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Problemas

1 — Diz A. Fernandes (Porlo) : Tiros gaslos (x); pecas

. - !Uﬁ . "
abatidas em eada liro (_) Se abalesse mais 3 em cada
X

tiro (ﬂ +3) gastava menos 21 tiros (x — 24).
X

Logo (—’9_’ +3) < (x — 21) — 496
dz onde resulta —2Ux—1372=0
e X '——-&9

Gas'ou 49 liros e em cada abateu & pegas.

Resolvia-se também o problema com o seguinle sislema,
em que (x) represenla os tiros e (y) as pegas de caga ;

xy=196
(x—21) (y-43) =196
»
2 — Represenla-se por x, y e z 0s passageiros do 1.3, 2.4
e 3. classe, respectivamente, e forma-se o seguinte sistema :
23,25 x + 17,25y +- 14,50 z = 449
X + Yy - z= 29
edaquiresulla x=2;y=146ez=11
»

3 — Diz J. P. Alves: Quando o 51 partiu tinha o 48 per-
corrido 85,95 (isto & = 38k=2 >< 21 9%). Fstava, portanto,
a 451k 93 de Lisboa. Resulla, pois

151,95 61 8 = 03%= 9054

=< _
100 [ 38,2 = B3km 0440
~ 0s combbios encontraram-se a 93*»905{ de Lisboa. 0

il esa IEn fnvrs Hale Savases din Tea Ehte s s v ma s

recroativos

A. Fernandes ji ndo ¢ dessa opinifio : — «0) 48 parte de
Pampilhosa as 128435 e chega a Lishoa is 20.30. Se o Silva
fosse no «Sudw; caso se efeclnasse, podia esperar pelo 18
que de Enirodeamento” parte s 417845, Porlanto o Silva

_linha razio. 0 queesensava era ir tao cedor.

Estamos, porém, convencidos de que ésle solucionista
sabia resolver o problema, \*iéh_) que tém, com acérlo, desen-
volvido a solugdo de todos 0s que 1ém sido publicados: S& o
facto de julgar capeioso o sea enanciado poderia ter influen-
ciado a solugdo que apresenta.

Fortuna, contudo, aloga, em abono de J. Alves e l!e on-
tros solucionistas, gque o Silva veria passar o 18, como uma
seta, ao Km. 93,9051, ponto de encontro dado pvla formula

g o 4g =v"h)v
i v 4 y/
h=9248m = 2295 v/ =

em que & 1'=237% "9 J8km 2

e v= (18,

& — Sendo (C) o prego da caixa e (P) o do pd, vem
G- P=3850
P=C 2500

de onde se deluz que é

Foram os seguninles os solucionislas dos problemas :

Nies 4 a & -— José Parreira Alves, Anibal Pereira Fer-
nandes (Paladino), Fortuna, Ignorante, Mediocre ¢ Sabetudo.

N.c* 1, 2 e & — Antbnio Luis Gongalves Fernandes, Arce-
lino Nogueira de Faria, José Francisco Ferreira Junior,
Fernando Gongalves, Manuel Teixeira e Manuel Gongalves.

N.° 2 — Elmintos.

N.» 4 — Agostinho Paixio.

Lorido Lopes e Joiio Auguslo Alves nio deram desta vez
sinais de si.

Correspondancia: Anténio Maria Carvalho (Alfa-
relos) — Como vin no Baletim d3 Noyembro, o combdio
n.® 51 nio aleancava o n.® 3 as 42%49. Um pouco mais e
eslava na conta. Também j& vin que 485 era pdso leve de

mais para o briquele. Néste Boletim é publicada a solugio
do Silva Mendus, que o elucida. Niio deve esmorccer, por

- iss0. Houve mais alguém que se confundin, ,.

Elmintos — A caixa do po de arroz deu no goto a muila
gente. 4850 foi o cdleulo que muitos fizeram e procuraram
saher se eslava cerlo. Enlre eles havia alguns que tinham
obrigagio de o fazer com acérto. Portanto niio se admire.
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ANO NOVO

uITo embora continuemos a usufruir o bem inestimavel da

AN

Paz, seria censurdvel egoismo esquecer, nesta quadra, até
hd anos tao festejada no Mundo inteiro, os horrores e os sofrimen-
tos que a guerra continua a lanc;ar em tantos lares.

O sentimento pela dor alheia impGe reservas ao Boletim da C. P.
quando deseja aos seus leitores as Boas Festas. Ele faz, porém,
com veeméncia, incondicionados e ardentes votos por que, no ano

de 1943, a felicidade encha os seus coragdes e a Paz continue a
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abencoar a Terra portuguesa.
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O CARRIL

Pelo Sr. Eng.® A. de Melo Gouveia, Chefe de Servigo da Divisfio da Via e Obras

berco dos caminhos de ferro foram as
minas de carvdo. O carvio extraido

O

das minas era transportado para o exterior
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Fig. 1 — Fases da evolugio do carril

em carros. Os pisos das galerias em que cir-
culavam os carros eram moles e lamacen-
tos, enterrando-se as rodas com freqiléncia,
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Fig. 2— Vista em corte transvertal e longitudi-
nal da primeira via férrea.

o que tornava o transporte dificil e moroso.
E natural que tivessem primitivamente ten-
tado melhorar ésses pisos, com lajes de pe-

Fig. 3— O primeiro caminho de ferro ameri-
cano, Corte transversal e longitudinal,

dras, mas reconheceram ser insuficiente, e
o homem na eterna luta com o tempo e na
ansia de melhorar e progredir criou o pri-
meiro carril, como
mais tarde, por mo-
tivos idénticos criou
a primeira maquina
de vapor aplicavel a
locomogido em cami-
nhos de ferro.

Poucas pessoas ao
verem um carril actual pensam nas trans-
formagbes que tem tido, quer na qualidade
do material, quer na forma, € muito menos
avaliam o dispéndio de imaginagio e estudo
que teria custado.

Vamos dar uma ideia, dentro do espago
disponivel, das sucessivas transformacgées e
das épocas em que se deram.

O primeiro carril de que ha conheci-
mento data de 1780 e era constituido por
uma simples barra de ferro fundido com o

Fig. 4 — Segundo tipo da evolucio do carril

comprimento de um metro (fig. 1-A), colocada
sobre cantaria com alicerces de alvenaria
(fig. 2).

Como a cantaria resultava dispendiosa e
dificil de transportar, os americanos, que
tinham muita abundancia de madeira, fa-
ziam o assentamento sobre madeira (fig. 3).

O trilho das rodas, embora bastante largo,
tinha o inconveniente de, & mais pequena
distrac¢do do pessoal, sair fora do carril e a
roda enterrava-se na terra. Apareceu a ne-
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cessidade de encaminhar as rodas de forma
a evitar éste inconveniente, o que deu oca-
sido a aparecer o segundo tipo de carril com
a configuragio representada na figura 1-B
e fig. 4.

O assentamento era feito da mesma ma-
neira que o anterior, sobre cantaria. Esta-
beleceu-se assim a luta entre as necessi-
dades do carril e
da roda para que
uma completasse
a outra.

Aparece entio
o primeiro ver-
dugo na roda e
um novo tipo de
carril mais econo-
mico que o ante-
rior. Voltou-se a
forma do primeiro carril, colocado de cutelo,
conforme a figura 1-C.

De varios sectores da ciéncia e da acti-
vidade do homem vio-se congregando conhe-
cimentos técnicos no aperfeigoamento do
carril.

Este tipo de carril dispensou o cordio de
cantaria, aparecendo entdo o cochim for-
mado por cantoneira (fig. 5).

Tinha, contudo, um grave inconveniente
que se mani-
festou em
pouco tempo.
Cortava o
piso da roda
e desgasta-
va-se rapida-
mente.

Surgiu en-
tio o pri-
meiro carril
com cabeca,
conforme se
vé na figura
1-D e o as-
sentamento
era feito por
um cochim
ja mais com-
pleto (fig. 6).

Fig. 5 — Perfil transversal de linha
férrea onde se observa o pri-
mitivo cochim de cantoneira,

Fig. 6 — O primeiro carril com cabega e
respectivos cochins,

Para aumentar a resisténcia, tornando-o
ao mesmo tempo mais econémico, criou-se
o carril de dupla cabega (fig. 1-F) com um
cochim especial também metédlico, o qual

Fig. 7 — Agulha usada para o segundo perfil transversal de carril

permitia utilizar a parte inferior quando
a superior j4 estivesse desgastada, voltan-
do-o.

Em 1789, inventado por Jessop, aparece
um carril com a sec¢do de dupla cabega,
mas com o aspecto de sélido de igual resis-

Fig. 8 — Carril de ferro fundido com a forma de sélido de igual
resisténcia (barriga de peixe).

téncia vulgarmente conhecido por «barriga
de peixe», como se vé pela fig. 8, g, 10, 11.

Todos estes carris eram de ferro fundido,
como esclarecemos a respeito do primeiro
carril. A par com a industria ferroviaria,
desenvolvia-se entretanto a industria de
metalurgia, cujos processos técnicos se aper-
feicoaram a tal ponto que em 1811 surgem
os primeiros carris de ferro forjado (fig. 12).

Fig, 9— . Lipo deagulha para o carril de igual resisténcia

Em 1820, devido a uma intensa campanha
feita por Jokn Beikneshand, generalizou-se
definitivamente o fabrico de carris lamina-
dos, para o que também contribuiu o 'aper-
feicoamento da tracg¢do a vapor.

O assentamento era ainda feito sobre

Fig. 10 — Tipo de créxima para o carril de igual resisténcia
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dados de cantaria, como representa a fig. 13,
sistema que se mantinha principalmente na
Europa e que sé6 desapareceu definitiva-
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Fig. 11 — Carril de dupla cabega com a forma de sélido de igual
resisténcia (barriga de peixe).

mente em 1835, por se reconhecer que era
uma das causas de grande numero de frac-
turas. Continua, entretanto, o carril a sofrer
varias alteragdes, mas agora baseadas em
dados fornecidos pela técnica e pela pratica.
O carril de dupla cabega sofre varias alte-
ra¢des nas suas dimensdes e generaliza-se

Fig. 12 — Carril de ferro forjado

na Europa e na América, mas tinha o grave
inconveniente de obrigar ao emprégo de
coxins dispendiosos pelas dificuldades de
{abricagdo.

Em 1830, S7r Robert Stevens, que dedicava
toda a sua actividade, conhecimentos e es-
pirito pratico aos caminhos de ferro, durante
uma viagem feita da Ameérica para Ingla-
terra, onde vinha estudar os Caminhos de
ferro Ingleses, entdo em grande desenvol-
vimento, idealizou um novo tipo de carril
que evitava o emprégo dos dispendiosos
coxins. O novo carril tinha na parte supe-
rior uma cabe¢a como o anterior e na parte
inferior uma superficie plana bastante larga.

Permitia suprimir os coxins, fazendo o
assentamento directamente sobre a madeira
a que era preso por escapulas de ferro.

Fig. 13 — Carril de ferro forjado com dupla
cabega assente por coxins em dado de
cantaria,

Déste tipo féz uma encomenda
em Inglaterra, no pais de Ga-
les, que foi enviada para a
América em 1831 (fig. 1-G).

Este tipo de carril foi depois
importado da América e in-
troduzido na Europa pelo En-

A ot

3 It

Fig. 14— Carril com base plana assente por
coxins em dado de cantaria

genheiro Vignol, razdo por que ficou conhe-
cido por éste nome.
O assentamento, que na América era

30Kgs./m.L. 36Kgs./m.l. 40 Kgs,/m.|. 40 Kgs /m. 45Kgs /m.L.
(Norte) (Oeste) =
l 54 |.._§.ﬂ:!§_..]l !.._!9_..! l T_
- R _I_- / srs, e -"“
~ “ <
ir_ 12 ; %,_ 114,43 _J] |r_ 128 224 i 134 _._i

Fig. 15 — Carril tipo Vignol usado na Companhia
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BRAGA — Capela de S. Jodo

Fotog. do Eng.® Fersupentio Gongalves,

Chc_fc de Servigo da DivisGo da Via v Obras,
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Fig. 16 — Vérios perfis de carris (colecgfio Dolfuss) que nfio chegaram a ter expansiio

feito sébre madeira, na Europa fazia-se sobre
dados de cantaria (fig. 14), até ao ano de
1835, em que definitivamente se generalizou
na Europa o emprégo de travessas de ma-
deira.

Mais algumas altera¢Ges apareceram, tal
como o carril de perfil inventado por /. X.
Brunel em 1850 (fig. 1-H), que nio teve
grande aceitacio.

Foi tdo feliz o perfil inventado por Ro-
bert Stevens que rapidamente se generali-
zou e ainda hoje se adopta na maior parte
das Companhias de Caminhos de Ferro.

Entre nés é o tnico pérfil adoptado, em-
bora com varias dimensées, conforme todos
os ferroviarios conhecem, fig. 15.

7,

Q

7

A histéria da evolugdo dos carris consti-
tui assunto interessantissimo que alguns
museus e colecgbes particulares tém crite-
riosamente patenteado ao publico.

Existem exemplares e desenhos que re-
produzimos e que fazem parte da colecgdo
do Museu Nacional de Washington, figs. 16
e I

Infelizmente, entre nés nada existe colec-
cionado que possa constituir assunto valioso
para os estudiosos, e por isso fazemos sin-
ceros votos por que seja criado o Museu dos
Caminhos de Ferro Portugueses, a exemplo
dos que se admiram na Alemanha em Ber-
lim e Munique, na América do Norte em
Washington e em Inglaterra.

17 — Virios perfis de carris (colecgfio Dolfuss) constituindo variantes do tipo Vignol

Com o presente ndmero, o Boletim da C. P. completa o volame XIV.

Para a sua encadernacdo, sdo distribaidos, conjantamente, o indice, o ante~rosto,

o rosto ¢ a capa.
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Friso romano representando a alegoria do vinho

A TERRA PORTUGUESA

UITAS centenas de anos antes de Cristo,
M ja o vinho era conhecido e apreciado
de tal forma, que ao néctar delicioso cha-
mavam «jubilo de alma» e «alegria do cora-
¢do». Homero, nos seus escritos primorosos,

cantou o vinho, o
mesmo sucedendo com
Ulisses, que o levava
para as épicas viagens
através dos mares.

O vinho, do qual
Rafael Bluteau disse
«que tomado com mo-
deragido causa bons
efeitos, d4a nutri¢io ao
corpo, fomenta o ca-
lor natural, purifica
o sangue, abre a béca
das veias, dissipa os
fumos tenebrosos que
induzem tristeza,
aquenta os corpos
frios, refresca os cali-
dos, aos sécos 0s ume-
dece, aos umidos os
desseca e infunde va-
lor e aguca o entendi-
mento», mas que, pelo
contrario, «bebido em
demasia ofende a ra-

Falemos do vinho...

Pelo Sr. Antonio Montis, Chefe de Secclio da Via

Barco rabelo carregado de pipas

zd0, confunde a meméria e tira o juizo, da ao
homem' fér¢a bruta e o faz pior que bruto;
do sabio faz parvo, dos benévolos homici-
das, de castos adulteros, de pios sacrilegos
e capazes de todo o género de desatinos».

A lenda popular,
sempre sabia e cons-
ciente, diz que foi com
o sangue da ovelha,
do ledo, do porco e
do macaco, que o
Diabo estrumou a pri-
meira vinha plantada
por Noé. Assim, o vi-
nho em quantidade
suficiente, alegra ter-
namente como a man-
siddo da ovelha; be-
bido um pouco mais,
surgem oS rompantes
leoninos que levam
tudo a valentona; mais
ainda e vem a dormi-
deira do porco que
prosta na lama sem
permitir firmeza nas
pernas; continuando
nas libag¢des, brotam
oS esgares e saltita-
¢coes simiescas !
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Vindimadores do Douro

Como sabe bem, no més do Natal, falar
do vinho — néctar de Deus, sangue de Cristo,
remédio infalivel para dissipar tristezas e
preocupagoes !

E que assim é, diz Samuel na Biblia:
« Dai vinho aquele que esti na amargura

A faina da vindima na Estremadura

a fim de que beba e esquega a sua miséria e
se ndo lembre mais da sua dor» e o Velh.o
Testamento—sempre novo— diz que 0 «Vi-
nho deleita o coragio dos vivos. Ndo ha
nada sobre a terra de melhor ao homem,
que comer, beber e divertir-se. Vai pois,
come o teu pdo com alegria e bebe alegre-
mente o teu vinho, porque Deus tem ja as
tuas ac¢des por agradaveis».

E ji agora, a opinido de Frei Lucas de
Santa Catarina, dominicano portugués que
disse: «o vinho deve ser a veneragdo de
tudo e de todos, o apito dos enfermos, as
cocegas dos tristes, a gaita dos alegres, a
esmola dos pobres. E’ o melago dos marotos,
o cachimbo dos pretos e o chocolate dos la-
caios. E' o mimo das damas, o beijo das frei-

ras, a mécha dos mocgos, o borralho dos ve-
lhos».

- a4

Poderiamos falar dos deliciosos vinhos
verdes, fresquissimos como a terra bemdita
que os produziu, dos saborosos vinhos da
Bairrada, dos afamados vinhos da Estrema-
dura, dos vinhos algarvios — que no dizer
dos entendidos, desafiam os mais valentes
bebedores —, e ainda dos vinhos famosos
de Carcavelos, Lavradio e Cadafais, trés
pimpdes da vida airada, vinhos de se lhes
tirar o chapéu. ..

Engarrafamento de vinho (Salreu)

No meés do Natal, achamos preferivel falar
dos vinhos do Porto e da Madeira, embai-
xadores notaveis que ajudaram a espalhar
pelo mundo o nome glorioso de Portugal!

Conta-se que um célebre juiz inglés, cos-
tumava jantar no tribunal, na atmosfera de
austeridade que caracteriza a justiga brita-
nica. Comia s6, diante da luz velada dum ar-
tistico candelabro, Sobre a mesa, pejada de
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Pipas de vinho do Porto e barcos rabelos no Douro

pratas e porcelanas ricas, via-se uma garrafa
de vinho, coberta de pé.

Servida a refei¢do pelo criado, éste reti-
rava-se no momento em que o juiz seu amo
encetava a garrafa do néctar capitoso. ..

Era o momento solene em que o magis-
trado meditava sobre a causa a julgar nesse
dia.

Tinha o criado ordem para voltar a sala
depois de certo tempo e colocar discreta-

«.. O magistrado meditava sébre a causa a julgar..,

mente nova garrafa sobre a mesa, quando a
primeira estivesse esgotada. Rezam as cro-
nicas, que as mais licidas e inspiradas sen-

Vindima na Ilha da Madeira

tengas do célebre jurisconsulto, ainda hoje ci-
tadas como modélo de jurisprudéncia, eram
sempre redigidas e proferidas, nos dias em
que bebia duas garrafas de vinho do Pérto!

O vinho da Madeira conduzido para adegas pelos «borracheiross
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Barcos rabelos

E ao vinho da Madeira, também a justica dindo ao mesmo tempo... um tonel de

ficou ligada, desde aquela senten¢a imposta  malvasia!
a certa figura da corte: Quando o procuraram para receber a

O Duque de Clarence, irmdo de Eduar- resposta encontraram o Duque dentro do
tonel, regaladamente morto no sa-

boroso vinho da Madeira, que o
saciara duma vez para sempre, ..

Falta apenas dizer como se deve
beber o vinho, assunto tio discu-
tido, tdo descrito, tdo glozado pelos
apreciadores e nunca suficiente-
mente tratado, pois tem o seu se-
grédo.

Enquanto os poetas, os prosa-
dores, os artistas e os agréno-

Armazém de envelhecimento de vinhos em Gaia mos, apregoam as virtudes dos
vinhos da nossa terra, parece-nos,
do IV de Inglaterra, sarcastico e bom bebe- salvo melhor opinido, que o vinho de

dor, era acusado de conspirar contra a vida Portugal deve ser bebido conforme os
preciosa do Soberano. Préso e julgado  mandamentos do Abade de Travanca:
num tribunal de cavaleiros, acu-
sado de crime de alta-trai¢io, foi
condenado a morte, sendo secre-
tamente encerrado na Torre de
Londres.

A bondade do Rei, ligada ao pa-
rentesco intimo com o Duque, leva-
ram o Soberano a facilitar a esco-
lha do processo de execugdo, pois
era ponto assente, que a sentenca
se cumpriria com rigor.

O Duque pediu umas horas de
espera para dar a resposta, pe-

« O primeiro bebe-se inteiro
O segundo até ao fundo
O terceiro como o primeiro
O quarto como o segundo.
O quinto, se est4 cheio, fica no meio,
O sexto para provar
O sétimo para comecar
O oitavo para ultimar

O nono para tombar

Il 0 décimo, para acabar...»
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Homens, senhoras, criangas, todos podem dedicar-se ao ciclismo, Grupo de ciclistas, com indumentdria apropriada, antes da partida
para um passeio matinal.

Lducagdo Fisica e Desporfos

O ciclismo

Por Manusl Mota, empregado principal da Divisido de Via e Obras

bicicleta estd na moda. O grande incre-
mento que tomou o ciclismo de com-
peti¢do, atravez de provas como a Volta a
Portugal e outras, e as dificuldades sempre
crescentes de transportes urbanos, deram ao
popular engenho a maior actualidade. Sendo
um meio de transporte riapido e econémico,
reconheceu-se finalmente que é também um
passatempo
agradabilissi-
mo e um des-
porto dos
mais saluta-
res.

Assim se
compreende e
justifica o ex-
traordinario
desenvolvi-
mento que
atingiu. Como
desporto, pra-
tica-se em va-
rias especiali-
dades: corri-
das de fundo
e de veloci-
dade, ciclo-

O ciclismo proporciona acs seus praticantes especticulos de impressionante beleza.
Grupo de ciclistas atravessando a magestosa Serra do Marfio

~turismo e ciclo-campismo. Como meio de
condugio, é freqiiente ver individuos de di-
versas profissdes utilizarem a bicicleta para
se deslocarem para os locais onde exercem
as suas fungdes.

A prética do ciclismo desenvolve no indi-
viduo qualidades fisicas e morais de inesti-
mavel valor para a saude do corpo e para o
recreio do espirito.

O ciclismo, como desporto, quando bem
orientado, desenvolve as qualidades morais
de tenaci-
dade, auto-
-confianca,
auto-dominio,
amor proprio,
firmeza de ca-
racier,; ete,
Como exerci-
cio fisico, au-
menta as qua-
lidades de
resisténcia,
forca e agili-
dade.

Sob o ponto
de vista fisio-
. légico é sus-
‘ " ceptivel de
ampliar a ca-
pacidade fun-
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cional do corag¢io, o volume e a resisténcia
da fung¢fo respiratéria, a flexibilidade das
articulacbes e a tonicidade muscular; a mo-
vimentag¢do das pernas, agindo sobre os
musculos da parede abdominal, queima o
excesso de gordura que se acumula nesta
regiio e estimula o bom funcionamento do
aparelho digestivo.

Como recreio, o ciclismo constitui um
belo passatempo. A sensac¢io de liberdade,
0s cendrios que [constantemente variam, o
ar livre, o contacto com a natureza, sio mo-
tivos de prazer que deliciam o espirito e
agem sObre o individuo como uma verda-
deira higiene mental.

No entanto, apesar de ser um desporto
de indole utilitaria, que deve recomendar-se
a mocidade, principalmente aos sedentarios
e aos obesos inestéticos, o ciclismo tem as
suas contra-indicacdes.

Assim, ndo devem pratica-lo os cardiacos,
os artero-esclerdticos, os raquiticos, 0s por-
tadores de tuberculose pulmonar ou 6ssea,
as mulheres no periodo de gestacdo, etc.

Também nZdo deve ser praticado como
especialidade, isto é, como tunico exercicio
fisico, pois tal facto conduz a deformagdes

As grandes provas em estrada contribuiram decisivamente para a
popularidade de que o ciclismo hoje desfruta no nosso Pais.
Grupo de corredores passando através de uma localidade

por entre filas compactas de Piblico.

que afectam o bom funcionamento orgdnico

e comprometem o equilibrio de formas.
Estes inconvenientes, porém, sio facil-

mente remedidveis pela pritica de outros

O ciclismo tem o seu lado pratico e utilitdrio. A bicicleta, propor-
cionando um exercicio agraddvel, pode ser aproveitada
para rebocar pequeunos carrinhos para o transporte de

objectos indispensdveis num passeio.

exercicios de compensagio, como suspensoes
e subidas em barras horizontais, traves ver-
ticais e cordas; flexbes e extensdes do tronco,
de pé, deitado e sentado; marchas em dife-
rentes posi¢bes; saltos e corridas, etc.

A pratica do ciclismo, para ser o mais
salutar e 1util possivel, exige certas precau-
¢6es. O uniforme, por exemplo, deve ser
simples, de forma que nfo dificulte ou impega
a boa circulagio. E aconselhavel o calgio,
camisa sem mangas, sapatos de lona e uma
réde para prender o cabelo.

Convém praticar o ciclismo com mode-
ragdo evitando excessos nos periodos ime-
diatos as principais refei¢des, a-fim-de nio
prejudicar os trabalhos do aparelho diges-
tivo; a respira¢io deve ser ampla e normal,
utilizando de preferéncia a via nasal. Em
casos excepcionais, respirag¢io ofegante, etc.,
convém fazer respiragdes lentas, expirando
profundamente pela boca. Apés o exercicio
deve tomar-se um banho e friccionar-se bem
0 corpo para activar a circulacio.

O segrédo principal da técnica do ci-
clismo baseia-se na nogdo exacta do equi-

































