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I — GENERALIDADES: — A Edn-
cagic Fisica estd tomando hoje o lugar
gue merecia na instruedo da juventu-
de, ¢ com pleno direito entrou a fazer
parte das diseiplinas de ensino em to-
dos os ramos das escolas, primaria, se-
cunddrin e universitiria.  Seria, por-
tanto, d¢ admivar que nio lhe fosse ve-
servaio um lugar de honra no Exérci-
to, no qual o adestramento fisico ¢ o
elementn essencial da educagiio mili-
tar.

“Exéreito, como observa Varrone,
deriva de exercielo e nido é do nimero
que se oripina sua potencislidade, may
gim da boa instruefio”.

A Educagido Fisica, ou Viril, como
fot chamada por De Santis, no smso
moderno nie é mais a repetigio de cer-
to nuimero de exercicios gindsticos; &
hoje o resultado de um estudo comple-
to do mecanismo dos varios exercicios
e seu efeito sdhre o organilsmo; portan-
to, nic & maig uma pratiea sobretudo
empirica, mas uma verdadeiva disei-
plina eientifice. E c¢omo o Exéreito
tende a criar homens robustos, afeitos
4 fadiga e pronteos para todos os es-
forcos da guerra, a educacgic fisica bem
regulada e bem correta deve ser o fun-
damentoe da instrugio militar.

Insistimos sGbre o particular da hoa
dire¢io porque, se quisermos que ela
s¢ torne verdadeiramente 0iil 4 sadde
do individuo, tanto do escolar como do
militar, € preciso que seja racional-
mente conduzida e, sobretudo, propor-
cionada ao estado de rvobustez indivi-
dual, sem excedé-lo.
A justa medida é o critério essencial
que deve guiar a regularizacdo
exercieing fisicos.

Ne quid nimis,
daos

E’ verdade gue, no que concerne #o
Exéreito, o recrutamente  estabelece
um limite de idoneidade, que faz su-
por uma igualdade de capacidade e re-
gisténcia fisica para todos. Mas éste
-limite representa um minimo, de forma
gqlte 36 até certo ponto se garante que
¢ individuo tem suficiente robustez,
para suportar repularmente a instrucio
_militar. E dissemos com razio, até um
certa ponto, porque, sd cada nacio tem
necessidade de poder mobilizar, em caso
de guerrs,’ 6 maior nliimero de homens,
estas condictes de idoneldade sio ver-
dadeiramente limitadas, e de todo modo,
o fato de ser procurado um minimo si-
gnifica que existe um midximo, e, entre
o minimo ¢ o miximo, hd um larga gra-
duagio. Ainda se deve notar que os jo-
vens que entram no Exército sio de pro-

veniénelas varias, e muitos chegam sem
ter tido gqualquey adestramento [lisico,

Por outro lado a instrucie militar
deve ser um meio de robustecimento do
individuo sem trazer-lhe males, porque,
repitn, a educag¢iio fisica do soldade de-
ve ser bem regulada e sobretudo bem
controlada., E ninguem pode fazé-lo
melhor gne o médico, o gual, com hasc
dos conhecimentos da fisiologia e da p=-
tologia, ciéncias que hoje nos fornecem
bhons métodos de investigagio, esta em
melhores condigies de avaliar a atitude
Fundamental do individuo, seguir o de-
senvolvimento do treinamente e propor
os limites parva cada caso.

E’ necessdavio que, acima de tudo,
quando da incorperacio, o médico exa-
mine acuradamente cada individuo, nio
30 para a descoberta de eventuais en-
fermidades, mas ainda para determinar
o grau de robustez fisica, servinde-se de
todos os meios de que se pode valer, Por-
que, cormo justamente disse Labbé, os
perigos dos esportes existom especial-
mente para os individuos com taras vis-
cerais ou que sdo débels constitucionais,
¢ para aqueles gque ainda ndo comple-
taram seu desenvolvimento figico, como
é o caso dos conseritos. Sobretudo ¢ a
fungie cardiaca que o médico deve hem
pesguisar, pois que o coraciio é o drgdo
que mals sente a influéncia dos exerci-
ciog fisicos. Se levarmos um individuo
a um osfir¢co oxcessivo, seu coracflo se
adapta, mas é uma adaptacio que se po-
de tornar patoligica,

Segundo Boigey, cada exevcicio fisico
determinaria, a prineipio, um aumento
da tonicidade do coracio e, em segun-

do lugar, uma fasc de hipotonicidade, na

qual éste drgdo, poreo a pouco, se dila-
taria. E hoje, niio somente com os dados
semiiticos, mag ainda com a radioscopia
e radiografia, podemos seguir passoc a
pasgso ag modilicagdes que o coracio so-
fre nos decurso dos virios treinamentos.

Dizendo gue o médico ¢ a pessoa
mais apta para julgar dos efeitos da cdu-
cacido fizica, compreende-se que 0 mesmo
deve, por sua vez, poder julgar, com
plena conciéneia, as condicées do solda-
do. Tante mais que o gen juize adguire
cariter coercitivo, pois que o eoman-
dante gque v escrito estar o soldado em
condigdes de idoneidade para o servigo,
sente-se autorizadoe a usar todos os meios
inclusive disciplinares, para compelir
o soldado a todos os esforcos necessi-
rios ao seu ireinamento fisico., H4 ne-
cesgsidade, pois, de que o médico esteja
perfeitamente ao par dos métodos de

avaliacio da robustez fisica, e conhega
também os virios exercicios, de manei-
ra a estar em condigdes de apreciar, alé
mesmo praticamente, cada esfdrgo e sua
importancia.

‘Por iste, muite justamenle, hoje se
tende a instituir nas faculdades de me-
dicina universitirias uma citedra de
Sduca¢io Fisica, com o fim de instruir
os médicos nesta importante disciplina
ctentifica.

E' frecisze, porém, reconhecer que
na Universidade tal ensinamento repre-
sentard, sempre, um ramd accessdrio
dag discipl'inas médicas, so qual o estu-
duante darid uma relativa importincia,
deante de tantos outros cursos para éle
mais indispensiaveis ao exercicio pro-
fisgional, Assim, por nfo ser cuidado
tal enzinamento nos cursos universiti-
Tios, um desenvolvimento mals amplo po-
deria ser dado na Escola de Saade Mili-
tar, para onde cada anc convergem cen-
tenas de jovens medicos, provenientes
de todas as regides da Itilia e de todas
as universidades, — jovens que na maior
parte se tornardo oficials de saidde ocu
médicos escolares e que, porisso, serdo
chamados a controlar escolas, celégios,
associagdes csportivas, ete., em uma pa-
lavra, todos os ramos da educacgio da ju-
ventude. Désse modo, o ensinamento
da eseola militar servira nfo somente
para o servigo sob armas, mas ainda para
a vida civil,

Mas se se quer que de fato éste ensi-
nanmiento seja verdadeiramente dtil nio
hi-de ser foite como um enfarinhamento
de teoria, um lustre, como soe dizer-se,
porque se poderia obter um resultado o-
posto; mas sim uma instrucio verdadei-
ramente pratica, da qual o médico possa
tomar um seguro conhecimento dos va-
rins métodos de avaliagio fisica, seguir
o desenvolvimento pritico dos virios
exercicios gindsticos, e ainda mais, pra-
ticd-los, porgue sé assim poderd dar-se
ccnta do esfdreo que desprende, ¢ sabe-
rd avalid-lo para os outros.

A par disto, os oficiais inztrutores
nfio devem somente conhecer a téeni-
ca do ensinamento da educaciio fisica,
mas alnda as nocoes fisiolégicas que a
regulam, para poder graduar convenien-
temente o treinamento de seus homens,
Ainda neste caso nie serd demais reco-
mendar-s¢ a colaboragio entre ¢ médico
e o instrutor,

Em nesso Exéreito (italiano), nos [ins
de 1919, isto é, logo depois da gnerra,
foi instituida na Farnesina, As portas
de Roma, uma escola centra] de Educa-



cdo Fisica, onde se ensinavam os cursos
de instrugio ‘para os oficiais o sub-ofi-
cials, que por sua vex deveriam ser ins-
trutores nos regimentos.

A dita escola & dividida em secgies,
uma para o ensinamento dos exercicios
gindstico - egportivos, compreendenda
palestra, zala de pugilato, piseina de na-
tacdo, compo de tenis, ete., e uma outra
destinada exclusivamente & esgrima.
Uma terceiva seccio ¢ constitnida peles
lahoraidrios de {isiologia, na qual sio
rveunidos todos os meios de cstudos ne-
cesgirios & avaliacio fisiea preventiva e
an contrdle dos efeitos dos mesmoy exer-
cielos. Noesta ltima estio compreendi-
dog laboratdrios de folografia, de radio-
logia, de cinematografia para o estudo
da série de movimentos que constituem
o8 virios oxercicios fisicos. ” _

A Escola de Farnesina afluem, ajém
dos oficiais e sub-oficinis do Exéreito,
ainda os da Milicia voluntiria (milicia
fascista) aos guais é atribuido o eficav-
go da instruedo pre-militar, isto é, da-
quela inztrugio que se dd aos jovens an-
tes do servigo militar, Assim, 8stes ul-
timos vém para o Exército em condicies
de poderem desenvolver-se muito rapi-
damente no cvurso da instruciio, e sio
compensados com o beneficio de umn
abreviagao do servigo.

Quanto ao que diz vespeito a regula-
mentaedo pratica, 1 Educaciice Fisica,
tanto no Exéreito como ne resto de to-
dos os ramos do ensino, deve ter comon
aseopo conduziv gradativamente o indi-
viduo, de modo a leva-lo a vm grau de
robusiez que possa permitir-lhe supor-
tur as Tadigas e agruras da guerra, mas
sem ultrapassar os limites de sna reris-
téncia, B éste desenrolar do treinamen-
Lo fizioldgico {erminari no desenvolvi-
mento uniforme de todag as qualidades
fisicas (agilidade, esbelteza, férca e re-
sigténcial}, pois o {im que se quer atin-
wir € tornar o soldado harmoénicamente
robusto, ¢ niio um alleta, O atletismn
& uma espocializagiio, e, como justamen-
te observou Herbert, & excessiva es-
1mcializag50_ nos csportes leva certamen-
e mundiais,
mas nio determina nos jovens um de-
senvolvimento harmdnico. E & mais [d-
c¢il que o organismo se ressinta dos
exercicios unilaterais, entre os quais po-
deremos apontar os do atletismo. TDe
fato, o miesmo Herbert afirma que entre
08 jovens franceses profissionais dos
varios esportes, mais da metade é inca-

te a “records” nacionals

paz para o servigo militar,

Por outra parte, visando o Exdéreito
principalmente ao adestramento do sol-
dado, nio pode, por uma razio de pres-
tigio e de efeito moral sibre os jovens,
abster-se completamente de toda compe-
tigdo esporiiva.  Porvisso & juste gue
wn ¢erto nimero de militares seja cada
ano adesirado para estas competigies
(sultadoves, corredores, elel), fazendo-
s¢, porém, a escolha entre individuos ja
iniciados em ials cspéeies de csportes,
~— nao &e podendo pretender eriar, nos

B

poucos meses de servigo militar, perfei-
Lo corredores, saltadores, ete.

Tondo como base éste critério, os
recrulas que sc netabiiizaram nos vA-
rios esportes, apenas entrem para o
Exdéreito sio assinaladeos e dirigidos
i Escola de Educagio Fisica, de modo
gue se lhes ofercea a possibilidade, nio
somente de manter a forma, mas ainda
de aperfeicoi-la. Em cada ano alguns
désges jovens canipedes partieipam, co-
mo militares, das Tutas esportivas nacio-
nais o ainda de algumasz olimpiadag in-
fernacionais.

I1 -— ADESTRAMENTO: De a-
cordo rom o que acima fol dito é neces-
sdrio nug firmarmoes um pouco sdbre o
adoslramoento, pelo qual go deve cnten-
der o treinamento, o hibito 4 um dado
excreicio fisico, 8 um esporte.

No estreite significado etimologico,
allenare significa dar folego. De fato,
no adestramento esportivo, em primei-
ro lugar se ensina a respivar convenicn-
temente e a introduzir nos pulmaces a
quantidade necesgiria de oxigénio. Es-
te habite faz com que o trabalho mus-
cular exigido em um exercicio fisico seja
ohtido com ceconomia, isto ¢, com o me-
nor dispéndio de energia.

E’ observagic comum que gquem niao
¢ treinado emprega uma goma conside-
ravel de trabalho, poderiamos dizer, o
desperdiga, porque pde em jégo grupos
musculares que nio sao de fato necessi.
riog, Fermiamoci moztrou o exemplo 88-
bre o simples trabatho {isico da eserita
i mao: o analfabeto, principalmente se
adulto, quando eomeca a segurar a pe-
na, nio 86 poée em movimento os mis-
culos da mio e do antebraco, mas em-
prega ginda os do braco ¢ finalmente in-
teressa A cintura escapular e oy mls-
culos do tévax., Contovee-se todo e sua,
como se estivesse fazendo um pesado
trabalhe de sapu. Que diferveng¢a com
quem esereve corretamente, que, pode
dizer-se, nio sente nenhuma fadiga, en-
chendo pdginag de manuscritos durante
tode o dia!

A razio disto ¢ que o habile, sob
o contrdle automalico do sistema ner-
voso, Taz empregar sobretudo os grupos
musculatres estrithmentie necessirios e
com o ritmo desejado, ey um regime de
maxima economia. A tul propdsite é ne-
cessario insistiv sébre a imporlancia que
tem o sistema nervoso, pele qual se oh-
tém o automatismo descjado. O pro-
cesso  de climinacio dos movimenios
inateis é de natureza eminentemente
psiquies e, até certo ponto, quasi invo-
luntivio, De fato, a vontade intervém
apenas para constranger o organismo ao
lrabalho, isto é, para despertar a ativi-
dade psiquica. Dizendo involuntivio,
ndo s¢ quer excluir a inteligéncia, que
tem zua importdncia, especialmente no
que diz respeito aos esportes que exigem
astucia; muos a inleligéncia ¢ a vontade
por si s50s nio bastam, se¢ ndo estivercm
unidas i capacidade fisica e a coorde-
nacio nervosa. Realmente, quando o

treinamente € apevicigoado, os movi-
mentog se fazem destramente o aoy es-
pectadores parccem Tacilimos. Nio so
isso: éles frazem uma tal perfeicio e ele-
géncia, que dio aos esportes uma exqui-
sita linha cstética. Mas é unicamente
depois de um treinamento mais ou me-
nos prolongado, om seguida a virios
wxorcicios fisi®og, que sc eatalbelece esta
admirdvel sinergia entre o sistema ner-
voso ¢ o muscular, a gual permite obter-
-s¢ 08 Mmaximos esforgos.

(3 exemplo mals admirivel que a na-
tureza ofercce desta sinergia ¢ & fungio
cardiaca, O corvagio bate dia ¢ noite
com um rilmo calewlado para o maximo
de economia ¢ com um rendimento que
nenhumg cutra maquina é capuz de dar.
E comoe é maravilhosa esta funcgido pelo
seU automatismo e pela conexiio entre a
atividade muscular e a regulagem ner-
vosa !

A Tducacio Fisiea deve ter em mira
treinar racionalmente os virios giéneros
d¢ esportes.  Mas pava atingir éste es-
copo ¢ indispensavel estabelecer-the a
bhase fundamental, que ¢ representada
pela ronstituiclo do individuo, isto é,
pela robustey tisiea. E' inuatil, ou peor,
danoso, cmpregar-se esfor¢os  que nio
correspondam  originariamente 4 capa-
cidade,

Ji dissemos, falande do recrutamen-
Lo, gque se proeuron estabelecé-la pelos
indices de robustez, mas, infelizmente,
nenhum responde plenamente & sua fi-
nalidade. Tal avaliacio fica na maiov
parle enlregue ao justo senso eritico
do meédico, ¢ de qualquer maneira so-
mente com uma boa ¢ sibia pratica po-
de ser completada.

De fato, nao faltam dados semioldgi-
cos de muito grande valor para se jul-
gat ge o treinamento é desenvolvido re-
gularmente ol nio.  Assim o diriam a
constituigdo geral do individuo, as suas
funcies, cardiaca ¢ renal, o ritmo res-
piratorio ¢ a temperatura. Entre as con-
digoes gervais importa sobretudo ter em
conta o estado de nutrigio e portanto
do piégo.  Como dissecmos, a propdsito
do servigo militar, passando de uma vida
de trabalho sedentirio 2 uma vida fisi-
camente ativa, hd razao para vma dimi-
niigio do plizo, especialmente nos indi-
viduos (que tém adiposidade em excesso.
Depois o pdso se estabiliza, Uma ulte-
rior diminuiciio esld a indicar que o trei-
namenlo & imperfeito,

(utra coisa ¢ o humor do individuo,
s¢ alegre ou triste, a vivacidade, o ape-
tite que ¢le sonte depois do exercicio fi-
sileo, o sono mals on menos tranquilo que
se observava,  Ainda, a temperatura da
colTpe @ L sinal muite importante, por-
que nilo deve aumentar eom o trabalbo
moederado mais de 1°,5 e deve voltar
muite de-pressa i normal. Ultrapassan-
do o limile indicado, € de supor a exis-
téneia de lesiio ovgdniea, especialmente
de natureza tuberculosa.

Sobretudes é a fun¢ie cardiaca, ou me-
Thor, circulatévia, que o médico deve oh-
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servar. Ielo que diz respeito 8o cora-
¢ao, por efeito do Lrabalho muscular, &le
modifica suas dimepsoes ¢ seu ritmo de
trabalho; aumenta sua tonicidade, isto
¢, sua ecapacidade de contragao, ¢ hoje
podeimos bem avaliar esta modifieagio,
nio 0 percussoriamente, eomo ainda
com o orlodiagrama. No que concerne
ao ritmo, qualquer trabalho gue [uja
do nevmal aumenta a pulsacio cardiaca.,
Pode-se chegar a um aumento do débro,
ou mais, dos hatimentos por minuto.
Uma frequineia de 180-200 pulsacics
indica que o trabalho é, certamente, ox-
que interessa mats
do au-

cessivo. Mas aquilo
rara julgar o treinamento, além
mento da frequénecia, € o restabeleei-
nento do ritto normal, Ha exercicios
Tisteos, como, por exemplo, a corrvida,
fue podem determinar uma perturhagio
por duas horas ou mais, e oulros por
muito menos,

Junto ecom o aumento da freguéncia
do pulse é preciso ter em ¢onta as wno-
dificagies da pressho sanguinea e, #o-
hretudo, a relagio entre a pressio ma-
wima e minima. Como € bem conbecido,
A pressio normal no estado de repousoe
¢ de cerca de BO mn para 2 winima e
140 parva a maxima, dande oo dife-
renea entre os dois de 60 mm. Comw
v trabalho museular modervado, hd awm
aumento tanto Jda minima {120) como
dn nuixima (200), porém mats desta
Ultima, dv wmodo que hi um aumento
da diferenca entve as duas (80) . Quan-
do o trabalho museular oxcede o limite

- fisioldgics, hid sempre um aumento con-

-

siderdvel da minima (200), mas nize um
anmento  covrespondente  Jda maxima
{250Y, Em tal caso a difersnca enire
as duas ¢ reduzida, islo ¢, hi wima apro-
vimacio ontre a proszfio maxima e a
minima., Nio ¢ s0 iss0: enquanto que
nos treinados o rvestabelecimento dos
valores normais é vapido, nos nio trei-
nadeos ¢ muito lento. De forma que,
uma aproximacio das pressdes maxims
e minima, unida a um lento reatabele-
cimento das g condigies normais, deve
por o médico de sohreavisn, pois tal
fato indica que o exercicio nio esta
adeguado as condigies do individuo ou,
ainda, que o treinamento nio estd sen-
do bem conduzidn.

Ainda o sangue apresenta modifi-
caghes por elelto dos oxercicios Tisicos
quando se cstabelece uma hiperglobalia
sompensadora, devida a maior heces-
vidade de oxigénio. Para cobrir tal con-
sumo o organismo niao 86 acclera o
ritmo cardiaco e sumenta os atos res

piratarios, mas mobiliza ainda os glo-
hulos vermelhos guardados nas visceras
internas. E' especialmente o bago que,
aual grande reservatorio de elementos
sunguineos, intervém em tal fendmeno:
por efeito do trabalho muscular contrai
sua capsula, expele os globulos verme-
lThas de sen intevior e os phe em cireu-
lagdo. Naturalmente, neste fendmeno
intervém automaticamente o gistemu
BOrYOSo.

{}y aumento do baco pade ser reve-
Indo, seja com o exame diveto (em ani-
mais nos guais foi posto a descoberto
mediante abertura do abhdémen}, seja
com o exame radiogralico; e se ndo
houvesse mais nada, pelo fato de, na
corvida veloz, a referida eontracio de-
terminar dir caracteristica no hipecon-
drio esquerdo.

No que concerne i funcio renal, da-
do que o rim ¢ destinado a eliminar as
substincias toxicas produxidas por efer-
to do trabalho muscular, evidentemente
sobre éle repercute tal trabalho e, se
nin lem em sioa capaeldade desejadn,
pode preencher  imperfeitamente
fungie, o que =e verifica pelo apave-
cimunto de albuming, que pode, ocm al-
guns casos, verificar-sy aos mais feves

Hua

sxercicios figicos.

Segundo alguns aulores, neste ecaso
nao se trata de albumina verdadaira,
mas de Aleali-albumina, que se forma-
ria nos miszcnlos e que seria eliminada
vom a uring comoe outros produtos do
intereimbio.

Dificil é estabelecer gquando a pre-
senega da albumina entra nos limites fi-
siologicos ¢ quande alesta um processo
patologico. Em cada cado a sua presen-
ca deve por o médieo de scbreaviso o
lorna-lo muito cauteloso no seu juizo.
Falaremos ainda a respeite quando tra-
tarmos da fadiga.

O aparélho respivatdrio é chamado a
uma fungfio mnite importante nos exer-
cicios fisicos, eonilribuindo com o au-
mento dox atos roespiraldries para um
maior {ornecimente de oxigénio neces
sdario ao ciclo Tlisiolégico do trabalho
museitlar. O consume do oxigénio du-
rante ¢ trabalho muscular pode chegar
ao déeuplo do normal.  Durante o ve-
pousy ¢ homem consome 1/4 de litro

de oxigénio por minuto; em alguns tra-

lhalhos pode chepar a consumir 4 litros
& mesmo 4 litros ¢ meio. A mais inten-
sa atividade respiratérin (hiperpnéin)
tem por efeilo eliminar a maior cOpia
de calor acumulade no organismo cm
consenueéncia do trabalho exigido.

A importincia da fun¢ie respirato-
ria nos exercicios Fisicos ¢ demonstrada
pelo fato de poder aumentar-se o ren-
dimento dos corredores ¢ dos nadadores
mediante a inalac¢do artificial de oxigé-
nio. Masg, evidentemente, tal inalacio -
deve ser efetuada imediatamente antes
do exercicie, para poupar o trabalho
dox musculos regpivatérios, realizando
assim uma economia de energla, que
pode ser empregada de outra forma.
Se se passa ccrto tempo, nio se recolhe
nenham bencficio. Fol devide s inala-
¢ies de oxigeénio e, em geral, & técnica
vespiratoria, gque os japoneses deveram
em parte seu sucesso na competicio de
natacdo nas olimpiadas do 1932, em Los
Angeles.

E’ porisso que, como estd assentado,
entrari na pratiea do  treinamento a
boa vegulacde dos atos respivatéries, o
obter quando ha
aqualquer imperfeiciio de qualquer par-
ie do mesmo aparelho, Os diversos exer-
cicios fisicos implieam pois em funcio-
numenta respiratério diverso. Assim al-
guns, por exemplo, s natacio ¢ a cor-
rida’ de velocidade determinam uma ati-
vidade consideravel da respiragio; ou.
tros, ac contrario, coma o tenis, o fu-
tebol, o canotagem, uma atividade res-
piratéria menor.

Alguns autores, na base do funciona-
mente  respiratorio, propuseram méto-
dos de dosagem dos exercicios fisicos,
métodos bazeados essencialmente sdbre
a medida do oxigénic absorvido e do
anidrido carbdnico eliminado, podendo
com tal contrdle ter-se uma idéia do
desenvolvimento das combustdes, pois
gque no organismo hiao ha reserva de
oxigénio e éle o procura em térno, o
medida das necessidades; por outro la-
do, éle deve eliminar imediatamente o
gas carbénico produzido.

Em conclusiio, pode dizer-se que o
treinamento visa a coordenacac dos va-
rios movimanto, de modo que éstes se-
jam preenchidos com o maximo de eco-
nomia, solh o contrdle automatico do
sistema nervoso, e visa a adaptacdo ao
novo giénero de trahalhe das varias fun-
¢des orpAnicas, especialmente dos siste-
mas circulatorio e respiratério.

Na persecuciio de tal inlento dever-
se-, porém, procurar manter os exer-
cicios [lisicos limites fisiolégicos,
iste €, sem ullrapassar a capacidade or-
giniea de cada individuo, para se evi-
tar incorrer naquele estado patologico
a gue se costuma chamar de “fadiga™.

{Continua).
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