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Szmpre depois de muito andarmos no caminho de uma realisacio que quiz Deus {osse bem
sucedida, ao volvermos o olhar a» passado para indagarmos o qu: nos inspirou a inicia-la,
temos dificuldade em isolar, num aranh:l de Ffitos, sensag3es, sonhos, ideais, o motivo ca-
pital do primeiro passo. _

Qs fatalistas dizem sempre gue foi o Destino quem as impulsionou para diante. no cumpri-
mento de uma sznda que de antemao estd escrita e da qual ndo nos podemos afastar uma sé
linha. Nio posso adotar essa desconsoladora teo-
ria, crendo, como creatura livre, no arbitrio d=
cada individus em escolher os caiminhos gquz o
fevam ao suc:ii0 ou ao dasengino.

S:mpre mz2 inzlinei & graastics. A educagio
que reczbi no estrangeiro, numa grande escola em
Schlachtens=e, arrzdorzs dz B:lin, me facilitou
desde 03 prim:iros momsntos, a satisfacio dessa
tendencia natural.

Filha dnica. entre trés Filhos: vindo de uma
familia de individuos robustos s>guindo o exemplo
d= msus irmios. qu: por educifio paterna, nunca
relaxaram o3 ex:ccicios fisicas an lado do preparo
intslectual  hahitusi-me a s:r caasidarada tam-
Sr.a Sylvia Aceloly bam coms um campanhsiro d: jngos._ e para i8s0o
tive d: submeter-mz a todos o3 exercicios que éle
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de realisar tambemTalguma cousa. por minha canta, dentro de
idéas mais racionais e cientificas.

Caszi-m= com®um méadico que s> contagiou em brove com
as minhas id31s 2 s= faz dasd: logo um constantz calaborador
¢ companhziro d= estudo numy espacialidads como a minha,
que exigs um trabalho continue e uma ohiervagdo constante
das reaghes individuais de cada aluna.

Ha quatro anos que m= lanze; néste caminho, entao ja com
uma orientagio mais objetiva. Néste curto espago de tempo,
centenas de livros passaram sob meus othos ¢ mais de guinhen-
tas alunas enriquecsram, com ssus d:pnimantos anatomicos e
fisilogicos, a minha experiencia.

livros os mais variados, de autores alemies, francéses,
Fantasia suécos, norte-amsricanos. ingléses ¢ brasileiros, formam a grande

praticavam naluralmente em griu mais suave ¢ de acdr-
do com minhas aptidées.
. Nao me recorde quando aprendi » radar. scmpre
andei a cavalo, remando, atirando zo alve. e tomarndo
parte em esportes como alpinismo, pedestrianismo, pati-
nacio, ciclismo e tenis, conslantrmente. Cox
Estava assim espiritual ¢ fissicaments zpte a secr
dominada pelo desejo de me dedicer & cultura fisica. o
que s vim a {azer, porém, depois de'casada M ;
No Rio de Janeire, depois de frequentar alguns
cursos, sendo logo aproveitac;; como monitora auxiliar,
ensinande em grandes colegios, apenas por diletantismo,
e por desejo natural de ser Gtil. tive cntio idéa de qu:
um dever se me impunha depois desta longa preparacio

Estudos de expressaoc

bibliotéca que possao sobre o assunte  um fichario
completo das alunas, faz parte principal desta docu-
mentacio - e-com ésses elemantos vim a aperfeicoar o

meu Wmitodo.

Na moderna fase do Instituto Feminimo de Cultura
Fisica instalade hi pouco mais de um ano a Avenida
Rio Branco, 90, 2 andar. possio uma das salas par-
ticulares mais amplas da cidade. onde procuro manter
um cursd que satisfaga integralmente a todos os requi-
sitos d= higiene — ascraco. luz. banhos. etc. e ginas-
ticss, sem esquecer do aparclhamento completo para a
realisagio das fichas antropometricas trimestras.
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Método

Quando em livro de minha autoria expuz
as bases da ginastica que emprego, disse: "‘nas
paginas déste ensaio de Ginastica Feminina, exis-
tem diversos movimentos condensados dentro
de uma série rigorosamente fisiologica e anato-
mica, que tiveram inspiracdo em diversos siste-
mas. Nossa agio foi, por um lado adaptar mo-
vimentos de métodos estrangeiros ac nosso
meio, e principalmente ao sexo feminino e
por outro, preencher as lacunas existentes, cre-
ando novos exerticios e seriando-os convenien-
temente, dentro de um criterio mais moderno
e cientifico possivel”.

Para a organisagio dos cursos que mante-
nho com grande frequencia, segui o conselho
sabio de Branting - - “experimenta tudo e con-
serva o que houver de melhor” - uma vez
que em ginastica, como mMuitas vezes em Mme-
dicina, existem mais doentes que doengas.

Cada aluna que me & confiada ou que
expontaneamente se confia aos meus cuidados, repersenia uma unidade humana
diversa a ser estudada separadamente. para merecer de minha parte uma
atengéo toda especial para suas necessidades individuais.

Depois de uma ficha médica rigoresa. introito que reputo indispensavel,
tenho entdio diante de mim um caso a ser classificado no curso, € para o qual
emprego, além dos movimentos gerais que beneficiam indistintamente a todas

as discipulas, outros movimentos especiais que se destinam exclusivamante ao
seu caso,

A& alunas de Sylvia Accioly, sabem beneficiar-se da v.da ac

Meus cursos, desta maneira.
S50 pequenocs, para que possa
prestar a maxima atengio a todas
as alunas, fiscalisando rigorosa-
mente cada uma delas, para que
pratiguem os exercicios da maneira
mais perfeita, ¢ portanto mais efi-
ciente possivel

Suponho que sémente desta

férma com wverdadeira honestida-
de profissional possa conseguir o
real objetivo da ginastica femini-
m que ¢ no dizer de Demeny
educar a mulher férte para a
maternidade possuindo ao mesmo
tempo graga suficiente para en-
cantar'’.

Dentro destas bases, portan-
to, tracei o meu método que par-
ticipa dos sistemas analitico, sin-
tetico e ritmico, Com elementos
dos dois primeiros, procuro con-
seguir um organismo férte. har-
monicamente desenvolvido, para
d‘epolva aperfeigod-lo com a ginas-
tica ritmica, associando a educagio
muscular & educagio neuro-senso-
rial e artistica.

{Concléie noutra pagna)

Ginastica de Expressao
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Um erro que combato é éste de s
falar muito em dansa e ginastica ritmica,
splicando-se a organismos que nunea ti-
veram um preparo clementar, movi-
mentos que pertencem aos métodos mo-
dernos, como os de ondulacio, ritmo livre
ou as ginhastican ditas de relaxemento.

De acdrdo com um conhecimento
‘completo da anatomia geral e de fisio
logia, depoia de conhecer a situacao fi-
sica da aluna — ¢ mental, guasi sempre
— pbde entio a mestra de ginastica pro-
curar & realisacio do objetiva, com os
elementos que uma cultura ginastica a
mais extensa posmvel lhe faculta.

E. dentro dessa regra invariavel, con-
scguitemos, como tenho conseguido dc
meneira sempre animadora, modelar or-
ganisagses humanas que primem pela
sa(ide, em primeiro lugar, pela elegancia,
ndo sb morfologica, como em todas as
atitudes e todos os gestos dr vida quo-
tidiana. Creaturas que sejam eficientes
noe esCritorios comerciais, graciosas nos
sal3es, e principaimente capazes de rea-
lizar dentro dos principios da mais pura
eugenia, & grande gloria feminina que &
a maternidade.

Fates sio os principios basicos de
meu método, em duas palavras, como con-
vem a uma entrevista de idéas gerais

Manelra de dividir as turmas.

Além da divisdo que 34 frisimos, de
individuo a individuo, de acérdo com suas
aptidées e necessidades - - em minhas
turmas, estabeleci outros, muis de acérdoe
com o método francés que com os trata-
distas sexonicos.

As aulas de criancas reunem de 4 a
7ede?7 ald4e 16 anocs, deixando que o

riode denominado pubertario se pro-
f;mue até os 16 anos, muitas vezes, de
ancérdo com os conselhos que me fornecem
as fichas de cada uma.

Num terceiro grupe - - mogas
reuno alunas que j& venceram a segunda
etapa, extendendo-se o limite de idade até
os trinta e cinco anos. Finalmente, na
classe de senhoras, tenho alunes até 50
4nos € um pouco mais,

Mencionarei tambem os bebés dos
quais me ocupo, naturalmente em aulas
individuais ¢ por espago maximo de g
de hora diario, desde a idade de 2 meses.

Para cada um désses cursos tenho
exercicios especiais, dentro de seriacdes
eapeciais. Convém frisar que minha gi-
pastica ¢ exclusivamente feminina, pro-
curando conseguir o aperfeicoamento
fismico e inteletcual da mulher dentro de
seu sexo, e dentro dos atributos de for¢a.
graca, agilidade e flexibilidade.

Auln

Relativamente ao ritmo das aulas,
dou uma hora para cada turma, trés veze
por semana. Cada aula divido em trés
ciclos. De inicie, no espago de 10 a 12
minutos, hi uma seccio preparatoria,
dentro da qual os exercicios, sendo ini-
ciados lentamente, a0a poucos se aceleram,
“esquentando’” o organismo e prepa-
rando-o para o segundo ciclo

Fntra entdo a ligdo propriamente
dita, com exercicios ininterruptos durante
cerca de quarenta minutos. Finalmente
nos restantes 8 minutos, ha um regresso
& calma, no qual o ritmo mos poucos vai
ralentando até o fim da aula

Nio dou descangos durante us exer-
cicios. Modernamente o repouso ¢ apenas
uma modificacio do genero de exercicio™
Alias a fadiga nunca se manifesta nas
alunas, pois u seriagio dos movimentos
¢ de tal modo organisada, que dentro da
maior variedade, o organismo encontra
sempre exercicics respiratorios que auxi-
liam a vencer a necessidade de onidagéo.
sempre manifestada depois de um esforgo
maior. E em todos os momentos, pro-
curo seguir o conselho de |. Popard, da
ligAo ''continua, alternada, gradual, atra-
ente ¢ disciplinada™.

Como ndo é possivel. pela dificul-
dade de horarios para as mogas que tra-
balham, subdividir as turmas conforme
o3 casos individuais, adoto imediatamente
no terminar a aula, o sistema de exercicios
corretivos individuais, durante cinco mi-
nutos,

Para cada idade, tambem. natural-
mente, existem seriagédes especiais.

Toda & vezr que se torna possivel
levo uma turma para praticar ao ar livre,
numa praia ou NUM CRMpPO, para gozar
os beneficios incomensuraveis do sol, e
w0 mesmo tempe dar plena expansdo aos
seus movimentos livres, cultivande por
essa f6rma o amor & naturalidade ¢ »
espontaneidade dos gestos.

Ficha

No tocante as fichas individuais que
fazem parte do archive do Instituto, dee-
necessario serh dizer sua importancia,
uma vez que qualquer curso moderno de
cultura fisica ndo péde prescindir de exa-
mes trimestraiscompletos de suas alunas,
depois da organisacio de uma ficha prévia
minucioss por ocasifio da matricula. para
que a mestra conhega as aptiddes e neces-
sidades de cada uma.

Adoto uma ficha mixta, onde existem
elementos biologicos, ac lado de outros
puramente estéticos, porque, nac esque-
¢amos, a estélica € um elemento de alta
valia para a natureza feminina, que & um
organismo social, e como tal obrigado ¢
se defender no meio em que habita. Além
disso, na maior parte das vezes, a per
feican corporal alia-se & perfei¢io wvital.
e quando esta é perfeita, tambem havera
perfeigao espiritual.

Peso, altura, perimetros diversos.
atitude, paniculo adiposo etc. aliom-se a
exames de capacidade pulmonar, apa-
relhos circulatorio, digestivo e systema
nervoso, e 3i0 os elementos constitutivos
da ficha que organisei.

Por ela posso hoje em dia, em que
tenho mais de 500 casos registrados, citar
uma pequena estatistica de minha ativi-
dade, estatistica altamente animadora,
pois mostram que o caminho foi bem tra.
sado e que 86 tende a se aperfeigoar.

ntre quinhentos exames, vemos
pois gque 165 alunas me procuraram para
reduzir de pesc e 76 para engordar. Para

desenvolvimento da caixa toraxica. ge-
ralmente a conselho médico, tenho re-
gistrado |14 casos e finalmente por dese-
quilibrio nervoeo, 32. As restantea 211,
normais ou que se consideravam normais,
vieram soémente pelo desejo decontinuar
no goso de saGide, melhorando ao mesmo
tempo wlguns pequencs defeitos anato-
micos.

Entretanto, quantas surpresas reve-
lam os exames iniciaiz. Insuficiencia respi-
ratoria, perturbagdes cardiacas e nervosas
e principalmente desvios de espinha. séo
sempre encontrados com uma frequencia
alarmante. Principalmente os desvios de
espinha (lordose, cifose e escoliose) se
mostram muitissimo comuns, e guas:
sempre ignorados, embora bem pronun-
ciandos. Sac 82 os casos que figuram na
estatistica que organisei, demonstrande
que uma quinta parte quasi das mogas
que me procureram possuiam desvios de
espinha bem visiveis ¢ alguns mesmo de-
formantes.

Quanto ans resultados, a modestia
aconselharia a calar, se em materia <
entifica, onde pesam as afirmagées pos-
siveis de serem provadas, houvesse lugar
pata éste lirico sentimento. Aos estudiosos
posso franquear o manuseio de meu ar-
quivo, onde tenho perfeitamente orga-
nisadas as estatisticas onde se constata
que. guando ha uma bés frequencia, e
quando a aluna nio se limita a fazer bem
o8 exercicjos, mas segue tambem inte-
gralmente o meu metodo no tocante a ali-
mentacac € certos preceitos bfsicos de
higiene, os resultados sio sempre 6limos,
dentro dos limites naturais da cultura
fisica — limites que cada vez mais se di-
latam, conforme aumentam os conheci-
nentos humancs néste particular.

SYLyvia Accioly.
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