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A educicdo fisica da mulher, alicerce basico de toda
regeneracio fisica, constitue, pelos seus elevados objetivos
e meics postos em acdo, uma escola de energia individual
e mais ainda, social. Porisso mesmo, deve ser bastante ‘n-
crementada como coadjuvante poderosa da eugenia.

Nada mzihor do gque g atividade fisica para estabzic-

devem estar sempre soh as vistas de um medico experi-
mentado, que verificara constantemente o treinamento.

Os educadores estio de acordo, de wn modo geral,
guanto & praticabilidade dos esportes por parte da mu-
lher. A controvérsia entre eles, reside apenas na escolha
do: mesmaos, € principalmente sobrs a participacio das

O basquetecbol é um exercicio excelente na educagde fisica da mulher, por constituir um meio poderose de desenvolvimento e aper-
feicoamento de swas qualidades fisicas e morais.

cer um egulibrie funcional no organizmo, facultando so
mesmo tempo um melhor desenvolvimento de suas fa-
culdades motoras. Entretanto, dentre as ma’s variadas
formas de trabalho fisico henéficas i mulher, avultam,
pela sua Importincia e gualidades desenvolvidas — os
esportes.

Mas, g pratica esportiva nao deve ser feita de uma
mar.eira empirica. Torna-se necessario ver nela, como na
educacac fisica masculina, o coroamente dos exercicios
fisicos, 86 convindo, por conseguinte, de uma maneira
abzoluta, as mogas em perfeito estadc de higidez. Alem
disso, se praticados com certa intensidade, os esportes

mulheres em pugnas esportivas, notande-se mesmo op'-
nides contraditérias entre professores e médicos experi-
mentados.

Aqueles que fazem dg mulher um ser iguai ac ho-
mem, sob o ponto de vista fisico, asseguram que elas po-
demn, sem perigo algum, praticar todes os esportes. Outros,
ao contrério, julgam que, sobretudo no campo esportivo,
a moca deve agir com certa precaucdo, afim de evitar
sérios prefuizos & sua personalidade & a boa formacio do
seu fisico. Alids, esta dltima tese estd inteiramente de
acordo com o hosso modo de ver e é a consubstanciada
pelo nosso método. E, nem podia ser de outrc modo, pols



a mulher é, na realidade, profundamente diversa do ho-
mem. Todo 0 seu corpo € impregnado de substincias gui-
micas segregadas pelos ovdrios, fendo cada um dos szus
sistemas orgihicos os sinais caracteristicos do seu sexo.

Sein entrarmos no estudo pormenor:zado dos espor-
tes mais comuns e parg tornarmes mals faeil ¢ exame
das possibilidades femininas nas praticas espertivas, ohje-
tivo principal deste artigo, vamos classificar os mesmos
em trés categorias:

132 — Os que devem ser contraindiecados € mesmo
abolidos.

22 —. O3 de possivel pratica, sob controle médico cui-
dadoso e dirigidos por trelhador competente.

3% — 0Os que lhe sio especialmente recomendados.

Na primeira categoria, estio o futebol, o handebol,
o boxe, a luta, o levantamento de pesos, a gindstica do
aparelhos, especialmente os trabalhos de apoio em barras
e paralelas, o salto em d'stAncia com Impulso, o salto
com vara, o “cross-countiry”’ em distincias excessivas ou
em terrenos dificeis, as corridas de fundo, certas corri-
das de velocidade e de barreiras e motociclismo, E' pre-
ciso, entretanto, ndc ver nesta enumeracdo uma contra-
indicacao abscluta. A atividade esportiva, da mmuilher de-
pende guase que exclus'vamente das suas condigdes orgi-
nicas e de seu bioiipo. Bla, como o homem, nio escolhe
propriamente est: cu agusl: esporte, pois g ele e levada
por aptiddes fisicas, seu temperamento, e principalmente
por sua fisionom’'s mecinica. Assim ,0 tipo brevilineo,
dado seu modo de reagir, tem menos tendéncia para os
trabalhos esport’vos, ao passo gue ¢ tipe longilineo a ele
se dedics mais intensaments. Porisso sg explica o fato
de ser encontrado mais comumente este ultimo tipo entre

as esportictasz. A apreciacio do tipo das atletas leva g
pensar na maculinizacido do sexo atraves do esporte. No
entanto, a questio é diferente: a mulher é levada A pra-
tica de certos esportes pela sua figura mecénica, mas nao
¢ 0 esporte responsavel por sua constitu'cao.

Na regunda categoria, estio o atletismo ligeiro (prin-
cipalmente lancameritos e provas curtas), o “eross-coun-
try” em pequenocs Percursos, o remo em competicio, a pa-
tinagio, a equitacdo, ecuja pratica podera ser feita fora
de celtas indisposiges periddicas e cown pracaucfes para
evitar o relaxamento dos miisculos abdomnais, e o eiclis-
mo realizado em andadura moderada com o busto pouco
inclinado, Todos estes exercicios poderhco ser praticados
50b reserva. com prudéneia = moderacao.

Enfim, na terceira categoria, estio os esportes que es-
peclalmente deverzo ser encorajados, por constituirem um
meio podercso de desenvolvimentoe e aperfeicoamento das
qualidades fisioldgicas, fisicas e morais das praticantes,
-Denire todos cs exercicios, principalmente nos nossos cli-
mas, o melhor é a natacéo, praticada sob a forma de na-
dos e de saltos. Alem disto, outros esportes, como o tenls
(principalmente quando praticado com os dois bracgos),
a marcha ,o voleibol, cuja acio sohre a coluna vertzbral
e os musculos abdominais é excelente, o basguetebol, o
hoguei, o golfe (principalmente para o pericdo da idade
madura), a canotagem, o remo sem carater de competicao
e de preferéncia em barcos leves, a esgrima (com as duas
mdaos), dada a sua aglo sobre 0s musculos da bacia, o
lar¢amento do dardo — sdo do dominic ideal dos esfor-
o3 fisicos, constituindo um conjunto de exercicios va-
1.ados, ne qual as jovens e mulheres, de acordo ecom as
suas piediegles e aptiddes, enccntrarao uma fonte ines-
gotavel de piazsres fisicos e de beneficios da vida ao ar
Livre,




