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A educagio respiratiria ndo deve ser
considerada como uma etapa particular da
educagdo fisica mas sim a parte essencial
dela.

Imprescindivel na infincia ¢ na adoles-
céncia, necessiria na idade adulta, Gtil na
velhice ¢ ela ainda muito proveitosa aos
atletas.

f'stes, sempre, em todos os tempos, con-
sideraram-na de real valor, colocando-a ale
guns no mesmo plano da educagio motoray

Os romanos tinham uma gindstica respi-
ratdria especial cuja pritica, talvez injus-
tamente abandonada, ndo parece irracio-
nal. Os que pretendiam treinar ¢ aumentar
a poténcia de seus pulmdes praticavam em
decibito dorsal exercicios respiratérios ori-
ginais, suportando sbbre o térax um jdgo
de liminas de chumbo de péso progressiva-
mente crescente. Assim, diz Suetdnio, pro-
cedia Nero, que tinha a ambigfo de se tor-
nar o primeiro comediante, o primeiro ora-
dor, o primeiro artista lirico de seu tempo.
Dentre os conhecimentos que lhe foram
ministrados desde a infincia sobresafa a
muisica. Uma vez no poderio, mandou cha-
mar Terpnus, o famoso tocador de citara e
dias seguidos ouviu-o cantar até altas ho-
ras da noite. Em breve aplicou-se a esta
arte e exercitou-se com tal zélo que nio
desprezava nada do gue costumam os ar-
tistas fazer para conservar ¢ Jorlalecer a voz:
deitava-se sdbre o dorso ¢, sébre o peito,
colocava uma lamina de chumbo . .. “’Neque
ecorum quicquam omitlere quoe generis
cjus artifices, vel conservandae vocis causa,
vel angenda factitarent: sede et plumbeam
chartam supinus pectore sustinere’’. ..

Ignoramos si 0s gregos praticavam exer-
cicios respiratorios especiais, mas as condi-
cdes respiratérias ndo podiam deixar de
ser perfeitas naqueles fervorosos pratican-
tes dos jogos e desportos.

Mesmo os chineses, tres mil anos antes
de nossa era, praticavam ja religiosamente
os exercicios respiratorios que o Kong-Fu
ensina ¢ aconselha.

Hodiernamente, cogita-se grandemente da
educagiio respiratéria ¢ podemos dizer, re-
sumindo 0 que se tem escrito, que dois séo
os protessos que para tal fim se nos apresen-
tam: um visando a fun¢d@o respiratoria, ou-
tro visando o.aparelho respiratério.

No primeiro, procuram-se incentivar as
‘trocas respiratérias pelos exercicios de efei-
tos gerais (corridas, saltos, luta, etc.) os
quais, atingindo ripidamente a finalidade
desejada—a intensificacko das oxidagBes—
forcam indiretamente os pulmdes a traba-
lhar ¢ consegiientemente a se desenvolver,

No scgundo processo, procuram-se desen-
volver os pulmdes, flexibilizando por meio
de exercicios especiais a caixa tordcica, cujn
insuficiente desenvoivimento pode ser a

causa da restrigdo ou hmitagdo das referi-
das trocas gasosas.

Como se v&, éo primeiro, um mélodo res-
piralério alivo & que convém a todos os in-
dividuos bem desenvolvides, bem consti-
tuidos ¢ dotados do maximo de “possibili-
dades anatémicas’’. Tal método de aper-
feicoamento respiratério, que por excitagfo
dos centros bulbo-medulares solicita a rea.
¢Zo inspiratéria automdtica, dé timos re-
sultados mas nem sempre € aplicdvel.

O segundo, o méledo respiratirio pasnivo
que deve servir de preparo ou hase ao pre-
cedgnte, ndo fem acBo alguma sbbre os
centros bulbo-medulares e visa principal-
mente aumentar a superficie ativa do cam-
po alveolar. .

Enquanto que o processo ativo encontra
excecles para a sua aplicac¥o, &ste outro
o passivo, pode ser utilizado por todos os
individuos, convinde mui particularmente
As criancas fracas e débeis.

A educacBo respiratbria passiva é assim
indispensidvel As criangas e adolescentes
normais porque, dadas as tendéncias des-
portivas atuais, que solicitam do misculo
cardfaco grandes esforcos, é necessario que
o térax se desenvolva no infcio e em todo
o decurso da educagdo fisica, para dar ao
coracZo © espago necessario A sua desenvol-
tura plena, pois, do contririo, sobrevira,
como demonstrou Huchard, a dissimetria
de desenvolvimento reciproco do torax c
coracio, acarretando perturbaces circula-
térias tanto mais graves quanto mais ¢ ado-
lescente é dado aos exercicios.

A educacdo respiratoria passiva ¢ tam-
bém necessiria a grande nimero de adultos
“jgnorantes respiratérios”’ e insuficientes
pulmonares, a todos os que teem um tarax
estreito e uma elasticidade mediocre. Os
movimentos especiais de gindstica respira-
toria sfo, a éstes, plenamente indicados,
pois visam o desenvolvimento dos mdsculos
inspiradores, a melhor mobilidade das arti-
culagdes costo-vertebrais e condro-esternais,
bem como uma grande elasticidade do te-
cido pulmonar em todas as regifes do pul-
mao, que se habitua, digamos assim, a res-
pirar por meio de todas as suas células.

No homem madure, como no velho, os
movimentos do método respiratdrio passi-
vo sfio igualmente dteis e benélicos pois
visam conservar a flexibilidade das cartila-
gens costais, cuja tendéncia é a ossificagio
que se acentua i proporg3o qQue SeguimMos
o ramo descendente da pardbola da vida.

Em resumo, sempre que possivel, a edu-
caglo respiratéria deve ser conseguida pe-
las diversas modalidades de exercicios, isto

é, pelo processo respiratirio ativo ou fun-

cional, suficiente para melhorar ndo sé a
fun¢do respiratoria, como todas as outras
grandes fungdes. Entretanto, os desportis-
tas ¢ mesmo os campedes nos guais o tra-
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balho muscular solicita mais a funcdo res-
piratéria propriamente dita que o aparelho
pulmonar, feriam interesse ¢m melhorar
ou aperfeicoar a qualidade deste aparetho
por uma educagio respiratéria ‘orghnica”,
com o fim de contribuir para 0 miximo re-
tardamento da sufocacio (corredores de
velocidade e de fundo em particular).

Ora. nas li¢des de educacdo fisica, encon-
tram-se as duas modalidades supra-citadas
de educagdo respiratéria: a que visa o apa-
relho respiratdrio—os flevionamentor da
caixa fordcica—e a que visa a fungdo respi-
ratéria—exercicior de efeilor gerais.

Para a execucio déstessiltimos, deve cada
um regular sua respiragiic por um ritmo
préprio a cada esfbrgo, ritmo &ste cujas
variagdes individuais devemos respeitar
{Richet). As vantagens déstes exercicios de
efeitos gerais podem entretanto ser ainda
ampliadas si apés &les praticarmos exerci-
cios respiratérios especiais visando a volla
a calma.

Estudemos as duas modalidades princi-
pais da respiragio: -

l.» Movimentos respiratorios, também
chamados 'movimentos respiratorios de ur-
géncia'— ‘exercicios respiratérios do Re-
gulamento Geral de Educagio Fisica'' —des-
tinades 3 normalidade dos ritmos cardia-
cos ¢ respiratério apds trabalhos intensos.

20 FExercicios respiratérios, também
chamados “ginastica respiratéria propria-
mente dita”- -"flexionamentos da caixa to.
récica do Regulamento Geral de Fducacio
Fisica''~ -destinados a flexibilhzar a caixa
tordcica, & ventilar e fortificar os pulmdes:
exercicios que devemos {azer quando o co-
ragdo esta em repouso.

MOVIMENTOS RESPIRATORIOS S0 08 mo-
vimentos que fazemos executar no decorres
da ligio de educagio fisica, depois de certos
exercicios violentos, para, como dissemos,
combater a sufoca¢do ou retardar seu apa-
recimento,

Os individuos mal treinados, sdo os que
mais usufruem beneficios com sua pratica,
pois s¥o os que apresentam mais rapidamen-
te sinais de snfocagdo.

O gue se procura com &stes movimentos &
uma ventilag@ mAxima, no minimo de
tempo.

Decorre. daf a necessidade de fazermos
inspiracBes nasais ¢ expiragdes bucais, que
permitem um débito mais cousideravel e
uma maior fregiiéncia de movimentos.

Q) inicio da expiracio deve ser brusco,
entrando em a¢io os abdominais e estandc
a boca suficientemente aberta; depois a
expiracEo continuard por dois ou trés es-
forgus sucessivos, enguanto que os ldbios
se aproximam para canalizar o ar.

O individuo devera auxiliar a expiragiio
por meio de uma ‘‘auto compressdo total’,
aproximando as espiduas, ‘‘recolhendo” o
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peito ¢ cruzando os bracos na frente do cor-
‘po, para desta forma comprimir a hase
do torax. )

No fim da expiracdo forcada, ha ligeirc
congestionamento da face, preduzindo af
uma leve sensacdo de calor. o que indica o
momento da cessacio do movimento ex-
piratério.

Bste processo ¢ 0 melhor meio de comba-
ter a sufocagdo ou de fazer voltar & calma a
respiragdo, pois, por éle, prolonga-se o tem-
po expiratorio e luta-se contra o reflexo
inspiratério, com a vantagem de diminuir a
excitabilidade bulbar.

Exkrcicios respiRATéRIOS—Estes exes-
cicios devem ser executados em repouso.
S@o exercicios educativos que devem ser
executados por todos 0s que querem prati-
car o esporte, pelos adolescentes ¢ pelas
crian¢as, mas como ja dissemos, sobretudo
pelos de compleigdo fraca.

Fm sua grande maijoria, os que necessi-
tam apérfercoar o aparclho respiratério,
s&0 precisamentc os incapazes de suportar
o exercicio levado ao grau de intensidade
necessiria para ativar a funcdo respiratd-
ria, isto €, para praticar o método respira-
tério ative, a respiragio pelo mavimento.

O objetivo é entio auvmentar voluntéria
€ concientemente a quantidade de ar inteo.
duzide em cada inspiraciio e assegurar a
saida metddica e completa désse ar.

Ao contririo dos "movimentos respiratd-
rios de urgéncia’, em que a questio 'débita”
estava em primeiro plano, os flexionamentos
da caixa tordcica devem ser feitos lentamen-
te, ¢ isto ¢ questdo capital.

Virios sfo os métodos de gindstica res-
piratéria passiva e cada um tem, como é
natural, seus adeptos e defensores.

O métede inspiratério aconselhado por
Mme. Nageotte, Desfesses, Rosenthal,
Mme. Houdré e outros, cultiva sobretudo
a inspiragiio, considerando como ractonal,
uma gindstica respiratéria fisioldgica, na-
tural, quer dizer, interessando principal-
mente o fendmeno ativo que é a inspiracio.
E’ a educacio dos musculos inspiradores,

O mélodo expiratéris, preconizado pos
Tissié, Gallois, Frossard, Pescher, Meigniea
€ outros, procura, ao contririo, desenvolver

sobretuwdo a expiragiio, por meio de movi-
mentos expiratirios prolongados, que obri-
gam o individuo & praticar inspiracdes tam-
bém mais profundas. “Saber expirar ¢ sa-
ber respirarc’” diz Tissié. '

Ora, a respiraclio normal, respiracio de
repouso, respiracdio de manutengiio, € asse-
gurada pelo diafragma, principalmente.

Todos o0s mdsculos localizados acima
dtle, misculos inspiradores, tém seu ponto
de apdio na parte superio. da caixa toracica,
nas omoplatas, etc., e elevando as costelas
contribuem para a inspiracio voluntdria.

Tedos s musculos localizados abaixo
déle, tém seu ponto de apdio na bacia e,
abaixando as costelas, provocam a expira-
¢do voluntaria,

Conseqiientemente, a educagio inspira-

- tdria somente melhora a respiracdo tordci-

ca superior, enquanto que a educacdo ex-
piratoria assegura principalmente a venti-
lacZo das bases.

Acreditamos que é necessdrio e conveni-
ente desenvolvermos nfo sé a inspiraclo
como a expiraglo, isto €, devem ser educa-
dos igualmente os misculos supradiafra-
gmaticos, os subdiafragmaticos ¢ o préprio
diafragma.

Para tal fim, devemos praticar exercicio.
educativos simples cuja descricio nio cabe
aqui.

Uma vez adquirida esta educacfo moto-
ra, a ginastica respiratéria de aplicagiio mais
simples consistird em fazer-se um certo ni-
mern de inspiracdes t&o profundas quanto
possivel, seguidas de expiracdes forcadas,
segundo um movimento lipe que poderd set
utilizade em todas as liches de educagdio
fisica, tanto pelos fortes como pelos fracos.

Bste movimento rerpiraldrio lips que re-
presenta a aplicagdo dos movimentos edu-
cativos dos mdsculos inspiradores e expi-
radores (Bellot} pode ser praticado vanta-
josamente da seguinte maneira:

L.o-—INspirAGXo—Levar 05 ante-bragos li-
geiramente Flexionados para tras, tanto quan.
to poss,vel, os cotovelos mantidos abaixo da
horizontal. Praticar, ao mesmo tempo dila-
tando as narinas; uma inspiracdo nasal tio
profunda quanto possivel.

Permanecer um a dois segundos nesta
posicio.

2—Exriragia—Fazer voltar as espé-
duas. os bragos e a parte superior do corpo
para a frente, executande uma forte expi-
raclo nasal; desde que o débito desta 4lti-
ma diminua, prolongi-la por uma expira.
¢3a bucal. £ste segundo tempo serd acom-
panhado de uma compressdo da caixa tori-
cica por meio dos cotovelos trazides para
a frente e de uma inclinac@o mais pronun-
ciada da parte superior do tronco, com uma
retracfio maxima voluntaria do colo abdo-
minal.

Bste tempo deverd ser prolongade até
que se experimente uma leve sensagdo de
calor na face.

A inspiragfo deve ser nasal pelas 1azdes
de todos conhecidas (aquecimento do av
atmosférico, retencio de poeiras e outras
impurezas, poder bactericida do muce na-
sal, etc.).

A modalidade da expiraciio j4 foi bastan-
te discutida.

Alguns autores predonizam a expiracio
bucal, outros a expiraciio nasal, via respi-
ratoria fisioldgica.

Tratando-se de um movimento muito
diferente do movimento de urgéncia. 16-
gico seria recomendar a expiragdo nasal.

Entretants, autores verificaram que si
fizermos uma expiragho nasal tio profunda:
quanto possivel, até a sensacilo de ndo termos
mais ar para ser expelido, ¢ s, nesse momen-
to, soprarmos pela boca, podemos expelir
mais uma certa quantidade de ar, segura-
mente superior & quantidade que esta e o fa-
ringe podem conter. Daf, a idéia de se fazer
a expiragko em dois tempos: nasal e bucal.

Concluindo, frisamos mais uma ves que,
sempre que possivel, deve-se preferir a res-
piracko ativa, aquela que resulta do tra-
balhe muscular e que provoca a respiragio
inteena dos tecidos.

Esta pode estar perturbada sem que a
capacidade pulmonar o esteja absolutamen -
te, fato que explica como & porque campedes
de capacidade espirométrica média desco-
nhecem & sufocacfo no esfdrgo, enquanto
que individuos de térax bem desenvolvidos
¢ boa espirometria, s#o mediocres sob o pon-
to de vista da funcdo reapiratéria e incapa-
zes de um esférgo prolongado.



