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INTRODUCCAO

0 assumpto d’esta disserta¢cdo ndo é susceplivel de
uma determinacio exacta; n’esta introduccio carece-
mos pois de apresentar a difinicio e divisio da gym-
nastica delimitando em seguida o assumpto com o
maior grau de precizio que for possivel.

A gymnastica € a parte da medicina que tracta de
conservar ou restabelecer a saude por meio do exer-
cicio. Nido ignoramos que d palavra gymnastica se li-
ga ordinariamente uma significacio mais comprehen-
siva. Todavia ndo hesitamos em adoptar a difini¢io
que formulamos porque é sO da influencia favoravel
que exerce sobre a economia que a gymnastica tira
toda a sua importancia na sociedade e que poéde sem
favor constituir um capitulo da medicina.

A gymnastica divide-se em scientifica e artistica.
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A gymnastica scientifica procura investigar o me-
chanismo da aec¢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 artistica tem por fim conhecer os di-
versos exercicios e 0 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 {em mais
particularmente por fim determinar essa influencia
n’um individuo de tal ou tal 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 consideracbes sobre a gym-
nastica especial. o

Tal & o nosso programma. Poderiamos se quizes-
semos transcrever para aqui outras divisdes apresen-
tadas pelos numerosos auctores que se occupam d’es-
ta especialidade. Nao julgamos porém conveniente fa-
zel-0 visto que n3o resultaria. d’ahi vantagem aprecia-
vel, seria quando muito uma va ostentacio de erudi-
cao totalmente alheia ao nosso intento.




ALGUMAS CONSIDERAGOES SOBRE GYMNASTICA

GAPITULO 1

E’ de suppor que as primeiras idéas de gymnasti-
ca, isto é, de exercicios systematicamente applicados
ao desenvolvimento physico despontassem no cerebro
humano nos tempos em que este desenvolvimento cons-
tiluia a principal condicao 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 a priori nos conduz & completamente justi-
ficada pelos factos. Basta com effeito folhear algum

dos livros que nos legaram os primitivos historiado-
‘ 2
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res para nos convencermos de que a gymnaslica ad-

* quiriu na antiguidade um alto grau de desenvolvimen-

to chegando a allingir um estado de perfeigio real-
mente extraordinario.

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

Mas onde nds oblemos notlicias mais exactas rela-
tivamenle & gymnastica ¢ sem duvida na Grecia. N'es-
te paiz tinha ella um tal prestigio que magnificos cdi-
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 legislacdo es-
partana e do lagar proeminente que n’ella occupava a

gymnastica é superfluo fallar, t3o conhecida ella ¢ de

todos quantos possuem algum conhecimento, por mais
superficial que seja, da historia da civilisagao helleni-
ca. Quem ha ahi que ignore a celebre defesa das Ther-
mopilas, a destruicdo de Mecenia, a guerra do Pelo-
poneso, todas as luctas emfim em que os cidaddos 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 athletica e
uma forca muscular perfeitamente caracteristicas.

A gymnastica na Grecia mirava a dois fins princi-

‘paes, a educagio da mocidade e a crea¢io de athlelas.

A gymnastica destinada 4 educagio da mocidade esla-
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va geralmente em harmonia com as melhores regras
da hygiene. Basta 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 estatna de Apollo, divindade tutelar
d’estes vastos edificios cercados de jardins e d’um bos-
que sagrado. Entrava-se primeiro para um pateo qua-
drado cujo contorno era aproximadamente de eento e
oitenta e nove toezas. E este pateo era rodeado de
porticos e salas: os porticos destinados aos exercicios
e as salas 4s reunides dos philosophos, rhetoricos e so-
phistas com os seus discipulos. Havia tambem uma
sala para banhos e oulros usos especiaes. Dos porti-
08, uns serviam para 0s lempos chavosos e eram
construidos de maneira a impedir que a chuva, mes-
mo tocada pelo vento, penetrasse no seu interior, 0s
outros serviam para o verdo garantindo dos raios do
sol 0s seus frequentadores.

Por esta succinta descripcdo é facil vér o cuidado
que havia na applicagiio das regras da hygiene e que
magnificos resultados devia produzir a frequencia de
taes estabelecimentos onde 4 cultura do corpo se reu-
nia - a cultura do espirito. Ndo & pois para admirar
que a Grecia produzisse philosophos como Socrates,
Platao, 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 ¢ Agesiliu além de artis-
tas famosos e navegadores illustres.
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A creacdo de athletas tinha por fim educar homens
para deslumbrarem os povos com as suas lactas. Era
tal a consideracio que se ligava a estes athletas que
o vencedor nos jogos era victoriado e respeitado até
pelos primeiros cidadios. Tambem a ndo 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 cabe¢a e
achatamento da fronte. O regimen seguido para produ-
zir homens d'uma organisagio tio excepcional consis-
tia em—exercicios violentos, alimentagio exaggerada
e especial e abolicio tdo completa quanto possivel de
trabalhos cerebraes. As poucas linhas que precedem
sdo de per si sufficientes para fazer a critica d’uma
tal instituicio.

" Por consequencia da gymnastica grega, a unica que
merecé 0s nossos elogios & a que era applicada 4 edu-
cacdo da mocidade. Mas ndo se limitaram por aqui 0s
beneficios da adopg@o da sua pratica porque d’'um d’es-
tes estabelecimentos & que sahiu a idéa do emprego
‘da gymnastica como agente therapeutico. Herodicus
director d’'um gymnasio afamado notou que os seus
educandos se robusteciam chegando os mais debeis ¢
de pouca saude a adquiricr um vigor pouco vulgar.
D’aqui concluiu que obteria hons resultados se appli-

casse 0s exercicios methodicos a cura de certas enfer- -

midades.
Consoante 0s conhecimentos de medicina contem-

poranca ¢ em conformidade com a experiencia que ti-
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pha da gymnastica formulon preceitos e estabeleceu
uma nova therapeutica a que se dedicou inteiramente
abandonando a direcgio do seu gymnasio. E’ por is-
so que Herodicus é considerado como o inventor d’es-
ta parte tdo importante e tdo infelizmente descurada
em Portugal da therapeutica medica. Apparecea em
seguida Hippocrates que perfilhou as idéas de Ierodi-
cus modificando todavia os seus preceitos porque 0s
progressos que promoveu na medicina € uma mais
exacla e conscenciosa observacio revellaram-lhe n’es-
ses preceitos alguns inconvenientes. Icus, Celso ¢ Ga-
leno prestaram a devida aften¢do a este novo processo
curativo adoptando-o frequentes vezes na pratica. 0s
romanos imitadores dos gregos em quasi tudo segui-
ram na gymnastica analogo caminho.

Com o advento da religiio christi o aspecto das
c¢oisas mudou sendo completamente ao menos parcial-
mente. As instituicdes antigas incapazes de salisfaze-
rem as novas necessidades do espirito, insufficientes
para conterem no seu ambito apertado as elevadas as-
piragbes da alma humana comecaram a vacillar na sua
base alé cahirem, gracas aos potentes esfor¢os dos
primeiros luctadores christdos. A gymnastica que, co-
mo vimos, fomara no mundo greco-romano o caracter
d’'uma verdadeira instituicio soffren como era de pre-
ver um golpe decisivo. Todavia reflectindo nas condi-
¢oes de existencia dos paizes do centro e do occiden-
te da Europa somos forgado a reconhecer que a gym-
nastica, com quanto visse diminuir o seu prestigio,
ndo se extinguio como tantas outras creacbes do pa-
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anismo; mudou de forma, de manifestagies sem va-
riar de natureza. E com effeito como se poude ope-
rar a constitui¢do das nacionalidades que um papel
tao brilhante teem desempenhado nos tempos moder-
nos? Como & que este pequeno canto do mundo que
se chama Euaropa central e occidenlal, abrigo do ramo
mais florescente da raca aryca, conseguiu escapar as
multiplices causas de destrui¢gio que o ameacavam?
Foi contendo os Arabes naHespanha até 4 sua expul-
sdo deflinitiva no reinado de Fernando e de Isabel a
catholica, foi sustando pela conquista da Allemanha
por Carlos Magno as novas invasdes dos barbaros, foi
oppondo um dique & forrente dos Mongoes e dos Tur-
co-manos, foi arrojando os seus guerreiros sobre a Asia
menor em cruzadas successivas, 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
mafrmtude se ndo houvesse uma forte educacio glier-
reira, corpos de ferro em almas de heroes. E houve

de facto. Se é certo que o ideal christio desenvolveu
o monachismo que chamou a si um grande niimero
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 (ue 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 (ue este segundo
ideal servia de complemento ao primeiro.
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Desde entio ald ao seculo dezoito a niio serem al-
guns conselhos dispersos n’am ou n‘oulro livro de
sciencia relativos quer & therapeutica quer & hygiene
nada achamos exclusivo da gymnastica nem escriptos
nem estabelecimenlos.

Em 1704 Tuller publicou em Londres um tractado
de gymnastica e Tissot cirurgido-mér do exercito fran-
cez publicou em 1780 uma 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, os 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 especialmente
consagrados ao estudo das applicagOes da gymnastica
ao tractamento de molestias variadas.

Assim Bonnet nas suas experiencias sobre as doen-
¢as articulares diz que os movimentos sabiamente com-
binados podem dar excellentes resaltados n’estas affec-
¢Oes. Pravaz recommenda 0s eXercicios gymnasticos
nas deformacOes da caixa thoraxica. Humbert aconse-
~1ha tambem estes exercicios no tractamento das defor-
midades do systema osseo. Blache referindo-se aos
beneficios da gymnastica obtidos no tratamento das
creancas escrophulosas diz: «ndo se passa muito tem-
po sem que se veja melhorar o estado geral dos doen-
tes. A cor & mais animada, as carnes tornam-se mais
firmes, a voz adquire maior forca, o appelite augmen-
ta e torna-se mais igual, a magreza desapparece. A
doenca geral soffre uma influencia favoravel ao mes-
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mo tempo que alguns dos symptomas locaes vio sendo
eliminados. Assim vimos resolverem-se engorgitamen-
tos ganglionares que ha muilo tempo resistiam & me-
dicacdo 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 forgado na glycosuria.

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

N’estes paizes ndo s6 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
conhecimentos de anatomia, physiologia, pedagogia,
hygiene, etc., sendo a consideragio de que gosam 3o
grande pelo menos como a de qualquer oulro profes-
sor. Para este desenvolvimento teem concorrido muito
0s governos e os homens mais illustrados dos paizes
a que alludimos porque sabem comprehender bem quaes
$&0 os beneficios que resultam da vulgarisagio da
gymnastica. ' 5

Em Franca, onde ella atravessa um periodo flo-
rescente, nao ha casa de educagio em que o seu uso
nio esteja consagrado pelas exigencias da opinido pu-
blica. Nos hospitaes de creancas, na Salpetriere a gym-
‘naslico-therapia ¢ muitissimo empregada. E’ comtudo
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nos paizes do norte que o seu desenvolvimento tem
attingido proporcOes 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-
truccdo scientifica, se exceptuarmos Laisné que di-
rige com toda a profisciencia alguns estabelecimentos
e que tem escripto algumas obras sobre gymnaslica
hygienica e therapeutica que se Iéem com todo o inte-
resse. Aceresce a isto que o governo francez nio pres-
tou ainda a este assumpto a allenclio que seria para
desejar. '

E é tdo verdade o que affirmamos que o dr. De-
marquay no seu relatorio 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 ’elablissements, ou, grice & une sage distri-
buition des forces du corps, des richesses de l'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 ot 'on pourrait se baigner, une
bibliothéque attenante ou l’on trouverait pendant le
repos qui suit I'exercice, un livre ou agréable ou ins-
tructif # Pourquoi enfin la capitale du monde, ne pos-
sederait-elle pas une école normale de gymnastique
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gui fournirait abondamment des professcurs & la hau-

teur de leurs fonelions?

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

Em Porlugal desgracadamente pouco ou nada se
tem feito. Os nossos homens de sciencia quando por
acaso fallam de gymnastica limilam-se a dizer que faz
bem a sua pratica. Pelo que respeita & gymnastica ap-
plicada 4 educacio da mocidade so alguns collegios de
Lisboa a teem.introdusido no ensino como por de-
mais.

Felizmente ha um projecto de reforma de instruc~

¢do publica que alguma coisa diz a este proposito.
Oxald que assim seja e que o povo portnguez se com-
penelre bem da utilidade que da sua adopgdo lhe po-
derd advir n'um fuluro mais ou menos proximo.

-»iQ resumo que acabamos de fazer da historia da
gymnastica teve por principal objectivo mostrar o cui-
dado que mereceu das nac¢les antigas e modernas ea
alten¢io que lhe teem prestado os homens da scien-
cia desde a mais alta antiguidade até os nossos dias.
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Os exercicios gymnasticos teem a sud expressao
physiologica na contrac¢do muscular. Vejamos o que
se passa no musculo quando este se contrahe. O mus-
cualo contrahido gasla 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 successivamente até apresentar a reac¢ao
acida em consequencia da formacio do acido sarco-
lactico.
Todos estes phenomenos resultam d’uma activi-
dade maior da nutrigio do musculo contrahido, acti- |
vidade que indica um aungmento de energia dos phe- |
nomenos de assimilacio e desassimilacio. Se 0. sys-
tema muscular estiver durante algumas semanas sub-
mettido ao exercicio, observa-se que a sna nutricio 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 0s elementos que teem
de ser assimilados e transporta para os diversos
emunclorios os produactos inuteis ou prejudiciaes cuja
formacio resulta do trabatho d’aquelles orgéos.: Quan-
‘to mais intensas forem a assimilacio e a desassi-
milagdo tanto mais abundante deverd ser a irrigacio
sanguinea e por conseguinte tanio maior deve ser a
actividade circulatoria. Effectivamente quando se fa-
zem exercicios musculares violentos nota-se uma acti-
vidade na circulacio correspondente. De ordinario um
excesso de actividade iraz 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 muscalar dos gymnastas e na grande espessura
das tunicas musculosas do estomago dos gasirono-
mos. D’aqui se deve pois coneluir que esta actividade
circulatoria produzird nos orgdos que sio a séde d'ella
um desenvolvimento mais consideravel. Isto que con-
cebemos racionalmente & confirmado. por numerosas
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observacdes. O sr. Boyer observou vinte ¢ tres indi-
viduos gymnastas, individuos portanto em que se dava
uma actividade circulatoria exagerada. D’estas obser-
vacles tirou com toda a logica a seguinte conclusio:
estes individuos gragas aos exercicios gymnasticos ob-
tiveram um augmento do volume do orgdo propulsor
central com um desenvolvimento vascular correspon-
dente. :

0s melhores auctores de veterinaria affirmam que
os cavallos de corrida em que se dd um grande exa-
gero das funcgles de irrigagio teem os vasos muito
mais desenvolvidos do que os outros animaes da mes-
ma especie. E’ facil vér por aqui que em relagdo com
o0 exercicio muscular estd a nutricio dos vasos e como
consequencia immediata acha-se uma inergia superior
nos phenomenos de assimilagdo e de desassimilagio.

ARG e dbslros
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i 8b oss ..
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;
¢ 0 sangue que fornece este oxygenio e que absorve
o acido carbonico produzido. A accumulagdo d’este
principio no sangue e a falta n’este liquido do gaz vi-
vificante determinariam em pouco tempo a inercia mus-
valar se, obviando assim a este inconveniente, a res-
piracdo se nio incumbisse de fornecer o oxygenio e
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expulsar o gaz carbonico- consoante o reclama as ne-
cessidades da economia. A aclividade respiratoria de-
verd pois variar em relacdo com a actividade muscu-
lar; assim se augmentar o trabalho dos orgdos activos
do movimento augmentardo tambem os actos respira-
torios na propor¢do da despeza de oxygenio e da pro-
duccdo de acido carbonico. E ¢ 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-
racbes augmentara chegando a atlingir nos exercicios
violenlos o algarismo de oitenta e de noventa durante
o mesmo: periodo de tempo. Nos seres vivos, qualquer
queiseja a especie a que pertengam, um- excedente do
actividade de todos o0s-scus orgios ou apparethos:tra-
duz-se invariavelmente por um accrescimo de activi-
dade nulritiva d’esse orgdo ou apparelho. Portanto
quanto maior for a actividade respiratoria tanto maior
serd a aclividade dos actos natritivos dos - pulmdes.
Tem-se visto com effeito que-os pulmdes -dosigymnas-
tasiiofferecem uma capacidade muito saperior- 4. capa-
cidade pulmonar da generalidade dos individuos. I’
esta uma das conclustes a que chega o sor. Boyer nas
observactes que elfectuon. Logo o angmento do vigor
nutrilivo -dos pulmdes  varia proporcionalmenle .com o

gran- doiexercicio: muscular: : © 8 oniin
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As substancias que especialmente se destinam d
alimentaciio dos muscalos 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 havera diminuicdo da quantidade de oxygenio ab-
sorvido e aquelles principios hydrocarbonados soffre-
rio uma combustio incompleta, dando lugar a uma
combina¢do 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 sdo absorvidos por este liquido eom o [im de
proverem & alimenlacio dos museculos. O augmento
ou diminnicio da gordura estd pois em relagdo com o
quantum de exereicio muscular.

108 factos justificam esta proposicdo e assim verifica-
sexgue: os- individuos bem alimentados e que passam
umasrvida: sedentaria teem geralmente uma grande
quantidade «de:gordura; em quanto que os individuos
que levamn uma vida activa e que exercitam o seu $ys-
tema muscular, teem a maior parte das vezes uma
quantidade de gordura relativamente insignificante.

Uma: das-differencas (ue separa os dois sexos mas-
culino e femenino & a grande abundancia de tecido
adiposo que se nota no segundo comparativamenie com
a que se observa no primeiro. Tambem o exercicio
muscular a que o homem estd sujeito cxcede muito
o que a mulher & susceptivel de fazer, alem de que o
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homem . passa. na, maioria.dos casos uma vida exterior
que..necessita um grande dispendio de energia muscu-
lar a0 contrario da mulher que tem uma:existencia
toda caseira em que pouca energia é dispendida. A
comparacio da creanga.que faz pouco exercicio com 0
adulto que trabalha muilo mais revela-nos um.exces-
so relativo de gordura na primeira ¢ uma dimi_nvuigz‘lo
relaliva no segundo.

D’aqui concluimos que o augmento de. exercicio
muscular determina uma desassimilacio corresponden-

te no tecido gorduroso. ELNSTNY
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.u)$.08808 830 0 orgios passivos do movimenio: que
os musculos lhes imprimem. E’ pois permittide .sup-
por & priori que alguma rela¢do existe entre a nutri-
¢do dos 0ss0s € 0 exercicio muscular. Interroguémos a
experiencia. Se compararmos a metade direita do es-
queleto humano com a esquerda achamos que 0s 08s0s
da direita s3o mais volumosos, mais fortes e com sa-
liencias mais pronunciadas, o que nos nio deve sur-
prehender visto que a metade direita do corpo huma-
ne estd mais sujeita, do que a esquerda. ds trac¢des
exercidas pelos musculos. Se compararmos o esqueleto
do homem com o de mulher vemos uma differenca
mais caraclerisada ainda, os 0ssos da mulher s3o muito
menos volumosos mais franzinos e mais arredondados,
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circumstancia que tem a suva interpreta¢io 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¢cos musculares differenceiam-se
bem dos esqueletos dos homens que pouco exercicio
faziam. O volume dos ossos dos primeiros é maior, 0s
pontos.e as linhas de insercdo dos musculos sio mais
rugosos, mais salientes e abruptos, os seus ossos re-
sistem mais 4s fracturas.

N’estes individuos & facil observar fambem modi-
ficagbes nas superficies arliculares bem como uma re-
sistencia e um desenvolvimento mais consideraveis nos
tendoes. Infere-se do que acabamos de dizer que o
trabalho muscuolar ndo fica extranho 4 nutricio d’estes
tecidos e que a actividade dos phenomenos de assimi-
lagio e de desassimilagdo que n’elles se passam serd
necessariamente influenciada pelo trabalho dos mus-
culos.

O movimento e a vontade sio accOes dependentes
do systema nervoso e estas accDes s3o necessarias
quando-:8e 'executam exercicios musculares. Quanto
maior for a quantidade de exercicio tanto maior de-
verd ser a actividade funccional da parte do systema
nervoso que fem a seu cargo a vontade e o movimento
e por consequencia tanto mais notavel serd a energia

nutritiva d’esta parte. E ndo serd todo o systema ner-
3
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voso., influenciado na sua nutri¢do. pelo exercicio. mus-
cular? . . UETRTII

Sabe-se que os hypocondriacos manifestam pertur-
ba¢es, no funccionalismo. do systema . nervoso,.cenfral
ou peripherico; é portantg indubitavel que este systgma
padece, mais on menos, apezar, de nada nos djzer,q, fal
respeilo a anatomia patholagica. .4 afy puangys st

Ora a gymnastica produz maguificos resultados 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 bys-
teria e n’algumas outras doengas pervosas. Njo pode-

remos entdo presumir d’aqui que o exercicio muscaolar
influenceia decisivamente a natrigdo de todo o systema
nervoso? Accresce a isto que o lrabalho muscular, pro-
move uma accelera¢io na circulagiio, circumstancia,gmijs

nentemente favoravel aos phenomenos da osmose, g por

conseguinte da nutri¢do. Julgamo-nos pois auctorisados
a concluir que o exercicio muscular augmenta a ener-
SRRLET X AN LR AJ‘\V‘{ RS VE IR VAW I L

gia nutritiva do syslema Dervosgy, iy, nog omos ao-le:

a1 ofn zotnemile ob ofgslumuoos [t e 0280 0 obo!
<18 ob s)alqmon abebividos smur gishyozsh oz faisnd:
=h eolnsmsls zo goond apnage O ovilesgib - odleusa
“sax0 0 92 :0E9slimizexzab ob 20tonhing 10q ofpslimizer

- g01) sl2e 192 fuoysh chiast ziem slasmyus oidis
..OQrsangue ¢ o deposito da maior parte dos.pro-

ductos de desassimilagio de.que a economia se desem-
baraca por intermedio dos orglos das excrecgies. O
augmento do trabalbo muscular faz com que o sangue
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cotitelib e idior quantidade de 'prodétds’ excre-
menticios. O excesso d’estes principios determina tma
actividade 'miior das exérecgdes, por tanto promove a
hutricio dos orglos’ excretorios. Segue-se d’aqui que

um acrescimo'dé” xéPEHtY Provoca nas Yidtiilas e’

excreccao uma ‘actividade'nidritiva ém relaqﬁé’ cbm es-
te exagero de funccionalismo.
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nos fWaveé‘ﬂér‘d’& dppiitettib digesi VOJ’(EMQ § ‘cau-
sas de indiBededb HEdH"s excesso ‘4 iR’ s, s
algarhad vezes ndo’ provota indigestdo, péde todavia
defear’ i di¥pdttar ‘da"parte do apparelho d:‘g’ésh’vo
a‘Pgurh’%‘étB’Hé"ﬂlgéSt’ﬁé “Feido-este apparetho por fim
bl PHbSorver b Aindeatos segue-se que, quando
estHs niab'Podetéin's8t absorvidos, deveremos conside-
ral-os como constituindd’ ‘dth "BkEE4S0 "alitiedtat. Em
todo o caso uma tal accumulac@o de alimentos ndo pro-
duzird sem desordem uma actividade completa do ap-
parelho digestivo. O sangue troca os elementos de
assimila¢do por productos de desassimilacio; se o exer-
cicio augmentar mais rapida devera ser esta troca e
o $4ogdé sbirécartegar:se-ta de pmncnploéJ & ‘efsas-
siHiTAETS deStimAdss 2 et eliminaddos Dhlay’ éxerée-
¢les. Résultard d’aqui uma diminuigio na quantidade
de-aguelle liquido, o gdé Tmporta um abaixamento de
. . *
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tensiin.” B Karmionia cotnl ésta téns¥s estd” 4 aborp-
~¢do dos alimentos, isto é, se a pressio sanguinea di
‘mintir os alimentos serdo absorvidos com maior faci-
lidade. 'Mas a absorp¢do mais rapida e mais energica
dos alimentos'é uma condi¢io favoravel para ndo pro-
duzir o que nés denominamos um excesso alimentar.
Por consequencia as substancias alimenticias, que no
caso d’'uma grande tensio sanguinea impdem ao appa-
relho digestivo uma despeza ultra-physiologica preju-
dicial, deixam dé a impor quando essa tensdo diminuir.
Por tudo isto se vé que a diminui¢io da pressio san-
guinea augmenta a energia da absorp¢do e por tanto
a actividade do apparelho em due ella s opera.- Nio
ha ‘Hifigtiemi “que depois de tm exercicio muscular’ vio-
lento nao sinta o appetite mais vivo e que, apezar de
ingerir uma maior quanudade de alimentos, ndo veja a
sua digestio fazer-se ‘com a maxlma’&‘ég‘ul’ak‘fdﬁﬁé’“}}?é-
ta' vérdade & do dominio de todos. As consiferacBes
qué dcabamos de fazer levam-nos 4 conclusio de-que
um’ augmento de actividade muscular - promove um

augmento de nutri¢do” do’ apparetho digestivo. -
SO L0 8D 0BDIDHY

Eis agora em resumo as modificagdes principaes
que o exercicio physico determina nas diversas parles
componentes do organismo humano.
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~inrB251No apparelho c1rculator10 augmento de ener-
gia da dupla corrente assimilativa e desassimilativa.
r::3.9-—No apparetho respiratorio intensidade maior
de;assimilacio e desassimilacdo.
v &,2—No tecido gorduroso desassimilagdo.
5.o—Nos ossos, tendGes, cartilagens, etc.—nutri-
¢do mais activa e. vigorosa.
6.°~No. systema, BERY0§0-1ma maior regularidade
natritivac, .o -1 cmaieeieett .
INITL R °-——Nos orgaos, excretores excesso de actividade
derassimilacio e.de desassimilacio. = . .
i 8.°—No apparelho digestivo, ;gpamqnte gxg%so de
actividade da nutricdo intima.... .. . .. 5.
Conclusdo final: a gymnastica determma constan-
temente: um. augmento de assimila¢io e de desassimi-
lagio em todos. os tecidos, em todos -0s orgios, em
todos os apparelhos da economia, facilitando por con-
sequencia a expulsdo ..da materia componente dos ele-
mentos anatomicos e dos liquidos organicos com subs-
tituicdo de outra nova.
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+Fomemssesdaasicoeanges cujuidads;nseja: potred:
maiy ouomenos ampsmajode oithoaideg anned gon:
exemplo;:des temperamento s 1ymphatico eod unbaodeil:
lidade: eonstitucionalsque:se o possaicontestari Hxas
mine-se-lhes: cuidadosamente’ a-physionomiaji:observes:
se-thes:&-conformacdo .exterior.doi:.corpoy e partieslarsy
mentedo tronco. :Que achamos, nos?; Umaipallider ins
dicativadimmiasirrigaciosanguineaiingufficientay talw:
vez;mesmo diumaalteragio: qualitativa; deimeioainter+:
no,sobrefudo. dos seus.elementos. figuradosyumoéthan.
amortecide: @ triste; -as linhas:.do rosto,pouge firmes;:
como que tracadas. pela mdo. d’artista.inhabil;udescox
ramento da mucosalabial, saliencia: anormal; do pawilho
auricularedas arcadas zygomaticas:reveladora de excaps
cional:magreza, pescogo estreito e -alto,:peito deprix
mido esd'mm: diametro transversal menos:que: regulamri
sigixemssa, passar: 1res; QU qualro. annos, @.submets:
tam-se.de novo as duas.creancas a um exame Severnp:
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e minucioso. Com grande admira¢do, 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 figuramos, apresenta to-
davia a mesma pallidez; conserva:.a mesma physiono-
mia fatigada, .o mesmo ‘olhar sem brilho e sem ex-,
pressio, a mesma transparencia das orelhas que se
destacam fortemente da cab2¢a, 0 mesmo pesco¢o del-
gado, o mesmo peito achatado e comprimido.

A outra pelo contrario, ji nfo parece a mesma, t3o
notaveis foram as modificacbes que se operaram. Foi
uma renovacio completa, uma verdadeira metamor.
pheseipara-nio dizermos nma verdadeira resurreigdo.
E de facto aquelle othar firme, expressivo € como que
illuminade por uma irradiagao.interior, . aqueta,.cor.
vermelha::.desilabios - e- das faces;que: lhe: dd a0 rasto
um: tomi:alegre:-e expressive,. d’'uma frescura admira-.
velgraquella firmeza de contornos que nos revela-uma.
energia aitoda..a prova, .aquella robustez que se tra-
duz pela musculatura. do pescogo e pela largura  das
espaduas;:4nde: indica: um systema nerveso bem equi-
librado, uma circulacio vigorosa e abundante, um es-
queleto seguro, coberto por solidos planos musculares,
emfim um organismo infatigavel apto para tudo..

ofilomo é que se effectuou - este: milagre, perguamdar-:
sethatoPiuma maneira muito simples. A primeira: das
creancas a que nos referimos receben uma educagdo
hem: conhecida—a edueacio. que .as boas famslias cos-
tomam dar . a seas filhos, aqui iem-Porlugaljivqugado
olles: se apresentam-com. os-caracteres de lymphatismo
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que nds mencionamos. Cercaram-na de todas as. com-
modidades da existencia, destinaram-lhe um leito de
colchGes macios e travesseiros de pennas.para que.a
tenra epiderme do menino nio soffresse as injurias d’'um
colchdp . implacavel de folhetho ou d'uma cabeceira re-.
pleta, de moinha;, deixavam-na exposta &s sensualida~
des, do.calor tepido e enervante da cama para a nio
expor ds brutalidades do ar puro e vivificante da ma-
nh3; lavavam-na de inverno em agua morna para evi-
tar. as grandes commog¢des nervosas que a poderiam
matar; afogavam-na de noite em cobertores, de dia em
flanellas: por causa das bronchites e das. pneumonias;
ndo a.deixavam.brincar: ao:ar livre;ifazer. exercicios
muscnjares. que lhe. poderiam . desconjunctar o esquele-
to..ou.;peeasionar. alguma doenca grave; ndo:lhe con- |
trariavam os desejos, os pequeninos caprichos,: nio ;
lhaspeprimiam as impertinencias: para.ngo -affligiz o
delicado infante, para nfo provocar um attaque.de: nens
vos..ou um magoado choro hysterico. E assim. foram; ;
as boas fumilias, preparando pouco .a:pouco:a: riina |
da creanga, dispondo-a para a tubercolose, para o es-
crophulismo, para todas as diatheses que sio o flagel-
lo da geracdo moderna ¢ o desespero dos medicos.

A segunda das creancas a que alludimos recebeu,
aovognirario da.primeira, vma educagio racional +sa;
educagdp:que: tdo. largamente se ministra: nos paizes: -
estrangeiros e que felizmente comeca a ensaiar-se em

v

Portugal @ -que 8. inteiramente: diversa,s até; mosmo:

opposta. a que acima. descrevemos. i aexisl gibog o

Habituam-na a dormir em leitos; ndo diremos :dua«
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ros, mas em todo o -caso em condicdes de nio lison-

gearem a voluptuosidade, tornando mesmo um pouco

obtusa a sensibilidade da pelle; lavavam-na- em agva
fria, davam-lhe passeios ao ar livre, nio a sobre-car-
regavam de roupas, dispondo-a d’este modo a suppor-
tar as varia¢Oes -de -temperatura sem se constipar;
submetteram-na -gradualmente aos exercicios gymnas-
ticos-de maneira a supportar a fadiga sem incommodo
notavel. E, com um regimen sabiamente combinado e
posto em pratica, a ereanca augmentou de pezo, ad-
quiriu carnes, regularisaram-se-lhes as digestoes, cresceu
a capacidade dos pulmdes, tonificou-se-lhe -0 .systema
nervoso, transformou-se em summa completamente.

Nio é um simples devaneio isto que acabamos-de
dizer; ¢ uma verdade que a experiencia de todos 0s

dias se-tem encarregado de demonstrar. IS

o Bisinm «faclo; entre mil que poderiamos escolher,
que-abona - d’uma maneira indubitavel a assergio: que
formulamos ¢ cuja authenticidade é garantida por-nu-
merosas-testimunhas. . .. 4 ANIRBY enod
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nFrequentavamos ha tempos wma casa ohdenss reu-
niam - varios. estudantes alguns dos quaes se dedica-
vanaos -exercicios gymnasticos:. Entre elles havia um
individuo, de vinle e seis annos de idade, pallido, de
peito estreito e de uma magreza extrema. Quem o visse
ndo podia deixar de prognosticar-the uma‘ existencia
breve, tal era o-aspecto que mostrava. -wbuidsi
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. Era.iste pelo menos o que-diziam: as -pessoas-que
o oconheciam de perto. Conversando um dia comnos-
covdisse-nos;- que nos- invejava::assandeyque sentia
repugnancia para -um trabalho qualquer physico-on:ins
tellestual porumais insignificante que fosse, gae n@o
tinha-appetite e .que, quando-por-acaso deixava de res-
peitar o regimen alimentar que  a sua saude delicada
lhe impunha, era immediatamente:accomettido de-in-
commodos quasi sempre graves, que a suavida-se pas-
sava n’um aborrecimento continuo €. interminavel,  que
nada havia-que fosse capaz . de lhe preporcionar pra-
zer ou despertar o interesse. Era,:¢omo se¢iwdjium
quadro:sombrio este. queo: sympathico: rapaz ‘nos#de-
senhava. . Recommendamos-lhe -que -dispensasse :Uma
parte(dov«seu t;empo disponivel-aog;exercicios gymuas-
tieogu solliboig gk 2Ox0MI 210

m:mepms de uma discussio: acalorada;: emisue~pro-
curavamos convencel-o -da-utilidade que d’ahitilhe ad-
viria, resolveu seguir o conselho que lhe demosis9Qo-
mecoi.entio-a. fazer sob a nossa direcedo atgung:lexer-
cicioguquen exigiam- uma pequena despeza::de ienergia
muscular, ‘mas que gradualmente se:foram tornando
mais difficeis & medida que o nosso educando:progre-
diai;Dedia-a dia. o-estado geral d’este individuo :me-
lhorawa siaoudo foi: preciseimuito tempo, doisimezes
quande: muito, -para:que o:restabelecimento fosse com-
p}em';'» OdRd i JBVOR B b Ondiinedie OII0S <00y,

wDeuguantps slinhigm relagbes:ooneeiebniovfiouve:
pidgaemy que: se-nApiadmirasse. da: melamorphose, tdo
radical. Tal era a mudan¢a que se operara guepipe-




43s

lo lada;physico:quer sobsw: pontondha viska meralin E
de-fagto,. decornido -0 periodo de.temposa quernoswe-
ferimos,opc0ui aceentuadamentecpallida desapparacew
sendosubstituida poriymarncir e sapde, foraseanta,
0 appelite esa-bpm e as digosides- faziam-se regular-
meate stomy @ mlaion facilidade. Perguntandp:sesljie.co-
ma, §¢i8entiay edizig: que se achava outromuita) difie=
rente:do quaiera; ue estava perteitamente satisfailo,
que.nada-o incommodava,. que experimentava algum
prazer em se entregar.ao estudo,. ap, passo (que n'ou-
tros tempos sentia uma extrema repugnancia. pelo me-
norgtrahalhe mantal,gnd .sees193m o 18i19qesb o 19-
iAedarea smuoscilan augmenigradg qudapergiobds:
quatno para- seis,:‘isto €, dum-terco.--~-~  rrndase
-zf¥em sempre ¢ possivel obler no curto espacodec
dois mezes as modifica¢Des organicas que acabaraos
devassignalany tndoe; depende  da direcedo: do exersitio
e da sontadene wgnstaneiddosindiuidno qus eotem e
praticarzomob odl sup oilivends o wuLoz LEVIOEHT Bl
~1dEsta aspecios dehoa refonma dyuze 13 gymnastioa: ooy
dumrpenorganisnq-6!bewm mobor iay todosi oy auoctgresds:
livros: de: gymoastica Nav:se;congamiodo fagzar yaubem
isto;mesmoasynbs ozenn ¢ sun shihem b 21990bD 2isn0
wiNooedpitulo. segundo tiramos. g¢omo: :conolsag qne.
a-gymnaslica produzi&iaaliminagip:da materia.comn
ponrnie-dos elementusanatomicos::e: dos liguidos: orw;
ganicos como substituicdo de outra nova; n’esle capis.
tulenndoopadenmmws:dirar senfio-a seguinte: esta:materia

‘noya NaopOn gorganisme-em:sondigfies; superiores .do:

vitalidade. s1g1990 9e oup sousbum 5 819 iT .I8othi
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-811esz ofssznonrah s v
sdz9Por tudo -0«que dissemos: anteriormente :concehe-se
que; havendo um: organismo. com a sua materia-com-
ponente nmodificada no -sentido-morbidey a-gymnasti-
ca -produza a eliminagio. d’esta materia substiluindo-a
por outra em melhores condi¢les vitaes. .Bendo assim
deverd ou niio a gymnastica: contribuir poderesamente
- para a cura das doencas diathesicas?:Respondendo.af-
firmativamente nio faremos mais do-que tiraram £o-
rollario:necessario- de tudo. quantoalé:aqii . temos ex-
postour = sius@sTilizen gistziomol OB 9 Sup &
o Alrgyphilis 6! uma-doenega 40 valgar: cquen ralri gsi-
mos sio os individuos que ndo a tenham:centrakido

owuenie estejam affectados - por: ella-emiconsequen-
‘giwderuma transmissio hereditaria.\Pamtanto todos
o3 esforcos que se envidem para a combater devem
ser bem recebidos. Sendo.a syphilis uma:deenca -dia-
thesiea e tendo a:gymnastica:a:-acglo physiologica que
lhe 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 parte da medicagdo que ¢ hoje
instituida contra a syphilis promove no organismo mo-
dificacbes que teeny ta‘andlogld mais frizante com as
que a gymnastica & capaz de promover, pondo de par-
te apenas a differenca de energia que & muito maior
no segundo do que no primeiro caso. N'este facto acha-
mos a justificacdo sufficiente da idéa que tivemos, la-
mentando comtudo que os ensaios que até hoje se
teem feito nio sejam bastante numerosos para nos da-
rem uma demonstragio segura.

“Eanidodo oeaso ialgumas observagdes hay: entiesle
respeito diz o snr. Le Blond; no seu manual -de gym-
nastica ‘hygienica e medica, o seguinte: «E’ fora- de
duvida: que muitos symptomas da syphilis se dissipam
sob-a influencia d'am exereicio -intenso. Casos:de sy~
philissinveterada, - complicada - d'exostoses, depois /e
terathiedsistidona todosos vemedios; cederam 4 accdo
des gxereicios:que produziam uma sadacio abundante».

29 Namopodemos deixar de-apresentar os seguintes:ca-

so0s que, se nio demonstram positivamente a influen-
ciardar gf})mnwsma :sgbre -a syphrhs, fazem-na pelo me-
nos\ Prasamir: ; A

asiAsemiindividuo que contraliiu a syphilis appareceu
passados ‘dois* mezessuaialiceracio na- parte-posterior
da boca. Segundo as indicacdes do medico comecou
com o tratamento’ anti-syphilitico, -que consistin em
gargarejos e -internamente: xarope de Gibert. ‘Seguio
este “tratamento simplesmente: por espaco - de quatro
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exto de que nio tlinha paciencia para se sujeitar a
glle; entrégou-se, como costumava, 4 pratica da‘ ‘gym-
nastica, fazerido exercicios bastiiite’ violéntos. 'O medi-
wotuab tragtava, etido B procediments - 86 doente,
eyl gt Prognbatico 'nVitbl e stisbravel s May ‘Sngunou-
s8,porqs! passados derod: dozs dias estava o indivi-
duo completamenté:curado’ - Estésindividoo te" ¢on-
tinnado ‘com a pratica da gyrrrastich!4a0'Passados al-
giins annos ¢ ndo tem tido manifestagio algha" tamo
secundaria como terciaria da syphilis.”
-1t @utro individuo 'era’ portador dumi¢hhery dars ' e
d‘lith'dfﬂdeﬂitﬁ“fﬂ@uiﬁqi’f%‘l’l‘iﬂﬁ-g&ﬂgﬁ%‘df’; feresitHples-
frestiM atimento  lotal}olgie fHie sulicibiite fpdra
obter izgWiraftificando sO cHm it ehdiredthhetitde dos
ganghivsinguinaes, que ainda hoje conserva:: ‘Este in-
dividuos costumava etitregar-seaos’ exercicios gymiixs-
tiowd e depois da doengaichntintion” com exeréléissiio-
Yeutosii J4 passaram’ dois wnté’y ¢ meio &'4itdando
tevelmanifestacio alguma ullerior da syphilis?sib ev:
12 Btedreusos fovasaropecvaléd-por nos coilaltha-
xXingd exactiddo. “NEoUpoderis Sepvit'pary deimstrar
definitivimente a4 boa-iifluetcia ‘da-gymanastiéa  sobro-a
syphiilils, “mas servem para: presumir- esta inlluencia,
atvemdendor a: gue 6rabilaiidE vidiidss Vepd4a8itindnte
syphititiets Me0a [6a8 K00 Azeram 56! (Ha tarEn e £
syp}]i[ﬁm\@w‘agoﬁgélhw@_ Lea 0 ()JIIKJU{) olass EB'KUD“IUE il
o dRude o que temoy dith*18F4-108 4TSehviEReI dlIhe
asfrymastica applieada o tractumentocdiai syplabis de-
ve produzir bons resultadds, -obsisbot cey M9 oles
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Temos -alguma experiencia relativa-is modificactes
que -a gymnastica produz no organismo e temos nota-
do. que o seguinte regimen é o mais apropriado para
se.applicar como, tratamento anti-syphilitico.

--Fazem-se -exercicios. da-parle superier: do--¢erpo
até. produzirem bastante sadagio-e cangasso musculas,
limpando-se em seguida o suor produzido. Depois d'is-
to.procederse - a fazer -exercicio com o0s-membros in-
feriores,. que.pode. consistir n'uma marcha em passo
accelerado, entremeada de pequenas corridas; - geral-
mente no fim de dez minatos a um quarto de hora
prodyg-se. uma sudagdo abundante € 0s membros in-
ferigrgs; .estdo cangados; recolhe-se. entio o individuo
a um aposento.sufficientemente agasaihado e limpa-se
do suor, friccionando-se com uma toalba. Quasi sem-
pre depois d’este exercicio sente-se séde, que se mi-

Ligard, £om.agua, eortada com vinho generoso, na ‘pro- -

porgdg, de.seis partes d’agua para uma de vinho: Faz-
$6 ,esfg, Aratamento uma vez por dia nos primeiros
tres dias, fescancando-se em seguida dois a tres-dias.
D’ahicpaw.diante faz-se allernadamente o seguinte: eser-
cicios uma vez por dia em cinco dias consecutivos—
des¢anco; por.dois dias. E’ conveniente tomar-se. um
banha geral todas as semanas pelo menos. A alimen-
tagao devera ser bastanle supstancial; no primeiro mez
deve. ser mmais animal, o . que. vegetal com abstenedo
de gorduras tanto quanto possa ser; no segundo mez
a alimentacdo. pode ser variada. Deve prescrever-se o
use. das;hebidas alcoolicas, exceptuando o wvinho-de
pasto em uso moderado. Passados os dois mezes é
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sempre convenienle a continnacdo dog exereicios, mas
-sm necessidadesde:serem Lo regulares. como;apania-
masl se-oded 2500900 2emzom zsl: odiolels okpys
~hRodem. fazersoias.modilicacles necessarias a;este
regien;: confonme a,constiinigdo o 0 .estadgodindi-
vidamisiisa wibe 00819612000 é8icu U L2B2OVISN #7
-nopfin 9 Iv1de1sy 9bebivilos £ :08eudN0d HGinRs>
Silenttreniog aloamistovsl o
ausaiod o and 'JMJS 2021806 2ob shE {)f’;gg*lsqmo:) 4
W90 GO T ampu1s ob siviee obog oiin nnin
6 08 trabalhos ‘lnteilmuaas,.pmduzmn um desenvol-
vimento -cerebral -hastante. .consideravel.. S¢. estes:tra-
' batlios!: sTowiexcessivosus #seiciresto dos: systamas da
economia -teem. pouca actividade resulta d’aqui 0. se-
guinte.: um grande desenvolvimento . cerebral acompa-
| nbado -de -depauperamento do resto da organisagao. |
D’estas observagdes teem tirado alguns a:seguinte ¢on- i
clusio: o desenvolvimento -muscular ¢ incompativel 1
com 0 desenvolvimenlo intellectual ; fundando-se-além |
d’isso em -que -0s antigos athletas. @ :o0s: homens do
campo, que-teem: um grande dessnvolvimento mus-
cular, primam pouco. em: manifestacdes . intelisclnaes.
Levados por estas consxderacoes reprovam a educagio 1

gymnastica.
wudndo:isto- & um. mahentPndldo oM (ue nos nio
conformamos . que .vamos tractat:de combaler em bre-
ves -consideracoes.

Sabe-se qual é a importancia que tem o trabalho
exclusivamente intellectual como elemento etiologico de |
varias:idoencas, sendo algumas-nervosas. Sabe-se que ‘
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a [ulta de actividade de alguns orgios e o depaupera-
mento de todo o organismo entra tambem como ele-
menlo etiologico das mesmas doencas. Sabe-se final-
mente que a gymastica influe na actividade de todos
0s orgdos, robustece o organismo e cura varias doen-
cas nervosas. D’estas consideracdes sahe naturalmente

. & seguinte conclusdo: a actividade cerebral é influen-

ciada favoralmente pela gymnastica.

A comparacido tirada dos antigos athletas e homens
do campo ndo pdde servir de argumento porque nem
a gymnastica actual consiste em crear athletas, nem a
moderna educacio gymnastica é a educacdo dos homens
do campo. Tanto nos athletas como nos homens de 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 resuitado dos exercicios musculares. E como prova

do que avan¢amos, apresentamos esses mesmos athletas

¢ homens:do campo; os primeiros, como ja tivemos occa-
sido de: referir no principio d’esta nossa dissertacao, ti-
nham como clansula essencial do' programma da sua

educacdo a completa abstencdo de trabalhos cerebraes,

isto&, que a sua infelligencia era systematicamente atro-
phiarda; os segundos, todos o sabemos, em virtude da
sua -pouca’ ou nenhuma instruc¢io, ddo-se tdo pouco
a trabaihos intellectuaes que o seu diminuto desenvols
vimento cerebral deve ser de preferencia atiribuido
falta-de exercicio do systema nervoso do que ao grande
desenvolvimento do systema muscular. E para dar mais

valor a esta nossa asser¢io vamos citar exemplos.
§.
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‘Newton, Linneu, Lord Palmerston, Waller Scolt,

Vigtor-Hugo. que habitualmente se entregavam.a forles
exercicios musculares ndo deixaram comtudo, de. pos-
suir um grande desenyolvimento intellectual, por todos
reconhecido e por tanto incontestaveka, aiymans -
Lord Palmerston, sobre todos, dispunha:.de wma
enorme forca muscular. e vanglorisava-se de ser.um

" dos primeiros athietas do seu tempo.

.Julgamos, pois, ter provado. exuberaptemente que
a gymnastica longe de ser nociva ao. desenvolvimento
intellectual é uma alliada de grande. valor e que a acti-
vidade do pensamento durard ¢ produzird mais.se. for
SWW%Q@NQG]Q G&WQlG}Dy erand ghiv epve ool o
Pa meriee oo oo enifegomyy shosailerg & by
o ohpez ouwayeze s ellgt ¢ anhowg opp antigle ape.
alningde aeeton ahading o150 obgroizah (5199 ohet
=otisfle zueqr 20120°b Mo w

o snbetliees apee cCoonhotn met chit4enmve A
.Pela acgio. geral da gymnastlca sobre o:prganismo,.

pela. combustdo mais perfeita que. ella. faz soffrer-aps
alimentos, pela actividade que di a todas as fancgles
e pelo desenvolyimento. gue did a.uqm,0n oqq;pg OFgHQ,
tira 2. medicina varias. indjgages oA sxmaeﬁf«wmwa
esta,op. aquella doenga T R —

mﬁm fuasi todos, 0s, paweb do, ngrte da Eur@gm ha

varips, estabslecimantas,dg- gympastico-therapias emgne.
se teem obtido os mais lisongeiros resultados. Varias

doencas, para que ficam impotentes todos o0s recursos
da pharmacia, teem sido facilmente curadas pela gym-
nastica. Concebe-se facilmente que isto assim seja,
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porqife vartis ddencad s¥o Provenientss da’ falfa' de
exercicio' ¢ a pharmacia nio esti & altura de poder:
substituir ‘0-exsreiciv pela-acgio @b medicamento: 58~
ria isto tdo' possivel como a substituigio completa da
forca muscular pelas machinas, 454 4 ¥ vhisuu

A hygiene ndo pode deixar de Tolfdr afatica
da gymmnastica como um dos seus preceitos e recom-
mendal-o para todd¥"#d f@ades. Aos jovens convém-

lhes a pratica da gymnastica pelo maior desenvolvi-:

mento que dd ao ‘thorax e pela reforma de constilai-
¢do, de -debil em robusta, que produz; ficando, por
consequéricia, ém methores condicOes d¢ gosaret shide

e de ferem uma vida longa. Aos ddifitos” tamtiei tHes -

convém a pratica da gymnastica para prevenirem os
maus effeitos que produz a falta d’exercicio, sendo o

estado geral designado pelo nome de miseria physiolo-

gica um d’estes maus effeifos.

A gymnastica tem produz1do bons resultados no -
tratamento das segnintd§ d¥ncas: glycosiria; chorea, .

epilepsia, hysteria; hypocondria, escrophuﬁsmo"g thdasr
as“@dencas provenientes de miseria physiothgwen UYL
pepsia, gotta, polyuria, polysaréia.'Nio entramos ém

desenvolvimentos relativamenté” 4°ac¢do da gymnastitd”
sobre cada uma d’estas doencas, porque isto levar-n%:-

hia muito tonge ¢ itra-passiriamos os limites d’idma
disserticao para entrarmos n’um tratado que formaria

um- grosso ‘volums. = Yivrguitens SrbiE o i 1IY9E Us
DEasy g cubUl SUdUNOGIE AIBXUT SUD BTG LaRSa0H,

£k s Blog eshsms 9iaginin
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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.

. O exereicio muscualar ndo apresenta sempre a mes-
ma utilidade e ha certos casos em que o repouso, isto
&, a suspensdo mais ou menos prolongada do exercicio,
se torna necessario. Geralmente poOde-se dizer que o
repouso, que diminue a energia de todas as funcgoes,
enconira-se indicado sempre que haja prostra¢io na
economia, irritagio local d’um orgdo, etc. 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 sﬁo pre;udlclaes nas febres
agudas. Em certas febres intermitentes ja ndo aconte-
ce-assim. O exercicio a cavallo na occasiao em que o
actdsdo d’'uma- febre se annuncia, tem servido para o
prevenir. Poderia ser mesmo que este exereicio, sendo
repetido, fizesse desapparecer a doenga: Rhazés prelen-
de que os exercicios tornam o individuo menoes: acces-
sivel 4s causas contagiosas ‘e infecciosas, @ diz:que
observou, em tempo de peste, que os cacadores:fica-
ram exemptos do contagio.

Q''fépouso & prescripto’ nas inflammagdes agudas
ou chronicasdo- appiielho: sanguineo. Na:pericanrdite,
endocardite e arterite, a immobilidade concorre -para
prevenir ou diminuir os accidentes e para prolongar a
vida'do'doente; na phlebite, pelo contrario os 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-
tros nervosos, elc., reclamam a privagio do mevi-
mento. )

No mal de Polt, em que ha lesio do sysiema osseo,
0 repouso € necessario para suster os progressos da
doenga e obler a eura. A irrila¢io da cunjunctiva re-
clama a immobilidade do otho. Nas doencas agudas
do apparelho respiratorio & necessaria a abstengdo de
exercicios. O mesmo acontece para as doencas agudas
do apparelho digestivo.

Logo que um aborto se annuncia por uma perda
sanguainea 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-
pouso de bastante duragio. No prolapso do utero de-
verd tambem ser aconsethado o repouso. Nas hemor-
ragias ulerinas o repouso & um meijo curativo. Cila-se
a este respeito a observa¢io d’'uma muther que tinha
tido, logo no principio d’'uma prenhez, um escoamento
sanguineo que despresou até ao oitavo mez; aconse-
lhou-se-ihe um repouso absoluto. A doente assim o fez;
e, quando a hemorragia estava quasi a cessar, quiz
voltar 4s suas antigas occupagdes, recomegou entao
a hemorragia com fanta for¢a que nio se pode fazer
parar e a muther morreu em pouco lempo.

Os exercicios devem ser suspensos em hemorragias
como a hemoptysis, a hematuria, a-metrorragia, a he-
morragia cerebral, etc.; comtudo guando a hemorra-
gia cerebral é seguida d’'uma paralysia incomplef> -~




.ercicios activos e principalmente os passivos produ-
zirdo bons resultados.

~ Nas doencas cirurgicas provenientes de feridas, es- -
magamento, arrancamento e fracturas, o repouso &

uma das condi¢des de cura.  Tem-se visto memhros
tornarem-se disformes depois d’'uma fractura, por cau-
sa d’exercicios intempestivos, que ndo permittiram ao

callo tomar uma consistencia sufficiente. Sabatier pro- .

vou, com um certo numero de observacdes, que o re-

pouso era obrigatorio antes da reducgdo das luxacdes,

sobre tudo quando sdo complicadas de feridas.
Emfim, nas deslocagbes do utero e nas hernias, o
repouso’é-a primeira condi¢io de cura.
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PROPOSICOES

Anatomia — Os tuberculos de Morgagm ;530
glandulas galactophoras aberrantes. b odasin

Physiologia — 0 poder funcional d’um tecndo
nem sempre esti em plopoyggq com a quaptidade
d’esse lecido.

Pathologia geral — A gangrena nio & uma
doenca.

Materia medica — O acido arsenioso continiia
a persistir na economia ainda depons de cessar a sua
eliminac@o. il

Pathologia externa — Nas luxagdes exclusi-
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 regiio pylorica, produz
sempre uma stenose d’essa regiao.

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

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

Medicina legal — Reprovamos a permissio do
casamento aos quatorze annos para o sexo masculino
e aos doze para o femenino.
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