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INTRODUCGAO

0 assumpto d’esta dissertacio ndo & susceplivel de
uma determinacao exacta; n’esta infroduccio carece-
mos pois de apresentar a difiniciio e divisio da gym-
nastica delimitando em seguida o assumpto com o
maior grau de precizio que for possivel.

A gymnastica é a parte da medicina que tracta de
conservar ou restabelecer a saude por meio do exer-
cicio. N@o ignoramos que & palavra gymnastica se li-
ga ordinariamente uma significacio mais comprehen-
siva. Todavia nfo hesitamos em adoptar a difini¢io
que formulamos porque é s6 da influencia favoravel
que exerce sobre a economia que a gymnastica lira
toda a sua importancia na sociedade e que pode sem
favor constituir um capitulo da medicina.

A gymnastica divide-se em scientifica ¢ artistica.
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A gymnastica scientifica procura investigar o me-
chanismo da ac¢do do exercicio muscular ou, d’'uma
maneira mais precisa, occupa-se dos processos orga-
nicos por intermedio dos quaes aquelle modificador
hygienico actua sobre o organismo vivo no estado de
saude e no estado de doenca.

A gymnastica arlistica tem por fim conhecer os di-
versos exercicios e o modo como elles se executam.
Do assumpto d'este trabalho eliminaremos esta ultima.

A gymnastica scientifica pode ainda dividir-se em
—geral e especial. A geral trata da influencia do exer-
cicio sobre o organismo, d'um individuo qualquer in-
dependentemente das modalidades physiologicas espe-
ciaes que o possam distinguir; a especial tem mais
particularmente por fim deferminar essa influencia
n’um individuo de tal ou fal temperamento, forte ou
fraco, e que esteja affectado d’esta ou d'aquella enfer-
midade. _

Limitar-nos-hemos a fallar da gymnastica geral, fa-
zendo comtudo algumas consideragbes sobre a gym-
nastica especial.

Tal & 0 nosso programina. Podemamos $e quizes-
semos transcrever para aqui outras divisOes apresen-
tadas pelos numerosos auclores que se occupam d’es-
ta especialidade. Ndo julgamos porém conveniente fa-
zel-0 visto que ndo resultaria d’ahi vantagem aprecia-
vel, seria quando muito uma va ostentaciio de erudi-
¢ilo lotalmente alheia ao nosso intento.



ALGUMAS CONSIDERAGOES SOBRE GYMNASTICA

CAPITULO 1

E’ de suppor que as primeiras idéas de gymnasti-
ca, isto &, de exercicios systemalicamente applicados
ao desenvolvimento physico despontassem npo cerebro
humano nos tempos em que este desenvolvimento cons-
tiluia a principal condigdo de superioridade, quer de
um individuo sobre outros individuos, quer d’uma so-
ciedade sobre os aggregados sociaes visinhos. E’ na-
tural suppdr tambem que para este resultado contri-
buisse a observagio quotidiana dos males que a ocio-
sidade inevitavelmente produz e da saude florescente
de que gosavam os individuos que, ou por deveres de
profissdo ou por outra circumstancia qualquer, dispen-
diam a maior parte da sua énergia organica em tra-
balhos musculares. Esta asser¢io a que um simples
raciocinio 4 priori nos conduz é completamente justi-
ficada pelos factos. Basta com effeito folbear algum

dos livros que nos legaram o0s primitivos historiado-
2
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res para nos convencermos de que a gymnaslica ad-
* quiriu na antiguidade um alto gran de desenvolvimen-
to chegando a allingir um estado de perfei¢cio real-
mente extraordinario.

Toda a gente conhece os dois mythos de Licaon ¢
de Hercules; o primeiro estabelecendo jogos na Arca-
dia, o segundo na Olympia.

Mas onde nds obtemos nolicias mais exactas rela-
tivamente & gymnastica ¢ sem davida na Grecia. N'es-
te paiz tinha ella um tal prestigio que magnificos edi-
ficios denominados porlicos e gymnasios se construi-
ram com o fim exclusivo de ensinar. Este so facto ¢
sufficiente para mostrar o ascendente que a gymnasti-
ca tinha na opinido do povo grego. Da legislagdo es-
partana e do lugar proeminente que n’ella occupava a
gymnastica & superfluo fallar, to conhecida ella ¢ de
todos quantos possuem algum conhecimento, por mais
superficial que seja, da historia da civilisagdo helleni-
ca. Quem ha ahi que ignore a celebre defesa das Ther-
mopilas, a destrui¢ao de Mecenia, a guerra do Pelo-
‘poneso, todas as luctas emfim em quo os cidadios de
Esparta revellaram a mais inquebrantavel energia, a
mais estupenda heroicidade alliadas ao mais notavel
vigor physico? Ainda hoje, como observa Cantu, se
pode admirar n'algumas tribus gregas descendentes
d’esses antigos espartanos uma estatura athlelica e
uma forga muscular perfeitamente caracteristicas.

A pymnastica na Grecia mirava a dois fins princi-
paes, a educagiio da mocidade e a creagiio de athlelas.
A gymnastica destinada 4 educagiio da mocidade esta-
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va geralmente em harmonia com as melhores regras
da hygiene. Basla vermos a descripeio d'um dos seus
gymnasios para nos convencermos da verdade d’isto.
As paredes do gymnasio eram decoradas de pinturas;
n’elle se erguia a estatua de Apollo, divindade tulelar
d’estes vastos edificios cercados de jardins e d’um bos-
que sagrado. Entrava-s¢ primeiro para um paleo qua-
drado cujo contorno era aproximadamente de cento e
oitenta e nove loezas. E esle paleo era rodeado de
porlicos e salas: os porticos destinados aos exercicios
@ as salas 4s reunides dos philosophos, rheloricos e so-
phistas com o0s seus discipulos. [avia {ambem nma
sala para banhos e outros usos especiaes. Dos porti-
€OS,  Uns serviam para 08 lempos chuvosos e eram
construidos de maneira a impedir que a chuva, mes-
mo tocada pelo vento, penelrasse no seu interior, 08
outros serviam para o verdo garantindo dos raios do
sol 08 seus frequentadores.

Por esta succinta descripeio é facil vér o cuidado
que havia na applica¢io das regras da hygiene e que
maguificos resullados devia produzir a frequencia  de
taes estabelecimentos onde d cultura do corpo se reu-
nia.a cultura do espirito. Nfo é pois para admirar
que. a Grecia produzisse philosophos como Socrales,
Platdo, Epicuro e Aristoteles, politicos como Pericles,
oradores como Eschines e Demosthenes, poetas como
Sophocles, Pindaro e Euripides, historiadores como
Thucydides e Xenophonte, generaes como Albiciades,
Themistocles, Epaminondas e Agesiliu além de arlis-
fas famosos e navegadores illustres.
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A creacio de athletas tinha por fim educar homens
para deslumbrarem os povos com as suas luclas. Era
tal a consideracio que se ligava a estes athletas que
o vencedor nos jogos era victoriado e respeitado até
pelos primeiros cidaddos. Tambem a nio ser para es-
te fim para mais nada poderiam servir homens assim
educados. A prova d’isto estd nas estatuas dos anti-
gos athletas em que se nota um excessivo desenvolvi-
mento muscular ao lado d’uma pequenez de cabeca e
achatamento da fronte. O regimen seguido para produ-
zir homens d'uma organisagao tdo excepcional consis-
tia em—exercicios violentos, alimenta¢io exaggerada
o especial e aboli¢io tdo completa quanto possivel de
trabalhos cerebraes. As poucas linhas que precedem
sio de per si suflicientes para fazer a critica d'uma
tal instituicdo.

Por consequencia da gymnastica grega, a unica que
merece 0s nossos elogios & aque era applicada & edu-
cacdo da mocidade., Mas ndo se limitaram por aqui os
beneficios da adope¢@io da sua pratica porque d'um d’es-
tes estabelecimentos & que sahiu a idéa do emprego
da gymnaslica como agente therapeutico. Herodicus
director d’'um gymnasio afamado notou que 0s seus
educandos se robusteciam chegando 08 mais debeis e
de pouca saude a adquirir um vigor pouco vulgar.
D’aqui coneluiu que obteria hons resultados se appli-
casse os exercicios methodicos & cura de certas enfer-
midades.

Consoante os conhecimentos de medicina contem-
poranca ¢ em conformidade com a experiencia que ti-
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nha da gymnastica formulou preceitos e eslabeleceu
uma nova therapeutica a que se dedicou inteiramente
abandonando a direc¢io do seu gymuasio. E’ por is-
so que Herodicus ¢ considerado como o inventor d’es-
ta parte tdo importante e tdo infelizmente descurada
em Portugal da therapeutica medica. Appareceu em
seguida Hippocrates que perfilhou as idéas de Herodi-
cus modificando fodavia os seus preceilos porque 08
progressos que promoveu na medicina € uma mais
exacta e conscenciosa observacio revellaram-lhe n’es-
ses preceitos alguns inconvenientes. Icus, Celso e Ga-
leno prestaram a devida allenciio a este novo processo
curativo adoptando-o frequentes vezes na pratica. 08
romanos. imitadores dos gregos em quasi tudo segui-
ram na gymnastica analogo caminho.

Com o advento da religiio christd o aspecto das
coisas mudou sendo completamente ao menos parcial-
mente. As institaicOes antigas incapazes de salisfaze-
rem as novas necessidades do espirito, insullicientes
para conterem no seu ambito apertado as elevadas as-
piraces da alma humana comecaram a vacillar na sua
base alé cahirem, gracas aos potentes esfor¢os dos
primeiros luctadores christdos. A gjmnastica que, cO~
mo vimos, tomara no mundo greco-romano o caracter
d’'uma verdadeira institui¢do soffreu como era de pre-
ver um golpe decisivo, Todavia reflectindo nas condi-
coes de existencia dos paizes do centro e do occiden-
te da Europa somos for¢ado a reconhecer que a gym-
nastica, com quanto visse diminuir o seu prestigio,
nio se extinguio como tantas outras creacoes do pa-
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ganismo; mudou de forma, de manifestaches sem va-
riar de natureza. E com effeito como se poude ope-
rar a constitnicdo das nacionalidades que um papel
tao brilhante teem desempenhado nos tempos moder-
nos? Como & que este pequeno canto do mundo que
se chama Europa central e occidental, abrigo do ramo
mais florescente da raca aryca, conseguaiu escapar as
multiplices causas de desitruicio que o ameagavam?
Foi contendo os Arabes na Hespanha até & sua expul-
sdo definitiva no reinado de Fernando e de Isabel a
catholica, foi sustando pela conquista da Allemanha
por Carlos Magno as novas invastes dos barbaros, foi
oppondo um dique 4 torrente dos Mongoes e dos Tur-
€0-Manos, foi arrojando os sets guerreiros sobre a Asia
menor em cruzadas suceessivas, foi finalmente atacan-
do os turcos na India, na Persia, na Arabia, em toda
a parte onde chegaram as esquadras portuguezas.’ Ora
nio poderia ser levada a cabo uma empreza de tal
magnitude se nido houvesse uma forte educacio guer-
reira, corpos de ferro em almas de heroes. K houve
de facto. Se & certo que o ideal christio desenvolveu
o monachismo que chamou a si um grande numero
de espiritos de élite e que desempenhon na idade me-
dia um papel d’uma importancia capital & certo tam-
bem que o ideal cavalheiresco creou as justas, os tor-
neios que entretinham nos guerreiros a robustez phy-
sica e a robustez moral tio necessarias nos tempos em
que a «struggle for lifer das sociedades medievaes era
realmente 'desesperada. E’ assim que este segundo
ideal servia de complemento ao primeiro.
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Desde entio até ao seeulo dezoilo a nfio serem al-
guns conselhos dispersos n’um ou n’oatro livro de
sciencia relativos quer a therapeutica quer d hygiene
nada achamos exclusivo da gymnastica nem escriptos
nem estabelecimentos.

Em 4704 Fuller publicou em Londres um tractado
de gymnastica e Tissot cirurgido-mor do exercito fran-
cez publicon em 1780 nma obra concernente ap mes-
mo assumpto. Desde o principio d'este seculo até ho-
je publicaram-se um grande numero de tractados de
gymnastica, taes como, 0S de Ling, Clias, Londe,
Amoros, Laisné, Le Blonde, Schroeber, ele., notando-
se que 0s seus auctores sio na maior parte medicos.
Existem ainda muitos outros trabalhos especialmenle
consagrados ao estudo das applicagdes da gymnastica
a0 tractamento de molestias variadas.

Assim Bonnet nas suas experiencias sobre as doen-
cas articulares diz que os movimentos sabiamente com-
binados podem dar excellentes resultados n’estas affec-
¢Oes., Pravaz recommenda 0s exercicios gymnasticos
pas deformacDes da caixa thoraxica. Humbert aconse-
lha tambem estes exercicios no tractamento das defor-
midades do systema osseo. Blache referindo-se aos
benaficios da gymnastica obtidos no tratamento das
creancas escrophulosas diz: «nio se passa muilo tem-
po sem qne se veja melhorar o estado geral dos doen-
tes. A cOr é mais animada, as carnes tornam-se mais
firmes, a voz adquire maior forca, 0 appetite augmen-
{a e torna-se mais igual, a magreza desapparece. A
doenca geral soffre uma influencia favoravel ao mes-



24

mo tempo que alguns dos symptomas locaes vio sendo
eliminados. Assim vimos resolverem-se engorgitamen-
tos ganglionares que ha muilo tempo resistiam & me-
dicagio ordinaria; trajectos fistulosos que duravam ha-
via annos seccavam pouco a pouco fechando-se com-
pletamente». Bouvier escreveu sobre o tractamento da
chorea pela gymnastica e Bouchardat insistin sobre o
exercicio forcado na glycosuria.

Na Allemanha, Suecia, Dinamarca, Hollanda, Bel-
gica emfim em quasi todas as nagdes do norte da Eu-
ropa os exercicios systematicos teem adquirido um
grau elevado de desenvolvimento.

N’estes paizes nao s0 ha diversos estabelecimentos
de gymnastico-therapia, mas ainda a gymnastica figura
como elemento indispensavel da educacio da moci-
dade. E de tal forma se attende a este ultimo resul-
tado que aos professores de gymnastica sdo exigidos
conbecimentos de anatomia, physiologia, pedagogia,
hygiene, etc., sendo a consideracio de que gosam Lo
grande pelo menos como a de qualquer outro profes-
sor. Para este desenvolvimento teem concorrido muito
0s governos e os homens mais illustrados dos paizes
a que alludimos porque sahem comprehender bem quaes
§30 os beneficios que resultam da vulgarisagdo ‘da
gymnastica.

Em Franca, onde ella atravessa um periodo flo-
rescente, nio ha casa de educagiio em que o seu uso
ndo esteja consagrado pelas exigencias da opinido pu-
blica. Nos hospitaes de creancas, na Salpetriere a gym-
‘mnastico-therapia ¢ muitissimo empregada. E’ comtudo
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nos paizes do mnorte que o seu desenvolvimento tem
attingido propor¢Oes mais consideraveis. A rasdo pro-
vavel d'este facto é que os professores de gymnastica
em Franga nio teem como os do norte uma solida ins-
truegdo scientifica, se’ exceptuarmos Laisné que di-
rige com toda a profisciencia alguns estabelecimentos
e que tem escripto algumas obras sobre gymmaslica
hygienica e therapeutica que se léem com todo o inte-
resse. Accresce a isto que o governo francez nfio pres-
tou ainda a este assumpto a alten¢cdio que seria para
desejar.

E é tdo verdade o que affirmamos que o dr. De-
marquay no seu relalorio dcerca da gymnastica ap-
presentado na exposi¢io universal de Paris em 1867
escreve as seguintes palavras que passamos a lrans-
crever integralmente :

«Pourquoi donc chaque grande ville n’a-t-elle pas
de vastes ’etablissements, ou, grice 4 une sage distri-
buition ' des forces du corps, des richesses de I'intelli-
gence, on puisse voir bientot disparaitre, sans retour,
des abus longtemps et inutilement signalés, sources
d’enfirmités qui ne disparaissent qu’avec la vie? Pour-
quoi'Paris, dans ses transformations et ses embellisse-
ments, ne nous donne-t-il pas, par quartier, un gym-
nase ou chacun de nous pourrait faire un exercice con-
venable, une piscine ol 1'on pourrait se baigner, une
bibliothéque attenante ott I'on trouverait pendant le
repos qui suit 1'exercice, un livre ou agréable ou ins-
tructif 2 Pourquoi enfin la capitale du monde, ne pos-
sederait-elle pas une école normale de gymnastique
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(ui fournirait abondamment des professeurs & la hau-
teur de leurs fonclions?

Il fut un temps ot un ministre a pu dire—nous
avons assez de jongleurs et de danseurs de corde sans
les metire 4 la charge de ('Etat — ; mais il n’en est
plus ainsi fort heureusement. La formation de gym-
nases publics, tels qui je les comprends rendrait de
{rés-grands services a ceux surtoul que leur fortu-
ne ou leur position oblige a resler a Paris. Il ne sul-
fit pas de créer des hopitaux nouveaux, d'embellir
et d’assainir les anciens; il faut encore faire plus:
il faut ticher de les rendre nécessaires ao plus petit
nombre possible».

Em Portugal desgracadamente pouco ou nada se
tem feito. Os nossos homens de sciencia quando por
acaso fallam de gymnastica limitam-se a dizer que faz
bem a sua pratica. Pelo que respeila & gymnaslica ap-
plicada & educacido da mocidade so alguns collegios de
Lisboa a teem  introdusido no ensino como, por de-
mais. .

Felizmente ha um projecto de reforma de instrue-
¢do publica que alguma coisa diz a este proposito.
Oxald que assim seja e que o povo portuguez se ¢om-
penetre bem da utilidade que da sua adopgio lhe po-
derd advir n’'um fuluro mais ou menos proximo.

10 resumo que acabamos de fazer da historia da
gymnastica teve por principal objectivo mostrar o cui-
dado que merecen das nagDes antigas e modernas ea
attengiio «que lhe teem prestado os homens da seien-
cia desde a mais alta antiguidade até 03 nossos dias.



0s exercicios gymnaslicos teem a sud expressio
physiologica na contrac¢@o muscular. Vejamos o que
se passa ‘no musculo quando este se contrahe. O mus-
culo contrahido gasta mais oxygenio e desenvolve mais
acido carbonico do que no estado de repouso; o que
equivale a dizer que o sangue que d’elle deriva pelas
veias'eferentes é mais pobre em oxygenio e mais rico
em acido carbonico. O musculo vai perdendo a sua'al-
calinidade sueccessivamente até apresentar a reac¢do
acida ‘em consequencia da formac¢do do acido sarco-
lactico.
" Todos estes phenomenos resultam d'nma activi-
dade maiot da nutri¢io do museculo contrahido, aeti-
vidade que indica um augmento de energia dos phe-
nomenos de ‘assimilagio e desassimilacio. Se o sys-
tema muscular estiver darante algumas semanas sub-
mettido ao exercicio, observa-se (ue a sua natricio se
opera com uma intensidade tal que os differentes planos
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musculares adquirem um volume consideravel, de-
* vido a uma corrente assimilativa mais inergica sem
prejuiso para a corrente desassimilativa visto que o
sangue que sahe do orgdo conlintia a’'apresentar-sem-
pre todos os'caracteres de venosidade.

0 sangue leva aos musculos os elementos que teem
de ser assimilados e transporta para os diversos
emunctorios os productos inuteis ou prejudiciaes cuja
formacao resulta do trabalho d'aquelles orgaos. Quan-
‘tomais intensas forem a assimilagio e a desassi-
milacdo tanto mais abundante deverd ser a irrigagao
sanguinea e por conseguinte tanto maior deve ser a
actividade circulatoria. Effectivamente quando se fa-
zem exercicios musculares violenlos nola-se uma acti-
vidade na circulagio correspondente. De ordinario um
excesso de actividade traz comsigo um excesso de nu-
tricio e se os elementos nufritivos ndo faltarem o or-
gio em actividade adquirird um desenvolvimento maior.
A prova do que acabamos de dizer acha-se na grande
massa muscular dos gymnastas e na grande espessura
das tunicas musculosas do estomago dos gastrono-
mos: D'aqui se deve pois coneluir que esta actividade
circulatoria produzira nos orgdos que sio a séde d'ella
um desenvolvimento mais consideravel. Isto que con-

cebemos racionalmente é confirmado. por numerosas
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observactes. O sr. Boyer observon vinle e tres indi-
viduos gymnastas, individuos portanto em que se dava
uma actividade circulatoria exagerada. D’eslas obser-
vacOes tirou com toda a logica a seguinte conclusio:
estes individuos gragas aos exercicios gymnasticos ob-
tiveram um augmento do volume do orgdo propulsor
central eom um desenvolvimento vascular correspon-
dente.

0s melhores auctores de veterinaria affirmam que
o0s cavallos de corrida em que se di um grande exa-
gero das funccdes de irrigagio teem o0s vasos muito
mais desenvolvidos do que os oulros animaes da mes-
ma especie. E’ facil vér por aqui que em rela¢io com
0 exercicio muscular estd a nutrigio dos vasos e como
consequencia immediata acha-se uma inergia superior
nos phenomenos de assimilagdo e de desassimilagdo. -

0 ‘augmento do trabalho muscular importa, todas
as'vezes (que se verifica, um consumo maior de oxyge-
nio’e: uma produccio mais notavel de acido carbonico;
¢ o sangue que fornece este oxygenio e gue absorve
o acido carbonico produzido. ~A accumulagido d'este
principio no sangue e a falta n’este liquido do gaz vi-
vificante determinariam em pouco tempo a inercia mus-
vular se, obviando' assim a este inconveniente, a res-
piragio 'se ndo. incumbisse de fornecer o oxygenio e
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expulsar o gaz carbonico consoante o reclama as ne-
cessidades da economia. A actividade respiratoria de-
verd pois variar em relagio com a actividade muascu-
lar; assim se augmentar o trabalho dos orgdos activos
do 'movimento 'augmentardo tambem 03 actos respira-
torios na ' proporg¢iio da despeza de oxygenio e da pro-
duccio de acido carbonico. E é isto de facto o que
experimentalmente se observa. Um individuo faz nor-
malmente por minuto quinze inspiragdes; se houver
um exagero de trabalho ‘muscular o numero de inspi-
raches augmentard chegando a atlingir nos exercicios
violentos o algarismo de oitenta e de noventa durante
o mesmo periodo  de tempo. Nogiseres vivos, qualquer
(quenseja aespeeie/a que pertengam, um: excedente do
actividade ‘de todos- osiseus orgios ou appareihos: tra-
duz<se invariavelmente 'por um accrescimo deactivi-
dade nutritiva d'esse orgdo ou apparelho. Portanto
quanto’maior for a actividade respiraloria tanfo maior
serd a actividade dos actos nutritivos  dos pulmdes.
Tem-se visto com effeilo que os pulmdes dos!gymnas-
tasi'offerecem uma capacidade muito superior:ii capa-
cidade - pulmonar da generalidade dos individuos. E’
esta uma das conclusoes a que chega o snr.-Boyer nas
observagoes que effectuoun. Logo o augmento: do vigor
nutritivo-dos pulmdes varia; proporcionalmenteieom o
graw de’ exerciciosmuscular: ‘ 3 0l
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As subslancias que especialmente se destinam d
alimenta¢do -dos musculos sio compostos de carbone
e de hydrogenio. Sob a influencia do oxygenio intro-
duzido no organismo em quantidade maior por um
exercicio- activo estas substancias soffrem uma com-
bustao mais completa. Se houver inactividade muscu-
lar haverd diminuicio da quantidade de oxygenio ab-
sorvido e aquelles principios hydrocarbonados soffre-
rio uma combustio incompleta, dando lugar a uma
combinacio menos oxygenada que se deposita na eco-
nomia debaixo da forma de gordura. Se o exercicio
muscular augmenta, os carburetos de hydrogenio des-
apparecem do sangue e n'este caso os depositos de
gordura sao absorvidos por este liquido com o fimde
proverem & alimenta¢ido dos musculos. O augmento
ou diminui¢do da gordura estd pois em relacdio com:o
quantom de exercicio muscular. n 9

1108 factos justificam esta proposi¢ao ¢ assim verlﬁca-
seyiquer osindividuos bem alimentados e que passam
umavidaosedentaria ieem; -geralmente uma grande
quantidade «de gordura; em quanto-que os individuos
que levam uma vida aectiva e que exercitam o sew sys-
tema  muscular, teem a maior parte das vezes uma
quantidade de gordura relativamente insignificante.

Uma das differencas que separa os dois sexos mas-
culino e [lemenino é a grande abundancia del tecido
adiposo que se nola no segundo comparativamente com
a que se observa no primeiro. Tambem o exercicio
muscalar a que o homem esli sujeito excede muito
0 que a mulher & susceptivel de fazer, alem de que o
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homem passa . na maioria, dos casos uma. vida exlerior
gue;necessita um grande dispendio de energiamuscu-
lar a0 contrario da mulher que tem uma;existencia
toda caseira em (que pouca energia ¢ dispendida., A
comparacio da creanga que faz pouco exercicio, com 0
adulto que-trabalha, muito mais. revela-nos um exees-
sorelativo de gordura na primeira e uma _dimin.ui(;'zio
relativa no segundo.

D'aqui concluimos que o augmento de -exercicio
muscular delermina uma desassimilagio corresponden-
te no tecido gorduroso.

110308508 830 0s. orgios passivos do movimento, que
0s musculos lhes imprimem. E’ pois permittido.sup-
pbr & priori que alguma relagio existe entre a nutri-
¢ao dos 0880s @ 0 exercicio muscular. Interroguemos a
experiencia. Se compararmos a metade direita do es-
queleto humano com a esquerda achamos que 0s 08s0s
da, direita sdo mais volumosos, mais fortes e.com sa-
liengias mais pronunciadas, o que nos nio deve sur-
prehender visto que a metade direita do. coepo huma-
no estd mais, sujeita, do que a esquerda, 4s tracedes
exercidas pelos musculos. Se compararmos 0 esqueleto
do-homem. com, o, de malher  vemos;uma: differenca
mais caraclerisada ainda, os 0ssos da mulher sio.mnito
menos volumosos mais {ranzinos e mais arredondados,
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circumstancia que fem a sua interprelagio natural no
facto de a mulher se servir dos seus musculos menos
que o homem. Os esqueletos de homens que se entre-
gavam a violentos esfor¢os musculares differenceiam-se
bem dos esqueletos ‘dos homens que pouco exercicio
faziam. O volume dos ossos dos primeiros & maior, 0s
pontos-e as linhas de inser¢io dos musculos sio mais
rugosos, mais salientes e abruplos, os seus 0ssos re-
sistem mais 4s fracturas.

N'estes individuos & facil observar tambem modi-
ficacdes nas superficies articulares bem como uma re-
sistencia e um desenvolvimento mais consideraveis nos
tenddes. Infere-se do que acabamos de dizer que o
trabalho muscular nio fica extranho 4 nutricdo d’estes
tecidos e que a actividade dos phenomenos de assimi-
lagiio e de desassimilagio que n’elles se passam serd
necessariamente influenciada pelo frabalho dos mus-
culos. '

0 movimento e a vontade sio ac¢des dependentes
do systema nervoso e estas acches sio necessarias
quando ' 'se executam exercicios musculares. Quanto
maior for a quantidade de exercicio tanto ‘maior de-
verd ser a actividade funccional da parte do systema
nervoso que lem a seu cargo a vontade e o'movimento
@ por consequencia tanto mais notavel serd a energia

nutritiva-d’esta parte. E ndo serd todo o systema ner-
3
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V0S0, inﬂuenuiqdo,na sua; nutricio pelo exercicio. mus-
calar? . oinilaonr

' Saha-se que os hypocondriacos ,mamfestam pertur-
baugoggsE no, funcgionalismo, do. systema. neryoso -central
ou peripherico; & portantq indubitayel que este systgma
padecp, mais, on menos; apezar, de nada nos dj,zec,a,,tal
respeito a anatomia pathologica., ant sh o109g

Ora a gymnastica produz magmﬁcoa resullados nos

hypocondriacos chegando-se a conseguir curas comple-
ctas. Nos observamos um caso de hypocondria curado
radicalmente pela gymnastica. Por outro lado & inega-

vel que ella produz bons resultados na chorea, na hys-

teria e n'algumas, oulras doencas. peryosas, Nio pode-
remos. enl4o presumir. d'aqui que o exercicio muscular
influenceia decisivamente a nutrigao de toda o, systema
ner voso? Accresce a isto que o trabalbo muscular, pro-
moye uma acceleracio na circulagio, circumstancia gmi-
nentemente favoravel aos, phenomenos da osmose, & por
congeguinte da nutrigiio. Julgamo-nos pois auetorisados
a concluir que o, exercicio muscular, augmenta-a cner-
gia nutritiva do systema nervosg. .. ., f-alm 0 20-lg
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0 samgue (, 0. dBprllO da maior peu,le dq:,.“p;o-
dugtos de desassimilagio e que a economia, se-desem-
baraca, por intermedio. dos orgdos das exerecgdes... O
augmento do trabalho muscular, faz com que 0.sangue
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coritelihi “dma maior" quantidats ‘de"prodietos’ excre-
menticios. O excesso d’estes pnncxplos determina 'tima
attividadd maior das exéreteBes; por tanito promove a
hutrigao dos orgdos” excretorios: Segue“se’ d’aqui' que
tfil abreScimt’ da” Bxéreiclt provocal nas  Plandiiad ‘de
ekcreteao’ aia ':itfii’vidhdé‘ﬁ%’ériﬁ%‘ﬂ" Ein i‘élab%[ com'es-
te exagero de funcclon‘alistﬂo A S-0v0G;

i1 eohpiinzgy coofinanim snbos
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”“”Ab Mﬁlvﬁfﬁeﬁ"écai‘rémﬁ Hdels’o‘r'dEn ‘mdis ou’me-
riod" ’éPa{%}eé‘ﬁﬁM/d appheltb dighstive. Eilttd a8 dia-
<4706 it ffpdrd "0 excesst o aliertod s, se
algaria ¥e785 30 provodd indigestzo, pdde todavia
dé‘i‘}fafr“'d’e“ﬂﬁﬁﬁdhar”da”'arte do” apparelho digestivo
atgum actd” de’ Aigestao. Tendo bste apparelﬂo por fim

géﬂx‘“é“‘bfﬁs’o‘i’vbr s fitmientos’ segtie-ss que, quando
estes b haterbm ' sér abSorVidos, deveretod col'si de-
ral-0s como constituindo’ ‘um "Bkeadso dlimenial Em
todo o caso uma tal accumulagio de alimentos nio pro-
duzird sem desordem uma actividade completa do ap-
parelho digestivo. O sangue troca os elementos de
assimila¢do por productos de desassimilacdo; se o exer-
cicio augmentar mais rapida devera ser esta troca e
o'$dngtle sobrécarkegar se-ii~dd principiod “ds” ddsas-
sfﬂ]’ﬂd{;’" o destinddos a gérem eliminddos pela§ excrac-
¢Oes.”"Reésultdrd {*aqui’ uma dimitiuidfo '’ qudntidale
de-aquelle lquido, o t[dé imiporta um abaixamento- de

*
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tensao.Em harmohia coftl esta” tenso estd”a absorp-
¢do dos alimentos, isto &, se a pressio sanguinea’ di-
‘minir 'os alimentos serdo absorvidos com ‘maior faci-
lidade. 'Mas"a ‘ahsorp¢fio mais rapida‘e mais'energica
dos " alimentos’& uma' condigdo favoravel para ndo“pro-
duzir o que nds denomihamos um’excesso alimentar.
Por consequencia as substancias alimenticias, que no
caso d’uma grande {ensio sanguinea impdem ao appa-
relho digestivo uma despeza ultra-physiologica preju-
dicial, deixam' dé ' itnpor quando essa tensdo diminuir.
Por tudo isto se vé que a diminuicio da pressio san-
guinea augmenta a energia da absorp¢dc e por tanto
a actividade do app’:ir&lhd en que’ella se opeéra.” Nio
ha ifighem”que depois de um exercicio muscular” vio-
lento ndo sinta o appetite mais ‘Vivo'e'que, apezar’de
ingérir umi wiaior quantidade do alifentos, %o veja a
stld (gestao fazer-se '¢om a maximd' Yeguldiidads. Es-
ta verdade & do dominio de'todos.’” AS consitierdcies
que acdbamos de fazer'l8vam-nos &' conelisio’ deue
urn “augmento’ 'dé’ actividade''mascalar” pmmﬂv‘e um
augmento ‘de'ntitricao’ o’ apparelho digestive, <019

O

Lis agora em resumo as modificacOes principaes
que o exercicio physico determina nas diversas parles
componentes do organismo humano.
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.1,6—Nos musculos. augmento. de actividade J}ll_tl'i-
tma !

o 2- °—No apparelho . circulatorio augmento de ener-
gia da, dupla corrente. assimilativa e desassimilativa.
o10:3.%—No, apparelho respiratorio, intensidade . maior
de)assimilagio. e desassimilacdo,

o 4e—No tecido gorduroso, desassimilagio.

. B.>—Nos: o0ssos,  tendOes, cartilagens, elc.—nutri-

¢io. ,ma;s activa e vigorosa. .
6:%+No- systema, neryoso.uma. maior regulandade
nutrll.l.va.

.7.2—Nps orgios excretores excesso de actividade
de,«ass;m;la@ao e;de desassimilacio, . . ..

i 8LmNo apparelho, digastivo. sgqaimeme ew,sso de
actividade da nutrigdo jntima,, . . . . -

- Lonelusido, final: . a,gymnastica determma constan-
temente; um augmento  de assimilacio e.de desassimi-
lagio, em todos; os fecidos, em todos ,0s orgios, em
fodos, os- apparelhos. da economia, facilitando por con-
sequencia.a expulsio . da materia componente dos ele-
mentos anatomicos e, dos liquidos organicos com snbs-
tituicdo de oufra nova.
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1 Tomemsse: duas-trmean@as cujaoidado; nsejasponed:
maig euomenos (& cmpsma;ide oitoo alders annod o
exemplo,;ide:s temperamentos1ymphatieo eod’umaodebik
lidade: constitucional que:se mfio possal dontestart Exar
mine:se-lhes icuidadosamente’ a-physionomiayl ohservex
se-lhessar conformagio exterionodoiicorpoyie parbicalars:
mentesdo tronce. Que achamos, nés?; Umalpallides, ins
diedtiva dlmmacirgigacioosangulineas lindufficientey tal-:
vez:mesmo d'umaialtera¢iio: qualitativai domejosinters.
no,-sobretwdo [dos ! sens:elementos figuradosypumoblhan |
amorteoido e triste; -as lichas: dovosto, pouce: firmes;
como questragadas.pela-mio. d'artista inhabilyudescor
ramente da mucosalabialysaliencial anoemalydo pavilhio

 auriculareidas arcadasizygomaticasireveladonadaexeaps:

cionalomagreza, pescogo estreito e -alto,:peito- deprix
mido end'nm| diametro 4ransversalimenos: iGueiregnlary

o Deixemsse passar; ires;on qualro. apnos, 6 Submets
tam-se; denovo as duas:creancas a, um exame Severo:
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e minucioso. Com grande admiracdo, com espanto
mesmo vér-se-ha entre ellas a differenca mais profun-
da. Com effeito uma d'ellas, com quanto crescesse du-
rante o espaco de tempo que fignramos, apresenta to-
davia a mesma pallideéz} ¢onserva‘ia mesma physiono-
mia fatigada, .0 mesmo olhar sem brilho e sem ex-
pressiio, a mesma transparencia das orelhas que se
destacam fortemente da cabaga, o mesmo pescoco del-
gado, o mesmo peito achatado-e comprimido.

A outra pelo contrario, j4 nio parece a mesma, tio
notaveis foram as modificaches que se operaram. Foi
uma renovacio completa, uma verdadeira metamor.
phosepara-nao dizermos umasverdadeirasresurrei¢io. .
Eide factoraquellesolhiar firme; expressivorecomo que.
iHuminados por: uma dnradiagdosinterior, - aguela cor.
vermelha -dosolabios e «das faces;que lhe; di ao rosio
wny topy alegreo eoexpressive, «d'uma, frescura admira-
velslaquella firmeza-delcontornos cque nos revelazuma.
energiahal todaal prova,-caquella ‘robustez que sestra-
hiz! peta musenlatura ido. pescogo ‘e pela:largoravidas
espaduasgtudo indica um systemal nervesod bemcequi-
libradoy:uma  cireulacdo vigorosa e abundante, um-es-
queleto segurp, ceberto per solides planos musculares,
emfimbum organismo infatigavel aplo-parafudesp o

o6iQoma 6 queise effectmow:-este  milagre,  pergamar-.
sesha?s Plumalmaneira maito simples: A primeirai das
crean¢asoaque o nos referimos receben uma educagio
bemi iconhecid ¥ edueagio que as-boas familias eos-
tumam’dar .2 seas filhos, ‘aqui | e Porlugalyisquando
ellos'se apresentam com os-caracieres de-lymphatismo
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que nds- mencionamos. Cerearam-na: de todas) as com-
modidades, da esistencia, destinaram-lhe um leito de
colchpes macios, & travesseiros de pennas para quea
tenra epiderme do meninonio soffresse asdnjurias.d’um

colchig, implacavel, de folbelho ou d'uma, cabeceira re-

pleta, de moinha; deixavam-na exposta -4s- sensualidax

des, do, calor tepido. e enervante da:cama para a ndo

expor, As brutalidades do ar puro e. vivificante da ma-
nh3; lavavam-na de inverno em agua morna para-evi-
tar, as grandes commog¢Oes nervosas que:a poderiam
matar; afogavam-na.de noite em cobertores, de dia em
flanellas por causa das bronchites e das pneumonias;
nio  aideixavam brinearaonar Jdivees:fazen rexercicios
musculares;que, lhe poderiam; desconjunctar o esquele-
to coupeeasionan alguma doengacgravey nioilhe cons
trariavam os desgjos, 0s' pequeninos: caprichos; - nio
lhe s reprimiam; as, impertinencias; para ndo rafiligir o
delicado infante, pana nfo provocarum attaque:de nens

vo§ jow, um magoado ehdro-hysterico: B assimufdramy

as boas familins, preparando pouce: & poueo! & raina
da creanca, dispondo-a para a tubercolose, para o es-
crophulismo, para todas as diatheses que sdo o flagel-
lo da geragio moderna e o desespero dos medicos.

A, segunda das creangas a que alludimos:recebeu,

aocontrario da primeira; mma educagio racional <@

edacagiio: que tio: langamente: se: ministra1mos -paizes
estrangeinos e que felizmente comeca a ensaiarsse em

Portugal @ .que & inteiramente: diversa, até mesmo

- Opposta-a queacima.- deserevemos. o wizioh ihog of
Habituam-na a dormir em leitos; nio: diremos -du«
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rosymas. em todo’ o '¢aso ‘em condighes de nio-lison-

gearem a voluptuosidade, tornando' mesmo um pouco

obtusa a sensibilidade da ‘pelle; lavavam-na-'em ‘agvia
~ [riay davam-lhe- passeios a0 ar livre, nio ‘a ‘sobre-car-
regavam de roupas, ‘dispondo-a d’este modo a'suppor-
lamias:ivariacbes -de | temperatura 'sem’ '$e'  ¢onstipar;
submetteram-na ' gradualmente’ ‘aos exercieios gymhas-
ticos' de maneira a supportar a fadiga sem incommodo
notavel. 'E, ‘com um regimen sabiamente combinado e
posto em pratica, a creanc¢a- augmentou de 'pezo; ad-
quirin carnes, regularisaram-se-lhes as digest@es, creseeu
a capacidade dos pulmbdes, tonificou-se-lhe ‘0 Isystema
nervosoy teansformou<se emosumma ‘completamente. v
5/Nip- ¢ cumy simples-devaneio ! isto ‘que ‘acabamos de
dizer; &/uma verdade sque’ a experiencia ‘de todos 0s
diasise-tem encarregado’de demonstrar. - A/
o Bisium ofacto;entre: mil (que poderiamos’ éscolther,
querabonand’uma maneiratindubitavel aasser¢io’que
formulamos: @ cuja‘authenticidade & garantida pornu-

merosas: testimunhasiuog CLeing i aniiin| wnod
-29 0 BB S20[0019d0d § 516G 8-0bO0Y2IL ,BIOBYTY
'-|‘(l“l;f3H O Ope 81D 98— —c L0 160} ML
L091D9MT 2¢ 149 3261 | 116008 IBASTIOT BI

Frequentavamos ha' tempos wma casa onde:se reu-
niam- varios: estudantes alguns dos' quaes sededica-
Vany'aos ‘exercicios gymnasticos: Entre elles havia um
individuo, de wvinle e seis ‘annos de idade, pallido, de
peito:estreifo e dewma magreza extrema. Quem o visse
nio podia deixar de progrosticar-lhe uma’'existencia
breve, tal era o aspecto que mostrava. ~ s0Iidsl
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i Eraiisto pelo menes o que diziam)as pessoas que
0-cortheciamy decperto. ' Conversando um dia’ comnos-
codisse-nos) qus!mos invejava’iassaundeyique.sentia
repugnancial parasuny trabalho! qualguer physico owlin-
tellectual ponumais insignificante que fosge, ‘que nio
tinha‘appetite e que, quando por-acaso deixava de res-
peitar o regimen alimentar quea sua saude delicada
lhe impunha, era immediatamente accomettido dein-
commodos quasi sempre graves, que/aisua vidaise:pas-
sava n’um ‘aborrecimento ‘continuo! € interminavel, 'que
nada havia/que fosse capaz'de he! proporcionaripra-
zer ou despertar o interesse. Era, ‘¢omo geivGyium
quadre: sombrio este que o/ sympathico rapaz nos/de-
senhava. - Recommendamos=Ihe .que-dispensasse (uma
parte doi-seu tempo’ disponivel laosiexercicios gyrmas-
ticogIBdRoL Sup epdIaRRIs 500800 DOMI 26 2089001 &i

niDepois «de uma discussio asalorada)’ emilque~pro-
curavamos convencel-o davutilidade que “d’ahiilhe ad-
viria, resolveu seguir o conselho que lhe demosisoQo:
mecousentioarfazer sob arnossa alirecgio algung lexer-
ciciosoquer exigiany (uma pequena: despezaiide ienergia
muscular, 'mas quegradualmente 'se foram tornando
mais difficeis & medida que o nosso educandorprogre-
diaipDeidix @ diaorestado geral d’este individuoome-
lhorawvaceswio ifoi precisoi muito tempoy doissmozes
quande muito, paras qaa Joirestabelecimentn fosselcom-
pl—em.: alzd'a avon suuo 8b pgiidedpe OMI0d 09100

i Do guantos o tinliam .mlaqoesnccm sileunﬁouhome
ninguemque’se-nip [admirassesda metamonphose, tio
radical. Tal era a mudanca que se operara queripe-
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lo lade rphysica quer sohoe) pondenale vista meralii E
de- facto,) dacornido,ionperiodo de. temposd queinosve-
ferimos,sapcOnh accentuadamente cpallida desappardecn
sendosubstitaida: por,umai cdrdensande; floreseentey
0 appelite era-bpmye as digesibes: faziamsse regalar-
mente «comy @ maion: facilidades: Perguntando:sesthe seor
ma,se sentiaydizia; quesse achava ontresmuito, difies
rente do que;era, «que; estava: perteilamente satisfeilo,
quesnadas o) incommodava, (que - experimentavalalgom
prazer, em:seqentnegan ao; estudo;ani passo sques o+,
trogidempos sentin uma extrema repugnangiaspelo mes
noritrabalhe meotal,s1i .scz91000i 0 1819028b DO 19
A zdorgaqmuoscirlanaugmeniaraina propergio hde,
quatro paras 8eissi[iston®, sdlammereounmosasl . evidoo:
-2 INeny sempre;é spossivel obter, noenrto espico de:
dois mezes as modificacdes organicas que acabamosi
deoassignalany tudo-dependezdaaireccao «do exersitio
e-da vontadele «constanciaiidosindividno que onteny e
pralicarzommsb el sup oilisznos o Tiwgss veviessr siti
~dEsta especies desboa reforma djue-agymnastica pro<
duzspenorginisma=6bemsmpboriay: todosi os:auctaresde:
livros; dle) gymuastica nao se; cangamde fazer vénbeon
istorgesmdassnbs ozzon o eup shibem & 2i90ib 2isn
siNooedpitulo: segundo stiramos: eomo: iconclisaoiqne
a-gymnastica produzi®)a eliminagip :da materia coms
ponente:dos elementas anatomices) e: dos liguidos)ors
ganicos como substituicio de outra nova; n’esle capi+
tuleunfioopademos dirar-séndn-a seguinter estarmateria
nova yaiopdnconorganismeem sdndicfies) superiores de:
vitalidadp. s1s1eq0 9z siip sonsbom & 818 18T  I80ibs
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JzaPor todo -0 que dissemos: anteriormente congelie-se
quey havendos myorganismo, com | a sua-materia -com-
ponenté modificada-ne sentido morbidos-a gymnasti-
caproduza a eliminagio d’esta materia substiluindo-a
por ‘outra-em melhoresccondiglies vitaes.Bendo assim
deverd on nfio a-gymnastica contribuir poderosamente
para: a-cara-das) doencas: diathesicas?Respendendo;af- |
firmativamente nfofaremos: mais, do-que- tivar;wm £0-
rollarior necessariol detudosguantos até: aqui temos ex-
pml,b'.!l ginemevidizog metlenomobh ofn o2 80D 26
o Alssyphilis) &1 uma:doenga tio velgar: (ques nalissi-
mos sdo os individuos que ndo a tenhamoentrahido
owque mip estejam affectados sporcellavénnicomsequen-
tiao decumastransmissio hereditarias iPemtanto todos
ogesforcos que - se-envidem para a eombater-devem
ser bem recebidos. (Sendo a-syphilis umadoenga dia-
thesiea e'tendo a)gymnastica @acgdo physiologica que
1he reconhecemos nos capitulos anteriores; lembramo-
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nos da conveniencia de applicar como agente curativo,
na molestia de que se tracta, aquelle poderoso modi-
ficador. Sabe-se que parle da medicagdo que & hoje
instituida contra a syphilis promove no organismo mo-
dificacoes que teeny 'a'andlogid mais frizante com as
que a gymnastica & capaz de promover, pondo de par-
te apenas a differenca de energia que é maito maior
no segundo do que no primeiro caso. N'este facto acha-
mos a justificagdo sufficiente-da idéa que tivemos, la-
mentando comtudo que os ensaios que até hoje se
teem feito ndo sejam bastanle numerosos para nos da-
rem uma demonstra¢io segura.
sEmtodo! oo ewsoalgamas observages haj! ecaleste
respeitodiziossar. Le Blomd;: 1o’ sewmanual /de gyms
nastica' ‘hygienica ‘e medica; 0 segninte: «E' fora de
duvida ‘que 'muitos symptomas ida syphilis se dissipam
sob”a influenciad'am “exereicio-intenso. Casos'rde sy-
philis sinvelerada; ‘complicada «d’exostoses, depoisde
teremrresistidoria todos os: remedios, cederam & acg@o
dos exercicio sque produziamuma sudacio abundantest
9 Naoopodemos deixarvde apresentar os-seguintes ca-
s0s que, se ndo demonstram positivamente a influen-
cia 'dar gymnastica sobre ‘a syphnhs; fazem-na: pelo me-
nos!fpresamiry 0ol & 0 0 0f2 200
suAcemoindividuoque ﬁﬂlltl‘&hll] a s«ypmlm appareceu
passados rdois“mezes suma: ulceragio na: parteposterior
da’bbdcas iSegundo ~as indicagdes “do ‘medieo comecon
com o0 cfratamento’ anti=syphilitico, que eonsistiu ‘em
gargarejosiey dnternamente xarope - de Giberts Seguio
este 'tratamento’ simplesmente: por espago de qualro
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oo abiindonandokor depbis somplétainents $ob pre-
g0 “06 " (ud WA tinha pacianeia’ para-'se! 'sujeitar’ a
el ofitragousse; ‘como costiviava) &' priatica ‘da”igym-
nastica, fazendo exercicios bastants’ violéntos. 0! 'medi-
e010me 0 tiactava, vetido o procedimento o doente,
fez! ) prognostico “muitd! dasfavoravel! Has enganou-
g8, porlid! passados dez0w doze!'dias estava 0 ifidivi-

duo-completamentécurado!” Este' indivitao' tem' ¢on-
tindddocom a ‘pratica’ da gyrinastica; 30 passados al-

gUi§ anho ¢ 136" (o tido ‘manifestactio algiiha’ tanto
secundaria ¢omo lerciaria da ‘sypliilig)” (1 v S0

il @utro individuo 'era portador A amb ethers - daro ' e
dirm e nite inguial wilti-gangliandr; faz° Sitples-
mentoium tratdmento 1oealoqite’ foi sufficietite “para
olster 17 ddraf( ficando’ 56 com tiin éhdurecimerito“dos
gafighiod 'ifiguinaes;)-que ‘ainda hoje cotrserva. Este i
dividlul costumava entregartse "aos’ exeréicios’ gymitas-
ticod endepois da’doeni contintiot’ com ex6reicis Vio-
Tomtos i Ja passarhm’ doisUnde’y’ ¢ meid e dindanio
tevebmanifestdghos alganin ileriotD da) §Fphilis. s1h 2o

10 Bsledrensos foparirahiservallos por 16§ totila''tha-
xingy exactidio. - NioCpoderio §epviP para deimbnstrar
definitivariibnle 4 boaitluedceia ‘da" gymbastica s6hre a
syphilis, /mas servem® para ‘presutiir “esta ' hiflaércia,
atvendendo!ul gue - erain! “ilidi viduoss verd4asiraente
syphilitieus meoa [Gaaonao” fzeram s o'k tamEnie? it
syphilificoraconselhade, sz200 0lIGUD OlasE er1hiog ¢

- Rudeo qaetemos ditorleva-nos 4/ cohvieeEd de que
asfrymiastica applicada o triaetamerto” da syphitis de-
ve produzir bons resultados, Obswhon ozl G Ol
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- Temos -alguma experiencia, relativa,ds modificagies
que.:a gymnastica produz no organisme e temos nota-
do,.queo seguinte regimen. & o mais apropriade para
se.applicar como, tratamento. anti-syphilitico.

1 ndFazem-se s exgreicios da parte superiorn: doieorpo
ate produzivem bastante. sudagaone cangasso musoular,
limpando-se.em seguida,o suor produzide. Depois dis-
lo.procedenrse . a fazer -exercicio com  -0s membros in-
feriones, . que-pode: consislir -n'uma, marcha -em  passo
accelerado, entremeada, de pequenas -corridas; - geral-
mente no fim de dez minutos a um guarto de hora
produz-se . wma, sudagao. abundante €/ os /membros in-
feripres estao cangados;, recolherse; entao - individuo
a um Apasento. sufficientemente agasalhado e limpa-se
doy suor, friccionando-se  com uma, toalha. | Quasi-sem-
pre depois. d'este. exereicio. sente-se. séde, que se. mi-
ligard, com, agua, cortada com vinho generoso, na;pro-
porcdn; de,seis partes d'agua para-uma de vinhos Faz-
88 ,es1g;; ratamento, uma. vez ; por. dia-nos primeiros
tres dias, descancando-se em segaida dois-aitres:dias.
D'abigpar-diante faz-se allernadamente 0 seguintes gxer-
cicios, umay, vez par dia em ¢inco dias consecutivoser—
des¢anco, por, dais. dias. - E’ conveniente tomar-se um
banho, geral todas;as semanas pelo-menos. A alimen-
tagio dexerd ser baslante substaneial; no primeire, mez
deye, ser, mais animal do . que - vegetal . com absten¢io
de gorduras tanto quanto possa ser; no segundo imez
a.alimentacio, pode ser variada: Deve prescrever-se o
uso, dasibebidas alcoolicas, exceptuando o winho:de
pasto em uso moderado. -Passados os dois mezes é
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sempre convenientd a:contipnacgio dos pxercicios, mas
sein necessidade de serem Lo regulares como;aponta-
masl 9¢-odee 265001000 epimzonr sl oo1nolotls olaw
uPodem fazer<ioasmodificacdes necessarias aeste
regimen; confonne-aoconstitni¢io 6o 0 estado do-indi-
vidamisinisn odgz 2000810bizn0o 28iee

nopki 9 163do100 absbivilos & :oBellogos siginag:

{ .2pe0vioq »f

rodesrere—sloq sivsamigtovstl sb

siod o asioidis zogidns 2ob ghenil 0£9818q0E0Y A

OOl STL0 OMIOMIDUIR 90D ‘5IViI0E ahoqg 0L OUES
10s trabathos sintellectuacs: produzem: um desenvol-
vimnento -cerebral  bastante .consideravel., Se estas itra-
balhos! sioexcessivosoe #8e: /01 resto dos: systemas da
evonomia teem pouca actividade resulta d’aguizo, se-
guinte: umi grande -desenvelvinento cerebrabaconmpa-
nhado -de i depauperamentos doiresto da -organisagao,
D’estasiohservagtes teen finadoalguns alseguinte eon-
clusiios -0 desenvolvimento »muscular  ¢; incompativel
com o desenvelvimento intellectual ; - fundanio-se além
d’isso emo-que sosoantigos athletas; er osidiomensqdo
campo, querteem|wn grande sdeseavolvimento mus-
cular, primam: pouco emy manifesta¢des intellgoinaes.
Levados. por: estas  consideragdes Ne.pmﬂamv&aﬁﬂusaﬁﬁo

gymnastma; LLomedez 0 20bol zoboowsz 20 :sbei
no@nde; istooélum, mahmnteududawﬁ@m(qtmmﬂs nio
conformamos @ (Le Vamos tnactaml&mbasaﬂm bre-

vesh consideracies: ) 192 O ierdotos olaom
' 1Sabe-se qual € a imporfancia que tem o trabalho
exelusivamente intetleetual como elemento etiologico de
varias:/doencas, sendo-algumas nervosas. Sabe-se que
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a falta- de actividade de alguns orgios e o depaupera-
mento ‘de todo o organismo entra tambem como ele-
mento etiologico das mesmas doengas. Sabe-se final-
mente que a -gymastica influe na: actividade de todos
0s orgdos, robustece o'organismo e cura varias doen-
¢as nervosas. D’estas consideracdes sahe naturalmente

.a seguinte conclusdo: a actividade cerebral & influen-

ciada favoralmente pela gymnastica.

A comparacio tirada dos antigos athletas e homens
do campo ndo pode servir de argumento porque nem
a gymnastica actual consiste em crear athletas, nem a
moderna educagio gymnastica é a educagdo dos homens
do campo. Tanto nos athletas como nos homens do cam-
po o seu pequeno desenvolvimento de intelligencia pode
e deve ser considerado como proveniente da falta com-
pleta -ou quasi completa de trabalhos cerebraes e nio
como resultado dos exercicios musculares. Ecomoprova
do queavan¢amos, apresentamos esses mesmos athletas
¢ 'homens dorcampo; 08 primeiros, como ja tivemos occa-
sido-derreferiv no principio d’esta nossa dissertacaes;iti-
nham como  clausula essencial do' programma dasua
edueagdo a completa absten¢do de trabalhos cerebraes,
istord) que a sua intelligencia era systematicamente atro-
phia'da; 0s segundos, todos o sabemos, em virtude da
sua poucy’ o nenhuma instrucgio, ddo-se tdopouco
a trabalhos intellectuaes que o seu diminuto desenvol-
vimento cerebral deve ser de preferencia altribuido &
falta'de exercicio 'do systema nervoso do que-ao grande
desenvolvimento do systema muscular. E para dar mais

valor a esta nossa assergdo vamos cilar exemplos.
4
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. Newton, Linnew, Lord Palmersion, Waller Scott,
Vigtor-Hugo, gue habitualmente s entregavam. a. forles
exgreicios musculares nio deixaram comtudo,de pos-
suir um.grande desenyolvimento intellectual Jor lodos
reconhecido e por tanto incontestavel., S

.. Lord. Palmerston, sobre todos, d:spuuha. ,de pma
enorme forca muscular, e, vanglorisava-se, de ser.um
* dos primeiros athletas do seu tempo, |

Julgames, pois, ter provafl%ﬁxuberammnente que
a gymnastica longe de ser nociva ao.desenvolyimento
intellectual @ uma alliada de grande, valor  que a acti-
vidade do pensamento durard e, produzird ma;@,,s@ for
seoundada. pelo BXerCicioy ..fi ehiv e et o

ohasz  oinivvera'h ellgd ¢ snbotg aop "ﬂ...-!'mi_""’t il

s \ w abh amnr olan obeonizah Ignoo ofigi

ntiatla AL satea'h oo wan

e e ahisphota moel oailzgnmye A
Pe]a acpan. geral da, gymna;tma wbra QIDLEARISN0,
pe.lg‘.combnsm@ (mais  perfeila que ella, faz soffeer, aps
alimentos, pela, actividade que.dd,a todas.as fungees
e pelo, desenvolvimento, que, i a um ou outro, orgie,
tira,a_medicina varias.indicagles, da gmaﬁsmawpavga
esta ow aquella doenca. ... |,
oEm guasi todos, 08, paizes, do, n,,qrte da,“Eumggy ha

varios estabglecimentgs de- gymmwg-thara@la, S, e
se teem obtido os mais lisongeiros resultados, Vavias

doencas, para que ficam impotentes todos 0s recursos
da pharmacia, teem sido facilmente curadas pela gym-
nastica. Concebe-se facilmenle que isto assim seja,
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porqtic varids doencas’ s provenientes’ a4 faltd’ de
exercicio’ e ‘4 pharnifcia ‘o “estd“d altura“de" podér
subistittir ‘o exercicio ‘peld“ac¢dd do medicamento’;’ 's6-
ria" isto 'tdo "possivel ‘como'a substituicis ‘compléta ‘da
forga muscular pelas ‘miachinas, “*/= 100 @ chodnos

WA hiygibns a0 pods deixdr de Corisidbrar a'Pratica
da “gyrtnastica como' um"dos sBus préceitas’e rabom-
mendal-o para todds"as Tdades. Aos jovens convem:
lhes a''pratica’ da “gymnastica’ pelo ‘miior ‘AE8Bav6Ivi--
mento’'qie a4 a0 thorax e pola Yeforma ad eonstitai
¢io, de “debil ‘em’ robista, ‘que’ produz’’ featills,” por
consetueiicia, em melhores tondictes d¢ gosarem stde
e de terem uma vida longa. Aos dditos’ timbem hes -
convém a pratica da gymnastica para prevenirem 0s
maus effeitos que produz a falta d’exercicio, sendo o
estado geral designado pelo nome de miseria physiolo-
gica um d’estes maus effeitos.

A gymoastica tem produzido bons resultados no
trafafientd das Seguintos ‘dodngas: dycosiria) diorea,
epilepsia, Hysteria, “hypocondria; escrophitiisio’ s todas
as “déetitas "provehiedids” de %ﬁﬁb&*fd”ﬁ%yﬁ’i&lbgi&&‘f‘ﬁ}?éf’
pepsia;’ gotta, polytiria, ‘polysaréia. Nao éntramos ¢m
deserivolvimentos relativaments” 4°acgio ‘da gymiha'stich
sobre cada uma d’estas doencas, porque isto lévatnbs:
hia' muitd {orige ¢ ' Wtra“passitianios oy’ limitds d'dma
dxs&%ab"ﬁawwwmﬁ&éfn &\h ti‘a‘t#ﬁb’ zme forméria
um’grésse’ Wﬂ‘ﬁm’m Rt B RO

He1ioaT 20 20b0d SIO0SI0GIH HIS3H SUP BB 2R)IG0)

L BIOY aBLETNG SHQHIIaGE ODle HI09%  BIOBINIGHG Kl
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« Apresentamos em seguida as contra-indicacOes da
gymnastica, que sdo conformes com 0'que a este res-
peito' diz o''snr. Le Blond no seu manual de gymnas-
tica medica e hygienica. .

.0 'exercicio muscular ndo apresenta sempre a mes-
ma atilidade ‘e ha certos ‘casos em que 0 repouso, isto
¢, a suspensdo mais ou menos prolongada do exercicio,
se torna necessario. Geralmente pode-se dizer que o
repouso, que diminue a energia de todas as funcgdes,
encontra-se indicado sempre (ue haja prostra¢io na
economia, irritagio local d’um orgdo, elc. N’'estas cir-
cumstancias o repouso, permitindo d economia reparar
as suas'perdas, torna-se um verdadeiro meio tonico e
sedativo.

0s exercicios do corpo s8do prejudiciaes nas febres
agudas. Em certas febres intermitentes ji nio acente-
cé'assim. O exercicio a cavallo na occasidio em que o
acéesdo ('uma’ febre se ‘annuncia, tem servido para o
préeveitit, Podevia’ser mesmo que este exercicio, sendo
repatido; fizésse desappareccr a doen¢a! Rhazés prelen-
de''que os exercicios tornam’ o individuo menos: acces-
sivel 45 ‘causas’ contagiosas e infecciosas, e diz que
observou; ‘em tempo de ‘peste, que os ca@adnraSe-ﬁca-
ram exemptos do-contagio.

"0'repoliso & prescripto’ nas inflammagBes agudas
ou chronicas' do’ appirélhio’ sanguineo. Natpericavdite,
endocirdite ‘e” arterite, ‘a immobilidade eoncorre ‘para
prevenii ‘ou ‘diminuir 08 aceidentes ‘e para’ prolongar a
vida'to' doente; na phlebite, pelo contrario 0s exercicios
produzem varias vezes alguns servigos, mas & raro.
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As inflammacdes do systema nervoso, taes como a
congestio cerebral, a myelite, o amollecimento dos cen-
{ros nervosos, etc., reclamam a privagio do mevi-
menlo. :

No mal de Pott, em ue ha lesio do systema osseo,
0 repouso € necessario para -suster os progressos -da
doenga e obler a cara. A irrilagio da cunjunctiva re-
clama a immobilidade do olho. Nas doenc¢as agudas
do apparelho respiratorio & necessaria a abstengio de
exercicios. O mesmo acontece para as doencas agudas
do apparelho digestivo. '

Logo que um aborto se annuncia por uma.perda
sanguinea ou por colicas, se a mulher se decide a fi-
car immovel, o accidente pode ser prevenido. Depois
d’'um parto ou um aborto, deve-se aconselhar um re-
ponso de bastante duragio. Ne prolapso do utero de-
verd tambem ser aconselhado o repouso. Nas hemor-
ragias uterinas o repouso & um meio curativo. Cila-se
a este respeito a observagao d'uma mulher que tinha
tido, logo-no principio d’uma, prenhez, um escoamento
sanguineo que despresou  até ao oilavo mez; aconse-
lhou-se-lhe um repouso absoluto. A doente assim o fez;
e, quandor a hemorragia estava quasi a cessar, quiz
vollar 4s suas antigas occupagdes, recomegou. entio
a hemorragia com tanta for¢a que niio se pode fazer
parar:e amulther -morrew: em pouceo- tempo.

0Os exercicios devem ser suspensos em hemorragias
como a hemoptysis, a hematuria, ametrorragia, a he-
morragia -cerebral, eie.; comtudo quando a hemorra-
gia cerebral é seguida d'uma paralysia incomplet» -~
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.iercicios activos e principalmente os passivos produ-
zirio bons resultados.

Nas doencas cirurgicas provenientes de feridas, es-
magamento, arrancamento e fracturas, o repouso é
uma das condi¢des de cura.’ Tem-se visto membros
tornatém-se disformes depois d’'uma fractura, por cau-
sa d'exercicios intempestivos, que ndo permitiiram ao
callo tomar uma consistencia sufficiente.” Sabatier pro-
vou, com um certo numero de observagdes, que 0 re-
pouso era obrigatorio antes da reduccao das luxagoes,
sobre tudo quando sdo complicadas de feridas.

Emfim, nas deslocacbes do ulero e nas hernias, o
repouso & a primeira condigdo de cura.




PROPOSICOES

Anatomia — Os tuberculos de Morgqgm ;5'10
glandulas galactophoras aberrantes

Physiologia — 0 poder funclonal d’ um temdo
nem sempre estd em pmporgao com a quantidade
d'esse lecido. .

Pathologia geral — A gangrena nio é uma
doenca.

Materia medica — 0 acido qrsemoso contmua
a persistir na economia ainda depois, de £essar a sua
eliminacdo.

l'athologla externa — Nas luxacdes. exclusn-
vamente tibio-tarsicas ha sempre fractura.

Pathologia. interna — A gymnastica deve
produzir bons resultados no tratamento da epilepsia.

Anatomia pathologiea — A cicatriz d’'uma
ulcera, que tem por séde a regido pylorica, produz
sempre uma stenose d'essa regiao.

Opera¢oes — Preferimos em geral a desarticu-
lagdo do braco 4 recessdo da cabeca do humero.

Partos — A denominada — febre do leite — é
proveniente do estado particular do utero.

Medicina legal — Reprovamos a permissio do
casamento aos (uatorze annos para o sexo masculino
8 aos doze para o femenino.

APPROVADA PODE IMPRIMIR-SE
O PRESIDENTE ) CONSELHEIRO-DIRECTOR
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