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Problemas
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QUADRO DE HONRA
I —

Brielga, Brilabrantes, Dalotos, Mefistofeles, Arlinda, Bar-

rabis, Cagliostro, Coslagilva, Cruz Canhoto, Diabo Ver-

melho, Gavido, Manelik, Martins, Novala, Otrebla, Pa-

calo, Paslor, P. Régo, Preste Jodo, Profeta, Radamés,

Rolddo, Vesle-se, Visconde de Cambolh, Visconde de la

Morliére e Elmintos (17,0) ; Sécora, Fortuna, Ignoranle,
Mediocre e Sabetudo (17,1).

Solucdes:

Biformes : Banda~bando l

Sincopadas : Abismo-amo ; Solugdes tnicas.

Transpostas: Arar-rara [

Rzsposta a letra (problema): Seja (A) a idade do
sr. Anibal e (B) a da sua interloculora.

Se A tivesse nascido 7 anos depois (A—7) e B 7 anos
antes (B 4- 7) teriam ambos igual idade, isto &

A—T7=B+417(a)

Mas se A livesse nascido 7 anos antes (A7) e B 7

depois (B —7) teria A o ddbro da idade de B, ou seja

2(B-=7).
Portanto é A+T7=2(B—17) (b
As equagdes (a) e (b) formam vm sislema que nos da
A =49 anos
B = 35 anos.

Foram os seguinies, os solucionistas déste problema :

José Parreira Alves (Chefe de Secgio) ; Antonio Luis
Gongalves Fernandes (Empregado prineipal — F. K. —Porlo);
Anibal Pereira Fernandes (Empregado principal — Camio-
nagem); José Franeisco Ferreira Junior (Empregado princi-
pal — Movimento); Manuvel Gongalves (Empregado de 3.* —
Movimento); Fortuna (Lisboa), Ignorante, Mediocre e Sabe-
tudo (Lisboa).

As producdes publicadas eram da autoria de «Alertas,

. & »
(Silabas: 3-2)

Sincopadas: 1 — Quem «conav um conlo, & sua

conta acrescenta um ponto.
*

2 — Quanto mais fama quero menos espero.
L
3 — Se movo da forluna a direelriz, marco na vida a hora

mais feliz. o

& — ) uma fantasia do pensamento a viso da felicidade.
Por isso a harmonia dos povos ndo passa de uma fanta-
sia do pensamento.

recroativos

% — Concordo’que nem s6 de pio vive o homem ; mas se
esla vida, que ndo descrevo, conlinua, nem para o pio negro
se vive.

*

6 — No maior apérto é que eu suponho que & preciso
haver a maior serenidade.

Mas quem € que, melido num apérto, tem a coragesm, que
considero grande, de se manter sereno ?

7 — Sei que ndo convengo quando digo verdades que de-
sagradam,

Mas consigo vencer cerlas reluldneias quando planeio
menliras agradaveis.
- . -

8 — Conlraste: Se me magdas com verdades amargas
lomo-le por inimigo; se, mentindo, me mostras bom
«agrado», incluo-le como amigo.

9 — (O crente julga-se préowimo de Deus pela visdo que

nasce da sua fé,
*

10 — Nego a jusliga dos homens, porque sé confio na de

Deus,
»

{1 — Nilo dissimulo o ressenlimento (uando tenho razdes

para me ressenlir,
»

12 — 0 gdsto nio se discule, Quando me examino nio
acho nos oulros molivo para desfrote.

13 — 0 camulo da habilidade, para o iniriguisla, con-
sisle em fabricar wm «tecido» de mentirss cowi a pontu da

lingua,
g o

14 — Ha falsas doulrinas perniciosas; peranle elas nio
fico encolhido se possuo meio de as combaler,
L
15 — E com o negdeio, (que o maior némero de individuos

faz fortuna. :

16 — As privagdes ndo ddo Iristeza, 86 assim se pereebe
(que nio seja triste a vida de cerla genle, como coleules

17 — Parte do meu ocio aplico-o aos problemas recrea-
livos, e a provi-lo estd o arelato» do Boletim,

(Continua na outra pagina interior da capa)
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O trabalho médico no ano de 1941

Servigo de Saude e de Higiene elabo-
O rou éste ano, como de costume, a esta-
tistica do trabalho médico relativo ao ano
de 1941.

Extenso e volumoso documento, nele estdo
condensados os nimeros representativos dos
valiosos servigos clinicos prestados ao pes-
soal da C. P. em todos os departamentos
daquéle Servigo.

Seria da maior oportunidade tornar conhe-
cido dos leitores do «Boletim» aquéle tra-
balho em toda a sua mintcia, como néo
deixaria de ser da maior vantagem dar-lhe
a maior publicidade pelo que de interessante
éle possa ter sob o ponto de vista médico-
-social.

Haveria, assim, ocasiio de conhecer e
apreciar a natureza, qualidade e volume da-
queles servigos e de pesar devidamente
quantos esforcos e quantas dedicagdes éles
representan. '

Nio cabe, porém, tio vasto trabalho nas di-

mensoes dum artigo do «Boletim da C. P.»,
o que obriga a limitarmo-nos a extractar
dele os elementos mais importantes, acom-
panhados de sumadarias consideragdes para
seu esclarecimento.

Pretende-se, assim, deixar que a eloqiién-
cia dos nameros conduza as conclusdes de
uma justa e ponderada apreciagio.

Durante o ano de 1941, realizaram-se 468
Juntas médicas: 157 ordindrias, 230 extraor-
dinarias, 22 mixtas, 3 de recurso e 56 regio-
nais, estas, na sede das Inspecc¢des do Ser-
vico de Saude.

@)—Nas 157 Juntas médicas ordinarias,
destinadas a aprecia¢io da capaci-
dade fisica do pessoal e do estado
sanitario dos agentes com baixa por
doenga, foram feitas 1.517 observagoes
e concedidos 35.145 dias para trata-
mento a 775 doentes nelas observados,



a saber: g5 sinistrados no trabalho
e 680 portadores de diferentes doen-
¢as, a que corresponde, em média
e por cada doente, 45,3 dias de
licenga.

b)— Nas 230 Juntas médicas extraordina-
rias foram inspeccionados para revi-
sdo 844 agentes e 1.045 candidatos a
empregos da Companhia, num total
de 1.889 agentes.

¢) — Pelas 56 Juntasregionais foram obser-
vados 109 agentes, dos quais 11 sinis-
trados e 76 portadores de varias
doengas, a quem foram concedidos
3.38odias para tratamento, isto €, 38,8
dias em média e por doente.

d)— As 22 Juntas mixtas foram presentes
109 agentes pertencentes aos antigos
Caminhos de Ferro do Estado, 13 por
terem pedido a reforma e os restan-
tes g6 para confirmag¢io das resolu-
¢Oes tomadas em Junta médica.

Também no Servico Central se efectua-
ram 3.576 observagoes em conferéncia médica,
1.186 a pedido das Divisdes, 271 a solicita-
¢do dos agentes, 827 por proposta dos mé-
dicos de assisténcia e de sec¢do e 1.292 a
agentes mandados apresentar pelo Servigo
de Saude para efeitos de fiscalizagio cli-
nica. |

Estes servi¢cos de natureza médica ele-
vam-se a um total de 7.203, correspondente
a 3.627 observagdes em Junta e 3.576 em con-
feréncias médicas.

Nos diferentes departamentos do Servigo
de Saude, colocados ao longo das linhas,
atingiu o trabalho médico numeros vul-
tuosos.

a)—Nas sec¢des da Antiga Réde trata-
ram-se 11.414 agentes e 2.048 pessoas
de familia, a quem se fizeram 4.499
visitas e se deram 28.147 consultas
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e 5.952 tratamentos. Quere dizer, do
total de 38.598 servigos, foram pres-
tados 33.042 a agentes e 5.556 a pes-
soas de familia.

b)—Nas sec¢oes médicas da réde do
Minho e Douro, foram tratados 3.835
agentes e€ 685 pessoas de familia,
tendo-se feito 1.592 visitas, dadas
10.545 consultas e prestados 1.587
tratamentos. Isto ¢, da totalidade
de 13.724 servicos, 12.150 dizem res-
peito a agentes e 1.574 a pessoas de
familia.

¢)— Na réde do Sul e Sueste foram aten-
didos 4.319 agentes e 1.490 pessoas de
familia, a quem foram feitas 2.463 vi-
sitas, dadas 12,613 consultas e pres-
tados 4.770 tratamentos, o que cons-
titue um total de 19.846 servi¢os, dos
quais 14.727 prestados a agentes e
5.119 a pessoas de familia.

Nos Centros de Assisténcia, colocados ao
longo das linhas, também foram prestados
assinalados servicos. Neles foram tratados
29.525 agentes, 9.294 pessoas de familia, ou
sejam 38.819 doentes. O numero de visitas
foi de 7.102, 0 de consultas 74.099, € o de tra-
tamentos 5.344, O que representa um total
de 86.545 servigos, dos quais 71.043 pres-
tados a agentes e 15.502 a pessoas de familia.
A média mensal de servi¢os e a de doentes
foi de 3.234,9.

Nos postos sanitarios, existentes nas trés
rédes da Companhia, foram prestados nume-
rosos servicos clinicos.

A todos eéstes postos concorreram em
busca de alivio para os seus padecimentos,
agentes, pessoas de familia e estranhos, ele-
vando-se a 32.672 o numero de doentes, aos
quais foram feitos 151.660 tratamentos, ou
seja uma média de 4,6 por doente.

Os servigos policlinicos prestados aos
agentes e pessoas de familia, nos trés Cen-
tros cientificos do Pais, onde a Companhia
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estabeleceu as diversas especialidades mé-
dico-cirtirgicas merecem ser citados:

TOTAL
ESPECIALIDADES Nmes|| 4ieia
scri?cos mensal

Otorrinolaringologia . «coveu.n.. soy X.6I6 134,7
Oftalmologia «veviverennn oo ownas|l “F3BT 104,2
Urologia «sessaesis oiolaip wietaaisie e | AL IONO) 723,3
Neturolopla & issavvvnssass e PR 836 69,6
Dermatologia ...... winie N e 1.059 88,2
Pediatria .....:...0 eieiarve eevss| TSRO 95,8
Fisioterapia «eoevveeae N oo| 8546 205,5
Obstetrieia wve s oasioss-vassases oo 215 17,9
Aparelho respiratorio........... 331 27,5
COPRCRE yd e aen sy oiviemniyein o siewe 188 15,6
Radiologs «casius saineisesasnnsioss 2.503 216,0
Analises clinicas .. ....o00vene, 2.344 195,3

Total ...... vesssses| 24889 | 2.074,0

Em 1941 estiveram internados nos diver-
sos hospitais do pais 384 agentes a que cor-
responderam 12.258 dias de hospitalizagio.

Dos 384 doentes hospitalizados, foram 144

1 4 7 mn

sujeitos a diversas operagoes, 71 feitas pelos
cirurgides e médicos da Companhia e 73 por
cirurgides estranhos a esta.

Além das operagbes de grande cirurgia
praticadas nos hospitais, efectuaram-se 45 de
menor importancia pelos cirurgides e médi-
cos da Companhia.

Pelos médicos de secgdo, dos Centros de
Assisténcia e dos Postos Sanitarios foram
praticadas interven¢des de pequena cirur-
gia, num total de 3.620.

Resumindo :

Total geral dos Servigos Clinicos prestados

[ Juntas Médicas ..... 3.627 |

Servico Central .20:
S | Confer.as Médicas... 3.576 | LS
Secgoes Médicas ...... O O SRS 72.168
Centros de Assisténcia ......c.c.0000 Walie e 86.545
Especialistas ..... P S P A ARG 24.889
Postos SantlATIon: « . dovssvsveasisavwehibyisss 151.660
DEsInIeCeBEB i snsnnnbiee s Rl e 20
Total ... T T 342.485

Média mensal oo ceieime s 28.540

¥ | ABHA G e 938

Na Ribeira Nova

Fotog, de Acdeio Eduardo Rodrigues, Maquinisia
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O Novo Pavilhiio da Colénia de Férias da Praia das Magas

Colénia de Férias da Praia das Macas

ROSEGUINDO Da obra de protecgdoaos filhos
dos ferrovidrios, tdo auspiciosamente
inaugurada em 1941, a Companhia pos de
novo a funcionar, no ano corrente, a sua
Colénia de Férias da Praia das Macis. Obra
profundamente humana e social, que se en-
quadra perfeitamente no movimento geral
de defeza da crian¢a, como um bem precioso
que € necessario preservar das duras contin-
géncias presentes, para que possamos ter
no futuro uma reserva forte de homens bem
constituidos, portugueses sadios de corpo e
de alma, que assegurem com pleno éxito a
continuidade nacional, na perpetuidade da
Patria portuguesa, a Col6nia de Férias da
Praia das Magds, o ano passado ainda inci-
piente e emergindo a medo de entre as
sombras fagueiras e acolhedoras do pitoresco
e umbroso pinhal do Rodizio, vai estendendo
os seus bragos protectores e firmando no
terreno os seus troncos vigorosos, saudada
alegre e festivamente pelas centenas de

criangas que ali vdo colher os preciosos
frutos duma estadia plena de conforto e de
carinho, e alindada ainda pelo doce mur-
mario das ondas, batendo suavemente no
branco lenc¢ol de areia que forma a concha

O pessoal operirio que, sobja direegiio do Mestre Geral de Edifi-
cios da C. P. e do encarregado Francisco Nunes, conseguniu
fazer a constru¢fio completa do pavilhio modélo inaugu-

rado em 14 de Junho, em 10 escassos dias,
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A esquerda: Aspecto da construgiio do novo pavilh#io. — 4o cenéro: Outro aspecto da construgiio do novo pavilhio, — A diveita: Atraente as-
pecto do pavilhfio dormitério pouco antes da inauguragiio,

da Praia das Magis, ora coberta de espuma,
ora refulgindo a luz doirada do sol, tonifi-
cante e criadora.

Este magno problema da protecgdo a in-
fancia, que h'oje preocupa em todo o mundo
o espirito insatisfeito dos homens que diri-
gem, com a nogido absoluta da responsabi-
lidade dos seus actos, nio podia ser indife-
rente a uma Companhia como a nossa, onde
labutam diariamente milhares de trabalha-
dores e de funcionarios, cujos filhos merecem,
para que possam entrar um dia ao servigo
da emprésa, como valores reais e efectivos
o mesmo especial carinho que merecem aos
poderes constituidos e a iniciativa parti-
cular, todas as criangas portuguesas. Porisso
a Companhia deu inicio a esta obra, a todos
os titulos meritéria, e chamou a colaborar
nela os Sindicatos Ferrovidarios, que desta
forma tomam plena consciéncia dos pro-
blemas vitais da nossa época e ficam habili-
tados a conhecerem de perto, por experiéncia
prépria, ndo s6 a necessi-
dade de os resolver, mas
as suas reais dificuldades,
0 que a muitos passara
despercebido.

i
e e

A inauguragio oficial
da Colonia de Férias teve
lugar no dia 14 de Junho
préoximo passado, e a ela
assistiram altas indivi-
dualidades da Companhia
e alguns funciondrios

superiores, bem como representantes
dos Sindicatos Ferrovidrios.

No mo-
mento da
abertura do
novo pavi-
lhdo, cons-
truido re-
centemente
com todasas
condigdes
modernas,
cheio de luz,
de ar e de
conférto, ce-
riménia a
que proce-
deu o Ex.™
Snr. Gene-
ral Raul Es-
teves, falou
em primeiro

O Sr. Manuel Domingos Coelho, Mestre Ge-
ral de Edificios da C. P., que dirige as
obras da Coldnia

As criangas acompanhadas das vigilantes e do enfermeiro, no dia da inauguragio do novo pavilhiio
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O Ex.™® Sr. Administrador (teneral Raiil Esteves discursando no dia da inauguragfio oficial
da Colénia de Férias.

lugar o Snr. Anténio Mendes Raposo, pre-
sidente do Sindicato Nacional dos Ferro-
viarios do Centro (Oficinas), na sua qua-
lidade de delegado de todos os Sindicatos
Ferroviarios junto da Comissio Adminis-
trativa da Colénia.

O Snr. General Raul Esteves, falando em
nome da Companhia, reafirmou o propésito
desta em colaborar com os Sindicatos Fer-
roviarios naquela obra de assisténcia infantil,
integrada na doutrina corporativa do Estado
Novo, que preconiza melhor entendimento
entre patrdes e operarios, salientando que
os beneficios feitos aos filhos se reflectem
nos pais.

Seguiu-se uma visita a tédas as depen-
déncias da Colénia que deixou em todos a
melhor impressio, pelo asseio,
ordem e ambiente de conforto
que ali se respira.

W
g £

No ano de 1941 frequenta-
ram a Colonia de Férias 477
criangas que ali fizeram um
estagio de 20 dias. O seu as-
pecto e o seu estado de satude
melhoraram consideravel-
mente, tendo adquirido ener-

gias que as predispuses.
ram melhor para resisti-
rem ao choque doinverno,
do trabalho de um ano
escolar e do proprio cres-
cimento. Os melhores re-
sultados, porém, nio sio
0s que se observam ime-
diatamente, mas sim os
que influem, de maneira
insensivel, na vida futura
das criangas, criando-lhes
condicoes de resisténcia
s6 assinaladas pelo exa-
me constante e aturado
do médico assistente.
O aumento de péso foi
muito variado em todas
elas e exprime-se por uma
média final de 1,844 Kg. aproximadamente,
nos 20 dias de estdagio. Muitas aumentaram
péso bastante superior mas temos de consi-
derar que o poder de assimilagio e de resis-
téncia aos ares e a nova e mais abundante
alimentacdo, varia de organismo para orga-
nismo. O resultado final foi, contudo, satis-
fatorio e animador.

Alguns numeros estatisticos dardo a ideia
da importancia da obra.

Consumiram-se: (os niumeros representam
quilos, ou litros, conforme o caso) — Aciicar,
293,675; arroz, 277,500; azeite, 261; bata-
tas, 4.250; café, 44,720; cebolas, 167,550;
chourigo, 30,455; feijio de cor, 120; feijao
branco, 265; feijao frade, 85; grio de bico,
208; manteiga, 61,530; massa, 264; sabido

LT XA Thiay,
N2

Perspectiva do projectado portico de entrads, de autoria do Arquitecto Cottinelli Telmo
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Aspecto interior do pavilhfio-dormitério

azul, 207; sabdo améndoa, 45,310; sal, 250;
vinagre, 35; bacalhau, 235,045; pdo, 4.954;
leite, 2.018; carne, 775,720, banha, 28,250;
toucinho, 31,210; marmelada, 40,710; fari-
nha de trigo, 58,700; peixe (quantidade apre-
ciavel, mas ndo hd péso; era comprado na
lota); etc.

A Colonia estava preparada para 75 crian-
¢as mas estiveram la 130, em um dos turnos.
Além dos dois amplos dormitérios que exis-
tiam, montaram-se mais dois dormitérios de
lona, o que permitiu elevar quasi ao dobro
a capacidade da Colonia.

Este ano ja a Colénia foi dotada com
mais um amplo dormitério, construido
de fibroci-
mento, com
todas as exi-
génciasade-
quadas, o
que permi-
tiu elevar
para I0O O
numero de
crianc¢as a
estagiar.

A obra é
ja grande,
mas o Sseu
plano fu-
turo € muito
maiorainda.
Se hoje ¢
ja digna da
nossa admi-
racio, ama-

O Sr. Antdénio de Sousa,
Enfermeiro da
Colonia de Férias.

nhd sera le-
gitimo or-
gulho da
Companhia
e dos ferro-
viarios.

De {acto,
estd projec-
tada a re-
modelag¢io
total da Co-
l6nia, que,
em vez dos
quatro dor-
mitorios
actuais, pas-
sarda a con-
tar oito,com
instalacées
sanitdrias proprias. O, refeitorio existente,
de madeira, desaparecera brevemente, subs-
tituido por belo edificio de alvenaria, que
comportard também cozinha modélo, dis-
pensa e recreio coberto. Outras instalaces
anexas e indispensaveis, serdo construidas,
bem como caminhos lageados com pedra,
que facilitardo o acesso as varias instalagdes.
Elevar-se-4, 4 entrada da Colénia, portal con-
digno, em
que ndo se
descurara
sequer a
nota gra-
ciosa dos
emblemas,
que atraira
a curiosi-
dade da ju-
ventude.

Tudo sera
delineado e .
ordenado pelo ilustre Arquitecto que conce-
beu e realizou a obra maravilhosa da Expo-
sicdo do Mundo Portugués, em 1940, e que,
como os leitores do Boletim sabem, é tam-
bém ferroviario.

Bom apetite!

=

A Sr.® D. Joaquina de Sousa Lopes, Regente
da Colonia.

Nota. — As fotografias que publicamos sdo de au~
toria do Sr. Anténio Mendes Raposo.
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O Castelo de Silves

Pelo Sr. Eng.® 4. Ferrugento Gongalves, da Divisio da Via e Obras

gravura fora-do-texto que distribuimos
A néste nimero representa o Castelo de
Silves, a Xelb dos sarracenos, que foi ou-
trora capital do reino mourisco do Algarve
e que, na afirmagio dum guerreiro da cru-
zada que auxiliou a sua conquista para Por-
tugal, «estava muito mais fortificada do que
Lisboa e era dez vezes mais rica e gran-
diosa em edificios, cercada de muralhas e
fossos de tal arte que nem uma s6 choupana
se encontrava fora do recinto, que tinha,
dentro dos seus muros, quatro arrabaldes
fortificados», decaiu muito do seu esplendor
antigo. Dessa grandeza doutrora, Silves,
que esteve primeiro sob o jugo dos almo-

Castelo de Silves

Fotog. do Eng.® Fervugento Gongalyes,

da Divisio da Via ¢ Obras.

ravidas e mais tarde sob o dominio dos
almoadas, conserva apenas raros vestigios
nos restos das suas fortificacoes.

A sua fundagdo é remota. Ja era impor-
tante quando em 1060 0 rei D. Fernando I
de Castela a tomou aos arabes. Caida, pouco
depois, novamente nas mios dos mugulma-
nos conservaram-na éles mais de um século
em seu poder, transformando-a em flores-
cente capital.

Em Setembro de 1189, D. Sancho I, com
o apoio duma armada de cruzados que se
dirigia_a Palestina e que arribou ao Tejo,
foi sitiar a praga que teve de render-se, ao
cabo de dois meses de cérco e de assaltos
violentos. Esta bela conquista, porém, com-
pletamente isolada numa regido em que
os mouros ainda predominavam, voltou a
sua posse em 1191, ainda no reinado de
D. Sancho I, até que em 1249, j4 no reinado
de D. Afonso III, o formidavel baluarte do
islamismo no Algarve foi, por D. Paio Pe-
res Correia, para sempre incorporado no
territério portugués.

O castelo, em que se notam evidentes
tragos da arquitectura mourisca, ergue-se
no ponto mais alto da cidade, com suas tor-
res e muralhas ameadas. Nesta fortaleza
havia ampla cisterna com abébada que
nove arcarias sustentavam e com a capaci-
dade suficiente para conter toda a 4gua
necessdria ao consumo dos habitantes da
cidade antiga, durante um ano. A cidadela
também era cercada por muros de que
ainda se conservam de pé extensos lancos
construidos de boa e rija pedra ruiva.

Para que estas evocadoras e gloriosas
paginas de histéria portuguesa ndo desapa-
re¢am, apagando-se, com a sua ruina, a
recordagio de feitos notdveis dos antepas-
sados, as fortificacdes estio sendo cuidado-
samente reparadas pela Direc¢io Geral dos
Edificios e Monumentos Nacionais do Mi-
nistério das Obras Publicas.



A T R e s e

153 nmm

AR

Marcha livre

Educagdgo Fisica e Desporfos

A marcha

marcha é o mais simples de todos os
A exercicios e um dos mais tuteis movi-
mentos do corpo. Praticamo-la desde a pri-
meira infancia e pelo tempo fora é um
elemento indispensavel na nossa vida de
relacdo, pois constitue o meio mais usual de
locomog¢do humana. No entanto, poucos sdo
aquéles que sabem marchar ou andar bem.

Ora, a marcha nio é mais do que uma
série de deslocacdes
dos membros inferio-
res em movimentos
sucessivos e iguais
— 0S passos —aconte-
cendo que nunca um
dos pés se eleva do
solo, sem que o outro
esteja em apoio. Ha
um contacto perma-
nente com o solo, en-
quanto que na corrida
ha em cada passada um
momento em que o corpo ndo toca no chio,
por virtude do salto executado sob a influén-
cia da perna de trés.

Actuam na marcha o sistema nervoso, o
sistema muscular e o sistema 6sseo. O pri-
meiro tem ac¢do sbObre a coordena¢ido mo-
tora, as contracgdes musculares independen-
tes e a organiza¢do harmonica dos movi-
mentos; o segundo é o 6rgio propulsor da

Marcha normal no momento
do duplo apoio dos pés.

forca, age por meio de contrac¢des sobre os
varios segmentos e assegura-lhes a firmeza
de movimentagdo; o terceiro opera como
sistema de alavancas, completando a acgdo
dos musculos na execu¢do dos movimentos.

Além dos membros inferiores, que sdo os
principais segmentos empregados, os bracos,
pelos seus movimentos alternados de osci-
lacdo, auxiliam a amplitude do deslocamento
das pernas, asseguram o ritmo dos passos e
contribuem para a flexibilidade geral do
corpo; os quadris e as espaduas garantem a
firmeza dos movimentos e, finalmente, o
tronco em posi¢do correcta influe na perfei-
¢do do andar.

O trabalho muscular é grande na execu-
¢do da marcha. Sob o ponto de vista fisio-
légico e de beneficio para a saude, o 6ptimo
seria marchar com alternativas de repouso.

Na marcha normal, quanto ao trabalho
muscular despendido, podemos considerar
trés grupos: primeiro— marcha realizada
em terreno plano em que o esfor¢o é empre-
gado na propulsdo, no
deslocamento do corpo,
ndo ha excesso de ener-
gia, as contracgdes
musculares produ-
zem-se normalmente,
sem sobrecarregarem a
respiragdo e a circula-
¢do; segundo-— mar-
cha a descer, em que

Marchadores vistos de cima
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o principal esfér¢o é utili-
zado para compensar a
accdo da gravidade, man-
ter o equilibrio do corpo e
regularizar os passos, ve-
rificando-se um trabalho
mais intenso dos mtsculos
flexores (posteriores das
pernas) e maior dispéndio
de energia; terceiro—
marcha a subir, em que se exige maior con-
sumo de energia e a ac¢iio do péso do corpo
¢ vencida pelo maior esfor¢o das contracgoes
musculares, sobrecarregando o corag¢io e
excitando grandemente a actividade do apa-
relho respiratoério.

 Se a marcha do segundo grupo é penosa
para os organismos debilitados, a do terceiro
estd contraindicada para
velhos e cardiacos.

A marcha é tanto mais
rapida quanto maior for o
comprimento do passo e
menor o tempo de duragio
déste. A posi¢do do corpo
pode variar por virtude da
velocidade na marcha e
dela resultam alteracoes
para os movimentos essen-
ciais, tais como a inclina-
¢do do tronco para a frente, a aceleragido
do movimento dos bracos, a maior inten-
sidade do apoio da ponta do pé no solo e o
aumento do ritmo respiratoério.

Nao se julgue, porém, que um passeio
através das ruas, com gestos lentos e com
uma velocidade de 3 quilémetros a hora,
pode ter significa¢do apre-
ciavel como exercicio;
ndo. Isso nio determina
uma notdvel ac¢do ener-
gética na mecanica ani-
mal. A marcha util é a
que se executa de forma
que se faca um percurso
com uma média de 5a 6
quilémetros por hora. E a
partir de 6 quilémetros a
hora que ela se torna

Marcha ascendente

Marcha descendente

Marcha em cadéncia
rdpida,

exercicio eficaz, cujo rendimento maximo
pode ir até 9 quilometros. Devemos, no en-
tanto, dizer que depois dos 7 quilémetros é
mais vantajoso praticar corrida de pequena
velocidade, porque se obtém melhores re-
sultados com menos fadiga.

Ha muitas formas de marchar. Mas refe-
rimo-nos aqui a marcha comum, normal,
empregada todos os dias, que deve ser cor-
recta. Convinha que ela fosse executada
naturalmente, sem afectagdo. Fornecemos
algumas indica¢des uteis. ' Quanto a posi-
¢do do corpo: a cabeg¢a levantada, o queixo
recuado, olhar fitando um ponto em frente,
ombros recuados no mesmo plano e para-
lelos a uma linha imaginaria a4 frente do
corpo, o peito saliente, o ventre recolhido,
as costas direitas, bracos
naturalmente caidos ao
longo do corpo e as pal-
mas das miocs voltadas
para o mesmo, os quadris <
seguindo a direc¢do do
tronco, as pernas esten-
didas, flexiveis, e os pés
formando um 4angulo de
cérca de 6o graus. Quanto
ao movimento: o impulso
inicial da marcha é dado
por uma das pernas,
apoiando-se na planta do
pé correspondente. A
perna contraria, suspensa apos éste impulso,
val tomar contacto com o solo adiante, pelo
calcanhar cujo pé se desenvolve no chio
por uma flexfio, passando aquele contacto
para os artelhos, dando-se assim novo im-
pulso e repetindo-se sucessivamente os mes-
mos movimentos.

Cada bragco em movimento pendular
acompanha o movimento da perna contra-
ria; os pés deslocam-se com as pontas afas-
tadas, porém, sempre com os calcanhares na
mesma linha. Ha vantagem em marchar com
os pés para a frente. Por experiéncias feitas,
verificou-se que se os pés se conservam vol-

Dedos deformados pelo
calgado, 0 que se deve
evitar tanto quanto
possivel. As unhas
devem ser cortadas
de modo gne nfio fi-
quem com pontas en-
terradas na carne,
evitando assim o pe-
rigo das unhas encra-

vadas.

(') Hollanda Loyla — Gindstica para todos,
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Marcha de parada em passo cadenciado

tados para féra,
se perde um com-
primento de pé
em 6 passos; se
as pontas dos pés
sdo dirigidas para
dentro, produz-se
um equivalente
encurtamento do
passo. A for¢a da
perna de apoio é melhor aproveitada para a
impulsdo do corpo no caso dos pés estarem
dirigidos para a frente. Quanto a cadéncia:
esta varia com o comprimento das pernas
do individuo e com a extensido do passo;
quanto mais longo menos acelerada é a ca-
déncia. Isto é apenas uma indicagio, porque
a cadéncia da marcha normal deve ser mo-
derada, ndo excedendo de 8o a go passos
por minuto, caracterizando-se pelo ritmo dos
movimentos e pela flexibilidade do corpo.

A cadéncia do passo também varia entre
os povos. Por exemplo, a cadéncia da mar-
cha ordinaria do povo espanhol ¢ mais ra-
pida e a do povo alemdo mais lenta relati-
vamente ao povo portugués.

Um dos efeitos salutares da marcha é o
que resulta do consideravel consumo de oxi-
génio. O sangue fixa em abundancia éste
alimento gasoso, provocando uma solicitagdo

Marcha desordenada. Veja-se o alon-
gamento do passo e o movimento
extgerado dos bragps e pernas,

geral da nutricio em que as combustdes sio
intensas. A respira¢do e o curso do sangue
sdo activados, pelas contracgdes musculares
que a marcha exige e a agita¢io geral que
se produz é comunicada a tdoda a massa vis-
ceral, descongestionando os 6rgios do abdo-
men e do cérebro. Como conseqiiéncia, a
marcha proporciona um sono calmo, e toda
a economia organica é largamente benefi-
ciada. Além disso, os exercicios de marcha
destinam-se a melho-
rar as condicoes de
execucdo da marcha
normal. Sdo de efeitos
gerais moderados so-
bre o organismo. Exi-
gem um trabalho pre-
dominante dos mem-
bros inferiores. Tém
ainda a vantagem de,
ao corrigirem os defei-
tos da marcha comum, darem-lhe elegancia,
virilidade, equilibrio e rendimento. A mar-
cha nio desenvolve somente os misculos
uteis a4 sua progressio—tem influéncia nas
contrac¢des alternadas ritmadas dos muscu-
los espinais e da massa sacre-lombar. Exe-
cutada metodicamente, ao ar puro, constitue
um exercicio higiénico e um derivativo do
trabalho sedentario.

Marcha alongada em cadén-
cia rapida.
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