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Prefazione



Con questo libro, la Stampa di
Igiene Naturale si appresta a raggiungere la meta già prevista
pochi anni fa quando si pensò di ripubblicare tutti i più
importanti scritti del Dott. Herbert M. Shelton, affinché
potessero essere disponibili in ogni momento a coloro i quali erano
alla ricerca della salute, della libertà dalla medicina e
della verità. La Stampa di Igiene Naturale crede che un mondo
che sta pian piano affondando nella palude di malattie degeneri e
quindi, alla ricerca di una via d’uscita, abbia urgentemente
bisogno dei lavori del Dott. Shelton sull’Igiene Naturale. Il
dott. Shelton ha scritto più di quaranta libri e tra questi un
lavoro contenente sette volumi, intitolato Il Sistema Igienistico.
Ognuno di questi volumi tratta un diverso aspetto dell’Igiene
Naturale. Questo particolare lavoro sull’esercizio fisico,
pubblicato per la prima volta nel 1935, fu originariamente il IV
Volume del Sistema Igienistico. Ora che si è stabilito
l’effettivo valore dell’esercizio fisico, la stampa di
Igiene Naturale ritiene sia un peccato che una così importante
opera non sia più disponibile, perché esaurita, ed ha
deciso quindi di riproporla a tutti. L’urgente richiesta di
un approfondito lavoro sull’esercizio fisico ha portato
così la stampa di Igiene Naturale a pubblicare di nuovo il IV
Volume del Sistema Igienistico, prima di tutti gli altri. La meta
finale sarà quella di ripubblicare tutti i volumi del Sistema
Igienistico. L’attualità ed il valore di questi libri
sono innegabili, nonostante siano stati scritti alcuni anni fa.
L’informazione è senza limiti nella sua applicazione
quanto nella sua virtù. Chiuderò questa prefazione con
una parte di una poesia scritta dal Dott. Shelton, non priva di un
certo sentimentalismo, nella quale l’autore esprime le
speranze ed i sogni di un tempo in cui un uomo combatte da solo la
battaglia per l’Igiene Naturale, finché non venne
fondata la Società Americana di Igiene Naturale.



Guarda! Vedo corpi forti,
virili

Quando questi giorni di malattia
termineranno




  
Introduzione



Al naturalista americano John Muir
(1838-1914) è stata attribuita questa frase: “Se si
cercherà di strappare una piccola parte della natura si
scoprirà che essa è attaccata a tutto il resto esistente
al mondo”. Forse in nessun altro luogo sono esemplificati
così chiaramente l’unità essenziale e
l’interdipendenza delle cose, come nel corpo umano. Una
qualsiasi piccola parte dell’organismo è talmente
integrata ed in correlazione con l’intero essere, che
sarà impossibile pensare che una malattia possa intaccare una
sola parte di esso senza coinvolgere tutto il resto.
L’unità del corpo umano e le sue interdipendenze
essenziali delle sue funzioni, tutte cooperanti al raggiungimento
di un unico grande fine (il mantenimento e la perfezione della
vita) rendono di vitale importanza il fatto che la cura del nostro
corpo debba includere una giusta proporzione di ciascun fattore
necessario al raggiungimento di questo fine. L’esercizio
fisico è un elemento-fattore essenziale in un modello di vita
ideale che costituisce, nel suo insieme, l’unico e valido
mezzo di rinvigorimento e di mantenimento della salute stessa. Per
un risultato ideale nella cura dell’unità corpo-mente,
sarà necessario che gli elementi o fattori essenziali di tale
cura, siano integrati come lo sono le stesse parti del corpo. Il
modo di interpretare la cultura fisica diviene oggi un fattore di
principale importanza per ogni uomo, donna e bambino.
L’elenco seguente dei fattori o elementi che sono alla base
del sistema di igiene naturale, non è in ordine
d’importanza. Essi sono: l’aria, l’acqua, il
cibo, la temperatura, la luce solare, l’attività fisica,
il sonno ed il riposo, l’igiene personale, l’equilibrio
emotivo, la secrezione e la riproduzione. Questi sono elementi e
condizioni senza i quali l’organismo umano non sarà in
grado di svilupparsi e mantenersi sano. Senza di essi non potremmo
nascere, crescere e svilupparci; non potremmo superare il
quotidiano logorio del nostro corpo; non riusciremmo a rimarginare
le nostre ferite; non saremmo in grado di riprodurci. Essi
costituiscono la materia prima della vita e sono tutti richiesti in
quanto è di essi che l’organismo vivente si serve per
poter preservare la salute. Tutte le parti del complesso organismo
umano dovranno funzionare adeguatamente altrimenti l’intero
corpo ne soffrirà. La funzione principale dei muscoli è
quella di contrarsi. L’esercizio fisico è una funzione
muscolare. Ogni singola parte del corpo, compresi i capelli e le
unghie, traggono benefici dall’esercizio, ed è un grave
sbaglio pensare che esso riguarda solo la formazione dei muscoli.
La mente, il cuore, il sangue e ogni singola parte del corpo,
è coinvolta direttamente e prontamente, sia nello sforzo che
negli effetti derivanti dall’attività fisica. Se si
riuscirà a comprendere il fatto che il corpo umano è un
complesso di parti in stretta relazione fra loro, non si potrà
non capire l’importanza dell’esercizio fisico per la
salute, il vigore e la stabilità di ciascuna parte
dell’organismo. Se un qualsiasi organo del corpo non funziona
adeguatamente, ogni altro ne subirà le conseguenze. Un buon
funzionamento dei muscoli diviene quindi fattore importantissimo
per una buona salute. Se una parte del corpo viene trascurata o se
ne abusa, essa si indebolisce, e a lungo andare è il potere
vitale del corpo a venir meno. Durante l’ultimo decennio si
è verificato un gran cambiamento nel nostro modo di
considerare l’attività fisica in relazione al cuore e
alle arterie. Oggi non soltanto i giovani, ma anche le persone
più anziane praticano “jogging” o altre
attività fisiche, al fine di migliorare la condizione del loro
cuore. Orami un “cuore atletico” non costituisce
più uno spauracchio. Ciò rappresenta un significativo
passo in avanti verso la completa comprensione
dell’importanza dell’esercizio fisico nella nostra
vita. Non basta però capire come questo elemento-fattore sia
importante nel vasto schema della cura del corpo, dobbiamo anche
cercare di conoscere in quanti e quali altri modi l’esercizio
fisico possa esserci d’aiuto. Esso può essere impiegato
sia come prevenzione che come rimedio, e questo libro è stato
appunto scritto con lo scopo di aiutarci in questo senso.




  CAPITOLO I

L’IDEALE GRECO



“La vita è come un
fiore chiuso: non conosciamo cosa nasconde se non sfogliamo i suoi
petali uno per uno; ci mostrerà allora i segreti di Dio e
metterà a nudo solo per un attimo il suo cuore
profumato”.



I Greci, gloriosi pagani, da cui
noi, malgrado la nostra civiltà, abbiamo ancora tanto da
imparare, apprezzavano più di qualsiasi altra nazione il
valore della cultura fisica e ne fecero la base del loro sistema
educativo. Essi glorificavano i loro corpi cercando di migliorarli
continuamente. I giovani, venivano educati nelle palestre, ed i
loro sforzi venivano premiati dal grande onore sempre reso a coloro
che eccellevano in gesta fisiche. “La semplice corona di
foglie di alloro, posta in testa al vincitore durante le nobili
rappresentazioni ginniche, sotto lo sguardo di un folto pubblico di
compatrioti era, per un giovane, molto più importante di una
corona da re. Non era soltanto una corona di gloria per sé
stesso, ma recava celebrità alla città nella quale era
nato”. Nelle menti degli antichi Greci la ginnastica si
affiancava alla cultura individuale ed alla dignità personale,
al rispetto, alla bellezza, alla salute, al valore,
all’abilità letteraria, alla fama politica ed a quella
filosofica. Gli educatori davano una grande importanza agli
esercizi fisici considerandoli una personale virtù. Le grandi
scuole filosofiche dell’antica Grecia presero il nome dalle
palestre nelle quali le loro dottrine furono esposte per la prima
volta. Essi scoprirono la verità come espressa dai
Delsarteani: “La vera cultura implica sforzi mentali, morali
e fisici, riuniti tutti in un’azione armoniosa”.
Chiunque quindi eccelleva nella ginnastica, acquistava anche un
grande prestigio personale ed i migliori riconoscimenti onorifici
dallo Stato. Grote dice: “La simpatia e l’ammirazione
che provava la Grecia verso un atleta vittorioso non era solamente
un sentimento intenso, ma forse quello più sentito e popolare.
I vincitori dei giochi di Nemea e Istmo erano esonerati dal pagare
le tasse oltre a diventare gli idoli della loro città natale,
erano salvaguardati dai disagi dell’età e delle
vicissitudini della sorte, grazie ad un reddito annuale
gratuitamente concesso loro. Potevano inoltre godere di tutti i
vantaggi e immunità delle classi privilegiate. Egenetus, un
umile cittadino di Agrigentum, vinse tre dei cinque premi della
92° Olimpiade, e si trovò tutto ad un tratto elevato
dalla sua iniziale condizione di povertà, ad una condizione di
benessere solo grazie agli splendidi regali che gli furono fatti
dagli entusiasti spettatori, prima che lasciasse l’arena. Il
suo ritorno alla città natale fu atteso da una processione di
trecento carri ognuno dei quali era trainato da due cavalli
bianchi; il tutto apparteneva ai cittadini della città. I
giochi olimpici si tenevano ogni quattro anni e tutte le contese
internazionali e quelle familiari venivano sospese
all’avvicinarsi di questo periodo, finanche i prigionieri
politici e di guerra venivano rilasciati sulla parola, qualora
desiderassero gareggiare nel tentativo di conquistare la corona
d’alloro in qualsiasi disciplina. Negar loro la
possibilità di vincere solo perché colpevoli di reati
politici era considerata una punizione troppo severa. Se un atleta
riceveva più di un premio durante la stessa Olimpiade, la sua
vittoria veniva premiata con una statua commemorativa realizzata
dal migliore scultore del suo stato. “Che Valhalla
terrestre” esclama il Dott. Oswald “deve essere stata
quella montagna sacra ad Elis, dove le statue furono erette
all’ombra di alberi maestosi, mentre la cima della collina e
i prati aperti erano adornati da capolavori di architettura greca
come il Tempio di Giove ed il Pantheon di Callicrate!”.
(Educazione Fisica). Ci dice ancora il Dott. Oswald che:
“Il potere estatico di un trionfo olimpico è ben
illustrato dalla storia di Diagora, famoso campione olimpico,
presente quando i suoi due figli vinsero tutti e cinque i premi per
i quali gli atleti dell’intera Grecia si erano allenati,
durante i quattro anni che precedettero la 61° Olimpiade. Nel
momento in cui i suoi ragazzi issarono il padre sulle loro spalle e
lo portarono attraverso l’arena, il clamore della moltitudine
degli spettatori fu sentito fino a Patrasso, ma Diagora non
poté udirla come non poté udire più nulla dal
momento in cui furono proclamati ad alta voce i nomi dei due
vincitori: “gli dei”, come disse Pindaro
“decisero che il più bel momento della sua vita sarebbe
stato anche l’ultimo”. Avrebbe scambiato Diagora quel
momento con una settimana di “beate visioni” con cui fu
premiato S. Domenico, per i suoi sette anni di penitenza?”.
(Educazione Fisica.) Degli esercizi praticati dai Greci,
noi oggi conosciamo soprattutto quelli dei loro grandi giochi.
Sembra che la corsa sia stata la più antica forma di
allenamento fisico impiegata, perché indispensabile
all’efficienza dei guerrieri, sia nell’attacco che
nella difesa. Venivano praticate la corsa di resistenza (corsa a
distanza) e la velocità (sprinting) per brevi percorsi.
Più tardi furono introdotti il salto, il lancio del disco, il
lancio del giavellotto e la lotta libera. Queste cinque discipline
insieme costituiscono il famoso Penthatlon, che era il più
importante evento dei giochi olimpici. Gli atleti che riuscivano a
vincere in tutte queste discipline raggiungevano uno sviluppo
corporeo completo, e Aristotele disse che coloro che partecipavano
al Penthatlon erano gli uomini più belli e che i loro corpi si
erano sviluppati equamente in forza, salute e velocità. Si sa,
infatti, che la corsa ed il salto sviluppano il vigore delle gambe,
del petto e del cuore; il disco ed il giavellotto le braccia,
mentre la lotta il tronco. Il braccio che aveva un minore impiego
nel lancio del disco e del giavellotto, si sviluppava poi nella
lotta. I Greci praticavano molti giochi, alcuni di essi assai
simili a quelli dei giorni nostri, e impiegavano movimenti ginnici
simili a quelli attuali. L’educazione fisica dei Greci
iniziata in giovane età, assicurava uno sviluppo fisico
completo. Ma lo scopo maggiore per i Greci non era solo quello di
creare campioni, ma anche di sviluppare e mantenere la bellezza ed
il vigore del corpo. Gli onori costituivano un incoraggiamento allo
sforzo, non di pochi ma di tutti. “Tutti coloro che
ottenevano delle vittorie in un qualsiasi gioco, e soprattutto
nelle Olimpiadi, ricevevano onori universalmente riconosciuti, e
venivano quasi adorati”. Tutti questi onori erano di sprone a
tutta la popolazione greca e non solo agli atleti. Quando i Greci
posero la bellezza accanto alla virtù, mostrarono di aver
compreso la relazione tra bellezza ed integrità morale,
così come fece anche Goethe quando scrisse: “La Bellezza
sta più in alto della Bontà essendo quest’ultima
una parte della Bellezza stessa”. Le persone tendenzialmente
tristi e gli ascetici che considerano il corpo come un cumolo
ingombrante, un mezzo di corruzione ed un ossario dell’anima,
insultano il loro Creatore disprezzando il più ingegnoso e
magnifico pezzo del grande meccanismo della Sua creazione fisica.
La bellezza è la più grande espressione di perfezione e
salute. Essa sia nel mondo animale che in quello vegetale, è
lo specchio di un benessere interiore. Essa è la maggior
espressione di salute, di buon funzionamento e di integrità
delle funzioni del corpo. Man mano, quindi, che si raggiunge la
perfezione fisica, si diventa belli. L’integrità
dell’organismo (salute) e la bellezza saranno in stretta
relazione tra loro, essendo la seconda sempre il simbolo o segno
della prima. La sua assenza in una qualsiasi parte del corpo,
indicherà mancanza di salute in quella determinata parte. In
Grecia una “sfilata di moda” avrebbe messo in mostra i
più bei corpi come esempi da emulare e non le “ultime
creazioni di Parigi”. Maggiore attenzione ed interesse veniva
data al corpo e non al suo ornamento. I poeti greci, nelle odi ai
loro eroi e alle loro dee, non si stancavano mai di decantare
l’agilità dei loro piedi, la bellezza delle loro membra,
la purezza delle loro spalle e la sodezza delle loro carni. È
la bellezza che si sprigiona dalla salute. L’irreprensibile
purezza delle linee, gli ammirevoli profili, la perfetta simmetria
e le attraenti proporzioni delle loro divinità, si ritrovano
continuamente nella letteratura e nell’arte greca. Né i
loro poemi né le loro opere d’arte ci parlano di abiti
fastosi, di scintillanti gioielli o di altri residui barbarici.
Ogni abitazione veniva adornata con bellissime sculture
rappresentanti le varie divinità; ciò serviva a ricordare
costantemente le possibilità di bellezza, grazia e potere che
risiedono nel corpo umano. Noi, infatti, cerchiamo di diventare
simili a coloro che adoriamo. Non esistono dubbi che la venerazione
della bellezza ideale delle dee e degli dei esercitò una
grande influenza sui Greci, ispirando in essi il desiderio di
emulare nei propri corpi la bellezza dei loro miti.
L’adorazione della bellezza tende a farci lottare per
raggiungerla. Alla luce di tale fatto le belle arti assumono un
nuovo grado di importanza ed utilità. Esse non solo si
appellano immediatamente al nostro innato amore per la bellezza, ma
ci portano a cercarla per noi e per i nostri figli. La religione
greca consisteva nell’adorazione gioiosa della Natura. Le
feste in onore degli dei e delle dee erano giorni di grande giubilo
per l’intera nazione, e lasciavano una profonda impressione
su tutti. I giochi e gli spettacoli organizzati durante le feste
consacrate, oltre a riempire il cuore dei concorrenti di nobili
ambizioni, deliziavano gli occhi, e ispiravano le anime degli
spettatori. Non basta ammirare ed apprezzare la bellezza di
Afrodite, Apollo e Giacinto o dello Schiavo Greco, dobbiamo cercare
di ottenere la loro stessa bellezza nei nostri corpi come facevano
i figli dell’antica Atene, Sparta, Tebe e Corinto. I grandi
artisti invece di limitarsi a copiare le forme della natura
tendevano a raffigurare le possibilità di una perfetta
simmetria ed armonia dell’intero corpo umano. Seguendo tali
tendenze e cooperando con la Natura potremo far sì che essa si
manifesti nella sua forma migliore e nella sua intera bellezza
invece di contravvenire alle sue spontanee tendenze. Si dice che
selezionando le più belle parti dei vari individui e cercando
di combinarle in un’unica e armoniosa figura, gli artisti
Greci furono in grado di creare dei modelli di bellezza ideale che
sono tuttora ammirati nel mondo. È probabile che molti Greci
ottennero una bellezza fisica tale da eguagliare il lavoro dei loro
scultori migliori. Un autore scozzese disse: “Attraverso il
loro sistema di cultura fisica, i Greci, realizzarono quella
bellezza simmetrica di forme che per noi esiste soltanto come
ideale o come raffigurazione delle divinità da loro scolpite,
ottenute copiando figure di tali perfette proporzioni”. Nella
sua Super forza, Alan Calvert rivela che, misurando molte
delle statue greche, arrivò alla conclusione che colui che
è alto circa 1.82 cm. con le proporzioni di Apollo Belvedere,
“dovrebbe avere un torace che misuri circa 96 cm., fianchi 78
cm., coscia 58 cm., collo 46 cm., polpaccio 45 cm., polso 20 cm.,
parte superiore del braccio 44 cm.”. Misurando altre statue
si scoprì che se una statua rappresentava un uomo alto 1.72
cm., il torace avrebbe dovuto misurare 111 cm., la coscia più
di 60 cm., la parte superiore del braccio più di 46 cm. Tali
misure provano che se un uomo è “costituito come una
statua greca” è veramente più grande e potente
delle cosiddette misure ideali. Lo sviluppo di questi atleti greci,
che forse rappresentavano gli uomini migliori di quel tempo, mostra
che le spalle, ad esempio, erano di una certa ampiezza in
proporzione all’altezza, ed il tronco era di una certa
lunghezza in proporzione alle gambe. Le loro proporzioni sono di
gran lunga diverse da quelle dell’atleta medio. Lo studio
dell’uomo forte moderno rivela la stessa cosa. Il “tipo
greco” non è scomparso dalla terra. Si possono trovare
comunque, anche oggi, degli atleti altrettanto ben sviluppati e ben
proporzionati come le statue greche. È molto probabile che gli
antichi Greci poterono vantare un numero maggiore di questi corpi
così perfetti essendo la cultura fisica alla base del loro
sistema educativo; ma ciò non vuoi dire che ebbero degli
atleti migliori dei nostri. Appare un po’ strano che gli
artisti, gli educatori e gli Insegnanti di ginnastica in generale
vadano quasi in estasi di fronte alla bellezza, alla simmetria e
all’armonia delle antiche statue greche degli atleti, mentre
poi condannano il cosiddetto “uomo forte” moderno come
“super sviluppato”, considerando dannosi gli esercizi
che lo rendono tale. Eppure le misure delle statue greche mostrano
che proprio questi “super man” sarebbero quelli che
più si avvicinano allo standard greco. Mr. Calvert osserva
infatti che: “Se uno scultore dovesse oggi, raffigurare un
giocatore di tennis o un velocista, la sua scultura ci sembrerebbe
abbastanza scarna in confronto alle statue degli antichi
greci”. Avrebbe anche potuto aggiungere che la statua
mancherebbe di quelle proporzioni e simmetrie di una scultura
greca. Solo l’uomo forte moderno, potrebbe accedere forse al
Valhalla dei Greci. A parte la testa, questi “super
man” forse potrebbero addirittura essere migliori degli
esempi Greci. Gli scultori Greci erano soliti raffigurare le teste
più piccole di quelle che erano, per dare maggiore rilievo al
resto del corpo, e soprattutto all’ampiezza delle spalle.
Anche la lotta libera e la caduta producono uno sviluppo uniforme.
Forse a questo punto potrei essere accusato di tralasciare il sesso
femminile da questa discussione, ma posso affermare che oggi, una
donna ben fatta e perfettamente sviluppata, non ha nulla da
invidiare alle sculture greco-romane. Anzi, ci sono buone ragioni
per credere che una donna di oggi ben sviluppata, è di gran
lunga più bella sia di viso che di corpo, di quella di altri
tempi. (Il modello di donna rappresentata dagli scultori greci
è a mio avviso un po’ troppo grasso). Dopo diversi test
e operazioni matematiche si può affermare che molte delle
donne, oggi, eguagliano quelle migliori esistenti tra le razze
antiche. Abbiamo molte donne che avrebbero potuto senz’altro
far da modelle agli scultori greci antichi. Nell’antica
Grecia l’allenamento fisico era una pratica universale nella
quale si esercitavano entrambi i sessi. È molto probabile che
la donna greca media fosse migliore in fattezze fisiche di quella
moderna, ma se questo è vero, la causa non deriva certo da una
naturale inferiorità di quest’ultima bensì da una
sua mancanza di allenamento. Forse la donna, oggi, non è in
grado di eguagliare l’antica donna greca pur avendo le stesse
possibilità. La vera bellezza si potrà ottenere solo
attraverso un intelligente allenamento fisico, ed un modo di vita
corretto.

Tutto quello che i Greci fecero
nell’insieme, oggi noi l’abbiamo superato nella
realtà. Noi abbiamo, oggi, dei e dee in carne ed ossa che
superano in bellezza le loro sculture, ma ne abbiamo troppo poche.
I Greci miravano a produrre una nazione di uomini e donne
bellissimi mentre noi ne fabbrichiamo soltanto alcune specie da
mostrare nei teatri. La bellezza duratura, la grazia di una regina
e le moltitudini di dolci estasi che si ritrovano in tali corpi
stupendi come quello di Afrodite vengono negati alla maggioranza
della nostra popolazione. Noi scolpiamo le nostre eroine ed i
nostri eroi completamente vestiti, per paura che i nostri posteri
li possano considerare delle caricature.




  CAPITOLO II

L’EDUCAZIONE FISICA NELLE
SCUOLE



Il problema della necessità di
un sano esercizio fisico è sempre stato trascurato dal nostro
sistema educativo. I bambini vengono mandati a scuola in tenera
età, confinati in aule scarsamente arieggiate e illuminate,
costretti a rimanere seduti per lungo tempo nella stessa posizione;
tutto ciò non ha fatto altro che indebolirli ed attentare alla
loro salute. Grande disattenzione è stata data al problema
della salute e del necessario esercizio fisico nel nostro sistema
educativo soprattutto nelle città, nelle accademie, nei
collegi, ecc. I bambini vengono mandati a scuola in tenera età
(troppo presto a mio avviso) e confinati in stanze chiuse e mal
arieggiate, con scarsa luce e lì sono tenuti per lunghi
periodi, nella maggior parte dei casi nella stessa posizione sulle
sedie, su panche o sgabelli; tutto ciò non ha fatto altro che
indebolirli ed attentare alla loro salute. Le scuole ed i collegi
hanno riempito cosi il mondo di acculturati “buoni a
nulla”, di “ben educati”, secondo la nostra
concezione di educazione. Tali persone si sono rivelate inutili,
persone con cervelli e menti colte in un corpo distrutto e questo
perché tali persone sono state educate a pensare solamente e
non ad agire. Il nostro sistema educativo è stato giustamente
apostrofato come quello che: “Ha prodotto brillanti
matematici, ma poveri dispeptici; magnifici letterati, ma gole
bronchiali; buoni scrittori, ma toraci insufficienti; fronti
spaziose e carnagioni pallide; scolari modelli ma completamente
ignari di quell’unione tanto venerata dagli antichi: quella
di una mente sana in un corpo sano. In questo modo le nostre
Università potrebbero essere definite dei magnifici ospedali.
Esse si “appropriano” delle migliori menti del paese
per un periodo di quattro anni, dopo del quale le restituiscono ai
loro legittimi proprietari. Questi ultimi potranno
anch’eccellere nelle materie letterarie o scientifiche, ma
avranno sicuramente perso salute e stabilità psichica. Per
fortuna ora si è cercato di migliorare le condizioni delle
attuali scuole ed Università, ma queste sono ancora lontane
dall’essere come dovrebbero. Infatti, ancora oggi, si
può notare come nelle cosiddette istituzioni scolastiche,
l’insegnamento dell’educazione fisica sia piuttosto
trascurato. Quando poi durante una crisi economica, c’è
necessità di operare dei tagli ai finanziamenti nel settore
scolastico è sempre l’educazione fisica a pagare le
conseguenze di una errata politica economica. Nel nome di una
educazione sbagliata la maggior parte dei nostri ragazzi risente di
gravi danni fisici. Per quale motivo i corpi della nostra
gioventù non possono andare di pari passo con le loro menti?
Non ci sarà forse qualcosa di profondamente errato nei nostri
sistemi educativi? Tale errore deriva dalla nostra incapacità
di comprendere che “il corpo è stato creato
affinché possa esprimersi in attività e sforzi fisici, e
che tali sforzi ed attività sono indispensabili per
l’adempimento delle sue funzioni”. Sembra quasi che noi
apprezziamo e ci preoccupiamo più della struttura fisica e dei
bisogni dei nostri animali che dei nostri stessi giovani. Infatti,
il più delle volte ci si ritrova a parlare e discutere delle
magnifiche fattezze di un certo cavallo, delle sue bellissime
forme, del suo fiero comportamento, del suo grande potere di
resistenza, della sua grande velocità; qualità che si
sono potute ottenere con un allenamento intelligente e scrupoloso.
Quando ci troviamo invece ad assistere ad una sfilata di giovani
studenti non si possono che notare fisici deboli, coloriti pallidi,
facce pedicellose, gambe arcuate, ginocchia unite, spalle ricurve,
corpi troppo magri o troppo grassi, mancanza di resistenza e di
vitalità nei loro movimenti. Rimaniamo colpiti dal loro modo
completamente imperfetto di stare in piedi, di sedersi, di
camminare, dalla loro continua spossatezza, dal loro pallore e
dalla loro voglia di salute. Conoscendo come l’importanza
della salute e della forza fisica siano di gran lunga superiori
alla conoscenza del latino o del francese, sembra assai strano come
si sia potuto per tanto tempo ignorare il fisico dei nostri giovani
dando una importanza assai sproporzionata al loro cervelli
riempendoli di nozioni delle quali non avranno mai bisogno se
verrà a mancare loro la vita. Siamo arrivati al punto di avere
un magnifico sistema scolastico capace di mettere a disposizione i
migliori insegnanti, ma abbiamo tralasciato il fatto che il corpo
è costruito per l’attività, che deve essere attivo.
Abbiamo dimenticato che l’attività è un istinto che
la natura ci ha donato e di cui sono soprattutto i bambini ad
esserne dotati, essendo ancora liberi da ogni occupazione mentale.
Non ci preoccupiamo minimamente del fatto che il nostro bambino non
sia in grado di correre per lunghe distanze e non abbia quella
resistenza fisica innata in tutti i bambini; guardiamo allo sport
come se fosse qualcosa riservato a pochi eletti, mentre tutti
potrebbero praticarlo. Le fondamenta del nostro sistema educativo
sono di gran lunga migliori di quelle dei Greci antichi; la nostra
cultura mentale è molto più estesa di allora, ma ci manca
un sistema corretto di educazione fisica che completi il nostro
“curriculum”. Se noi, come gli Spartani, ignorassimo la
cultura e ci preoccupassimo solamente dell’educazione fisica,
avremmo dei corpi bellissimi e forti, ma delle menti
sottosviluppate; invece, noi oggi possiamo vantare delle menti
più o meno dotate, ma fisici così gravemente danneggiati
che si rifiutano di lavorare e che si muovono goffamente. Abbiamo
le possibilità, ma non le sfruttiamo. Una minore cultura ed
una maggiore salute fisica porterebbe a migliori risultati. Con la
metà degli sforzi impiegati ad assicurare un’erudizione
che in molti casi, una volta fuori dalla scuola, potrà
rivelarsi superflua, potremmo invece avere dei fisici perfetti.
Occorrerebbe molto meno tempo per insegnare ad un giovane le leggi
della vita, ed i modi per acquistare una salute di ferro che la
lingua latina. Nel nostro moderno sistema educativo, c’è
un enorme contrasto tra la teoria e la pratica. La maggior parte
delle nostre istituzioni educative non hanno saputo centrare la
giusta posizione della cultura fisica nell’educazione. È
molto comune, tra gli educatori, una grande incoerenza verso il
corpo e la sua salute, cosa che li porta a considerare sia il
bambino che il giovane come insiemi composti di varie parti non
dipendenti tra di loro. Si diceva delle accademie femminili, che
erano luoghi dove le giovani donne venivano educate al fine di
ottenere un colorito perfettamente pallido, la distorsione della
colonna vertebrale e la tisi polmonare”. Anche oggigiorno
sembra che la forza e la bellezza fisica siano condannati, e lo
stesso corpo umano degradato. L’uomo è solo una
“mente”, un “essere sociale”. È
responsabilità delle istituzioni scolastiche ovviare,
attraverso appropriati esercizi fisici, agli effetti di una vita
sedentaria (nelle aule scolastiche) che porta irrimediabilmente a
deficienze addominali e toraciche, a malformazioni della colonna
vertebrale, delle spalle, ecc. È deplorevole la mancanza di
allenamento ad una giusta crescita delle ossa, degli organi del
corpo in generale, del sistema nervoso e delle attività
psicomotorie. Ciò di cui abbiamo bisogno oggi è un
sistema di cultura fisica che meglio si adatti alla vita odierna,
come lo era quello degli antichi greci. Nell’educazione
spartana le ragazze o i ragazzi fisicamente deboli erano
l’eccezione, mentre quelli forti la regola. Naturalmente non
tutti i ragazzi costituzionalmente deboli possono divenire
efficienti al pari di quelli forti, ma attraverso esercizi
appropriati, anch’essi potranno godere di ottima salute e
potranno disporre di un corpo e di organi più efficienti.
È opinione comune che lo sviluppo fisico debba precedere
quello intellettuale. Secondo me, invece, essi procedono in
concomitanza. È probabile che il primo esercizio mentale del
bambino sia quello che implica l’uso delle braccia e delle
gambe. Il suo primo esercizio sarà quindi quello muscolare, e
a questo proposito ricordiamo le parole di Rousseau: “Se
vorrete sviluppare la mente di un bambino, dovrete sviluppare
innanzitutto il potere che quella mente dovrà dominare; fate
esercitare il suo corpo; fate che cresca sano e forte, solo in tal
modo sarà prudente e ragionevole”. Forse non tutti hanno
mai pensato che l’esercizio fisico, anche quello di natura
più complicata, possa costituire un sistema completo di
allenamento mentale. Ma poiché il controllo dei movimenti del
corpo costituisce una delle maggiori funzioni cerebrali, e la prima
funzione ad essere messa in pratica, esso sarà sempre un
importante elemento nell’educazione mentale.
L’educazione fisica è più che mai maggiormente
importante durante l’infanzia e la gioventù. Questo
è il periodo di maggiore crescita e sviluppo, soprattutto del
corpo. In seguito sarà la mente ad avere la precedenza, mentre
il corpo si svilupperà in minor misura. Ma come sarebbe
sbagliato dimenticarsi dell’educazione mentale nei primi anni
di vita, sarà altrettanto sbagliato dimenticarsi del corpo
negli anni successivi. I nostri sistemi educativi dovranno essere
in grado di adeguarsi ai bisogni della mente e del corpo nei
diversi stadi della vita. I primi venti anni della nostra vita sono
il periodo di maggiore crescita, ma soprattutto fisica. Dopo questa
età, lo sviluppo fisico viene in larga misura sospeso, e se
gli arti, il cuore ed i polmoni non saranno ancora completamente
formati, non saranno più in grado di farlo, e la persona ne
soffrirà per sempre. I muscoli sono i più grandi
strumenti della nostra mente ed anche se potremmo essere capaci di
complicati operazioni mentali, come ad esempio esercizi matematici,
non potremmo mai metterli in atto senza l’aiuto dei nostri
muscoli. Finanche le più elementari espressioni di stati
d’animo come la gioia, la felicità, il godimento, la
collera, la paura, l’ira, l’orrore, ecc., sono frutto
di funzioni muscolari. Attraverso la combinazione dei muscoli
espressivi (pensiamo ad esempio in primo luogo ai muscoli del viso,
anche se essi non sono i soli attraverso i quali esprimiamo delle
emozioni) siamo in grado di manifestare i nostri sentimenti di
passione, gioia, speranza, ammirazione, ansietà, paura,
orrore, ecc. Attraverso l’appropriata cooperazione dei
muscoli, siamo in grado di esprimere la furia delle bestie più
feroci e la timidezza degli animali più deboli. Inoltre,
è solo grazie alla presenza di altri pochi muscoli che
riusciamo ad esprimere emozioni che nessun altro animale potrà
mai esprimere. Il nostro potere espressivo è, dunque, quasi
infinito. Come abbiamo già accennato prima, movimenti quali il
serrare i pugni, abbassare o alzare le spalle, gonfiare o
comprimere il torace, arrossire o impallidire, ecc., sono
anch’essi espressione di emozioni, e dipendono tutti
dall’azione muscolare. Gli Igienisti sostengono il principio
che: “La mente è in stretta relazione con il corpo; essa
soffre per le infermità fisiche; viene debilitata
dall’uso scorretto di esso e risulta più efficiente
quanto più perfetto è il corpo.” È opinione
comune tra gli Igienisti che: “né la mente né il
corpo saranno in grado di arrivare alla perfezione, fino a quando
non raggiungeranno lo stesso livello di benessere, e non ci
sarà un giusto equilibrio tra loro per cui l’azione di
uno non danneggi l’altro”. Comprendendo questo si
potrà capire come l’educazione fisica sia parte
necessaria dell’educazione intellettuale.
“L’intellighenzia” ha spesso affermato che dal
momento che ora le macchine sono in grado di sostituire i muscoli
dell’uomo nel lavoro, non c’è più alcuna
ragione per la quale egli debba far uso del suo corpo, e allenarlo
quindi con esercizi fisici. Questo è l’esatto contrario
della verità. Le macchine, invece di diminuire la
necessità di esercizio fisico, l’hanno aumentata. Meno
esercizio fisico sarà richiesto all’uomo nel lavoro, e
più grande sarà la necessità di supplire ad esso in
maniera diversa. Non potrà mai esistere un uomo fatto di solo
cervello. Certi “intellettuali” tendono a considerare
il loro regno come l’unica realtà, invece di considerare
la “vita intellettuale” per quello che é: una
“grande burla” ai margini della vita materiale. Esiste
oggi una classe di sedicenti intellettuali che ostenta disprezzo
nei riguardi della forza fisica, e delle forme più pesanti di
esercizio fisico. Questi falsi intellettuali non fanno che
ripeterci che questi “muscoli orribilmente
spropositati” sono una minaccia per la salute e la vita,
mentre grande importanza hanno la cultura e l’intelletto.
Quando però andiamo a paragonare i corpi flaccidi ed informi
di coloro che sostengono tale teoria, con quelli sodi e ben
sviluppati di altri, ci accorgiamo di come l’aggettivo
“orribile” si addica meglio ai primi. Non possiamo
certamente definire quei corpi talmente magri, che neppure tutta la
bravura di un sarto riuscirebbe a nascondere, né al contrario,
quei barili di grasso che si incontrano spesso per strada. Non sono
di certo attraenti i modi sgraziati e goffi con cui alcune persone
si muovono, né i loro corpi “arrugginiti”
dall’indolenza. Se un ragazzo disgraziatamente usa un termine
non appropriato o un verbo scorretto verrà subito ripreso, ma
nessuno si sognerà mai di fare osservazioni sulle sue spalle
incurvate, sul suo corpo scarno, sui suoi arti rachitici.
Malformazioni che renderebbero invendibili le statue di Venere e
Bucefalo, non sono neppure notate nei nostri Giovanni e Maria
Sappiamo benissimo che nessun cervello potrà mai godere di
salute e lucidità se non nutrito da un sangue puro.
L’uomo può essere definito sostanzialmente come un
meccanismo intellettivo completato da uno secondario, quello
nutritivo, sul quale comanda. (Usiamo il termine “meccanismo
intellettivo” per mancanza di un termine migliore. Per
nessuna ragione sottostiamo alla moderna dottrina materialista
secondo la quale l’uomo è una semplice macchina e la
mente un prodotto dell’atomo). Nessun intelletto potrà
dare il meglio di sé stesso, se il suo corpo non
funzionerà a dovere. Il corpo umano è un apparato, o
organismo, predisposto per la funzione nutritiva-digestiva,
assimilativa, disassimilativa, secretiva ed escretiva Se una
qualunque di queste funzioni verrà a mancare o funzionerà
male, anche il cervello, che è l’organo della mente, ne
soffrirà e lavorerà male. Questo è un mondo fisico e
l’uomo il cui corpo è inadeguato al cervello, non
sarà in grado di sopravvivere in questa battaglia continua che
è la vita È necessario, quindi, mantenere il corpo al
più alto grado possibile di perfezione, seguendo tutte le
regole, le leggi ed i consigli della natura, al fine di mantenere
la salute e la forza fisica. Vogliamo un intelletto forte sorretto
da un organismo sano, un corpo con organi e tessuti vigorosi capaci
di sostenere il nostro intelletto durante i suoi maggiori sforzi.
C’è una normale ed inseparabile relazione ed una
coordinazione tra la mente ed il corpo; nel momento in cui
l’equilibrio tra i due viene meno entrambi ne soffriranno.
Ciò che la natura ha unito insieme, nessun uomo potrà
dividere senza arrecare danno a sé stesso. La mente non
dipende dal corpo solo perché il cervello trae nutrimento dal
sangue, ma anche perché è attraverso il corpo (occhi,
orecchie, naso, pelle, lingua) che essa riceve le sensazioni. Non
c’è niente di più certo del fatto che se
l’alcool e l’oppio possono confondere la mente, questa
potrà ritornare lucida con l’aiuto del sangue puro.
L’ordine della natura non può essere sconvolto senza che
questo crei dei grossi squilibri. Ogni tentativo di obbligare
l’intelletto a lavorare indipendentemente dalle funzioni e
forze a lui strettamente collegate, non potrà che portare a
disastrosi e miserabili conseguenze. La natura ha unito insieme la
mente ed il corpo perché lavorino insieme ed in perfetto
accordo; se questo ordine sarà sempre rispettato non
potrà che apportare del bene. Le funzioni della mente e dei
muscoli agiscono in cooperazione e non da antagonisti. In ogni era
gli scultori e gli artisti in genere hanno cesellato e raffigurato
le nude forme di uomini e donne rappresentanti i loro idoli. I
grandi maestri hanno attentamente eseguito i loro lavori e molte
delle loro creazioni oggi appaiono a noi quasi sublimi nella
perfezione delle loro forme. Ai giorni nostri molti uomini insigni
che con i loro perfetti cervelli ed il loro maturo giudizio si sono
guadagnati hanno raccolto il rispetto e l’ammirazione del
mondo, hanno sempre posseduto dei corpi talmente sproporzionati da
essere quasi grotteschi. I nostri artisti, rappresentano sempre i
nostri eroi completamente vestiti. L’abito, come la
carità, nasconde sempre un gran numero di colpe. Ovunque si
avverte il disprezzo per le malformazioni fisiche e la continua
ricerca della salute, senza però soffermarsi sul fatto che non
si potrà mai raggiungere uno stato di salute fisica
soddisfacente senza grossi sforzi da parte nostra. Se gli uomini di
cultura possedessero veramente la salute, sarebbero in grado di
realizzare molto di più di quanto non facciano ora, e non
sarebbero messi fuori gioco proprio nel momento in cui il loro
giudizio, maturato attraverso anni ed anni d’esperienza e di
osservazione, il loro studio e la loro esperienza, li renderebbero
di maggior aiuto. I “cervelloni” vengono così
assorbiti da cose astratte, che guardano ella vita in termini di
equazioni filosofiche, ignorando completamente il suo aspetto
materiale. In questo modo, mentre altri uomini spostano montagne,
penetrano giungle e costruiscono ponti, queste menti incorporee
restano sedute in qualche caffè, gustando una bibita o fumando
una sigaretta, a discutere sull’oscuro mistero di qualche
sconosciuto creatore di una qualche effimera “teorie, o
assaporando la gioia di una sensazione di superiorità data
loro dalla perseveranza nel difendere qualcosa che il resto del
mondo non potrà mai capire. Essi si scontrano con idee invece
di scontrarsi con rocce o alberi, “risolvono” problemi
metafisici invece che d’ingegneria, e vivono in una sorta di
vita “bohémien”. A quale tipo di carriera può
aspirare un corpo fragile e malato? Che senso ha accumulare
conoscenze quando poi mancano le forze necessarie, come la salute,
il vigore e la resistenza, per poterne far uso? Una educazione che
sottrae al corpo le forze, e gli toglie vivacità ed
entusiasmo, lo lascia come una conchiglia svuotata, che non
risponde più ai bisogni della vita stessa. “Crescendo
d’intelletto” dice La Favre, “lasciamo che esso
si unisca alla perfezione fisica ed avremo la spirale della
bontà. Molti, una volta raggiunta l’essenza del sapere,
dimenticano l’origine dello sviluppo del corpo, e lo lasciano
decadere senza accorgersi che una volta che l’essenza della
vita viene a mancare, decade anche la conoscenza”.
L’antica credenza in base alla quale una mente forte deve
essere accompagnata da un corpo fragile e malaticcio, si è
dimostrata completamente falsa. L’unico vero fondamento per
una mente superiore è la presenza di un corpo vigoroso. La
fragranza delle rose non potrebbe mai esistere senza le rose
stesse; il fascino e la personalità dell’uomo, come la
grazia, non potrebbero mai esistere senza il suo corpo. Il corpo
è il mezzo attraverso il quale si esprime la personalità,
e la perfezione di questa è direttamente proporzionata alla
capacità che ha il corpo di esprimerla. La bellezza e la
simmetria delle forme, della grazia dei movimenti, della forza
fisica e del vigore sono del corpo e non dell’intelletto, e
sono talmente essenziali all’insieme della vita, come lo
è lo sviluppo dell’intelletto. Queste fanno parte
dell’uomo, nella stessa misura della sua mente e della sua
natura sociale. Dopo aver insegnato ai nostri giovani la vera
educazione fisica, avremo solo pochissime colonne vertebrali curve
tra i nostri ragazzi. Nel momento in cui diciamo che l’uomo
è un essere fisico, intellettuale e sociale (morale), dobbiamo
cercare di non perdere di vista l’importanza che questi tre
elementi hanno nel loro insieme; essi non potranno mai essere
divisi tra di loro, senza che questo arrechi grave danno
all’essere nella sua totalità. È essenziale
riuscire a comprendere questo principio per meglio apprezzare
l’importanza che il corpo ha nell’esprimere la natura
morale, sociale o intellettuale dell’uomo nel suo senso
più alto e nobile. La Favre a questo proposito si chiede:
“chi potrà mai sapere che siamo belli, buoni e sinceri,
se non siamo in grado di dimostrarlo attraverso l’unico
strumento che abbiamo a disposizione proprio per quello
scopo?” Città che si possono permettere di consacrare da
10 a 100 o più tabernacoli esenti da tasse in onore della
mitologia ebraica, potrebbero ben risparmiare pochi acri di terra
in favore degli atleti greci. L’educazione fisica è
certamente più importante di credenze mitologiche.
L’educazione fisica non riceverà il suo giusto
riconoscimento fino a che ogni istituzione educativa non sarà
fondata sul principio che l’educazione del corpo, per ogni
individuo, è importante altrettanto quanto quella della mente,
e che essa richiede per il suo sviluppo un’altrettanta
preparazione scientifica e pratica di quella che occorre per lo
sviluppo mentale. La mancanza di una corretta educazione del nostro
corpo, ci ha portato oggi ad avere un mondo pieno di nevrotici che
cercano di “controllare” il proprio sistema nervoso con
tabacco, droghe e narcotici facendo del sesso la valvola di sfogo
delle loro energie represse. Solo una sana alimentazione e degli
appropriati esercizi fisici riuscirebbero a ridare ai giovani il
caro giusto equilibrio. Per riportare successi, la cultura fisica
dovrà essere posta sullo stesso piano della cultura
intellettuale e dovrà ricevere le stesse attenzioni. La
pretesa educazione fisica che viene oggi praticata nelle nostre
scuole non è certo un sistema adeguato e soddisfacente.
L’educazione fisica non dovrebbe essere facoltativa, ma
dovrebbe essere parte integrante del sistema educativo ed avere il
suo spazio nel lavoro giornaliero. Questo ramo educativo non
dovrebbe essere abbandonato al capriccio individuale o a tentativi
sperimentali, ma, allo stesso modo della geometria e della
grammatica, dovrebbe essere condotto da persone preparate e
competenti. Un ampio sistema di educazione fisica è il
fondamento essenziale per il mantenimento di una buona salute. La
salute è l’essenza che anima tutte le gioie della vita;
se questa viene a mancare completamente, la vita stessa si
impoverisce e langue. Se manca di salute, l’uomo si trova a
non poter gioire dei più piccoli piaceri della vita, e anche
se circondato da ogni benessere, non sarà mai felice. È
stato già detto in precedenza che l’educazione fisica
rappresentava la base fondamentale dell’educazione degli
antichi romani e greci. I ragazzi delle scuole di Atene passavano
giornalmente dalle tre alle cinque ore all’aperto, e gran
parte di quel tempo veniva speso in esercizi ginnici. “Era
proprio nelle palestre di Nemea e Delfi e durante i giochi
olimpici, che si gettavano le fondamenta per un’educazione
completa”. La filosofia, la retorica, la poesia, la musica,
la pittura e la scultura rappresentavano il giusto completamento
alla formazione fisica. Era inoltre nelle palestre e durante i
giochi nazionali, dove Platone, Aristotele e gli altri filosofi
discutevano, pensavano e conversavano con i loro allievi nei
momenti di pausa degli esercizi, che si permetteva ai ragazzi di
allenarsi sia mentalmente che fisicamente. “Quale fu il
risultato dell’educazione dei Greci?”
“Indubbiamente quello di ottenere la razza migliore che il
mondo abbia mai conosciuto, composta di uomini e donne bellissimi,
filosofi, poeti, oratori e scultori che mai in futuro si è
riusciti ad eguagliare”. L’educazione fisica tra i
Greci, probabilmente, era destinata ai soli uomini liberi. Gli
schiavi vi erano ammessi solo in minima parte. Ai nostri giorni
l’educazione fisica è aperta a tutti ed ogni individuo
dovrebbe beneficiare dei vantaggi che la civiltà gli
offre.
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