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Corridas - Saltos - Lancamentos

Por ARNO ARNOLD

(Docente e médico desportivo da Universidade de Leipzig)

Aplicando éstes processos higiénicos
.apos a atividad® desportiva, nunca ob-
servei as manifestagdes ja descritas.

Compreende-se claramente que =a
pratica de exercicios fisicos seria de
maiores vantagens, si se efetuasse com
o minimo de vestes, apenas comt umn
cal¢iio curto, afim de que a luz = o
sol pudessem atuar sohre o corpo des-
nudo, mas infelizmente, ainda hoje,
varios motivos o impedem. Deve-se,
entretanto, tomar cautela contra a in-
‘solacdio muito intensa e seus multipios
inconvenientes. Faz-se sentir aqui a
necessidade de uma gradacio sensata.
Na Escola Superior Alema de Cultura
Fisica (Deutsche Hochschule fiir Lei-
Lesibungen) mnos recomendaram,
quando participdvamos dos cursos mé-
dicos, o seguinte esquema de Kirsch:

(Continnagdo do mincro 13)

ja. em cal¢io apenas, porque do con-
trario a distribuicio alterada da cir-
culagdo ocasicnaria distiirbios da nu-
tricio muscular, que aumentam a pre-
disposigio a roturas musculares. Nos
momentos de inatividade, deve-se pro-
teger o corpo com camisa de la e cal-
¢as longas — si possivel, com anel
clastico nas pernas — afim de censer-
var o equilibrio térmico.

A massages desempenha papel re-
levante durante todo o treinamento,
porque sem ela ndo seria possivel dar
a0 musculo um tratamento convenien-
te. Ela é praticada como massagem
preparatdria logo antes das atividades
desportivas, como massagem desfati-
gantc, imediatamente apds as mesmas
e como massagem inlercalor, nos dias
livres de treinamento. Como no en-
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‘Do primeiro até o quarto dia, é ne-
cessario intercalar, entre as diversas
sessozs, uma pausa de 10-15 minutos
pale menos. Apos o 5.° dia, pode-se,
sem dano algum, entregar-se a banhos
de sol mais prolongados com o tronco
descoberto, mas se devem evitar irra-
diagdes diretas muito prolongadas. No
inverno, aconselha-se nio permanecer
longo tempo em indumentaria despor-
tiva, principalmente com tempo himi-
do e ventoso. Nesta estagio, durante
a ginastica, aconselha-se conservar-se
_sempre em movimenie. Recomenda-se,
~sobretudo, antes e apds a atividade
desportiva, nido permanecer longo
tempo com pouca Indumentaria, ou se-

tonto niio € possivel, nem a Associa-
¢io, nem aos desportistas, isoladamen-
te, pagar um hom massagista, sou Jde
orimido que antes de se iniciar o pe-
ricdo de treinamento, dever-se-ia man-
dar um grupo de individuos a um cur-
zo éspecial de massagem com o fim de
s¢ inictar nos fundamentos e na téeni-
ve da massagem, de modo que lhes se-
ja pussivel praticar, sem dano, a mas-
segem em si proprios, cu, o que é me-
lhor, nos outros. Bons ensinamentoes
para tais cursos fornecem Kirchberg
e Holzer, em que se encontram deta-
Thadas exposigdes sObre a agio das di-
ferentes espécies de massagem., Uma
exposigio sintética e clara sobre a mas-

{Traducédo do original aleméo pelo
Dr. ERLINDO SALZANO)
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ragem do desporto se encontra tam-

hém em Kohlrausch. Devo ainda assi-

nalar que, na massagem preparatdria,

deve-se levar muito em linha e conta
o psiquico do paciente. Assim, deve--
¢ praticar a massagem em um incivi-

duo altamente sujeito & febre de par-.
tida, de modo diverso da que se pra-.
ticou em um fleugmatico. que, por cer-

Lo, pouco se preocupa com o nicmentc -
da satda.

Para encerrar, repassemos a ques-
tio das substincias de massagem. Te-
nho para mim que o melhor € praticar -
a massagem sem elas, porque assim as,
camadas superiores da epiderme sdo .
afastacdas e com elas os germens que
contém, enquantc gue ¢om o oleo ou
gorduras empregados como substin-
cias de massagem, éstes germens facil-
mente sdo introduzidos nas camadas
mais profundas. Desde que se queira
empregar uma substancia auxiliar, re-
comenda-se a gordura mineral, princi-
palmente a vaselina, dado que as gor-
duras animais possuem em grao eleva-
do a propriedade de intredugio de ger-
mens. Cltimamente se empregam tam- -
kém suhstancias liqiidas de massagem.
Nao encontro vantagens nenhumas
com o seu emprégo e contintio, depois
de todas as experiéncias, partidario da
massagem a séco, pois que o que re-
almente age é a propria massagem.

_Para encerrar estas consideragdes
gerais, devo dizer algo sobre o dicool,
a nicoting e o prohlema sexual.

Ja sobre o tema dicool ¢ cxercicio
fisicos, muito se tem escrito. Muit
vulgarizada € a crenga de que o dlcool
em pequenas deses, ingerido no inici
da competigio, provoca uma melhor
das aptidaes fisicas, fato éste que f
sempre comprovado por pesquisas er]
gograficas de Frey, Krapelin ¢ O
retzkowsky, Hellsten e outros, M
as pesquisas de Herxheimer most
ram que as atividades desportivas
se podem comparar ¢ medir com
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atividades ergograficas. Herxheimer
observou em corridas de 100 metros
em terra ¢ natagdo, o efeite do alcool.
havendo dado a alguns préviamente
uma behida contendo uma pequena
porcio desta substancia. A capacida-
de dos corredores que heheram dlcool
se revelon intelramente inferior 4 dos
outros, o que éste autor interpreta co-
mo conseqiiencia de leves distarhics da
coordenacio. Desta maneira, se con-
clite que é melhor evitar o alcwl du-
rante o treinamento e a competiac,
emlora en receba com certo cepticts-
mo os resultados de Herxheimer, por-
que éles promanam de vm ndmero de
experiéncias, de modo a que haja mo-
tive para se poder invocar uma rausa
de érro, Herxheimer comparou ape-
nas os tempos de pesscas submetidas
aproximadamente ao mesmo trabaiho.
wmas tendo-e ouiras nio, ingeride {l-
cool! Si os individuos que se entregam
a treinamento estio habituados a mo-
dicas quantidades de aleool, eu julgo
que é errado subtrair-lhes logo com-
pletamente esta substancia, pois entau

as sintomas de privagio, segundo pen-
50, seran mais nocivos que as conse-
qiiéncias do alcool. Deve-se aconse-
lhar antes wma rentincia  Ppaulating,
que nas pessvas inteligentes e de von-
tade, em breve conduzirdo a uma ahs-
tinéncia tetal de hebidas alcodlicas.

O mesmo que se disse para o alcool,
aplica-se para a ncotina. (Que a sui
acio € pernicivsa aos despurtistas, po-
de-se comprovar a qualquer instante.
Si, & guisa de experimentagio, {umar-
se um dia antes de uma partida, zinda
que poucu, ohservar-se-a que a cipaci-
dade fisica se reduzird. Esta a¢fo no-
civa serd naturalmente ainda mais
acentuada em um treinamento sério ou
competigio. Também com respeito ao
hatite a4 nlcotina, son de opinide que
ela deve ser abandonada gradativa-
mente, ac Se iniciarem cs treinamen-
tos, baseando-me nas razdes acima ex-

postas.

Muito mais dificil de se responder ¢
a questado concernente a0 coHiporta-
mente sexnal, No homem desenvolvi-
do ja. a sensacio sexual e s copula
representam  um  processo natural e,
purtanto, significam para o organismo
algo de necessario como qualouer ou-
tra fun¢ao organica. Infelizmente, po-
rém, nos tempos (ue correm, muito
generalizado estd o hibito de se enca-
rar a vida sexual, nioc como umza nc-
cessidade  fisiologica. mas como um
meio de satisfazer aos prazeres dos
sentidas, colocando-se ela no mesmo
nivel do alcootismo e tabagismo. Ten-
do em mente, pols, ambas estas ima-
‘wens da vida sexual, por forca que

dupla também deve ser a resposta
emitida a respeite do comportaments
sexual, uma chocando-se com outra. A
ultima maneira de encarar a vida se-
xual — quer dentro, quer fora do Iar
— Isto é, toma-la em prazer dos sen-
tidos, deve ser combatida durante um
treinamento para competigio e, antes
déle, por todos ns modes, pois gue do
contrario se acarretario sensiveis re-
dugdes da capacidade fisica. Ao con-
trario, o convivio sexual executado a
medida das ex:génclas organicas e co-
mao satisfagiio desta necessidade fisic-
logica, ndo traz prejuizo, coma se de-
preende do fato de que os desportistas
americanos e escandinavos levam con-
sign suas esposas, an empreender len-
gas viagens, e com elas mantém rela-
gOes sexudais, sem prejuizo para suas
aptiddes despertivas. Em geral, se re-
comenda reduzir o coito até os limites
fisiologicos extremos, si possivel até
& abstinéncia. Si se pretender ir além
nos conselhos, recomende-se uma pau-
sa sexual antes das atividades de re-
sisténcia ¢ {orga, enquanto que para as
at'vidades rapidas isto ndo se torna ne-
cessario. e resto, a atividade corpn-
ral € justamente capaz de combater os
estados  angrmais da  esfera sexual
(apetite sexual aumentado. dimimuido.
distarhios nervosos), colocando-a em
situagio normal. Por ésse motive,
aconselha-se aos adolescentes, quande
sob a agio de excessiva excitagio acar-
vetada  pelos primeiros impulsos™ se-
xuais, pritica de atividade fisica ou
desportiva mais prolongada.

A mudher ¢ os excrciciog frsicos -~

Com respeito 2 mulher, ndo se pode

falar de um treinamento regular, si se
tomar em censideragio a sta natureza
e temperamento. Isto, no entanto, nfe
s'gnifica o afastamento da mulher da
pratica desportiva. Ao contrario, -ie-
ve-s= exigit da mulher a mesma polia-
tividade ¢ uma atividade propria dn
sen corpo, como st exige do homem.
(s exercicios fisicos da mulher nfio se
deven limitar simplesmente & gindsti-
ca ritmica, hoje tAo excessivamente
praticada, mas também abranger ou-
tras modalidades desportivas.
Abordando a questio da pritica de
exercicios fisicos pela mulher, depara-
se logo o problema e “como”. Com-
pete especialmente av médico atenta
vigilancia, po's que a vaidade femini-
na, em geral desconhecedora de timi-
tes em questdes desportivas, muito mal
tem ocasionado. Os dias do catamé-
nio devem ser cuidadosamente vigia-

_dos. Constitue wima regra evitar qual-

yyuer competicdo durante éste perio-
do. E’ muito de se recomendar que,
nos dois primeiros dias dq periodo

mienstrual, pdo se pratigue nenhuma
atividade fisica, podendo-se permitir
leves exercicios nos Gltimos dias, sem-
pre de acirdo com a constituicio. De-
VEM-5¢ entac evitar 05 (‘.‘Xer('iciﬂ."n 0!'1(?
a maioria «das mulheres sinta desvan-
tajosos ou mesmo prejudiciais ; tais sio
0s exercicios de apoio em paralelas,
saltos de aparelhos, saltus em altura,
corridas de resisténcia, natacio e atle-
tismo pesade, (3 descuro de 1als cim-
selhes, sehretudo no que se refere ao
comportamento  durante o periodo
wonstrual, muito dano tem determina-
do. Conhego mu'tos casos em que se-
nhoras, durante éste periodo, nfio se-
guindo as prescrigbes acima. tiveram
depois que se entregar aos cuidadus
prolongados de especialistas. Disto se
depreende gue o orgamsmo feminine ¢
muito sensivel durante o cataménio,
necess tando, por isso, ser poupada em
tal época.

Adolcscéncia ¢ excrcicios fisicos —
Tamhémr no dominio do desporto da
adolescénc’a, muito se tem errado. Sio
principalmente culpadas as associa-
¢oes que. avidas de gloria e prémios.
langando os adolescentes 4 elas con-
fiados, (e uma competi¢io para outra,
muito dano tem acarretado. Bste cam-

po é fértil para o trabalho do medico.
fle deve porfiar para que os exerci-
cios fisicos sejam para o adolescente o
qite realmoente devem ser, ou seja, por
sen intermédio combater os maleficios
da vida quotidiana, especialmente os
inevitavels que protmanam Jda Escola:
aumentar o estimulo de crescimento,
combater o crescimento untlatzral, vi-
sancdo um  desenvolvimento  harmoni-
co, inculcar a morigeragio nu momen-
10 em que surge o instinto sexual v
intensificar as exigéncias de traba'huo
fisico, ,

s exercicios devem ser escolhidos
¢ o5 jogos alterados de acérdo com o
periodo de crescimento ¢ a necessidade
de desenvulvimento. Stratz e Spitsy
teceram consideragoes  detalhadas a
este respeitr  Kohlrausch em  seu
" Sportarztlichen Wimken” ¢ Matias

forneceram um rapido apanhado a
respeito da distribui¢io dos diferentes
exercicios nas diferentes classes de
idades. De qualquer, maneira, os ado-
fescentes ndo podem ser submetidos a
1 treinamento sério para compelicio.
Um treinamento assim rigoroso  nio
deve em geral ser iniciado antes dos
19 anos; ein raros casos, no entanto,
é possivel aos 17 ou 18 anos, mas nun-
¢ antes. As competicoes s6 devem ser
aproveitadas como rare estimulv e .
mein de satisfazer ao orgulho juvenil.



