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Higiene e Cultura Fisica
Coelho Neto

Si hd enfermidades que nos assallam a stbitas, sdo
inais fregiientes as que nos entram no corpo pelas abertas
do nosso descuido. Dois sdo os meios principais que tenos
para defender-nos de tais infinigas, opondo-lhes resisténcia,
como a8 cidades se vesguardasm com fortalezas; wn é a cul
tura fisica, outro ¢ a higienc, constituindo a soma dos dois
a “eugenia” ow ciéncia do aperfeicoaimento fisico ¢ moral
dao homewr.

O corpo robuste ¢ sadio, além de belo, resiste mais
aos ataques do que um organismo containinado ou enfra-
guecido.

Assim_como para apurar em cficiéncia as tropas é ne-
cessdrio adestrd-las em nanobras continuas, assim também
o corpo ¢ so com’ exercicios que sc desenvolve, recebendo
com wmais proveito os efltvios da vida.

A inércia entorpece ¢ tanlo com ela definha ¢ encr-
va-se o corpo, como se acabrunha o espirito; a vontade
entibia-se, a inicligéncia torne-se obscura, apaga-se a mce-
méria ¢ o homem reduz-se ¢ wwm parasita de si mesmo
consumindo-sc em depercccamento inelancélico.

E’ ao sol, ao ar livre ou nas dguas, caminhando, na-
dando, correndo @ cavalo, exercitando-se enr gindstica e na
atlética, & hora matutina, que é quando a netureza distri-
bue. com prodigalidade, as suas energias, que o homem deve
refazer-sc, nutrindo-se de ar ¢ de luz ¢ agitando-se para
por alerta todos os seus brgdos, excitando-0s para as fun-
¢ies que thes sdo préprias, e desentorpecer os mmisculos.

O exercicio netédico, executado sem cxagéro — por-
que toda demasia é prejudicial — fortalece ¢ retempera.

A respiracio larga areja os pulmdes, o ritmo regula o
coracde, o movimento pde em jégo todas as articulacdes
e o0 espirito repousa enguanto o corpo se agite como se
recolhem as asas ao pdssaro quando éle caminha.

Os cuidados de cugenia devem ser desde a infdincia
na pauta da mais rigorosa higiene, sendo continuados, em
gradagdo racional, até o fim da vida, porque assim como
nos alimentamos ingestamente, devemos buscar os clemen-
tos de muiricdo que nos fornece a naturesa e que apreen-
dentos no ambienie.

) A culturg fisica é o preparo do corpo para gue o cs-
pirito encontre meio propicio para desenvolver-se.

A terra, quanto ingis tratada, mais produs — e o ho-
mem ¢ terra.



SALEM


