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FISIOLOGIA DELIESERCIZIO.

Gli esercizi del corpo sono destinati a perfezionare ov-
ganismo umano sia dal punto di wista della forza che da
quello della destrezza e della salute. Pel huon funziona-
mento degli organi occorre sopratutto 'esercizio, tenendo
massimo calcolo della contrazione muscolare,

Gli agenti dei movimenti sono i muscoli, i quali entrano
per pin della meta nel peso del corpo nmano.

.. Dal punto di vista ideale, dunque, I'arnese o l'istramento,
il eongeeno o il meccanismo che metta in azione la mag-
glor parfe possibile dei muscoli, doyrd essere il preferito.

Ora, la bicicletta e precisamente la macchina capace di
far funzionare quasi tutti i muscoli dell’economia animale,
vale a dire quelli che regolang le diverse funzioni orga-
niche degli esseri viventi. ‘

Nell'esegunire un movimento si meftono in moto organi
del corpo diversi e molto complicati, ed ogni movimento
Duo ripercuotersi anche assai lontano dal panto ove sembra
localizzato. Eccone un esempio:

Per poter muovere Iavambraccio bisogna che il hraceio
abbia un punte d'appoggio, sia immobilizzato sulla spalla e
questa, a sua volta, sul torace. Ma essendo tanto quest'nifimo
quanto la colonna vertebrale sopportati dal bacino, e questo
dalle membra inferiori, il corpo & ohbligato ad associarsi
al movimenti dell'avambraceio, per guisa che tubti i mu-
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scoli del nostro cofpy sono costrotti a pattecipate 4 quel
lavoro apparentemente insignificante e localizzato,

In un membro, i muscoli agiscono quasi tuthl® insieme,
¢, quando un muscolo agisece in un dato senso, il muscolo
opposto si contrae sempre per regnlare lo sforzo e il mo-
vimento. !

Queste poche spiegazioni preliminari spiegano dungue
chie per P'equilibrio che il ciclista ¢ obbligato a mante-
nere, gi producono nell’sconomia museolare i movimenti pin
disparati. La maggior parte dei museoli, per non dir tutti,
sono allora in funzions, o questa loro azione, chie si riper-
cuote sull’insieme della mugcolatura, crea uno dei pit com-
pleti esercizl: ]

Bifetti dell’esercizio.

T visultati della contrazione muscolare sono i seguenti:
1.0 Effetti locale, consistenti nell’aumento di volume e
di forza del muséolo che si eserciba
2.0 Fielli generaly, 1 quali 8i compongono di fre ea-
tegorie distitite: gli effeiii fisict caratterizzati dall’eleva-
zione di teiiperatura di tutto il corpo al contatto del sangue
riscaldato dai milgcoli; gli effvéle fisiologror, Gonsistenti,
essbtizialments, nell’esageraziong del funzionamento dl tuthl
olt organi; gli effetts chimici, che sono dovufiallintrodu-
zioite nel sangue (i una tdgeior quantith d'ossigeno ed
alla pin apbive utilizzdzione di guesto elemento per gl in-
il athl della nutrizions, che chiamansi ossidazioni o com-
buistioni. 5
T/esercizio mugeolare ha dongue un effebto utile anche
sull'insieme delle funzioni dell’organismo che si modifici
profondamente.

Effetti sul muscele.

(li sserezl del corpo aumenfano in modo congidoreveld
lg masse muscolari chie entrano in #zigne. Il inuscolo si
modifiea, perde il grasso di ctii ¢ intersecato, acquista
nuove fibre e diventa, infine, rodistente ¢ dutro.

Un buon esercizio deve, per Guatito & possibile, svilip-

Manuale del ciclista 5

pate tutti i muscoli, altrimenti quelll maggiormente esor-
citati predomineranno sopra gli altri, causando una spro-
porzione offendents I'armonia delle forme.

Effetti sopra ld ciréolazionsd.

Tia contrazione muscolare & accompagnata da un certo
niumero di fenomeni fisiologiel fra emi Vacceleragione circo-
loforio & il pin importante: Nel muscole in lavoro passa
nove volte pitt sangue che in quello in ripose, e guessa
sccitazione del sangue & causa di cambiamenti manifesti
pure sugli organi pin lontani e su tutta la economid -
siologica, ‘

In effatto; non selamente i muscali agiscono sugli organi
digtanti coi quali sono in rapporto — tegato, stomaco, in-
tostini, ece, — ma essi aumentano auche, per accelera-
mento, la circolazione in tuthi 1 visceri del corso sanguigno
per il che si ‘possono veder sparire il raffreddore, certe dis-
pepsie, la congestione del fegato, ece.

8@ aitrano in fanzione grappi considerevoli di mugeol,
quésta atbivits circelatoria Restende a fubti gli organi,
rigultiandone dei rapidissimi seambi ed tund generale calo-
rifigazione,

Sotto Uinfluenza dell’sgareizio, il cuore batte pin rapida-
mente o pin fortemeiite e le conttazioni si alterano, rego-
larizzandosi poi man mane che allenamento si perfeziona.

Effetti sulla respiraziono.

Per poter continuare 'ésercizio abbisogua al sangue una
considerevole quantiti di ossigeno, rinnovantesi continua-

mente, e che gli arriva per la via dei polthoni. Sono

dungue questi che hanno Lobblige di atbivare con sollsti-
tudine le loro funzioni per introdutre la maggior quautita
d’aria possibile nel sangue sopraccaricato d'acido carbo-
nico.

Cuore @ polmoni devono quindi subire un progressivo
allenamento onde bastare, genza difficolta; all’ opera che
loro incombe; e non ¢ ehe a poco a poco che questi or-
cani vi si accostumano, I risultati di eseguite esperienze
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stabiliscono che il ciclismo allarga il diametro della gab-
bia toracica ed & vantaggioso in parecchie affezioni delle
vie respiratorie inferiori.

Effetti sopra la digestione.

Gli esercizi del corpo, e, in particolare, I'nso della bici-
cletta, aumentano Lappetito,

Tesagerazione della fame fu uno dei primi fenomeni
¢he si riscontrarono e si osservarono sui cielisti, e venne
fra Ualtro constatate che la digestione diviene meno lenta
e pigra.

8i poté anche provare che, in generale, si verifica un mi-
alioramento di tutte le vie digerenti,

Anche il raffreddore, tanto abituale nei sedentari, spa-

ris¢e con faciliti.
Sistema nervoso.

1l sistema nervoso & il grande regolatore delle funzioni
organiche : 6 per mezz0 suo che produconsi gli effetti ge-
nerali della contrazione muscolare sulla eircolazione, B
percio manifesto ch'egli & influenzato dall’esercizio.

La bicicletta & un potente calmante dei neryi o della
ccoitabilita nervosa, Il continuo cambiamento di luogo, la
rapidita della corsa, la possibilitd di riposarsi fra pano-
rami che lo incantano e lo affaseinano, la purezza dell’atia
chsgli respira, tutto contribuisce a dare al ciclista la quiete
dello spirito ed una tranguillith assoluta non rintracciabile
né conseguibile con nessun albro esercizio. Liinsonnia scom-
pare, le facolta intellettuali si svegliano, la gajesza ritorna,
mentre si involano le melanconir e le tristesze.

Riassumendo, la bicicletta procura, a chi ne usa, il pieno
dominio della propria eccitability nervosa e ne rinforza il
sistema, attivandone Ja nutrizione.

Effetti sulla secrezione.

11 lavore museolare aumenta le secrezioni in chi si da

all’allenamento. : 3
T.a olandala dalla. nalle. divenoono pit attive. ¢ ¢l0 pro-
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duce un’essudazione abbondante destinata a regolare i
fenomeni di ealorificazione e a eliminare le perdite tossiche
del lavoro muscolare. |

Questo aumento della secrezioné sudorifera ¢ ufile nei
soggotti di difficile nutrizione: litiasici, gottosi, obesi.

L secrezione urinaria, che diminuisce nelle fasi di alle-
namento, non tarda a ridiventare normale quando soprav-
viene l'abitudine dell’esercizio.

Effetil sulla nutrizione.

@i effetti generali dell'esercizio sulla nutrizione spiegano
I'utilita. del moto e la sua azione sull’'organismo. Si nota
da una parte un aumento di assimilazione e la formazione
di nuovi tessuti, dall’altra on acesleramento della disassimi-
lazione e la combustione di aleuni materiali dell’organismo.

Il grasso si elimina e lascia posto alle fibre muscolari.
11 sangue arriva nei tessuti dotato di proprieta pin vivi-
ficanti, e, passando per le reni, le glandole sudorifere, la
respirazione, ece., si sharazza di tutte le sostanze tossiche
in lui accumulatesi.

Glimmaediati risultati dell’esercizio sono ben lungi dal
rassomigliare agli offetti susseguenti. Se il sangue al mo-
mento del lavoro & spogliato del suo ossigeng, ne @ al
conbrario pii caricato allorchd il layoro cessa: il risultato
finale & un acquisto di questo gas. Gli elementi anato-
mici si earicano di ossigeno durante l'esercizio muscolare
& sotto I influsnza 4’ un sangune pit ossigenato, tutte le
funzioni si risvegliano, rinasce l'appetito e tutto lorga-
nismo rigorge a nuova vita.

I esercizio muscolare & salutare tanto in coloro che
assimilano troppo, quanto in colore che non assimilano ab-
bastanza.

11 movimento dei muscoli ¢, in sostanza, un regolatore
della mutrizione che rinforza 1 deboli, mentre al contrario
brucia i materiali ¢i riserva in chi ne ha accumulati troppi.

Accidenti dell’esercizio muscolare.
. Affanno.

Lesercizio del corpo troppo spinto ed eccessivo & causa
di nn aceidente assai freauente: Uaffanno. Di questo feno-
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violento ¢ angoscioso, una respirazione proecipitosa, una
sensazione Ai restringimento al forace; il tutto derivante
dal moto affrettato. !

Tiaffanno sembra ossere in rapporto con la dispersione
delle forze; ed infatti la durata degli esereizi del corpe
dev’essere limitata da questa misura psicelegica dell'or-
ganismo. Msso segna quel punmfo che non bisogna mai
gorpassare.

11 caratters fondamentale dell’affanno visiede nel bisogno
intense di respirare, derivante dall’'urgenza che prova l'or-
canigmo di emafosare il sangue troppo carico di acido
carbonico. Quests, grande produzione & dovuta al lavorio
delle masse mnscolari, le guali inviano ai polmoni delle
consideravoli quantita di sangue da osgigenare.

Ahbiamo dungue come conseguenzy che bisogna propor-
zionare il processo eliminatore dei polmoni adottando un
pagso di marcia, -un‘andabura deberminata, risparmiando
fin da principio le proprie forze. La presente mnozione
trova sopra tutto la sua’ applicazione nell’esercizio dolla
bicicletta.

Nell’affanno si possono osseryare tre poriodi :

19 Amplificazione e aumento dei movimenti respira-
tori. Viso rosso, occhio animafo e semplice esagerazione
dei fenomeni vitali ; - ;

2.9 Vago malessere. Bensazione di eerchio stringoente
s dolorogo al livello della regione pericardiaca: seintille o
nebbiosita negli ocehi; ronzio nelle orecclie; stordimento
nei sensi, -

Paecia pallida e scialba; tubti gli orifisl — nago, hooea,
oechi — sono smisuratamente aperti. La respirazione @
furbata. ;

11 primo periodo & lungo, il secondo brave.

8.° Se lesercizio continua, sopragginnge il terzo pe-
riodo, detto asfilfico : angoscia generale, perdita di co-
geienza, svenimento. Il euore & rilassato, ondulante, irre-
golare; la respirazione corfa e sobbalzante. Pud pure
verificarsi la morte per sincope.

oAl
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Sforzo, fatica, stanchezza o strapazzo.

La ginnastica imuscolave si compone di an seguito di
sfm‘m! pit o meno violenti. Qnando, nel ripetersi di un
essrelzio quotidiano, 1o sforgo & troppo longamente sosbes
nuto, si produacono dei disordini, possono aceadere dei per-
turbamenti ¢ si produeono la futicw, la stanchezza e lo
SLrapazeo,

L fatica — mella serle — & il primo stadio; essa ci
avverte che pagsiame la misura, Questa particolare sensa-

* ziong non ha bisogno dessere definita, poiche conosciuta

da tatti,

La stunchesen, semplice o accompagnata da {ebbre, co-
stituises gid wn lisve turbamento; essa risulta, alle volte,
dalla ésagerata produzione di materie tossiche (avanzi del
lavore non eliminati) e da una serie di piccoli fraumatismi
generuntisi entro i muscoli, tendini, aponeurosi e nervi
per opers dell’esercizio muscolare. ’

La fatica spinta all'eccesso ¢ lo strapuzzo. Se in un
esercizio prolungato 1 tossici hon sono sutficientemente eli-
minati dagli emuntori naturali, ereano un intossicamento
generale i di cni effetti possono essere gravi ed anche
mortall, ?

_Corte forme di strapazzo produconv sintomi di febbre
tifoidea,

Tio strapdzzo puo essere cronico & accompagnato da de-
bolezza dell'organismo con diminnzione della vitalita o di
tutte le funzieni del corpo, In questo caso ¢ solitaments
geguito da un genere speciale d’esaurimento nervoso: la
REVFastenia.

Il miglior tonico del sistema muscolare.

Un tonico ed un preservativo di prim’ordine contro il
consumo deile forze musecolavi, & quella sostanza — og-
gigiorno ben conosciuta — che vien chiamata Kole. Essa
permette di attingere largamente nella riserva dellorga-
nismo e di affrontare la fatica. :

Gli abitanti delle regioni afiicane, dove prospera la
Kola, econoseono ed utilizzine da wmolto tempo yuesta noce,
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UN PO’ DI STORIA DELLA BICICLETTA.
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eran fratello che fuma », non sanno cerfo che in realta il
velocipede & Lantenato della locomotiva e che il eclclismo
ha esistito, in un modo assal primitivo, anteriormente alla
ferrovia.

La prima macchina velocipedistica che la storia men-
zioni & la vettura descritta da Ozanam, nel 1693, Questo
bizzarro veicolo era posto in movimenfo da un servitore
seduto sulla parfe posteriore, @ premente alternativamente
gu due assicelle.

Nel 1790, de Sivrac inventd il celeréifero. Una trave so-
lida riposante su due ruote di legno ed un cuscino fra
esse; tale era la nuova macchina che si muoveva con delle
vigorose pedate lanciate dal ciclista contro il suolo. 1l cam-
biamento di direzione lo si otteneva — quando v'era la
possibilith, — tempestando di pugni a. destra e a sinistra
il davanti del celerifero. Questo spiacevole difetto venne
corretto dal barone Drais de Sauerbronn, che fisso la ruota
anteriore ad una specie di forcella, ad asse verticale,
permettente di voltare a destra e a sinistra.

Accolta, al suo apparire, dalle heffe o dai fischi del pub-
blico, la nuova invenzione fece nondimeno il suo cammino;-
gli inglesi la perfezionarono, sostituendo il ferro al legno
nella fabbricazione delle ruote, creando cosi il hobby-horse
che in Francia si chiamo welocipede.

La necessita di toccare il suolo coi piedi limitava la
velocita; cosi Michaux, che mel 1861 inventd il podale,
fu a ragione salutato come padre del moderno ciclismo.

I1 suo biciclo in legno e ferro ebbe la sua ora di for-
tuna negli ultimi anni dell’impero; pol vennero le ruote in
filo d’acciajo montate in tensione, inventate dall’ingegner
(Gonel; i eorchi in caulchowe; i tubi dacciajo sostituenti
le sbarre piene; ed infine i perni a pallini. Per accrescere
la velocits si ingrandi la ruota motrice del biciclo, che
divenne pericoloso perché difficile all’ inforecamento e sog-
getto a rovesciarsi in avanti. Ad esso, da molti 81 preferi
subito il trieiclo.

Lo difficoltd vennero finalments risolte colla creazione
della bicicletta, e, quattro anni pit tardi, nel 1889, coll'in-
venzione del pneumatico per opera di J. B, Dunlop, che
acerebbe in modo insperato il successo della nuova maec-

“china e decise la sua vittoria deﬁnitLiva.
7 L = i i % i i et s
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capitolo di minima importanza quello che parlerd di questa
industria che, nata ieri, gia fu agsunta all'onore di impor-
tanti esposizioni in tubii 1 grandi paesi. Le molte associa-
gloni, sorte per il miglioramento d1 questo spore, ragginn-
gero una fantastica cifra di aderenti.

La scelta delia macchiny.
Il peso & la veloeita.

In qual modo, in generale, il ciclista sceglie la mac-
china ? §

Bgli parte da due prineipi egualmente contestabili: il
prino, che leo quality di wna macchina si misuring dalla
lpggeressa ; il secondo, che essa ¢ tanto pii rapida quanto
pin forbe ¢ la suna molbiplica (1). ‘

Vediamo prima la guestione del peso.

Te resistenze che deve vincere il cicligha in corsa pro-
vengono da cause diverse. '

Una di gueste & la resistenza dell'aria, sopra la quale
il peso non ha nessuna inflnenza. Poi v' 6 la vesistenza del
meceanismo, che dipende dalla pit o meno perfella fabbri-
cazione della bicicletta. La rvesistenza allo scorrere dei
pneumatici sul suolo e pure soggetta, quasi eselusivamonte,
al peso tofale della macchina e del ciclista, Quella che
proviene pressochs unicamente dal peso della bicicletta e
dalla sua rigidesza, & la resistenza causata dalle scosse
o dalle yibrazioni,

Ogseryiamo dungne che il peso della maechina dev’es-
gore agginnto a quello, ben piu considerevols, del ciclista
nel calcolo delle resigtenze al moto, ¢io ¢he diminuisce sin-
rolarmento il preconcetto riguardo al peso. La sua impoy-
anza, dal punto di vista dells vibrazioni, & molto pit

rande ma, in una certa misura, vié compensazione, In-
fattl, di due macchine costruite colla medesima cura e epn
maferiali didentica qualitd, sara certamente la pit pesante

(1) Chismasi molbiplica di wua bieielobte il cammino che gquesta
perenrre per un givo di pedale. g

Hsso si caleola molliplieando la circonferenza della ruota motricg
(mebri 2.20 per una ruota di em. %0 di di:mwtrt_:z per il numevo dai
denti dell'iiigranacgio grande e dividendo il prodobfo per il nnumero dei
dankidal mtaanlo -
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¢he riuscird pin rigida e meno soggetta a guasti; giacchs
in essa sard minore la vibrazione.

Il consigliabile dungue ai eiclisti di sgegliere upa mac-
china che presenti delle serie garanzie di soliditd e di fi-
Nensi.

Questa & pure Topinione degli serittori Bouwrlet e DPer-
rache, i quali peraltro, malgrado la lore innegabile com-
petenza, non sono pervenuti a far scomparire il pregindizio
che 1ifiene essere Ia differcnza di uno o due chilogrammi
di peso quella che rends la macchina piu dura all’ayyia-
mento e causa di una maggior fatica nelle salite.

I due sopra menzipnati serittori -— ed io condivido pie-
namente la loro teoria = esprimono anche questa mas-
gima: « Una magchina da tourista deve essere poco molbi-
plicata. »

1 una fancinllaggine il credere che, ove ad un ciclista
veniggero date due muacchine, l'una sviluppante sei mefri,
Paltra quattro, egli possa con la prima percorrere in un’ora
ventignabtvo chilometri mentre con la seconda arriva so-
lamente ai sedici, e ci0 mediante i1 medesimo dispendio
di forze.

Cio che determina l'affanno e limita la lestezza, non &
tanto la rapidité dei movimenti delle gambe gquanto il
lavoro meceanico effettuato in un secondo; orbene, come
gi vede, la moltiplica non ha ehe una minima influenza su
questo lavoro, ;

Falso assolutamente ¢ il dire che una cadenza di ottanta
colpi di pedale al minuto -— per ciascun piede — non
possa mantenersi a lungo. Si ¢ verificato che, sospendendo
ung hicicletta, levandole la catena e pedalando a vuoto, si
pnd arrivara facilmente a novanta girl senza traceia d'ano-
lito e di fatica. Dunque se questo passe veloge, fatto su
gtrada, affatica, si @ perché con una macching molto mol-
tiplicata si acquista una rapidita troppo grande, e, quindi,
gi compie un lavoro meccanico pesantissimo.

Al contrario, con tna macehina di poca moltipliea, la
velocith ottenuta pedalando a novanta givi nen ha nulla
d’eccessivo, non produce affanno, e, nelle salite, s1 proverd
un tale sollievo che, s¢ voi dovete percorrere sovente localita
accidentate, non esiterste — a meno di negar Uevidenza —
ad approvare incondizionatamente il piccolo sviluppo.

Per la seelta di questo sviluppoe si considerino le forze
fisiche del ciclista. la velocita delle sue gambe e, sopra
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tutto, 1a natura del terremo che devesi solitamente per-
correre,

Le persone vigorose potranno adoftare una moltiplica
molto forte; 1 touristi deboli o attempati faranno bene a
sceglierne una meno faticosa.

Notiamo del resto che pedalando a ottanta giri al mi-
nuto con uno sviluppo di quattro metri, si ottiene una
velocita di km. 19 e m. 200 allora, mentre con uno di tre
€ mezz0 81 PErcorrono ancora, nel medesimo tempo, km. 16
e m, 800, ci08 con una pit che disereta rapidita, non dis-
prezzabile da nessun tourista.

Dopo: quesii preliminari teorici, entriamo nella quostione
pratica della scelta della macchina.

Primo nostro consiglio & quello di scegliera una hiei-
cletta di marca conosciuta, mon perché un corridore qua-
lungque abbia con essa guadagnata una corsa, ma perchs
questa macchina sard stata lavorata da abili operai, sotto
la direzione di persone che devono conservare una ripn-
tazione, e quindi vi offrira garanzie che non potrete trovare
alfrove. ;

La prova st & che la bicicletta « di marca» occorre pa-
garla, ancor oggi, pitt di una macehina ordinaria.

Bssendoci dilungati a dimostrare che Iinfluenza del
peso e, ingomma, assal secondaria, sarebbe ora assoluta-
mente ridicolo it consigliare la rinuncia di mna buona
macehina per una differenza di meszo chilogrammo in pit,
come spesso accade, :

La macchina acquistata dovrd rispondere alla vostra
struttura. fisica,

Aleuni fabbricanti collocano i pedali il pii basso pos-
sibile; ne risulta una maggior facilith nel salire in sella,
ma, garebbe falso il credere che con cio si faciliti Iequi-
librio, giacché sono, invece, le macchine alte che si pre-
stano alla maggior stabilita.

_Del resto, comportatevi cosi: se siete alti, prendete una
bicicletta a telajo alto; se la vostra statura sorpassa di
molfo la_media, osservate che vi sia un’eqna distanza fra
il manubrio e la sella, onde i ginocchi non urtino il
Primo.

Questa precauzione ¢ importantissima ed a eonferma si
potrebbe citare — per questa causa — qualche accidente se-
guito da morte.

il e
s

e e
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Hia pesizione in hicicletta.

Non eredete che vi sia vantaggio nell’ adottare la posi-
gtone in avanti, abbandonandosi sul manubrio. I corrideri
in pista, non avendo paesaggi od altro da contemplare,
hanno tutto U'interesse a spingere il corpo in avanti per
offrire minor resistenza all’aria che. debbono fendere a ve-
locity raggiungenti, talvolta, 1 seszanta chilomebri all’ora.
Tissi si servono quindi di un mannbrio ricurve .in avanti
ed in basso; ma il ciclista ordinario, possedente un manu-
brio di tal fatta, lo trova tanto poco comodo che, per abi-
tudine, tiene le mani nel punto dove & piu alto, per evitare
quella posizione curva, faticosissima.

TLasciate dunque che il manubrio ricurvo dorma tran-
quillo fra le cose dimenficate, e prendetene une diritto o
poco ricurvo, al quale voi applicherete le manopole alla
stessa altezza della sella,

Quanto alla sella, regolerete la sua altezza in modo chege
stendendo la gamba, senza fatica abbiate col tallone a toc-
care il pedale completamente abbassato.

Bigogna metters la sella dietro o davanti ai pedali?
8u questo punto 'opinione generale fu sempre dubbia. Nelle
prime biciclette il ciclista era quagi perpendicolare ai pe-
dali; poi dall’ Inghilterra venne labitudine inesplicabile
di mettere la sella molto indictro, sopra la ruota mofrice.

K questa moda, essendo tanto inglese guanto assurda,
non poteva che aver successo; cosi tutti, corridori e fou-
visti, s1 affrettarono ad adottarla, sostenendo che « per-
mebteva un maggior sforzo nelle salite ». Facciamo perd
osservare che, in materia di ciclismo, quando si vuol ma-
gnificare il vantageio di una data cosa, gi dice: « facilita
o salite »,

Ma, ora, la teoria @ cangiata in un senso ch’io stimo

. pin razionale, ed i corridori pongono la sella quasi a

piomho sui pedali.

Prendiamo da essi quanto praticano di buono, e mettiamo
la. nostra sella verticalmente al disopra del pedale, o non
pit di cinque o sei centimetri indistro.
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Sella. — FPedali. — Bossolo da catena,
Pueumatici, — Kreno,

Molti eciclisti credono che, per evitare i sobbalzi sulla
solla, questa debba oasere in po” dura, Cid @ nocivo all’ef
fetto utile del colpo di’ pedale. In ogni modo & sempre bene
non imitar troppo i corridori, e 1 principianti, le signore
s@{ﬁm tutto, shagliano credendosi obblivati 2 salire Su una
sella poco elastica, quando gquesta fa lovo male.

Nelle eseursioni d'una intera giornata, quello che pin si
fa mentire mnon ¢ il dolore alle wambe, ma hensi quello
caugsato dalla gella.

A parte I'adottamento della sella dura o elastica, sara

sempre bene rialzarne un poe’ la punta, per non cedere
alla tendenza, che hanno quasi tutti i erclisti, di mebters
a cavallo sulla parte diritta della sella; il perineo porta
da solo il peso dal tronco il quale, nermalmente, deve ri-
posare sopra 1'ischio, e ne risultano delle compressioni dan-
wa nose agli organi della regione.

m La questione della lunghezza dell’asse portante il pedale,
dopo essere stata assai studiata, & Affoalmente posta
s0bbo silenzio dai costruttori; che voi misuriate m. 1,55
d'altezza o m. 1.B5; vi si dard sempre una medesima lun-
ghezza d'asse di pedale (da em. 16 ¢ mezzo a em. 17,
gecondo le marche), mentre & nondimeno evidente che
quest’asse dovrebbe essere proporzionata alla lunghezza
della gamba. ;

Non @ senza ragione che si studia il problema della
strettezza del ginoco dei pedali; giacehs, riavvicinandoli, si
viene indubbiamente a restituire alle ghinbe la loro posi-
zione normale. ;

Camminando, 1 piedi passano cost vieini I’ uno all’altio
che sovente le due scarpe si toveans allaltérza della ca-
viglia e alla parte interna del tacco, Cosi, quande si monta
in bicicletta per la prima volta, si cerca istintivamente di
congiungere le gambe, ed essendo i piedi mantenuti dis-
giuntl dai pedall, ne deriva lavvicinamento dei soli gi-
nocchi.

Questa posizione & certamonte delle pin sgraziato; hisogna
percio evifare questa apparenza di ginoccﬁio shilenco, che
¢ anche nociva al colpo di pedale.
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Gli weeidenti cavdiaey sonp 1 pin grayvi e sono creati da
corse troppo lunghe o rapide.

Le anfermifienze avvengonn solitamente in pirsona di
ot matura, Mgge possono essere accompagnate da sensa-
Zioul pilt 0 meno angoseiose,

Nei nevrotici, nevrastenici e isterier il cuore & irritabi-

lissimo; esso soffre palpitazioni, restrizionl toraciche o fe-
nomeni di false angine di petto.
Qi grterio-sclerosi non devono usare la bicicletta genza
i pi grandi viguavdi; questi ammalatl possono essere prosi
dav vera angina di petto, e la morte ne & molto spesso la
consecuenza, :

Tl dottor Pefit ha avutn occasione di segnalare molbi fe-
nonemi di guesto genere, Il doblor Rendu ha vedulbo una
crigt d'angina dopo una salita con vento contrario, Dorante
quattro o cingue mesgl lammalabo d'arferio-selerosi presenty
1 gegni persistenti della delafugione wordica, 1 guali non
scompajono ¢he colla cessazioue dell'uso della bieicletta,

Infine si possono osservare ancora molfe allre forme di
palpitaziond, nonché la {wchicardie e 1 fenomeni della staar_}::
chezza e dello sbrapazzo. 2 E

In seguito a strapasz eccessivi, puo darsi si sviluppi pn
vero stafe fifvide, rvispltants da un auto-intessicamento
dei prodofti di digsimilazione e dei tossini, pecumulati dal
prolangato lavaro muscolare entro gli umeri dellorganisma.

81 sono pure osservate delle congestiont di feguto dopo
prolungate corse; e nell’'abuso della bicicletta possono es-
gere inferegsati g¢li organi genitali, sopra tubto se essi
sono facili alle infiammazioni, oppure hanno gia sofferto
malattie.

La bicicletta o altresi accumata di favorive l'onanismo
nelle donne. :

Questiopinione ¢ econtesfubilissima o ci gampra pil abten-
dibile cho, ereando dells diversioni di tutt’aliro genere ¢
per la fatica eui di origine, questo sport sia piuttosto in-
dicatissimo per lobtare contro guesto vio.

Malattie che interdicomo 1’use della bieicleits.

Seng'altro’ ageiungere a fufto cio che andammo dicendo,
& tempo di domandarei in guali condizioni si pud permet-
tere l'uso della bicieletta e guali siano le limitazioni a
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questo esercizio. La decisione da prendere deve risultare
dalle segnenti considerazioni.

Abhiamo visto che gli wecidenti cardiaci sono — fra tutti
i mali ¢he puo produrre l'esagerato uso della bicicletta —
i piu gravi e pericolosi.

Iresame del cuore dev'essere fatfo attentamente e seru-
polosamente in tutie le persone che si applicano alle sport
velocipedistico.

Come pure bisognerd studiare tutto il sistema cireola=

torio e raccogliere tutte 1o indicazioni che possono illn--

minare l'opinione del medico, interrogare quest’nlbtimo e
seguirne i pareri,

Bisogna notave pero che su parecchi punti i pareri sono
discordi, eosi che, se parecchi constatarono nella bicicletia
una causa di inasprimento delle affezioni cardiache, altri
rilevarono, in aleuni individui, degli effetti benefici.

In riagsunto, pero, diremo che i cardizes devono adope-
rare la bicicletta con una estrema circospezione,

Riguardo alle affezioni delle vie respiratorie, dobbiamo

~stabilire come regola generale che in qualunque forma di

malattia polmonare & indigpensabile evitare la polvero,
Quindi la dubercolosi, la bromchite cronicw, Venfisemu e
I'asme vietano formalmente 'use di questo sport.

Anche I'nomo e la donna soggetti a disturbi o malattic
delle parti genitali faranno bene a sottoporsi alla visita e
zulll%fj preserizioni del dottore prima di- dedicarsi alla bici-
clelita.

Malattie che migliorano coll’uso
della bicicletta,

Tutte le malattie provenienti dal rallentamento della nuo-
trizione ritraggono beneficio dallo sport ciclistico: citiamo
Vwricemin, la gotia, Uobesita, il diabete azoturico e le coliche.

Uno degli effetti pit manifesti del eciclismo consiste nel
miglioramento della dispepsia nervosy e particolarmente
della costipawione.

Tuttavia nei casi di appendicite occorre essers prudenti
e moderati; ricordiamo che si & stabilita la feoria —
molto divulgata — per cui la maggioranza delle appendicifi
verificatesi in questi ultimi anni sarebbe dovuta agli abusi
dealla hiciclatta
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La clorosi ¢ Uanemia sono singolarmente avvantaggiate
dal ciclismo; i disturbi anemecs scompajono e lo stato ge-
nerale del corpo, gradualmente, si risolleva, si colorisce la
carnagione e si rinnovellano le ativith di tutte le fanzioni
organiche. :

Le affegiond merpose, organiche o mo, somo cgualmente
migliorate coll'uso della hiciclebta. Hammond cita un certo
numero di osservazionl in cui listerismo, la paralisi al-
coolica, lo contrazioni e la mevrastenio furono vantaggio-
samente combattute col ciclismo. ) .

Sono sopra tutto gli affetti da nevrasfenia benigna che
ouarisecono con rapidita; gli altvi, in preda a forme gravi,
non devono usare la bicicletta, poiché alla depressione
generale delle forze si aggiunge la fatica, diminuendo mag-
giormente la resistenza, gia tanto misera, del loro intiero
sighema nervoso. e :

Altre nevrastemie facilmente guaribili sono quelle deri-
vanti da eccessive fatiche, da patite sventure, da preocou-
pazioni d’affari, ecc.; mentre refrattarie a qualungue trat-
tamento possono dirsi quelle conseguite per eredita.

b G By ;

Tgione del ciclista.

I’ igiene del ciclista non & che un capitolo d'igiene ge-
nerale applicata ad un particolare esercizio. :

Come gia dicemmo, consigliamo — in primo luogo — a
chiungque voglia montare in hicicletta, di consultare pre-
ventivamente il proprio medico. :

L’egercizio a cui si desidera dedicarsi sard sopportato
con_facilita? ! ; :

Non vi saranno brusehi contraccolpi su qualche organo
o sulla®salute in generale? Wi ;

Queste, a nostro avviso, le domande che cosfituigeono il
primo punto digiene da risolversi. e b

11 solo atto a dare risposte esaurienti e consigli pratici

.0 indubbiamente i1 medico, il quale trarra le sue deduzioni

dall’attento esame del soggetto; egli gindicherd delle afitito-
dini di ciageuno secondo il grado di resistenza dei suoi organi.

Queste considerazioni preliminari ¢l sembra meritino
qualehe attenzione, in principal modo riguardo allardore
smodato dei debuttanti che si applicano allo sport senza
nessuna nozone sanitaria.
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Igiene della pelie,

« Lan polle e la salute visibilo », digse un gran medico.
Sm}]hra, in effetto, chiessa esprima all'esterno guanto in-
teriormente prova e sente lindividuo. La freschezza del
viso e del colorito sono testimoni veridici dell’armonia dei
diversi ingranaggi dell’sconomia umana.

Presso gli antichi — greei ¢ romani in particolare —
la pelle era oggetto delle pin minuziose eure; I bagni, le
abluzioni, i lavagel furono praticati e consigliati fing dalla
pit remota antichibh,

Gli atlebi — nei tompi passati — ungeyvano ¢ rendesvano
morbida la pelle con frizioni e massagpi, :

Oggi, dopo che le funzioni cutance fureno meglio ¢ono-
seitite, I'igiene del tegumento esterno ha preso tn’impor—
tanza massims,

Le funzioni della pelle sono varie e complesse: essa ri-
veste i fessuti sotbo-giacenti & colla ricehezsa dei suoi nervi
ci avverte del contatto coi corpi estranei e delle sensazioni
di caldo e freddo.

La sua elasticita ci permette la completa liberta dei mo-
vimenti. :

La fragpirazione insensibile ch'essa compie costibuisce
nna p(;'tent-e vid di eliminazione per le sostanze inutili al-
101'ga_n1smo ; 6, & questo praposito, & noto eome, BOPPLi-
mendo negli animall le funzioni cutanee goll’applicazione
d'una vernice, se ne causa la motte. Pure 1o estese scotta-
ture comprendenti un largo tratto di pelle possone con-
dIII‘I"@, al medesimo risultato.

L'enumerazions delle sue proprieta fa risaltare la ne-
cessita delle cure speciali che citiamo in seguito; 8 porcio
Figiene della pelle ha per il ciclista una partic’o]are im-
portanza. e

I bagni,

11 bagno seive a pulire Pinvolucro cutaneo, la nettezza
del quale, pel eciclista, dev’ essere osservata con molto
serupolo.

Esso calma le irritazioni della pelle, i rodsori, i pruriti;
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inoltre libera dalle particelle organiche accumulatesi alla
sua superficie e dalla polvere; facilita le funzioni 4’ elimi-
nazione agli orifizi glandularis ristora e riposa, infine, tutto
il corpo. :

Tl haguo & un cecellente mezzo per combatters lindolen-
zimento delle membra, nei primi giorni di allenamento ci-
clistico.

La durata del bagno non deve eccedere 1 20 o 2b mi-
nuti; e la temperatura dell'acqua devessere da 32 a 33
centigradi nelle stagioni fredde, mentre all'estate puo es-
sere molto pitt bassa.

11 bagno freddo 8 maggiormente tonico; caldo indeholisce
di pit. '

1l bagno semplice e le lozioni saponate bastano, gene-
ralmonte, alla pulizia e all'igieno. Ma gi possono pure pre-
parare una quantita di bagni composti, che servono a cal-
mare, ammorbidire o rinfrescare la pelle.

BAGNO DI CRUSCA, DI FARINA D’ ORZ0, 0 DT POLVERE DI
AMIDG. — Questi bagni rendono la pelle morbida e deli-
cata. Per prepararli s immerge nell’acqua del bagno un
sacehetto di fela conterente qualeuna delle fre sostanze
sopra accennate e vi si lascia per gqualche tempo.

BaaNo pi ticuio. — Facendo bollire per un’ora dieci litri
d’acqua in cul si sia messo un chilogramma di tiglio ed
aggiongendo questo infuso all'acqua da adoperarsi, si of-
tiene un bagno calmante, raccomandabilissimo alle persone
neryvose. :

BAGNI PER RASSODARE, PER AMMORBIDIRE ¥ PER PORTIFI-
OARE 1A GARNE, — Per rassodare lo carni floscie si versa
nel bagno:

Aceto forte . . . . . gr. 200
Tintora di Benzoino. . » 200
» » rose rosse . » 200

Per ammorbidirle; al contrario, si aggiunge al bagno
gemplice :
500 grammi di glicering

Infine, nei casi di debolezzn, anemia, ecc., gi scioglie
nell'acqua che si adopera:

Solfato di potassa. . . gr. 80
Sotto-carbonato di soda » 100
Galatinas it B ol
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11 che costituisce un eccellente bagno fortificante.

Baeno ancarino. — Tl bagno alealine confiene da 100 a
500 grammi di sotto-carbonato di soda. Queste dosi bastano
quasi sempre per otfenere Ieffetto desiderato.

Baeno D1 Bariiers. — La formula esatta del bagno di
Baréges arfificiale & la seguente:

Solfato di sedio . gr. 60
Cloruro  » e e )
Carbonato di soda . » 30

Baeno soLroroso. — Contiene da 80 a 100 grammi di
polisolfuro di potassic solido.

Baeno pr Pexngs. — Questo bagno — usato da molti
= & alealino aromalico:

‘Bromuro di potassio. . gr. 1
»

Carbonato di calee . . 1
» » soda . . » 300
Fosfato S G 8
Solfato D B i, 5
» » allume ., » 1

» » forro . . » 3
Olio etereo di lavanda. » 1
» » » TOSmMAring » 1
» timo . . » 1

» »
Tintura di stafisagra . » 50
Bacwo pr aarE. — Per offenere questo bagno artificial-
mente serve questa formula:
Sale marino. . . . . . gr 8000
Solfato di soda cristallizz. » 3,500

Oloruro di ealee . . . . » 700
» » magnesio. » 2,090
Acqua . : . litri 300
Bagro AcETATO. — 81 prepara aggiungendo un litro di

ageto al BAGNO DI CRUSCA 0 a quello D’Amino. Esso 6 spe-
cialmente indicato per le persone affette da prurito.

Baexo p'ArgEnico, — Contiene da 5 a 10 grammi d’ar-
geniato di soda.

BagNo AL suBLMATO. ~— Si appronta con una dose da
15 a 80 grammi di sublimato e di sale ammoniaco, ed &
efficacissimo nelle affezioni paragsitarie.
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Bagni freddi. — Bagni di mare.

T bagni d'acqua dolce (in acqua corrente) sono grade-
voli e fortificanti, ma non hisogna prenderli troppo lunghi
per non distrogeerne gli effetti salntari.

Oceorre evitare, al contrario, 1 bagniin aequa stagnante,
pericolosi sotto ogni rapporto.

I bagni di mare, spesso molbo ufili, non da tutti possono
prendersi; sard gquindi opportuno censultare prima un me-
dico.

La mattina 8 Tora pitu propizia pel bagno: per ottenere
un huen effetto non bisogna stare nell’acqua piu di 8 mi-
nuti, nuotando e agitandosi per evitare il freddo, e, uscendo,
farsi frizionare ben forte. ;

T.ozioni fredde, — Doceie.

Tia loziono fredda & eccellente per mantenere e regolare
le funzioni cutanee. ;

Un esercizio moderato deve preceder la lozione fredda.
Poi s'immerge una grogsa spugna nell’acqua fresca e, te-
nendola sopra le spalle, la sispreme rapidamente su tutio
il corpo, in modo d'imitare il pit possibile la doccia in
pioggia.

Indi si ascinga e si friziona con una salvietta spugnosa
tutte lo parti bagnate e si fa una passeggiatina per riat-
tivare la circolazione.

Aleuni fanno le frizioni con guanti di crine o flanella:
¢io & utile quando la reazionoe si compie male e I'individuo
soffre per il freddo dopo la lozione. :

La doceia fredda @ generalmente da preferirsi alla lo-
zione.

La gua azione™d pin uniforme e rapida; il suo effetto
sull’organismo pitt potente, pit tonico; il ritorno del calore
piit pronto.

Pereid raccomandiamo 'uso della doceia.a tubti i cielisti
per fortificarsi, allenarsi, resisfere ai cambiamenti di tem-
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Nulla ¢ pin falso del credere la rottura del pnemmatico
un aceidente frequente e di difficile riparazione. IX¥altronde
i vantaggi del pneumatico, dal punto di vista della rapi-
dita e del conjortable, vale a dire dell'igiene e della co~-
modita, compensano ad nsura questi piceoli inconvenienti.

Un pneumatico attenua tanto meglio le scosse quanto
pit & grosso. Questa considerazione ha faltto adottare, in
prineipio, dei pneumatici di grosso calibro (da 50 a 60 mm.).
La ricerca della leggerezza delle ruote fece si che attual-
mente si adoperino, su sirada, pnenmatici di 45, 42, 38 mm.,
ed ancor meno.

Pertanto i pneumatici consigliabili sono quelli di mm, 40,
giacche pin sobtili possono facilmente cansare degli slif-
tamenti molto pericolosi per la macchina e per il ciclista.

Anche I'esempio dei corridori che gonfiano la gomma
fino a renderla durissima non & da seguirsi: le necessita
dolla corsa non hanno nulla di comune con quelle del tou-
Tismo,

Un accessorio per cui non sard troppo spendere una
parola di raccomandazione, é il freno; e si potrebbe accen-
nare ad una innumerevole quantitd di accidenti che tubti
i giorni si ripetono e che il freno avrebbe potuto certa-
mente far evitare. ;

I1 pitt semplice & quello che, a mezzo di pattino, agisce
sulla riota anterviors, ma il pin potente & il freno sulla
geconda ruota, che permette 'arresto istantaneo della mac-
china, qualungue ne sia la velocita,

La bhidicletta da signora. — Il tandem.

Vi sono molti modelli di macchina da signora: gli uni
hanno il telajo identico a quello delle macchine da nomo,
ma un po’ pin hasso; gli altri sono detti a telajo aperto,
vale a dire che il tubo superiore del telajo & soppresso e
;impiazzato da uno che allunga il tubo inferiore e lo rin-
orza.

Questultimo modello, che permette alla ciclista di por-
tare la gonna, presenta pit facilitd nel montare in sella:
¢ sufficiente, per salirvi, passare una gamba davanti
della sella, nel vuoto del telajo. Ma queste macchine sicn-
ramente, a parita di peso, sono meno solide delle altre, e non
consigliabili quindi pel tourismo, '
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~ Una signora, a cui i calzoneini da uomo non tolgano’
troppo di quell’eleganza femminile che deve sempre ac-
compagnare la donua — e ve ne sono molte — fard molto
hene ad adottare nn tal costume e a servirsi di una mae-
china da womo. :

Le signore preforiscono, in generale, le macchine hasse,
sulle quali & pin facile mettersi in sella. Perd il credere
che I'aquilibrio si ottenga meglio sulle macchine basse sa-
rebhe un errore grossolano, giacché succede perfettamente
il contrario,

Come pure non v'é alecuna ragione di mettere ¢ di prefe-
rire, su una bicicletta da womo che deve servire per una
donna, una sella di macchina da signora.

Quanto al manubrio di tali biciclette, dovra essere diritto
0 poco ricurvo, con le manopole all’altezza della sella o,
meglio, un po’ pin alte. :

Se le escursioni hanno un’attrattiva per ogni singolo
tourista, esse la posseggono ragionevolmente pit completa
per chi viaggi con piacevoli ed allegri compagni, ma do-
tati, nondimeno, di una resistenza eguale a quella dei com-
ponenti la comitiva e capaci di accomodarsi al medegimo
programma, .

Liigiene cosi si troverd perfettamente a posto, poiché in
eciclismo, come in tutto, l'allegria e la salute camminano di
conserva e sono sorelle.

In tesi generale, a meno che non si trafti di una lun-
ghissima escursione, la compagnia delle signore sara ac-
cettata con piacere; ma bisognerd che le partecipanti siano
zid dotate di una resistenza sufficiente per non esser di
imbarazzo agli altri.

Anche il tandem, gia apprezzato dagli uomini per la su-
periorita della sua velocita, costituisee il mezzo pit grazioso
di associarsi una signora in un’escursione ciclistica.

Vi sono tandems a semplice e a doppia direzione: gli
uni e gli altri hanno i lore partigiani. Per condurre una
signora ¢ preferibile il tandem a doppia direzione, perché
permette all'vomo di cedere alla sua compagna — anche
g'ella non & capacissima di guidare — il posto anteriore,
da cul si pud maggiormente godere il paesaggio.
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IL GICLISMO E LA SALUTE.

Effetti sullo sviluppo del petia,

Probabilmente il lettore non ignorera che alenne persone
pretendono — con quell’audacia che deriva dall'iguoranza
— che il eciclismg serva solamente allo sviluppo delle mem-
bra inferiori o ¢he le parti superiori del corpo non ne risen-
tano il minimo vantaggio,

1 sostenitori di fale fesi sono evidentemente ancora im-
pevati di quell'idea, secondo la quale gli esercizi del braceio
sono, per eccellenza, quelli a ‘eni si deve lo svilnppo del
petto ¢ l'aumento di capacita vitale o respiratoria.

Gl esercizi favorsvoli allo sviluppo del petto sono piut-
tosto quelli delle gambe, giacché essl aumentano di gran
lunga il bisogno di respirare,

(Juosta necessita di respirazione, questa sete d’aria e
provocata dal lavoro meccanico che compiono (in virtlt
della lor massa) 1 museoli delle gambe. :

Questo sport adungue, provocando l'entrata nei polmoni
di una pin considerevole quantita d’aria, amplifica tali or-
aani, i sviluppa in tutta la lovo potenziality e questi, alla
lor volta, dilatano progressivamente la gabbla osséa e mu-
scolare che i contiene.

Noi intendiamo, ben inteso, ¢he per ricavarne profltio

il ciclista debba essere sulln macchina in posizione ed in

condizione da pofier respirare con largheszza e comodiba; e
non cho lo sforze o la velocita vengano a cagionare una
rospirazione corta, superficiale, accelerata, incompleta,
Una respirazione ehe superi trentn movimenti al minuto
produce non solo dolore ai muscoli del petto, ma altresi
diventa una eausa di vero & serio imbarazzo per il cunore.
Par ben respirare occorrs che I'avia penetri uei polmoni
dalle narici e ne esca dalla bocea. Bisogna evitare inoltre
ls posizioni e i vestiti che impediscano I'espansione toracica.

Effetti sulle funzioni digestive.

Chinngue abbia fatto del ciclismo in passeggiate od in
escursioni, senza abuso di tempo o di velociba, non puo
aver mancato di osservare che tale esercizio costituisce un
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aperitivo di prim‘ordine, e riesco, pin gradavolmente di qual-
siasi prefieso stomatico, ad aprive Ia porta agli alimenti

La spiogazione fisiologica non é difficile a trovarsi; il la-
voro delle masge muscolari megse in azione, anmenta il
movimento disassimilatore, 8 guesto, da parte sua, siimola
la necessity di riparazione del consumo,

Ta corsa in macehing, subito dopo il pasto, specialmente
quando si & mangiato copiosamente, la seonsiglinmo agso-
lutamente.

Lie egperienze hanno dimostrate che in alenni animali,
fatti correre dopo il pasto, gli alimenti passano nellinte-
stino troppo velocemente, e quindi senza aver subito con
sufficienza l'azione assimilatrice dello sbtomaco.

Allorehe si fa del tourismo, ¢ meglio fare i pasti pin
importanti alla. sera, anziche duranbe il gigro; gi avrd
cg_s'l tutto il tempo necessario per fare una comoda dige-
stione,

La bicieletta o la donna,

11 ciclismo ha senza dubbio degli avversari, e questi song
sopratubto numerosi & proposite del ciclismo femminile.

— To comprendo, diceva qualeuno su cuni i pregindizl
hanno non poea presa, che una signera faccia dell'equita-
sione, sia per suo piacere, sin per la sua salute; ma che
salga su una macchina d'aceiajo che l'obbliga a battere,
senza, grazia ed eleganza, l'aria gon le sue gambe.. yuello
o uno dei gusti pin cabbivi. B poi vi sono dell’altre congi-
derazioni, cul i medici, agsolutamente, non possono digine
teregsargl,..

Una donna convenicntemente vestita, con un costuine
appropriato al suo sesso, ben seduta sulla sella di una bi-
cicletta, pedalando con disinvoltura e regolarity, non @
meno intersasante i un’amazzone che corre gulla sua caval-
ling, shattendo laria a grandi celpl in un movimento al-
ternativo di alto o basso e di basso e alfo.

In guanto al profitto, la bicicletta & eminentemente atbiva,
e, di consegnenza, pill igienica; e sotto il rapporto medico
vi sono pit vantaggi salutari nel ciclismo che nell'squi.
tazgione. f ‘

Infine, le considerazioni sui danni che possono presen-
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tarsi alle signore furono di molto attenuate da quelli me-
desimi che le ayevano messe in riliavo,

Cosl (per citare qualcuno fra i pitt competenti) il dottor
Tigsié si era dichiarato poco tenmero per il cielismo femmi-
nile, basandosi sulla ripercussione dannosa che pud eser-
cifars il lavoro di cerfi muscoli sugli organi del bacino.
Hgli perd non ebbe poia riscontrare alcun male in nessuno
dei” soggetti da lui studiati, e, dopo aver aperto un’inchiesta
in merifo, niodifico la sua opinione.

Nel suo eccellente manualetto : L santé por le tricycle,

il dottor Jennings riporba una quantita di testimonianze di
persone degne di fede in favore del ciclismo per il bel
86850.

1l doftor Lutaud, un ginecologo conoseiubissimo, fra
l'altro dichiara: « Nella donna il clelismo moderato favo-
rigee il regolare fanzionamento del sistema utero-ovario. »
Bgli non ha mai constatato alcun digturbo nelle donne che
lo praticano, e confessa di non poter dire altrettanto per la
equitazione,

Albutt, uno specialista inglese, dice: « Io ho per abito-
dine di consigliare la bicieletfa, in nna ragionevole misura,
in molti casi di debolezza, d’impoverimento del sangue, di
nevrosi, di cattiva digestione, di affezioni di fegato e in
altre malattie speciali delle donne.»

La donna mervosa e il ciclismo.

Just Lueas-Championniére dice che uno dei motivi di
eccitamento per 1 nervi delle donnesé la non sufficiente
dispersione delle forze loro procurate dalla costituzione e
mantenute dalla regolare alimentazione; cosicché non bru-
ciano abbastanza cio ehe consumano.

Ora, il ciclismo fornird loro lattivitd naturale; ma oc-
correra che .gia praticato progressivamente, senza scosse,
senza produrre delle fatiche esagerate; diversamente esso
ecciterd il sistema mnervoso, anziché calmarlo, cagionando
effetti noeivi.

Agird pure efficacemente sul morale, poiché un esercizio
che interessi ed appassioni pud modifieare il caratfere e le
abitndini delle donne che soffrono principalmente della man-
canza di moto e dell’insufficienza di sfogo naturale delle
loro attivita ricogliose.

Manuale del ciclista 23

- 11 ciclismo e ’obesity della donna.

L'esercizio regolare della bicicletta impedisce l'obesifi.

Nelle classi laboriose I'obesitd & minima; la si riscontra
invece con facilita nelle donne t(ii'he yivono comodamente 6
ai sottraggono alle m_acesm_ta, attive. Ve i

Una dalle principali ragioni dell obesita & la mancanza
o la deficienza dell’esercizio muscolare con una nutrizione
troppo abbondante o male ordinata, e delle deplorevoli abi-
tudini igieniche. SRR i

1 ci@ﬁsmo combatte Vohesita attivande la combustione
organica, na 0CCOITE ANcora, sopra tutto nell’eta in cul il

~corpo tende ad ingrassare, osservare Una cerla, severity

nel regime di viba, tanto sotto il rapporto della gquantiti
come sotto quello della gualitd. i Sk

Se oeeorre di prevenire, in luogo di combattere, Tobesita,
un esercizio moderato e regolare, combinato con un genere
ordinato di vita igienica, pofrd in generale bastare allp
hisogna.

La biciclotta nella giovinezza
¢ nell’adoleseenza,

La bicicletta & un prezioso ausiliario in tutte la etd della
i uando &1 sappia servirsene. N
w%z’t ((lmestione, d?psoveme gollevata, delle deformazioni
dello schelstro causate — durante la  giovinezza —:dallu
hicicletta, pit non reggesL dopo che Just Lucas-Cham-
piopmiére ne foce il processo. g :

1o dimostrato dall’esperienzd e dal ragionamento che l'uso
della bicicletta, rappresentando un esercizio di perfetto equi-
librio, sviluppa, con una certa armonia, tutta la muscola-
tura. tmana ¢ che i migliori eiclisti sono, dal punto di vista
plastico, degli uomini belli. Dunque da questa parte nessuna
obiezione & possibile. B

Non & perd meno vero che vi sia un certo temperamento
da apportarsi a simili esercitazioni nel periodo della gio-

'Z & Ty g * -
vu}?e;r &1’ascrescimento creato nelle disposizioni morbide da
parte di tutta 'economia vitale, il cuore & molte volte sog-
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getto allipertrofia. Ipertrofia d’una tal natura che ancora
oggidi o materia di digeussione e di studio, Proventivi-
mente quindi dobbiamo guardarei dal forzare o stancare
questo organo con esereizl troppo violemti.

11 periodo d'uecreselineitto delle ossa o dolla stratbura
08883 nonl & ancora sorpassuto, donde la predisposizione
all'osteite ed alla vsteontivlite, the va curata collevitare 1o
strapazzo,

L bronchi e lo stomaco sono susestibilissimi in questa eta,
¢ pereid devoro cssore oggetto di una assidia sorve -
glianza.

Il ciclismo moderato & utile, ma nel caso contrario puo
condutre a danni irreparabili. .

Do strapazzo favorisce I"auto-intossicamento, avvelena
llorg;z-unsmo & lo flacea, predisponendolo a tutte lo infs-
zioni. -

In certi soggetti esagorazione dell’osercizio apporta lo
strapazzo cronice e la nevrastenid,

11 dottor Petib fa rimarcare essers impriddents anche 1'uso
della. hicicletta dopo una malattia, per cui preserive il com-
pleto righabilimento in salute avanti di abhandonarsi a
questo. sport,

La giovinetta o la bicicletia.

_ Noi notiamo, in quest’epoca, molte giovinetta che hanno
t meryi molto prima di quanto dovrebbero. Da che pro-
viene cid?...

_Bpesse yolte dall'ereditiv; sovente anche da una educa-
zione errata, da un’esaltazions dolla sensibilita derivante
dalle letturs, dai piaceri, dai divertimenti inopportuni; nen
meno di frequente dall'educazione tenppo vizata,

1 miglior mezzo per opporsi a questy funesta sovrec-
citazione nervosa & il far deviare — meiliante N oceupa-
sione fisica — questi umori sui museoli i quali i ulilizze-
ranne i modo favorevole allo stato fisico o mentale,

Accidenti della bicicleita.

Gli accidenti della bicicletta si csservano in due condi-
zioni: in individul walati, per 1 quali tutti gli sfo:zi sono
cansa di pericolo, & nel sani abusanti dell’esercizio,
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1.° Quelli contenenti sapone di potassa molle, dei quali
& il tipo Uimpiastro di sapone nero, fatto con sapone nero
e spirito di vino, steso in strati dello spessore della cosfa
di un coltello su un pezzo di flanella e che si Jascia a
confatto della parte malata tutta una notte. Guande il eallo
& sufficientemente rammollito lo si raschia con uno stru-
mento tagliente,

; 2.2 Le preparvazioni a basoe di acido salicilico como 1i-
sulta dalla seguente formula di Vigier:

Acido salieilico. . . . gr. &

Hatr. alcool. di Cgnnabis » 1

Aleool a 90° | SR SRS

herosdbEn ol s S

Collodio clagtico . . . » 10

Se ne applica uno strato tutte le sere per ofto giorni:
I'ottavo giorno si prendera un bagno c.a%dol 6 prolungato
nel quale, con le unghie o con un rasajo, i stacehera la
magsa di collodio che trascinerd con sé la massima parte,
s non tutto 1l callo, ;

1l collodio cambaridato, gli empiastri con acido salicilico
raggiungono lo stesso scopo.

Un rimedio volgare e realmente efficace congiste mel
meltere sul callo, per due o tre notti di segnito, una
fatta di limone, '

1 estirpazione completa del callo si puo fare dopo un
bagno prolungato, coll'unghie o con un coliello smussato,
col quale si levano poco a poco gli strati cornei, andando
dalla periferia al centro. Tale operazions dev'essere perd
tatty é.i persona pratica.

Ognune puo da s¢ tagliare, ogni tanto, le parti salienti
del callo, ma hisogna farlo con molta prudenza per non
ferirsi,

I hene portars scarpe speciali, fatts da un buon calzo-
lajo indicando il posto preciso e il volame del callo: quando
sono molto dolorosi si possono inguadrare con anelli di
gomma appogitamente fabbricati dagli ortopediel o chia-
matl paracalls. i

Se 1 culli sono fra i pollici, gard bene isolarli con una
pezzuola di lino finissima, o con un foglio d'oyvatta spol-
verato con tanninoe, allume o ossido di zinco.
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Vestiario del ciclista,

Il vestiario deve avere diverse qualiti per essere igie-
nico: non ostacolars i movimenti e proteggere il eiclista
dal freddo.

8i puo adottare la camicia s flanclla; essa presenta
pero il pericolo di eausare, col movimento dell’aria, dei
raffreddamenti pericolosi perclid non si producono con-
temporaneamente ed egualmente su tutte le parti del tronco.

A coloro che soffrono wolto il freddo & consigliabile di
indossare una maglia di lana sottile o meglio un panciotto
W garga di merinos in contatto diretto con la pelle, e sopra
una meglio di lana pin pesante.

La giacea sara di lana, ben chiusa e con un collebto
che possa proteggere il collo in easo di pioggia.

L calzons, pure in lane, saranno larghi, fissati sotto il
ginocchio da una striscia larga, abbottonata (senza che
abbia a stringere), per lasciar liheri i movimenti delle
membra inferiori e, in loro, l'atfiva e necessaria circo=
lazione. :

Anche lo calze devono essere di lama, -— pitt o meno
pesanti secondo Ia stagione — senza giarrettiere perche
arrestano la circolazione del sangue.

Dinverno si possono mettere gambali di lang che difen-
dono dal freddo e dall'mmido. !

Bisogna lasciare ai corridori la caftiva abitudine che
hanno molti di loro, di tenere nude le gambe o i ginocehi:
il ginocchio, lavorando continuamente, sviluppa nella eir-
colazione una gran quantita di calore; riposando, il freddo
produce disordini che si cambiano poi in reumatismi ed
altre infermita.

Lo scarpe coi tailoni sono le pi consigliabili: la suola

dev'essere leggera ma d’uno spessors sufficients .per pro-
teggera la pianta dei piedi.

IL berrefio 6 il copricapo piti adatto perche resiste meglio
al vento: ha perd I'inconveniente di non riparare dai ragei
del sole. Ed & appunto per eid che molti preforiscono 1l
cappello di feltro, molle.

La pellegring impermeabile completa l'equipaggiamento
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del ciclista; essa @ tanto utile che un ciclista previdente
non compie un’escurgione un po’ importante senza por-
tarla seco, tanto pin ora che se ne trovano facilmente di
quelle che ocecupano pochissimo posto.

CosTUME DA siGNorA, — Le signore devono avere ahiti
non troppe stretti alla vita: meglio se non portano il
busto, ma se non vogliono farne a meno portine sempre
un._busto usato. ;

11 bolero, con una camicietta sotto, & il costume piu
pratico ed elegante.

Sottana o calzoni? Su cid'i pareri somo ancora molto
disparati. ' .

I calzoni permettono alla donna di montare anche una
macehina da womo, che — come gid vedemmo — gono si-
nora pin solide di quelle per signora. Essi inoltre laseiano
meno presa al vento, che é una dells mageiori resistense
da vincere in bicicletta. Dunque & 1’abito sport per eccel-
lenza.

Al contrario non si puo negare che la soéfune & molto piit
elegante e compita, sopra tutto quando si smonta dalla
magehina,

E labito adatto per le escursioni miste, nelle quali la
bicicletta serve come mezzo di locomozione por andare a
visitare un paese, far colazione presso un amico, ecc,, in
una parola quelle in cni si abbandona la maechina per
un certo lasso di tempo. :

Aleuni risolvono la questione adottando una combina-
zione di sotfama-calzoni che permette di soddisfare a
tutte le esigenze.

Allenamento.

T allenamento ¢ quell’ insieme di esercizi ¢che hanno per
scopo di rendere, pin completamente ¢ mel minor tempo
possibile, una persona o un animale, abti a sopportare nn
dato lavoro.

Il fatto d’essere allenati implica una modificazione su-
bita dagli organi. Questa modificazione non ¢ né profonda
ng durevole: essa si acquista e si perde in brevissimo
tempo,
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Liuomo allenato si crea momentaneamente un. tempera-
wento particolare; acquista una costituzione nuova che
gli da atbitndini speciall, ma non cambia la sua natura,
Riprendendo il suo modo di yivere abituale, perde la su-
periorita acquisita.

Der conservarsi in istato di allenamento, bisogua conti-
nuare nelle pratiche che rendono pia perfefta la conforma-
zipne degli organi e pin facile il loro fonziouamento,

Q'utte le pratiche dell’allenamento hanno por ogeetio
dye scopi: ;

: 1.% Bviluppare l'energia muscolare del soggetto;

2.° Aumentare la gna rosistenza alla fatica.

Questi due risulfati si raggiungono coll'ajuto di mezzi
empiricl del quali si ¢ constafato il risnltato coll’espo-

- rienza senza tuttavia spicgarsens abbastanza gli effotii.
l/allenamento aumenta il volume delle masse museolari
¢ facilita useita di quei grassi che possono nuocere al-
Iallenamento :

1.2 Perché ammentano il pese morto 8, per conse-
guenza il layoro mecganico per un dato movimento;

2.° Porche impediscono la refrigerazions del soggetto
durante il lavoro, quindi ammento delle sofferenze causate
dal riscaldamento guccessivo del corpo;

3." Perché aumentano, con la combustione dei loro sla-
menti idro-carboniei, la produzione dell’acido carbouico, il
che el porta ad une sfiatamento maggiore per un eguale
sforzo muscolare. ‘

1l dimagramento del soggetto & quindi la prima tappa
dellallenamento; si otfiene col lavoro stesse, che consuma
gli elementi di riserva; é reso pitt rapido con frizioni,
doceie, massaggi ed anche doccle a vapore, ¢ purganti se
& necessario,

Le pratiche per l'allenamento si possono riassumerc in
tre grandi precetsi:

1.° Byitare nell'allenamoento tutto cio che puo ripro=
dutre il grasso perduto;

2.2 Tavorire lo funzioni della pella;

i.% Hornire alla respirazione un’aria bon ossigenata,
il che ¢ assai facile per il eiclista,

Il pit potente agonte modificatore adoperato nell’allens-
mento 6 1l lavero muscolave, I'unice che puo ammentare il
volume dei muscoli o diminuire in pari tempo i tossuti di
rigerva.
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Sotto Uinfluenza del lavore si accelera la compustione,
si consmmano i grassi per alimentare la contrazione mué
scolare, e la {raspirazioni ajutano a farll perdere, come o
desidario dell’allenatore. Coll’abitudine al lavoro dei mugcoll
diminuisce L'anelito, i detriti delle dissimilazioni Vengono
distrutti, i polmoni rigetfano minor quanbiti df’flﬁd% %dil
bonico, la pelle non esala pid tanti acidi grassi volta ili,
i reni, in seguito a un intenso layoro muscolare, non fi 1t:anfq
pit tanto acide wrico, nrato ed altri avanzi, abhondanti
nei soggelti non allenati, i . iy

“Un ?J%mto sul quale gli allenatori insistono é qaesto“.lll
goggofito non deye avere nessuna preoceupazions morale,
nessuna emozione dsprimente, nessuna inguietudine. I di-
spiaceri, le eccitazioni, di qualungue nafura esse siano, di-
minuiscono l'encrgia, ; ; : 2 _

Ora, con eguale allenamento, il corridore che sara dotaiia
di maggiior forza di volonta arrivera pil facilmente alla
meta del suo cmnpcmtm'e.‘ . Sk

La spossatezza nervosa o una potente causa d’inferiorita
nell’allenamento, - i {5 ; :

Applichiamo @desls_‘,qtgueste loggi generali dell allenamento
allo sport velocipedistico. ek

,pntitgi coloro ehe vogliono allenarsi in bicicletta, d@VOﬁm
sottoporsi a un periodo preparatorio, qu?ullflfzfj.to por alle.
namento preliminare, Wnesta fage, un po’ ingrata, non sard
segnita, da buttl, particolarmente dal dilettanti; ma per i
corridori, esso hu la sua importanza perche sl ”‘eutla u%m
deliberatamente in materia e chorr{s.qmndl fare anc Ee
an poco di tirocinio di quanto chiamagi il vero allenamento
colla bicieletta, i LRty i

In principio, se il soggetto & obeso, 1 bagni, le c{ﬁccfb, i
massaggi, le frizioni, i bagni a vapore froveranno la loro
applicazione, : ! s

pgon ‘queste pratiche il fufuro allenato sl _agguelr%}m
contro le variazioni di temperatura, 1'qndem 1 musco 1119
le articolazioni flessibili e forti, facilitera le funzioni de;zg,
pelle ¢ aumenterd la resistenza alla fabica, Per ¢io E%m
tanto, bagnl con sapone e massaggli tutte le mattine
doceie fredde. il ] i ;

Tn seguito si faranno esercizi varl; pamll,ela, trape-
zig, anelli, ece. Le corse, le passeg‘gm.te ,l’lt?bq%?smmi
delle scale, ece, servona pure ad eceifare Latiivita mu
scolare.
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. I movimenti di flessions o g’ estensione delle estremita
nferiori e superion] avranno un effefto eccellents sy questi
gruppl muscolari,

Nutrizione.

La nutrizione ha una parte capitale nell’allenamento. I
regime che consigliamo nop deve assolutaments variare
nelle stie prescrizioni fondamentali: esso hy per scopo di ri-
parare al consumo dei tessuti sanga introdurre pesi mort]
vale a dire grassi,

La razione media quotidiana di wn womo sanog & di
120 grammi (i albumineidi, 880 di idrocarburi o 90 di
grassi,

Gli idrocarburi o | grassi devono essere, se non sop-
pressi, almeno molty diminuiti, Le materip zuccherine non
devono entrare che in minima parte, meglio ancora aste-
Tlersene; come pure i Iignidi alcoolici, il the, caffé o, sopra
tutto il tabacco, del quale si conoscono lo trigti CoTse-
suenzo sul cuore.

I pesei, le vivands con droghe, le salsa grasse, 1 sa-
lumi, le cami farsite Saranmo con ogni cura evitate percha
essendo di difficile digestione danne laogo pit facilmente alla
produzione dei tossici che ingombranog il sangue e irritano
1 reni,

L frutti zuccherini e 1o focole saranno da evitare: convieno
limitarsi alle frutta secche, come noci, nocciole, mandorle,

6 carni, le uova e i latticini Saranno la base del regime '

alimentare dell’allenamento.

Per ogni pasto sars sufficients wna mezzy hottiglia di
bevanda (acqua appena colorita o acqua, pura). Astenersi
da aperitivi, da birre, da sciroppi, ece. Si puo permettere
il the leggiaro,

Non & possihile Drecisare la quantita d'alimento per ogni
individuo, perché essa varig g seconda della perdita di.
torze, del lavoro prodotto e delly resistenza del soggetto.
Questa determinazione dolls razione alimentaro & stats perod
fatta in certi casi, e diamo, a titolp d'indicazione, il regime
d’allenamento usato ad Oxford o g Cambridge per le
corse di fondo che hanng luogo fra gli allievi delle Uni-
versita di queste due citta,
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REGIME ESTIVO,

Oxford.

"l TP N COTSe.
7. — Una marcis vapida o w , .
U:e 8,80, — Corazionn: Carne a% Ismge-a\s, pane abbri
y )] St : dori
tolito. The il meno possibile. et
» 14 i— Prawzo: Carne come a colazione, wiente le-
qumi o pochi. Una tagza di bivve,.
! 0 .
» 7. — Esereizt sull’aequa. ' .
» %g 30 o 21. — Cewa: Carne fredda ¢ pane; ogni tanto
del crescione Una tazza di birra.
» 22, — Coricarsi.

Cambridge.

Ore 7. — Corsa a predsi di 100 o 200 metri, 1 pity ra-
idamente possibile. -
» 83(%’.J ~ CovLazioNg: Carne al sungue, pone abbru
: stolito e poco erescione. Per bevanda due tazze
ap the. ; i
» 14, — Prawnzo: Carne come a c?lllag@one, pane, patate
i i werde. Una tagza di birra.
e legumi verdi, Una az20, / . ot
Dgssm'r: aranci, o fichs, o biscotti, Due bie-
chiere di qz'no.,
» 17. — HEsercizi all’ aperio.

» 20,80. — CeNa: Carnd fredde, pane, lattugn o cre-
" scione. Unav tazza di birra.
» 22, — Coricarsi.

REGIME INVERNALE.

Oxford
Ore 7,30 — Alzarzi. Ilf[arc:éa-szpida ¢ Corsd.
NE: (i 1 estate.
» 9. — ConazioNe: Come dles ] s ;
» 13, — LuNon: Pane o sandwich. Mezza tazza di

birra. 7
» 14, — Hsercigi sull nequa. ; 5 ;
» 17. — Pranzo: Carne come in estute, pane, legumi o
riso. Mezea tazza di birra,
» 28, — Coricarsy,
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Uambridge.

Ore 7,30. — Alzarsi. Gli siessi esercizi come somo stq-
: biliti per Vestale.
0, — ConaztoNs : Come destute.

18. — Lonen: Un poco di carne fredda e pane. Una
mezen tugzn i birea, oppure win biscotto e wun
Licchiere i sheryy.

Ogni fawto wn tworle duovo én un biccliere di
sherry.

14, — Hsercigt sull’ acqua.

17 o 18, — Praxzo: Come d'estate.

99, — (loricarse,

T acguu e strettamente proibitu,.
Tigeo un esempio di regime diverso, pin adatto ai nostri
4si e alle nostre abitudini. Evitare, nel periodo d’allena-
mento, 1 seguenti alimenti : \r1tellor,l porco, selvaggina, sa-
{ami, pesei, gamberi, arringhe marinate, oche, anitre, ed i
iatti con formaggeio, aglio, cipolle, cetrioli, ace. Il ciclista,
ad esempio, dovra procedere cosi:

»
”

(Jelazione della mattinag,

po de latte. — Brodo di mango, soenza legunmi, —
Uover appena cotle o alle coque, — Thé cow latle. —

Pane raffermo. 5
Twitare 40 eaffe ¢ il caffé e latte.

Zp

(Jolazione Ql']ncipaleo

Annipasro: Meszw dozzing & ostriche. — Bvittata con
erbe. — Uova in qualungue modo.

Prscn: Si possono mangiare soto le sogliole, Uamgwilln, i
hinzz0. :

Qanve s Costolette i montone, bistecche, coste i manzo,
cervella.

TLmeuut: Patate, carote, piselli, fugiolind, powidero, aspa-
pags, — LPochi leguani.

Dussenr: Formaggs allie crema, — Arancie, woa, fragole,
fichi, prugne colte. — Crene. i
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Queste frizieni sono otbime particolarmente per rassodare
le carni ferite dallo sfregumento delle sellw. Del resto, in
questo eago, si oftiene wn huonissimo risultato anche fa-
cendo delle lozioni con acque di foglie di nogce, incipriando
in geguito con polvers di riso finissima le parti pin indo-
lenzite.

In genere, l¢ frizioni stimolano la circolazione periferica,
eccitano le estremity nervose, puliscono la pelle, la man-
tengono, hanno sull’organismo un bencfico effefto e dimi-
nuigeono 'indelenzimento.

Il massagaio ha tubt'altra efficacia. Fatto da persone
pratiche da dei risultati sorprendenti,

Con maggior potenza della lozione il massageio sharazza
lJa pelle degli avanzi che coprono la sua superficie. Hser-
cita sui muscoli nna pressione che li vuota meccanicamente
(come una spugna spremufa) e li libera dei prineipi nocivi
ageumulativisi,

Agisce inoltre sulla mnscolatura risvegliandone la con -
trattilita; sulla circolazione dei muscoli e della pelle, che
aumoenta; sul sistema nervoso, del quale regolarizza le sin-
gole funzioni; sulla nutrizione, che attiva.

In grazia a questi fenomeni, i musceli imbevuti di
sangue venoso si vuotano, i tossici e i residui del lavoro
museolare sono ripresi dalla circolazione generale e elimi-
natl dai reni.

11 mussaggio rinvigorisce le forze, permette un’ossige-
nazione pin rapida del sangue e sepprime la stanchezza: é
uno dei mezzi pit efficaci da adoperarsi contro gli stra-
pazzi muscolari causati dallo sporé velocipedistico.

Igiene della boecca.

SCREPOTLATURE DELLE LABBRA. — In biciclefta, il freddo
a il vento fanno spesso screpolare le labbra, gpecialmente
g6 guoste sone umide: ei si rimedia facilmente ungendole
due o tre volte al glorno con la geguente mistura:

Tsgenza di anice della Cina . . goceie 5
: 2

Ofofa i hot b S RE
S T e S s e s
Eatratto eaoutchoue . . . . . » 1

ARG M ) e S R )
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il ) .

FrESCHEZZA DELL, ALLLO, — Diverse affesioni dei denti ¢
delsgo storuacgt_alterauu la [reschezza dell’alito.

Rera e matiina ogeorre seiaequarsi la, hocea Cco
e ars 1 acqua
tiepida, conténente qualehe gocecla di elimip dentifricio %n -
lire i denti con uno Spazzolino durg o morbido (secondo Ja
sen&ublht_&' delle gengive),

I dentrificio da adoperarsi in questo ease dovrd, esgere
autisettico; ad esemplo, una delle seguenti formule :

Hssenza di Hmone Fe RO s
Acido fosforigo PUND- e

Hssenza di menty <l Syl
Aleoolsn 60% i litri 1
oppure:

Alcool a JOs e e SR lite 1
Essenza di anice dells Cina. . .gr 3

» ZISeranig s 0E s S 3

» PILIOTIGAE e TSR 6
Salolo et aa i A e S

GiNGIVE. — Por indarire le gengive, che sanguinang

falvolta a contatto della gpay i
St Pazzola, spolverarle gon la ge-

Polvere di china-ching . gr. 60
o » Tatanhia . | » 9
Clorato di potasgs . S T ]

E spalmarle con Ia soluzione:

Alcoolato di coclearia , op 9
Idrato di eloralio rRE g:) 20

Igiene degli ocehi,

La polvere, il vento, o ar i
: ; ; atia fredda, provocang spesso il
rossore. delle palpebre. Per farlo sparire basts lavarle di
glequsnte ¢on una soluzione d'acqua boricy in ragione di
80 grammi per ogni litro, oppure con un infago di egomo-
;mc.d_llw ca,ll.da, 8 ]megho ancora, con una mistura dej due:
setugarli poi legoerments eon cotone idrofilo, avendo cura
chsnoil. stropiceiarlj, : i

e linfiammazigne persiste, pud bastare I'unoer

[ ‘ nger le pal-

Debre con Ia seguente pomata: 3 .
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Vaselina , , . , . gr 10,—
Olio mandorle dolei, » 1,—
Ossido di zinco. . . » 0,10
Acetato di piombo . » 0,10
Tintura di benzoino 10 goceie

I’occhio del cielista & molto esposto a ricevere dei corpi
esbranei, come polvere, moscerini, carbone, ccc. [n tal caso
non bisogna mai stropiceiar l'ocehio, ma lavarlo con agqua,
0 saliva, indi ripiegare la palpebra superiore sull’inferioro
Per_ provocar qualche lagrima che esporta quasi sempre con
8@ 1l corpo estraneo. :

Non riuscendo in questo modo ad espellere 1'infruso, bi-
sognera rivoltaro la palpebra per scoprirne 'interno: il
corpuscolo verra allora facilmente estratto coll’angolo d'un
tazzoletto o con un Pezzotto di carta arrofolato,

Igiene del nase.

I1 ciclista che non vuole sfiatarsi deve sempre feners la
bocea chinsa e respirare col naso.

Lraria cosi, quasi filtrata, giunge ai polmoni liberats dalla
dalla polvere, la quale rimane nelle nariei.

11 ciclista deve quindi lavarsi di frequente il naso agpi-
rando dell'acqua tiepida, pulendolo cosi dalle materie ue-
cumulatevisi che disseccandosi impediscono il libero pag-
saggio dell'aria e cansano irritazione, ;

Igiene dei capalli.

1 huona regola per il ciclista di portare i capelli corti
e mai seoprirsi la testa. Kssendo il cuojo capelluto sempre
esposto alla polvere e umido per il sudore, 81 avra cora di
tenarlo pulito con una huona saponata e una lozione al-
Valeool can forato.

Forrora. — Quoste semplici cure igieniche sone insuf:
ficienti per combattere la forfora, contro la quale congi-
gliamo i1l seguente trattamento. :

Ogni quindiei giorni lavare la testa con tre tnorli d'novo
batiati per bene in un mezzo litro d’acqua, poscia aseiu-
gare completamente,
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Inoltre si frizionerd, due o fre volte alla settimana, il cuojo
capelluto con due o tre enccliiajate della seguente soluzione,
tiepida di preferenza: ;

Acqua di rose distillata, gr, 450
Idrato di cloralio. . . » 20
Liquore di Van Swieten. » 10

Uanura pEr cavirir (Alopecin). — So la caduta dei ca-
pelli & provocata da seborres (testa unta{, 91 deye frizio-
nare il cuojo capelluto, due o tre volte alla settimana con
un_batullole di cotone idrofilo imbevuto d’etere di petrolio
o d’'una soluzione di bicloruro di mercurio a 118000, oppure
con la seguente soluzione:

Polisolfuro di potassio solido  gr. 25
Acqua distillata . . . ., » B0

versandone in propotzione di 40 goceie in un guarto di
bicehiere d’acqua tiepida.

Per arrestare la calvizis precoce si adopera molto la
pilocarping che serve di base a una quantita di tonici per
i capelli. :

Vigier raccomanda lu geguente formula: far seiogliere
& calore moderato

Vagelina al petrolio. . gr. 200
Rrlocarping il s 1

it pure molto raceomandate questaltra ricetta:
Glicerina. . . . . . . arn 60
Ay avribt R R S
Tintara di Jaborandi. . » 15

per frizionare la testa alla sera prima di coricarsi.
Cune GENERALL DELLA QAPIGLIATURA. — Stabilita dungne

la necessita di tenere pulite il cuojo capelluto, dobbiamo
pero far notare la nostra incertesza nel consigliare di la-
varsi la testa ogni mattina coll'acqua fredda, perché so-
Vente non la si asciuga abbastanza e inoltre non si pensa
a gostituitne con un po' d'olio la sostanze grasse che le
si tolgono e cho sono necessarie per la protezione del
pelo; diversamente i eapelll diventano duri e si spezzano
con facilita.

Per_questa necossaria ed importantissima pulizia si puo
adoperare il sapone nero o 1 saponi medicati al Dorace,
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al outrame, al cutrome e bovace, allo zolfo, al naftol, al-
Vigtiolo, alla wesorcing, all’acido salicilico, ece.

Se il cuojo capelluto & molto irritabile, bisogna conten-
tarsi di legoiere decozioni di legmo di panema o di una
soluzione di borgee. In questo. caso si possono adoperare
{eome lo raccomanda Jaekson) 3 tuorli d'uove geiolti in
500 gr. d’acqua di calce.

8i lava con la mano o con una spazzola un po’ dura,
avendo cura di non torcere i capelli e non esercitare una
troppo forte trazione sulla loro radice, e sary molto meglio
adoperare dell’acqua calda o far scaldare la soluziome da
adoperarsi, ; L i

Quando la testa & ben coperta di spuma e abbastanza
insaponata, la si lava con acqua ahbondante per levarne
la forfora e le sostanze che hanno servito per pulirla. Si
deve preferire per ¢io dell’acqua calda; perd aleuni mcdlg}
consigliano di alternare I'acqua fredda con la calda, Si
agoinga quindi con molta cura, avvolgendo la testa in sal-
viette calde e frizionando leggoermente. b

Terminato cio, si ungoe il cuojo capelluto, senza foocare 1
capelli, con una piceola quantita d'olio di mandorle dolei o
olwo di ricino arvomatizzato con un po’ d'essenza i bergo-
motto o di Wintergreen. ;

Le signore, per meglio distribuire le sostanze grasse, de-
vono dividere i capelli con una linea dritta che 1i separi da
destra a sinistra e adoperars una piccola spugna o uno spas-
zolino piuttosto morbido, od anche un batuffolo di bambagia.

Gli oggetti che servono alle cure giornaliere della capi-
gliatura sono i pettini e le spazzole. I denbi del peftine
non devono essere troppo acuti perché allora diventano ir-
ritanti e dolorosi pel capo; essi non devono presentare
nessuna ineguaglianza né asproezza, perché potrebbero spez-
yare e sfrappare i pell. j : i

I'uso del pettine [fitbo & pit dannoso che utile perché.ir-
rita il cuajo capelluto. ) ; !

Lo scopo prineipale del pettine & di pulire la testa e
far cascare la forfora: pero pitt indieato far uso dei lavacri
e delle spazzole. |

Le persone adulte devono usarve spazzole dure: le sefole
ogeorre siano disposte, in modo che quelle del centro siano
pit salienti di quelle della periferia e piuttosto distanti
Puna dall’altra. per poter penetrare senza difficolta nella
magga, dei canalli.
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Cosmmrior, — Quanto ai cosmetici, conosciuti sotto nomi
diversi, & meglio non farne uso.

Le sole sostanze che possono servire per ungers i ca-
pelli sono troppo conosciute per essere raccomandate con
speciali parole: si adoperano allorquando la capigliatura
& troppo asciutta, e sono 1'olio di mamdorle doles e quello
di ricino, puri o misti con midollo di buc e profumati con
essenza di bergamotto, di lavands, o balsamo . del Peris.

Tutti questi preparat! devono essere frequentemente rin-
novati ¢ bisogna guardarsi dall’ usarli se incominciano ad
irrancidire,

Igiene delle mani.

Carn1. — Dopo una lunga corsa, il ciclista che stringe
troppo fortemente il manubrio, ha spesse le mani enfiate
e coperte di calli.

I calli si levano facilmente frizionandoli tutti i giorni
leggermente con pietra pomice. In segnito la pelle ritor-
nerd morbida strofinando, mattina e sera, le mani col sa-
guente composto:

Borato di soda. . . gr. 1,—

Tannine: . . .. W B 0:2-—3
Glicering . . . & . » 20—
Acqua di rose . . . » 100 —

Geronr. — D'inverno, le mani dei ciclisti vanno seggette
a gelond, screpolature, ecc.

I1 miglior mezzo per prevenirli ed eliminarli & di tencre
sempre le mani hen coperte quando fa freddo e mai avvi-
cinarle al faoeo quando gomo umide. Se pero i geloni sono
gid apparsi, ecco 1l modo di farli scomparire.

Bagnare le mani in una soluzione di faglie di noce, poi
spolverarle con:

Salicilato di bismuto. . gr. 10
Aidonliees it asl s Gl

Alla, sera, per ealmare il prurito. frizionare econ:
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Glicerina . . . . . . gr 100
Acqua di rosa. . . . » 100
Tanning o » 1

Per pregervarsi dai geloni é ufile anche il bagnarsi le
mani e i piedi, mattina e sera, in acqua calda il pin pos-
sibile. ;

Le decogiont o infusions pil raccomandate per la lavanda
delle mani sono: l'infusione calda di sedano, la decozione
di foglie di moce, l'acqua di supone, l’auqu_al_l senapata, e
I'acqua addizionata con un po’ d'acide cloridico.

Lozionr. — Per lozioni alle mani diamo una delle mi-
gliori ricette. :

Frizionare i geloni con:

TG S e é
Boraoprith Sn i s s D
Acqua di rose. . . . » 100
oppure:
B Glicerina pura . . . . gr. 30
Tintura diodio . . . . » 1
» dloppios o S L
PomATE. — Sempre per 1 geloni, consigliamo di ungere

due o tre volte al giorno le parti malate con uno dei se-
guenti preparati:
Olip canforato. . . . gr 2
Fie0limasts o 20
Te:
Sl Terebentina . . . . gr. 10
Cera gialla. . . . . » 10
IRatralin®E St 10
Pomata rosata . . . » 10
Nitrato d’argento . .centigr. 10
od ancora: :
Acido fenico . . . . gn 1
Todio puro. . . . « » 2
Tannino puro. . . . » 2
(G'ELONT AT, NASO. — Per i gelori al nago, consigliamo la
ricetta del Monin:
Burro di cacao .ogr. 40
o 10
. centigr. 50
o an
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Grront vnopgarr, — Per i geloni uleerati si raccoman-

dano i linimenti oleo-calcari, maggiormente efficaci poi se
ad essi si aggiunge qualehe goceia ducida fenico.

Igiene dei piedi.

Le estremita infariori che dehbono essere continuamente
in azione, necessitano di care speciali

SuporE. — Molti soffrono di sudore ai pipdi in mado da
produrre anacerazione dell epidermide con escoriagions. Si
toglie facilmente quest’ineonveniente facendo uso delle lo-
zioni astringentl. Dopo una corsa pulire bene 1 piedi e
lavarli con acqua di foglie dé nocd, 0o con una di queste
soluzioni : ;

Eamnan e s S e e R

Acqua » 1000
oppure

Al s i Lo ST

AT i T

od anche con una decozione di eorfecciu di guercio, Albri,
infine, si lavano con aequa di Colonia, poscia si spolye-
T1%ZaNn0 eomn:

Aeido salicilico . . . . gr 3

erel] OIS e s e e )

Polvere di talco. . . ., » &80

Queste lavande si fanno ogni mattina, non perd nei giorni
di corsa.

Oarntt. — Per finire colligione dei piedi, ecco aleuni
consigli pei calli. I1 esllo & un indurimento circoseritto
dallo strato eorneo dell’epidermide: al suo ¢entro si trova
un piceolo cuneo che penetra nel derma. Occhio di pernice
& il callo sitnato fra le dita; esso & meno duro, ¢ si di-
gtingme perchd compresso nel centro e saliente verso L'orle.

11 trattamento razionale del callo consiste nel rammel-"

lire gli strati epidermici che lo formane, indi nel levarli
meceanicamente, i

8i usano percid bagni caldi e prolungati, applicazioni di
olio, cataplasmi e certi fopici chie gono di due sorta:

i
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Pranzo.
Mummsran: Brodo consomme. — Tapioca, vermicelli, ni-
pestry di 1150, «— Zuppe di pane. ;
Praveo o ENTRATA S Pollo @ lesso o con riso. — Feset come

& lenluzione, _

Arrosti: Fielto di wunzo, cosein, roast-heel, pollo, ple-
cLone.

InsAvATE: Latbuga, crescione,

DesserT: Come a colazione.

Dopo un periodo d'allelamento non hisogna riprenderd
d'un tratto la nutrizione solita, ma hensi gradatamente.

La nulrizione del corridore, al momento dello sforzo, in
una corsa di fondo, ¢ totalmente diversa, Fcco 6io che dice
in proposito il dottor Cing=-Mars, competente in materia:

« I’esperienza insegna che non bisogna mangidre du-
rante la corsa. ¥

« La digestione &-un lavoro che non bisogna aggiungere
a quello della marcia, e il

« DBisogna quindi scegliere alimenti assimilabili: i pre-
foribi gono il brodo ed i snghi di carne sobto tubbe le
forme.

« Non ¢'6 nulla di meglio del sugo di carme spremuta ;
questo deve servire coms bage del nutrimento del corridore.

« La sefe che accompaghna sempre ogni sforzo museolars
dey’essere combattuta eon mezzi speelali. Il vino rogso —
purché sia di buona qualiby — puo esser preso in minima
quantita, Il Bordequr vecchio & il migliore. 11 caffe @&
molto utile, perché dissetante e stimolante dei wneryi, Il
the, oltre possedere tutte lo buone qualita del cafts, si pre-
senta anehe come disereto rinforzatore dello stomaco, ¢ noi
lo consigliamo caldo per U'inverno o freddo per il periode
estivo. Il sugo di limone fa molto bene alla mucosa della
hocea e tornera di profitto al corridere, semprechd ne
faccia uso con moderazione.

« A tutto cio bisogna aggiungers qualche altra cosa, vale
a dive gli alimenti particelari del sistema nervoso: ;

« Tl migliore di tutti & la caffeina, pura o sotto forma
di Zala: : |

« Oveorre perd ‘guardarsi dal prendere la fole col vino
perché i stei prineipl precipitatio eol tannino dél vino ¢
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non vengono assorbitl. Bisogna prendere o caffoina purd
0 kola in polvere.

« Molti diranno ehe senza here non si puo resistere; ma
pinttosto che here Limonate o gasose, come fanno molti,
sarebbe molto meglio bere delle acque minerali gasose mo-
scolate con un poco di vino rosso,

« Aggiungo poi: se i corridori appena arrivati al con-
trollo &1 sciacquassero la bocea con acqua mista con un
buon elixir dentrificio alla menta, non soffrirebbero Ia for-
tura dalla sete, »

L towristi non sono obbligati ad atfenersi a questo re-
gime; pero ¢ meglio adotting certe abifndini se vogliono
ritraire dallo sport velocipedistico tutti i benefici che si
desidera.

. Consigliamo loro, prima di partirve, verso la 6 del mat-
tino, di prendere caffé o latte con panna e burro od nova
al latte, g

Alle dieci, mezz’ora di Tiposo; e si potra intanto here
brodo, o latte,

A mezzo giorno, colazione di sostanza; non mangiar
troppo ue frettolosamente, bere poco e centellinando; aste-
nersl dai liquori, che ritardano Ia digestione. .

Verso le sediei, prendere un the con pane o biscotto,
uova al latte, ecc,

Alle venti, pranzo. Senza dare speciali indicazioni, rac-
comandiamo d’astenersi dall’ andars a letto subito dopo
man giato.

Cost rezolato, il nutrimento permetters al tourista di riac-

quistare le sue forze man mano gli occorrono,

‘estate la sefe pup obbligatlo a fermarsi pit di fre-
quente. Non esiti a farlo e, 56 la sefe & forte, beva 8pesso,
ma. poco per-volta, per evitare di bors poi smodatamente
durante i pasti,

Il e¢ielista in eitti.

.“Per circolare senza inconvenionti in una citta popolosa
0 necessario essere molto prudenti.

Bisogna quindi che la propria macchina sia munita di
freno ¢ che questo funzioni perfettamente; una bicicletta
poco moltiplicata vi permetters degli scarti molto rapidi,

1

s
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e delle fermato quasi istantanee, che potranno essere di
grande ajuto.

Prima di salire sulla vostra macchina, verificate se tutte
le viti principali — quella del manubrio, delle ruote, la
spina che ferma la catena, sce. — sono perfettamente strette;
oliate leggermente il veicolo, e asciugate, quando sia ne-
cessario, 1l circuito rotatorio.

Portate sempre nella tasca la chiave e loliatore, arro-
tolati in uno straceio,

In istrada rinunciate a stapire i passanti con prodigi
di destrezza o di velogita: andate tranquillamente al passo
duna buona carrozza, seguendo con serupolo i regolamenti
di polizia, vale a dire:

Tenete sempre la sinistra della via: in campagna la destra,;

Appoggiate a sinistra per incrociare un ustacolo qua-
lunque (pedone, ciclista, cavallo o Carrozza) ;

Appogeiate a destra per passare avanti,

Non cercate mai di voler s0rpassare un qualunque vei-
colo in un inerocio di vie, ¢ non seguite mai da vicino
una carrosza, perché se questa si ferma d'un colpo non vi
riuseird sempre facile di ‘evitarns il cozzo.

Un pericolo del quale non si diffids mai abbastanza, sono
1 binari dei frwms quando il tempo ¢ umido. Per attra-
versarli tagliateli sempre con un angolo molto largo. Al-
lorquando il suolo & umido, le ruote della bicicletta seivo-
lano su gualunque pavimento. I| ciclists, esperto fara bene
a prendere una velocita molto moderata, in modo di non
fare che delle cadute senza pericolo. Gli altri, sara meglio
che laseino la macchina a caga.

Non abbandenate mai la bicicletta senza assicurarla con
un gancio che attraversi la ruota dentats e la catena,
oppure con una catena, attaccando la macchina ad un al.
here, ad wn palo, ecc.

Molti cieligti per condurre la macehina quando vanno a
piedi la tengono per le due maniglie del manubrio o con
la maniglia di sinistra e la sella, battendo cosi Ja gamba,
contro il pedale.

Conducete invece la vostra macehina con una mano sola,
tenendola per una delle dus maniglie o nel mezzo del ma-
nubrio.

Quando si conduce una macchina montandone una se-
conda ¢ sempre nel mezzo del manubrig che bisogna tenere
queila da trainare.
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Per far passare una macchina da una porta gtretta o per
un eorridojo tortuoso hisogna sollevare la rueta anteriore
per modo che risulti perpendicolare alla posteriere e su
questa dovra farsi camminare la bicicletta. Questo mezzo &
consigliabile anche per scendere le scale e in istrada potrd
sérvive al tourista Ia cni macchina abbia la rusta davanti
gnasta al punto da non poter pin girvave.

Il ciclista per istrada.

Ogni wolta che vi allontanerete dalla citta, e per conse-
gnenza, dal meccanico, per piu di 10 chilometri, la vostra

macchina dovra sempre essere munita di una pompa e lo-

yostra bovsa conterra una buona chiave, l'oliatore, nn pajo
di strofinacei, e infine tutto 'occorrente per le riparazioni
ai pneumatici. :

Per le macchine che hanno molte viti & pur necessario
il eaceiavite.

Ageiungete una pellegrina impermeabile, se la corsa
lunga e il tempe incerto, e parbirete fiduciosi.

Hopra tutbo, partite adagio,

Se la sfrada 8 lunga non abbandenatevi al capriceio della
voloeita. :

Una velocita media dai 16 ai 18 chilometri all’ora, & il
massimo per un fomrista che deve percorvern 100 chilo-
metri cirea,

Durante il viaggio dovrete combattere due potenti av-
vergari contro i quali hisogna usare tna gran pazienza:
pssi 8ono le salite e il vento, Per compisre hene una salita
oceorre Un cerio vigore muscolare, una piceola molfiplica
e un poco di desbrezza. Al presentarsi di una salita pren-
detela posatamente, ¢ non infuriatevi come fanno alsani:
per forte che sia, il loro slangio mon puo servire che a
guperare dislivelli molto eorti. Pedalate correftamente, re-
aolare il piit possibile, evitando por tal modo di lasciave
che la catena =i allenti. !

Respirate largamente, con rvegolarity, e senza nessuna
fretta.

Uovete sempre rammentarvi chlie nna velocith che pur
gembri di minima e insignificante, rappresenterd molto
spessa il doppio di guella che raggiungereste andando a

niadi
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Al vostra giungere in alto, vi sarste riscaldato, la re-
gpirazione sard un po’ pin rapida, il cuore batters pit af
frettatamente; ma non provorefe, insomma, nessun grave
malessere, e lnirete, come molti fouristes, a prefarire le
strade accidentate alle monctone e insopportabili vie in
pianura.

Andar presto nuoce quando si fa. una salita; & assolu-
tamente insensato guando si va contro vento.

T resistenza eresce allora come il quadrato della vostra
velogita in rapporto al vento: se pedalate colla velociti di
10 chilometri all'ora contro un vente che percorre pure
10 chilometri nel medesimo tempo, vale a dire una hrezza
impereettibile al pedone, la resistenza dell'aria & guattro
volte pii forte di quanto sarebbe in aria ealma: ge volete
andare con 40 chilometrl, essa sard allora nove volte pil
grande.

Gli accidonti delip macchina por strada.

Gli aceidenti ai quali si pud rimediare, se accadono per
strada, sono numerosi. Parleremo ora solo dei pin fre-
quenti.

Il pin temibile & la spaccatora del pnoumatico. Ve ne
agcorgerete perchd essa, vuotandosi dell’aria, si appiattiv,
g non rofera che appoggiandosi sul cerchione.

Nei casi di semplice perforazione in cui noi riceviamo
Lavvertimento del danne dalla graduale fuga dell’aria dal
pnaumasico e dalla conseguente rilassatezsa dsl medesimo,
oceorre ehe voi seendiate di selln immediatamente. Sfor-
gandosi & proseguire il eammine, il pneumatice rotio si
deteriora, ge ne sciupa la coperturp e, e il chiodo (& quasi
sempra un chiedo) ¢ restato nella ferifa, v'e pericolo di fare
un altro foro per eontre al primo. ;

Appenp smontati, cercate sulla copertura se v'a il chiodo
o quel gualsiagi altro corpo, cansa dell’accidentie. Trovatolo
gegnatene il posto. Adagiate la vostra macehina gull’erba,
in modo che la costa della catena stia in basso il pitt pos-
gibile,

Stendete vicino un giornale, o il vostro fazzolefito o il
vostra bepretto, e disponeteyi sopra il necessario por le
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Agciugate la fascia per non introdurre fango o ghiaja
all'interno,

_ Vuotate completamente il pneumatico levando il turac-
ciolo della valvola d’aria e la vite che la fissa,

Qui, se la fagciatura & a molte striscie, cominciano lo
difficolta. ’

_ Mettetevi in ginoechio davanti alla ruota e voltate (uesta
in modo ¢he la valvola sia nella parte luntana da voi, Spin-
gete la valvola verso l'esterno della ruota e introducete
la parte corrispondente della striseia nel fondo del eavio
per tutta la sua lunghesza, tirandola col pollice, essendo
la altre dita applicate sulla copertura, e appoggiandovi sul
gavio quando bisogna passare la mano sopra ad uno dei
tabi della forcella.

Le vestre mani, partite dalla valvola si congiungono al
punto diametralmente opposto, e la striscia in questo punto
s1 solleva fino al livello del gavio. Spingete del tutto e
sempre tirando sulla copertura, o, Se non avete paura di
farvi male, allaeciandola colle dita, intanto che I'altra mano
applica il rimanente della striscia sul fondo del gavio.

. Ulnque, poi dieci centimetri di striscia, ruggiungono il
Iomrio del gavio: arrivati a questo risultato Ia vittoria &
vostra. :

Liberate completamente la fascia e tirate a voi la ca-
mera d’aria.

,Sq conoscete il posto della perforazione, o se Ia camera
d’aria, nuova, ne porta il segno evidente, siete salvi, di-
f,er-samente bisogna proprio che ricorriate alla prova1del—

acqua.

_Sard quindi meglio intraprendere queste riparazioni dove
§1 possa trovars dell’acqua, nella quale passerete tutts, 1a ca-
mera d'aria, dopo averla gonfiata un po’ dura, premendola
6 tirandola per allargare il foro, spesse volte piceolissimo.

Scoperto il buco, lo pulirete all’ ingiro, e per un tratto
maggiore del pezzetto di gomma che dovete applicarvi, con
la carta vefrata del vostro wécessaire, in modo da levare
completamente l'intonaco bianco (il talco) che ricopre la
camera: spalmate di soluzione il tratto che oceorre riparare
e la pezzuola che vi si dovra apporre, lasciate asciugare
quindi applicate I'uno all’altro che attaccheranno pérfet:
tamente, :

Spolverate in seguito col taleo o levate col vostro dito

Ta aalniziana annadanta

s et
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Prima di rimontare in macchina fate una verifica. Tal-
volta il foro & stato Tatto da uno spillo o da una sping
spezeata ragente la coperbura o saliente verso l’mtferno: 86
non la levate, la vostra camera d’aria si screpolera ancora
quasi allo stesso posto. : : :

Assicuratevi col palmo della mano e coi vostri occhi se
all' intorno della fasciatura non si presenti aspresza di
sorta. :

Ricollocate 1a valvola dopo aver rimesso al suo posto la
parbe di striscia corrispondente: date sette o ofto colpi di

ompa alla camera d’aria, rimettetela nella copertura, e

2o rientrare la faseia nel gavio tirandola bene col vostro

ollice. ) .

! Date ancora qualche colpo di pompa tastando la coper-
tura perché tutto ritorni perfettamente a posto, indi gonfiate
c)mp}etamente. Sy f ;
A questo punto non vi rimane che preparare il bagaglio
e riprendere la corsa. i i o
Qualche volta il pneumatico si vuota per un guagto della
alvola.
. Si riconosce immergendo la ruota nell’acqua fin sopra la
valvola; mezzo forse troppo radicale, al quale si preferiri
quello che consiste nel mettere la valvola in alto e collo-
carvi sotto un bicehiere colmo d’acqua e se ne vedrete fug-
gire delle bollicine occorrerd campiare il caoutchow che ri-
veste la valvola. ; S '

A tal nopo dungue, abbiatene sempre uno di ricambio nel
vostro mécessiire. : 3 _

. @li accidenti che possono sopravvenire alle altre parti
della macehina sono cosi numerosi che non staremo a de-
geriverli. IR i , v

In principio la mareia d'una macchina dev’essere silen-
ziosa, e bisogna imparare a conoscere la causa di ogni
stridore per rimediarvi subito. : : ik

Si procedera a una verifica della macchina; si dard 1 olgq
alle parti che ne sembreranno o ne risulberanno mancanti :
il eiclista esperto e prudonte andra ancora piu in Ia; pren-
dora la sua chiave e smonterd brayamente il peszo dal

quale deriva il rumore o lo sfrecamento sospetto, levandone,

nel caso, la higlia che minacciava di spemsar butto, e 80+

stituendola,
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Pericoli o accidonti del tourista,

11 tourisine non presenta pericoli che allotghando & pra-
ticato senza misura, con eccessi.

Generalmente in prineipio il polso non deve subire un
anténto suporiors alle 10 o 15 pulsazioni, la respirazione
agli 8 o 10 movimenti al minuto.

Benzy Yuests precatzioni possono accadere oravi di-
sgrazie ! swicopi, congestioni, indolonzimenti, distirbi ner:
vosi generali.

StxeorE. — La sincope & dovata alla farmata simultanea
del cuore o della respirazions, il qualo stato produce lo
svenimento; essa & pagsegoiers o definitiva. Nell’ altimo
caso produce la morte in breve tempo.

La sincope puo essor prodotta tanto da un’azione rillessa
che arresta bruscamente il cuore, quanto dalla cedsazione
del funzionamento neryoso prodotto dall'accumularsi del-
I'acido carbonico e dei prodotti tossici nelle arterie dal
gangue. ; : :

@ persone che hanno lesioni al cuore; ai polmoni o al
sisteina nervoso posseggono una speciale tendenza alla
sinecope.

Il oiclista colto da tile accidente doved essere coricate
sul dorso, la testa pin bassa deleorpo, liberate da tatto cio
che puo impedire la eircolazione — cintura, colletto, cra-
vatla, ecc. — gli si strofinera il viso col palme della mano
0 con una pezzuola bagnata,

Questi mezei, che riescono quasi sempre, n0M potranio
essere prolungati pin di 5 o 8 minuti, ;

. 5o falliscono, hisogna ricorrers immediatamente alle pro-
tiche della respirazione artificiale, fragions vitmiche dells
lingua. ‘

Non sard inutile mettere a conoscensza di tuthi quest'ul-
timo mezzo.

Mantenendo la bocea semiaperta, si prende la lingua del
malato tra il pollice e Iindice, ricoperti di una pezzuola perché
non abbiano a seivolare. Si tira allora la lingna verso di
80, con un movimento un po’ brusco, e tosto si eede. Si
compiranno cosi dalle 10 alle 20 trazioni al minute, oppure,
ancor meglio, si regolerd il ritmo del movimenti su quelli
della propria respirazione.
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La fine della sincopa verrd indicata da un singhiozzo,
dopo il guale il respiro dell’ammalato s riattiva grada-
farnente, }

CoverstioNE, — La congestione & ung sensazions mal
delinita che ha questi sintomi, ] ;

Compiendo uno sforzo esagerato in una giornata calda,
in pieno sole, si puo essere eolti improvyigamente da un
forte turbamento fisico, con senso di soffocamento; il cuore
batte celeremente, il corpo si copre d’abbondante sudore,
Uintelligenza e i sensi s'oseurano, la temperatura del corpo
pud raggiungoers ed oltrepassare il 40° e v'& mancanza di
forze. Ll
Dopo questo eccesso, della durata di 5o 6 minuti, segue
un tremito generale. ; A _

Hoco lo cure da praticarsi: posizione orizzontale, test_f]_,
basaa, all'ombra, in un posto arieggiato e trauquillo, Si
proeurera di far pere al malato un cordial caldo (the, rhum
o zuechero in parti eguali). : :
 Apnena si produce il tremito coprire bene il malato e
wealdarlo con ogni mezzo. ; : ;
~ Prima di trasportare Tammalato bisogna lasciarle ripo-
gare parecchie ore, e in seguito sorvegliarle sempre e la-
sciarlo ancora a letto almeno 24 ore.

InpoLenzmveNTo. — Lidndolenzimento appare dopo uma
escursione froppo violenta.

. I prineipali sintomi appajono qualehe ora dopo cessata
a orsa. gt :

(b febbre con brividi o sote ardente, dolori violenti per
lo membra, pallidezza, sudore abbondante e diarrea.

Questo stato che si prolunga spesso per Jbarecchi giornl
e assomiglia ad un prineipio di febbre tifoidea, puo egsore
la prima fage di una quantith di malattie molte temibili:
e cosi che il germe della tubercolost pud svilupparsi e pro-
duarre 1 disordini pit funesti.

Disrurer xervost. —~ T disturbi nervose, provocati dal-
Vabuso della bicicletta, sono assai curiosi. /

La lunga ripetizione dei movimenti unifa alla fafica ¢
4 una nutrizione insufficiento, cagiona degli stati nervosi
assal carvatteristiel .

Mentre le prime ore producono uno sfato di henessers
agsal gensibile, spesso st genfe in segnito una gran sefe,
una noja profonda ed una depressione fisica disaggradevole.
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_ Poi appajono delle idee fisse opprimenti che posgono
giungere fino al delirio parziale; infine delle allucinazioni
che — molte volte — possono durare per qualehe tempo
anche dopo terminata la corsa.

Appena sceso dalla macchina il cieligta non puo pin fare
aleun movimento volontario, mentre rimontando in sella e
capace di fare ancora una corsa assal lunga,

Pno darsi la possibilifa che la lunga ripetizione ritmica
dello stesso movimento produca nel velocipedista uno stato
simile a gquello che oftengono alcune sette religiose del-
I"Oriente a mezzo di pratiche analoghe. L'insensibilita della
pelle che ne risulta, permette loro di eseguire alcuni di quei
giochi che tutti conoscono.

Questi distarbi nervosi scompajono rapidamente col ri-
poso; in sostanza non presentano nulla di. grave, ma @&
meglio evitarli.

PERITE E PRATTURE. — Se i tonristi parfono in comitiva
ca n's sempre qualcuno fra loro che conosce la prime cure
da praticarsi in caso di disgrazie, vale a dire di cadnte con
ferite o fratture. Sard prudente di metters a disposizione
di questa persona delle bende arrotolate, qualche pacchetto
di garza, un poco di cotone idrofilo, le forbici e due pin-
zette: questi oggetti oceupano poco posto, non seno pesanti
¢, usati da persona passabilmente vratiea, saranno spesso
utilissimi. :

Se perd non si conosce hene il loro uso é meglio non
portarli seco.

Se vi accade di avere una ferita di gualche gravita, sia
a un memhro, sia, sopra tutto, al vizo, aspettando il soe-
corso del medico, fate bollire un fazzoletto pulito in una
cagseruola d’acqua, lasciatelo raffreddare e fissatelo cosi
sulla piaga con una salvietta piegata e strebta. In caso di
ferita al viso, ricorrete subitp al medico se volete evitare
il formarsi di una cicatrice che segniil viso in un modo
per nulla aggradevole,

Pulitura della maechina,

Il possesso d'una macchina porta con sé delle corvées
non sempre piacevoli, vale a dire la manutenzions e la
pulitura.

Per la buona conservazione di una macchina é necessario
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che se me oceupi solo il suo proprietario. Per pulirla presto
¢ bene, sara meglio avere un posto specialeé ove si troverd
tofto 1° oeeorrente: spugne, strolinacel, petrolio, olio, vase-
lina e dne spazzole di quelle nsate comunemente.per pu-
liro le unghie. :

A tutto questo aggiungete un penmello per pulire le
parti pin difficili e avrete tntto il necessario all’utile pulizia
della maecchina.

Un mezzo comodo per pulire la bicicletta & quello di
voltarla con le gambe all'aria appoggiandola sulla sella e
sul manubrio, se perd guest’ultimo & diritto. Si pud anche
servirsi di una cassa senza coperchio nei lati della quale
sl fanno due tagli per il manubrio e la sella: la macchina
¢osi voltata non arrischia di cadere.

La polvere si leva con un piumino ¢ uno strofinaccio
aseiutto.

Puliti lo smalto e il nikel, bisogna nettare con ogni cura
il complesso degli ingranaggi, liberandolo dall’ untuame e
della polvere che col tempo ne possono insudiciare 'interno.

Verificherete in seguito se in questa importantissima
parte della Dbicicletta tutto sia in regola: pedali, mano-
velle, ruote dentate, catena, perni, ece.

Due zoceie d’olio alla ruota davanti, quattro a quella
di dietro, sei al pedaliere e la vostra macchina polra per-
correre da 50 a 100 chilometri, secondo lo stafo delle strade,
la. temperatura, ecc.

: La catena & la parte della macchina pin nojosa a pu-
irsi.

Una spazzola dura, passata fra il rocchetto e la catena,
la pulisce abbastanza bene; ma se poi la ungete le farete
un cattivo servizio perché, mediante le sostanze grasse, vi
si figsera facilmente la polvere. Non oliandola affatto stri-
dera. Insomma, per conservare perfeftamente una cafena,
¢ necessario tenerla coperta della scatola di ferro o di cel-
luloide: potrete allora ungerla come vorrete con olio o
con un miscuglio — a parti eguali — di piombaggine e
vagelina. -

Il fango rende difficile la pulizia: lo si leva quand’é
ancor umido, o dopo averlo inumidito leggermente con
una spugna quasi completamente spremuta. Porché non
abbia ad intaccare il nikel, ungere leggermente le parti
con vaselina o petrolio. :

Quanto ai lavacri con molta acqua, come usano i dome-
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stici negli alberghi, & meplio astenersene, perché & facile
far penetrare nelle giunture del rotamento la poltiglia che
lo deteriora.

Ii cielista professore,

11 cidlista gia esperto deve spesso fare lo fanzioni di
professore di bicieletta. :

Per esegiire questa mansione occorre essere Vigoroso,
agile e, sopratulbo, paziente.

. Messo in gella lallievo si una macchina bassa e munita
di punta-piedi, bisogna mantenerlo in_equilibrio tenendo
colli maio sinistra il manubrie, con la destra il gambo
della sella, senza mai spingerlo. :

K il debubtante stesso. che deve camminare facendo fun-
zionare 1 pedali.

Gli si ingegna che guando sente di cadere, deve girare
il manubrio dalla parte della cadnfa, ma evitare assoluta-
mente di torcersi sulla sella, e pedalare regolarmente e
con vigore,

In linea principale, non aver paura di cadere; il pro:
fosgore & la per sorreggervi o attenuare la caduta, che del
rosto a una velocitd cosi piccola non puo essere molto pe-
ricolosa. :

Quando l'allievo comineia a capire l'equilibrio del ciclo,
non lo s tiene pit per il manubrio, poi lo si abbandona
del tutto e non vi sarda che corrergli al fianco per rassi-
wurarlo. : :

Molti accompagnano il neofita in bicicletta, ténendolo
per una, mang.

Quest’esempio non & da seguirsi, anche essendo due per
ogni allievo, _

_Dralira parte certi principianti un po’ dirozzati; prefe-
riranng eon ragione che li sl lasel andar soli.

In ultlino — seherzi a parte — non v's di moglio che
una caduta non grave per hen inculeare i principi del-
Tequilibrio.

ey
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