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Sabado. Meio-dia. Soca-
lo é a praga central do Mé-
xico. Um bando de pombos,
policias afectados, vende-
dores de jornais, de bolas, de
bilhetes de lotaria, pobres,
senhoras a moda, rapazinhos
descalgos.

Junto da fonte, que se si-
tua proximo da antiga cate-
dral, aglomera-se uma mul-
tidao. Um indio narigudo,
um pouco parecido com uma
aguia enfurecida, cobre com
as ultimas palavras a cobar-
dia e a selvajaria dos con-
quistadores que ha tempos
deixaram a Espanha e ses-
magaram para sempres a ci-
vilizagao unica aqui exis-
tente,

«Aqui onde estao», afir-
ma um indio para a multi-
dao, «havia um templo, que
era talvez o mais bonito do
mundo, Aqui viviam pes-
soas que definiam os cami-
nhos da Terra pelas estrelas,
sabiam matematica, domi-
navam centenas de trabalhos
¢ hoje tudo isso sao cinzas
sob as vossas pernas...»

E assim. Sei que a vinte
passos do local onde esta o
indio foi detectado um tem-
plo antigo, Numa tarde de
Fevereiro os trabalhadores
da companhia urbana de
electricidade, durante os
trabalhos de manutengao de
um cabo subterraneo, deram
com uma pedra invulgar, co-
berta de pinturas.

Nao sei 0 que os domi-
nou: o amor pelo pais, pela
sua historia, desejo de tama
ou, talvez, tdo junto. Os
electricistas cujo nome a
historia nao lembra, resol-
veram chamar os arqueo-
logos. !

Durante alguns dias. sob
0s olhares curiosos dos pas-
santes, os especialistas es-
cavaram uma cova com mais
de guatro metros. Quando, a
altura de dois metros foram
retiradas as ultimas pazadas
de terra e foi limpo o achado.
ficou uma imagem unica:

num monolito enorme de
pedra estava esculpido o
relevo de uma mulher
desmembrada. ..

«E Coyolcsauqui, a deu-
sa da Lua!s, exclamou al-
guéem. «E verdade, era a
imagem da lenda de que se

O

O mundo
em que vivemos

O templo
antigo
dos Aztecas

falava muito, mas que até
entao ninguém vira-, conta
M. Sanchez, professor da
Universidade Nacional do
México. Coyolcsauqui,
segundo o mito, foi morta
pelo seu irmao Uitsilopotch-
tli durante uma batalha san-
grenta nas montanhas de
Coatepeque, que significa
«montanha da cobra».

Historia e mito. E fre-
quente gque os acontecimen-
tos historicos reais se tornem
lendas com o tempo. O mes-
MO Se passa COMm as perso-
nalidades ilustres, que as
pessoas transformam em
deuses, erigem-lhes templos
magnificos e
veneram-nas pacificamente.
Algo de parecido se passou
com o Templo Maior, que os
aztecas construiram no local
onde agora ¢ o centro da ca-
pital mexicana.

Durante muito tempo, os
cientistas desconheciam
onde se localizava o Templo
Maior. Dados fragmenta-
dos. obtidos de manuscritos
antigos e das historias dos
indios. mostravam a sua lo-
calizagao apenas aproxima-
damente. Durante muitos
anos foram feitas investiga-
¢oes arqueologicas. Mas, foi
deste modo que os arqued-
logos mexicanos puderam
nao so encontrar o Templo
Maior, como responder a
muitas questoes.

«Niao se pode conhecer
com veracidade hisiorica

depois,

absoluta porque € que ha
muitos séculos, na montanha
Coatepeque, se desenrolou o
drama sangrento, porque €
gue a irma morreu as Maos
do irmao», afirma Sanchez.
«As cronicas antigas afir-
mam que, quando os aztecas
chegaram a este local e re-
solveram ficar aqui, os re-
presentantes de outra tribo,
uichaua, resolveram impedi-
los. A rebeliao foi dirigida
por Coyolcsauqui. O diri-
gente dos aztecas Uitsilopot-
chili castigon duramente os
INSUITECtos» .

A primeira coisa que 0s
aztecas fizeram no novo
local foi erigirem um novo
templo., Fizeram-no de
acordo com as suas ideias
sobre a construgao do
mundo. Era constituido,
segundo sles, por trés niveis,
No primeiro estavam vs deu-
ses, No segundo, as almas da
Terra com as quatro partes
caracteristica. No terceiro, o
mundo enigmatico dos mor-
10S.

O Templo Maior, segun-
do esta concepgao, era um
local secreto. onde todos
estes niveis se cruzavam e
donde os lados da Terra co-
megavam, dedicados a deu-
ses diferentes.

«Os aztecas eram um
povo de guerreiros», diz o
prof. Sanchez. «A economia
do seu Estado, se assim se
pode chamar, apoiava-se em
dois pilares: numa agricul-

tura desenvolvida e na colec-
ta de dadivas dos povos sub-
missos. Penso que a cruel-
dade do ritual do templo re-
flectia a visao dos aztecas
sobre o mundo que os rodea-
va. Ndo era por acaso que
ligavam este ritual a Lua. Os
azlecas notavam, € claro, as
fases da Lua e consideravam
que quando o Sol e a Lua se
encontrassem no mundo dos
mortos haveria uma luta
cruel entre eles, durante a
qual a Lua perderia, Pode-se
pensar que o ritual do templo
era a imagem de uma luta
constante entre as forgas da
luz e das trevas, sentida
pelos aztecas. Pode ser a
imagem da passagem do ma-
triarcado para o patriarcado,
quando a mulher Coyolcsau-
qui morre as maos do ho-
mem? Quem podera dar hoje
uma resposta fidedigna?

Agora, no local onde es-
tavam as piramides magni-
ficas dos aztecas e a vida
fervilhava, cresceu uma
cidade enorme. No centro,
em resultado de escavagoes
arquelogicas durante cinco
anos, foi posta a descoberto
apenas uma pequena parte da
outrora magnifica cidade dos
aztecas, que se distinguia
por ruas largas e direitas,
casas de habitacao com
linhas simples e severas,
jardins fabulosos, areas para
Jogos, enormes tanques e
digues que evitavam as
inundagoes.

Ao lado do Templo
Maior dos aztecas foi cons-
truido um museu, onde se
reunem sete mil descobertas
arqueologicas tnicas, per-
tencentes a uma das civili-
zagoes mais velhas do
mundo. A mais interessante
da exposigao € a pedracom a
imagem de Coyolcsauqui.

Durante a visita a0 mu-
seu, o guia sublinha um
pormenor curioso: a pedra
com a representagao de
Coyolcsauqui sem cabega
foi encontrada no local onde
outrora se encontrava a casa
de Avila Alvarado, um dos
conhecidos conquistadores,
que tomou parte na destrui-
¢ao da capital dos aztecas e
que mais tarde se rebelou
contra ‘a -coroa espanhola.
Alvarado foi decapitado. A

'sua casa destruida.

Alexandre Leskin

_\/_
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UUma vez

um gatinhog

Na ampla sala de brin-
quedos, a Eunice e a Cristina
dobavam uma meada de la,
vermelha, transformando
um redondo novelo que de
vez em quando deslizava por
entre os minisculos moveis
de bonecos, e que se queda-
va junto a gaiola do periquito
que chilreava com todo o vi-
gor dos seus pulmoes.

Noutro canto o gato bebé
enroscado na pequena man-
tilha ronronava, parecendo o
barulhinho do pequenino
carro de corda das petizes.

O sol, filtrava-se nos
vitrais com motivos infantis.

O armdrio cor-de-rosa
pendia para um dos lados
com o peso dos livros, e um
elefante branco em porcela-
na servia de peso sobre as
folhas rabiscadas das pe-
quenas.

A Eunice, a mais cres-
cida em pequeninas tagas de
barro preparava uma mistura
de leite e pao para o gatito
adormecido, e a Cristina a
cagula ja piscava os olhitos
deixando-se tombar sobre a
almofada de recortes colori-
dos e cheia a penas fofas.

O periquito também se
deixara adormecer no polei-
ro que terminava o ultimo
balancear.

A Eunice depois do seu
trabalho feito, olhou em re-
dor e vendo que todos ador-
meceram, decidiu também
aproveitar o langor da tarde
para uma soneca, na rede

que pendia no meio da sala.

A velha caixinha de mii-
sica gastara ja o seu fio, e a
melodia extinguia-se entre o
bocejo do gato que acordara
€ Se espreguicava.

— Miau, reminhau. , .

— Que papinha tao boa
as meninas me prepararam,
reminhava o gato para com a
sua coleira insecticida.

E num trago devorou
toda a comidinha que a
Eunice demorara longas
horas a preparar.

O vitral entreaberto dei-
Xava entrar uma aragem que
ondulava as cortinas com de-
senhos de malmequeres e gi
rassois, € o gatinho quedou-
-se em posigao de ataque a
espreitar aquela montanha
esvoagante.

O gatito chamava-se
Tiquinho Amaelinho, e apa-
recera um dia perdido, sujoe
esfomeado em casa, das
duas meninas que logo o
acolheram e trataram.

Primeiro foi o banho
com os sais de algas da
Cristina, e 0 seu pelo ama-

relinho até parecia seda
quando foi escovado com a
escova macia da Eunice, a
agua de colonia cheirava a
cravos e rosas, e tambeém o
lago de embrulho verde,
ficou a dizer com a cor dos
seus olhos.

E este com ar peneirento
balanceava as ancas ‘num
ronronar pasmacento de se-
nhor da situagao isto porque
ele era um gatinho macho da
mais fina estirpe da linha-
gem dos felinos amarelos.

Mas, ja nesta altura, en-
quanto eu me ocupei a des-
crever e a situar o gatito, ele
se encontrava pendurado na
colorida a amarelo cortina de
girassdis e malmequeres,
onde alguns fios de linho do
tecido ja tombavam pelo
chao da carpete feita de tra-
pos pelas tecedeiras.

Amaelinho preparava-se
neste momento para dar
um salto acrobatico entre a
cortina e a rede, e com as
orelhitas espetadas e olhar
vivo, media a distancia que
separava, para ele, um tra-

pézio do outro, que neste ca-
50, € 50 para nos eram a cor-
tina e a rede.

Parecendo um gato voa-
dor o Tiquinho langou-se nos
ares como gaivota por sobre
as aguas mansas da ria, e tal
ave marinha foi aterrar de-
sastrosamente por cima da
gaiola do periguito.

Voaram penas e pelo ar,
€ o passarinho assustado deu
uma forte bicada no trapézio
de andar pelo chao,

Com um pelo do bigode
arrancado e uma orelha de-
penicada o Amaelinho como
quem nao fez nada de mal
dirigiu-se para a rede onde a
Eunice dormia. Os brincos
da menina com perolas acir-
ravam o traquina que ja a
belo prazer mordiscava o 16-
bolo da orelha da pequerru-
cha que se virava aflita pro-
curando outra posigao.

(E ainda nao era desta
que o Tiquinho ia completar
a Sua travessura).

Chateadissimo, deu uma
esgadanhadela no fio da cai-
xinha de musica que recome-
gou a tocar a musica infantil”
do, ré, mi, mi, ré, do.

Numa vertigem langou-
-s¢ para o novelo de la ver-
melha, e como o melhor
avancado futebolista esgada-
nhava, esperneava, empur-
rava e ensarilhava a bola,
que era agora fios por toda a
sala.

Satisfeito com a sua tra-
quinice o Tiquinho agora
dormia num tufo de la pa-
recendo um ninho na rama-
gem que era o novelo com-
pletamente desieito,

As pequenas acordaram
quando os seus eslomagos
pela tarde avancada lhes
pediam alimento,

A0 verem 0s prejuizos
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do vendaval do gatinho, e ele
assim tao abandonado e tran-
quilo no nicho da la que
restava, ate ficaram sem
tala.

A Eunice e a Cristina,
(ue eram meninas traguinas,
mas inteligentes, sabiam que
ralhar a0 Amaelinho nao ia
resolver a situagao, por isso
arquitectaram um plano que
serviria de ligao para sempre
aquele brincalhao felino, o
Tiquinho.

Lembraram-s¢ entao do
dia em que lhe deram o
nome, naquele dia frio ¢
himido, em que lhe contec
cionaram aquele babete as
rendinhas ¢ o perfumaram
com colonia no momento de
lhe atribuirem 0 nome que
dai em diante. passou a se
como ja sabemos, Tiquinho
Amaelinho.

As duas amigas decidi-
ram gue 0 castigo mais apro-
priado para o traquina era
privarem-no daquele babete
rendado onde o gatinhe todas
as noites recostava a sua ca-
becita cansada das brinca-
deiras. Assim deixaram a sala
de brinquedos deserta. es-
cura e sem brinquedos para
que o galilo pensasse que
tora abandonado.

O Tquinho na la esha-
pada. espreguigou-se. olhou
em redor e ao ver tudo de-

A
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Uma vez
um gatinho

Sert0 € escuro O seu cora-
¢A0ZIl0 comegou a tremer
desordenadamente, e foi
entao que olhando a gaiola
vazia, e toda a desarrumagao
que fizera compreendeu que
as suas amigas estavam pro-
fundamente magoadas com a
atitude (rresponsavel que
tivera.

Tiquinho com toda a sua
boa-vontade tentou confor-
me as suas possibiiidades de
gato enrolar novamente a la.

Era ja madrugada de ou-
tro dia e o Tiquinho encon-
trava-se estomeado e desta-

D" Artagnan, um dos he-
rois de «Os Trés Mosquetei-
ros-. levou 12 horas para
percorrer, a cavalo, os 220
quilomeiros que separam
Saint Valery-sur-Somme de
Paris. Tinha por missao
entregar a rainha de Franga,
Ana de Austria, os diaman-
les que. impreterivelmente,
ela deveria usar a noitc, no
baile do Louvre. O recorde
estabelecido ha 350 anos
pelo temeraiio gascao,
capitao dos mosqueteiros de
Luis XIV e que Alexandre

Batido recorde
de D' Artagnan

@ B

lecido junto de um novelo de
la muito torto com fios
soltos.

AS meninas entraram na
sala para mais um dia de
brincadeira, e ao verem o
arrependimento do Amaeli-
nho assim enrolado no nove-
lo. voltaram a colocar todos
0s bringuedos no sitio habi-
tual, e prepararam-lhe um
petisco de leite com choco-
late e bolachas amolecidas,

Ligaram a caixinha de
musica e muito carinhosas
foram acordar o infeliz gati-

nho, que a0 ver movamente
tudo como antes, até o peri-
quito que cantava, se lhes
langou ao pescogo com
beijos de gato, e ronronar de
mimo.

Nesse dia todos festeja-
ram, e o Tiquinho com o seu
babete de rendinhas remi-
nhava num sonho em que
prometia a si mesmo ser
sempre um gatinho bem
comportado e amigo das
suas tao amigas Eunice e
Cristina.

Noémia Fidalgo

/r Sipe
Dumas escolheu para prola‘;j,.,’-dma boa preparagao fisica,

gonisia do seu romance,
acaba gle ser batido. O jor-
nabista de «L Equipe». Xa-
vier Libbrechet. depois de

cobriu.essa mesma distancia
nas mesmas condigoes em
seis minutos menos que
D’ Artagnan.




O ultimo a rir

Ao terminar o encontro
de futebol, no estadio de Es-
tadilha, em Espanha, os res-
ponsaveis locais estavam
persuadidos que o drbitro
tinha favorecido a equipa
adversaria. De acordo com o
contrato pagaram ao juiz da
partida as 11.200 pesetas
devidas mas... em mitdos.
Entregaram-lhe um saco,
que pesava aproximadamen-
te 36 quilos, a0 mesmo tem-
PO que apresentavam as
maiores desculpas por nao o
levarem até ao comboio mas
nao dispunham de transpor-
te! O arbitro foi obrigado a
fazer trés quilometros a pé
até a estacao de caminho de
ferro. A gracinha custou ao
clube seis meses de suspen-
580,

Um jogo de xadrez «vi-
vo» & uma das iniciativas
obrigatorias do programa da
«Festa da Cereja» organi-
zado anualmente na cidade
japonesa de Tendo. Na praga
principal traga-se o desenho
de um tabuleiro de xadrez e a

hora marcada as pecas hu-
manas tomam posigao: as

mulheres em quimono & 0s
homens vestidos de samurai.
Os jogadores anunciam os
seus lances sentados no alto
de pequenas torres ¢ para as
«pegas» nao se fatigarem
estdo autorizadas a sentar-se
enquanto os contendores
pensam nas jogadas,

Dentes de peso

Ha mais de vinte anos
que os recordes de John
Massis, de Dusseldorf,
figuram no «Guiness-. Ao
longo deste periodo ele foi o
unico homem no mundo a
deslocar um carro eléctrico
puxando-o com uma corda
presa nos dentes. Recente-
mente, Massis fez, desta
maneira, avangar 18 me 10
centimetros um veiculo com
15 toneladas, modelo de

Curiosidades
e bizarrias

1928. A deslocagao de um
carro electrico com atrelado
S€ra a proxima proeza, anun-
ciou ja o incansavel «<ho-
mem-tractors.
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Voltas a Terra

Uma agéncia de turismo
Suica instituiu prémios para
08 Viajantes que, por via aé-
rea, maritima ou terrestre,
fagam mais de um milhio de
quilometros. Trés destas re-
compensas foram entregues
ao presidente do Comité
Olimpico Nacional. Desde
que J. A. Samaranch assu-
miu este cargo, em 1980, ja
visitou 167 paises percor-
rendo, no total, o equiva-
lente a cem voltas em redor
da Terra.

Navegacao
em seco

Uma competigao despor-
tiva bastante insolita realiza-
-s¢ anualmente no Estado de
Queensland, na Australia:
corridas de canoa nos rios. ..
secos devido ao calor. Este
tipo de provas tornou-se ja
uma das atracgoes turisticas
daquele pais. Na ultima, que
decorreu no Rio Diamanti-
ne, a assisténcia incitava
entusiasmada 0s concorren-
tes metidos nas canoas sem
fundo e seguras com as
maos, pelo rebordo, que
corriam a toda a velocidade
pelo leito ressequido envol-
vidos em espessas nuvens de
poeira que levantavam com
08 pes.
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Sente-se mal?

Muitas vezes conside-
ramos que estamos bem de
saide embora, de vez em
quando, surja um certo can-
saco das pernas, frio nas
pontas dos dedos, as barrigas
das pernas insensiveis e as
articulagoes deem pequenos
estalidos quando nos levan-
tamos da cadeira.

Se assim €, a verdade ¢
que nem tudo vai bem no seu
organismo.

Médicos ha que garan-
lem que o agravamento do
estado peral do organismo
comega pelas pernas e o
primeiro remedio a utilizar ¢
a massagem. Massagem dos
pes, dos dedos, das articula-
coes da base do pé e do joe-
Iho, da coxa. da anca e das
nadegas.

De acordo com as inves-
tigagoes, existem zonas bio-
logicamente activas em toda
a superticie da perna. Eis al-
guns elementos que poderao
ajuda-lo a encontra-las com
maior exactidao,

ZONAS DO PE
E DA ARTICULACAO
TIBIO-TARSIANA

Ja verificou, com certeza,
que a planta do pe é bastante
sensivel ao trio. Basta ter os
pes trios para espirrar. sentir
O nariz a pingar ou, nalguns
casos, apanhar mesmo um
resfriamento. A fim de se
proteger das constipagoes
podera. pois. passear regu-
larmente de pes descalcos
sobre as pedras das margens
dos rios ou pelos prados. Du-
rante o Inverno arrange uma
caixa. nao muito tunda. en-
cha-a de ervilhas secas ou
pequenas pedras da praia e
pise-as durante dez minutos
aproximadamente. O efeito
sera semelhante,

A massagem do centro
da planta do pe (zona 1
(desenho 3)). ajuda. por seu
urno. a.normalizar as tun-
goes dos nns e da bexiga e
alivia as colicas renais.

Do lado mnterior da art-

Massage
as pernas 4

culagao da base do pe, sob o
tronozelo, onde existe uma
concavidade, situa-se a zona
2 (desenho 4) cuja massa-
gem e eficaz contra as dores
provocadas, por exemplo,
pela picada de uma abelha.
Do mesmo lado, dois dedos
acima do tornozelo, encon-
tra-se a zona 3 (desenho 4)
Cuja massagem € recomen-
dada em caso de traqueza
geral e transpiragao - exces-
siva,

A massagem simultinea
das zonas 2 e 3 (desenho 4) €
muito benéfica contra as
doengas dos vasos das per-
nas, tais como a artrite,

ZONAS DA PERNA
E DA ARTICULACAO
DO JOELHO

Trés dedos acima do
tornozelo, do lade de dentro
da perna encontra-se¢ a zona
4 (desenho 4), um dos prin-
cipais pontos de tratamento
de problemas genito-urina-
rios. A sua massagem age
beneficamente sobre todo o
organismo, trata os proble-
mas de fraqueza geral, a in-
sOnia e as vertigens.

Preste atencao especial
as zonas 5 e 6, (desenho 1),
situadas por tras do joelho. A
sua massagem e indicada

PULMAO
DIRE1TOf

FTIGALROS

OUVTD0S;,
GLANDUL A
SUPRA-RE

]EGLAY
\‘)‘ i --ﬂl,.;"_

para dores de articulagoes do
joelho em particular, dos
membros inferiores, e ainda
nos casos de problemas do
figado e de vesicula biliar.

Logo abaixo do joelho,
do lado externo da perna,
encontra-se uma das zonas
biologicamente activas mais
importantes, a zona 7 (dese-
nho 1), cuja massagem per-
mite melhorar o funciona-
mento do sistema digestivo e
restabelecer o apetite. Cons-
titui também um dos meios
naturais de tratamento da
tlcera de estomago e duo-
deno.

Abaixo da articulagao do
joelho. do lado de tras da
perna, comega a zona 8 (de-
senho 2). A sua massagem
elimina as caimbras, as
dores musculares da barriga
das pernas e‘melhora a circu-
lagao sanguinea nos pées.

ZONA DA COXA
E DAS NADEGAS

Se estiver de pe com os
bragos estendidos junto ao
corpo, a ponta do dedo maior
tocara a zona 9 (desenho 1)
Cuja massagem € recomen-
dada para problemas das
pernas em geral, lumbago e
ENSA0 Nervosa.

Mais acima, na articula-
cao lateral das nadegas,
encontra-se a zona 10 (dese-
nho 2). A massagem desta
regiao alivia dores provoca-
das por radiculite e proble-
mas das articulagoes da coxa
€ do femur. Sob as nadegas
tica a zona 11 (desenho 2).
Se a massajar diminuirdo as

>
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Massage
as pernas

S

dores das costas, ciatica e
fraqueza dos membros infe-
riores.

COMO PROCEDER

Conhecidos os varios
pontos biclogicamente acti-
vos ha, no entanto, que to-
mar algumas precaugoes
antes de iniciar a massagem.

Esta deve fazer-se de
forma progressiva. Primeiro
levemente, mal tocando o
COrpo, Com mOovimentos re-
gulares e lentos. Este proce-
dimento relaxa o sistema
nervoso, alivia a tensao dos
tecidos e dos vasos profun-
dos preparando-se para as
fases seguintes.

Progressivamente au-
mente a pressao dos dedos
sobre a pele. Se mesmo
assim néo conseguiu abran-
dar o espasmo muscular e as
dores se mantiverem, recor-
ra a vibragao. Pressione
ritmicamente a zona preten-
dida com a ajuda das pontas
dos dedos durante 1,5 a dois
minutos a uma velocidade de
cem ou mais oscilagoes por
minuto. De dez em dez se-
gundos faga uma interrupgao
de 3 a 5 segundos.

Por fim, pressione forte-
mente a zona, ate a dor, com
os dedos ou as palmas das
maos. Nalguns casos resulta
bem um metodo mais tran-
quilizante — pressao lenta,
descompressao lenta, pres-
sao lenta, descompressao ra-
pida. Noutros, a situagao in-
versa, de estimulagdo, € a
mais indicada, ou seja: pres-
sao rapida, descompressao
rapida, pressdo rapida, des-
compressao lenta.

A automassagem pode
ser feita ainda com ajuda dos
pés. Pode servir-se por
exemplo, do calcanhar de
um pé para friccionar 0s
dedos e a planta do outro pe.

Primeiro em movimentos
longitudinais, depois trans-
versais e finalmente circula-
res. Pode prosseguir a sua
automassagem  servindo-se
dos rebordos dos pés para
massajar a outra perna € em
particular a barriga da perna.
Este procedimento tem ainda
a vantagem de corrigir 0 pé
chato, tratar as consequén-
cias de contusoes e dar maior
estabilidade aos pes.

UM BANHO
DE IMERSAO

O resultadd desta
massagem sera ainda maior
se for feita durante um banho
de imersao, pois as articula-
goes, ligamentos e musculos
encontrar-se-ao aquecidos.
Comece pelos dedos. Fric-
cione cada um deles separa-
damente da unha até a base,
dobrando-o e desdobrando-o
ao mesmo tempo. Massage,

em seguida, a planta do pé a
partir dos dedos até ao tor-
nozelo com a ajuda do po-

- legar e, no local onde a zona

muscular € mais espessa com
a ajuda do dedo maior, do-
brando-o até a unha ficar
direita, Utilize movimentos
fortes e enérgicos. Depois
passe ao tendao de Aquiles e
aos musculos da barriga da
perna que deve massajar
com pequenos togues.

A massagem da articula-
¢ao do joelho deve fazer-se
em movimentos circulares,
servindo-se de trés dedos, de
forma muito leve em torno
da rotula, Quanto a coxa,
massage-a a partir do joelho
para cima, ao longo das
fibras musculares. Cuidado,
no entanto, nao massage a
zona superior da coxa onde
passam superficialmente as
grandes artérias e veias.

O efeito curativo de uma
sessao prolonga-se seis a
doze horas, podendo ir aé as
24 horas mas, se achar
necessario, pode repetir a
massagem duas ou (rés vezes
por dia.

CONTRA-INDI
CACOES

Apesar da eficacia
incontestavel da massagem
ela pode ser contraindicada
para alguns casos.

Assim, nao pratique
massagem se sofrer de uma
inflamagao aguda. se tiver
febre, hemorragia, erupgao
violenta na proximidade das
zonas biologicamente acti-
vas, lesao ou irritagao
excessiva do sistema nervo-
S0, cansago, inflamagao ou
dilatacao das veias e
trombos.
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Sabado, 17 de Setembro
RTP-1
01.25/4.30/5.00 — Cerimonia de abertura (directo)
18.00/19.20 — Cerimoénia de abertura (resumo)
22.10/00.50 — Pugilismo (eliminatorias); Sumrio B
RTP-2
19.3049%21.55 — Saltos de Alto Voo (eliminatorias S)

Domingo, 18 de Setembro
ATP-1

08.00/10.00 — Saltos de Alto Voo (final §)
18.00/19.20 — Sumario A

RTP-2
19.30/21.55 — Halterofilia (52 kg): Natagio.

Segunda, 19 de Setembro
RTP-1

08.00/10.00 — Natacio (finais)
18.00/19.20 — Sumrio A
22.20/00.50 — Gindstica (equipas S); Sumario B

RTP-2

19.30/21.55 — Remo (eliminatoria); Halterofilia (36 kg)

A
{8)

22.10/00.50 — Natagao: Ginastica (equipas H): Sumario B

Tercga, 20 de Setembro
RTP-1

08.00/10.00 — Ginastica (equipas H)
18.00/19.20 — Pentatlo Moderno (natagao); Sumério A
22.20/00.50 — Ginastica (equipas H); Sumario B

RTP-2

19.30/21.55 — Saltos de Trampolim (final H); Natagao
(eliminatorias); Luta Greco-Romana (finais); Haltero-
filia (60 kg)

Quarta, 21 de Setembro
ATP-1

08.00/10.00 — Natagao (finais)
18.00/19.20 — Sumario A
22.20/00.50 — Ginastica (equipas S); Sumério B

ATP-2

19.30/21.55 — Halterofilia (67 kg); Luta Greco-Romana
(finais); Esgrima (final — florete individual H)

Quinta, 22 de Setembra
RTP-1

08.00/10.00 — Pentatlo Moderno (corta-mato)

18.00/19.20 — Sumario A

22.20/00.50 — Halterofilia (75 kg); Natagao (finais); Sumario
B

00.30/03.30 — Atletismo (maratona S) — directo

: RTP-2
19.30/21.55 — Luta Greco-Romana (finais); Esgrima (final
— florete individual 8); Gindstica (final individual H)
Sexta, 23 de Setembro
RTP-1

08.00/10.00 — Natagao (eliminatdrias); Atletismo
18.00/19.20 — Sumario A
22.20/00.50 — Atletismo; Sumario B

ATP-2

19.30/21.55 - - Ginastica (final individual §); Natacio (finais);
Esgrima (final — sabre individual H)
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