() famoso evangelista, que era um intelectual americano
tipicamente refratério a exercieios e, por 1850 mesmo, com

problemas #ipicos, procurou a assisténcia de um técnico.

Eis o que aprenden
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H HoMEM alto e louro contor-
nou em 4gil carreira a borda
do campo adjacente ao Es-

critério da Equipe de Billy Graham
em Atlanta, na Geodrgia. Tinha a tes-
ta coberta de gotas de suor e seus
pés levantavam pequenas nuvens de
poeira. Duas pessoas que passavam
pararam para olhar.

—Espere, aquéle ndo é o prega-
dor P—perguntou uma delas.—Por
que estard correndo?

A razio por que Billy Graham es-
tava correndo havia comegado du-
rante a sua “‘cruzada’’ evangélica em

Béston, em 1964. Comecara a sentir,
todas as tardes, um cansaco além
do habitual. Uma visita a Clinica
Mayo revelou uma certa elevagdo
da pressio arterial. Ele ficou preocu-
pado, pois o seu cerrado programa
de cruzadas planejado para o futuro
exigiria um dispéndio de energia sem
precedentes.

—Que espécie de exercicios pode-
r4 manter-me em forma?—pergun-
tou a um amigo.

Por coincidéncia, Dr. Thomas
Kirk Cureton, Jr., destacada autori-
dade em educacio fisica, estava dan-

CcOM ACRESCIMOS DO AUTOR
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do um curso prético na Associagao
Cristd de Mocos da vizinha cidade
de Cambridge. Cureton submeteu o
evangelista a uma série de exames:
flexibilidade, fér¢a muscular, estado
cardiovascular. Os resultados foram
provavelmente os mesmos que se
obteriam com a maior parte dos in-
telectuais modernos. Mostraram
muita tensdo, muita gordura e um
sistema cardiovascular acusando va-
rios sinais de perigo.

—Se nao mudar de vida—disse-lhe
Cureton—poder4 dar-se mal. O mais
importante é quebrar a tensdo. Vou
dar-lhe alguns exercicios para co-
megar.

Essa conversa marcou o inicio do
programa de educagio fisica de Billy
Graham, o ponto de partida do seu
esforgo pessoal para conseguir o vigor
de que necessita para executar com
eficiéncia a sua obra.

O Dr. Cureton, com 63 anos, é
diretor do Laboratério de Pesquisas
de Aptiddao Fisica da Universidade
de Illinois e consultor do Conselho
de Aptidao Fisica da Presidéncia dos
Estados Unidos. H4 40 anos treina
e examina adultos e ja escreveu 10
livros sobre o assunto, inclusive o
recém-publicado Physical Fitness and
Dynamic Health (*‘'Aptiddo Fisica e
Satde Dindmica’). Como muitas au-
toridades contemporéneas, estd con-
vencido de que a satde, a nutrigio,
a resisténcia e o bem-estar princi-
ptam todos com a boa circulagdo. E
que o primeiro passo para a aptidao
tisica geral é compreender.

O sangue em circulagdo tem de le-

var o oxigénio e elementos nutriti-
vos a tddas as células do organismo.
Quando alguma coisa perturba ésse
fluxo, o bem-estar diminui. A vida
sedentdria tem justamente ésse efei-
to. O resultado é que muitos homens
j4 sdo de meia-idade aos 26 anos, de
acordo com observagoes sdbre a
circulagdo do sangue, feitas pelo Dr.
Hardin Jones na Universidade da
Califérnia. As pessoas examinadas
pelo Dr. Jones mostravam, aos 18
anos, em média, um afluxo sangui-
neo de 25 centimetros ctbicos por
litro de musculo. Aos 25 anos, o
afluxo baixava 409, e aos 35 anos,
60

Muitos anos antes, Cureton havia
aprendido que a energia falha & me-
dida que falha a circulagdo. Depois
de efetuar mais de 100 exames de
medidas, chegou a conclusdo de que
os trés elementos bdsicos que con-
tribuem para a manutengdo do vi-
gor sdo os seguintes: 1) a quantidade
de sangue em circulagdo; 2) a forca
com que o coragao impulsiona ésse
sangue; 3) a exceléncia da circulagio
periférica, que € o fluxo do sangue
através dos musculos.

Toédas as pessoas possuem bilhoes
de diminutos vasos sanguineos cha-
mados capilares, que penetram em
todos os pontos do sistema nervoso
e muscular. Imagine-se o coragdo co-
mo a raiz central de uma grande ar-
vore. Dessa raiz sal como um tronco
o grande vaso sanguineo chamado
aorta que se ramifica em galhos cada
vez menores até chegar a pequenos
filamentos, que sdo os vasos capilares.
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Os vasos capilares abrem-se- e fe-
cham-se, controlados principalmente
por um sistema automdtico de ner-
vos que dido a cada vaso sanguineo
um mecanismo proprio de regula-
gem. Quando se emprega vigorosa-
mente o corpo, &sses filétes de teci-
do nervoso fazem os vasos capilares
dos musculos dilatarem-se, deixando
entrar mais sangue com a sua carga
de nutri¢io e combustivel.

Se a pessoa passa a maior parte do
tempo sentada, muitos capilares tém
menos razdo para se abrirem. Se
houver ainda algumas pressdes—di-
ficuldades financeiras, afli¢io, con-
tendas—a tensdo pode tornar-se ha-
bitual. E preciso descontrair de qual-
quer maneira os nervos tensos. Os
técnicos de educagao fisica servem-
se para isso do exercicio que, segundo
muitas autoridades, ndo sé descon-
trali 0s nervos tensos, mas também
pode zmpedir a tensio que produz
lesdes nos nervos.

Cureton descreve a experiéncia
feita pelo Dr. Hans Selye, conside-
rado a maior autoridade do mundo
em tensdo. Selye tomou dez ratos
de laboratério sedentarios, subme-
tendo-os a tensoes com choques, lu-
zes ofuscantes, barulhos ensurdece-
dores e dor. Um més depois todos os
ratos estavam mortos. Utilizando
um caminho-sem-fim, o Dr. Selye
treinou entao mais dez ratos, da mes-
ma idade e raca, até condiciond-los
como corredores de fundo humanos.
Em seguida, aplicou-lhes as mesmas
tensdes que-aos primeiros. Ao fim
de um més de tensdo, os ratos condi-

cionados estavam em bom estado e
medrando! Repetindo a expcriéncia,
apurou que os ratos sem treino mor-
riam e os ratos treinados viviam. A
conclusdo é que o exercicio treina os
nervos para resistirem a tensio. O
eminente cientista é agora entusids-
tico defensor da educagdo fisica.
Poucas pessoas compreendem o
mecanismo da circulagio do sangue.
Primeiro, o lado direito do coragdo
impulsiona o sangue usado para os
pulmées, onde o mesmo se renova
gragas ao oxigénio. O lado esquerdo
do coragdo impulsiona entido &sse
sangue ndvo para a 4rvore arterial e
dai para todos os cantos do organis-
mo. Nos vasos capilares (e sé af) o
sangue deposita a sua carga de nu-
trigao e combustivel, escoando-se em
seguida por uma réde de canos cole-
tores chamados vénulas, as velas me-
nores. O sangue entdo péra, fora do
alcance da fér¢a de bomba aspirante
do coragdo. (Esse sangue se estagna
as vézes nas pernas das pessoas que
ficam muito tempo de pé, e as vari-
zes sio um dos resultados disso.)
Para elevar o sangue até ao cora-
¢do, a Natureza elaborou outra bom-
ba, os musculos das pernas. As veias
ascendentes que percorrem 0s mus-
culos das pernas sdo dotadas de uma
série de mintsculas valvulas que 1im-
pedem que o sangue desga de névo.
Quando os miusculos da perna se
contraem, comprimem automatica-
mente as veias, levando o sangue
contido nelas a niveis mais altos até
chegar a uma grande veia do abdo-
me que faz o papel de uma cisterna.
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Al o sangue j4 venceu dois tergos do
caminho para o coragio, mas ainda
precisa de ajuda. E entdo, que o
diafragma entra em agdo.

Os médicos costumam chamar o
diafragma de “terceiro coragﬁo” T6-
das as vézes que se respira, Esse gran-
de misculo se comprime para bazxo,
aumentando a pressdo dentro da cis-
terna abdominal e impelindo o san-
gue para cima até aos grandes vasos
coletores e daf ao coragdo. O ciclo
esta completo.

Na sua. procura de meios para con-
seguir a aptiddo fisica, o Dr. Cure-
ton féz experiéncias com centenas
de supostos expedientes secundarios.
“Nao existem’’, diz éle. Nada subs-
l1tui o exercicio ritmico continuo.

Ele e os seus assistentes testaram
jogos e divertimentos. No golfe, gol-
peia-se a bola, caminha-se e espera-
se. No boliche, balanga-se uma bola
durante dois segundos e meio, o que
d4 um minuto de exercicio em cada
j6go- O handball exige uma série de
acoOes intermitentes: é perigoso para
o coragio destreinado e insuficiente
para melhorar o estado fisico. Os jo-
gos sdo benéficos para o espirito can-
sado, segundo apurou o Dr. Cure-
ton, mas quase todos deixam intacta
a réde profunda de capilares dos
grandes musculos.

O que € preciso entdo’

Cureton propde os seguintes prin-
cipios orientadores, que sao 0s mes-
mos que &le deu a Billy Graham:

1. Submeter-se a um bom exame
médico e seguir a opinido do médico
sobre a conveniéncia de iniciar qual-
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quer programa de exercicios. Isso
se aplica especialmente aos homens
de mais de 40 anos, muitos dos quais
tém algum grau de endurecimento
das artérias. Interromper os exerci-
cios e consultar o médico se a qual-
quer momento se manifestar alguma
dor ou mal-estar no peito.

2. Aquecer-se primeiro com exer-
cicios de flexdo e distensdo durante
cérca de 15 minutos, tendo o cuida-
do de que todos os principais grupos
de musculos sejam alternadamente
contraidos e relaxados. Ndo empre-
gar muito esforgo.

3. Para adquirir resisténcia, cami-
nhar, com passo atlético, marchar,
nadar, remar, esquiar ou patinar.
Note-se a insisténcia na necessidade
de movimento continuo, vigoroso e
ritmico. Comegar em ritmo lento,
imprimindo depois maior velocida-
de até sentir-se levemente sem fole-
go. Diminuir o ritmo e fazer respi-
racio forcada, isto é, aspirar profun-
damente o ar e expeli-lo com forqa.
Repetir entdo em série durante 30
minutos. Ao fim de alguns meses,
a pessoa sente vontade de aumentar
0 ritmo.

4. Exercitar-se com O VIgor ne-
cessirio para transpirar.

5. Reduzir o ritmo, caminhando
e forcando a respiracio, para fazer
depois um exercicio ritmico de ca-
beca para baixo, tal como a bicicleta.
Concluir com distensdes e respiragao
forcada continua. Se possivel, dar
ainda um nado repousante em agua
fria. Ou entio tomar um banho
breve de chuveiro quente ¢ um ba-
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nho também de chuveiro muito mais
longo em 4gua mais fria. A 4gua do
chuveiro deve ser mais fria de més
para més. Enxugar-se vigorosamente
com a toalha.

6. O Dr. Cureton em geral acon-
selha as pessoas de meia-idade a faze-
rem exercicios de resisténcia uma
hora por dia e que aumentem a sua
dose de vitaminas, especialmente das
vitaminas B-1 e C, tomando ainda
uma ra¢do didria de germe de trigo
e de bleo de germe de trigo.

Seguindo as instrugdes de Cure-
ton, Billy Graham comegou a cami-
nhar um quilémetro e meio por dia.
De volta 2 Carolina do Norte, onde
reside, comegou a subir pelos cami-
nhos em tdrno da sua casa no alto
da montanha, fazendo exercicios an-
tes e depois. Ao fim de duas semanas,
comegou a aumentar a velocidade da
marcha ou a fazer mais um quiléme-
tro de caminhada. Ainda mais tarde,
féz marcha atlética em parte do ca-
minho.

—O mais dificil—disse o evange-
lista aos amigos—foi habituar-me aos
olhares de espanto.

Mas persistiu.

Na véspera do Ano Noévo, Billy
Graham foi a Urbana, no Estado de
Illinois, para falar a 7 000 estudantes
do mundo inteiro, filiados a Frater-
nidade Cristad Interuniversitaria. Na-

quela manhi submeteu-se a uma sé-
rie completa de exames no Labora-
tério de Aptiddo Fisica. A gordura
havia diminuido, a tensao nervosa
era menor e a resisténcia, a pressao
arterial e a circulagio sanguinea ha-
viam melhorado.

Cureton perguntou-lhe:

—Com que freqiiéncia esta fa-
zendo os exercicios?

—Fago-0s todos os dias—respon-
deu Graham.—Nio falho nem aos
domingos. Durante téda a minha
vida, tive de descansar a tarde, mas
agora posso trabalhar o dia inteiro
sem sentir cansago.

Depois do tltimo exame, Graham
foi ao auditério para dirigir a pala-
vra aos. estudantes. Os reporteres
disseram que haviam notado um no-
VO VIgor € entusiasmo na sua VoOZ.
E na manhi seguinte, como todos
os dias desde que comegou, o evan-
gelista saiu do quarto ao romper do
dia para correr dois ou trés quilo-
metros.

—O corpo é uma drvore—diz Ele
aos seus assistentes.—Quando cai o
tronco, tudo estd perdido.

H4 muitos séculos, Sdo Paulo disse
quase a mesma coisa. ‘O vosso corpo
é o santudrio do Espirito Santo”,
escreveu éle na Primeira Epistola
aos Corintios. ‘‘Glorificai, pots, a
Deus no vosso corpo.”

A ARQUITETURA, tal como o govérno, ¢ tdo boa quanto a coletividade
merece. O invélucro que criamos para nés mostra nosso desenvolvi-
mento espiritual tdo claramente como o do caracol indica sua espécie.

—Lewis Mumford
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