“VOCE
TAMBEM
PODE TER UM
BELO CORPO”

Cap PAULO JOSE ABREU DE AN-
DRADE — Inspetor da EsEFE

Fregientemente sao os professores
de educagio fisica, médicos, massa-
gistas e fisioterapeutas, instados por
diversas pessoas queixando-se de
seus corpos avidos, por uma formula
milagrosa que os ponha em igualda-
de com os demais, de linhas harmo-
niosas e apolineas. Em grande parte
pessoas mal orientadas, langando-se
num afa final de desespero. Frases
como estas sdc comumentg ouvidas
de homens e mulhgres:

— “Meu vizinho fez um regime e
emagreceu 10 quilos. Vou seguir
sya dieta.”

— “Fiz uma dieta durante tanics
meses & 0 MAXiMoO gQue consegui,
foi ficar muitc pervosa.”

— “Emagreci bastante, mas
muito flacida.™

— “'Meus ombros sfo muito estrei-
tos."”

— "Parei de beber cerveja, mas olhe

o que restou.” {e apalpa a grossa
camada adiposa envolvendo a
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cinturaj.

— “Minhas pernas sfo muito finas e
e fracas.”

— "“Corro todo dia no métedo de

Ceooper & nfo emagrego.”
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e apalpa a grossa camada
adiposa envclvendo a cintura. ..

Estas e outras frases, inungam
diariamente os copsultorios médicos,
clubes desportivos, praias e reunides
de amigos.

Contudo, nfo ha férmulas mégicas,
pois se as houvesse, alguém ja esta-
ria bem rico com elas. O namero de
pessoas com excesso de peso no
mundo, segundo estatisticas norte-
americanas, aumenta consideravel-

O belo corpo.
Davi de Miguwel Angelo

mente, & o5 comprometimentos néo
sédo somente estéticos, mas tam-
bém fisiclogicos. O aumento da taxa
de colesterol {gordura no sangue)
provoca acidentes cardio-vasculares
graves. A gordura vai se acumulan-
do nas paredes dos vasos sangui-
neos, formando camadas, e originan-
do obsirugdes {tromboses).

Temos que ter em mente que cada
organismo vivoe & uma individualida-
de, portanto, se comporta de forma
peculiar, seguinde, é claro, na linha
de normalidade, porém, reagindo 2
sua propria  maneira, constituindo
seus proprios fenémenos. Segquir o
regime {ou dieta), medicagdo ou mes-
mo metodos ginasticos de outros, é
muitas vezes um expediente bastante
arriscado. Nossas condigdes organi-
cas, sdo outras e o organismo pode
responder de forma indesejvel. As-
sim, todos precisamos ter a conscién-
cia de que um corpe bem estruturado
e aquele que, estando psiquica e
ficiologicamenle sadic, & orientada
e'n uma correta manutengdo de seus
mecanismos.

Ja havia na Grecia Antiga a con-
ceituagéo do homem integral. Deve-
ria apresentar-se sob quatro aspec-
tos: fisico, fisioldgico, moral e
intelectual. Este le~~-o transcedeu os
séculos atingindo os cultores do Re-
nascimento, tende no ftaliano Vittorip
de Rambaldoni (Vittorino da Feltre)
encontrado um forte defensor, ahor-
dando tais conceitos a partir de tenra
idade escolar. Fundou uma escola, La
Giccosa de Mantova (A Casa Alegre)
¢ conduziu seus alunos ac ideal do
homem integral.

Quando do advento dos mod
metodos de Educagdo Fisica,
fins do século XVIli e suas evolugde
até nossos dias, procurou-se em
todos eles obter-se aquela maxima
de desenvolvimento, cientes estavam
seus instituidores de sua impor-
tancia.

Mas cabe-nos agora mostrar, ou
origntar por uma senda que conduza
ac objetivo certo. Gradativamente, a
partir da Revolugfic Industrial, tem
o homem se afastado das atividades
naturais, isto com graves efeitos
sobre seu comportamento fisico e
respostas orgdnicas. O fato vem num
crescendo  alarmante, comprovade
peio acentuado numero de cardiopa-
tias registradas em todo mundo.
percentual maior de "causa mortis”
na humanidade. O quadro se torna
pior ainda guando se sabe da enor-
me gama de casos ocorridos em
decorréncia da pobreza em trabalhos
fisicas, envolvido que foi o homem
pelas tarefas tecnicistas e ao seden-
tarismo por elas imprimido.

Se analisarmos o homem sob o
aspectc puramente morfoe-fisioldgico,
apartando-0 de sua inteligéncia e
transportandg-c go seu primitivismo,
vamos contemplar um amimal com
um somatério de potencialidades
nag encontradas em outro gualguer.
E estas potencialidades foram nos-
sa heranga, legado tantas vezes des-
prezado, e de tal modo esguecide a
ponto de ndo nos apercebermos de
sua existéncia. Se entdo a este ani-
mal, acrescentarmos a inteligéncia de
que foi dotado, ¢ nos inconcebivel
aceitar o abandoro de suas condi-
¢bes superiores, para entender um
autc-exterminio lento & compaseado,
através dos sécoulos.

Precisamos todos reagir a isto,
conscientizando-nos de que ter um
bele corpe ndo & um ato de mera
vaidade ou exibigdo, mas produto de
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uma vida sadia, fisica, fisiolégica,
maoral, intelectual e social. Os dois
primeiros fatores nos interessam

agora mais de perto.

Qra, quando alguém procura um
meédico -— nutricionista, metabolo-
gista, etc. — ou professor de edu-
cag8o fisica, ou até mesmo um amigo
que possa aconselhd-lo é porgue ja
se sente fora dos padrdes de estética
vigentes, embora seu crive critico
sempre atenue o quadro da realidade.
A orientaglic em qualquer caso deve
ser apenas uma:

— © primeiro passo serd sempre
um médico. Este avaliara as condi-
goes de higidez de seu organismo,
dando a linha mestra a ser seguida.
Um ou mais elementos, abaivo enun-
ciados, formardo os elos va cadeia
em busca de um belo courpo.

— Nutricionista, metabologista ou
dietista, analisa o comportamento dos
mecanismes  internos  de  absorgdo
{catabolismo} e excregdc (anabolis-
mo) O Metabolismp®. Serdc balan-

ceados o tipe de atividade fisica do
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cotidlano com a quantidade e tipo
de alimentagdo em igual periodo. Da
comparacdo entre o gasto energético
didrio com a quantidade de calorias
absorvida pelo organismo, se pode
chegar a um dado Ideal (natural-
mente individual), Tem-se entdo a
dieta balanceada, bastante alardeada
e fonte de interpretacdo errénea.
Comumente, se ouve falar em ‘“die-
tas” caseiras por redugfio, ora na
quantidade, ora na qualidade dos
alimentos, pontos de partida para
estados de caréncia e debilidades &
de conseqliéncias até desastrosas.
Balancear, como fol exposto, ¢ com-
parar, ¢ mais gque medir as manifes-
tagdes do organismo, é tambem
santi-las.

— Laboratérlo de Andlises Clini-
cas, outro elo igualmente impertante.
05 exames ai realizados (fezes, uri-
na, eletroforese das proteinas, con-
trole da insulina, dosagem de sletrdli-
tos, catabolismo protéico, e outros),
propostos pelo médice, vo detetar
gqualguer anormalidade no meatabolis-
mo. Grosseiramente comparado, de
nada adiantaria administrarmos ga-
solina de maior octanagem a um
automdvel cujo carburador nfo esti-
vesse com ele regulado.

QO organismo para reagir correta-
mente necessita estar am condigdes
perfeitas.

— O Professor de Educacgdo Fisi-
ca; seu trabalhe sé pede iniciar
depois de os dois estaglos antetiores
terem sldo percorride., Tem sle nas
méos um corpo sao.

Extraem-se os dados blométricos
{alguns trazides em ficha médica),
perimetros, altura ({se necessario),
peso, conformagdo  biotipologica.
Todas as recomendagdfes emitidas
pelo médico serfo criteriosamenta
obedecidas. O Professor deve sentir-
se o artesfo ante uma obra divina. O
grande recurso de que dispde é a
imensa massa muscular moldavel
gradativamente, acrescentando & de-
finindo, criande harmonia nas formas.
O bele corpo ndo & somente aguele
recoberto de espessas camadas de
musculos, & ainda o que mantém
simetria o proporcionalidade entre
saus componentes, Uma observacfo
morfolégica mostrard 0 métede glnés-
ticc a utilizar. Um trabalho com
cargas continuas (por exemplo o
Método de Cooper de corrida), me-
lhorard apos algum tempo a condigéo
cardio-vascular e respiratéria, e natu-
ralmente bengficiard 0s misculos dos
membros Inferiores. Exercicios de
fundo halterofilistico, outrora tdo
combatidos e atualmente controlados
cientificamente, sdo fracos no tocan-
te ao desenvolvimento das grandes
fungdes aludidas, mas a trilha mais
répida para uma hipertrofia e defini-
¢do musculares. E asslm, outros
métodos poderiam ser observados,

— Dermatologista, seria a caso
para distas em que 0 emagrecimento

requerido seria de grande monta, e
axigisse uma analise de textura da
pele.

— Clrurgio Plastico, igualmente
para casos de associagdo com re-
cursos anteriormente descritos, em
qus houvesse a necessidade da extir-
pagdo com fins estéticos de grandes
camas adiposas e a consegiente
reconstituicdo da pele.

— Massagista, agindo em estreita
ligago com o médico e professor de
educacao fisica (ou cinesista), seria
um coadjuvante importante nha pro-
cesso. A massagem estética atua
destruindo as camadas adiposas ou
nodules de celulite, absorviveis o
excretados pelo organismo.

— Fisioterapeuta, langaria mio dos
meios  normalmente néo utilizados
pelo massagista. Meias elétricos {cor-
rente faradica), forno de Bier, aplica-
¢lo de parafina & outros.

A primeira vista pode tudo parecer
confuso. Nao quando ¢ primeiro pas-
so for certo. Seu médico lhe dira
quais os elos da cadeia que 'he inte-

ressardo. Se ¢ seu problema for
adiposidade generalizada, ou locali-
zada, se uma desproporg¢do entre o
desenvolvimento muscular dos mem-
bros, se uma assimetria entre seg-
mentos anatdmicos, se uma .necessi-
dade de opor-se a um cotidiano prese
a uma cadeira, se prevengdo de uma
cardiopatia, haverd sempre uma
selugio, mais ripida quanto mais
depressa enfrentd-la, de desembolso
financeiro em proporgio direta ao
tempo em que seu corpo foi aban-
donado. N&o ha limites de idade ou
sexo. O velho chavédc popular se faz
lembrar: :

— “Nunca é tarde para se come-
car’. Comece hoje mesmo.

Tenha em mente gue nido foi inven-
tada ainda a forma milagresa. O
milagre pertence apenas ao Criador,
dotando-nos de um corpo perfeito,
Irreproduzivel, até os nossos dias. E
¢ homem insiste em deturpi-lo ali-
jando-o de suas caracteristicas. A
luta pela eugenia ¢ de todos nés.
Também podemos ter um belo corpo.
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