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FROFESSOR ADVERTE
FARA OS5 FERIGOS DA YOGA
QUANDO MAL ORIENTADA

¢. P. 25/8/68

Vem de ser criado junto &
Associagao dos Especializados em
Educagao Fisica um Circulo de Es
tudos de Yoga, com o ObJethO de
congregar professores e todas as
pessoas interessadas em aprofun-
dar os estudos cientificos sobre
a Yoga.

Referido Circulo, que foiau
torizado pelo Conselho Delibera-
tivo da Associagao, vai realizar

cursos, debates e reunioes, vi-
sando o esclarecimentoe um maior Aspeto da 1% Reuniao do Cig
aprofundamento da problemdtica culo de Estudos de Yoga.

da Yoga. =

Un dos integrantes do novo Cireulo de Estudos, do prof.
Cosmelli, falandc sobre os perigos da Yoga mal orientada, a-
firmou ao "Correio do Povo"

"Hatha-Yoga é uma aproximagao fisioldgica & realizagao de
Deus. Através de uma técnica "bem conduzida" o sistema nervo-
so chega a um estado de excelente refinamento que leva o cére-
bro a funcionar de uma, certa maneira. Através do controle do
corpo € da re3p1ragao, estimula-se o sistema nervoso a criar
o estado de consciencia de Deus. Esta deve ser a meta verdadei
ra e nobre dagueles que enveredam pelo caminho da Yoga. Entre-
tanto, se o praticante ndo tiver uma orientagao segura e estri
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tamente técnica sobre determlng

das préticas, se o seu sistema
nervoso nao tiver sido trabalho
dentro de uma sistemdtica ‘'bem
orientada" pcderd, ac = contré-

rio, ficar.sujeito a sérios dis

tirbios psfquicos que  poderao
levid-lo até & insanidade men-
tal. Uma tremenda energia Jjaz,
latente, dentro de todos nés,

Se, atraves de determlnadas pra
tlcas, essa energ1a for desper-

tada e a pessoa ndo estiver pre

parada fisica e psiquicamente,
seria a mesma coisa gue ligar
uma usina eletrlca, de grandepo
tenc1al numa rede sem os neces
sérios transformadores, comur
tadores, fios, isolados e de-

mais equipamentos, cuidadosamen

te calculados. Quando o "prana"
(energia césmica) é forgado a
fluir através do corpo do Yo-
gulm, torna-se igualmente ne-
cessério o emprego de "bandhas"

(chaves que fecham determina-
dos circuitos, e que se conse-
gue através de contragoes e con
trole de certos drgaos e partes

do corpo) a fim de que néo ocor

ra dissipagao de energia e que
a mesma seja conduzida conve-
nientemente aos pontos objeti-
vados. Sem os "bandhas" o "pra-
' pode ser letal.
I0GA DE MEDITAGAQ
O prof. Cosmelli esclare-

ceu, outrossim, que os tipos de
meditac@o introduzidos até ago-
ra no Brasil, sao totalmente
inadeguados ao homem  moderno,

que vive num turbilhao de cor-
rerias. As praticas até agora
conhecidas aqui exigem longos

e cansativos exercicios pré-
vios de concentragao, absten-
gao de pensamento, e sé pode-
riam ter resultados para aqu§
le que leva uma vida  calma,
contemplativa, mondstica. Pa-
ra o chefe de familia, para a
dona de casa, para o estudan=-
te, para o homem dque vive no
atribulado mundo de hoje, a
técnica mais indicada é a Me-
ditagao Transcendental, tra-
zida dos Himalaias por 3S. Ma
harishi Mahaesh Vogi. Atual-
mente, quase um milhao de pes
soas jé estéd pratlcando este
tipo de meditag&o no mundo in
teiro, obtendo excelentes re-
sultados.

YOGA E MISTICISMO

E chegado o momento, pros
segue o professor Cosmelli,
de apresentar a Yoga & luz da
pura ciéncia. Hé pessoas que
se perdem no misticismo e se
afastam do verdadeiro objeti-
vo. A Ciencia moderna hesita
em aceitar quaisquer experi%g
cias revestida com a capa do
misticismo. Seria mesmo um
absurdo e inaceitével na épo-
ca em que a ciéncia tem os
seus mais arrojados impul -
sos, quando se fala em ener-
gia nuclear, naves espaciais
= transplantes apresentar a
Yoga em termos outros gque nao
os da prépria ciéncia.

TV JUBEEF

Realizaram-se em  Baum,
em principios de Setembro, os
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TV JUBEEF. Foi um grande encon-
tro da mocidade companheira do
ideal de educar as proximas ge-
ragoes. A Unica restrigao apon-
tada por alguns de nossos aca-
demicos presentes aos jogos,diz
respeito &rrivalidade acirrada
com que algumas partidas foram
disputadas. Gente, vamos sair
para os V Jogos procurando evi-
tar vaidades tolas; osAjogos de
vem servir para intercambio de
técnicas, estilos e amizades.
Fora disso, o resto é minimo.

COM_UM_POUCO DE EXERCICIO
CAPACIDADE FISICA AUMENTA 20%

Estocolmo (8P) - Com trés meias
horas de treinamento fisico in-
tenso por semana, durante um
periodo de dois meses, a apti-
dao fisica e a capacidade do co
ragao do individuo de meia ida-
de aumentarao, aproximadamente,
vinte porcento. Esta fol a con-
clusao a que se chegou,  depois
de uma série de testes realiza
dos no Instituto de Educagao Fi
sica de Estocolmo.

Segundo o programa estabe
lecido pelo Professor Bengt Sal
tin, aplicado a um grupo de 40
empregados de uma companhia de
seguros ficou : definitivamente
provado que os exercicios fisi-
cos dao ao coragao uma  resis-
téncia de reserva. No inicio, a
absorgao média de oxigenio por
individuo foi de 37 mm por qui-
lo de p%so do corpo e por minu-
to. Apds 24 sessdes de  treino
de meia hora, durante oitoa dez
semanas, a melhoria registrada

foi em média de 21 porcento.

Em comparagao efetuada
por um grupo de controle, ve-
rificou-se, também, que a ati
vidade cardfaca tinha aumenta
do em 23 porcento. Entre 0s
participantes do teste encon-
trava-se um grupo de  homens
com irregularidades cardiacas.
Rste grupo esteve sujeito a
um controle, ainda mais peri-
goso, durante o periodo de
treino, mas provou-se que ti-
nha havido melhoria, também
para €les.

Para o Prof. Saltin, os
resultados mostram a grande

. ] . s

importancia que tem o exerci-
cio fisico para os indiv{i-
duos de meia idade. O progra-
ma executado, agora, em Esto-
colmo, fol o primeiro do seu
genero realizado com bases
verdadeiramente cientificas.

Extraido do
"Jornal do Comércio"

17/5/68

RESSEGNA MEDICA E CULTURAL

Essa apreciada revista
médica dedicou o seu numero
de maio/agosto & Educagdo Fi-
sica, numa homenagem aocs Jo-
gos Olimpicos. Seus artigos:
"Olimpia", A Quebra de Récor-
des, Misculos que se Contraem
Centenas de Vezes por Minu-
to, A Figura do Atleta, Am-
pliando os Limites, Patologia
do Esporte, O Basquete dos Az
tecas, Esporte e Costumes A-
través dos Tempos.
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VAMOS AQ MEXICO ?

Movimentam-se os despor -
tistas e especializados de todo
o Pais para a viagem ao Mexico,
onde estarac sendo celebrados,
em outubro, os XIX JOGOS OLIM-
PICOS DA ERA MODERNA. As Asso-
ciagoes de Vitdria, Rio e Sao
Paulo, especialmente, estao or-
ganizando grandes caravanas. A
turma do Sul estd convidada a
se filiar ao movimento da APEF
de Sao Paulo através da  agen-
cia de viagens Turis-Sul. Os in
teressados devem se dirigir a-
quela empresa, Av. Senador Sal-
gado Filho, 215, fones 44959 e
L4406, Porto Alegre.

BASQUETE

Setembro foi o meés do bas-
quete na DEF da SEC. Tivemos, em
cada cidade galcha, o Dia do
Basquete - campeonato local, e,
na semana passada, em Pelotas,o
Campeconato Estadual Estudantil
dessa modalidade esportiva. Fo-
ram grandes promogoes, que em-
polgaram a mocidade gaicha. Pa-
ra outubro, teremos o Dia do
Atletismo. A DEF vem cumprindo
religiosamente seu calenddrio a
nual. E a Educagao Fisica tem
sido engrandecida através da o-
rientaqéo segura do professora-
do gatcho. Afinal, se ndo for
para educar, qual o valor do es
porte %

ANUIDADE
Associado: envie a sua a-
nuidade (NCr$ 5,00) através de|

qualquer filial da Unigo de
Bancos Brasileiros S/A, para
a conta que nossa Associagao
mantém na casa matriz daque-
le Banco em Forto Alegre,

EDITORIAL BIBLIOGRAFICA

A Editorial Bibliografi-
ca do Brasil S/A langou uma co
legéo, em 5 volumes, de Caio
Miranda, sobre Yoga. Recomen-
damos aos colegas a .excelen-
te obra. Enderego da  Edito-

rials rua Uruguai, 287, con-
Junte T2=A, P. Alegre. A co-
leg8o pode ser adquirida em

10 prestagoes de NCr$ 11,00.

PAULO AMARAL

0 "Robertao" tem trazido
& capital galcha vérias cele-
bridades esportivas nacio-
nais. Na semana passada, por
ocasiao da visita do e
Bahia, a ESEF teve a honra de
receber e ouvir a palavra au-~
torizada do prof. Paulo Ama-
ral. Ao ilustre professor re-
gistramos, mais uma vez, as
saudagoes da gente gatlcha.

ELEICOES

As eleigoes para a reno-
vagdo da Camara Municipal es-
t8o & vista. A ndés da Educa-
cao Fisica cabe o dever de a-
nalisar a "ficha" dos candi-
datos também no aspecto  es-
portivo.
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BOLSAS DE ESTUDO

A Divisao de Educa-
cao Fisica do MEC esta
concedendo bOlsas de es-
tudo para estudantes de
Educagao Fisica. Os inte-
ressados devem se dirigir
a ESEF para maiores infor
magoes. Informamos tam-
bém aos interessados em
trilhar a carreira da Edu
cagao Fisica que ha pos-
sibilidades de ingresso
no quadro de recreacio=-
nistas da Prefeitura Mu-

nicipal enquanto estive-

rem fazendo o Curso na

ESEF.

MOSAICOS

* A DEF da SEC continuou
neste segundo semes-—

tre com seus "Cursos de
Divulgagao da Educagao
Fisica". Hosso Presi-
dente, Cel. Targa, pro-
nunciou as aulas inau-
gurais nos Cursos dados
em Santa Cruz e Estre-
la, falando sdobre "Va-
18res em Educagao Fisi-
ca". Detalhe interes-
sante & que os 432 alu-
nos inscritos em Santa
Cruz e os 362 inscritos
em Estréla chegaram ao
fim do Curse.

* Dia 15 de cutubro: DIA

DO PROFESSOR. Homenagem

"sincera déste Boletim.

Na proxima reuniao dos
professores do ensino mé
dio, sera realizado um
"tremendo" torneio de vo
leibol misto, dele po-
dendo participar outros
professores além dos de
Educagao Fisica.

Hovos elementos vieram
preencher alguns claros
na Diretoria da AEEFD.
Adélia Zunino & a nova

consultora juridica; Cel.
Quites & o presidente do
Conselho Dellberatlvo,vl
ce-Presidente é o Prof.

Joaber Pereira; DMembros
do Conselho Fiscal: Sil-
vio Santos, Maria Lucia
Luterotti e Edith Pezzi;
Assistente do Dept?e de
Divulgagao, Arno Black.

Prof. Camargo, Vice-Pre-
sidente da APEF de Sao
Paulo esteve na cidade.
Veio incentivar nossa
gente a partlcipar na
caravana que vai as O11m
piadas. Gratos pela ama-
vel visita. Vamos ao Me-
xico, gente ?2 Outra opor
tunidade, assim, tao ce-
do nao teremos.

O ndovo prego da revista
francesa "Educacion Phy-
sigue et Sport" & 33 no-
vos francos e o do Bol.
FIEP &€ NCr$ 8,00 anuais.
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REbNIAO MENSAL
DOS PROFESSORES NA ESEF

A Reuniao mensal dos
professdres de ensino mé-
dio foi amrcada pela DEF
para o dia 19 de outubro,
sabado, as 9 h.

Nesse dia havera uma
gincana entre os profes-
sOres na ESEF, seguida do
costumeiro churrasco. As
1nscrlgoes para o churras-
co deverao ser feitas até
o dia 14 comid. Gilda ou
naubBDEE,

UMA SUGESTAO A0S PROFESSO-
RES FISICAMENT DUCADOS

Prof-~J.-F. Takga da ESEF

Em nossa pratica de
Crientador Educacional te-
mos constatado a grande\an
tagen do gquestionario para
ajudar a melhor conhecer os
nosscos alunos. Sempre um
questionario oferece algu-
ma oportunidade (respostas
que chamam a atengao, por-
que sao fora do comum) pa-
ra comégo de conversa de
uma entrevista. Cremos que
o Professor de Ed. Fisica
deveria usar também as téc
nicas da entrevista e do
questlonarlo gque lhe se-
rao valiosos para o desen-
volvimento de seu traba-
lho. A titulo de sugestao,
apresentamos abaixo um e-
xemplo de guestionario que
devera ser adaptado a ida-
de e desenvolvimento men-

tal do educando, aliado as
condigOes ambientais. Ca-
da um podera eliminar al-
guns dados e incluir ou-
tros que achar mais ade-
gquado a turma que traba-
lha.

P.Alegre,...de... del%6-

Prezado aluno:

Serci ‘ted’ professor
de Educagao Fisica e gos-
taria que me desses algu-
mas informagoes a teu res
peito, a fim de que possa
ter mais elementos para
planejar o trabalho que
irei desenvolver contigo
durante o ano. Portanto
pego-te que colabores res
pondendo as perguntas que

te sao formuladas  abai-
X0, com toda a franque-
za. Se O espago nao for

suficiente para a respos-
ta, escreve atras desta
folha, indicando com uma
seta - ver verso. Quando
tiveres algum problema e
queiras conversar comigo
sObre éle, faze-o com to-

da a franqueza, pois es-
tou agqui para te ajudar.
Espero que tu gostes da

Educagao Fisica e que ela
te torne mais feliz.

Cordialmente,

Professor Ed. Fisica

QUESTIONARIO

l. Gostarias de ser

mais



2

L0

i

desenvolvido e mais de
sembaragado fisicamen-
te ?

Achas que a Educagao
Fisica poderia  fazer
algo para melhorar teu
aspecto fisico ?

Com qual dos teus cole
gas gostarias de fazer
esporte ?

Quais os esportes

u que
ja praticaste ?

Sublinha ouais os es-
portes que gostarias
de praticar (indicarso
mente os possiveis de
serem realizados no es
tabelecimento) - Atle-
tismo - Ténis - Bas-
guetebol = Volibol -~ Pu
tebol - Futebol de Sa-
lao - Esgrima - Nata-
gao - Handebol - Punho
bol - Box - Judo - Lu-
ta livre - etc.

Gostas de praticar dan
pas regionais gauchas?

Gostas de dangas sSo-
ciais? Por que ?

Tens perto de tua ca-
sa clube, pracinha ou
outro local onde pos-
sas praticar jogos £

esportes ?

Gostarias de
a nadar ?

aprender

Como costumas ocupar o
teu tempo livre ?

Tens tido cuidado de
tomar uma posigao cor-

reta guando em pé ?

Sea
tado ? Deitado ?

12.Quantas vézes por sema-
na tomas banho ?

13.Qual a tua diversao fa-
vorita (hobby ou passa-

-tempo) ?

1l4.vVais todos os meses ao
dentista ?

15.Que costumas fazer du-
rante as ferias ?

lé .Excursionas para -fora
em fins de semana com

teus pais ou com compa-
nheiros ?

17.Quantas vezes foste ao
teu medico e pox gue 3

18.Quantas horas costumas
dormir por noite ?

19.0 que costumas comer de
manha e nas outras re-
feigoes ?

* k%

Caracteristicas
del Hombre Educado

Entre las caractenis-
ticas mas impontantes pue-
dan senalarse:

Sano, fuerte (potente y re
sistente), activo y aler-
ta, diestro (destreze-cua-
lidade), instruido (cono-
cimientos, habitos, habili
dades, movimientos, destre-
za, técnicas, vivencias, ca
pacidades, sistemas concep
tuales y valorativos), edu
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cado (logro de buena forma en la ejecucion de los
movimientos) ; ef1C1ente (vida cotidiana, trabajo

ocupaciones, recreacidon, atletismo, natacidn, dan

za, juegos y deportes), equilib;ado desarrollo y
realizacion de la capacidad fisica de acuerdo con
la propria manera de ser, acento de las predis-
posiciones fisicas dominantes, adecuados habi-
‘tos fisicos, equilibrio de vida (de la activida-
de fisica con las demas actividades; creador, te
~naz (voluntad firme), inteligente (para estimar
y resolver, adecuada y oportunamente, los proble
mas, referentes a la salud, 'utilizaciodon del cuer
po, hacer fisico, relacidn con el mundo externo,
especialmente fisico), seguro (partiendo del co-
nocimiento de si mismo, de la conciencia de su
formacidon y eficiencia fisicas, de su capacidad
para avaluarse y ausencia de toda especie de mie
do), capaz de autoformarse fisicamente y de man-
tener esa formacidn, equilibradamente preparado
para la cooperacidn y la competencia, :capacita-
do para el trabajo individual y en grupo.

Este Boletim foi impresso Eeta \
CAMPANHA FEDERAL DE EDUCACAO FISICA
do MINISTERIO DE EDUCACAQO E CULTURA.

Ilmo. Sr.

AO CORREIO: Nao encontrando o destinatdrio, favor devol-
ver ao remetente.



