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A CUNHADA EXEMPLAR
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O quanto te sou grato, nem eu
mesmo o sei dizer.
Muito obrigado.
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A MEU IRMAO

Jodio gi%uazi%&ao

Tudo isto é teu; e bem vés que na-
da significa para quem como tu, tem
direito a muitissimo mais. N&o te pro-
curei nunca que te nfo encontrasse sem-
pre a sorrir, satisfazendo sempre os meus
desejos. Perdoa, pois, esta pequenina
lembranga, mas fica certo que te serd
eternamente agradecido o que te deve
tudo que & ou chegar a ser o

vaé.




A MEU IRMAO

Arionio |

Foste o primeiro € o ultimo. Como
sabias ensinar-me o 4, B, €/ Devo-te
tanto, que tudo quanto podesse dizer-
te ou fazer, seria apenas um testemu-
nho pallido da muita amisade e do re-

conhecimento immenso do

O7o.sé
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A bem saudosa memoria

de minha cunhada
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Eras uma santa!
¥oi ainda na primavera da vida que

fugiste ... e a minha saudade c4 estd

ainda bem viva, bem esmagadora...
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A memoria de meus Tios
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De meus Sobrinhos

A memoria do EDUARDINHG

Uma saudade
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e a sen Cx Warido
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Bem hajam.

O meu reconhecimento serd eterno.




Aos meus querides sobrinhes

Jndith
Hlaria Tlara
Berthinka
ju/iﬂ/za

Ao afilhado € sobripho

Glberto 'l

Muitos eljos.




A’ minha querida Tia e Madrinha
r@. gmilia dos Santos
E A SEU MARIDO E MEU PRESADO TIO
;osé j‘:\nfonio monieiro dosSarﬁos

A seu irméo

jc\n’ronio morlfeiro des Sarﬂos

A vossa extrema dedicagdo
confunde-me.




» , _ A Mipba Cupbada OLIVIA
b | A meu irmie LINO
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| A meus presados cunhados
A meus sobrinhos de Cambra




A ex.ma gppr2

D. @una de Loma Carvatlio

e a sew Ex™ Marido

D, Dlarerso de Corvalti

Obrigado por tudo.

A seus extremosos filhos
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A memoria da Ex.ma Snr.a

9 % by Lrands

A Ex.ma Spra

D. Hlavia @ /Frandie

Agradecido.

Ao Ex.mo Snr,

ﬂbel (Brandéo

e a seus filhos #




AO MEU PRESADISSIMO AMIGO
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Ainda sou o mesmo que ia
ao teu Carvalhal. J4 mais esque-
cerei a tuna boa amisade e extre--
ma dedicagfo.

Hon mmews amigos

¥ assim que devels ser sempre.

Antonio Caleas
Anionio Ferrveira
Abiho Lages
Antonzo Tojal
Fosé Caleas Funior



A’ memoria

do Ex.m® Sur,

José Wendel

A Exma Snra
D. defaide Wended

&7 suas x5 Fillas

Nunca olvidarei os vossos impagaveis
favores e a vossa boa amisade.

A seus Ex.mos Maridos

jc'\’ minha amiguinha ﬂdelaidinha
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Maita amisade.




Ao meu presadissimo amigo
/24 /Mﬁ%

Ao amigo ¢ ao escriptor cujo
caracter e talento sdo bem um va-
lente escudo contra as investidas

N quichotescas dos cretinos e dos nul-
los. A sua amisade esta lembranga
saudosa d’um amigo que é tambem
um dos seus mais pallidos admira-
dores. . .




Ao sen presado ¢ bom amigo

Clntonio J%sﬁn@ Ferreira

Nio lembrar ¢ seu nome 1n'este
insubstancioso trabalho, seria es-
quecer o pedagogo illustre e sabe-
dor que tanto tem luctado pela
instrucgdo de nossa terra.
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Homenagem ao vosso
saber.
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O afilhado grato,




AO SABIO PROFESSOR -

ll[me ¢ Fxmo Spy,
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Homenagem ao seu muito
saber e 4 sua modestia,
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Dig.mo Lente da Academia

Aos professores do Lycen do Porto

Dr. Ribeivo Nobre
Foaquim de Vasconcellos
Angelo Vidal

o ex-discipulo muito reco-
nhecido.
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A exigencia da lei, apenas essa, dura e formal, in-
transigente, me obriga a escrever esta these, em que o
meu espirito necessariamente soffre a indizivel tortu-
ra de coagir, por sen turno, a pobre consciencia a dar
como sua obra perfeita o que, n’este caso, jamais passa
de fugitivo e claudicante eshogo, tenue como um va-
gido. Nio representa, pois, 0 meun trabalho devéras o
muito ou pouco que ha a esperar, em conhecimentos
profissionaes, bem uteis 4 Humanidade na sua clareza,
profundeza, ou orientacio positiva, da mentalidade
obscura, d’onde estas palavras de verdade derivam ex-
pontaneas, em tudo desartificiosas e sinceras, corajo-
sas apenas de justica. A escassez do tempo—t30 mo-
notonamente invocada em apertos congeneres e tdo le-
gitimo e doloroso motivo — os trabalhos assoberbantes
do quinto anno, cheio de labutas diarias que divorciam
0 espirito das Incubragdes mais simples, e muito, por

=
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signal, das que permittam o bello desafogo em que o
. estylo se suavisa e intensifica, desmentiriam, além do
mais que vem da minha incompetencia nativa, qualquer
pretensio ambiciosa, qualquer velleidade pueril de obra
pensada e grave, com auréola de revelacdo auspiciosa
a destacar-se, rica de luz e forga, nos dditos do sum-
ptuoso e generoso templo da Sciencia. Ndo. Se a lei
me obriga a este verdadeiro parto forcado, provocado
por ferro, duro como algemas, na observancia submis-
sa da velha philosophia do dura lew, sed lex, nao se-
rei en quem pretenda dar caracter de organismo com-,
pleto e sdo ao que, quando muito, pode ter honras de
aborto 4 forca, estranho, porque falla logo ao nascer,
mas condemnado, apezar d’isso, 4 friste poeira san-
grenta de todos os abortos. ,

E, dito isto, sem artificios, consoante a consciencia
manda, direi da escolha do assumpto, como & da praxe
e como tenho afinal de dizer para obviar a provaveis
reparos de espirifos honestamente meticulosos. Sedu-
ziu-me a educacdo physica das creancgas, dos 6 aos' 12
annos, exactamente pela boa vontade de fazer um tra-
balho sincero, quanto possivel, embora, pelas razoes ex-
postas, fatalmente incompleto. Attentando em que o as-
sumpto ¢ dos dominios da medicina, e da melhor, por-
que se approxima dos estudos da hygiene superior, ndo
me desviou d’elle o facto de ser pobre de espectaculo-
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sos diagnosticos e de technologias cerradas e precisas,
porque vi n’elle afinal o que & preciso procurar em todo
0 trabalho congenere — a vulgarisagdo e regular expla-
nacdo de verdades positivas que interessem, directa on
fundamentalmente, & saude physica e, portanto, moral da
Humanidade. Depois, na impossibilidade plena de dei-
xar um {rabalho relativamente consciencioso sobre
questdes em que a theoria ndo anda bem seguida
d’'uma pratica auctorisada e salufar, inelinei-me para
um assumpto que, ha annos, me sorri ao espirito,
nio so pela sua incontestave! e mais comprehensivel
importancia, mas tambem pelo meun entranhado affecto
as creangas, a cujos estados pathologicos me tenho de-
dicado, de preferencia, com uma predilecdo incansa-
vel, todos os dias premiada por alguns resultados fe-
lizes.

E isto, se me.aparta bastante da tortura vulgar de
fazer a minha these d’um assumpto qne se conhece
theoricamente sem a menor corroboragio pratica, pondo
assim o espirito & mercé das mais pungentes e conti-
nuas duvidas, alenta-me muito ainda, até 4 quasi cer-
teza de que a benevolencia do meu Ilustre Jury ndo
carecerd de apoiar-se n'um extremo humilhante para
avaliar da capacidade de estudo de quem opta com
lealdade pelas questdes que o interessam por sympa-
thia e por terem recebido do seu espirito alguma ob-




servagdo, pouco valiosa decerto, mas tenaz e bem inten-
cionada sempre, derivante da melhor vontade de saber,
ambiciosa indefessamente de conclusoes positivas, sa-
diamente humanitarias, quanto possivel condignas de
Sciencia. E, n’esta convicedo, espero que o que & de-
feito por visdo imperfeita, ou invencivelmeute rudi-
mentar, seja supprido pela franqueza completa nas
duvidas, como pela honestidade inequivoca nas affir-
magdes, e ainda pelo respeito inabalavel das orienta-
¢oes honestas de todos os bons auctores consultados
com fervor e lisura, sem arreganhos irrisorios de eru-
dicao harata e va, sonora de citacBes e adaptagdes, in-
cadas quasi sempre de barbarismos deprimentes.




Historia

A educagdo physica das creancas teve apostolos ar-
dentes, embora as vezes inconscientes a rigor, na vida
mais remofa da Humanidade, sendo bem celebres, so-
bre o assumpto, as austeras legislacbes espartanas, 0s
preceitos da republica de Roma, toda essa obra de re-
vigoramento physico que transiuz dos jogos athleticos
e d’outros similares, em que o adolescente se mostrava
robustecido por bellos e sadios exercicios na infancia.
Pode affirmar-se mesmo, que a educagio physica das
creangas € como que contemporanea das primeiras ge-
racoes da Humanidade, se notarmos com serenidade
que a vida cacadora dos primeiros homens, levando
comsigo as creancas em montarias selvaticas, em odys-
seas extranhas, cheias por vezes de lutas titanicas com
as féras, impunha essa educacdo, como normalidade so-
cial, decerto sem a consciencia effectiva do seu fim, mas
sempre como necessidade inherente a todo o homem
de entdo.

Mas, deixando essa inconsciente educacdo physica




¢ ainda mesmo as boas doutrinas de Platio e ountros
philosophos da antiguidade sobre o assumpto, volva-
mos 0 olhos & Europa em geral, nos aureos tempos
da Renascenca. '

Encarando a Ifalia, metacentro das artes e das scien-
cias n’aquelles grandiosos séculos, depara-se-nos a fi-
gura original de Vittorino Rambaldoni, nascido em
Feltro no anno de 1378, ¢ homem extraordinario que,
segundo o seu discipulo Prendilacqua, merecen ao papa
Eugenio IV—por Vittorino ser de muito pequena es-
tatura—esta phrase, eloquentissima na sua singeleza:

Que grande alma n’wm pequeno corpo!

Vittorino foi mais pedagogo pelos exemplos extraor-
dinarios da sua pratica luminosa do que mesmo pelos
seus bellos livros e tratados. Preceptor dos filhos do
principe Gonzaga que lhe deu generosamente 0s meios
de fundar o celebre collegio La Giocosa, devotou-se 4
infancia com um enthusiasmo santo, adestrando os
seus discipulos, desde os mais tenros annos, nos exer-
cicios diarios da equitacdo, do tiro, da flecha, de luecta,
do jogo de espada, das corridas, de tudo, emfim, o

que elle julgasse util & educacdo physica dos seus dis- .

cipulos.

Alliando a este grande cuidado pela saude dos
seus collegiaes a caridade mais nobre, instruindo e
educando gratuitamente as creangas desprovidas de
meios de fortuna, Vittorino preparou uma bella gera-
¢@o d’homens, notaveis mais tarde pela flagrante com-
provagio que deram em todos 0s seus menores actos,
da verdade eterna do conhecido aphorismo Mens sana



in corpore sano. E certo que similares collegios ti-
nham apparecido muito antes na Inglaterra, mas, di-
rigidos exclusivamente por ecclesiasticos, nfo attin-
giam a importancia da educacfo rigorosamente leiga do
Giocosa e de outros que mais tarde Vittorino fundou,
um tanto nas pisadas da Franca que, tambem antes da
Edade-Media, independentéra o ensino leigo do reli-
gioso, pondo 0 ensino a cargo das communas e de
muitas iniciativas pamculares

Em 1494, salienta-se em Mildo Mafeo Vegio com o
seu formoso hvro «Sobre a educacio das creancas»
€ ji sdo surprehendentes os conselhos d’aquelle peda-
gogo illustre; notavel pelos seus conhecimentos phy-
siologicos—o0s que se podem esperar do seu tempo
—mas Drilhantes de verdadeira e criteriosa philoso-
phia, desingada da phraseologia tenebrosa e futil que
era distinctivo geral das obras eruditas de entdo, quasi
todas eseriptas em latim, como a sua (De educatione
liberorum) e como as didacticas do proprio Dante, o
assombroso poeta e o grande creador, com Brunetto
Latini, seu mestre, da formosa e cantante lingua italia-
na. Um dos preceitos mais simples e mais perduraveis,
sendo indestructiveis, de Mafeo Vegio era o seguinte :
«As creancas deverdo ter exercicios physicos, mas nem
demasiadamente brandos nem demasiadamente violen-
tos e sempre dignos d’um homem livre.»

E a propaganda de Mafeo Vegio e Vittorino fructi-
ficou logo na Italia t3o0 assombrosamente, que no al-
vorecer do seculo XVI, vemos 0s grandes senhores

italianos, incluindo os cardeaes, fazerem em publico
5
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muitos exercicios physicos o que, segundo F. Bur-
chke, ! fez desapparecer salutarmente as desegual-
dades sociaes brazonadas que assignalam as castas e
as gerarchias, sempre parasitarias ou cruelmente de-
voristas, emfim a separacdo odiosa do povo em duas
familias distinctas: a dos poderosos e a dos humildes
até uma verdadeira e degradante escravatura.

Sobre a verdade do que affirmamos, quanto aos
exercicios pbysicos em publico dos mais prestigiosos
principes da Egreja, basta ler-se o De Cardinalatu de
Paolo Cortése, livro dado 4 estampa em 1510 e que
insere um longo capitulo De regimine sanitalis, em
que se frisam, por signal, com extraordinaria e nobre
paixdo, todos os meios racionaes da conservacio da
saude, dedicando-se muitds e luminosos periodos aos
exercicios physicos e tudo sob um criterio, bem solido
de conhecimentos, mindamente physiologicos, devéras
dignos das lucubragdes d'um medico eminente e aureo-
lado, de preferencia, por uma pratica respeitavel e
longa.

Nfo podia deixar de reflectir-se em toda a Europa
este clardo adoravel da nova seiencia da Ifalia, a pedago-
gia, ainda balbuciante em grande numero das suas affir-
macOes, mas ji positiva de radiosos ensinamentos sobre
a educacdo physica que ia sendo logicamente acompa-
nhada de conclusdes, progressivamente deduzidas, sobre
a educagio moral e mental. E assim foi. Derivou da

1 Die Cultur der Renaissonce en Italien, tom. 11, pag.
72. ' :
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Halia toda a educagio physica das creancas nos colle-
gios da Inglaterra e o aperfeicoamento da que ji exis-
tia na Franca, no tempo em que o immortal Harvey,
que mais tarde descobriu a theoria da circalagio do
sangue, ainda estudava na Universidade de Padua. As
obras pedagogicas de Scaino e principalmente o livro
De arte gymnastica de Merecuriali, com desenhos ma-
gistraes de Coriolano, corriam todas as principaes cor-
tes da Europa, ganhando, com o volver dos tempos,
legides de proselytos da sanfa eruzada pela educagio
physica, cruzada que alguns auctores classificam pitto-
rescamente de symptomatica de prematuro enfraque-
cimento de raca, pelo que parece que os sadios exer-
cicios da mocidade espartana e que a.hygiene dos ja-
ponezes, descripta pelos nossos viajantes do seculo XVI
e comecos do XVII, tambem significavam a proximi-
dade da extinecio dos povos, embora o primeiro encha
muitos seculos de fulguracSes de rara vitalidade e o
segundo ainda hoje seja na Asia 0 mais bellicoso e po-
deroso, a ponto de convir, deante da monstruosidade
do Imperio do Meio, como bravo alliado da insaciavel
Gran-Bretanha. Assim, n’esta mesma Gran-Bretanha,
a educacdo physica das creangas radicou-se, amplian-
do-se sempre, até 0s nossos dias, em que & perfeita e
empolgante mesmo de resultados admiraveis, contra-
balancando as infiuencias spleenicas do clima e até as
consequencias nocivas da legendaria intemperanca dos
sisudos bretGes. Desde os mais obscuros pedagogos—
West, Fiscdar® etc —até Stuart Mill, emfim até ao
grande Spencer, impde-se-nos um luzido exercito de
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pedagogos inglezes, todos distinctos philosophos, como
& imprescindivel condigdo de quem se salienta em es-
tudos de hoa pedaéogia e levantando sempre com pai-
xdo o sen brado pela educacio physica das creancas,
que apontam, como imprescindivel, baseados perfeita-
mente na luminosidade mais irrefragavel de explendi-
dos e frequentes exemplos.

E 0 mesmo succeden na sensata e laboriosa Allema-
nha, embora muito tarde, como na brithante e gene-
rosa Franga, onde a pedagogia comega em homens
como Montaigne, continua em espiritos como os de J.
Jacques Rousseau, Fénelon, Pascal, Nicole e Arpaud,

‘¢ se aperfeigoa nas lucubracbes benemeritas e laci-

das de M.me Pape-Carpentier, de Chasteau e de tantos
outros. :

Em Portugal, a educagio physica das creangas nao
tem uma historia tio antiga como na propria Alle-
manha, talvez porque a vida Inctadora do nosso povo,
absorvido em pelejas continuas, em immortaes con-
quistas, grandemente épicas, em esforcos titanicos e

"inegualados, como os dos descobrimentos, e ainda a

ignorancia, oriunda bastante da difficnldade de relagdes
com o centro da Europa, nos tolhessem tdo bellos alvo-
res d’'uma parte essencial da pedagogia, j4 triumphante
em quasi todos os povos civilisados de entdo, permit-
tindo apenas a influencia grata dos poetas de Italia,
ndo so devido & sympathia viva da nossa indole senti-
mental e aventureira pelas epopeias e lyricas dos Tas-
sos e Petrarchas, mas tambem & predominancia, nas
nossas classes cultas, do estudo do latim, caracterisa-
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damente poetico, — Virgilio, Horacio, Ovidio, Phedro,
Juvenal —e, por filiagio proxima, do italiano, mas
ainda nas obras dos seus poetas mais celebres e sen-
sacionaes.

86 Theodoro d’Almeida, padre insigne, pelos seus
talentos e nocges profundas, admirador intelligente do
celebre Newton, rasgou prestigiosamente um pedaco
das trevas do ensino nacional com a sna monumental
Recreacdo  Philosophica, mas nio encarando ainda,
apezar do seu elevado talento, a educagdo physica das
creangas, visto que descuron por completo os assumptos
d’hygiene, apezar de ja no reinado de D. Jodo IV 0 medico
d’este soberano, Francisco da Fonseca Henriques, ter
escripto a sua, Amcora medicinal para conservar a
saude, obra repleta de gongorismos arduos, que a fez
nulla, nada influenciando no animo do povo, conside-
rando-se, portanto, como nio existente, de tanto que
foi refractaria ao paladar dos menos ignorantes.

E, além de outra tentativa do celebre Dr. Antonio
Nunes Ribeiro Sanches, auctor do Tratado de conser-
vagdo de saude dos povos (edigio de 1758 em Lishoa
e de 1756 em Paris), pouco vulgarisado, apezar dos
brilhantes creditos do auctor que, alids, se evidenciou
ainda o reputado rival dos primeiros naturalistas euro-
peus do sen tempo, sO encontramos em 1787 o opus-
culo Summasio dos preceitos concernentes d educacdo
das creancas, ds differentes profissies e officios, etc.,
pelo Dr. Manuel Joaquim Henriques de Paiva, que,
afinal, resumin, adaptando-o com mais ou menos feli-
cidade, outro esboco da Medicina Domestica de Bu-
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chan, feito em Franca por Duplanil —com bastante
successo em toda a Europa.

Depois, em 1790 e 1794, corriam em Portugal, im-
pressos a expensas da Academia Real das Sciencias, dois
volumes d’'uma obra intitulada Tratado da educacio

phisica dos meninos, mas tendo dois auctores, porque.

um dos volumes foi devido & nervosa penna de Mello
Franco e o oniro & ndo menos fluente do barfo d’Al-
meida, Francisco José d’Almeida.

Escripta ém estylo terso, bastante desenvolvida e
interessante, a obra porém, ndo se popularisou, pelo
que ndo foi reimpressa, o que, alids, ndo aconteceu 4
outra obra do citado Mello Franco — Elementos @’ Hy-
giene—que, tambem a expensas da Academia Real das

Sciencias, teve a sua terceira edicdo em 1823, embora

ndo visasse bem a edi¢io physica, nem sobre a Hygiene
em geral expozésse novidades muito surprehendentes.

Em 1822, o futuro lente da Universidade, e entdo
elinico em Castello de Vide, Dr. Jeronymo José de
Mello, den a lume a Memoria philosophica sobre o
megalanthropogenesia ouw Arte de aperfeicoar a espe-
- ¢cie humana ; mas o auctor, preoccupando-se de pre-
ferencia com o matrimonio, apresenta alvitres irreali-
saveis, um tanto bellos apenas na sua exposi¢io curiosa,
nio destituida afinal de certo interesse, empolgante por
vezes, mas accusando uma clara febre de originalidade
phantasista, demasiadamente inopportuna.

E n’esta penuria sobre o assumpto estivemos em
Portugal até ao anno de 1866, em que o conselheiro
Guilherme da Silva Abranches extrahin duma obra




franceza, de Donné, conservando-lhe o mesmo titulo,
0 seu Manual da Hygiene da Infancia, ou conselhos

- ds maes de familia sobre o modo de criar e educar os

filhos, obra bastanie completa nos seus ensinamentos,
rica de preceitos methodizados com excellente clareza
e regular desenvolvimento, digna, em summa, da con-
sulta dos estudiosos da educagio physica das creancas,
mesmo nos tempos d’hoje, depois de trlumphante a
boa pedagogia.

Mais tarde, em 4872, appareceu, porém, uma obra
de superior envergadura, escripta pela penna elegante

~ e laboriosa do dr. Augusto Filippe Simdes, lente de

medicina na Universidade de Coimbra, e que, sob o
titulo. de Erros e preconceitos da Educacdo Physica,
foi acolhida com grande e justiceira estima, seguindo-
se-lhe depressa a segunda edi¢do, 0 que levou o sabio
escriptor a publicar, em 4874, o seu magnifico livro
Educacao Physica, em que 0 mais alto criterio scien-
tifico & constantemente apoiado n'uma observagio lu-
minosamente profianda. O capitulo vt — Hygiene da
Infancia— pdde considerar-se um dos mais brilhantes
e completos que, no genero, se tem publicado em
toda a litteratura pedagogica.

E, posteriormente a esta obra primacial, o estudo
da educacdo physica das creancas no nosso paiz inte-
ressou muitos e radiosos espiritos, produzindo varias
obras, sobejamente conhecidas, desentranhando-se em
adaptaches felizes dos systemas Froebel e Pestallozzi,
depois de se assignalar ha muito nos maravithosos re-
sultados de estabelecimentos como a Casa Pia de Lis-




boa, hoje colhidos tambem por varias instituicdes con-
generes de Lisboa e Porto.

Nos ultimos tempos, o crescente cuidado pela edu- .

cacdo physica das creangas despertou, por signal, ainda
auspiciosamente uma lembranga feliz no illustrado ani-
mo d’'um medico distincto, o sr. dr. A. Baptista que,
sob 0s auspicios da talentosa e benemerita escriptora
sor.* D. Carolina Michaélis de Vasconcellos, trasladou
para vernaculo a incomparavel obra de Ammon Deveres
Maternos, com NUMerosas edit;()es na Allemanha e que,

- lida com interesse em Portugal,. hade concorrer pode-
rosamente para que a educacdo physica das creancas

seja encarada com rigor desde a preoccupante vida fe-
tal, que o vulgo geralmente considera apenas com a
triste indifferenga da mais absoluta ignorancia, uma
ignorancia, alids, systematicamente alentada, ao que
parece, pelos poderes publicos.

Emfim, em Portugal, como na Franca, na Ingla-

* terra, na Allemanha na Bclglca na Suissa, na Italia e

nos Estados-Unidos, a educacio physica das creangas
estd destinada a ter o primeiro logar nos assumptos
mais interessantes da pedagogia e sO assim decerto se
pode attingir o desejado revigoramento da raga e, por
bem logica e certa consequencia, a positiva realidade
de tudo quanto diz respeito & destrui¢do completa da
crise moral que é a causa deploravel e hedionda de
todas as demais erises das sociedades.

Assim, a nossa pallida e apressada referencia histo-
rica, por ndo poder ter outro merecimento, talvez possa
servir de sincero estimulo a todos aquelles que, com




73

mais aptiddes e mais tempo, e principalmente com
mais auctoridade, entendam que da historia d’um bello
ideal —mas historia bem vulgarisada, que saiba insi-
nuar-se pelo interesse, porventura até por habeis e pre-
ciosas narrativas — advem sempre uma boa ligio, in-
trinsecamente profunda e generosa, muito em espe-
cial, quando acompanhada, a rigor, do relato bem ni-
tido das consequencias, tristemente funestas, que a Pa-
tria ¢ a Humanidade colhem do menosprezo, verdadei-
ramente insano, d’esse ideal superior e limpido.

E onde se deparard aos espiritos ideal mais gran-
dioso e fecundo do que o da boa educagfio physica das
creangas ?

Quem ndo vé que depende da perfeita victoria
@’elle a felicidade complexa dos povos e, portanto, a
sonhada perfectibilidade humana?

Hoje que tudo & falsificado — desde o caracter ate
a propria atmosphera — d’onde vem a pathologia mons-
truosa das almas, a par da pathologia esmagadora dos
¢orpos —ndo sera justo, nio constitnird mesmo um
sagrado e indeclinavel dever, a cruzada da educacio
physica das creangas, educacio que permitta formar
verdadeiros homens, em tudo sadios, para se constituir
uma verdadeira Humanidade, digna devéras da missio
elevada que lhe cabe?

Por isso, deixando estes mesquinhos esbocos histo-
wicos, queremos admittir a ambiciosa consolago de que
tém o merecimento de poderem despertar nas almas dos
mais sabedores a ideia duma grande e criteriosa historia
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sobre tal assumpto que, por todos os motivos, deve
preoccupar primacialmente 0s espiritos dos sinceros
patriotas e, portanto, de todos os verdadeiros amigos
da Humanidade.

PAREL A



It

O exercicio

Abandonaremos, pcr demasiadamente complexas
para a leve urdidura d’esta these — que tem de ser
- escripta em poucos dias e sob o peso das labutas
multiplas do 5.° anno medico — questdes primarias e
logicamente preliminares do nosso trabalho, como as
da progenitura, da transmissao hereditaria, da consan-
guinidade e ainda do regimento da gravidez, alids
tratadas, brilhante e proficientemente, em muitos livros
—de molde, por signal, a darem os mais copiosos e
seguros ensinamentos, e assim, as mais solidas bases
para a explanacdo incisiva de positivos preceitos sobre
toda a educacio physica das creangas.

Obrigados, pela escassez de forcas e de tempo, &
maior restriecdo do nosso trabalho, abordaremos a
creanga nos primeiros annos da escola, acompanhando-a
com simplicidade, mas com dedicagio, aconselhando-a
emfim, pelo pouco que sabemos experimentalmente e
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pelo muito que auctores prestigiosos teem dito sobre:
um assumpto, assim ponderoso e sempre momentoso,
absorvente por excellencia.

A educacio physica das creangas, como a do homem
em todas as edades, implica ardentemente a ideia do
exercicio. De resto, no ha peior supplicio para qual-
quer creatura do que a immobilidade forgada. Assim
o confessou o celebre assassino Damiens, posto & prova
de todos os supplicios mais crueis e succumbindo so
deante do indizivel martyrio da immobilidade for¢ada,
quando rigorosamente preso por fortes correias a um
.catre, onde esperou, durante dias, a hora tragica em.
que devia subir as escadas do patibulo.

A necessidade do movimento causa dores tdo cru-
ciantes como a fome e como a séde, manifestando-se
logo uma inquietagio geral, um estado plenamente
nevrotico, que ennerva e que perturba.

Os irracionaes mesmo sentem esse soffrimento
penosissimo da immobilidade, como se conhece nos
enormes esforgos que elles desesperadamente empre-
gam para se libertarem duma jaula, d'uma gaiola, d’'um
poste a que os prendam etc. E’, pois, o exercicio o
fuudamento 1ogico de toda a educagio physica, de
tanto que & imposto innatamente.

Posto isto, & flagrante em demasia 0 grande erro
de se sujeitar a creanca nas escolas a uma dura e
severa immobilidade, prohibindo-lhe, além da mu-
danca constante de logar, -0s menores movimentos, s
vezes 0s menores gestos. N'uma edade em que tudo
a propelle a correr, a saltar, mesmo a trepar, com-
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prehende-se, sem difficuldade, o que representa, em
tortura cruciantissima, a postura hirfa e immovel, a
reclusgo absoluta, em que o corpo toma attitudes mor-
tas de estatua. Percebe-se, egualmente, quanio esse
exaggero da velha pedagogia concorreu ndo s para o
0dio 4 escola, mas tambem para o triste aifazimento
gradual a falta de exercicio, origem certa da degene-
ragio pavorosa das ragas. Mas desta evidencia desola-
~dora deveremos concluir, que sO seria justo permittir
por completo ds creancas que saltassem e corressem,
mesmo na escola, com detrimento da instruceio e edu-
cagdo, Ce que carecem tanto como do vigor physico?
Longe de nos tdo exaggerada ideia. A creancga, como
a ave se habifua & gaiola, pode e deve acostumar-se a
uma relativa immobilidade ; mas & preciso notar se ella
ganha esse habito, gradualmente, se ndo se condemna
a um empertigamento sombrio e absoluto, finalmente
se tem horas de desafogado € desanuviado recreio.

Tenhamos sempre emfim deante dos olhos o velho
aphorismo, extensivo a fodas as questdes:in medio
consistet virtus e, nesta conformidade, pesemos 0s
seguintes factos, diametralmente oppostos, mas dignos
de meditacio profunda:

1.— A creanca absolutamente livre na escola nfo
pode attender, ndo pode empregar efficazmente as fa-
culdades da alma, porque apenas exercita devéras as
forgas do corpo;

2.°— A immobilidade, ainda que ecreada & custa
do habito graduado, prejudica sempre o0 organismo,
porque ennerva, sendo geralmente conbecido por

8
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exemplo, que se pode habitmar um homem a ter um
dos membros immobilisado por meio d'um appare-
Tho, a cuja compressio se ird affazendo, paulatina-
mente, fmas. que, tirado o apparelho, esse membro
nos apparecerd diminuido de volume, de musculos
flacidos, de pelle mirrada e de articulagdes ankylosa-
das, muito mais fraco, mais incapaz de movimento.

0 meio termo resulta claro da approximacio antago-
nica d’estes factos, porque se ndo deve argumentar fer-
renhamente com a iriste verdade de que as creancas,
por fim, se habituam 4 mais severa disciplina, se atten-
dermos a que esse affazimento completo, dennunciando
nas ereangas a ausencia de dor pela falta de exercicio,
attesta-nos deploravelmente a inutilisagio plena dos
seus organismos, ja tdo embotados, que vegetam e nio
vivem — na rigorosa acepedo d’esta palavra.

Conclue-se, pois, evidentemente, nio a necessidade
nas escolas d’'mma disciplina que extinga todo o exer-
cicio, mas d’aquella que, baseada nos melthores conhe-
cimentos mentaes e affectivos, saiba regular suave-
mente esse exercicio, aproveitando os repousos, 140
uteis para se evitarem as fadigas nocivas do corpo, na
adestracio das forgas da alma que esteve em descan-
so, emquanto o movimento agitou e adestrou o orga-
nismo.

0 exaggero da disciplina, muito peior que o exag-
gero do exercicio, mata a alma com o corpo, e & dever
claro, pelo menos, optar-se pelo que mais garanta a

-existencia do individuo. O educador deverd, além

d’isso, pensar constantemente n’isto: que ndo periga

s R e e
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a ordem das escolas, quando as creangas fallam e
riem, mas sim quando elle, ndo as sabendo interessar
com as materias de que trata, nas horas em que a fa-
diga physica as immobilisa naturalmente,. estd tdo’
longe da boa comprehensio do sen mister, como o
exaggero brutal o estd das medidas inspiradas por um
inequivoco bom-senso.

E, facilmente demonstrada assim a necessidade do
exercicio, mesmo nas escolas, d’onde — principalmente
em Portugal —anda proscripto quasi sempre com re-
voltante severidade, vejamos quantas especies de exer-
cicios podemos considerar, para as recommendarmos
nas suas applicacbes mais praticas,

Attentando-se em que ha exercicios frisadamente
tendentes 4 utilisacio dos movimentos naturaes, pro-
pellidos puramente pelo instincto, e em que, por outro
lado, ha exercicios que reclamam movimentos, nfio im-
postos instinctivamente, dividi-los-hemos em naruraes
e artificiaes, divisio que julgamos auctorisada com o
seguinte facil e intuitivo exemplo: Imagine-se um ho-
mem deante d’uma prancha vertical e diga-se a esse
homem que a suba. Se o homem em questdo recorrer
tdo somente ao seu instincto, fard naturalmente o se-
guinte — abragard a prancha com os bragos e com-as
pernas, soccorrer-se-ha das mios e dos pés. Porém, se
esse homem conhecer a gymnastica, dispensard o auxi-
lio das pernas, porque lhe ensinaram a subir s6 & for-
¢a dos pulsos. No primeiro aso, ¢ obvio que o0 exer-
cicio ¢ absolutamente natural, como no segundo cara-
cterisadamente artificial.
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Mas nfo ¢ sO o instincto, a nosso vér, o que esta-
belece ou justifica esta differenga, porque os exercicios
naturaes sdo caracterisados ainda vivamente, ou antes,

‘radicalmente, pela sua tendencia para simplificarem as

difficuldades, o que nio succede com os artificises,
porque as procuram, habituando o organismo és situa-

¢Bes em que & imprescindivel o uso de verdadeiros ex- |

forcos. E isto — diga-se de passagem — nos auctorisa-
ria ainda a dividir os exercicios em facéis (0 naturaes)
e difficeis (os artificiaes).

Mas qual d’estes exercicio: convird na educacio
physica das creangas? Eis a pergunita (ue surde dire-
ctamente, depois d’aquellas simples definigdes.
~ Se os exercicios artificiaes exigem do organismo
muito mais intensos esforcos musculares do que os
exercicios naturaes, affirma-se, plena e flagrante, a sua
superioridade, porque, muito mais que os segundos,
concorrerdo para o revigoramento e destreza do corpo
humano. Além d’isso, podem classificar-se de magnifi-
cos methodos de aperfeicoamento; convertem corpos
quasi rachiticos em corpos quasi athleticos ; ensinam a
coragem nos perigos maiores ; valorisam, em summa,
todas as forgas do organismo, consolidando-as e mal-
leando-as.

Mas a essas qualidades excellentes, deveras ten-
tadoras, correspondem tambem defeitos graves que de-
vemos pesar e considerar, ¢ que terminardo por nos
fazer deixar o que tanto nos attrahira e illudira. Pri-
meiro que tudo, se os exereicios artificiaes aperfeicoam
notavelmente os homens, nio devemos esquecer que 0
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fazem & custa d'um trabalho penosissimo do qual nem
todos sao capazes, sob pena da sua ruina; e que assim,
se nos ddo corpos. fortes e excepclonalmente bellos, o
conseguem em tio diminuto numero, que a sua ‘acciio
Se parece um tanto com as gragas dos predestinados.

Os exercicios artificiaes, por isso, desalentam cedo
a maioria das creancas, notando—se em conclusio, que
se affeicoam a elles os mais fortes ou precisamente
aquelles que melhor passariam sem elles e, assim, esses
exercicios ainda podem ter o grave inconveniente de
desgostarem do movimento em geral os organismos
que mais d’elle carecam, que d’elle hauririam o alento
unico da sua perlclltante existencia,

Mas os inconvenientes dos exercicios artlﬁmaes nao
se limitam ao pouco que deixamos exposto. Um outro
defeito, afinal, briga com a sua efficacia na verdadeira
belleza e revigoramento do organismo. De ordinario,
esses exercicios — barras fixas, paralellas, altéres, etc.
— desenvolvem consideravelmente o thorax e os bra-
¢os e desprezam o desenvolvimento dos membros in-
feriores, 0 que & um prejuizo completo e por demais
ﬂaorrante E’ usual notar-se nos gymnastas uma grande
e nociva desproporcdo de membros, mediocres forgas
para a marcha, grotesca magreza das pernas, etc., 0
que sé deve attmbulr—se d desegual adestracdo dos mem-
bros, proporcionada mesquinhamente pela gymnastica.
E s6 este facto, que prova a nociva localisagdo do exer-
‘cicio, basta para dar a victoria mais segura aos exercicios
naturaes, principalmente desde que se considere bem,
que a vantagem real do exercicio esti na sua boa e

6
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completa generalisagfo, protectora logica da boa eircu-
lagio do sangue, do justo equilibrio das forcas vitaes.

" Ponderadas estas razdes, no hesitamos, pois, na
opcdo pelos exercicios naturaes, livres por completo d’a-
quelles t30 graves inconvenientes e cuja forma verda-
deira & o que, na linguagem pittoresca das creancas,
se chama jogo, ou bringuedo, e que nfo passa afinal
da regulamentacdo, mais ou menos methodica, dos mo-
- vimentos instinctivos que todo o ser vivo execufa com
uma expontaneidade caracteristica.

E certo que 0 jogo, ou brinquedo que se nota, nas
suas manifestacies mais rudimentares, nos proprios
irracionaes, tem recebido de civilisagio um aperfeigoa-
mento continuo e progressivo, em que, na verdade,
predominam, com crescente intensidade, os elementos
artificiaes. Assim, o sport descende d’elle, porque nio
passa da methodisacio e requinte de difficuldades d'um
brinquedo natural, e isto em todos 0s seus ramos: no
velocipede, no hox, jogos athleticos, etc.

‘Mas, apesar da invasio dos elementos artificiaes,
ainda essas variedades de sport manifestam bem as suas
qualidades excellentes de bellos exercicios naturaes,
por exigirem apenas uma combinacio de movimentos
simples e de attitudes sem exforco, por fazerem prin-
cipalmente correr, saltar, trepar, luctar — tendencias
nativamente communs a todas as creancas. E tanto es-
tas verdades sio plenas, que na Inglaterra e na Belgica
foi posta de parte a educagio physica por meio dos
exercicios artificiaes, florescendo 14, victorioso e bene-
merito, o melhor sport dos nossos tempos, bem como
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tudo quanto diz respeito ao saudavel exercicio natu-
ral.

Todavia, oucamos a eminente auctoridade de Herbert
Spencer que vem, 4 face da Sciencia, demonstrar o
bom-senso desses povos que pozeram de parte a velha
predominancia dos exercicios artificizes.

Diz elle: ! «Admitto que a gymnastica seja melhor
do que a falta de todo o exercicio ; mas nfo admitto
que ella equivalha a um jogo, on brinquedo.

Os inconvenientes da gymnastica sio simultanea-
mente positivos e negativos. Primeiramente, esses mo-
vimentos regulados, com certeza menos diversos do
que os que resultam dos exercicios livres, no garan-
tem a distribuicdo egual da actividade por todas as par-
. tes do corpo.

E que resulta d’ahi?

Que o exercicio, interessando so uma parte do sys-
tema muscular, traz mais depressa uma fadiga que,
Sem essa causa, ndo viria e, entretantu, a persistir-se
em faes exercicios, augmenta desproporcionalmente 03
membros do corpo. Mas, em segundo logar, o exerci-
cio da gymnastica, além da desegual distribuicio da
somma do exercicio, & menos salutar, por ndo ser acom-
panhado de prazer, quando ndo enfastia mesmo as
creangas por tomar aspectos enfadonhos de ligdo.

A falta do estimulo do prazer, e que vem da mo-
notonia dos movimentos, torna-se extremamente fati-

! De l'education intellectuelle, morale et physique,
traducgdo de Felix Alcan, 16.2 edigsio — Paris, 1894.
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gante, embora 0s mestres usem da emulaciio, esti-
mulante afinal ephemero, em confronto com 0 que for-
nece as ereancas a animacdo dos jogos, ou bringue-
dos. .

E, como objeccdo ainda mais forte, direl que, além
da imferioridade da gymnastica em comparagdo dos
exercicios naturaes, ¢ ella muito rebaixada deante d’el-
les sob o ponto de vista da qualidade.

A ausencia comparativa do prazer, ausencia que faz
abandonar depressa os exercicios, attenua espantosa-
mente os proprios beneficios que seria capaz de pres-
tar, «porque uma excitacdo cerebral, acompanhada de
prazer, exerce no corpo o melhor e maior revigoramento
das faculdades». E este juizo do grande Spencer, que
corrobora superiormente o que temos dito sobre exer-
cicios naturaes e artificiaes, foi um dos golpes mais
profundos na gymnastica allemd, toda fundamental-
mente artificial e tio contraria emfim & educacdo phy-
sica da Inglaterra e da Belgica e um tanto da Franca e
por isso digna de proscrip¢ao nas nossas escolas, por-
que queremos suppdr ingenuamente, que nio conti-
nuara a ser nosso vieio deploravel a importagdo de to-
das as demais regras allemds, sO por serem oriundas
d’um povo que & pensador e estudioso por excellencia.
De resto, ¢ mesmo um allemdo, Ledo Burgerstein *
qiem classifica a hora da gymnastica nas escolas da Al-
lemanha, como a mais fastidiosa de todas.

1 1. Burgerstein, Die Gesundheitspflege in der Mit-
telschule — Vienna, 1887, pag. 62.



0 que deixamos dito sobre os exercicios artificiaes,

em geral, é logicamente applicavel 4 chamada gymnas-
tica athletica que, ainda hoje, conta adeptos ‘tao arden-
tes e numerosos fogosos mesmo de extranha intransi-
gencia. :
E tanto assim e, tanto ella seduz poderosamente os
espiritos, que julgamos do nosso dever impreterivel
dedicar-lhe n’este capitulo algumas consideragoes,
um tanto desenvolvidas e repousadas, muito contra o
caracter geral do nosso péllido trabalho.

Antes, porém, de nos abalangarmos a essas consi-
deracdes, & util dizermos que se podem dividir os
homens dotados de grande forca muscular em duas
categorias distinctas—os que sio fortes de nascenca e
08 que taes se tornam por educacdo physica. Os pri-
meiros receberam da sua natureza, sob o influxo de
varias causas complexas, um bello desenvolvimento de
formas e a rijeza de musculos que caracterisam as ra-
¢as superiores e sdo esses geralmente os que, durante
toda a sua vida, conservam a sua excepcional forga
muscular, até mesmo quando as condiccdes mésologi-
cas nio permittem o desenvolvimento d’esse privile-
giado vigor.

Ndo é invulgar a existencia de homens condemna-
dos a uma vida plenamente sedentaria — escriptores,
professores, pintores —e, todavia, capazes de lucta-
rem victoriosamente, brago a brago, com os mais rudes
jornaleiros e carregadores. E’ que predomina n’esses
homens o systema muscular, notando-se, embora sem
- se poder dar a isso a explicagio completa e perfeita,
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uma extranha resistencia indomavel contra os perni-
ciosos e ankylosantes effeitos da inaccfo.

Tém esses privilegiados uma construcgio especia-
lissima, grandemente diversa do valgar dos homens,
salientando-se-lhes a extraordinaria espessura e solidez
dos tecidos, 0 enorme desenvolvimento do peito, os des-
taques mais fortes dos musculos, emfim essas pronun-
ciadas e poderosas linhas que dennunciam facilmente
o temperamento athletico por excellencia.

Succede, porém, o contrario com os athletas por
educagio gymnastica. Nascidos com uma estructura
mediocre, sem um extraordinario vigor muscular, ga-
nharam as vantagens physicas dos primeiros sf a
custa da gymnastica, notando-se mesmo que alguns,
extremamente fracos na infancia, se transformaram
assim, na adolescencia, em possuidores duma respeita-
vel forca, quasi titanica e d’'uma corpulencia imponente.

Mas a differenga, trazida implacavelmente do seio
da Natureza, nfo deixa de accentuar-se sempre, com
um rigor innilludivel. O athleta por educacdo physica
ostenta um novo temperamento que perde com facili-
dade, logo que a inacgio o acomette e a sua forga &
tao facil de perder-se, que podemos dar como axio-
matica esta affirmagiio: «a sua persistencia estd na
razio directa dos exercicios que a desenvolveram».

E isto explica a apparente anomalia de se vér débil
e pouco resistente, na sua virilidade, a um homem ce-
lebrado na adolescencia pela sua excepecional for¢a
herculea, espantosa decadencia que e por seu turno,
explicada pelo simples facto de esse homem ter aban-
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donado os exercicios gymnasticos que o tinham inte-
ressado e apaixonado na juventude, o que, afinal, &
confirmado pela evidencia d’outro facto ainda — o da
conservagdo perfeita d’esse vigor, devido & gymnastica,
logo que o individuo prolongue o0s respectivos exerci-
cios até aos ultimos annos da virilidade.

Mas, posto isto assim com toda a singeleza, quaes
as causas reaes d’estas puras verdades irrefragaveis?
Como facil resposta, basta considerar com attengio
mediocre o seguninte :

1.°——Que ndo sdo, na verdade, muito profundas
as condigbes que originam o augmento da foreca mus-
eular;

2.°—Que o augmento de volume e a conctracti-
liddde dos musculos n%o coincide sempre necessaria-
mente com 0 desenvolvimento dos restantes orgaos,
nem com o augmento da geral resistencia s influencias
exteriores. ‘

Um homem pdde ser forte, deveras, sem por isso
ter uma saude perfeita e, se esta affirmagiio tem visos
de paradoxal, a sua evidencia transparecera com faci-
lidade - aos olhos de quem seja observador tenaz e es-
clarecido, para que percamos muito tempo em justi-
fica-la. Explica-se claramente pelo bom conhecimento
da physiologia que nos leva a admittir, que a dimi-
nuicdo da forea muscular ndo ¢ sempre proporcional
a gravidade das perturbacdes que a saude pdde soffrer.
Se um medico estudar, por meio do dynamometro, a
forca dos seus doentes, hade observar muitas vezes,
com grande e justificado espanto, que as enfermidades

ey
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capazes de alterarem profundamente a nutrigio, com-

promettendo toda a saude, ndo logram, por isso, atte-

nuar sensivelmente o vigor do pulso.

E, pelo contrario, conhecem-se homens dotados de
perfeita saude, com um bello organismo resistente aos
agentes morbidos e, apezar disso, muito pobres de forea
muscular, quasi irrisorios de vigor de pulso.

E isto porqué? E’ainda simples a resposta. E’ que
a forca muscular é uma qualidade meramente local, a0
contrario da saude que & uma qualidade que interessa
0 organismo em geral. ‘

E’ que a forca adquire-se com o augmento do po-
der dos musculos; e a saude so existe, quando sio
reguladas as funccles da economia, quando o0s orgios
sa0 bem capazes de resistir aos agentes morbidos que
os ataquem, quando o todo emfim ¢ egualmente enri-
quecido pela vida.

Emfim, se 0 homem nascido com o temperamento
athletico tem a constitniciio robusta e a saude bem re-
sistente, ndo é isso devido bem 4 forga dos musculos,
mas sim ao facto incondicional de esse extranho des-
envolvimento muscular garantir o egual desenvolvimento
dos outros orgdos mais essenciaes, por ser todo o seu
organismo construido no mesmo plano, por comparti-
cipar todo n’elle egualmente da solidez e energia dos
seus musculos.

E mais uma vez se distingue aqui a forca nativa
da forca adquirida em exercicios gymnasticos, porque,
pela resistencia maior ou menor dos organismos athle-
ticos ds varias perturbages da saude, se reconhece, de

O L
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prompto, quaes os athletas nativos (0s mais resisten-
tes) e quaes os que o lograram ser & custa da gymnas-
tica (0s menos resistentes).

Nota-se, por exemplo, entre estes ultimos, o que
ha de mais andrmal aos olhos de quem, encara super-
ficialmente a robustez dos organismos —como o en-
contrar-se, pelo spirometro, um athleta dotado de muito

“menor potencia respiratoria do que um homem de

pulso bastante fraco.

De todas estas observacbes, porém, o que interessa
mais a0 nosso caso, € podemos affirmar aos educa-
dores, & que, se a forca muscular augmenta rapida-
mente com o exercicio, o temperamento 30 se modifica
paulatinamente, embora devamos reconhecer que nio e
impossivel transformar, por meio dos exercicios phy-
sicos, um organismo débil n'um organismo resistente.

Mas, quando & que tal obra, admiravel e {30 pro-
funda, se pode esperar? So, sem excepgdes algumas,
quando todos oS orgdos soffrerem egual desenvolvi-
mento e revigoramento — augmentando-se 0 volume
dos pulmdes, regularisando-se hem o coracio, modifi-
cando as secregbes do estomago e intestino, calmando
e fortalecendo, por fim, o systema nervoso, regulador
poderoso de todo o organismo.

Do que temos escripto sobre exercicio, ha muito
que se deprehende, das nossas affirmagdes, directas
e indirectas, 3 superioridade incontestavel dos exer-
cicios naturaes, pondo-se mesmo muito de parte os
artificiaes e nomeadamente a tdo apregoada e adoptada
gymnastica; mas nio deve comprehender-se que 08
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exercicios gymnasticos devam ser repellidos por com-
pleto, principalmente se essa gymnastica se pode
classificar, franca e rigorosamente, de hygienica.

Nesse caso, 0 exercicio ganha em utilidade effe-
ctiva, porque fica no logar verdadeiro, no que muito
Ihe compete; fica no meio e ndo no fim, como al-
guns educadores physicos parecem entender, illudi-
dos decerto na comprehensio do proprio mister. E da
boa razio do que affirmamos ¢ prova frisante a verda-
de de que se nio manda correr, saltar ou trepar uma
creanga, para-saber fazer esses exercicios, mas sim para
conservar ou melhorar a sua saude.

Nio queremos — devéras — como ainda outros opi-
nam— fortalecer os seus membros, ou agilisar os seus
movimentos: o que nds desejamos, on devemos dese-
jar, & que a ereanca possua essa (qualidade magnifica
que vale incomparavelmente mais do que a for¢a mus-
cular e do que a destreza — on seja a saude, que ndo &
sendo o perfeito equlibrio das grandes funecdes vitaes.

Evidentemente se vé, que a gymnastica, n’este
caso, cede o logar 4 hygiene, submettendo-se-lhe, pele
menos, em todos os seus exereicios, verdadeiramento
uteis, sendo, portanto, de todo o ponto plausivel e
até digno de ardente propaganda, toda a gymnastica
que, conservando o equilibrio das grandes funcgdes
vitaes, ou a satde, mais se revista de intentos, sensata
¢ completamente hygienicos.

E a necessidade extrema d’essa gymnastica é-nos
bem dolorosamente imposta, todos os dias, pelo estado
pathologico de numerosas creangas, condemnadas cruel-
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mente 4 immobilidade forcada, reconhecendo-se, afinal,
que nos seus estiolados organismos nfo ha um s6 or-

gio que tenha um funccionalismo perfeito e devéras .

normal. Quem nio viu, Uma vez a0 menss, um exem-
plo triste d'esse pavoroso estiolamento? Quem ndo
sentin ja o coracio apertado de dor, ao deparar-se-lhe
um pequeno ser, de aspecio esqueletico, com as ap-
parencias duma bella flor descorada e pendida, pobre
de ar e de sol, de musculos flacidos, a espinha recurva,
08 08808 da columna vertebral sem ligagtes solidas, as
omoplatas deprimidas, 0s hombros descahidos, o peito
chato e recebendo o ar opprimidamente? E, depois,
alem de tudo isso, quem desconhece a frouxa e dolo-
rosa digestdo d'esses estiololados organismos, a.sua
triste falta de appetite, a inactividade circulatoria do

‘sangue, a fraqueza e frequencia do pulso, revelando a
pouca energia do coracdo, o entrecortado da inspiracio -

nos pulmdes como que estrangulados? Desconhece o
bom observador, porventura, tambem as consequencias
d’esse estado complexamente pathologico? Ndo terd
elle soffrido amargamente de vér o desequilibrio ner-
voso que caracterisa essas pobres creancas, revelan-
do-se deprimidas todas as faculdades essencialmente
activas, principalmente a nobre potencia da vontade e
o desgosto invencivel a0 menor movimento ¢ ao menor
esforco? E ndo terd nofado que todos esses males pro-
gridem atrozmente, quanto mais se prolonga o seden-
tarismo ?

Por desgraga social, abundam bem esses exem-
plares desoladores e, por signal, que é muito devido




esse tremendo horror aos proprios paes e a alguns
mediocres educadores, porque essas creancas estioladas,
pobres de toda a boa actividade, manifestam doentia-
mente paixdes fortes pela leitura on pela escripta, ou
pelo desenho, e os que lhe servem de guias nio raro
julgam vér n’aquelles pendores revelagbes assombrosas
de talento que passam a acariciar, illudidamente, des-
cuidando-lhes a saude, nfio vendo emfim, que esse
affinco a occupacdes sedentarias nfo & mais do que
um meio tenaz de se furtarem as pobres creangas a
todo e qualquer movimento, sem duvida por apathia
nio combatida.

Mais ainda.

Nio tarda, emfim, que, perdida a vontade, a sensi-
bilidade se fortalece e a imaginacio se esbrazeia, como
¢ caracteristico de fodas as grandes perturbagdes ner-
vosas; mas, por isso, a saude moral da creanca peri-
clita tanto, como a saude physica, sendo opportuna a
phrase d’um celebre auctor belga: «O teu filho nao
gosta de brincar? Acautella-te, porque corre o risco de
se fazer vicioso ou mau.» ‘

N’este caso, hediondamente pathologico, a gymnas-
tica hygienica deve ser adoptada com incondiccional
rigor, optando-se pelos exercicios que favoregam a boa
inspiracdo, que & o melhor regulamento das func¢des
circulatorias e nervosas. Assim, impGe-se naturalmente
o exercicio de correr, em que a creanca ahsorve, de
ordinario, mais sete vezes ar do que no estado seden-
tario, resultando a inspiragio maior do oxygenio — ca-
pital principio do ar —um verdadeiro elemento gazo-
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70, mais indispensavel que o pao ou do que a agua,
além de ser o estimulante por excellencia de todas as
funcges vitaes : n'uma palavra, o melhor e verdadeiro
despertador physiologico. E o grande physiologista
Brown-Séquard provou-o bem maravilhosamente, con-
seguindo vitalisar, durante alguns segundos, a cabeca
d’um cdo decapitado, por meio de injec¢des, nas caro-
tidas, d’'uma corrente riquissima de oxygenio.

Mas verdadeiramente hygienica reputamos nos—a
admittirmos alguma que fuja muito do exercicio natu-
ral —toda a bem entendida gymnastica que consiste em
exercicios ao ar livre, ndo em gymnasios cobertos, como
¢ facil deparar-se-nos, mas sim em recintos desco-
bertos, onde 0 ar circule sem peias, & semelhanca do
que sensatamente se faz na Inglaterra, apesar de n’esse
pais soffrerem as aggressoes molestas d’'um clima hu-
mido, cruelmente nevoeirento.

A gymnastica de quarto, ji popularissima, dilecta
das mdes de familia, a preferida, emfim, por todos os
medrosos da vivacidade do ar, merece-nos pois, com-
pleta e convicta reprovagio, porque, se consegue fazer
respirar com mais energia naturalmente, do que o se-
dentarismo, tem o grave inconveniente de levar aos
pulmbes o ar viciado dos aposentos domesticos, muito
mais damninho aos organismos do que qualquer res-
friamento ao ar livre, sempre raro, e, alids, facilmente
debellavel com a continuacdo mesmo do exercicio phy-
sico, no logar onde aquelle mal nos surprehendeu.

Mas, attenta a resistencia de quasi todos contra os
exercicios a0 ar livre, nfo podemos omittir aqui alguns
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argumentos scientificos que demonstram a grande su-
perioridade d’esses mesmos exercicios e pulverisam
todos os terrores grotescos dos medrosos do ar li-
vre.

_ Primeiro que tudo, nada ha mais vio do que o medo
das Intemperies atmosphericas. Ao contrario do que
muifos suppdem, as creancas devem acostumar-se s
variagdes da temperatura para perderem a extrema im-
pressionabilidade da pelle, que & um orgdo tio carecido
de exercicio como os musculos, porque, afinal, nio
passa rigorosamente d’um vasto musculo cujas fibras
enlagam o0s vasos capillares. .

Susceptivel, como o demais fecido muscular, de
passar pelas alternativas de contraccdo e dilataco, é
d’estas duas acgBes em sentido inverso que depende
0 seu funccionamento que tdo grande importancia tem
na circulacio do sangue.

A pelle contrahe-se, néo por influencia da vontade,
como os musculos, mas debaixo da acedo de diversas
sensaches e principalmente -sob a acgdo do frio que,
contrahindo a pelle, aperfa os vasos n’ella contidos,
pelo que os resfriamentos prolongados podem originar
perturbagles congestivas, devidas ao refluxo do sangue
para todo o interior do corpo.

Mas, se a pelle funccionar bem, ¢ se o resfriamento
ndo for demasindamente longo, a congestio serd tio
fugitiva, que nfio occasionard a menor perturbacio sen-
sivel. Segundos depois da accdo do frio, faz-se a reac-
¢do, que & um movimento em sentido inverso, trazen-
do & pelle muito mais sangue do que o que refluin




para o interior do corpo, cuja superficie, depois de em-
pallidecer, se torna entdo rubro e quente.

Ora essa mesma reaccio da pelle & a nossa melhor
defeza contra os resfriamentos, se comprehendermos
bem que as superficies cutaneas ndo reagem rigorosa-
mente sem a ac¢do frequente das fibras musculares as
(quaes, sem o respectivo exercicio, perdem com facili-
dade foda a sua boa energia. E, em conclusdo, que
melhor gymnastica para a saude da nossa pelle do que
as suhitas variagBes atmosphericas, que despertam suc-
cessivas sensacbes de calor e frio, de contraccio e di-
latagio do nosso envolucro cutaneo?

"E & por isso que as loges frias, geralmente ado-
ptadas hoje, s2o consideravelmente beneficas, visto que
exercitam a pelle, dando mais energia e solidez 4s suas
fibras.

Ha numerosos exemplos de pessoas, sempre extre-
mainente impressionavegs ds mudangas atmosphericas,
se tornarem quasi insensiveis a ellas, gragas ao ma-
gnifico regimen dos banhos frios.

E’ que uma temperatura sempre uniforme seria
para a pelle 0 mesmo que a immobilidade for¢ada para
os musculos e, assim, sO 0s valetudinarios aproveitam
com o3 climas de temperatura egual, porque os sdos
- apenas ahi poédem ennervar-se e amollecer-se, inutili-
sar-se.

Mag, afinal, quando por mais ndo fosse, todos os
accidentes dos resfriamentos seriam de nulla impor-
tancia —mesmo a admittir-se o prisma do vulgo—
comparativamente com o terrivel veneno do ar viciado
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das salas fechadas e, muito mais, dos quartos, onde
durante a noate, durante muites horas, se expirou um
ar deleterio que seria mephitico aspirar de novo.

Ora, se & tdo nocivo aspirar um ar viciado, quando
em estado sedentario, quanto o ndo serd, em exercicio,
activando-se a potencia funccional dos pulmdes? A res-
posta clara a esta simples pergunta basta decerto para
destruir pequenos receios, filhos d’uma longa e perni-
ciosa rotina permittindo-nos deixar este ponto, sem re-
morsos de ndo desfazermos as maiores duvidas.

Mas ¢ tempo de resumirmos todo este capitulo, em
que tao ligeiramente nos referimos ao exercicio, tocan-
do muito de fugida pontos capitaes que, com um es-
tudo mais aturado e repousado, poderiamos explanar
em um livro bastante volumoso e que alguma coisa
mais trouxesse de aproveitavel.

Pretendemos apontar a necessidade axiomatica do
exercicio, discriminando as duas especies bem distin-
ctas d’esse elemento incondicidhal de educacio physica.

Fundando-nos em razbes claras, suggeridas pela
leitura dos bons auctores e algnmas — e nfio tdo pou-
cas — pela observacdo propria, ndo nos foi difficil pro-
var talvez a superioridade dos exercicios naturaes. Em
seguida, porém, ndo podemos deixar de approvar a
gymnastica hygienica, embora baseando-a toda no exer-
cicio ao ar livre, cuja necessidade indiscutivel parece
ter ficado pelo menos esbocada.

Conclue-se, emfim, d’esta apressada cadeia de con-
sideracOes, que julgamos preferivel, acima de todo o
exercicio, na educagdo physica das creancas, o natural
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movimento de correr, saltar, trepar, etc.; que esse
mesmo exercicio, como outros, ja methodisados, os
que constituem uma bem mais apertada gymnastica hy-
gienica, se devem fazer ao ar livre, sob pena de se
tornarem plenamente negativos ; e acerescentamos, em-
fim, que em todos os exercicios —mesmo nos natu-
raes — deve. reinar uma sensata moderacdo, conforme
as forcas das creangas, nunca se pretendendo conse-
guir violeniamente o que a propria Natureza favorece
sempre, pouco a pouco, e nunca fazendo — n'uma pa-
“lavra—do que é simples meio de se conseguir uma

boa saude —o pequenino fim d’uma vaidade ostentosa,

ambiciosa de maravilhas e deslumbramentos.
Reprovamos, pois, naturalmente, por exemplo, a gy-
mnastica athletica, cuja inanidade julgamos ter demons-
trado, mas avancamos até reprovar qualquer exercicio,
desde que elle se execute n’um ambiente viciado, affir-
mando que, muito mais do que o desenvolvimento mus-
cular, vale a satde e que esta ndo pdde existir, bem

normal no seu justo equilibrio, sem que a respiracio

e a circulagdo do organismo sejam perfeitas, pelo que
as formas athleticas, a forga do pulso, uma grande des-
treza acrobatica efc., etc., nunca serdo para nos cara-
cteristicas seguras d’'uma saude verdadeira.

Assim, aconselhamos aos educandos o seguinte,
que, mais ou menos, se explana n'este rapido capi-
tulo.

{.°— 0 estabelecimento nas escolas d'uma diseipli-
na que ndo tolha o exercicio, mas que o regule e va-
lorise com acerto;
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2.— A predominancia — e até uso exclusivo — dos
exercicios naturaes ;

3.°— A aboli¢ag- dos gymnasios fechados e, portan-
to, por logica suggestdo, a rigorosa cubagem das salas
escolares ;

4.°— 0 estudo demorado dos organismos das crean-
cas, para que se lhes ndo imponha violentamente um
exercicio superior ds suas forcas vitaes;

5.°— Finalmente, e como deduccio remota, a obvia
utilidade de se formarem ligdes quotidianas do ensino
d’estes preceitos, apresentando exemplos, aproveitan-
do-0s para se ministrarem excellentes liccdes de coi-
sas, de anatomia e physiologia rudimentares, etc, etc.

Porque é precizo que o educador portuguez com-
prehenda o valor e o alcance da saude, e, portanto, o
valor real do homem que, segundo Platdo, ! & uma al-
ma que se serve d’um corpo, como um operario d’um
utensilio.

Ora, sendo assim, que podera fazer o obreiro, se no

" tem bem apto o seu instrumento? Nio ¢ verdade que

se requer que esse instrumento seja forte, ou antes
apurado e bem temperado? N3o se nos impde, emfim,

~a precisdo de exigirmos a qualidade 4 custa mesmo da

quantidade ?

-1 Dialogos de Platdo.
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A alimentagéo

Estudando com o possivel desenvolvimente o exer-
cicio, cuja imprescindibilidade se nos affigura tio evi-
dente, que chega a antolhar-se como necessidade indecli-
navel, fundamental de toda a boa saide do corpo e da
alma, nem por isso a educacdo physica das ereangas es-
taria completa devéras, se em tudo o mais se descu-
rassem tdo delicados organismos.

Para que um organismo viva, ¢ pois, axiomatico
que carece de exercicio, um exercicio Sensatamente
applicado, que ndo produza fadiga, que ndo esgote,
que seja, em summa, essencialmente reparador e ades-
trador; mas tambem & obvio que as forgas physicas
desappareceriam, ndo podendo dar mesmo ao corpo a
simples vida vegetativa, se ndo as reparasse a alimen-
tacdo, de que as proprias plantas — porque teem rai-
zes embebidas no solo, d’onde arrancam os seus ali-
mentos preciosos —ndo podem prescindir, apezar da
sua immobilidade, apezar da maior simplicidade dos
seus orgaos.
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Mas a alimentacdo das creangas ndo & wm assumpto
tdo facil como pode parecer & primeira vista, ¢ bem
corroborado fica 0 que dizemos disto pelas verda-
deiras auctoridades que, em todos os paizes e em dif-
ferentes epochas, se teem debatido vivamente sobre o
assumpto.

Alem de Fénélon, que prohibia severamente as go-
loseimas, que proscrevia mesmo a variedade de igna-
rias, Locke trovejava com severidade contra o uso da
carne e dos doces, e outros pedagogos, principalmen-
te allemdes, chegam a preconisar com vehemencia um
absoluto vegeterianismo, no que ali4s, mesmo em Por-
tugal —quando se debateram um tanto os systhemas

~hydrotherapicos de Kneipp e Kuhne — tivemos, entre
outros paladinos de maior ou menor grandeza, 0 apoio
do illustre traductor de Tolstoi—e publicista elegante,
—snr. Jayme e Magalhdes Lima. ‘

Fénélon e Locke partem do principio de que a
creanga pode contrahir um «appetite ficticio» e desen-
rolam as suas consideragdes sobre as consequencias
d’esse appetite, concluindo por aconselhar um regimen
cheio de simplicidade, frugal até um rigor espantoso,
talvez utopico e ingenuo no fundo. Pelo menos, Spen-
cer ¢ Rousseau, se por tal prisma o ndo encaram,
combatem-no com desapiedada vivacidade, affirmando
o grande philosopho inglez: «que o vicio de se comer
em excesso pertence aos adultos; que as creangas so
sG0 gulosas por incuria dos seus educadores; que &
prejudicial conté-las n’esse appetite, porque, chegadas
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a4 adolescencia, correm o risco de se precipitarem no
mais ruinoso sybaritismo.» *

Reinvocaremos, m’esta questdo, como em todas, o
velho e estafado aphorismo —mas nem por isso ba-
nal—que diz em latimcelebre este conselho consagra-
do: In medio consistet virtus.

Se ndo podemos ser partidarios incondicionacs dos
bem intencionados rigores do prelado de Cambrai, do
doce poeta do Telemaco, enfronhado, até ao fanatismo,
na vida grega, respirando quasi o ar da Hellade em
toda a bella razio e em todo o formosissimo coracio,
¢0mo ndo podemos applaudir egualmente as severida-
des do illustre Locke, tambem ndo vamos seguir apai-
xonadamente Rousseau que affirma que as horas das
refeigoes das creangas nio podem nem devem ser re-
guladas, ou Spencer cujo modo de pensar sobre o as-
sumpto levemente esbogamos acima. Mas antes de nos ~
abalancarmos a dizer da nossa modesta e desvaliosa
opinido, citaremos as opinides dos abalisados, abrindo
com o que diz L. Chastean (), uma das glorias mais
authenticas da 'maderna pedagogia franceza: «Entende-
mos que 0 regimen alimentar da creanca deve ser
sufficiente, embora determinado com intelligencia,
_substancial, porque a creanga gasta muitas forcas no
trabalho do ensinamento e as perdas respectivas care-
cem de reparacio; variado, ou composto de carnes e
legumes, para que a digestdo dos alimentos seja auxi-

(*) Licdes de pedagogia, edigdo, trad. e adaptacio
de Antonio Figueirinhas — Porto — 1902, pag. 37.
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liada pela dos outros. A sobriedade, a que é preciso
habitnar a crean¢a, ndo exclue o regimen alimentar
fortificante.

Mas & preciso notar-se, embora de passagem, que
nunca se deve fazer bruscamente qualquer mudanga,
radical da alimentagdo.»

Estudando mais a fundo, com a sua grande aucto-
ridade de sabio laureado, a alimentagfio das ereangas,
Hildesheim * calcula que as creangas de 6 a 12 annos
—a cuja educacdo physica especialmente nos referi-
mos — carece de ingerir quotidianamente as seguintes
substancias :

|
69,0 grammas de albumina

61,0 » » materias gordas
153,0 » » amido
: 10,0 » » saes

1500,0 » » agua

A’ face d’estes numeros, ¢como poderiamos appro-
var o vegetarianismo absoluto de Fenélon e Locke que
quasi perfilham incondicionalmente o que alguns the-
rapentas allemaes preconisam com um ardor fogoso,
esquecidos mesmo da influencias mesologicas, e de
que &, pois, uma utopia pretender-se a uniformidade
de alimentagio para toda a raga humana?

Mas, applandindo, na sua generalidade, a opinido
superior de Chasteau, acima exposta, acrescentémos ao

' Die NoFmaldiaet, 1856, pag. 47.




103

seu modo de pensar mais alguma coisa que se nos af-
figura justificar o eccletismo aqui tdo natural, eccle-
tismo que bem pouco se parece com as latentes vacil-
lages dos espiritos que nas regras de Victor Cousin
disfarcam, na realidade, a falta de vigor para conce-
pcoes desassombradas e s3s e assim, porque nio te-
mos auctoridage, ou antes porque pretendemos insi-
Tuar uma opinido nossa pela convicgdo intima que vem
d’uma serie de observaches, escassas, mas apaixonada-
mente realisadas, nos abordaremos 4scienciad’um grande
sabio allemdo que, depois de expor tudo quanto sabe
sobre alimentacdo das creangas, desde os primeiros dias
da sua delicada existencia, conclue por estas palavras: 1

«Mas, quanto & escolha dos alimentos, s6 a expe-
riencia pode guiar-nos, ensinando-nos, por exemplo,
com toda a nitidez, que um alimento, rico de cellulo-
se, de amido e de assucar, chega a ser nocivo 4s crean-
cas de 6 a 15 annos.

A mesma experiencia nos ensina outrosim, que
carecemos absolutamente de usar por vezes dos ali-
mentos de origem animal — carne, leite, ovos e quei-
jo—para termos uma quantidade precisa de albumi-
na.»

E 0 sabio allemdo cita este exemplo:

- «No collegio dos orphdos de Munich os internados
gosam d’'uma excellente saude, segundo os boletins do
Vort, ¢ na sua alimentaciio entram, 5 vezes por sema-

1 Traité practique d'Hygiene de 1'enfance por le Dr.
Jules Uffelmann, trad. Dr. Boehler, Paris 1889, pag. 365.

{




104

na, 170,0 grammas de carne e todos os dias 257,0
grammas de leite.»

Posto isto, que demonstra bem, alids, a justeza da
opinido de Chastean— isto é, de que as creangas dos
6 annos em deante devem ter uma alimentacio variada
~g¢ (que, a0 mesmo tempo, como que fixa até que ponto
se deve estabelecer essa variedade, nem por isso re-
pellimos de todo as prescripcdes de Fenélon e Lecke,
reduzindo-as embora a uma ac¢do menos violenta, e,
perfilhando-as no sentido de se evitar, guanto possivel

0 abuso, sempre nocivo—isto é, em duas palavras sim-

ples: ‘

Acreditamos, com Rounsseau e com Spencer, que o
excessivo rigor pode despertar um tanto a gula que
caracterisa, cédo ou tarde, os organismos estimulados
pela legendaria visdo do fructo prohibido.

Mas acceitamos, que a guloseima se tolére com ha-
bilidade, como que dosando-a com-tanto methodo, em-
bora apparentemente sem preoccupagio, que se consiga
nas ereancas o amor pela bem entendida sobriedade, a
que t3o nobremente se affincam Fénelon e Locke, alids
apregoando, como dissemos, rigores excessivos que
mesmo, segundo o sabio inglez dr. Letheby, que os
admitte em geral alé aos nove annos, devem attenuar-se
muito dos tres aos cinco annos.

Mas ndo nos esquecamos afinal das constantes par-
ticularidades dos organismos e assim volveremos ainda
a affirmacio supra-citada do dr. Uffelmann sobre os pre-
ciosos ensinamentos da experiencia. Nesta conformi-
dade, tudo quanto temos exposto & simplesmente
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generico, porque é ocioso dizer que os temperamentos
sd0 diversissimos.

‘B’ obvio que, se as creancas lymphaticas precisam
de alimentos ricos de principios carbonados, ou com-
bustiveis, para o augmento do calor animal e da acti-
vidade da respiragio pulmonar, outra deve de ser a ali-
mentagio das creancas sanguineas, biliosas ou nervosas,
alimentacio essencialmente mixta, constituida por subs-
tancias plasticas e respiratorias, mas sem que se ac-
-ceite a predominancia de qualquer dellas.

E, especialisando um pouco mais, poderemos esta-
helecer com toda a singeleza o seguinte quadro:

Sanglémeas Fructas acidas e legumes verdes com carnes
biliosas e farinaceos.

Nervosas } Mais alimentos azotados que carbonados.

Lymphaticas{ Mais alimentos carbonados que azotados.

E, alem da diversidade dos temperamentos, temos
ainda a poderosa diversidade dos climas, que por si 80,
condemna o uso exclusivo das carnes ou dos vegetaes,
porque basta attentar que no inverno convem maior
quantidade de alimentos respiratorios, tanto como no
verdo se deve usar mais de alimentos plasticos.

Superfluo & accrescentar, emfim, que a bebida faz
parte indeclinavel da alimentagdo e, por isso a agua tem
de sujeitar-se tamhem a um estudo attento. Indispen-
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savel na digestio dos alimentos, na constituicio do
sangue e nos principios innumeros com que enriquece
todo o organismo, ndo ha bebida que possa por isso
comparar-se a dgua, embora seja obvio dever do educa-
dor attentar em que ella nfo tenha superabundancia de
saes, porque, n’esse caso, é plenamente impotavel e,
portanto, de todo nociva ao organismo que a ingerir.

Da superioridade incontestavel da agua sobre todos
0s demais alimentos liquidos, falla eloquentemente a
vida da Humanidade e nomeadamente a Historia de
Portugal, em que se celebram monumentaes obras de
acqueducgdo, principalmente nos seculos xvi e xvur, &
similhanga do que faziam, por toda a parte, os roma-
nos e outros povos da antiguidade.

E’ sabido qne, ha 1700 annos, os luzitanos conhe-
ciam, melhor do que hoje os portuguezes, a superio-
ridade da agua, como elemento hygienico e até thera-
peutico, 0 que bem facil & de provar-se pelas ruinas
de tantas thermas, fontes e grandiosos acqueductos.

E’ nossa opinido que as creangas devem beber agua
sem restricgdes excessivas, quando tiverem séde — em-
fim, quando a natureza 1h’0 exija imperiosamente — em-
bora se ndo affacam, por uma especie de systema, a
beberam-na como que periodicamente.

Quanto ao vinho que Hufeland e tantos outros re-
provam com ardor nas creangas, s¢ 0O Proscrevemos
tambem em geral, somos forgados a admittir o seu
uso moderado —com agua— nas creancas lympathicas,
como um alimento altamente respiratorio, pelo assu-
car e acidos que contem e pela excitabilidade dos or-
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gios, e actividade de juncedes que elle determina sa-
lutarmente nos organismos ricos de lympha. Final-
mente, oppomo-nos, na alimentacdo das creangas, ao uso
do cha, do café e do chocolate, porque, excepto este
ultimo alimento, que & um tanto nutritivo, sdo bebidas
meramente estimulantes. '

Por fim, dados estes rndimentares conhecimentos
sobre a alimentacdo das creancas dos 6 aos 42 annos,
nio deixaremos de fazer algumas observacles ainda,
que se nos antolham devéras indispensaveis.

0 educador tem de attender com cuidado ds con-
diccdes mésologicas da creanca e a0 seu temperamento,
para optar por uma alimentagdo, conveniente ao orga-
nismo que lhe reclama nobremente todo o seu zelo e
até carece ainda de conhecimentos bem profundos para
que essa opcdo seja baseada n’'mm verdadeiro e salutar
rigor.

E’ preciso —e d’isso ndo tratamos determinada-
mente aqui, como ji dissemos — que elles conhecam a
saude dos progenitores da creanca, que saibam com
verdade qual o seu temperamento, apreciando se a
creanca tem alguma enfermidade ingenita, procurando
saber mesmo, quanto possivel, as condiccdes vitaes de
mae durante o periodo da gestacio. Um dos pontos fa-
ceis de esclarecer — e que projectam grande luz sobre
a natureza das creancas — ¢ o conhecimento da edade
dos progenitores, quando deram o ser aos fithos, por-
que, se ndo podemos admittir as opinides de Platdo
sobre o assumpto, prohibindo nos homens o casarem
antes .dos trinta annos e nunca depois dos trinta e cin-
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co, * nem os conhecidos exageros de Plutarcho no seu
hymno Jandatorio aos lacedemonios, que multaram o
seu rei Archidamo por ter casado com uma mulher
muito joven, ao passo que as leis espartanas ndo dei-
xavam casar os homens antes dos trinta e seis annos e
Aristoteles dava como ponto de partida os trinta e
sete—ndo podemos acalentar a esperanca de (ue de in-
dividuos, ainda imperfeitos de organismo, ou, n'uma pa-
lavra—ainda rigorosamente incompletos — possa de-
rivar nma prole bem s e util para a labuta humana,
pelo que — diga-se de passagem — chegamos a pasmar
da providencia, constante da curiosissima lei franceza

? que declarou perfeitamente nibeis os homens aos lo
annos e as mulheres aos 13.

Tem o educador para prescrever hem a alimentacio
da creanca de conhecer a probabilidade maior d'um
triste rachitismo nos filhos de paes excessivamente mo-
¢0s, como nos de vida desregrada — alcoolicos, devas-
sos, etc. — sendo esta ultima preoccupacdo justiceira
tdo conhecida da antiguidade, que ja o citado Plutarcho
aconselhava aos paes que nunca gerassem os filhos,
estando ébrios e (que ndo cohabitassem com rameiras,
para terem prole estimavel, como consta d’estas linhas
latinas :

. Nisi fundamenta stirpis jacia sint probé

Miseros necesse est esse deinceps posteros

1 Platio, Tratado das Leis.
2 Lei de 20 de Setembro de 1792,
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Todavia, de justica & dizer-se que muitas vezes 0
educador das creangas ja na edade das de que trata-
| mos, nem sempre pode destruir os males devidos &
falta de conhecimento e zelo de quem as educoun até
ahi, restando-lhe, porém, envidar honrosamente todos
os esforcos para attenuar os defeitos descurados, o que
ja representa ndo pequeno e devéras sympathico servi-
¢o 4 saude da Humanidade. ‘
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A limpeza do corpo

Néo se poderia comprehender a boa educacio phy-
sica sem a limpeza do corpo, mas no seu sentido mais
complexo, mais verdadeiramente amplo. De facto, de
que serviria 0 melhor exercicio e a mais fortificante
alimentacdo, se a pelle, o envolucro precioso—e as
vezes tdo menospresado!— dos organismos nio per-
mitisse, pelo seu perfeito funccionalismo, a boa valo-
risacdo das forcas adquiridas, dentro em pouco nullas
pela impossibilidade quasi absoluta da manutencio du-
radoura da influencia dos melhores alimentos, internos
e externos, se ella estiver obstruida na actividade
providencial dos seus beneflcos poros ?

Mas a limpeza do corpo, embora se affigure assum-
pto comezinho, como que evidente em todas as suas
particularidades, ndo depende apenas do banho vulgar
e constitue mesmo um objecto variado e importantis-
simo da hygiene, para que bastem apressadas e laco-
nicas observagoes.

Primeiro que tudo, cumpre-nos affirmar que nem




s6 a agua lava. De todos 0s modificadores externos &
certamente o ar aquelle que mais constantemente in-
flue no organismo humano, depurando-o e, portanto,
fortificando-o, porque e esse o grande elemento que,
em contacto directo com a pelle, faz, & custa do seu
peso, o equilibrio de tensdo dos fluidos internos, absor-
ve 0s vapores das superficies culaneas, modificando a
maioria das respectivas funccdes.

Quando sée do apparelho pulmeonar, traz comsigo
os productos da respiragio e, sob as influencias voliti-
vas, produz a vocalisacio, tendo antes, ao enfrar nos
pulmoes, renovado maravilhosamente o sangue, enri-
quecendo-0, oxygenando-o, fazendo-o emfim capaz de
exercer a sua funccio fundamentalmente vitalisadora.
Mas o ar, ainda por trazer em si os elementos superiores
da natureza — a luz, a electricidade, o calor — impres-
siona-nos e sujeita-nos & sua influencia por todos os
modos, pelo que & indispensavel conhecer-lhe a cons-
tituicdo, para que se possa recorrer ao estudo de ou-
tros. elementos favoraveis & vida, e sempre secunda-
rios, afinal, relativamente a elle.

N’esta convicgdo, alids incontestavel, affirmamos
que 0§ organismos das creangas, de que tratamos, pre-
cisam — como todos 0s organismos — de ar puro, de
verdadeiros banhos d’ar, devendo evitar-se decerto a
violencia de correntes, emhora com uma sensata, gra-
dual e frequente exposi¢iio dos corpos ao ar livre, se
comsiga habitua-los mais tarde, sem -damno, a essas
mesmas correntes, por mais fortes que ellas sejam.

Mas ndo devemos attender so6 4 quantidade do ar
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que desejamos seja, por assim dizer, illimitada, quan-
to o possa ser, mas tambem e principalmente a quali-
dade, visando, por completo, 4 sua completa pureza,
ou melhor, & sua grande riqueza de oxygenio. N'uma
palavra, basta apresentar, sem receio a serio desmen-
tido, esta singela affirmacgo :

«Se as creancas forem, desde os primeiros annos,
habituadas ao ar livre e puro, 4 similhanga do que
succede na vida campesina, & positivo que hio de
possuir organismos resistentes, nio receiosos de in-
temperies, victoriosos das mais hruscas mudancas
atmosphericas, emfim, perfeitamente sadios.»

E porque & isto? Porque 0 ar lava e, se lava, for-
tifica.  Porque o ar ¢ o nosso ambiente e quem expoz
0 seu organismo 4 sua accio compléxa, ganhou, no affa-
zimento, a melhor e mais segura resistencia a0s seus
3o voltelros caprichos.

Porque, finalmente, os orgios ganham a maxima
forca no seu pleno exercicio e nada como o ar para o
excellente funccionalismo simultaneo de todos os nos-
S0S 0rgaos.

Mas, de todos os elementos preciosos que o ar nos
traz, o primeiro decerto em valor e poder é a luz.

A luz & a riqueza do sangue, a fonte directa da
vida, numa palavra. Um banho de luz, pois, & mais es-
senclal d limpeza do corpo do que um banho commuin,
ou um banho d’agua. Inseparavel, porém, do ar livre,
a luz & sempre viva e rica, quando o ar ¢ abundante e
sem peias e a influencia do seu poder & logo manifes-
8
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ta, deveras surprehendente e por vezes curiosa e prodi-
giosa. :
Demonstrou o grande Moleschott (f) que a luz
favorece a assimilagio, augmenta a absorp¢io do oxy-
genio, ‘e a eliminagao do acido carbonico, e 0 mesmo

confirmaram Pfliiger e Platen (), Béclard (%), Selmi e

Piacentini (') e Pott (%), ao relatarem-nos, que o au-
gmento da quantidade do acido carbonico eliminado &
mais consideravel quando a luz toca a pelle e os olthos,
do que quando a luz toca simplesmente a pelle.

E, por outro lado, ja tambem muitas experiencias
feitas com animaes, cegados de proposito, tinham pro-
vado que a luz excifa a assimilagio, mesmo directa-
mente, sem o intermedio dos orgaos visuaes.

Moleschott foi ainda mais longe, afinal, porque
descobriu que, sob a influencia da luz, os tecidos—
principalmente o muscular — mesmo separados do
corpo, fornecem mais acido carbonico do que na escu-
riddo, opinando o grande sabio germanico, que a luz

(*) Moleschott — In Wiener medisniche Wochens-
chrift. 1953. 161. 1865. 681 — Moleschotit et Fubini, Untersu-
chungen zur Naturlerhe des Menchen und Thiere, xit.

(2) Pluger e Platen — Arch. j. d. g. Physiologie —
1875 — pag. 263.

(3) Béchard — Comptes rendus. XLVI — pag. 441.

(4) Selmi e Piacentini — Rendiconti dell’instituto Lom-
bardo, 1870 — 111, pag. 51.

(5) Pott—Untersuchungen tber die Mengenverbltnisse
durch Respiration und Perspiration ausgeschiedener Koh-
lenesaure — 1875.




violaceo-azul ¢ a luz rubra nio angmentam egualmente
a quantidade de acido carbonico, eliminada, ou pelas
aves, ou pelos mammiferos — inferindo-se, por signal,
a maior actividade da primeira, pelo que & logico
affirmar, que os raios chimicos favorecem a assimila-
€30 com muito mais energia do que os raios solares.

Assim; desde Milne-Edwards * que descobriu que
descobriu que a falta de luz embargava espantosamen-
te o crescimento dos animaes aquaticos, todos os maio-
res homens de sciencia apregoam a necessidade prima-
cial da luz para os organismos e nomeadamente para
as creancas, averiguando que, quando ellas vivem em
aposentos mal illuminados, teem a cor pallida, sio ane-
micas e muitas vezes escrophulosas. Expostas estas ra-
pidas nogdes, ¢ preciso vermos ainda, que a creanga
precisa muito mais do ar bem puro e, portanto, de
hoa luz, do que o proprio adulto, ou, se o quizerem,
de mais fortes banhos d’ar e de luz, para que sejaum
facto a limpeza do seu corpo e, depois, a riqueza do
seu sangue.

Para comprehendermos melhor isto, convirio de
certo 08 seguintes numeros que nos dio as quantida-
des de acido carbonico, eliminado numa hora e em 2%
horas, por uma creanca de 8 annos e que, depois, nos
conduzem ao conhecimento do volume d’ar, necessario
4 mesma creanca. ’

! Milne-Edwards, segundo Gesundheit, 1880, n.o 12.

»>
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Em 24 horas, elimina 440,0 grammas de acido carbonico
N’uma hora, elimina 18,3 grammas de acido carbonico ou
9, 15 litros.

Se admittirmos que o ar exterior contem 0, 5 %oo

de acido carbonico e que 0 maximo que d’esse gaz se
pode tolerar &, 0, 7 “oo— 0 que se nos affigura per-
feitamente admissivel n'uma creanga - poderemos certa-

mente acceitar que o volume d’ar necessario se expri-

me, segundo a seguinte formula de Schultze e Mer-
cher:

v

. _ 900975 5w Hros s Bm3
Y = 50007 — 0,6005 ——-[1107500 lltrOb, ou 45,5’“

Assim, pois, uma creanca de 12 annos, eliminan-
do n’uma hora, por 30 grammas, 15 litros d’acido car-
bonico, precisa segundo a formuia:

Y_ﬁiLde 7503 de ar

0,0007 -— 0,0005

E, sendo assim preciso o ar, comprehendem o0s
educadores muito melhor, em que quantidade & preci-
sa a luz a organismos t30 exigentes, em que a vida &
tio forte e violenta, como se nota, por exemplo, na
extranha frequencia das pulsacbes — 120 e ate 150
por minufo, principalmente nos primeiros annos da in-
fancia. : .
Ao par dos banhos d’ar e de luz estdo os banhos
d’agua, por livrarem a superficie de pelle de todas as
impurezas, corrigindo a excitabilidade nervosa, habituan-
do o corpo a supportar o frio e a, humidade. Todavia,

L b P -
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a principio, pensamos que os banhos devem ser mor.
1n0s, mas cada vez menos, até que o organismo suppor-
te, sem prejuizo, as logdes frias, admittindo n’este
ponto a prescripgdo de Kneipp — do ndo enxugamen-
to, depois de pouco demorada immersdo e agasalhando-
se logo o corpo com o mais rigoroso cuidado até que
reaja por completo contra o resfriamento passageiro,
porque o enxugamento, quasi sempre, por demasiado,
sujeita o corpo a perigosos calafrios, a verdadeiras e
até graves doengas.

Dos banhos d’agua, preferimos os de esponja, por
se nos affigurarem os melhores para a boa lavagem do
corpo, devendo embeber-se bem a esponja na agua,
espremendo-a de certa altura, para que o liquido cdia
abundantemente por toda a pelle. Os hanhos frios cons-
titnem o melhor e o mais saudavel dos habitos, garan-
tindo aos organismos a mais completa e bem equili-
librada robustez; e bem util ¢ que isto se proclame
oM cansaco n'um paiz como o nosso, em que o horror
pela agua fria toca as raias do ridiculo, contribuindo
essa triste negacdo, afinal, muito mais do que o que se
imagina, para a deploravel decadencia da nossa raca.
Os russos costumam mesmo entrar todos 0s dias num
banho de vapor 4 temperatura superior por vezes a
90 graus, expondo-se logo a uma brusca immersio em
agua fria, quando se nao rebolam mesmo na neve; e
sO assim resistem espantosamente 4 enorme frialdade
dos seus invernos glaciaes e depois ao ardor cruel dos
seus breves, mas excessivos estios.

As creangas lymphaticas, escrophulosas e rachiti-
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( ,
cas, aconselhamos, de preferencia, os banhos de mar,
e, quando, a sua constituigio for demasiadamente débil,
lembraremos a grande conveniencia de se juntar bastante
sal 4 agua fria com que as banharmos em casa. E’ cla-
ra, decerto, a accio da agna na sande, porque se sabe
que, limpando a pelle, favorece a boa transpiracio e
oppde-se 4 nociva reabsorpedo do suor, bem parecida
com a inspiracdo forgada do ar que expiramos.

Mas, sendo assim, e affirmando, pois, a extrema
necessidade da completa limpeza do corpo, admittimos
naturalmente outra necessidade ainda, devéras evidente:
a limpeza do vestuario. Sera preciso encarecé-la? No é
0 vestuario uma especie de pelle artificial do organismo
que ella protege contra as intemperies?

Mas, sobre o vestuario, algumas duvidas se suq-
citam aos olhos de muitos.

Essas duvidas, por muito simples, ndo deixam de
reclamar uma boa attengfio da parte dos educadores.

Primeira. Parasque os vestuarios se conservem lim-
pos, ou livres de impurezas que prejudiquem a lim-
peza do corpo, serd justo prohibir, ou limitar, &s

- creangas os seus brinquedos favoritos, t3o vivos e cu-

riosos rebolando-se na terra, correndo, affrontando tur-
bulentamente as ondas de pd6 que levantam nas suas
corridas desordenadas?

Ndo nos parece. Apezar mesmo dos dammnos do po
nos olhos, nas fossas nasaes, na hocea e até na pelle,
opinamos que & preferivel ndo tother essas desenvol-
turas, deixando afinal sujar os vestuarios, porque,
como & agua tudo lava, o remedio efficaz, ainda que




importa, s vezes, algum sacrificio, é lavar frequente-
mente essas roupas e esses corpos empoeirados.

Segunda. O vestuario devera ser largo? Mas, sendo-o,
nao favorecerd o resfriamento? Devera de ser apertado?
Mas, sendo-o, nfo vedard um tanto a saudavel liber-
dade da circulacio do ar? Opinamos que o meio termo
¢ ainda o melhor caminho a seguir. Nem excessiva-
mente largos, nem incommodos de justeza, 0s vestua-
rios, pois, deixardo o ‘ecorpo em facil contacto com o
ar, embora o protejam das suas intemperies, quanto
possivel.

Terceira. Quaes os tecidos convenientes? Os de ori-

gem vegetal ou os de origem animal? Nio deverdo

convir principalmente os vegetaes — feitos de linho,
canhamo, algoddo — porque ndo ferem a pelle, porque
absorvem os productos das secrecbes cutaneas, emfim
porque podem lavar-se mais vezes e muito melhor ?
Mas, sendo elles optimos conductores do calorico
e da electricidade, nio pédem roubar &s creancas a sua
energia vital, trammlttmdo-lhes com facilidade extre-
ma o calor atmosphenco" {

Sobre este ponto — baseados alids, nos melhores”

auctores — opinaremos que os tecidos vegetaes deve-
rdo andar em contacto com a pelle, mas que convem,
pelas razdes expostas na segunda pergunta, feita aci-
ma, cobrir os tecidos vegetaes com o0s de materias ani-
maes — por exemplo, a 13, md conductora do calorico
e da electricidade. '

Resumindo, pois: quanto a vestuario, entende-
mos que elle deve ser mais largo do que aperta-

N r




do, quente, d'um tecido forte e de cor carregada,
para que se brinque com elle & vontade; e, se nio
admittimos para Portugal, os agasalhos que Spencer
aconselha 4s creancas inglezas — decerto por cansa das
asperezas do clima britannico — acceitamos por com-
pleto a affirmacio d'um famoso auctor inglez: ! «O
vestuario ¢ para nds, pelo que se refere & temperatu-
ra do nosso corpo, o simples equivalente d’uma certa

somma de alimentos, porque, como elle, augmenta o .

calorico.»

E isto & tanto mais evidente, quanto & sabido que,
produzindo as creancas duas vezes mais acido carboni-
co do que um adulto, precisam logicamente de ter duas
vezes mais calorico.

Mas a limpeza do corpo depende ainda e muito de
outra hygiene, a do leito, ndo s6 porque é indispensa-
vel um quarto bem arejado — mesmo de noite, se for
possivel — vasto, sem tapecarias pesadas, as paredes
claras e limpas, mas tambem d’uma cama que favoreca
um somno tranquillo, que permitta a persistencia no
corpo do calor necessario & perspiracio e em tudo li-
vre de impurezas, como d’'uma atmosphera viciada.

Um dos meios mais seguros de se conseguir a ver-
dadeira limpeza do leito & nfo consentir que durmam
na mesma cama muitas creancas, devendo antes ter
cada uma o seu leito, sendo assim muito conveniente
portanto a abolicio dos dormitorios, de que tanto se
abusa nos collegios, para que se ndo affacam tio deli-

* Liebig.
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cados organismos & lenta intoxicacio que os rachitisa
na inspira¢gdo dos gazes eliminados pelos seus compa-
nheiros ng mesmo aposento.

E j& ndo queremos apontar os prejuizos, bem tris-
temente conhecidos, que da existencia dos dormitorios
derivam para a moral.

Mas ndo ¢ menos importante ainda attentar-se nas
dimenstes dos leitos, cuja extrema pequenez muitas
vezes tolhe o hom desenvolvimento dos organismos.

E tanto isto & digno de serena e profunda attencdo,
que alguns hygienistas acharam o seguinte quadro, mui-
to curioso, em que se comprehendem as creancas de 2
a 15 annos de edade.

Dos 2 aos 4 annos 0,m92 dc comp., 0,m55 de larg., ou 0,51m2
» 5 » 6 » 1m0 » » 0m55 » » » 0,66m2
» T » 9 » 4m36 » » - 0mBs& » » » 0,87m2
» 10 »12 > Am54 »  » OmEL » _» » 0,98m2
» 43 »15 »  1m62 »  » 0mE8 » » » {1,m20

Assim, a limpeza do corpo deve logicamente andar
alliada sempre A liberdade dos movimentos de todo o
organismo, & circulagio livre do ar de dia, de noite,
no trabalho ou no descanco, n'um auxilio inseparavel-
mente mutuo, zelozamente mantido pelo educador.

O ar, aluz, a agua, o vestuario, os leitos, n"uma
palavra, tém de ser — se nos permittem a phrase —
completamente limpos e, portanto desafogados, vastos,
livres, para que a limpeza do corpo, que M.™¢ Pape-
Carpentier disse ter uma enorme relagio com a pure-
za moral, seja um bello e fecundissimo facto e nio a
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utopia que se tem affigurado aos que desalentam
deante do desleixo chronico das populagdes, esque-
cendo-se de que ellas precisam principalmente ainda,
e talvez por muito tempo, de quem as esclareca, tanto
com os exemplos como com as hoas e positivas theo-
rias da Hygiene.




Opinides e conclusdes

A natureza do nosso trabalho tem, porém, de ceder
aos motivos tdo duros como imperiosos que explana-
mos no ligeiro prefacio d’esta dissertacdo.

Assim, quando se nos deparavam dilatados hori-
sontes, em que 0 espirito poderia e deveria adejar,
satisfeito por, pelo menos, estimular ao v0o aquelles
seres priveligiados que frazem ji nativamente as azas
rutilantes que se assignalam nos pairos largos e nas
ascensoes triumphaes, vémo-nos compellidos pela inexo-
ravel rudeza das circumstancias a anteciparmos brus-
camente o remate d’estes desambiciosos considerandos.

Todavia, nem por isso estamos desobrigados de
fazer uma rapida e singela synthese do que nos propo-
semos bosquejar, tratando em seguida de dar um certo
relevo das conclusdes logicas que muito desejariamos
ver bem derivadas do cadeado frouxo de nogdes que



constituem estas ligeirissimas e despretenciosas pagi-
nas.

A educacio physica das creancas dos 6 aos 12 an-
nos, das que frequentam principalmente as escolas
primarias, affigura-se-nos ainda aquella que em Portu-
gal mais carece de estudo demorado e proficuo.

E’ nos bancos das escolas primarias — e felizes as

~ creangas que recebem esse modesto, mas bem salutar,

pdo do espirito! — que ellas abrem os olhos s pri-
meiras impressoes, que dio os primeiros passos vacil-
lantes longe do carinho, por vezes tambem contrapru-
ducente, de mes extremosas, mas ignorantes, na
sua maioria, finalmente que communicam rudimentar-
mente com o mundo, pelo que elle tem de mais pre-
¢ioso e de mais nocivo — conforme ha, ou nio ha
educacdo — pelas veredas agras e indefinidas da Ins-
trucgio. »
N’esta conformidade e attentos os limites estran-
guladores d’este irabalho, é bem eclaro que temos a
velleidade desculpavel de nos dirigirmos mais aos pro-

“fessores e educadores, do que. s creancas, ou antes,

se tanto arrojo tem escusa possivel, devéras aos gover-
nantes, sem distinecio de partidos, e até hoje — muito
imparcialmente o deeclaramos — 0s unicos verdadeiros
culpados na pobreza pedagogica do nosso meio, difficnl-
tando e amesquinhando o ensino requerido, e, espanto-
samente, 0s mais generosos esforgos de tantos heroicos
professores pela victoria da instrucedo essencialmente
educativa, ’

Posto isto, depois duma historia superficial da

S KTpyn i gt T S s e
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educacio physica das creancas em geral, e deixando
tracos ligeiros, apenas intencionados por uma vontade
ardente de inspirarmos obra de fdlego, repousada e
substanciosa, a quem disponha de tempo, intellecto,
estudo e auctoridade para o fazer, versamos com a mesma
ligeireza a ideia do exercicio, adamastor veridico da molle-
za constitucional da nossa raga principalmente nas cida-
des, onde um passeio lento a qualquer arrabalde — s
vezes a wm kilometro do povoado — tem as honras de
expedicio heroica, opulenta de suores e martyrios,
ainda maiores do que os callos sempre concomitantes.

Na opgio entre 03 exercicios naturaes e artificiaes,
se nio repellimos de todo os ultimos, proclamamos 03
primeiros, mesmo a despeito da phrase celebre d'um
grande pensador francez (*): «a gymnastica é hoje a
primeira necessidade de todo e qualquer mstituto de
ensino», acceitando melhor as palavras ndo menos
celebres d’outro peregrino espirito (), quando consi-
dera 0s exercicios physicos—em geral e principal-
mente nas escolas, «como a pedra angular de todo o
edificio da civilisacao.»

Nesta orientacdo, aconselhamos, como o melhor dos
exercicios, 0 passeio, excellente pela sua capital in-
fluencia na respiragio e na digestdo, embora, pela
accdo immediatamente localisada nas pernas, possa pa-
recer, como geralmente &, assds incompleto.

Mas, se tivermos a coragem de arcar com as pres-

(*) Jules Simon. N
(2) CGommenius.




cripgdes ridiculas do chamado «bom tom» ; se cedermos
com mais bom-senso do que polidez alegre — sendo
triste pelos resultados — s tendencias do corpo, in-
clinando-se levemente & direita e 4 esquerda para favo-
recer 0 equilibrio; se, n'uma palavra, deixarmos as
attitudes hirtas, que ddo aos individuos — e principal-
mente ds senhoras —uma distinecdo convencional que
nio passa d’'um arremédo de estatnas ambulantes, o
tronco e os bracos seriam incomparavelmente mais
heneficiados pelos passeios, ndo lucrando assim, pois,
s0 as pernas, como geralmente succede. Além d’isso,
os passeiantes deveriam perder mais a sua preferencia
pelos plainos, onde os musculos do tronco e dos bracos
ficam em inercia, optando pelas ondulacdes dos terre-
nos, cheios de maus caminhos, mas por isso mesmo
de excellentes passeios.

E’> esta, alids, a opinido do sabio Lanet (%), que,
n'um instituto do Delphinado, teve a dedica¢io nohre
de educar, 4 sna custa, alguns rapasitos abandonados
que, por sua morte, foram talvez envenenados, depois
pela educacdo predominante.

Depois dos passeios, optamos pelo exercicio da
carreira que augmenta excellentemente a circulagio e
com egual intensidade a largueza e o numero de ins-
piragdes e expiracGes, a0 mesmo tempo que permitte
a contracedo dos musculos da espadua, do brago e do
ante-braco n'um grande esforco, para se immobi-

" (1) Lanet — L’enfance — Lyon — 1875, pag. 55— 117
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lisar o thorax em relagio ao résto do tronco, pelo que
€ um exercicio que ministra grandes forcas ao tecido
pulmonar e ds paredes thoraxicas.

E’ claro que, como tudo, & preciso guiarmo-nos
pelos temperamentos, evitando excessos que, ou pro-
duzem o extenuamento ou, em organismos sanguineos,
a excitacdo que desfecha em incommodos congestivos.

Depara-nos depois o salto que nio & menos do que
uma subita extensdo das articulaghes dos membros e
do tronco, por meio da qual o corpo se desprende e
afasta do solo, ou directamente para cima (salto verti-
cal) ou obliquamente para cima e para deante (salto
horisontal ou parabolico). - _

O primeiro d’estes saltos augmenta a forca mus-
cular e a elegancia do corpo, porque da desenvolvi-
mento a grande parte dos musculos e tanto aos de um
como do outro lado. ,

No salto horizontal, contrahinde-se menos os mus-
culos, serve de preferencia, comtudo, para desenvolver
a forca das extremidades inferiores.

A dangca — que, afinal, ¢ um mixto de marcha,
salto e carreira— & de todos os exercicios naturaes o
mais agradavel. Desenvolve muito 0s musculos, porque
obriga a rapidos movimentos de extensio e de flexdo,
embora se possa affirmar que ella influe mais directa-
mente nos musculos inferiores. Além d’isso, a danca
da graga aos movimentos e contribue mesmo para a
perfeigdo physica, pelo que o grande Platdo preceituava
na sua Republica o seu uso constante.

" A caca constitue outro exercicio notavel de revi-
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goracdo, porque obriga 4 marcha e is vezes & carreira
¢ ao salto, angmentando a forga e agilidade, desenvol-
vendo a destreza muscular e habituando ainda o corpo
s intemperies da atmosphera.

Todavia, considerando-a socialmente ¢ alé moral-
mente, repellimos um tanto a caca, porque da o affazi-
mento d vida errante e origina costumes pouco civili-
sados.

A lucta, t30 querida dos antigos, fortalece 0s mus-
culos do corpo e atée algumas faculdades do wpirito

O principal dos exercicios d’esta especie ¢ a lucta
CcOrpo a corpo, ou vertical. Mas observaremos que este
exercicio s0 deve permittir-se entre creangas de egual
forca e na presenga de pessoa que possa COllt‘ll‘ a tem-
po qualquer excitacio deploravel.

E, como estes exercicios naturaes, sio tambem opti-
mos a natacdo, utilissima e tdo encarecida pelos roma-
nos ('), a equitagivo — que desenvolve os musculos,
augmenta a agilidade, fortalece as visceras abdominaes,
desenvolve a respiracdo, augmenta a coragem ¢ a for-
¢a de vontade —como o affirmava ji um rei portu-
guez (*) —e, finalmente, a esgrima, muito cheia de re-
gras hoje, a ponto de ser um exercicio artificial, mas
0 mois digno de se succeder aos exercicios naturaes,
porque desenvolve explendidamente a forga, a harmo-
nia, a agilidade e destreza museular, excitando e apu-

~ (1) Costumavam dizer d’um homem estupido: Nec lit-
teras didicit, nec natare.

(2) Arte de cavalgar « toda a sella de D. Duarte.
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rando, simultaneamente, 0s sentidos e as faculdades
do espirito.

E, além da esgrima, temos varios jogos como: da
pella, excellente exercicio dos musculos e educador
optimo da vista; o jogo da bola, que desenvolve ex-
traordinariamente as espaduas, os bracos e o fronco; o
Jjogo do bilhar, que desenvolve os musculos do brago
(principalmente o direito) e adestra a vista; e os do
malhdo, da roca, da bilharda, do homem, das escon-
didas, do pido, do arco, dos cantinhos, da cabra-céga,
ete., efc. -

Ha ainda um jogo bastante em voga ja em Portu-
gal e ha muitos annos adoptado com grande enthusias-
mo no estrangeiro, que tambem aconselhamos como
um dos mais uteis e agradaveis. Referimo-nos ao lawn-
tennis cuja apreciagio concisa colhemos d’um dos li-
vros mais bellos da moderna pedagogia (') n’estas si-
gnificativas palavras :

«N’este jogo o esforco dos bracos ndo & excessivo;
as pernas trabalham e fodo o busto se move em infle-
xoes tdo graciosas & vista, como efficazes para o des-
envolvimento da bacia.»

Preferindo, quanto possivel, os exercicios naturaes,
ou, pelo menos, os que mais livres estdo do preceitua-
lismo severo que os artificializa, declardmos, todavia,
ndo rejeitar toda a gymnastica, cujo valor real prefen-
demos circumscrever aos seus devidos limites.

() Dr. F. Lagrange, L’cuercice chez les enfants, Paris,
1896, pag. 128.
. 9
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E, na verdade, applandimos os exercicios gymnas-
ticos, desde que sejam feitos ao ar livre, e desde que
ndo supplaniem o excellente uso dos exercicios natu-
raes. -
Assim, mesmo dos exercicios de gymnastica, esco-
lhemos principalmente os livres e sem apparelhos, que
constam de movimentos racionalmente executados para
desenvolver certos musculos, corrigir deformidades e
até prevenir molestias de cerfos orgdos, seguindo-se,
no seu valor relalivo, os exercicios com insirumentos
moveis, ou feitos com harras de ferro, paus, espheras,
etc., (e mesla categoria estio as armas) e, por fim,

.08 exercicios com instrumentos fixos, como os de tra-

pesio, escada, corda, mastro, cavallo, etc.

Por falta de espago, deixdmos de particularisar al-
guns exercicios, devéras indispensaveis, embora espe-
ciaes, como 0s da vos — por meio de canto, da leitu-
ra, da recitagio ; os da vista ¢ tocando, a proposito, no
grande problema da myopia; emfim, os variados exer-
cicios dos sentidos, tio dignos da referencia dilatada
e miuda.

Passamos - entdo 4 alimentaciio, assumpto que nao
pode dizer-se que cumpra muito directamente ao
educador vulgar, embora este tenha o santo dever,
dever do mais alto interesse de ensinar tanto o educa-
dor, como, por todos os meios, as familias que Ihe con-
fiam a instruccio e educacfio dos seus filhos.

Discrimindmos cuidadosameute a qualidade dos
alimentos segundo a constitui¢do das creangas ¢ demo-
ramo-nos mesmo um tanto, para que 0 educador possa
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ligar ao assumpto o sacrificio gostoso dum estudo
muito mais profundo e util do que o que aqui deixa-
mos n'um verdadeiro eshogo fugitivo.

E, por 2gora, como nota ao que dissemos sobre
alimentacdo — e sempre no desejo de fornecermos um
pequeno subsidio caracterisadamente pratico — apenas,
acerea de t3o importante assumpto, daremos a seguinte
tabella que, indicando as quantidades de azote, carbo-
nio, materias gordas e agua que se conteem em 100
partes de varias substancias alimenticias, segundo um
auctor distineto, (') ajuda de certo o educador a pre-
ceifuar com seguranca a alimentacdo, depois de bem
estudado o temperamento de cada um dos educandos.

Carne de vacca (sem o0sso) —3 de azote — 11 de carbonio—
2 de gordura—78 de agua.

Vacca assada — 3,528 d’azote — 11,76 de carbonio —5,19 de
gordura — 69,89 de agua.

Congro— 3,95 de azéte—12,65 de carbonio —5,02 de gor-
dura— 79,91 de agua.

Bacalhau secco — 5,02 de azéte — 16 de carbonio— 0,38 de
gordura — 47,02 de agua. '

Pescada—2,41 de azéte —9 de carbonio — 0,38 de gordura

R — 82,95 de agua.

Linguado — 1,91 de azdte — 12,25 de carbonio — 0,25 de gor-
dura — 86,14 de agua.

Enguia — 2,00 de azéte — 30,05 de carbonio — 23,86 de gor-
dura — 62,07 de agua.

Ovos (clara e gema) — 1,90 de azéte — 13,50 de carbonio —

7 de gordura — 80 de agua.

1) Payen.




Leite (de vacba) —0,66 de azéte —8 de carbonio — 3,70 de
gordura — 86,50 de agua.

Leite (de cabra)— 0,69 de azéte — 8,60 de carbonio — 4,10
de gordura—83,60 de agua.

Ostra fresca — 2,13 de azdte —17,18 de carbonio —1,51 de
gordura — 80,38 de agua.

Arroz — 1,80 de azéte—41 de carbonio — 0,80 de gordura
— 13 de agua. .

Favas —4,50 de azdte — 42 de carbonio —2,50 de gordura
— 15 de agua. '

Feijao — 3,92 de azéte —43 de carbonio — 2,80 de gordura
— 9,9 de agua.

Ervilhas seccas —8,66 de azdte — 44 de car bomo —2,10 de
gordura— 8,3 de agua.

Milho —1,70 de azéte — 44 de carbonio — 8,80 de gordura—
12 de agua.

Trigo durazio — 3 de azéte—44 de carbonio —2,10 de gor-
dura—12 de agua.

Trigo molle—1,81 de azéle—39 de carbonio —1,75 de
gordura — 14 de agua. :

Batata —0,33 de azdte — 11 de carbonio — 0,10 de gordura
— 74 de agua.

Toucinho —1,18 de az6te — 71,14 de carbonio — 71 de gor-
dura —20 de agua.

Azeite — vestigios de az6te — 98 de carbonio —96 de gor-
dura—2 de agua.

Vinho — 0,015 de azdte — 4 de carbonio — 0 de gordura—
90 de agua. ' ’

Passadas as mnossas rapidas consideracdes sobre a
alimentacdo, aborddmos com bastante interesse 0 nio
menos importante assumpto da limpeza do corpo.

Encarando a questdo pelo sen friplice aspecto — o0
ar, a luz ¢ a agua—, deixando emfim a maneira vul-
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_ gae- de se expdr {30 util como pouco meditada theoria
entre nos, esforgdmo-nos por provar (ue a pureza afmos-
pherica, o banho de luz e de ar, sio necessarios 4 satt-
de das creangas, como 4 de todos os organismos, le-
vando mesmo a palma em utilidade aos banhos d’agua,
alids tambem indispensaveis para que as influencias

- atmosphericas redundem sempre em beneficio da safide.

E 0 educador deveri esforgar-se ndo so por dar hoa
realidade aos nossos modestos conselhos, mas ainda
para os ampliar e particularisar, segundo as indicactes
quotidianas do seu mistér.

A boa cubagem das escolas, a abundancia e hoa
disposicdo da luz, o uso da agua em quantidade, de-
pois de trabalhos e recreios, impde-se naturalmente
como uma necessidade completa e, por todos os moti-
vos, indeclinavel e ndo menos do que o dever de que
se nao imponham disciplinas crueis que embrutecem,
que immobilisam em excesso, que favorecem a’terri-
vel curvatura da espinha, a myopia e outros males
graves, alem de envenenarem a alma com a hypoerisia,
com a covardia, eom a fristeza, com o desgosto mesmo
pelo estudo. " ,

Tocidmos tambem nos vestuarios, mas o que sobre
isso dissemos ligeiramente, nfio & para ser ouvido 0
pelos chefes de familia, como tambem pelos professo-
res, a quem compete velar pela boa limpeza das rou-
pas dos alumnos, ensinando aos paes ou tutores a
grande conveniencia de terem nas escdlas vestuarios
velhos, e menos claros, que as creancas podem vestir
durante os recreios, exercitando-se assim sem peias,




com perfeita liberdade e verdadeiro prazer, o prazer
grato e benefico que & destacado intelligentemente pelo
grande Spencer. ‘

Ligard decerto a este ponto a sua maior atfen-
¢io o professor que de certo conhece, melhor do
que nos, as excellentes vantagens dos livres exerci-
cios physicos, nio lhe sendo desconhccida a méxima
" famosa do grande Pestalozzi, quando o immortal peda-
gogo diz: «0 caracter -¢ formado pela hygiene moral,
¢ pelos exercicios physicos que formam o homem na
acepgdo completa do termo.»

E pomos de parte ji opinides como a de Cambon
de Florenca que nos ensina: «um povo que nio tem
musculos, mas que tem so nervos, ndo estd preparado
para a luta pela existencia» e como ainda a de Spen-
cer que chega a avangar a esta aflirmativa: «nio ha
intelligencia nem caracter sem forfes eorrectivos gym-
nasticos»

E, afinal, do pouco que escrevemos, resultam ainda
para os educadores conclusdes diversas, dignas de peso
mais do que pela intengio que as provoca, ndo sendo
somenos aquella que leva os espiritos a pensarem no
grande mal oriundo da sobrecarga intellectual que tdo
cédo se impde nefastamente ds creangas, com grande
‘ruina da sna saude para todo o sempre.

Sim, ninguem pode trabalhar como o0s professores
primarios, principalmente quando forem ajudados de-
véras pelo Estado, na tarefa sublime da revitalisagio
da Patria, pela grande propaganda da boa educagio phy-
sica das creangas, a que nos referimos, e nsando mais
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dos exemplos suaves dum methodo humano, conscien-
cioso, em tudo digno do mister que exercem, do que
mesmo de preceitos disciplinares, que, por mais logi-
cos ¢ indispensaveis, sio sempre nullos, quando se
ndo sabe purificar, por assim dizer, a atmosphera mo-
ral e physica em que ella tem de exercer a sua acgio.

Conclue-se, portanto, do nosso pequenino trabalho
mais todo o dever do proprio professor — suppondo-o
dignamenie apoiado pelos poderes publicos — do que
"0 do educando e -da suna familia que esperam ainda
pela apostolisagio de theorias novas que pulverisem
as velhas rotinas deploraveis que fanto nos teem en-
fraquecido e inutilisado.

Na verdade, se o professor nio padecer de politi-
quite; se ndo trocar a gloria da sua missdo pelo ha-
landrén de panno erd dos galopins ; se elle, como feliz-
mente succede em geral, sonber reclamar do Estado,
com a sua proprin dignificagio, o progresso da vida
instructiva e eduncativa das creangas — vida inseparavel
uma da outra para real beneficio de felicidade humana;
n‘uma palavra, se se propozér a tarefa assidua, mas su-
blime, que Ihe compete como verdadeiro e incomparavel
apostolo, terd n’elle a medicina o0 seu melhor e mais
prestigioso alliado, como ji o tem na Hygiene em ge-
ral, quanto a nos a verdadeira fonte de remedios posi-
tivos para os cruciantes soffrimentos physicos de toda
a especie. ,

Tomard o professor a creanga nas snas maos com
o amor ¢ o zelo do pae dos paes, isto ¢, d’aquelle ma-
gnanimo espirito que encara os pequeninos seres como




necessarios embrydes de tudo quanto ha de ello, forte
-e fecundo na vida humana.

Vendo approximar organismos incompletos, muitas
vezes tolhidos, muitas vezes-rachiticos, (uasi sempre
flaccidos e ancmicos, fortifica-los-ha com desafogados
recreios, deixando-os correr, saltar e trepar, ensinan-
do-lhes a gymnastica simples que possa dar-Thes sem-
pre prazer e vigor; depois aconsetha-los-ha a elles e a
seus paes sobre a alimentacdo, sobre a limpeza dos
seus vestuarios e leitos e, para ser coherente ¢ deve-
ras benemerito, pautard a sua disciplina pelas necessi-
dades sagradas d’esscs pequenos organismos, nao lhes
exigindo monstruosos trahalhos cerebracs que arruinam
o estomago ¢ 0s nervos, 1o os condemnando a immo-
hilidades ferozes e dessorantes, deixando-os fallar e
rir, conseguindo ¢mfim sempre o preeiso silencio d

“ensta do interesse que deve saber disseminar pelas li-
goes e ainda pela boa vontade espiritual que se segue
sempre a uma moderada fadiga muscular,

Se assim o fizer, nfio serda a infancia rachitisada e
cretinisada; a anemia ¢ 0 onanismo, a myopia € a ne-
vrose baterdio, pouco a pouco, em retirada; emfim, a
crise moral, que tanto nos assoberba, desapparecerd
d’'uma vez, deixando florescer a intclligencia sa, os
sentimentos nobres e generosos, a vontade radiosa e
constante que ¢ o apanagio sagrado de todo o verda-
deiro caracter.

Os litteratos decadentes, coxos d’alma ¢ vasios de
coraciio, os artistas sombrios e desesperados que fazem
borrdes no proprio sol, os sabios de pacotilha que co-
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nhecem apenas as lombadas dos livros, embora 0s citem
com fragor terrivel, os nescios, os fanfarroes, os covar-
des, 0s hypocritas, os cretinos, 0s invejosos, passardo 4
categoria das negras frandulagens como que antidiluvia-
nas, que se mirraram na sua lama, dissecada pelo sol
poderoso, magnifico e trinmphante: e assim os doentes
de toda a especie rareardo, a almosphera social tornar-
se-ha pura e bem respiravel e os costumes e as leis,
orientando-se esplendidamente pelo dever real e grato,
nunca poderfo consentir impunes a libertinagem e a cré-
pula, a venalidade e o bandoleirismo que poem debai-
x0 do calcanhar toda a Patria para gloria e aconchego

d’'um ou mais ventres, d’'um ou mais organismos de

sangue envenenado.

Nao merecera, pois, a pena ao professor zelar pela
boa cubagem, pela hoa luz de escéla, pelo hom mobi-
liario que ndo permitte as deformactes do tronco e a
inutilisacio da vista, pelos exercicios physicos, pelos
conselhos sobre alimentacio, leito e vestuario, e, a0
mesmo tempo, pela prudencia na distribuigio do fra-
balho intellectual ? Ndo dedicaram a esses assumptos
grossos e bellos volumes auctores como Gross (%), como
Schitbert (%), ou como Kotelmann ()2

Nao se interessa hoje todo o mundo culto por tio
momentosas questdes, incondicionalmente requeridas

(1) Gross. Grundziige der Gesundheit. 1878.
(2) Schubert. Baier, aerzbl. Intelligenzblatt. 1881 — 6.
(3 Kotelmann. Die, Koerperverhaeltuisse der Gelebr-

tenschiler des Johanneums in Hamburg. 1879.
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pela felicidade individual e collectiva? Nao & na reali-
sacio de tdo superiores theorias que reside a forca da
verdadeire medicina, que nio quer doentes para viver,
mas sim a vida humana bem solida e perfeita para se
limitar 4 accdo preventiva e nobre da Hygiene?

A resposta a estas tres perguntas simples &, por
forca, affirmativa e, a0 mesmo tempo, sabemos que a
boa consciencia dos que se interessam pela felicidade
humana, responde, por nds, aos calinos que pregam a
~ immundicie, a vida em tumulos de lama e as civilisa-
cOes transparentes de anemia e cheias de exotismos
Irritantes: ' :

Quereis ser sapo? Pois séde-0 4 vontade, vestidos.
de regedores, de juizes de paz, de imperadores, se 0 que- -
reis: mas deixae que nos queiramos que a ave tenha
azas puras ¢ fortes, que cante, voe e affronte 0 sol
sem tombar, enchendo os ninhos de proles radiosas
e a immensidio de trinados e canticos, de alegrias e
de vida? '

'




PROPOSICOES

_ Anatomia — A arcada crural ndo é formada por fi-
bras proprias. {

Physiologia — O figado é a guarda avancada da
economia contra as intoxicages.

Pathologia geral — O casamento, s6 em casos
muito excepcionaes, deve ser interdicto 4s raparigas mal re-
gradas.

Anatomia pathologica—A syncope traumati-
ca resulta de perturbagdes do systema nervoso ou circulatorio.

Materia medica — O iodeto de potassio deve em
muitos casos ser substituido pelo iodeto de sodio.

Pathologia interna — E' impossivel affirmar,
antes da thoracentese, se uma pleutresia é hemorrhagica ou
sero-fibrinosa.

Pathologia extexrna — Na syphilis, depois de
diagnosticada a lesdo primaria, instituo immediatamente o
tratamento especifico.

Partos — A virgindade e a concepgiio sio compativeis.

Medicina operatoria — Nas amputagbes nio
ha logar d'eleigio.

Hygiene — A alimentacgio influe poderosamente no
valor physico e intellectual dos povos.

Medicina legal — O homem ndo péde violar uma
mulher que lhe queira resistir.

Visto, Péde imprimir-se,
O Presidente . O Director
Moraes Caldas Moraes Caldas
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