Ginastica de

Adaptac¢io do Cap.

A necesvidade da pritica do exercicio) pelos
Jovens cedentdrior ¢ pelo homem madure é de tal
modo imperiosa, que iniciamor a publicacio de
ligoer dv educacio ficica individuain, ligder de edu-
cagdo fisica coletivar e um extudo s6bre or diferentes
esporles a cerem pralicador com o objetivo de ofe-
recermos aus  camaradar do Fxéredo um  plano
melodico, racional ¢ moderne de trabalho, de acérdo

com. a ortenlacdo vequra ¢ cienlifica emanada da
EOEC . do Exéredto.

1} Porque é necesedria a pritica do exercécio pelo
homem dor 35 anoc em diante?

~--Para evitar o aparecimenio de certos males pro-
venientes da inati\'idage tisica (diatese, obesidade, gota,
reumatismo, constipagdio, etc.), para facilitar a desas-
similagdo, para conservar por bastanfe tempo a potén-
cia muscular e « flexibilidade geral, para manter em bom
estado de funcionamento os érgdos da cconomia, para
contribuir para retardar o aparecimento inevitével da
velhice.

2) Come age o exercivio tdbre o organirmo para
obler lio precioso recullado?

—Pela superoxigenayio dos tecidos, conseqgiiente
da necessidade de atender ao ‘esférco orginico. :

3} Quais ac convegiénciar desea superoxigenagio !

—As fibras musculares, lisas ou estriadas, readqui-
rem uma tonicidade em parte perdida; as glindulas
secretoras do estémago e do intestino fornecem sucos
mais ricos em principios ativos; o ligado ¢ os rins tém
suas fun¢Bes vivamente solicitadas ¢ ativadas; as glin-
dulas de secregiio interna sofrem efeitos benéticos; os
produtos intoxicantes sdo eliminados com maior e pres-
teza; as graxas sio melhor eliminadas ou oxidadas: os
tecidos nobres mantém sua estrutura, sem invasio de
tecidos bastardos; as fungbes de climinacio renal ¢
sudoral sdo ativadas, ete. Pode-se dizer, em reésumo:
O exercicio ¢ um potente regulador da nutricio e tem
um poder desintoxicante de primeira ordem.

) Qual o 1.° cuidado de quem guer gozar o beneficis
desla verdadeira lerapéulica do movimento que é a educa-
gido fivica?

—A submissdo a um exame médico, para constatar
o estado do organismo ¢ orientar o trabalho.

3) Qual a orientacio a sequir?

~Procurar exercicios de efeitos locais ¢ exercicics
de efeitos gerais pouco intensos, para evitar fadigas
exageradas que sdo contra-indicadas..
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6) Como agir?

) —Executar diariamente wma licio de educacio
fisica.

--Executar stmanalmente exercicios generalizados,
esportes, compativeis com a condigiio orginica e com
as condigdes de existéncia. .

“—-Procurar na vida corrente ocasides de empregar
a atividade fisica.

A LICAO DIARIA INDIVIDUAL

lorar preferfveisi—Logo apds o levantar ou entre
16 ¢ 18 horas (3 horas depois da refei¢do).

Duraciio: —15 a 20 minutos sdo necessarios. Toda-
via, o fato de s6 se dispor de tempo muito curto ndo deve
ser impecilho.

local:—FEm pleno ar livre ou em'sala ou quarto
bem arejado.

{’nifornie.—Chegar progressivamente a executar
a hgdo em uniforme de esporte, o tronco nd.

Cuidados higiénicos:a (a)-—Quando a licdo & feita
pela manhi:

I.° Antes da licdo, esvaziar a bexiga e o intestino.

2.> Tomar a primeira refeicdo depois dos cuidados
higiénicos consecutivos ao exercicio.

&) Qualquer que seja a hora da licdo, tomar de-
pois de sua execugdo um banho morno ou frio ou proce-
der a ablugio com esponja ou toalha molhada. Fazer
{ric¢des enérgicas com toalha séca ou luva de crina.

Fxecugdo:-~Fxecutar 0os movimentos sem tempo
de parada e sem outro repouso que nio seja o destinado
avs exercicios respiratérios. ' til ficar em frente a
um espetho para hem confrolar os movimentos.

Doragem:-—A dosagem da licio resulta sobretudo
da repetigdo ¢ do ritmo dos exercicios.

As indicagdes dadas a éste respeito nos exemplos
de ligdo se adaptardo ao valor fisico dos diferentes exe-
cutantes. A notar que os exercicios devem ser bastante
encrgicos, o ritmo bastante vivo e a repeticio bastante
prolongada para obter no fim da li¢io uma ligeira su-
dorese, acompanhada duma aceleracdo dos movimentos
respiratorios.

Ritmo dos mocimentor. - Procurando seguir as va-
riacdes do ritmo indicadas nas li¢Ses, ¢ preciso lembrar
que os individuos magros ¢ nervosos devem observar
uma cadéncia relativamente lenta ¢ os individuos gor-
dos ¢ indolentes devem procurar um ritmo mais rapido,

Ritmo respiratério:—0O ndmero de movimentos res-
piratorios, compreendidas a_ inspiracdv e a expiracio,
¢, em média, de 15 a 18. Este ritmo pdde entretanto
variar no decorrer dos exercicios; diminuirem enquanto
a amplitude aumenta, aumentarem enquanto a ampli-
tude diminue, sem que haja, no entretanto, um estafa-
mento, que alids, deve ser sempre evitado.

Revpiragao: - Deve ser ampla e protunda. Fxecuta-
da livremente nos exercicios de ritmo vivo. Durante
os movimentos lentos ou muito lentos, a respiragio deve
ser ritmada com v movimento, a inspiragio sendo efe-
tuada durante a clevacio dos bracos, a extensio do
membro inferior ou do tronco: a expiragdo, durante os
movimentos de abaixamento ou de flexio das mesmas
partes do corpo.

Nos flexionamentos da caixa toracica € nos exer-
cicios respiratdrios, a inspiragio ¢ a expira¢do sdo leva-
das ao maximo.

Os exercicios respiratérios nic devem ser acompa-
nhados de movimentos de bragos. Afim de facilitar o
jogo da caixa loracica, as espaduas sdo levadas para
tras na inspiracdo e para frente na expiracdo, os bragos
caidos naturalmente.
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LICAO

DE CONSERVACAO N. 1 (Fraca Intensidade)

s1cAO ENUNCIADO ESQUEMAS REPETICAO
s PO . A
SERIES DOS A SETA INDICA O SENT(DO | (A TITULO DE I1NDLICA- RITMO
DE PARTIDA S .
MOVIMENTOS DO MOVIMENTO CACRO)
-
Exercicios dos mem- 1  Afastamento lu- § Flex@io alternada dos 200 vezes cada brago Vive
bros superiores teral antebragos
2 Afastamento la- | Extensio  alternada 20 vezes cada brago Vive
teral, tronco tle- dos antebragos Cx\\’
siomadoe j }
3 Posicio {unda- | Elevacdo vertical dos 3 ovezes Respiratorio
mental bragos  (diferentes .
planos) nt
¥
4 Posigdo tunda- | Circundug@o allerna- 10 vezes em cada 5 lentos
mental da dos bragos sentido 5 rapidos
Exercivios Jda caixa | 5 Alastamento la- | Respiragdio com ele-
toracica . teral vagdo lateral dos bra- 5 oveaes Leuto
vos tlexionados .
Exercicivs dos mem- ]
bros inferiores 6  Posigio funda- blc\'u?‘ﬁo da perna 'es- 2 3 veees cada Lulo | Respiratorio ele-
mental, mdos | tendida (diferentes vagdo durante a
nos quadris. planos). expiragdo, exten-
sfio para tras du-
rante a inspiragio}
7 Posiciv funda- | Flexio ¢ extensio Boveres Respiratorio
menial com | das pernas, fjoelhoy
apdio cm um en- afastados),
vOsto de cadeira ?
Exercicios gencraliza- | 8 Posiclo  funda- | Saltitamentos sdbre ) 20 Vive
dos mental a ponta dos pés.
hl o + ] f -
9 Afuslulnel\ltn la- | Eaercicios respirati- 5 veses Lento
lern ros.,
Flexdio ¢ extensio do
tronco, (Na [lexiio
procurar tocar o selo 4
Exercicios dos muas- | 10 (D L) Adasta- | o mais longe possivel 3 vezes Respiratorio
culos abdominais (A) mento lateral | & frente, depois o )
¢ dorso-lombares (D. mais atras possivel i
2. dos pés, sem flexio-
NIT 4% Pernas).
1t (,‘\) Deitado Elevagio ¢ abaixa- Joveses Respiralt}riu n-
mento das pernas . . to lento
f
Y -
12 (D. Ly Em pé. | Flexdo lateral do .--‘-? L 3 veres Respiratorio
Afastamento la- | tronco. (Tocar a per- | 774 8 '
: ! ; :
teral na 0 mais baixo pos- ! i ‘:'
sivel com a mida, sem ‘-——":‘-70 Ve,
flextonar a  pernad
15 (AY Deitado Elevagio  alternada ;| ; i 10 vezes Vive
(l:l!i ])L'l'nx'lﬁ -
Exercicios combina- | 14 Posicdo lunda- 1 Abnir para {rente, 3 vezes cada ladu ] Acelerado  pro-
dos mental obliguo ¢ lateral com gressivamente
L‘ll‘t‘llll(lll(ﬁ() (IOS l)l'A'l'
vos da feente para
tras
Exercicios generalisa- | 15 Pusicio  funda- | Saltitamentos varia- 3 segundos  entre- Vive
dos mental dos: atasiamento la- cortados por um
teral clalsllycl'l!;\s.llu{-]c- tempo de parada de
vagio dos joelhos, 5 segundos
atastamento para
frente ¢ Dara trds,
ctu.
AL e _ > 1 + .
16 Alastamento lu- | Execcicios respirato- e 1 Volta a calma Lento

teral

17 Banho de ducha
seguido de fric-
¢Oes,

ries

As indicacBes destas duas colunas niko
tém um valor absolulo. A repeticdo
deve ser aumentada com o treéinamento



