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CULTURA FISICA — FATOR BASICO DA GEAN-
: DEZA NACIONAL

DR. ADOLFO RAMIRES
Assistente-Técnico da Diretorin
Geral do Departamento de
Satide Publica

Senhores:

Tenho a nitida e, para mim, desvanecedora impressdo, de
que a Sociedade de Medicina e Cirurgia do Rio Grande ‘do Nor-
te cada vés mais se intégra na réta tinica e segura cabivel a uma
qualquer associacio de classe: cuidar dos seus proprios interes-
ses, sem que jamais se descure do bem coletivo. Porque, os or-
gios sociais, que por censuravel inércia ou defeitucsa compre-
ensdo dos seus sevéros devéres, deixarem de se interessar e
imiscuir nos complexos e palpitantes problémas da vida contem-
poranea, perderio a sua razao de ser e hio de ter a devida
punicdo pelo descrédito e pelo esquecimento a que serdo relega-
dos na consciéncia piblica. :

~ E’ por assim pensar que tenho procurado trazer ao plena-
rio de nossas sess6es comuns, preferentemente, assuntos de me-
dicina social, que tio intensamente interessando ac espirito de
vosso obscuro consécio, ainda mais devem interessar a todas as
inteligéneias mocas que aqui se congregam, no meritério afan
de reciprocamente se compreenderem, para melhor e mais in-
tensamente produzirem, no sentido do bem comum. O téma por
mim escolhido para trazer 4 vossa apreciacio € tdo vasto no
seu ambito que, em rigdr, ndo poderia ser abordado nos limites
de uma das nossas sessoes habituais. A sintese, porém, é o
grande recurso de que podemos sempre dispoér para amparar
situacOes desta ordem. Ademais ndo tenho o objétivo e, muito
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menoes, a pretensdo de vos trazer trabalho de grande enverga-
dura.

Modesto emboéra, mas sincéro e apaizonado cultdr do sani-
tarismo, proponho-me, t8o somente, a entretér a vossa atencio
num sentido todo de divulgacio pratica, com um assunto que,
embora algo falado em discursos e divagacses, tenho a impres-
sdo, entretanto, de que bem poucos por éle realmente se inte-
ressam, menor numero ainda o cultiva praticamente, ndo sendo,
igualmente, pequena a cifra dos que totalmente o desdenham,
porque ignoram suas verdadeiras e utilissimas finalidades.

Por outro lado e, j4 agora, me dirigindo 4 grande massa
dos nossos patricios, que porventura me escutem, porque seria
injaria para o vosso descortino a minha explicacio néste parti-
cular, devo frisar que o titulo a que subordinei éste meu peque-
no estudo, de forma alguma representa, como poderd parecer
& primeira vista, um brado bruto e selvagem de puro e insano
materialismo. N&o. Quando digo que a cultura fisica é fatér
basico da grandeza nacional, estd bem visto que nio quero di-
zer Gnioo. Certo outros fatdres basicos haverd, de ordem inte-
lectual e moral. Mas, que a cultura fisica seja o primeiro dentre
todos, o essencial fatér da grandeza de um poévo, a condicio
sine qua da seguranca e estabilidade de uma, nacio, sobre isto
nenhuma davida nos podera restar.

Eu ndo igndro, prezados colégas, que a simples grandeza
moral tem erigido monumentos impereciveis. Conhego, por
exemplo, os prodigios da fé religiosa. Diz a histéria, aformosea-
da pela lenda, que muitos dos santos da nossa cristandade, des-
prezando o corpo, alimentando-se de codeas de duro pdo e rai-
zes silvestres, ciliciddos nos refligios da Tebaida, sofrendo, pa-
ra se redimirem, as dores de todos os pecados humanos, nio
somente alcancavam a longevidade como, com a sua extraordi-
naria forca moral, produziram obras admiraveis e sempternas.

E, entretanto, ésses justos haviam proscrito todo o cultivo
de seu proprio corpo. Tudo, porem, tem sua oportunidade e,
nem de longe, poderiamos comparar os nossos 4speros tempos
atuais com as éras de paz e santificacfio que produziram a gran-
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deza da fé e a forca da moral cristd. C Homem, no seu inces-
sante caminhar, mostra ser a satde fisica cada vez mais essen-
cial 4 vida das nacionalidades. Somente as racas fortes pelo
corpo e ousadas pelo espirito conseguem impOr-se no concerto
das nacdes. Por isto aqui me tendes a pbstos, com o meu téma,
honrando-me com o vosso convivio e fazendo-vos assinalar o
gquanto € grato ao meu espirito e ao meu coragio concorrer com
uma parcéla emboéra minima, de meu proprio:esforco, para
manter o lustre dos nosses trabalhos sociais e para a consecu-
cdo dos ideais comuns de defeza da sociedade na esfera daqui-
lo que se refére a saude coletiva, que € a propria esséncia da hi-
giene da raca e da grandeza do nosso Pais. Estaremos assim
perfeitamente dentro do nosso programa da acdo, defendendo
diréta ou indirétamente os ideais superiores de aprimoramento
fisico e, consequente aperfeicoamento moral dos nossos conci-
daddos. Um brade qualquer, por pequeno que seja, que de nossa
tribuna social atiremos 4 massa anonima que la féra circula na
costumeira rotina da vida, um consélho salutar scbre as neces-
sidades de sua safide, estario agindo, imperceptivel mas segura-
mente, no animo publico e colaborando assim, proficuamente,
na grande obra de defeza sanitaria da nacdo. Por outro lado,
aplicando-nos ao cultivo dos despértos e da educacdo fisica, em
geral, concorreremos, diretamente jai agora, para a formagio
de uma raca forte, dextra e higida, de que tanto havemos mis-
tér. E nenhum beneficio maior poderemos oferecer 4 nossa Pa-
tria do que preparar filhos validos, sdos de corpo e de espirito,
para que possam bem amaé-la e, consequentemente, melhor ser-
vi-la na paz e defendé-la na guerra. E’ fundamental, portanto, a
necessidade de promovermos com todas as véras do nosso en-
tusiasmo consciente a educacdo fisica do povo, désde a escéla,
assim compreendida ndo somente a educacZo desportiva, mas
igual e primordialmente, a educacio pela chamada “ginastica
fisiologica”, que se baseia no aproveitamento inteligente e su-
cessivo do trabalho normal dos varios grupos musculares do
nosso corpo, tendo sempre em mira a funcido especial de cada
um désses grupos. :
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' por isto que tanto se procura hoje nas escolas promo-
ver o exercicio fisico e sistematico, metédico e cientifico, sob
rigorosa fiscalizacio e orientagio dos médicos escolares das
nossas organizagoes sanitarias. Efetivamente, a cultura fisica
bem orientada tem como escOpo favorecer o desenvolvimento
harmonico do organismo humano dando-lhe em consequencia
perfeita integridade da saude. No estado atual dos nossos co-
nhecimentos de higiene, ja& nio se considéra o exercicio fisico
como um meio de obter apenas um trabalho corporal maior, pe-
lo treinamento regular. Ndo nos podemos, certamente, desin-
teressar do lado pratico e utilitario da educacio fisica, mas de-
vemos estar todos cientes de que, o seu fim primordial é pro-
curar o desenvolvimento natural e normal do individuo, indo
até o ponto de corrigir-lhe os defeitos corporais de qualquer
natureza, sempre que possivel, para aproveitamento inteligente
da sua natural e expontanea capacidade de trabalho. Do que
exponho se poéde inferir, assim, termos a considerar na educa-
cdo fisica dois aspectos primordiais e basicos: o que se refére
acs exercicios de “desenvolvimento corporal” e aquéle outro
compreendendo o que se péde chamar “exercicios de aplicacao.”

Entre os primeiros estio considerados os exercicios na-
turais (carreira, salto, etc.), os trabalhos manuais e a ginasti-
ca metddica, com aproveitamento regular e inteligente dos di-
versos grupos miusculares. Entre os segundos estio os varios
jégos e brinquédos, mais utilisados pelas criancas, e bem assim
os desportos, que merecem uma critica especial, pelos excessos
a que se pode chegar por vezes, quando praticados sob uma
orientacdo defeituosa. Olhada por éste prisma a educacdo fisica
¢, sem davida, assunto algo complexo, que somente se péde bem
aplicar quando cientificamente encaminhada, constituindo uma
preocupacdo premente e continua de todos os pévos fortes e
cultos, que lhe podem bem compreender o alcance e aqullatar
as finalidades praticas.

Entre os exercicios de desenvolvunento a que me referi
anteriormente, temos a considerar, ndo s6 os exercicios natu-
rais, como tambem a ginéstica metddica, sob bases cientificas
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e que compreende duas variedades: a ginastica atlética e a gi-
nagtica fisiologica. Hébert classificou os exercicios naturais em:
8 grupos: marcha, corrida, salto, escalada, levantamento e lan-
camento de pésos, natacio e defeza corporal. Todos ésses exer=-
cicios, tdo variados e atraentes, devem ser feitos com as vesti-
mentas mais simples, ao ar livre, sempre que possivel ao sol, se-
guidos sempre de acdo beneficamente estimulante dos banhos
frios, constituindo o metodo de cultura fisica naturista de Hé-
bert, o qual parece ser o mais perfeito sistema de educacio fisi-
ca, sempre que convenientemente executado. Como se pode de-
preender do que fica exposto, ésse metodo se baseia na observa-
¢édo do modo de vida do homem primitivo, semi-selvagem, lutan-
do no seio da natureza pela sua propria subsisténcia e adquirin-
do assim perfeito desenvolvimento somético ¢ completa harmo-
nia funcional. Conseguiremos assim o homem natural, o mais
perfeito, vigoroso e bélo tipo de nossa especie.

Nos exercicios fisicos naturais, livres e expontaneos como
sdo, firma-se a estrutura fisica e moral das criancas, em condi-
¢oes que nenhum recurso de arte educativa podera jamais igua-
lar. Quanto aos trabalhos manuais, sdo éles aplicados para o
desenvolvimento da coordenacdo muscular, promovendo a dex-
tréza e precisio dos movimentos. Sdo aplicados nas escélas
com excelente resultado educativo, quér fisica, quér moralmen-
te. Falta-nos agora examinar a parte relativa a4 ginastica, seja
a ginastica atlética, seja a ginastica chamada “fisiologica”. A
ginastica atlética é feita por meio de instrumentos ou aparé-
lhos especiais e tem sido muito criticada no sentido do seu des-
crédito, pelo fato de utilisar desarmoniosamente os diver-
sos grupos musculares, havendo, em geral, predominancia de
desenvolvimento dos musculos dos membros superiores, com
hipertrofias musculares aberrantes, désde que em: tal ginastica
nao ha, geralmente, consideracoes de ordem cientifica, que de-
terminem a educacéo fisiologica dos movimentos, como ha mis-
tér. Ja ndo acontece o mesmo com a ‘‘ginastica - fisiologica”,
que obedece a movimentos racionais e que foi imaginada, natu-
ralmente, com a ideia de corrigir os exagéros e inconvenientes
da ginastica atlética. O tipo dessa ginastica racional é dado pe-
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la chamada “ginastica suéca”, de que Ling foi o precursor.
Consiste esta principalmente em fazer executar os movimentos
naturais, simples mas completamente, ndo para um determina-
do grupo muscular, mas tambem para todos os grupos muscu-
lares, segundo sua importancia relativa, visando assim o desen-
volvimento uniforme, regular e proporcional de todo o corpo.
Com essa forma inteligente e racional de ginastica, visamos
menos a forca brutalmente despendida do que a educacio da
resisténcia para conseguir facil e persistentemente ésse dispén-
dio de energia, mantendo atitude corréta, gesto harmonioso e
perfeito ritmo dos movimentos. Uma parte das mais importan-
tes da ginastica suéca é a que se refere aos exercicios de res-
piracdo, que tém por fim, naturalmente, o aperfeicoamento dos
movimentos respiratorios e consequente ampliacdo da caixa to-
racica.

A ginastica fisi6logica ministrada por professor competen-
te e esforcado e aplicada conveniente e progressivamente, leva
o organismo, seguramente, a completo desenvolvimento, pelc
treinamento metédico e racional. Nas escolas é absolutamente
indispensavel. Relativamente aos exercicios de aplicacdo, devem
ser empregados os exercicios naturais, os jégos e os desportos.
Nas escolas as criancas utilisardo com éste objetivo os brinqué-
dos e divertimentos escolares: rodas, marchas, colunas, fileiras
e, para os mais desenvolvidos, as excursoes, corridas, saltos,
exercicios naﬁtérigs, etc. Néste particular, ha mistér muito cui-
dado com o svel jogo de foot-ball, désde que se trate de cri-
ancas ou mésmo adolescentes ainda em pleno desenvolvimen-
to... Os despoértos, que sao tambem .exercicios de aplicacio,
tém vantagens numerésas e tambem alguns inconvenientes, por
vezes graves. Entre as vantagens estfo, sem davida, o desenvol-
vimento somatico e funcional do organismo e a sua manutencio
em equilibrio estavel de satude fisica e mental. Ainda moralmen-
te sdo oOtimos educadores da sensibilidade, da inteligéncia e da
vontade, sobretudo, concorrendo, igualmente, quando bem ori-
entados e melhor aplicados, para a formacido e mésmo corregio
do carater individual. Os inconvenientes advém do excesso ou
abuso do dispéndio de energias fisicas, alem das possibilidades
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crganicas, trazendo a excessiva fadiga ou mesmo a estafa fisi-
ca, com auto-intoxicacio consequente, capaz de produzir os mais
sérios disturbios funcionais e organicos. Néste particular che-
gamos 4 imediata conclusio de que, para os exercicios fisicos, ha
mistér orientadores adextrados e na escola, sobretudo, o pro-
fessor de ginastica consciente; experimentado e, principalmente,
bem exercitado tambem, é indispensavel.

Relativamente a éste ponto ocorre-me aqui relembrar-vos
aquilo que se 1& em Agostinko de Campos, quando, retrucando-
lhe alguem, diante dos seus lamentos de educador e patriota,
que nos licéos portugueses estava inscrita nos programas esco-
lares a educacdo fisica, respondeu o notavel professor com es-
tas palavras mais ou menos textuais: “Bem sei: a educacio fi-
~ sica. Vi uma vés um professor de ginastica a trabalhar consci-
entemente. Tinha 6culos. Tinha guarda-chuva. Tinha sobretudo.
Tinha gal6chas. Tinha ‘um eache-col enrolado no pescoco. Tinha
tudo isso em cima de si e tinha sessenta anos de idade, talvez e
nio sei quantas camisolas de flanéla e nfo sei quantas brongqui-
tes. E tinha ainda sobre &ste péso a pezadissima responsabilida-
de de formar quatro ou seis turmas de homens fértes, elegantes
e ageis. Era em maio e fazia sol, duas circunstancias forttitas
a que devo o haver percebido ser aquéle funcionirio um ginasta.

Se estivesse chovendo, té-lo-ia tomado facilmente por um
mergulhador”. Assim se exprime o ilustre lusitano. Perdoai-me
a charge caricatural. Com ela desejo tio somente fazer ressal-
tar a absoluta necessidade de ‘uma perfeita orientacio relativa-
mente a tudo o que se refére 4 cultura fisica de nossa gente,
para o aperfeicoamento de nossa raca. Esse trabalho é funda-
mental e sem éle vamog construindo esparsamente na areia mo-
vedica de ilusGes infantis. Antes de mais precisamos de satide e
forca fisica. Antes de ser um aprimorado intelectual o homem .
precisa ser, sem duvida alguma, um bélo, perfeito e vigorése
ser, como um animal cuja raca se apura. Estd em nossas mios
a consecucio désse ideal que, para ser veridico e util, tenho de
vos apresentar, muito embora, sob esta férmula aparentemente
Frutal, Alids estou certissimo de que nada de novo estou dizen-
do 4 gentil complacéncia de vossos ouvidos atentos.
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Concluindo, pois, e dando um rigordéso balanco dos resulta-
ds que se podem colher da cultura fisica bem orientada, vere-
mos que €les sdo de varias ordens, somaticas e psiquicas, a sa-
ber: a) — higienicos, trazendo-nos a saude pelo desenvolvimen-
to equilibrado da. férca muscular, de onde mais ampla expansio
de capacidade fisica e maior resigncia 4 fadiga:; b) — corre-
tivos e estéticos, pelo desenvolvimento normal da estatura, dan-
do-nos a musculatura média, proporcional e, consequentemente,
a beleza fisica; ¢) — econdmicos, pela dextreza que nos péde
conferir na luta pela vida, aperfeicoando os nossos sentidos, de
onde cultivo da habilidade e da inteligéncia, que nos confére
trabalho bem feito e repouso oportuno e benéfico; d) morais,
pela formacdo de um carater viril, com fortalecimento da von-
tade e da confianca em si proprio, o que significa energia indi-
* vidual bem orientada num sentido alto e estritamente util.

Senhores.

Como parcéla, embéra modesta, da nossa organizacio sanita-
ria, como médico, como brasileiro, profundamente vinculado pe-
lo espirito e pelo coracdo a gleba norte-riograndense, é com des-
vanecimento que procuro, por meio das palavras que acabo de
pronunciar, fornecer o meu contingente de energias mentais
para o cadinho incandescente em que se apuram e se aprimo-
ram as qualidades superiores da raca brasileira. E’ de movimen-
tos de abnegada assisténcia social, é da educacdo fisica, moral
e civica do nosso pdvo, é da compreensao nitida, por parte de
cada cidadio brasileiro, da necessidade do cumprimento inte-
gral do devér, na sua esféra de atividades, & dessas colunas
mestras em que se firmam as nacionalidades fortes e conscien-
tes, que ha de surgir certamente o Brasil de amanhd, cada vés
maior e sempre intangivel pela saude fisica, mental e moral de
seus filhos, intrépidos e denodados defensores de sua integrida-
de e de sua honra.















