BIORRITMO E O RENDIMENTO
DO ATLETA

Maj ROGERIO OLIVEIRA DA CUNHA

Quando termina a noite despertamos.
0 dia & para atividades. Dormimos de
hoite. A noite & para descanso, para
acabar com a fadiga do dia e guardar
energias para o dia seguinte.

Este & o ciclo dia e noite. Quase todas
as criaturas vivem segundo este Ciclo,

O cipreste e a floresta crescem lu-
xuripsamente nop verdo, no  inverno
deixam cair suas folhas e descancam.
Alguns animais dormem no inverno.
Muitos fendmenos acontecem anual-
mente COm as arvores.,

Este & o ritmo anual.

O ritma didrio & o dia & a noite. O rit-
mo anual & a estacao.

Estes s8o ritmos naturais gque co-
nhecemos bemn.

Além dos ritmos diarios & anuais
ocarrem oulros ritmos que nos gover-
ham.

— Oritma FISICO de 23 dias \ritmo F)

— O ritmmo EMOCIONAL de 28 dias

lritmo &)

— O ritmo INTELECTUAL de 33 dias

{ritmo 1)

Estes trés ritmos —o fisico, o emocio-
nal & o intelectual—contam com perio-
dos de atwidade e descango como oS
demais ritmos naturais.

Estes ritmos denominam-se BIOR-
RITMOS e sdo os ritmos da vida.

Até onde eles poderdo exercer in-
fluencia na preparagdc fisica de um
atleta? A1 onde eles poderdo deter-
minar a probabilidade de um atleta ven-
cer uma competicdo? Até onde eles
podem auxiliar um técnico no treina-
mento de determinado atleta? Esta é
exatamente. a colaboragdo que tenta-
remos dar aos leitores lembrando, de
inlcio, que a Metecrologia, segundo
dados oficiais da ONU, no estado tec-
nolégico atual, tem uma média de acer-
tos de 66%. A presente tooria, larga-
mente adctada no Japdo, Estados
Unidos da América do Norte, Alemanha
€ outros paises, tem mostrado acertos
acimade 75%.

UM POUCO DE HISTORIA

No inicio do século XX, dois cientistas
{um alemdo e um austriacc) chegaram,
apds experiéncias diversas, a conclusdo
de que o ser humano a partir da hora do
nascimento flcom uma tolerdncia de
mais ou menos 12 horas) tem sua vida
regida por perfodos ciclicos, regulares e
determindveis, tanto na parte fisica
como na emocional .

Por volta de 1920, outro cientista des-
cobriu gue além dos ciclos citados,
havia ainda um terceiro perlodo clclico,
regular e determinével, que regeria a
atividade intelectual do ser humano.

A teoria dos biorritmos baseia-se na
assertiva: O homem vive sob trés rit-
mos, tendo seu nascimento como ponto
inicial. Um ritmo fsico com um ciclo de
23 dias; um ritma érmocional, com um
ciclo de 28 dias e um ritmo /ntelectual,
com um ciclo de 33 dias.”

do Corpo Permamente da ESEFE

Os trés ritmos, com seus diferentes
ciclos integrando-se e alternando-se dia
a dia, produzemn alterag3es orgénicas e,
em conseguéncia, modificagbes no
compaertamento do individuo. Os efeitos
do biorritmo, de acordo com os cria-
dores da teoria, podem ser previstos e
tragadps como um bardmetro, sabendo-
se de antemdo quais 80 ou serfo as
condigdes gerais de uma pessoa em
determinado dia ou periodo. Estas con-
digdes gerais & que determinardo o
comportamento da pessoa em questdo,
para responder &s situagdes ou esti-
mulos determinados pelo meio em que
vive,

Aqgui cabe, deixando um pouco a his-
téria de lado para ndo nos prolongarmos
em demasia, uma explicagdo do que &
um ciclo, o que pode ser bastante fa-
miliar para alguns mas muito importante
para a aplicag8c da presente teoria.

0 ciclo pode ser representado pela figura abaixo

f RITMOGRAMA

B

l l

JHEIRI LR R LU H LRI

v lio] ] 2 zel 2| aal zs s [ aen [t 0] o

15

OWLIHHOIE



MARCELO
Rectangle



Como se v& ele tem uma parte po-
sitiva, a que estd acima da linha "0", &
uma parte negativa que esté abaixc da
referida linha.

Na teoria que ora tratamos conhe-
cemos a linha “0" como linha dos DIAS
CRITICOS, pois, como se pode verificar
pela figura, ela marca a transicéo da fase
positiva para a fase negativa e, como se
verd mais tarde, todos os dias criticos
s80 os piores de cada ciclo.

De acordo com a 1ecria, 08 ritmos
atuam dentro do cicle do seguinte
modo.;

FASE POSITIVA — as atividades
concernentes ao ciclo e as fungdes or-
génicas que para elas concorrem, fun-
cionam normalments e em boas con-
dighes.

FASE NEGATIVA — h& um decrés-
cimo nas atividades orgdnicas &, em
conseqiéncia, as atividades correlatas
com o tipo de ciclo ndo funcionam em
sua plenitude. E a fase na qual nossos
sistemnas se recuperam e “descangam’’.

DIAS CRITICOS — sendo um dia de
transi¢do, 0 organismo deve passar por
uma adaptagdo de uma fase para outra.
Em conseqguéncia deste fato, os dias
criticos sfo considerados os principais
dias dos ciclos e uma pesspa esta
propensa a cometer de sete a oito vezes
mais erros nestes dias, ficando por isso
propensa a sofrer acidentes. C dia que
antecede e o dia posterior ao critico, séo
considerados  semi-criticos,  dentro
daquela tolerancia de mais cu menos 12
horas, citada antericrmente.

Estd comprovado cientificamente gue
desde 0 atomo até o universo conhe-
cido, 10dos 05 seres vivem sob a regén-
cia de leis flsicas, quimicas, etc, Po-
demos dizer sem medo de errar gue
tudo e todos t&m seu ritmo préprio €
peculiar. O nosso sistema solar tem seu
ritmo ciclico, regular e determinavel; a
lua tem seus movimentos {ritmos} ci-
clicos, regulares e determindveis; a
Terra e 0s outros planetas idem; os
animais tem seus ritmos para procriar,
para migracdo, para viver; 0 mesmo
acontece com os vegstais e etc., etc.,. ..

Porque o ser humano estaria isento de
ter seus ritmos proprios?

Pade ndo parecer, mas tudo na vida
da natureza & organizado e de maneira
regular.

Quem dos que agora leem este artigo
ndo reconhece que em certos dias ou
periodos a atividade fisica fica cansativa
sem razdo aparente?

Quem, sem saber porgue, fica ins-
tavel em seu equilloric emocional em
dias ou pericdos em que, podemos
dizer, a vida corre num “‘mar de rosas’'?
Aposto gue isto ja aconteceu com vocs,
que agora esta lendo este artigo.

Quantas vezes, ao lermos no estudo,
na aula ou em qualquer atividade que
exija- de nds concentragdo e uso do
raciocinio, sentimo-nos incapazes ou
entediados, apesar de guerermos nos
concentrar, raciocinar e estudar?

Cuem ou qual pessoa pode negar que
fases existem nas quais tudo corre nor-
malmente & outras ande.as ¢oisas se al-
ternam e outras, ainda, quando tudo

que a gente faz ndo sai como deseja-
vamos? _

Lemhbram-se que estamos raciocinan-
do com o dia a dia normal para nds.,

Perguntc de novo, quem nega os
FATOS citados antericrmenta?

Quem pode dizer de sd8 consciéncia
que esta sempre bem disposto fisica,
emgacional e intelectualmente? E ¢ opos-
to?

Neste ponto, € bom que deixemos
laga bem clarc certos conceitas para
que ndo se desvirtuemn os objetivos da
Teoria.

Mesmo gquem acredita e aplica a
Teoria, ndo pode e nem deve encaré-a
com espirito fatalistico, isto 8, pensar
que nas fases positivas tudo da certo,
nas fases negativas tudo d4 errado e, se
estiver num dia critico & melhor ficar
quieto em casa para ndo sofrer nenhum
acidente.

Este ndo & o objetivo.

A teoria dos BIORRITMOS & para ser
utifizada, coma vem sendo feito nos
palses anteriormente citados, de forma
preventiva e ndo podemos encarar o seu
uso de outra forma.

Outro ponto basico € que ndo existem
sobre a Terra dois s8res humanos idén-
ticos, 'ogo, ndo & possivel que os ciclos
atuem do mesmo modo em cada in-
dividuo. Entram também como fatores
intervenientas no processo, o tem-
peramente, ¢ meio, a profissdo, ete.
Por exemplo: um dia critico do ciclo in-
telectual de um professor serd mais sen-
tido do que o de um servente de pe-
dreiro, 6 Idgico. Os ciclos atuam sobre
cada um de modo variavel, influencian-
do mais ocu menocs em determinado
sentido de acordo com as caracteristicas
e personalidades inerentes a cada ser
humano.

Compreendidas as causas, podemos
diminuir ou até mesmo fazer cessar seus
efeitos negatives. Do mesmo modo
podemos nos valer das potencialidades
positivas de cada ciclo.

Vejamos de uma maneira muito
genérica como poderemos aplicar esta
teoria dentro de cada um dos trés rit-
mos.

RITMO FISICO (P)

Rege as atividades motoras e tam um
ciclo de 23 dias.

Esfera de aplicacdc — forga fisica,
vigor, resisténcia, coragem fisica,
autoconfianga, valor, espititc progres-
sivo, eta,

Fase positiva do ciclo — Plenitude do
viger. Exercicios de reconstruco, fisica,
competi¢des, viagens, operagdes cirdr-
gicas, trabalhos que exijam for ;a fisica.

Dia critico — [nstabilidage fisica.
Baixa resisténcia a doencas, propensdo
a sofrer acidentes de qualquer natureza.

Fase negativa do cicio — Sistema que
rege as atividades motoras em descanso
e recuperagdo. Cansaco. Os remédios
surtem efeitos desejados.

RITMO EMOCIONAL (S)

Rege as fungSes cerebrais incons-
cientes. )
Ciclo de 28 dias.
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Esfera de aplicagdc — No sentimento,
na emogdo, na energia moral, na in-
tui¢do, na arte, no poder de criagio ete.

Fase positiva — Plenitude de energia
— Trabalhos em equipe, competi¢da,
contato com © poblico, concursos,
exames, atc.

Dia. critice — Instabilidade emocional
— Impaciéncia, facilidade para provocar
atritos, diminuicio de reflexos, propen-
580 a sofrer ou provocar acidantes.,

Fase negativa — Falta de anergia — A
rotina torna-se incdmoda; tédio, mo-
notonia, falta dispasicdo para relagBes
s0ciais.

CICLO INTELECTUAL (1)

Rege as fungdes cersbrais conscien-
tes.

Ciclo de 33 dias.

Esfera de aplicagdo — No poder de
pensar, de compreender, na légica, na
adaptabilidade, no raciocinio, na con-
centragdo, no julgamento, no critério,
etc. '

Fase positiva — Excelente capacidade
de racioclnio — Bom para decidir,
planejar, organizar, estudar, etc.

Dia critico — Instabilidade intelectual
— Falhas de memobria, baixo poder de
concentragdo, propensdo a  erros,
propensac a acidentes por distracio.

Fase negativa — Trabalho intelectual
necessitando de repetigio para com-
preensdc, diminuigdo geral das poten-
cialidades da fase positiva.

Visto 0 quadro das aplicacdes, reafir-
rmamos o objetivo da teoria — sabendo-
se as condigdes gerais da pessoa em um
determinado dia ou periodo, através de
seu mapa de Biorritmos, havera, por
parte dela, um melhar aproveitamento
para suas atividades didrias. E a teoria,
apenas um método .de Auto-controle
para que as fases negativas e os dias
criticos sejam superados sem maiores
problemas. -

Repito: ndc é magica, ndo é bola de
cristal, ndo é hordscopo, ndc & qui-
romancia,

E uma teoria baseada em dados ‘es-
tatisticos e, por isso mesmo, ndo deve
ser utilizada incorretamente.

E provdvel que no espirito do leitor
tenha surlido a seguinte pergunta; por-
que a Teoria dos Biorritmas & 1o pouco
conhecida entre nds?

Vamos voltar um pouco atrds, para
podermos tentar explicar a razdc.
Vamos nos valer de alguns dados ti-
rados da revista Quatro Rodas n® 178 de
Maic de 75, e de outros que foram por
nds mesmo coletados e analisados,
como resultade da curiosidade sobre o
assunto hé mais de trés anos.

Em 10 de Abrilde 75 Wilson Fittipaidi
Jr., em Silverstone, Inglaterra, dirigindo
seu F.1 em alta velocidade, perdeu o
controle do carro em uma curva e sé
n&c se acidantou com mais gravidade
porque o guard-rail segurou o carro.
Depois do acidente confessou: “Errei
grosseiramente. Senti o carro derrapar e
tentel corrigir acelerando. A situagdo
piorou e acabei batendo.”

— Naquele 10 de Abril, Wilsinho
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passara por um dia duplamente critico
dos ciclos fisico e emocional.

Em 22 de Abril de 74, Roberto Ri-
velino acordou bem disposto e conten-
te. Era o dia da decisfo do campeonato
paulista de futebol, titulo que seu time
ndo conguistava desde 1954. Ele co-
mentou com os companheiros: “'Esta
decisdo eu ndo perco.”

Depois do jogo, onde de fato ndo
produziv o que dele se esperava, res-
ponsabilizado (?) pela derrota, na
opinido implacéve! da torcida, confes-
sou: “"N&c sei o que aconteceu. As per-
nas ndo me obedeciam. Eu queria correr
e ndo podia, queria lutar e ndo con-
seguia.”

— Naquele 22 de Dezembro de 74,
o biorritmo de Riveling marcava um dia
¢critico em seu ciclo emocional.

Em 15 Junho 58, estreava na equipe
de futebol do Brasil, em Copa do Mun-
do, um mogo de 17 anos chamado Pelé,
O Brasit venceu a Russiapor2 x Deo
mogo jogou uma excelente partida.
Quatro dias depois, este mesmo mogo
apesar da pouca idade e inexperiéncia,
teve as condigbes necessdrias para,
apds receber um passe na &rea adver-
saria defendida por 9 jogadores, se
livrar de dois ao mesmo tempo e marcar
o gol que deu a vitdria ao Brasit contra o
Pals de Gales. Segundo declaragdes do
préprio Pelé, foi o gol mais dificil g im-
portante de sua carreira.

— Nagueles 15 e 19 de Junho de B8,
o biorritmo de Pelé mostrava as trés cur-
vas dos ciclos em perfeita sincronia nas
fases positivas, :

Em 1966, j& na Inglaterra, logo na
primeira partida, Pelé, j4 mais maduro e
expertente, ndo jogou bem e ainda se
machucou, s6 retornando ac time dois
jogos depois e se machucando nova-
mente,

— O biorritmo de Pelé na primeira
paruda marcava o seguinte quadro:
Ciclo Fisico — dia semi-critico —; Ciclo
Emocional — dia critico —; Ciclo In-
telectual — fase negativa.

Tomando Pelé como base poderia-
mos, através de meias verdades, con-
duzir o raciocinio do leitor e induzi-lo a
aceitar como absolutamente certae ver-
dadeira a teoria dos Biorritmos, Talvez
langasse até um “slongan”: “‘Com meu
Biorritmo na méo, minha vida seréd uma
perfeicdo."”

Tomemos ainda o mesmo Pelé de
1958 como exemplo: no dia da final da
Copa, ele jogou otimamente, fez dois
"golagos” e seu biorritmo acusava para
aquele dia os trés ciclos em fase ne-
gativa. E certo também que, terminado
o jogo, a8 maior crise de choro & descon-
trole emocional foi dele.

£m 70 (quam ndo se lembra?) na tinal
contra a ltélia, fez um gol, teve outro
anulado, jogou muito bem e seu biorrit-
mo marcava fases negativas nos ciclos
filsico e emaocional. E verdade também
que no jogo de estréia contra a Tche-
coslovaquia, quando Pelé fez "a jogada
da Copa" laguela do meio do campo
lembra?) além de ocutras “invencdes”,
seus ciclos estavam em sincronia na
fase positiva.

Comg fai dito anteriormente, a teoria
baseia-se em estatistica com indice de
acertos superioresa 75%.

Continuemos, tratando agora de um
pouco de histdria e estatisticas.

A Teoria dos Biorritmos comecou a
tomar forma quando os Doutores
Wilhem Fries de Berlm e Herman
Swoboda, de Viena, descobriram os
Ciclos Fisico e Emocional. Mais tarde, j4
na década de 20, ¢ Dr. Aifred Teltscher,
de Innsbruck, descobriu o Ciclo Intelec-
tual. Dos trés o maior pesquisador era o
Dr. Swoboda, de Viena, mas em 45,
quando 0s russos invadiram a Austria.
todas as anotagdes e arquivos do Dr. de
Viena foram levados para Moscou.

O fato citado talvez seja a causa por-
que a teoria somente ter-se difundido
pelo mundo dito Qcidental, hd poucos
anos,

Hoje se pesquisa a Teoria em varios
paises tais como Suica, Inglaterra, EUA.
t no Japdo, entretanto, que mais se
pesquisa e se usa a Teoria com finali-
dades praticas. Citarernos alguns exem-
plos. O leitor tire suas conclusdas.

Na Agéncia de Correios e Telégrafos
de Yokohama Kita, todos seus moto-
ciclistas consultam seus calendérios
biorritmicos. Quando o calendério indica
um estado de fragueza em potencial,
com dias de transicBo em dois ciclos na
mesma data, o motociclista encontrara
na sua moto, duas pequenas bandeiras
amarelas como adverténcia para que
tome mais cuidado que o normal. Quan-
do na mesma data coincidir trés ciclos
em dia de transicdo, a bandeira seré ver-
melha e o homem estarda automatica-
mente dispensado do trabalho naguela
data.

Pois bem, seguindo este sisterna,
conseguiram que seus motociclistas
rodassem mais de dois mithdes de km
(2.024 000 km) sem qualquer acidente,
ertre Abr/67 e Main/73 '

Uma firma de taxis, a Kokusai Au-
tomabile, em fase experimental reduziu
os acidentes em 30% . Passando a usa-a
ia Teoria dos Biorntmos) normalmente,

0 indice de reducdo de acidentes au- .

mentou para 50 % .

Outra firma de taxis, tambem usandc
a Teoria, conseguiu um recorde de 125
dias consecutivos sem acidentes. Outro
foi estabelecido logo em sequida au-
mentando-se para 180 dias consecutivos
%gm acidentes. Nome da firma:Aomaori-
385,

Ainda usando a Teoria, o Depar-
tamento de Onibus da Cia de Estradas
de Ferro Ohomi, conseguiu que seus
veiculos trategassem durante mais de
dois anos sem acidentes, Kilometragem
percorrida; — 5.029.000km.

Podera citar mais exemplos o que,
entretanto, se tornaria cansativo para o
leitor gue j4 teve paciéncia de me
acompanhar até aqui. Todos, porém,
reforgariam a validade da Teoria para o
que ela se propde, ou melhor dizendo, &
proposta.

O Dr. Kichinosuke Tatai, médico for-
mado pela Faculdade de Téquio, com
curso em Harvard, especializado em
Medicina Psicossomética, Professor de

7

Fisiologia Humana e Nutricdo e espe-
cialista em Ciéncia do Comportamento
Humano, acreditava ser a Teoria dos
Biorntmos muito matematica para ter
alguma relagdo com a fisiclogia humana
€ muito menos com o compartamento
humano. Como todo cientista que se
preza, apesar do ceticismo, resolveu
pesquisar e ver se, de fato, poder-se-ia
aproveitar alguma coisa. Apds dois anos
de pesquisa, trabalhando com dados
cuidadosamente compilados, chegou a
conclusdo de que a Teoria era valida. Ele
concluiu que uma teoria que procura ex-
plicar o compartamento humano e que,
em pesguisas controladas com serie-
dade e estatisticas corretas apresentou
um indice de acerto de 70%, pode per-
feitamente ser aplicada na préatica.

Existem também opinides de cientis-
tas americanos que consideram “uma
idiotice total”’, a Teoria dos Biorritmos,

Algumas empresas de grande porie,
tais como, a TWA, a UNITED AIRL}-
NES, e outras, ja estdo usando a Teoria
dos Biorritmos na escala de pessoal de
vio.

Alids, sobre este assunto, é bom que
voltemos ac Dr. Tatai e vejamos al-
gumas observacdes interessantes que
ele faz a respeito da utilizacdo da Teocria
por empresas aéreas: -~ 1 — Os mem-
bros de uma tripula¢do devem ter sem-
pre o conhecimento de seus ciclos; ~ 2
— Pilotar um avifo em condi¢Bes
mecanicas e meteoroldgicas normais &
facilimo. O preparo da tripulaco deve
ser feito de tal modo que, em casos de
necessidade, todos ajam correta e in-
dependentemente de estarem os ciclos
dos tripulantes em fase negativa ou
positiva. — 3 — As folgas dos pilotos
devem, de preferéncia, coincidir com
seus dias criticos, como medida preven-
tiva. — 4 — Agueles cujas funcdes
dizem respeito a controle & instrucdes,
devem observar seus dias criticos e
redobrar os cuidadoes nesses dias.

Finaimenie, como especialista de sag-
de que &, o Dr. Tatai acha valido uti-
lizar-se da Teoria dos Biorritmos para
prevencidc de acidentes de trénsito e
outras fatalidades, onde a falha humana
existiu € 08 provocou, estando as vi-
timas e/ou causadores, em dias criticos.

Outro pesqguisador da Teoria dos
Biorritmos, Prof. Douglas Neil, cana-
dense, diz o seguinte: "N&o entendo as
reservas com que sdo vistas as apli-
cagbes da Teoria. Nossos estudos
demonstram que definitivamente existe
algo de novo. Afinal, os efeitos dos rit-
mos cicardianos {dia-noite causados
pela rotacdo da Terra) sdo aceitos sem
restricAo. Os Biorritmos devem ser urm
fendmeno similar. Existem, provavel-
mente, diferencas individuais assim
como nos ciclos menstruais e ndo se
trata aqui de achar que os acidentes irdo
terminar ou s avides njo mais cairfo.
N8o hé davida porém de que vale a pena
fazer um estudo aprofundade.”

COMO CALCULAR SEU
BIORRITMO

Esta, talvez, seja a parte mais impor-
tante do presente artigo pois que sem
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saber como o leitor estard em relagdo
aos trés ciclos, num determinado dia,
ndo serd possivel orientar um treina-
mento fisico, por exemple, ou mesmo
determinar se asse dia ele deveré treinar
ou néo.

A coisa & muito facil e simples muito
ambora seja um pouco demorada, prin-
cipalmente na realizacdo do primgiro
cifculo. Existern computadores que
fazem especificamente célculos de
BIORRITMO, e com eles as coisas ficam
bermn mais simples pois ndo gasto mais
de 15 segundos para determinar o
BIORRITMO de qualquer pessoa que
me procura para fazé-lo.

Vamos supor que o Sr. A, nascido em
10 de outubro de 1940, deseja saber em

CICLOFISICO ....... ... ... ...

CICLO EMOCIONAL

CICLOINTELECTUAL ... ... ... .. ..

4 — Tomemos 0s restos de cada
divisao feita e subtraiamos a data base.
Teremos:

INICIODQCICLOFISICO . ..............
INICIO DO CICLO EMOCIONAL ... ...
INICIO DO CICLO INTELECTUAL ... ...

5 — Com base, ainda, nos restos
achados no n® 3, determinaremos em

CICLOFISICO ... ... . ........ L
CICLOEMOCIONAL . ....... ...
CICLO INTELECTUAL .............. ..

Bastou somar uma unidade a cada
resto para sabermaos que o Sr. A estano
17° dia do ciclo fisico, 18° dia do cicle
emocional e ng 16?2 dia do ciclo intelec-
tual.

CICLO FISICO

Fase positiva
Fase negativa

Diascrlticos ... . o o

CICLO EMOCIONAL

Fase positiva

Fasenegativa ........................
Diascriticos ... ... ... .. ....... .. ...

CICLO INTELECTUAL

Fasepositiva ....... ... ..... ... .. ....
Fasenegativa ................ ... .....

Dias criticos

Fazendo uma analise do Sr. A, vé-se
que ele esta nas seguintes condigdes:

— 17°diadociclofisico ... .........
— 18 diado cicioemocional ......... ..
— 16% dia do ciclp intelectual .. .. ... .. .

Convém aqui notar gue comg foi
dito anteriormente, considera-se a hora
do nascimenta mais ou menos 12 horas
e, pela dificuldade de se determinar a
hora certa, esta tolerdncia de 12 horas

________________________ 1°e12% dias

que condicBes estd no dia 10 de outubro
de 1976.

Dados conhecidos — Nascimento: 10
outubro 40

Data base (dia que guer saber as con-
digées) 10 Qutubro 76

ldade na data base — 36anos

CALCULOS

1 — 36 x 3656 = 13140 dias

2 — 36 — 4 = 9 dias referentes aos
anops bissextos

3 — 13140 + 9 = 13149 dias que o
Sr. A viveu desde o dia em que nasceu
ate o dia 10 de outubro de 1976,

Sabernas gue 0s ciclos comecam na
hora do nascimento. Logo:

........ 13149 = 23 =571 com restc 16

13149 + 28 = 469 com resto 17
co.. 13149 - 33 = 398 comresto 16

... 100UT. 76 — 16 dias =24 SET. 76

... 100QUT. 76 — 17dias = 238ET. 76
... 100UT. 78 — 15dias = 25 8ET. 78

que dia de cada um de trés ciclos o Sr. A
estara. Assim:

17
18
16

6 — Determinado ern que dia de cada
ciclo o Sr. A se encontra é s consultar
a tabela abaixo e saber se ele estd na
fase positiva ou negativa de cada ciclo
ou se estd em dia critico em cada ciclo.

________ e . ..., do2%30 117 dia

do 132 ap 237 dia

...................... do 2° a0 142 dia
.................... do 162 ap 28° dia
________________________ 122 15% dias

...................... doZ2? an 16% dia
.................... do 18% a0 337 dia
........................ 192172 dias,

....................... Fase negativa
....................... Fase negativa
....................... Fase negativa

para mais ou para menos poderia nos
levar a uma dificuldade maior na deter-
minagdo dos dias criticos razdo pela qual
consideramos o dia anterior & o dia pos-
terior ao dia criico como DIAS SEMI-

18

Usando o computador podemos cal-
cular ¢ biorritmo com precis&o e em
questio de segundos

1

CRITICOS. Voltande ao Sr. A di
riamos, entdo, que ele estd num dia
semi-critico no cicle intelectual ou se|a.
neste da ele |4 pode apresentar sin-
tomas caracteristicos de dia critico.
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RITMOGRAMA )

Ritmograma do Sr “A" no més de
outubro de 1976

Com esta teoria temos experimentado
diversos modos de anélise de uma pes-
soa e chego hoje a afirmar que ela ¢
aplicavel cotidianamente na resolucio
de diversos problemas referentes a con-
trole de saude {usando os ritmos fisicos
e emocionatl, rendimento escolar de
crangas na escola elementar ({ritmg
fisicol, estudantes do segundo grau {rit-
mo fisico e intelectual}; determinacio de
itinerarios de wviagem (ritmo fisico e
emaocionall, esporte como recreacdo
fritmao fisico}, esporte como competicio
(ritmo fisico e emocional), relacdes en-
tre um casal {amor ¢ emocdo, matri-
ménio & fisico e intelecto}, melhar
eficiéncia nos negdcios (ritmo emo- -
cional e intelectual} e tantos outros que
levaria algum tempo para trazé-ios &
meméria como, por exemplo, deter-
minar a afinidade entre duas pessoas
sejam quais forem e para quaisquer
finalidades. -



Por fim, alguma coisa sobre desparto
e competicdo.

Durante os ciclos positivos do ritmo
fisico faga treinamentos fortes pois seu
sisterna estd em plena atividade. Nos
ciclos negativos reduza & metade os
treinamentos e dinja mais seus esforcos
para manter a forca fisica. Este tipo de
treinamento, seguindg os ciclos fisicos
positives € negativos, resultard altamen-

e eletivo e lhe dard muito melhores

condicdes fisicas.

Um estimulo emocional moderado
preduz uma descarga moderada de
emoc¢des e harmdnios gue tornam pos-
sivel um rendimento maximo, mas no
caso de um estimulo excessivo, o resul-
tade pode ser contraproducente. Por
esta razao, pessoas que ddo importancia
dermnaziada a vitdria mostram rendimen-
tos inferiores em periodos positivos,
relativamente  aos  negativos. Tome

cuidado com g ciclo emocional nos dias
de competicdo.

Nos dias criticos evite, sempre que
possivel, exigir de cada um dos sistemas
que regem as atividades dos trés ciclos
qualquer coisa, pois ele ndo estard fun-
cionando plenamente mas também néo
gstard descangando e esta é a razdo do
perigc. Ele estd em fase de transicdo.
Ele nfo responderd a estimulos,

Al es3td um pequeng subsidio para que
o leitor. por $ s6, pessa fazer suas
provas e chegar a conclusfes que
poderdo ser surpreendentes. N&o se ad-
rmirem. Nés que lidamos com a teoria ha
alguns anos j@ nos acostumamos @
receber 0s agradecimentos quando afir-
mamos que uma determinada pessoa
que deveré ser operada 6 poderd fazé-
lo, para gue o sucessD seja total e a
recuperacdo répida e eficiente, em
determinado dia. E... sempre deu certo,
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