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PORQUE AS CRIANCAS
DEVEM PRATICAR
A GINASTICA i

Nem sempre & coroado de exito o pro-
posito que todos os pais tém de criar seus
filhos robustos. Multiplas causas contranas
intervem umas 1mprevisivels, poarianto
inevitavels, e outras previsivels ¢ nao

evitadas por ignorancia. Os filhos de pais

musculatura dorsal  Es

Fig, | Trahalho estitico da
tando a erianca em decubito dorsal, uma das mios da cpera-
dora segura as pzrnas pelas panturrilhas, erquanto a outra
da apiio 4 nuea. Levanta-sc lemtamente a crianca. O corpo seri
mantldﬂ &m i}‘}!ll’riﬂ r,bcll:'lﬂ rl‘llhl'.ll!u:ﬂ 1Ii.|. muca, dﬂrbn |IZI<'C'-EI. [
coxas, Apds algum tempo de exercicio. a crianca se manterd
com facilidade na posigic figurada.
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Fig. 2 — Exercicio de apdio sobre as mios — Estando a
Criamgi em decubito ventral, a u|1g'r<'|,|;|n:lr:: segura-a pelas pernas
¢ levanta-as. A crianga tomari apbio sobre as mios, com o=
bragos estendidos.

desconhecedores de preceitos de higiene pa-
gam duro tributo pelos erros alheios. Quanta
crianca deformada encontramos! Quanto
adulto possie vicio de conformacio desde
a infancia ! E' forgoso, porém, salientar que
nem todas essas deformidades correm a conta
de igiuranr_:ia paterna: - umas sdo conge-
nitas, que vio desde as mais simples anoma-

lias até as monstruosidades: outras sio ad-




quiridas por acidente, desde os ferimentos
até as mutilacdes: e outras  as mais fre-
quentes oriundas de uma educacio wi-
ciosa. S6 estas ultimas nos interessam sob
o ponto de vista da educagio fisica, por serem
evitavels e mesmo corrigivels.

A educacdo da crianca comega

Desde

logo deve ser cuidada a parte senso-

no dia de seu nascimento.

rial, procurando-se adaptar o novo

sér as excitacées ambientes. As
acdes luminosas, térmicas, sonoras
ou mecanicas niao devemn ser de-
masiadas, nem insuficientes, mas
rezulares, com intensidade crescente.

A nutricdo deve ser’a preocu-
pacao principal, pois dela depende,
especialmente nesta 1dade, todo o
E' pa-

tente 'a superioridade das criancas

desenvolvimento organico.

bem nutridas sobre as"mal nutridas.
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Muito importante é o papel da ecircu-
lacio sanguinea, como fator de uma bda
nutricio. A circulagio péde ser aumentada

pela atividade muscular, que é a expontanea

na crianca. Expontanea, m3s as vezes In-

suficiente: ha criancas habituadas & mowi-
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Fig, 3 Outre exercivio de apdio =o-
hre as mans - Poe-a+ 8 coanga em decye-
bito dorsal. segura-se. com uma das nios
ambax as peornas pelas panturrilhas, en-
gquanto a outra, espelinada. da apdio
an dorso, com o indicador corresponden-
do 4 coluna vertebral. Levanta-se o ert
anga ebliguamente. de moda que e1a to
me apilo eom as mios, com os  hragos
um pouco Jexionades, Este exercicio in-
flite henelicamente no desenvalvimento
da caixa toracica.
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mentagao'intensa, comn as ha
acostumadas 4 inercia. Im-
poe-se entretanto o habito da

movimentacio ativa em to-

das as criancas, para que ha-

ja sempre um trabalho para

Fig. 4

Flexio ¢ extensio das pernas
operadora segura uma perna, de modo a ficar o polegar na face
anterior, o dedo minimo sob a planta do pé, e os outros trés Y

Cada méo da

abragando a perna pela parte posterior. Fazem-ge flexio e ex-
tensfio alternadas das pernas.

todas as grandes funcdes or-
ganicas e consequente desen-

volvimento harmonico. 5i,



Os resultados da ginastica variam se-

gundo a constituigio fisica da crianca. As
gordas progridem menos que as normais.
As magras, asténicas, sio as que mais lucram,
apresentando diferencas consideraveis em
duas ou trés semanas de atividade.

Quanto 4 dosagem do exercicio, quando
nio é feita pela propria mal, a crianga mesma
se encarrega d= indicar o limite maximo. Sen-
tindo fadiga, recusa-se ao trabalho. E assim,

convém nao insistir mais.

Figs. 5, 6 e 7 - Exercicio
de trepar — Em decubito dor-
sal sobre a mesa, a crianga se-

para o adulto, & difi-

gura o& polegares da operado-

cil impf)r-se um re- ra, enquanto of demais dedos

gimen de movimen- desta seguram os ante-bragos

tos generaliQados da crianga. (s pés tomam

sistematicos. dadas apdio no ventre da operadora.
. tan ias Eleva-se o corpo da crianga.
as clrcunstanc
tuais da vida mo gus trepard pelo peite du ope-
a -

radora alé proXimo ao pescocs.

derna,—paraa cri-
angas, éste pml::-ler-
ma é relativamente
facil. Prescinde-se
de estadios, ginasios, aparelhos e professores, a pro-
pria mai da crianga & suficiente. E' a “fase maternal
da educacio’” que, sendo simples nos seus meios de
execuciio, tem uma projecio de grande importancia
para o futuro, pois constitue o alicerce sobre o qual
repousario as outras fases sucessivas da educagio
do individuo. A literatura 4s vezes chama-a de edu-
cacio do ber¢o, dando a entender que a indole indi-
vidual depende dela.

A “‘ginastica do lactente”” consiste em exercicios
naturais que toda crianca é levada a fazer instintiva-
mente. Para a sua execucio coordenada, coloca-se
a crianca em posicdes extranhas aos seus habitos e
deixa-se ou faz-se com que ela volte a uma posigao
habitual. Com a escolha judiciosa dessas posicbes
iniciais, podem-se fazer trabalhar sucessivamente to-
dos os grupos musculares da criarga. Desta férma,

o lactente aprende numerosos movimentos que até
entio nio conhecia, e que aos poucos entrardo no

]
ntimero de seus movimentos habituais.




E' prudente evitar qualquer movimento
forcado das articulacdes, pois que as criancas
tém-n'as frageis.

Estes exercicios, quando bem conduzidos,
além de desenvolverem harmoniosamente o
corpo da crianga, dao-lhe maior resistencia
as doencas infectuosas, principalmente contra
a tuberculose.

Quando a crianca comeca a andar, outra
ginastica se lhe aplica: — & a "'ginastica da
crianga pequena . J4 agora os resultados
ndo sdo tdo rapidos como nos lactentes.
Mesmo que as miis se tenham descuidado
da educagio dos seus filhos no principio, e
que estas agora apresentem deficiencias or-
ganicas ou vicios de desenvolvimento, ndo
quer 1sso dizer que o mal seja irremediavel-
a correcio se fari.

Os vicios de desenvolvimento acima re-

feridos, que com frequencia encontramos.

Fig. 9 Flexiio das per-
nus -— Pelos tornozelos, se-
EUTAM-82 4% PErNas encos-
tadas uma & outra. Fazem-
se flexiio e extensiio das ar-
ticulacies dos joelhos e
quadris, Dentro em oo
égle exercicio passa a  ser
um jogo divertido ' para @

Cria I'I.;d.

Fig. 10 Exercicio  de
i pulsdio Com os lorno-

Fig. 8 — Exercicio _de extensfio — Seguram-se os pés da
criangn, mantendo-os encostados um ao outro. Faz-se-lhes a ex-
tensio, conservando as pernas tambem extendidas. A principio.
éste exercicio desagrada a crianca, por nao estar habituada a
estas exlensoes. Mistes exercicios, nuneca empregar forca,

sdo: torax estreito, angustiado, dorso arre.
dondado, curvaturas laterais da coluna verte-
bral, ventre volumo-
S0, pernas arqueadas,
pés desviados para
dentro ou para féra,
pés chatos, etc.

.. E’oportuno lem-
brar aqui que o “pé
chato™ nao é tio habi-
tual nas criancas como
se supoe. Numerosas
criancas que usam
calos ou  palmilhas
para a correcao déste
defeite, nao o possu-
em. E desta férma,
com o tempo, adqui-
rem um outro vicio de
conformacio, que exi-
ge a continuacio do

uso dessas palmilhas,

zelos unidos & seguros pe-
las mios da  operadora,
welhos tambem unidos |
]'x'rnil..ﬁ 'I’I{‘,",Hlnﬂ.dd‘i, i oCridsa-
ca procura extendé-las, re-
sultando assim uma  pro-
gressdo de seu corpo sobre
a4 Tess .

que enfraqueceram as
articulacdes a elas vi.

sinhas.
A ginasticada cri-

anca pequena deverd
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interessar todo o corpo, para que nao
haja desequilibrio, tdo prejudiciais a
economia. Os exercicios ndo deverdo
tambem ser levados ao exagero: ndo se
pretendem records das criancas; nao se
lhes deve sobre-carregar o coragio; nao
se procura desenvolvimento muscular
em excesso, que & NOCIvO a0 Crescl-
mento, por um mecanismo ainda em
discussio, ,

A ginastica da crianca pequena di-
fere da do lactente por ser mails com-
plexa. Um fator psiquico j& entra em
jogo. E’ preciso que a ginastica provo-
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by ..IIE.“" :' o ;

\ Fig. 11 Elevacio das pernas extendidas — As
9 . f perna frcam unidas e extendidas durante todo o mowvi-

' mento. Mo inicios si a elevagho nio puder ser comple-
la nestas eondigaes, & melhor ndo fazer a clevagio ma-
xima, do que [azé-la com as pernas alastadas. E um
exercicio preventivo contra as “peernas arqueadas em

paren Les's .

Fig. 12— Extensio dos bragns — A erianga segura os po- i e 4 I
legares da operadora, que lhe cleva as maocs acima da cabega.
ficando os bracos em extensio juntos is orelhas. Este exercicio
desenvolve os musculos do Lorax.

~ Fig. 14 -— Cru-
zamento dos bra-

go8 — A crianga
segura o8 polegn- Fig. 13— Elevagho do troncoe
por extensio Pac-ze a crianca
em decubito ventral, bragos aber-
tos, mios segurande oz indicado-
res da operadora, gue ac Mesmo
tempo Scgura tambem as mios da
crignga. Levanta-se o tronco por
extensao, mantendo a crianga a
cabeca erguida. 51 ndo se conse-
guir csta extensio da cabega, su-
prime-se éste exercicio.

res da operadora,
gue lhe cruza os
bragos sobre o
peito ¢ o8 exten-
de lateralmente.
Os musculos es-
capulares sio 1or-

talecidos.

que, sobretudo, alegria,
do contrario, serla um
sacrificio ésse método de



Fig. 15 Exercicios de
gatinhas —Sao 4dtimos para
ae criangas, Devem ser pra-
ticados scm roupa, sobre
uma base macia, Mo inver-
no, em ambiente aguscido,

no verdo, ac ar livre

Fig. 17 — Trabalho estd-
tico dos flexores do lroncs
— A crianga & deitada o
eostas sobre a mio direits
espalmada da operadora.
Corpo em extensio, com os
pis, apoindos no  peite da
operadora, que o3 Segura
peles tornozelos com a méo
esquerda. A crianga ndo
deve deixar curvar o tron-
co para trivs, [ate exercicio
desenvolve os musculos ab-
dominais, principaimente.
Dificulta-se  gradualmen®=
fEte exerciCio. aproximan

Fig. 16— Trabalhe esti-
tien dos extensores do tron-
eo - A crianga & deitada de
brugos sobre o mao direita
c-:'pu]muvrla. da Upl"rudr_‘lru
Corpo  todo em exlensio,
com o8 piés apoiados no pei_
to da operadora, que os se_
gura pelos tornozelos com a
mao  esquerda. A crianca
nao deve deixar curvar 4
corpo, ES oum Glmo exerci-
cie para o5 musculos dor-
CEVER

do-se u mio direita da
bacia.
|
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Fig. 18— Balangn Estando a erianca em decubito dossal,

- 1 i
a operadora, com os polegsres ¢ indicad s, szgura-lhe macs.
e com os outros Leéa dedos ¢ a8 palmas, ssgura-lhe o . Eur-

wue-sz a crianga e Sazeni-se balancaamznios longitudinais e
lat=raiz. A crianga ndo deve dexar pender » cabecn para trax
Si 1sto nao for consceuido. ha contra-indicegiio j:'d.': ke exer-
cicio, SRt e e S

Exsrcicio no 19 — Movimenios de bragos — Com a cri-
anga d= joslhos, a opzradora ergue-lhe o8 brages extendidos,
aucessivaments 4 frente, latzralmente ¢ verticalmente, fazendo
depois circundugies lentsa.

seus resultados funestos nic

f':lc_i.ucaq.ﬁo e
se fariam esperar. Como a ginastica anterior,
deve a da crianca pequena ter uma graduacio
crescente em intensidade e dificuldade. Cul-
tiva-se a confianca, que cada um deve ter
em si proprio, o que € a base da coragem. O
modo de se dirigir a cada crianca deve estar
de acHhrdo com o cariter de cada uma. Si
uma deve ser tratada com docgura, outra pre-
cisa ser tratada com severidade: si uma pre-
cisa de estimulo, outra precisa ser frenada:
si uma progride rapidamente, outra 4 tarda.

Em suma, a alegria é o fator principal.
O ideal seria que, apds cada sessio de gi-
nastica, cada crianca pedisse expontanea-
mente 4 sua mal para que lhe désse uma outra
sessao. Assim se adquirem habitos fisicos
sadios desde a mais tenra idade, e sio conhe-
cidas as influencias que sobre o adulto tém
os seus habitos adquiridos na infancia.



