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o numero de academias, em todo 0 Brasil, tem crescido deuma forma impressionante.lnfelizmente, os dados estatisticos disponfveis
nao sac exatos por nao existir um orgao que coordene e regula mente essa atividade. Entretanto, de uma forma empirica, pode-se estabelecer
a grandeza desse fen6meno quando percebe-se 0 aumento progressive do numero de academias em grandes e pequenos centros ou
quando, em conversas sociais, se pergunta aos amigos ou conhecidos em que academia eles "malham". A resposta, com certeza, espantara
os interessados. Essas constata\oes so vem a corroborar a necessidade do embasamento cientifico para os profissionais que lidam com a
area. Alem disso, a realidade e que, em paises semelhantes ao Brasil, as academias representam um dos poucos lugares, senao os unicos,
onde 0 individuo sedentario, c1assificado como adulto jovem e saudavel, pode praticar atividade fisica dirigida e coordenada. Torna-se clara
e indispensavel a responsabilidade dos profissionais que atuam na area de treinamento e condicionamento, principalmente em rela\ao aos
praticantes de atividades ffsicas em academias. E de suma importancia que sejam estabelecidos, de forma adequada e consciente, os
objetivos e a filosofia de trabalho para 0 planejamento do treinamento, visando uma otima performance. Esse ensaio foi elaborado com 0

objetivo de c1assificar e demonstrar as prioridades que devem e podem ser respeitadas, c1assificar 0 conceito de Fitness, no trabalho de
treinamento e condicionamento da popula\ao de adultos jovens e saudaveis em academias e, como pode se estabelecer as metas e
objetivos para a melhora ou manuten\ao da otima performance, principal mente na area das atividades fisicas em academias.

Palavras Chave: Performance otima, Condicionamento Fisico, Fitness.

The number of gyms in Brazil has been growing impressively. Unfortunately, the statistical data are not exact, because there isn't an
institution that regularly coordinates this activity. However, under an empirical view, the size of this phenomenon can be established by observing
the increasing number of gym centers in big and small cities, or in social events, when people ask each other where they usually work-out. The
answer probably will be surprisingly. This evidence only confirms the necessity of scientific base for professionals that work in this area.
Furthermore, the reality is that in similar countries like Brazil, the gym center is one of the few places where sedentary people, healthy young
adults can practice a coordinated and oriented physical activity. The responsibility of professionals that work in the area of training and
conditioning is being indispensable, mainly in relation to the physical activity practitioners in gyms. It is of undoubtedly importance that the
objectives and the philosophy of work for the training planning ought to be established in an adequate and conscious way, aiming an excellent
performance.This study was prepared with the aim of classifying and demonstrating the priorities that must and can be respected, to classify the
concept of fitness in the work of training and conditioning young and healthy adults, and how to establish goals and objectives for the
improvement and maintenance of an excellent performance, mainly in the area of physical activity in gym centers.

Key Words: Optimal Performance, Physical condictioning, Fitness,



INTRODU<;AO

Os motivos e a evolu~ao dos metodos e
objetivos que levam 0 homem a busca da ativi-
dade ffsica, vem de epocas remotas. 0 conceito
de totalidade organica tern ganho adeptos desde
a antiga Grecia. CLARKE (1976) cita que no
seculo V antes de Cristo, os atenienses reconhe-
ciam a necessidade do equilibrio mental, social
e fisico. Os mesmos ideais foram apregoados,
diversos seculos mais tarde, por fil6sofos euro-
peus como Locke e Russeau.

Essa perspectiva na antigtiidade cl<issicanao
era exclusividade dos gregos ja que Juvenal, no
mundo Romano, no seculo I da Era Crista, apre-
goava essas necessidades atraves de mens sana
In corpore sano.

A preocupa~ao com 0 desempenho ffsico,
na era contempodl.nea, teve seu infcio no perfo-
do compreendido entre a Guerra Civil America-
na e a Primeira Guerra Mundial, epoca em que
os estudiosos do assunto eram medicos e seu
objetivo principal, resumia-se em apenas urn
corpo funcional para a batalha. 0 perfodo que
se seguiu, ap6s a Segunda Grande Guerra, onde
a democracia necessitava defender seus ideais
perante 0 desafio imposto pelo nazismo e 0 fas-
cismo, representou urn grande saIto no desen-
volvimento da educa~ao ffsica.

o ultimo importante perfodo de confronto
de desempenho fisico entre os Estados Unidos e
outras potencias teve seu apice nos estudos com-
parativos do Dr. Hans Kraus e associados, que
compararam 0 desempenho dos jovens estudan-
tes americanos com 0 dos estudantes europeus
(austrfacos, italianos e suf~os) da mesma idade.
o resultado dessa pesquisa demonstrou urn nf-
vel de desempenho superior para os europeus,
provocando a insatisfa~ao dos dirigentes ameri-
canos a tal ponto que, em 1950, foi criado 0

President's Council on Physical Fitness and
Sports, 6rgao que tinha como objetivo informar
e alertar a popula~ao americana sobre 0 perigo
nacional desses resultados e acionar, dinamica-
mente, urn ofensivo programa de longo prazo, a
fim de solucionar tal problema. As guerras aca-
baram, a eminencia de confrontos be1icosos en-
tre as grandes potencias e remoto, a necessidade

de hegemonia fisica restringe-se, quase que ex-
clusivamente, as olimpfadas e, no entanto, per-
cebemos urn interesse crescente voltado para a
pratica da atividade ffsica.

Inumeras desconfian~as antigas foram
ratificadas por pesquisas recentes que tern de-
monstrado 0 comprovado valor da atividade fi-
sica, juntamente com outros fatores (nutri~ao
adequada, mudan~a de habitos, etc.), como pro-
motora e mantenedora da saude.

SAUDE E/E MOVIMENTO

Dentre as varias doen~as que acometem 0

homem moderno, a hipocinesia e considerada,
por alguns autores, como sendo a maior respon-
savel, indiretamente, da causa mortis nos pafses
civilizados. Tal constata~ao provoca indigna~ao
e preocupa~ao entre os estudiosos do assunto.
SHARKEY (1997) cita que

(00') nos come(:amos como uma vigorosa
nar;iio de fazendeiros, mineiros, madereiros,
operarios e mercadores; sobrevivemos a revo-
lur;iio, a guerra civil, e a revolu(:iio industrial;
migramos atraves do continente, e continuamos
a ter sucesso a despeito das duas grandes guer-
ras mundiais e da depressiio. Hoje, a despeito
de varias dicadas de progresso economico,
estamos ganhando a reputar;iio de ser um palS
de portadores de excesso de peso, pregui(:osos,
complacentes, satisfeitos em passar horas com
fast food, televisiio e vldeo games. Viemos a ser
a na(:iio mais gorda do mundo, com 1/3 de nos-
sa popula(:iio adulta classificada como obesa.
Nosso sistema educacional esta sofrendo de ne-
gligencia, e nos somos 0 unico palS desenvolvi-
do que ignorou a necessidade universal de cui-
dar da saude. Nos temos desenvolvido bem es-
tar e programas de desemprego que
desencorajam 0 trabalho, e muitos dentre nos
perderam 0 senso de responsabilidade de seus
atos, esperando que outros carreguem os custos
de nossos maus habitos e erros pessoais.

Nos ultimos 25 anos, a medicina, principal-
mente a fisiologia, teve urn avan~o enorme em
rela~ao as outras ciencias; no entanto, as doen-
~as 1igadas a hipocinesia ainda sao as maiores
responsaveis pela mortalidade nos Estados Uni-



dos (250.000 6bitos/ano). Este fato, alem de
consternador, gera urn imenso prejufzo para a
economia, tanto a domestic a quanta a do pafs,
uma vez que indivfduos produtivos deixam de
produzir precocemente.

Torna-se claro, nos dias atuais, que 0 maior
motivo e incentivo para a pnitica da atividade
ffsica reside em sua relevancia, cientificamente
comprovada, como coadjuvante na aquisi<;ao e
manuten<;ao da saude.

Pafses do primeiro mundo, principalmente
os da Europa, possuem macro program as de ati-
vidade ffsica, direcionados a popula<;ao de to-
das as faixas etarias, como os trabalhos de circuit
training, realizados em areas publicas, na Suf-
<;a,Belgica, Alemanha, dentre outros (ROCHA
e et al.,1972). Em nosso pafs, isso nao acontece
devido a varios fatores como desigualdade soci-
al, cultural, estratificac;ao da economia e, princi-
palmente, 0 desinteresse com 0 nfvel de aptidao
da populac;ao. Entretanto, a mfdia (agora, glo-
bal) nao permite, mesmo aos mais desatentos ou
desinformados membros de nossa sociedade,
desconhecer os efeitos beneficos da atividade
ffsica praticada regularmente. Por este motivo,
cresce 0 numero de pessoas aderindo a pratica
de alguma atividade ffsica. Esse fato pode ser
observado atraves do numero de pessoas cami-
nhandolcorrendo nos parques, praias e locais
publicos, pel a oferta de diferentes atividades pra-
ticadas em clubes e similares e, em nosso caso
particular, pelo aumento crescente da populac;ao
das academias de ginastica.

Iniciou-se a era do Fitness (nas decadas de
70 e 80 era 0 "mexa-se"). A ideia nao e compe-
tir, mas sim aumentar, de forma saudavel e pro-
veitosa, 0 nfvel de qualidade e longevidade da
vida do cidadao comum.

A atividade ffsica, para que produza efeitos
beneficos em seus praticantes, necessita ser es-
colhida, aprendida, apreciada e, principal mente,
dosada em intensidade e volume, alem de ser
adequada para cada tipo de participante, de gru-
po e dos objetivos propostos. Quer se dizer com
isso que, alem dos princfpios cientfficos do

treinamento desportivo, outros importantes cri-
terios devem ser empregados e respeitados.

Na realidade, n~o interessa 0 metoda utili-
zado pela academia (aerobics, corrida, ciclos,
step training, muscula<;ao e outros); 0 que inte-
ressa, e se esses metodos tern verdadeira funda-
menta<;ao cientffica e, principal mente, se 0 pro-
fissional tern born senso no momenta da esco-
lha do metodo de trabalho, no sentido de aten-
der a realidade e a necessidade do grupo
objetivado. Nao eo metoda 0 principal norteador
do trabalho, mas sim 0 seu objetivo, sua utiliza-
<;aoe sua eficiencia comprovada.

Te6rica e praticamente, os indivfduos mais
habilitados para coordenar a pr<itica de ativida-
des ffsicas, de qualquer tipo, sao os professores
de educa<;ao ffsica, cuja forma<;ao e, ou deveria
ser, adequada para tal fim. Na impossibilidade
de se tornar publico, 0 direito a melhora da apti-
dao ou Fitness, pois demanda investimentos e
interesse governamental, as academias de ginas-
tica, espalhadas por todos os bairros e cidades
do Brasil, assumem importancia determinante
nessa area. Pode-se afirmar que, hoje em dia,
muitas academias represer1tam urn centro de con-
dicionamento de alta eficiencia, oferecendo e
apresentando urn trabalho cuidadoso, eficaz, e
de carater multidisciplinar, ja que muitas delas
possuem departamentos de avalia<;ao funcional,
medico e de nutric;ao que nao se restringem as
maiores e mais bem equipadas, pois sao servi-
<;osoferecidos pela maioria das academias com
profissionais competentes.

o metoda de treinamento ou condiciona-
mento e urn parametro importante na escolha da
atividade, entretanto, outros parametros e crite-
rios, sao tanto, ou mais, importantes. 0 primei-
ro passo na construc;ao de uma filosofia de tra-
balho e 0 estabelecimento de objetivos e nor-
mas, ou seja, a verdadeira realiza<;ao e confir-
ma<;aodo paradigma dominante nessa area, des-
de a decada de 80 (DANTAS, 1997).

Ao aceitar-se 0 novo/velho paradigma de
que as doen<;as ligadas a hipocinesia, principal-
mente a obesidade, sao responsaveis pelo imen-
so fndice de 6bitos nos paises desenvolvidos,
tem-se 0 direito, a necessidade e 0 dever de es-



tabelecer objetivos, metas, metodos, enfim, urn
plano de trabalho adequado e eficiente para com-
bater essa situac;ao. 0 processo da avaliac;ao,jun-
tamente com os seus instrumentos (testes, me-
didas, normas e outros), torna-se imprescindf-
vel em sua capacidade de fornecer subsfdios para
a formulac;ao dos objetivos, metas e metodos a
serem desenvolvidos.

Os testes formativos e somativos na acade-
mia sao de grande importancia para 0 processo,
nao s6 do aluno, mas tambem da eficiencia do
metoda escolhido, assim como, da eficiencia e
dedicac;ao do pr6prio profissional que atua na
area. 0 que se quer dizer e que, para iniciar urn
determinado trabalho, e importante saber 0 que
existe de real e objetivo, para que se possa tra-
c;aras estrategias necessarias para a manutenc;ao
ou incremento das qualidades e, principalmen-
te, para a erradica<;ao das deficiencias.

Como exemplo, cita-se 0 trabalho realiza-
do por GERALDES (1993) que constatou, em
pesquisa realizada em duas academias, uma no
Rio de Janeiro e outra em Macei6, entre 1990 e
1994, que urn grande percentual da populac;ao
que frequentava as academias pesquisadas, ti-
nha como objetivo a estetica, principalmente
no que se referia ao emagrecimento. Esse inte-
resse estetico coincidiu com os resultados das
avalia<;6es da composi<;ao corporal dos 2.300
alunos pesquisados, ja que mais de 50% da po-
pulac;ao estudada eram indivfduos com
percentuais de gordura acima do nfvel consi-
derado sauda vel.

Os resultados da citada pesquisa compro-
varam, pelo menos na popula<;ao que frequenta-
va aquelas academias, a hip6tese de que urn
percentual elevado da populac;ao dos gran des
centros, esta acima do peso ideal, ou e portadora
de obesidade em diferentes nfveis, alem de au-
xiliarem 0 profissional a definir os objetivos, os
parametros, os metodos mais eficientes e a ela-
borac;ao de normas padronizadas para os objeti-
vos propostos para determinada populac;ao.

Se a maioria dos alunos que procuram a
academia de ginastica sao considerados acima

do peso ideal com relac;ao a gordura ("gordos"),
ou obesos, e tendo a obesidade a importancia
que tern, torna-se 16gico que, dentre os princi-
pais objetivos da academia, 0 controle desse fa-
tor ocupara lugar de destaque.

E importante aproveitar as informa<;6es da-
queles que critic am as academia de ginastica, pol'
ser, na opiniao deles, paralisados pelos seus pr6-
prios paradigmas, urn ambiente de estetica e vai-
dade. Deve-se lembrar, a todos, que a estetica
tambem pode ser conseguida atraves da aquisi-
c;aode parametros de saude. A magreza, embara
seja um padrao de beleza e estetica, dentro de
certo limite, e considerada uma promotora de
saude e longevidade. Principalmente, se foi
conseguida atraves de exercfcios ffsicos e dieta
adequada. 0 tonus muscular, tao ambicionado
pelos padr6es de estetica, e a representa<;ao in-
direta da forc;a e da resistencia muscular locali-
zada. Enfim, nao e necessario que 0 trabalho
em academias seja aprovado pOI'quem 0 critica
(os crfticos nao deixarao de existir) mas sim, seja
direcionado para a obten<;ao do bem estar, da
higiene, do desenvolvimento psicomotor, afetivo
e cognitivo, e principalmente, continue a ofere-
cer uma forma alegre, eficaz e objetiva de con-
dicionamento e aptidao.

Urn eficiente planejamento e a formula<;ao
de uma filosofia de trabalho em academia, re-
lacionam-se com a eficiencia ou deficiencia de
cada indivfduo ou grupo em rela<;ao a diversos
parametros. Os americanos foram muito feli-
zes na escolha de urn termo - Fitness - que ca-
racteriza os objetivos e a formula<;ao de plane-
jamento de atividade ffsica para a popula<;ao
de adultos jovens saudaveis. 0 Fitness esta re-
lacionado a varios fatores como comportamen-
to saudavel, bem estar, longevidade, bem vi-
vel', enfim, a saude.

Em rela<;ao ao comportamento saudavel,
pode-se reportar os estudos publicados pel os
pesquisadores do Human Population Laboratory
of the California Department of Health, citados
por SHARKEY (1997), que publicaram uma lista
dos sete principais habitos associ ados com a sau-
de e a longevidade:

1. Pratica de exercicios regulares



2. Sono adequado

3. Alimenta~ao adequada pela manha
(cafe-da-manha)

4. Refei~oesregulares
5. Controle do peso corporal
6. Abstinencia de fumo e outras drogas

7. Uso moderado ou abstinencia de alcool

No mesmo estudo, os autores citam que urn
homem pode aumen tar em ate onze anos a sua
expectativa de vida, enquanto uma mu1her em
ate sete anos, bastando para isso que sejam res-
peitados, diariamente, os sete habitos propostos.

Em re1a<;aoao termo Fitness, MORROW e
et al. (1995) citam que, por sua caracterfstica
mutifacetada, uma defini<;ao efetiva desse termo
possa ser simp1ista, grosseira e incomp1eta. a pre-
sente estudo, se apoia na defini<;aoproposta por
CLARKE (1976): e a habilidade de suportar as
tarefas didrias com vigor e atenfao, sem fadiga
exagerada e com ampla energia para aproveitar
os perfodos defolga e ainda, ser apto a enfrentar
situafoes de emergencia nao previstas".

Para uma me1hor compreensao do que seja
Fitness, alguns autores (MORROW, 1995;
SHARKEY, 1997; HOWLEY e et al., 1997) ad-
mitem a possibilidade de a1gum tipo de classi-
fica<;ao.A maioria concorda que 0 Fitness pode
ser classificado em tres grandes areas, que po-
dem ser expressas da seguinte maneira (i1us-
tra<;ao 1).

E importante 1embrar que,principa1mente,
tres fatores: objetivo dos testes; objetivo do trei-
namento; e popu1a<;ao de interesse, provem a
estrutura que define 0 que seja 0 Fitness ffsico
para cada grupo de pessoas. Na rea1idade, cada
diferente grupo, pode possuir diferentes objeti-
vos; por esse motivo, os objetivos que com-
poem 0 Fitness, estao corre1acionados com os
resultados dos testes de uma determinada po-
pu1a<;aoespecffica. Par isso, pode-se definir 0
Fitness ffsico, com base em quem, e quais
va1encias serao avaliadas e treinadas. No caso
das academias de ginastica e muscu1a<;ao, esse
Fitness dependera da caracterfstica da sua cli-
ente1a/popu1a<;ao. Nesse estudo particular, a
popu1a<;aoobjetivada e composta, em sua gran-
de maioria, por jovens e adultos jovens sauda-
veis. Por esse motivo, a defini<;ao de Fitness
ffsico, esco1hida para 0 presente ensaio, e a pro-
posta por PATE, em 1988, e apoiada pe10
American College of Sports Medicine (ACMS),
que diz que 0 Physical Fitness refere-se a ob-
tenfao ou manutenfao dos componentes da
aptidao fisica, correlacionados com uma boa
ou elevada saude, sendo necessdrios para rea-
lizar as tarefas didrias e se confrontar com os
desafios esperados ou inesperados.

Essa defini<;ao demonstra sua consistencia
quando se identificam os fatores ou variaveis da
aptidao ffsica corre1acionados com a saude. As
evidencias que supartam esses fatores, advem
do estudo da epidemio10gia, ciencia que exami-

FITNESS
SOCIAL

FITNESS
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FITNESS
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FITNESS
NEUROMUSCULAR

FITNESS
CARDIOVASCULAR



na a incidencia, freqtiencia e distribui9ao das
doen9as. Varias conclusoes e referencias tern
sido derivadas de importantes estudos
epidemiol6gicos, como 0 estudo de
CASPERSEN (1989), citado por SHARKEY
(1997), demonstrando que popula90es fisicamen-
te ativas tern menor risco relativo de desenvol-
ver doen9as cardfacas fatais em rela9ao aos gru-
pos de sedentarios. Tal constata9ao permite que
se conc1ua que indivfduos fisicamente ativos
possuem maiores nfveis de endurance
cardiovascular.

Ainda em rela9ao a saude, devido aos estu-
dos epidemiol6gicos, pode-se identificar os fa-
tores de risco relacionados com 0 aumento da
incidencia das doen9as cardfacas. Estes fat~res,
referem-se a uma caracterfstica, sinal, sintoma
ou resultado de teste que esteja associado com 0

aumento da probabilidade de desenvolver urn
problema de saude (HOWLEY & FRANKS,
1997).0 quadro abaixo, classifica os fatores de
risco para as doen9as cardfacas, de acordo com
sua importancia, em primarios e secundarios
(Ilustra9ao 2).

Em rela9ao aos variaveis ou fatores da ap-
tidao ffsica correlacionados com a saude
(VACS), a ACMS identificou as cinco princi-
pais (Ilustra9ao 3).

A me sma institui9ao cita que a for9a e re-
sistencia muscular, assim como a flexibilida-
de, sao especialmente importantes para indivf-
duos idosos.

E interessante notar que a classifica9ao ge-
ral, proposta por varios autores, para 0 termo
Fitness, na realidade e, de uma certa forma, uma
nova roupagem dos domfnios da aprendizagem
propostos porBLOOM,jaem 1956. MORROW
e et al. (1995) citam que, atraves de urn sistema
de classifica9ao, baseado em caracterfsticas co-
muns (taxionomia), pode-se classificar, 0 que ele
chama de dominios do desempenho humano, em
tres diferentes itens: domfnio cognitivo; domi-
nio afetivo e domfnio Psicomotor.

No primeiro domfnio, 0 cognitivo, os alu-
nos deverao ser estimulados na dire9ao do co-
nhecimento e da compreensao, na aplica9ao des-
ses conhecimentos, na capacidade de analise,
sfntese, avalia9ao e capacidade de julgamento.

o segundo domfnio, 0 afetivo, e composto
por itens tais como receptividade, aten9ao, boa
vontade em receber, controle"de aten9ao seleti-
va, aquiescencia em responder, boa vontade e
satisfa9ao em responder, aceitar, escolher e con-
fiar em seus valores, conceitua9ao e organiza-
9ao de sistema de valores, enfim, constru9ao de
principios organizacionais.

Finalmente no terceiro e ultimo domfnio, 0

psicomotor, 0 domfnio mais objetivamente ex-
plorado pelos profissionais de educa9ao ffsica,
os itens a serem desenvolvidos, sao os movimen-
tos reflexos, segmentares, intersegmentares e
suprasegmentares; os movimentos basicos fun-
damentais como movimentos locomotores, nao
locomotores e manipulativos; a percep9ao cor-
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Furno
Niveis de colesterol total elevados
Niveis altos de colesterol LDL
Nfveis baixos de HDL
Pressao arterial elevada
Inati vidade ffsica (sedentarismo)
Baixa aptidao cardiovascular
Diabetes
Taxas elevadas de fibrinogenio

Obesidade
Niveis altos de colesterol de muito baixa densidade
Inabilidade em suportar 0 stress
Velhice
Popula9ao afro americana
Sexo (masculino)
Hist6rico familiar
Dietas ricas em gorduras



BENEFICOS DAS VACS

Redw;ao do risco de doen<;as cardiovasculares
Redu<;ao do risco do diabetes
Redu<;ao do risco de cancer

Redu<;ao do risco de dores lombares
Aumento da capacidade funcional
Melhora e manuten<;ao da postura
Habilidade para realizar as tarefas diarias

poral, a partir da discrimina<;ao cinestesica, dis-
crimina<;ao visual, discrimina<;ao auditiva, dis-
crimina<;ao tatil e habilidades de coordena<;ao;
as habilidades fisicas, atraves da endurance, for-
<;a, flexibilidade e agilidade. Com rela<;ao aos
movimentos, de uma forma geral, 0 estimulo
deve ser direcionado aos movimentos de dife-
rentes destrezas : destreza adptativa simples,
adaptativa composta e a destreza adaptativa com-
plexa; aos movimentos nao discursivos, compos-
tos pelos movimentos expressivos e pelos
interpretativos.

o objetivo do presente estudo, nao e ensi-
nar ou direcionar como, ou 0 que, se deva traba-
lhar no contexte de uma academia, mas tao so-
mente, estabelecer conceitos de organiza<;ao e
ordem de importancia. Obviamente 0 trabalho
em academia estara baseado, principalmente, na

taxionomia do dominie psicomotor (Fitness fi-
sico), entretanto, devido a propria forma<;ao do
professor de educa<;ao ffsica, pode-se conside-
rar reducionismo nao perceber a importancia e a
possibilidade de interferencia profissional nos
outros dois dominios. Conclui-se que 0 princi-
pal interesse da pratica de atividade em acade-
mias e, ou deve ser, direcionado ao Fitness, no
seu conceito amplo e integral, buscando uma
visao de homem total, holisticamente concebi-
do, e abordado de uma forma consciente eficaz,
objetiva e plena, tanto quantitativa, como quali-
tativamente.

Em urn contexto atualizado, como propos-
to por BERESFORD (1998), sob urn ponto de
vista mais modemo, a proposta, estaria melhor
expressa pelo ideal da kalogathia, principalmente
no que se refere ao equilibrio do aspecto exteri-
or, ou 0 corpo, com a dimensao interior, ou 0

carater do Homern, atraves de uma constante
busca do holomovimento.
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