. 

Ora, se nestas condições, o esforço se 
prolonga, o coração que continua ritmica­
mente contraindo-se, fá-lo em falso, em va 

_ ^ _ ^ ^ ^ _ ^ _ ^ _ _ _ _ ^ ^ ^ _ _ _ ^ ^ ^ _ ^ _ _ ^ _ _ _ _ ^ _ ^ ^ ^ ^ ^ 
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sio, podendo como consequência dár-se uma 
sincope (Vasalva). 

Nada disto sucederá se o individuo fizer 
um treino metódico e em conformidade com 
a sua constituição fisica. Então conseguirá 
antes levar o musculo cardíaco a uma hiper­
trofia fisiológica que lhe criará melhores 
condições de trabalho. 

Encontra-se esta hipertrofia em indiví­
duos belamente conformados e que de ha 
muitos anos se vêm entregando a uma pro­
fissão que os obriga permanentemente a 
exercícios físicos mais ou menos enérgicos. 

SISTEMA NERVOSO: — Também sobre a 
actividade funcional do sistema nervoso 
teem influencia os exercícios físicos. 

Esta influencia revela-se não só nas ma­
nifestações de ordem motora, mas também 
nas de ordem sensitiva e mesmo puramente 
psiquica ou intectual. 

Não é exclusivamente ao desenvolvi­
mento dos órgãos da locomoção, os múscu­
los, que tem de atribuir-se, nos indivíduos 
treinados, a maior resistência á fadiga. Ela 
deve-se também á aptidão que criou o sis­
tema nervoso para fornecer uma excitação 
superior em força e duração. 
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A par dessa maior excitação, ha uma 
melhor coordenação dos movimentos e um 
aperfeiçoamento do sentido muscular em fa­
vor dos treinados. 

No domínio das manifestações sensiti­
vas, verifica-se que o exercício físico mode­
ra e regula a sensibilidade geral e especial; 
atenua-se a sensibilidade para os fenómenos 
subjectivos da dôr e o individuo não a deixa 
tão prontamente vender aos primeiros sinais 
da fadiga. 

A educação física auxilia a educação in­
telectual. Entre as faculdades psíquicas, é a 
vontade aquela que melhor o mostra. 

Um individuo fraco de vontade, sem ini­
ciativa, deprimido, pôde, á custa do exer­
cício físico, obter uma benéfica modificação 
do seu caracter; um individuo que alia ao 
trabalho cerebral o exercício fisico tira da­
quele um rendimento superior ao que obtém 
um individuo que ao referido exercício 
nenhuma atenção liga. 

Parece, em face desta subordinação das 
diferentes manifestações de ordem nervosa 
a uma mesma causa, que ha entre elas uma 
estreita interdependência. De facto assim é: 
São todas a expressão de um mesmo traba­
lho fisiológico, com os mesmos fenómenos 
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de nutrição, com uma desassimilação de 
produtos idênticos. Eis porque um trabalho 
intelectual aturado determina uma diminui­
ção das forças musculares, e porque, inver­
samente, depois de um trabalho fisico vio­
lento se não pôde um individuo muitas vezes 
entregar a um trabalho tão profícuo como 
em condições normais. 

Estas relações entre as manifestações 
do sistema nervoso, é demonstrada igual­
mente no que respeita ás funções 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 são 
manifestos os efeitos produzidos pelos exer­
cícios físicos, no aparelho locomotor então 
eles evidenciam-se ainda melhor. 

Os músculos sujeitos a uma ginastica 
regular aumentam de volume e especial­
mente segundo uma das suas dimensões, o 
comprimento ou a largura, segundo as fun­
ções que se desempenha. 

Se são largos movimentos que teem de 
produzir, i-é em comprimento que aquele 
aumento se nota melhor. 
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Se o seu papel é de produzir grandes 
contracções estáticas é pelo contrário em 
largura que o musculo cresce. 

Compreende-se pois que os exercícios 
físicos modifiquem a estética do individuo. 

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

Se porém ha predomínio de tal ou tal 
categoria de exercícios, os efeitos incidirão 
também sobre determinado grupo de mús­
culos e isso provocará deformidades como 
as que são características de certas profis­
sões que também só exigem uma actividade 
muscular que não envolve por igual todo o 
sistema muscular. 

Como no exercício de ginastica ha ten­
dência a solicitar mais o trabalho dos mús­
culos flexores que o dos extensores, acon­
tece que o desenvolvimento dos primeiros é 
de ordinário mais acentuado. 

Nas crianças sobretudo é fácil provo­
car deformidades do esqueleto por acções 
musculares, e sobretudo se ha antecedentes 
mórbidos que tenham comprometido a vita­
lidade do sistema ósseo. 

Os exercícios violentos e prolongados 
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podem mesmo comprometer o desenvolvi­
mento até ao ponto de detê-lo. 

É certo que ha ginastas cuja estatura 
é muito pequena precisamente por razões 
dessa ordem. 

Quando porem eles são conveniente­
mente doseados, favorecendo a nutrição ge­
ral favorecem a nutrição óssea e consequen­
temente o desenvolvimento do esqueleto. 

O desenvolvimento dos músculos, 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. 

É um órgão sem função e portanto atro-
fia-se por inutil. Este facto é de observação 
corrente por exemplo nos casos de anquilose 
ou quaisquer outras causas que forcem por 
exemplo um membro a uma imobilisação 
completa durante muito tempo. 



■ * 

* * 

I EMOS visto como a influencia dos exercí­
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 respiratória desenvolve­se 
á custa dos exercícios fisicos, principalmen­
te nos indivíduos novos, e tão notavelmente 
que os indivíduos sujeitos a um treino regu­
lar teem mais probabilidades de escapar 4 
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infecção tuberculosa, que é antes o apanágio 
de uma decadência orgânica. 

Esta será uma das razões que explica a 
cifra elevadíssima que regista o numero de 
casos de tuberculose e de óbitos por esta 
mesma doença que entre nós se está obser­
vando. 

Exercícios que não visem a aumentar a 
actividade respiratória, são maus exercícios. 

Vimos egualmente como a excitação 
nervosa era influenciada em intensidade 
e qualidade, muito especialmente nos exer­
cícios que exigem uma acção voluntária 
mais ou menos permanente. 

Aqueles que obrigam a uma atenção 
constante, são também os que conduzem á 
fadiga nervosa. 

O contrario se dá com outros exercicios 
tais como, a bicicleta, a equitação e a nata­
ção, pois que, com o seu uso, se cria um au­
tomatismo cuja consequência é, nada mais 
nada menos do que uma economia apreciável 
da excitação nervosa. 

Terminamos por fazer referencia ao 
aparelho locomotor, vendo como os exerci­
cios físicos melhoram a musculatura do 
individuo tornando-o apto a fornecer um 
trabalho maior, mas como, por outro lado, 
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podem também, sendo mal compreendidos, 
por defeito de técnica, determinar deforma­
ções várias (abuso de exercícios de suspensão 
pelos braços —tipo ginasta, atitudes vicio­
sas em bicicleta — exagero da curvatura da 
coluna vertebral, a esgrima — escoleose, 
etc). 

' Indiquemos agora as diferentes catego­
rias de exercícios físicos. 

Costumam classificar se em exercícios 
de força, de velocidade e de fundo. 

Não se pense porém que cada uma destas 
categorias abrange determinado numero de 
exercícios; tal não sucede. 

Um mesmo exercício pode ingressar su­
cessivamente nos 3 grupos conforme ele é 
executado com o máximo de energia, de ve­
locidade ou de duração. 

Os exercícios de força que obrigam a um 
trabalho muscular intenso, levam ao máximo 
os efeitos fisiológicos. Eles desenvolvem so­
bretudo os músculos, e esse desenvolvimen­
to tradús-se por fenómenos que já passamos 
em revista. 

Como as contracções são lentas e pouco 
frequentes, acontece que o dispêndio de 
energia é restrito e a acumulação dos prin­
cípios tóxicos menos para recear. 
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São no entanto exercícios, que muito 
repetidos, provocam, quando principalmente 
a alimentação não é muito sóbria, um consu­
mo das reservas e mesmo dos elementos di-
namogeneos dos próprios músculos, que faz 
do organismo um campo propicio ao ataque 
dos agentes patogeneos, em especial desse 
terrível flagelo que é a tuberculose. 

Ha, a par deste, outros perigos que 
também já mencionámos, como sejam as 
hernias e as ruturas musculares. 

Destes factos se conclue que os exercí­
cios de força não podem ser autorisados ás 
creanças e adolescentes, mas sim apenas aos 
adultos em que, frisemos, não haja quaisquer 
lesões pulmonares ou cardíacas. 

Nos exercícios de velocidade o caso é 
diferente; se a excitabilidade muscular é 
mais poupada porque eles não exigem uma 
tão considerável energia de contracção, a 
excitação nervosa, pelo contrário, é mais ra­
pidamente consumida, visto que as contra­
cções se repetem a curtos intervalos. 

Ainda podemos no entanto distinguir os 
exercícios que obrigam a uma coordenação 
difícil e aqueles que dentro de um tempo 
mais ou menos restrito se executam, por as­
sim dizer, automaticamente, 
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Entre os primeiros citamos a esgrima e 
o box, entre os segundos a corrida e a bici­
cleta, i 

É àqueles principalmente que se aplicam 
as considerações expostas. 

Sem terem os perigos que assinalam os 
exercícios de força, os de velocidade benefi­
ciam igualmente o desenvolvimento do apa­
relho respiratório e favorecem a circulação. 

Isto, bem entendido, dentro dos limites 
do rasoavel, pois, quando praticados em 
excesso, podem também ser causa de um 
«surmenage», agudo ou sub-agudo, por acu­
mulação do anidrido que a activação das 
combustões faz acumular notavelmente no 
organismo que não prevê de pronto á sua 
eliminação. 

Finalmente os exercícios de fundo visam 
a obter um trabalho muscular considerável, 
mas á custa de contracções que não serão 
nem muito enérgicas nem muito frequentes; 
o factor importante neste caso, é a duração 
do exercício. 

São exercícios lentos, pouco fatigantes 
por isso, mas longos. 

O desenvolvimento do organismo vae se 
efetuando também pouco a pouco, mas não 
é por esse facto menos considerável. 
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O único inconveniente pois de tais exer­
cícios, esta, em que, a falta de repouso favo­
rece a acumulação de princípios de desassi-
milação que sendo tóxicos poderão dar logo 
a sintomas de «surmenage». 



• 
* * 

f \ APTIDÃO para o trabalho muscular é va­
riável conforme os diferentes estados de 

desenvolvimento do organismo. 
A criança executa logo de inicio movi­

mentos, que são puramente instintivos e 
constituem uma necessidade, mas a aptidão 
é então nula. 

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

Igualmente a atenção é na criança muito 
pouco desenvolvida. 
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Não deve sujeitar-se a criança a exercí­
cios físicos que a constranjam, mas antes 
dár-lhe plena liberdade de movimentos, diri­
gir especial atenção para os perigos de con­
tagio, procurar evitar acidentes e poupa-la 
a meios que possam sêr-lhe prejudiciais. 

A marcha é que deve sêr cuidadosa­
mente vigiada. Ela pode estabclccer-se mais 
tarde ou mais cedo, mas, em geral, por volta 
da idade de um ano. 

É necessário vigiar que os primeiros 
ensaios de marcha sejam muito curtos e que 
se atenda á posição dos pés para que as 
crianças não adquiram atitudes viciosas que 
se tornem permanentes. 

Deve procurar-se também conseguir que 
a criança faça igualmente uso das duas 
mãos, para que tenham, uma e outra, as 
mesmas aptidões. É evidentemente, de uma 
incontestável vantagem, que possam substi-
tuir-se mutuamente. 

O desenvolvimento fisico vai-se fazendo 
gradualmente da infância para o estado 
adulto tendo como intermediário o período 
geralmente designado por puberdade. 

Este é marcado pelo aumento um tanto 
rápido da estatura (alongamento dos mem­
bros inferiores e em menor escala do esque-
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Icto do tronco) em desproporção com o de­
senvolvimento da capacidade respiratória a 
par dum aumento do peso. É neste período 
que especialmente encontram indicação os 
exercícios físicos com o caracter de ginas­
tica educativa, tendo em vista o estado de 
desenvolvimento das diversas faculdades fí­
sicas. 

Assim, por exemplo, a elasticidade da 
caixa torácica torna a adolescência particu­
larmente apta para os exercícios de veloci­
dade. Quando o individuo atinge a idade 
adulta, o seu desenvolvimento é completo; 
quer dizer, está no goso de todas as aptidões 
fisiológicas. 

Aos vinte anos pode considerar-se o de­
senvolvimento morfológico como tendo atin­
gido o seu termo, mas a força manual conti­
nua aumentando até aos vinte e cinco anos. 
Quando um individuo, durante a adolescên­
cia, tem cuidado da sua educação física, 
chega á idade dos vinte anos em condições 
de suportar sem riscos um treino despor­
tivo. Pode sem prejuiso entregar-se a exer­
cícios intensivos. 

A partir dos trinta e cinco ou quarenta 
anos, diminuem as aptidões para todo o tra­
balho muscular, porque ha cm regra uma 
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diminuição da elasticidade pulmonar e mo­
dificações da tonicidade cardiovascular cuja 
consequência será uma dificuldade mais ou 
menos pronunciada na pratica dos exercí­
cios que exigem, por parte dos pulmões e 
coração, uma grande actividade. 

Com a velhice acentuam-se aquelas mo­
dificações e então a inaptidão para os exer­
cícios de força e de velocidade é absoluta. 
Só os exercícios de fundo são executáveis. 
Devemos entrar também em linha de conta 
com a influencia do sexo. De constituição 
ordinariamente menos robusta que a do 
homem, a mulher, também em geral, é inca­
paz de fornecer um tão considerável traba­
lho muscular. Isso está de resto em concor­
dância com a diferença de estatura, peso e 
capacidade respiratória. 

Os exercicios físicos bem condusidos, 
podem até certo ponto corrigir esta infe­
rioridade que parece derivar dos hábitos 
(inactividade física, vida sedentária). 

Como para o homem, os exercicios de­
vem, tanto quanto possível, sêr praticados 
ao ar livre. 

A pár da ginastica, especialmente a 
sueca, a mulher pode também praticar o 
tennis, o salto, as corridas e a dansa. 
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É dos dose para os quatorse anos que a 
educação física da rapariga deve ser mais 
cuidadosamente vigiada. 

Coincidindo esse periodo com o mais 
activo crescimento e desenvolvimento orgâ­
nico, bem como o estabelecimento da mens 
truação, ele é o de maior sensibilidade. Por 
esse facto mesmo, mais facilmente pôde um 
exercício fisico não convenientemente do 
seado ocasionar uma fadiga prejudicial. 

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

Tal individuo não pode sempre, a des­
peito do mais cuidado e persistente treino, 
adquirir uma capacidade de trabalho mus­
cular idêntica á de tal outro. Ha um limite 
individual que se não ultrapassa. A consti­
tuição do individuo a treinar-se, é que tem 
de regular a qualidade do treino a minis-
trar-lhe. 

É por isso que ha absoluta necessidade, 
nos cursos de ginastica, de dividir os alunos 
em varias categorias para a todos ministrar 
exercicios adquados á sua constituição, pois 
é essa a única forma de tirar deles o dese­
jado proveito. O treino difere igualmente 
conforme as variadas predisposições morbi-
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das. Tem capital importância a insuficien-
cin respiratória. 

É frequente nas crianças por vegeta­
ções adenóides e hipertrofia das amígdalas. 

Os seus efeitos (vicios de conformação, 
predisposições para a tuberculose), podem 
atenuar-se graças aos exercícios fisicos. 

Ha igualmente algumas profissões que 
podem determinar deformações que uma 
educação fisica bem orientada pode cor­
rigir. 

* 
* * 

Os exercícios fisicos determinam modi 
ficações fisiológicas apreciáveis pela mensu-
ração do vigor fisico, pelo exame das urinas 
e os dados antropometricos. 

O grande vigor fisico avalia-se por meio 
de um dinamometro (força muscular) e de 
uma prova desportiva (resistência á fadiga). 

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

As mensurações antropometricas refe-
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rem-se principalmente ao aparelho respira­
tório e consistem nu determinação da capa­
cidade vital e da amplitude dos movimentos 
respiratórios. 

Aquela, avaliada pelos espirometros, 
vem a sêr a maior quantidade de ar que 
pode expulsar se dos pulmões apoz uma 
inspiração tão profunda quanto possível. 

Nos indivíduos treinados e com a idade 
de vinte e dois anos é superior a quatro li­
tros, nos não treinados é igual a três litros 
(Demeny). 

A amplitude dos movimentos respirató­
rios é dada pela diferença entre os períme­
tros torácicos em inspiração e expiração 
forçadas. 

A educação fisica pode determinar au­
mentos de 7J até 1fs. Nos adultos o aumento 
é em media de 1/s.—A pesagem é também 
um factor de reconhecida importância. Nos 
indivíduos saudáveis, da adolescência até 
aos vinte e cinco anos, uma educação fisica 
bem condusida não acarreta nenhuma dimi­
nuição de peso. Esta observa-se ás vezes 
durante o treino, por «surmenage», alimen­
tação dificiente ou predisposições para a tu­
berculose. 
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A estatura apreciada isoladamente não 
tem grande importância. 

Deve porém relacionar-se com o peso e 
o perímetro torácico. 

Tartière diz: «Um peso, qualquer que 
seja a estatura, igual ou inferior a 48 kg., é 
indicio de fraca constituição; quanto mais o 
valor do peso se aproxima do das decimais 
da estatura, mais robusto é o individuo; o 
resultado é ainda mais favorável se o valor 
do peso ultrapassar o das decimais». 

O indice de Vignet é igual a estatura 
menos o perímetro torácico mais o peso 
(índice numérico —Estatura—perímetro -
peso). 

Ora a constituição física varia na rasão 
inversa deste indice. 

A constituição forte varia entre os indi­
ces 11 e 15. 

o#*$36Ko 



* 
* * 

f \ EDUCAÇÃO física portuguesa, deve tratar 
de dár a cada cidadão a forma segundo 

um treino racional. 
O t r e i n o intelectual ainda que difi-

ciente e mal compreendido, é entre nós o 
único que tem chamado a atenção do poder 
central e dos pais. 

Torna-se necessário aliar ao treino cere­
bral o treino muscular, tanto mais que aque­
le é menos penoso quanto mais este é como 
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j<1 vimos um adjuvante valioso para o treino 
cerebral com a condição de não levar ne­
nhum deles ao exagero, que traz como corte­
jo a grande fadiga que deprime. 

Se ás horas das aulas nas escolas, nos 
liceus, vemos os alunos que passam, quantos 
sobraçando uma pesada carga de livros se­
guem com a preocupação só de que talvez 
não tenha sido suficiente o esforço intelec­
tual da véspera em que procuraram fixar 
varias lições das mais heterogenias discipli­
nas sem a ajuda do poder de assimilação da 
materia. Essas crianças, tantas vezes desco­
radas, magras, infésadas, lá vão no entanto 
um dia e outro e sempre, buscando a sua 
inutilisaçâo. 

Longe de mim a ideia de reprovar a in­
tensificação, ou melhor, a generalisação tão 
larga quanto possível da educação intelec­
tual; de forma alguma pretendo que conti 
nuemos enfermando do analfabetismo que 
nos envergonha. A minha pretenção é só 
procurar rialçar as vantagens de uma edu­
cação física bem compreendida, scientifica-
mente dirigida, a par da educação intelec­
tual. 

Se àquelas crianças se ministrasse 
também um pouco de ginastica metódica, 
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poderia dar-se lhes um desenvolvimento físi­
co rasoavel. tirar-lhes aquela taboleta da 
miséria fisiológica, que é o seu entristecedor 
aspecto; conseguir-se-ia com isso vivificar 
as suas faculdades mentais, dando ás almas 
uma conformação solida que lhes garantisse 
a vitóna nas lutas que os esperam quando 
tenham de agir por sua propria conta, só po­
dendo dispor da sua energia. 

Scientes da sua força, seriam espíritos 
prontos, decididos, aptos para encarar sem 
desânimos os problemas sociais, e riagir 
perante as desilusões que em qualquer perío­
do da vida podem visitá-los. 

A ignorância destes factos parece ter 
presidido á confecção de programas didáti-
cos que sobrecarregando os cérebros levam 
a mocidade portuguesa muitas vezes a uma 
neurastenia, á loucura, impotência para 
com a responsabilidade e o receio pelas em­
presas. 

Eu sei de muitos rapazes que procuram 
obstinadamente obter um diploma levados 
por uma obcessão propria ou constrangidos 
pela vontade paterna e que, para o obter, 
tiveram de levar ao máximo o seu treino in­
telectual, ultrapassando a dose da inteligên­
cia propria, que chegaram a um estado em 
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que o caracter e a vontade não estão em rela­
ção com os seus conhecimentos intelectuais. 

Outros ha que devido a este excesso, 
não podem adquirir o almejado diploma e 
sucumbem na vida, tornando-sc fracos de 
vontade e ás vezes até loucos. 

Estes são os sinais, creio eu, da grande 
fadiga, do fim de uma raça. 

A nossa, que no passado brilhou como 
estrela de primeira grandesa, atravessa 
actualmente um estado de depressão moral 
e física assustadora; mas, atendendo a esse 
mesmo passado, creio que está somente fa­
tigada, necessitando pois e com a maxima 
urgência que se trate de pôr em forma a 
mocidade portuguesa. 

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

VISTO PODE 1MPIUMIR-SE 

Teixeira Bastos Maximiano Lemos 



ERRATAS 

rta pagina 43, linha 14.a, onde 5e lê empirematicos, deve 
iêr-se empireumaticos. 

Na pagina 77, linha 10.a, onde se lê vender, deve Iêr-se apa­
recer. 
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