Educacio Fisica Feminina

EXERCICIOS PREVENTIVOS CU CORRETIVOS E DE RELAXAMENTO

No transcorrer dos séculos, a condighao
da mulher considerada muitas vezes, nao
CcOmo um Ser hlmang mas como um obje-
to ornamental e frigil ou ainda como es-
crava, era digna de piedade. Com o pro-
gresso reclamado e realizado por els, em
se considerar civil, politica, econdinica,

social e moralmente igual ao homem, pds .

término & zomharia de que essa aspira-
¢io seria impraticdvel e impossivel.

Hoje, a finalidade da Educagioc é pre-
pari-la, desde a Infénecia, ao meio soclal,
fornecendo-lhe poderes para satisfazer
quando adolescents, as suas atividades fi-
sicas, intelectuais, morals e sociais.

Falando-ze em Educacfo, nio poderia-
mas deixar de relembrar os coneceitos de
MARY LYON: “Eduque as mulheres gue
o5 homens seréio educedos™. Foi elg, a
pioneirs da Educagio Feminina, sendo
considerada como uma das grandes edu-
cadoras americanas e gue teve a coragem
de exigir gque as mulheras obtlvessem a
mesma educacgio gue os homens.

Tokdos =abemos, que as necessidades da
vids individual evoluem com as condigdes
da vida social; e esse, por sua vez. altera
os modos ou sistemas educativos e que, o
sistema de educscio das épocas passadas
niio seriz, hoje, suficiente. Um sistema
educacional para ser eficez, deve estar re-
laclonado com m época, com o ambiente,
com & vida econdmica e social do pais e
também com a posigie soclal do indivi-
duo e, enfim, com as aptiddes ¢ com o
8eX0.

A mulher, considerada equivalente ao
homem e néc superior ou inferior, cona
sedvil, em se fratando da educacéo in-
telectual ou moral, em qusse todas as
suas tarefas, salientar-se, brilhar e mos-
trar sdbia capacidade no desempenhdi-las,

Haja visto o que ela tem produzide na
literaturs, ma matemética, na ciénela
rplicada, nas belas artes, na politica, na
administracic e na educagio. Em Lite-
raturs, afora oufras, néo hi como delxar
de mencionar: Mme. de Stael, Georges
Sand, Georges Ellot, Mme. de Sévigné,
Mary Livermore, Selmr Langerloff. Nas
Ciéneias: Mme. Curle, Flizabeth: Blackwell,
Maria Mitchell. Na Educacao: Mary Lion,
Mme. de Maintenocn, James Adams, Fran-
ces Willard. Na Administracio e politica:
Cnhristina da Suécia, Cataring IT, Rainha
Vitéria, Lady Astor, Mme, Chiang-Kauai-
Chek.

Temos, portanto, ¢ue conslderar ser
possivel A mulher, em diversos setores
equiparar-se 4 capacidade do homem.

No tocante & Educagiio Fisica e no que
diz respeito & Morfologia e Fisiologia, ha
varlas razées de ordem que obrigam tam-
bém & perfeicio fislca da mulher, mas de
um modo diferente da do homem, Nao
queremos com isso sugerir que sejam crig-
dos doiz sistemas de gindstica cientifica
¢ hnem separar, severamente, os dols se-
X0s nos processos praticos da RBducagio
Fisica. 0 que seria errfneo sob o ponuw de
vista social, blolégico e humano, Como,
ftambém, nio podemos negar & mulher ¢
direito de tomar parte nas manifestagbes

da vitalidade, praticando, ne momento
oportuno, os desportos entéo aconseiha-
veis; e, ainda, das vantagens que podem
resultar para a sociedade, o aumento da
sua energia fislea e da suaz mentalidade
moderns.

Inumeras sito as sugestoes tedricas ¢
nmplas as discussbes surgidas he varios
anos, sibre a necessidade de uma Educa-
Ao PFizica Feminina oficialmente organi-
zada e adaptadas As tendénecias inerentes
ao sexo. A delicadeza na organizacio e
orientagfio dessa FEducacio Fisica, &, sem
duvida, wn dos problemas mais dificeis
a ser resolvido. Assim, essa solugho, tor-
nou-ze indiscutivel — “tradigio™.

No entanto, verificamos, quéo evoluida
estd a vida priveda e social da mulher e
como esta necesslta de uma Educagio Fi-
sica racional e progressiva. Nela, g falta
de atividade fisice é de consequéncias
bem mals desagradiaveis do que pare o
nomem, atendendo a que sua vida pessoal
serd repercutida na geracéo.

Bem ajustados sfo os argumentos ex-
pedidos pelp Dr. MAURICE BOIGEY, ne
seu lvro: “Preceitos e mAximas da edu-
cacho fisica”. — “Para uma multlier uma
inteligéneia cultivada acompanhadg de
uma mé constituigio é de pouco valor,
porgue a descendéncia de uma doenga ¢é
destinada a se estender da 1.* 4 2% ge-
ragdo. Ao contrdrio, uma boa constitui-
cio sl forem pabres os dons intelectuais
nuye acompanham, merece sobreviver. Por-
gue a inteligéneia, pode ser, indefinida-
mente, cultivada nas geragdes futuras, en-
guanto que a saude perdidas nio é re-
cuperada™.

Nio ha, portanto, como delxar de con-
cluir que: Cultivando-se o valor psico-fi-
sico e social de mulhey, t6da a Raga serd
melhoreda, porquanto ainda: “E' uma
mulher forte gue faz uma Racga forte e
580 a5 mulheres belas as responsaveis pela
beleza de uma Raga forte™.

No Congresso Internacional de Educa-
cho Fisica, realizado em 1913, DEMENY
ap mencionar no seu trabalho a ginasti-
ca feminina sugeriu, que: “E’ precisc pe-
dir & mulher os esforgos, mas dar a ésses
esforcos uma forma adsptada & sua na-
tureza sensivel; é preciso um pouco de
arte que ponha em valor a sua beleza. A
sua energia nio deve destruir g sua gra-
¢a natural, sinfo ela ndo achara atrativoe
nos exerciciocs™. DEMENY até entdo, teve
a honra de ter achado a formula aspira-
da, que deveria com a harmonia das for-
mas € 0 equilibrio entre as diversas fun-
chbes da vida de nutrigio, assegurar ums
adequada ginéstiea feminine, © movi-
mento, entio, arredondado, completc e
continuo das sessdes de atividades fisicas,
triunfa com os ritmos farovaveis em con-
tragbes localizadas e independentes.

Como adeptas e aplicadoras de hé
muite tempo, dg teoria de DEMENY, te-
mog ohservado que, para as stividades fi-
ticas feminings devemos escolher, exerci-
cios nio s0 sob o ponto de vista sociolé-
gico, fisiolégico e psicoléglco como tam-
kém utilitdrios e nfo esquecende também
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do fim estético. Tudo para realgar uma
das grandes asplracdes Iemininas: ~Be-
leza ™.

A “Belezg” em ginéstica se subentende
nie somente s execugio dos exerciclos
com pureza de forma, mas também com
ritmo, graga e “alma™. E' que “o corpo
deve exprimir a linguagem da alma™, de
mcdo que um movimento € feito com
“alina™ quando executado com plenitude
de expressfio individual.

Devemos, por isso, elevar a cultura fi-
siea feminina, desenvolvendo-az ¢ majs
puozsivel por meio das suas atividades fi-
sieas; néo rejeitando os exercicios que
Ihies darféo flexibilidade, equilibrio, resis-
téncia, harmonia de formas, controle-
nheuro-muscular, dogura e graca e jamais
permitinde que a feminilidade no sentido
verdadeiro da palavra seja destruida ou
cequectda. A férga deve ser desenvolvi-
da mas até um certo grau, para que nio
destrua uma atitude bela e nem os mo-
vinientos flexiveis localizados.

81 a mulher deve ser forte para 8 ma-
ternidade, ela deve também possuir g gra-
¢z para fascihar™ — na expressio feliz
d: DEMENY .

Infelizmente, cuvimos, constantemente,
o murmurar de algumas ginastas: “Fu
niao sel ¢ nio posso executar éste movi-
mento com “graga”, pois eu ndo tenho
graga., ... A “GRACA™, essa aparéncia
agradével e atraente, depende, certamen-
te, de um alto grau de dons congénitos,
mas um ensinamento consclencioso, me-
todico, pode sem duvida, facilitar e mes-
mo auxillar o desenvolvimento relativoe
de um trabalho neurc-muscular bem dis-
ciplinade que permite surja ou se adquira
essa imprescindivel atragfio da mulher.

O j& consegrado RODIN, pontifica: “ Nés
devemos saber que todos os sentimentos
se¢ refletemn ndo sdmente nos eolhos, nos
tragos do rosto e nos gestos, mas tam-
bém, ha harmonia de todo o corpo, no
sen equilibric e no jdgo de seus mise
culos™, e nés por nhossa vez nioc temos
duvidas em afirmmar que. os movimentoz
interiores ou fatores psiguicos deverdo
estar relacionsdos com o5 movimentos
mecénicos exteriores, porgque sendo “o
corpo e & alma unidade indissolivels™,
tudo o que fdr atil a um, a outro tam-
bém o ser&.

O educador com profundos conhecimen-
tos pedagogicos e psicolégicos, afora as
intimeras qualidades gue lhes s@o neces-
shrias, as quals foram sibiamente real-
cadas pelos drs. INEZIL PENNA MARI-
NHO ¢ PAULO DE ARAUJO — “Bases
cientificas da Educagio Fisica™, pro-
curerd elevar ¢ nivel do seu ensinamen-
to ginastico. Deverd, nac somente por
meio de exerciclos belos e plésticos, mas,
principalmente, de uma maneirs psiquica.
contrtbuir para desenvolver notadamen-
te, a fér¢a de vontade, o sangue frie, a
energia, a coragem, a solidariedade, en-
tim, fortificar e vivificar o corpo e o es-
pirito, obtendo uma completa harmonia
corporal.



E' da natureza humana julgar fodos os
homens iguals, essencialmente, pela sua
aparéneia, Nio obstante, & essa aparén-
cia, tudo o que o ser humano tem para
se recomendar, antes que se tenha ocutra
oportunidade, mais intima, para se poder
notar as qualidades inerentes de seu ca-
rater. Para fdesde logo poder gozar de
boe aparéncia fisica, anies de mais nada
necessita adotary uma atitude correta, tal
como ohserva A, F. SCHIMDT: “A be-
leza, & elegéncis do corpo humano tem
sen fundamento na correta atitude de
pé”, Isso contribue para a confianes pra-
pria, para corrigir maus habitos, para
reformar inteiramente ¢ corpo, enfim,
para restitulr ou melhor, conservar a
perfeita salde. Ng enhtanto, sAo poucas
as pessoas, principalmente, fisicultores,
que déo atencioe a éste fator.

Para evitar essa falta de aiengio, € que
aconselhamos a incluséo nas segsdes de
atividades fisicas femininas ou infantil,
dos primeiros exercicios especlals, que
mais adeante iremos demonstrar, cuja fi-
nalidade é de prevenir gu remediar os de-
feitos mals comuns entre os escolares.
Esta inclusfo € aconselhada porque, fisi-
cultores, instrutores ou mesires da edu-
cagdo corporal niio se preocupam Com os§
pequeninos defeitos posturais de ssus
alunos, os quals dia a dia se agravarfo.

Nas classes elementares, principalmen-
te, turmas gimniecas sfo formadas sem g
minima ohservacho criteriosa do nascl-
mento déstes defeitos, gue irdo, futura-
mente, se consolidar, e deturpar a pos-
tura do educando, provocando a altera-
¢ao da sua personalidade e permitindo a

formagio de um complexo de inferiori-
dade. Portadores de *“Escdpula alata™,
desvios da coluna vertebral, membros in-
feriores deformados, sdo agrupados como
thiormais sem a menor consideragio, sem
um prévioc exame médico cu observagio
postural. E, h& guem diga: S0 téo
insignificantes os defeitos inicials de al-
frumas criengas que com a execucdo dos
simples exercicios imitatives desapare-
cerdo.” Concordames, em parte, gue
alguns defeitos posturais, simples, nio
consolidados, desaparecerfip, porque todos
os exercicios gimnicos sfAo “preventivos
ou corretivos”, peis tendem s melhoray
as condigdes de execugio do trabalho
muscular ou ainda, assegurar os meios de
imobilizagio entre os diversos segmentos
do corpo mais favordvels ao seu funcio-
namento orgdnice e & atividade fisiea.
Mas, fagz-se mister que, pelos educadores,
éstes exercicios sejam corrigidos, crite-
riosaments, duragnte a sua execugio. B,
eI sg fratando do Método Frances, cujo
regulamentio & eéentre nds difundide e
oficialmente adotado, é preciso também,
ue nio sejarm  esguecidos, primeiro:
os fins e os efeltpos a obter “com os seus
preconizados flexionementos” ou sejam:
“g desenvolvimento simétrice do corpo e
as retificacoes das mds atitudes™; e se-
gunde, “a existéncia de exersiclos inimi-
cos adequados & corre¢gio postural in-
fantil™.

OB EXERCICIOS PREVENTIVOS au
CORRETIVOS cuja inclusio nas ses4
sdes de atividades fisicas aconselhamos,
necessitam ser perfeltamente bem exe-
cutados, observados e corrigidos. Compe-

»

te, nfo resta & menor ddvida, aos edus
cadores, a corre¢do conscienciosa e rigo-
roga. de todas as” posigdes de partidsa™
e dos exereicios fisicos para que o8
mesmos possam  aglr benéficamente ho
nxoldavel corpo dnfantil, evitando sa
consolidem deformagbes  préviaments
adguiridas, atendendo-ze a gue, guanto
mais jovem o corpo, tanto mails suscetie
vel de se deformar. Multas vezes, o co-
mande e a exigencla de uma “pesigio
fundamental” exagerada sfio levadas ao
extremo, esguecendo-se de ohservar ou
corrigir as *“posiches de partlda” os
“exerciclos fisicos", enflin, & posicao ere-
te do educando.

O educedor, deve manier em iddas as
ocagides uma, corretissima atitude corpo-
ral além de executar, caprichosamente,
todos o0s elementos gimnicos, perante o8
sells alunos; porque reconhecemoes gque
tento no dominio moral quanto no domi-
nio da atividade fisica, a imitagio da
crianca é definida. Ela tudo observa, tude
imita. — “@uando criangas, imitamos
tude sem compreender, & grag¢as o essa
imitagio, apreendemos a compreender"
— j& advertiram os especlalistas. Portan-~
to, um movimento mal executado pods
ser {do deformador como seria modelar,
formal ou corretive sl fosse perfeito. Da
analise das estudos posturals snotados
nes escolas elementares, secundérias e
Universitdrias dos E. Unidos, observar-
se-A guio necessdria é a prevencio con-
tra os defeltos posturals dos nosses, esco-
Iares.

> velho aforismo: “como o broto se In-
clinou assim se inclinard a drvore™, faz



com que constatemos que, o periodo do
crescimento € a época meis propleia para
se prevenir ol corrigir os mais sérios de-
feitos posturals da vida adulta, anhtes que
. ns relacdes anatdmicas ¢ suas estruturas
estejam consolidadas.

Aconselha-se uma vigilancia econstante
do médico especializado, nas sessbes de
atlvidades fisicas de todos os ciclos. In-
felizmente, entre nos, essa vigllancia €
ainda uma utopia. TUrge que os profes-
sores de Educagio Fisica sejam sagazes
" observadores e anotem os salientes defei-
tos dos seus alunos. Todavig, 08 mais gra.
ves defeitos como “escoligses estruiu-
rais” nao podem ser tratados sinfio em
sessbes especiais € sob a diregdo do mé-
dice especializado. Felizmente, ja pos-
sulmos um meio facil para estudar, com-
preender e classificar as mas atitudes,
fgue é o “Silhuetdgralo”. Nos E. UNIDOS
fste meio & aplicado nas escolas elemen-
tares, secundarias e mesmo Université-
riag. Entre nos, na ESCOLA DE APLI-
CACAQ av AR LIVRE éste método ja €
pdotado; apesar de sum recente aplicacio
poderemos por meio déstes quadros ob-
- gervar a sua grande utilidade e os bons

resultados colhidos com esta permanen-

te verificacic. Bem se v& que, o “Silhue-
tografo’ serd util nos ginésios, hos gru-
pos escolares, nos Pargues Infantis, nas
© Escolas Profissionais, etc., na falta de
um permanente exame médicg do aluno.

Iniciando-se com as sessbes de ativida-
" des fisicas, um trabalho preventivo nas
escolas, sejam estas: elementares, secun-
darias ou profissionals, um grande passa
serf dado no caminhe da perfeicie cor-
poral. Antes de iniciarmos & demonstra-~
~¢io pratica pelas distintas alunas da E.
fe E. F., e D., ¢do Estado e acompanha-
flas ao planc pela professora JUREMA
LEME RODRIGUES, dos exercicios guse
chamaremos “*PREVENTIVO ou CORRE-
TIVOS™ e gue reputamos impreseindiveis
nas sessdes de atividades fisleas, quere-
mos pondsrar gque, hi diferengas entre
fstes exercicios e a “GINASTICA COR-
RETIVA ou ORTOPEDICA™ e a “Gl-
NASTICA MEDICA®”. A distingdo entre
pssas pingsticas fol recentemente apre-
sentada pelo ilustre clinico cinesiotera-
pico Dr. ERLINDO SALZANO, as quala
até entlo, ndo se haviam separado. Es-
tas GINASTICAS, nio sio aplicdveis em
classes de muifog alunos. Sio, essencial-
mente, individuais ou para pequenos gru-
pos, Ppréviamente examinades, ana-
lizados e graduados distintaments, sobre
cada deformacho, quando possivel, As au-
las devem ser ministradas por professores
especializados sob a diregdo e constante
vigilanciz médica. Os seus exercicios séo
de 4 espécies: atlvps, passivos, auxilia-
res e com oposicio; e, para sua aplica-
cio benéflea, necesgitamn muitas vezes
de sala especislizada, sdbre wvariado ma-
terial util a cada case, Iste poOsto, para
logo se vé como seriam, hoje, inexequi-
vels as suas aplicagbes nos Grupos Esco-
lares, nos Parques Infantiz, nas Coldnias
de Fériag, nas Escolas Prolissionals, onde
0s simples materiais pavra as atividades
fisicas sfo deficientes ou inexistentes,

Nao trataremos, coms acima afirmu-
mos da “GINASTICA MEDICA™ porgue
nio é da nossa alcadn e nem da “GI-
NASTICA CORRETIVA opu ORTOPEDI-
CA™ para o5 casos parolégicos ou estru-
turais, mas tho somente, dos EXERCI-
CI0O8 PREVENTIVOS ou CORRETIVOS,
também aplicAveis & clssica “gindstlew
" corretiva” que sem prejudicar esta ou

aguela deformacfiv, beneficiard, previni-
rd e mesmo corrigitA futuras deformida-
des. Estes exerclclos serfo Unicamente
ativos, pols requererdo esférgo absohuto
{0 educando € no mais eles deverdo
de educando e, no mais, eles deverio
sicos, de atividaaes ritmicas e quando ne-
cessarios, nas partes inicials das sessbes
desportivo-recreativas. E' oportuno lem-
brar, que jdmais se ocrgenizara uma ses-
580, exclusivamente, com EXERCICIOS
PREVENTIVOS ou CORRETIVOS, An-
tes disso, convem empregh-los judicioga-
mente, e nag anusar de sua repeti¢ho e
{uja execucfo sempre serd num ritmo
lento, sob pena de lhes reduzir a acfo he-
néfica. Deve ser, também, considerada a
variedade de EXERCICIOS PREVENTI-
VOS ou CORRETIVOS nag diversus ges-
cbes consecutivas, para nio abolirem o
atracio € a exigida atengio gue deve es-
tar sempre presente durante as execugoes,
Pois gue, um exercicio em que a agédo €
controlada, € mais eficiente do gue mui-
{os sem adequado coniréle. E, quando um
exercicio é sempre repetido em consecuti-
vas sessdes, torna-se enfadonho e, auto-
méatica ou negligentemante executado, faz
com que desapareca o efeito carretivo que
lhe ¢ peculiar. Sendo um dos principais
objetivoes desta palesira, a CORRETA
ATITUDE CORPORAL, é de por em
destague que, para se #SSEgUrar o per-
feito alinhamento dog diversos segmentos
do corpo, devemos:

I — Melhorar ou corrigir as més po-
sigbes dos nés e das bernas.
II — Fortalecer os musculos ghdominais
e tordcicos,
III — Normalizar a posigho da cabega.

Qualquer deformagio destas partes in.
[lue, consideravelmente, na posture, alte-
rando a Harmonia ecorporal. Menciona-
das que foram acima, as partes do corpo
que rhais nes interessam, no momento,
para aplicacio dos EXERCICIOS PRE-
VENTIVOS ou CORRETIV(OS, mostra-
remos, entio, algung exercicios gue se-
jam relativos a cada parte.

No iocante a4 12 parte: Conveém, pri-
meirgmente, relembrar que, wm dos prin-
cipais requisitos para melhorar-se a pos-
ture é a verificagio dos defeitos dos pés
durante a marcha e na posigdo d= pé, re-
mediando-os e corrigindo-os, Assim, os
EXERCICIOS PREVENTIVOS ou COR-
RETIVOS, deverdo evitar, jA nos perio-
dos pré-primérios e primérios que os pe-
quenos graus de fragiueza dos pés e seus
defeitos gumentem na adolescéneia, de-
vido ac aumento de atividade e também
do péso; além de impedir a ma coleca-
gido dos pés durante a marcha. Sendo os
musculos ¢ real suporte da arcada do pe
e estando éstes enfraguecidos, os lga-
mentos os substituirdo; devers ser o nosso
cbhjetivo fortalecer s musculos e liga-
mentos dps pés e obrigar os ossos a for-
mar a posicdo normal da arcada. Portan-
to, a finalidade duos EXERCICIOS PRE-
VENTIVOS OU CORRETIVOS para os
pés & de: fortalecer os varios musculos,
principalmente, 05 que suportam a arcada,
dar elasticidade e equilibrio aos pés.

Vejamos alguns déstes exercicios, os
guals, serfio apresentados em &5 grupos:

Ne 1.° grupo os exercicios (2); — “Ex-
tensfo da perna e do pé, tocando o
solo com as pontas dos artelhos™. --
“Idem seguido de flexao e extensiov da
perna™,

No 2.* grupo (3): — “Arielhos, metatar-
siangs e caleanhhar em apdio no sole™.
- “Elevagio do calcanhar com pres-
580 dos artelhos no solo™. — Idem se-
guido de clevagin do joelho™.,

Ne 3. grupe (3): — “Deslizar pelo solo
os artelhos flexionados*. — “Parte
dorsal do pé em apdic no solo com os
artelhos [lexionados™, — *“Elevacide du
joelho, flexho e extensao do pé”.

No 4.° grupe (2): — “Flexfio e extensao
simultanea ou alternada dos pés e dos
artelhos™. —— “Flexfo e extensio dos
artethos com elevagao vertical da per-
na™,

No 5° grupo: Algumas MARCHAS:
“Marcha com colocagfo retilinea dos

pés™. “harcha na ponta dos pés com os
artelhos  dirigidos para  dentro’,
“Marcha com elevagio do joelho e ex-
tensdo da perna™. - “Marcha com co-
locaglo unida ¢ retilinea dos pés™.
“Marcha nos calcanhares com os arte-
lhos [lexionados seguido de marcha nas
pontas dos pés™., — “Marcha lenta
cem flexfio e extensiao do pé em desli-
se pelo solo”. Quanto &4 TI e IIT parte.
sera subdividida em A e B.

& —  Mostraremos alguns exercicios
ara o fortalecimento dos musculos ab-
dominais. Em (lrabalhoe por mim ja pu-
blicado: “Exercicios formais 1iteis 4s ses-
soes de atividades fisicas femininas™, tive
vportunidade de demonstrar uma série
de exercicics abdominals imprescindivels
(s sessfes de atividades fisicas, sejam
vlas, elementares, secundarias ou supe-
vivres, com a linalidade de se obter o con-
iréle muscuiar voluntério, dar flexibili-
dade € resisténcia aos misculos da regifo,
Vejamos alguns exercicios relativos 4 par-
le A e gue serio apresentados num 50
prupo: (4 -- “Relaxagio e conlracido dos
musculos abdominais com flexfo e exten-
Lo da perna da frente e flexdo e exten-
+&o do ironeo, tecando com as palmas das
naos o solo™, - “Relaxacio ¢ conira-
o dos musculos sbdominais com flexau
¢ extensfio vagarosa do tronco™. — “Ele-
vacio obliqua e flexdo das pernas com
votagiio do lremco™. — “Elevacio das
pernas Ilexiovnadas com elevacdo do tron-
Lo, sentando-se™,

Apresentaremaos, agora, alguns exerci-
cios relativos &4 parte B: Toracigos e da
vabega; com finalidade, também, de dar
flexibilidade e resisténcia aocs musculos
das regiges. SHo éles: -~ “Desarigdo de
tirculos com os bragos estendidos & la-
teral”. — “Elevagfio e rotagdc a lateral
tdos bracos com extensic da cabega”™. —
“Flexdes, inclinngbes, extensdes ¢ rota-
pdes da cobega”. Evitando prolongar,
nais ainda, essa nossa palestra, nio ire-
mws demonstrar os EXERCICIOS PRE-
VENTIVOS ou CORRETIVOS para as
outras deformidades corporals, como seja:

. vifoses, lordoses, etc..

Vejamos, agora, a série de considera-
cies sbbre us exercicios que mais nos in-
duzirem a essas demonstracdes: YOS
EXERCICIOS DE RELAXAMENTO™.

Bio uteis, ndo s¢ aos fisicultores como
também a qualguer um dog distintos &
bacientes ouvintes. Com éles, preserva-
remos a hossa felicidade ne wida.

HA vérios dias, tivemos o prazer de ou-
vir Miss MARGARETH SULLIVAN, di-
retorg de um dos Departamentos Educa-
clonals de New York, em: uma palestra
sobre o tema: “A recreagio como fator
importante na Educacio™. Dentre as
intmeras considaragdes expostas, a gue



mais nos atraiu loi esta: “da grande ne-
cessidade em se introdurir RBecroagdes so-
ciais on desportivas nas atividades do
adulte, como semelhantemenle jA sao es-
tas empregadas na infincia: mas, sébre
a qual, infellzmente, teremos de argu-
mentar: *Como empregal of momaontoy
disponiveis em saudaveis recreacdes so-
cigis ou desportivas, uma vez que nNAo
compreendemos o valor da alegria, do riso
g do hom humor? Numa simples parada
em uma rua de grands movimento, é-nos
dado o ensejo de observar, tanio nos ho-
mens como nas mulheres, diversas fisio-
nomias expressivas: preocupacoes, triste-
zas, ansiedades, habitos cansativos, azd-
fama,. ete.. Assim, da infancia 4 adoles-
céncia e desta ao periodo adulto, vamos
progressivamente, acompanhando a vida,
tan seriamente gue colocamos A4 parte o
bom humor e esqluecemos muitas vezes de
rir o sorrir, enfim, de ser feliz.

A expansibilidade, a naturalidade in-
fantil é recalcada quando nos Lornamos
pessog adulta e com isso, nos transfor-
mames em simples “bonecos dc mola™.
Temos em mira somenfe, ser importante
no mundo, para causarmos imvressic aos
nossos  semelhantes com, muitas veses.
falsa importancia. Tornamo-nos cegos
com as nossas idéias egoisfas ¢ vivemos,
entio, uma vida agitada e pesada.

A VIDA nfo foi criada 56 para estudos
ou trabalhn. O nosso espirito e ¢ nosso
corpo necessitam de momentos de des-
canse ou de recreagio, assim como ne-
cessitam do sone. O corpe humano pres-
cindinde destas necessidades, tornar-se-a
agitado, perturbado, doente.

Compenetrando-se. entio, do problemsa
da RECREAGAO e do DESCANSO, uma
distingfio deverd ser feita enire as colsas
nue devemos fazer para nns distrair, di-
vertir, com as due devemos fazer para
descansar. Durante os longos meéses de
trabalho ou de estudo, e mals ainda, vi-
vendo em grandes cidades (como 3. Pau-
lo}, numa constante agitagio, sem faltar
preccupagdes como sejam as intermind-
veis filas, os determinados horarios de
trabalho, a maA alimentacio. enfim, guan-
do o tempe livre para a RECREACAQ ¢
escasso ou impossivel, scrd entdo, neces-
sirio saber “eomo relaxar todo o corpo
em pensamento”, cuja utilidade prética
pode ser salientada em poucas palavras:
um bom descanse, economia de esforgo,
um. auxilio para prevenir a fadiga e asse-
gurar eficiéneia e habilidade nos despor-
tos, no atletismo, nas ocupagdes e nas ou-
tras atividades. Com =2 unifo da RE-
CREACAQ e do RELAXAMENTO afas-
taremos as perturbagtes psico-fisicas.
Pois que: depois de um periodo de gran-
de trabalho, o corpo parece estar amar-
rado e o pensamento fixoe em velhos e
permanentes hibilos., Mesmo uma reu-
nido familiar ou amiga, ou ainda alguns
momenfos de atividade gimuiea néao gio
adequadas A situacdo corporal do mo-
mente, Muitas vezes o glUe ¢ pensamen-
to e ¢ corno necessitam € de um afasta-
mento de toda a alencio e uma abstraciio
o gque o rodeiam, Dai, o sone ou relaxa-
menta total, é o aconsethavel. QObserva-
mos, gue depois de um Arduo dia de tra-
balhio ou preocupacio nac sentimos fa-
cilidade em dormir. Assim, uma pessoa
fatigade e preccupada & incapaz de se
relaxar, tendendo a adquirir insdnia e
tornar-s¢ aflita e impaciente. Contudo,
n estado de bem dormir, pode-se adgui-
rir facilmente si o corpe puder se relaxar
¢ o pensamente se distrair. Aprendendo

a relaxar todo o corpo, facilmente o leva-
remos dentro de um estado no gual seri
impossivel permanecer cahsado ou  ter
insdnia.

Pensar em se relaxar, para muitos, pa-
rece uma idéia sem fundamentos, mas
nos nossos dias em que o cansago fisico e
mental ¢ indiscutivel, é esta a solugio
mais acertada. Nao hi diavida que é difi-
cil relaxar um tenso corpe depols de um
fatigante trabalho, porque um concien-
eioge relaxamento nio ¢ tio fdcll como
parece. Muitas veges, um longo periodo
d= constante treinamento, torna-se ne-
cesshArio para aquisicio deste arte. Exis-
tem pessoas que t@m o mau hAbite de
ativar desnecessariamente certos musculos
enguanto estudam, trabalham ou mesmo
quandg conversam, Sabemos fue sXiste
tambem, as que tém uma vida trabalho-
sa nas grandes cldades e nfo possuem
uma serenidade fisica ou mental. Res-
surge dai, a mais comum das doengas —

a tensdo nervosa™. S0 estas, perturba-
uoes psico-fisicas, as maiores destruido-
ras da felicidade da vida.

Todos sabemos, que quando o corpo é
tenso, o pensamento também é; e néste
estado nao estaremos perfeltamente vivos
nas semi-vivos.

Estudiosos da matéria ji reconheceram
que as tensdes emoclonais produzem sin-
tomas fisicos. Conceituado médico da
Universidade de CHICAGO, Dr. EDMUN-
DO JACOBSON ja advertiu: “Nds néc
sentiremos uma emocio si 0s no0sses mus-
yulos estiverem completamente relaxados,
aorgue a emogio € alguma coisa gue sen-
timos com todo © nesso corpo®. Um equi-
librio corporal., os musculos relaxados e
um construtive ponte de vista mental
rliminarao os sintomas da tensio nervosa.,

Pclo exposto vimos, o gquido importante
¢ o anrendizade da relaxacfio, tanto em
pensamento como em corpo, para tornar
a vida mais facil e mais feliz.

varios sio os fisicultores que desco-
nhecem os EXERCICIOS DE RELAXA-
MENTO e outros gque executando ou apli-
cando-os nas sessbes gimnieas ndo lhes
dao a peculiar eficiéncig e valor. Em al-
guns sistemas de gindsticas como: a Ca-
listénica, a Dinamarguesa, a Ritmica € a
Expressiva, encontramos a aplicagio de
alguns déstes exercicios nas sessdes de
atividades fisicas.

Verdade é que, no REGULAMENTO
DE EDUCACAO FISICA (Métedo Fran-
cés) adotado oficialmente no Pals, néo
encontramos éstes tdo essenciaiz e im-
prescindivels exerciclos.

Contude, num dos seus principlos ge-
rais ha ésse ensinamenfo: “Adquiriv, si-
multaneamente, a forca e a flexibilidade,
procurando a independéncia das contra-
coes MUSCULARES E EVITANDO AS
CONTRACQOES inuteis™.

Sabemos gue para se conseguir esta
Independéneia de contracdes musculares,
precisamos localizar as contrag¢bes, nfio
fazer &ntrar em acfo as partes do corpo
indiferentes ao exerclcio comandado, por-
tanto, imobiliza-las, economizando esfor-
gos. Para que esta imobllizacdo ndo seja.
entdio, um consumeoe de maior I6rga ou
energia, precisaremos abolir a fensao ind-
til, isolando os miisculos indiferentes ao
movimente, tornando-gs frouxos.

Para obtermios a finalidade de gue co-
gita o “principie” a que acima enuncia-
mos — “bésico da Educacio Fisica®, —
devemos saber relaxar os mUsculos ou
grupe musculares ndo em aclo. Daf, a
grande necessidade em se conhecer e apli-
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car o5 EXERCICIOS DE RELAXAMEN-
TO nas diversas atividades fisicas. Com
éste aprendizado saberemos localizar os
esforgos e dominar as tensdes inuteis,
adguirindo, nio sdmente, mais destireza
como também mais flexibilidade; e, so-
bretudo, safastando a fadiga de todo o
trabalho gimnico.

Reconhecemos gue o aprendizado fisi-
ec € aperfeigoadc com o treinamento. —
“0O treinemento nfio é sdémente um pro-
cedimento do desenvolvimento dos mus-
culos mas também uma verdadeira escola
da vontade’, pontifica LAGRAMNGE. E,
como € a vontade gue comanda o movi-
mento, regularizando o seu gran de mo-
deracio ou energia, assegurando aos mus-
oulos em ac¢fe, a dose de forga gue lhes
& necessAria para obedecer, reconhece-
mos que certas faculdades intelectuals e
morais intervem nhos exerciclos muscula-
res; e, que, pelo trelnamento corporal
elas se desenveolvem e se aperfeigoam.
Bem se vé portanto, gque nao poderemos
deixar de reconhecer a preponderdncia
do trabalho psiquico sébre o trabalho
muscular.

E’ gportung mencionar WILLIAM MIL-
LER, também conhecido por “LITTLE
BILL", téenico desportivo dos Esiados
Unidos, grande adepto e aplicador dos
rxercicios de RELAXAMENTO. Organizou
éle um sistema propric de treinamento
desportivo, que é conhecido por “METO-
DO DE MILLER"™. Ali se verificou que
o uso do pensamenfc para o treinamen-
to do corpo nunca tinha side explorade.
Fez certas experiéncias que confirmaram
a necessidade do uso do pensamento. Em
uma quadra de Cestobol, com o8 olhos
vedados e impondo a si mesmo ésse de-
sejo: “Vamos trabalhar™ — procurou
“encestar”™ ¢ gue conseguiu varias vezes,
Q interessante é que, no final déste trel-
no éle notou gue poderia mals facilmen-
te “afrouxar ou relaxar” todo o seu sis-
tems muscular.

Tratando-se dos EXLARCICIOS DE RE-
LAXAMENTO, ¢ de se observar: para
que éles sejam habilmente executados &
preciso que exista uma relaxagio mental,
ista &, um eguilibrio ou repouso mental.

81 atentarmos ac conceito de MAUD
SMITH: “Uma mudan¢a ho pensar des-
cansara o pensamento™, devemos evitar
que com a execugio dos EXERCICIOS
DE RELAXAMENTO, o pensamento se
concentre em imaginagoes absurdas ou
em jdéias aflitivas ou medrosas. Mas, si
tal ocorrer hi que se procurar extirpé-las,
afastd~las e transformé-las em idéias fe-
lizes e confiantes. Sem divida, muitas
vezes issg € conyeguide pelo poder da von-
tade. Tiste fard ressurgir 2 calma mental,
que é tfic necessiria para o descanso ou
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repous0  prico-fisico, bem coma para 4
habil execliciio da relaxacio. Muitas pes-
s0as emocionals, irritdvels, mantém, cons-
tanlemento, o8 S0US ICrVos €M Aagan © ox
scUs niisculos em tensao. por atitudes niu
restringidas ¢ sem diregio, existinde ne-
lag, wma permanente perda de vitalida-
de. Esias, mais do que outras, necessitam
aprender e cullivar os mejos de relaxacio
metal e fisica.

Oy EXERCICIOS DE RELAXAMEN-
TO. que agqui expomos. ¢ gure sao tambem
chamados  pendulares  ou  balanceados,
exigem um impulso central. o que € dirt-
gido para um ponte de partida wrtificial,
A s0a cXecucao ¢ pernlmente. combinads
coin exercicios preparatorios de contra-
cdo e pode ser feita em numerosas dire-
chHes. O estimulos podem zer dados pelo
praprio executante, pelo professor ou pela
propria gravidade.

Demonstraremos, por uma distinta alo-
na das E.EF.. ¢ .. do BEstudo. slguns
exercicios de RELAXAMENTO cuja per-
manente oxecucin reputamos de, exocp-
cional valor & gualguer um dos prozadeos
ouvintes.

Oservados gue foram dlepuns EXER-
CiCi0s DE RELAXAMENTO, nido po-
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deremos  deixar de pdr em destague a
grande necessidade no aprendizado ¢ pra-
tica dos mesmos além da sua inclusas
nas diversas atividades fisicas, sejam glay
elementarces, sscundarigs ou  superiores.
Pois que. reafirmamos que além de re-
pousur  consideravelmente os  musculos
fatigados, aumentam ou  desenvolvein 3
lexibilidade, ativam a circula¢fio e 8 res-
piracin. permitinde a aquisicho ds com-
pleta independéncin de tddas as condi-
¢hes [isicas. controlam o sistea hedro-

AN

museular eliminando as tensoes nervosas,
tudo tao importante a aguisicdo do PO-
DER MENTAL, & SAUDE ¢ a FELICI-
DADE.

BEuquadrados os EXERCICIOS PRE-
VENTIVOS ou CORRETIVOS e ns do
RELAXAMENTO, alem de outros, o
quais oportunamente apreseuiaremoes, nas
diversas scssdes de atividades fisieas, pro-
porcionarenos  ainda mais. a  adequacda
relagao morfo-fisico-psiquicn, numa har-
moenia corporal
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