PROPHYLAXIE DE LA FATIGUE DANS
LE TRAVAIL. QUELQUES ASPECTS
PSYCHOPHYSIOLOGIQUES CON-
CERNANT LA GYMNASTIQUE DE
PAUSE (?)

Par J. Andresen Leitio, Président de la
Société Portugaise de Médecine Spor-
tive. Lisbonne — PORTUGAL.

La connaissance de plus en plus com-
plete qu'on a obtenue du fonctionnement
cérébral, mena & une meilleure compréhen-
sion des inter-relations entre 'activité psy-
chique et activité physique et 3 accepter,
sur une base expérimentale, Taffirmation
répétée 4 plusicurs reprises par intuition,
que 'Homme forme un tout.

Sur le plan philosophique et appuyée
sur beaucoup d’arguments sommatopsychi-
ques, cette affirmation représente ce que
M. Barahona Fernandes appele le point de
vue convergent de I"'Homme.

En faisant abstration de tous les aspects
pathologiques ou la médecine du physique
et de Pesprit sentremélent dans une vraie
médecine psychosommatique, qui est loin
d’&tre une spécialisation, comme la consi-
derent quelques-uns, toute la médecine hu-
maine, si elle veut &tre vraie, et si elle veuat
étre au niveau de I&tre humain auquel elle
est destinée et auquel clle doit se rendre
utile, doit accepter ce point de vue conver-
gent.

On a dépassé Dépoque oll les travail-
leurs pouvaient étre divisés en deux caté-
gories différentes, les travailleurs intelec-
tuels et les travailleurs manuels.

La mécanisation et la spécialisation
amenérent le concept de travailleurs ultra-
spécialisés dans lexécution de tiches de
plus em plus limitées et par conséquent
extrémement monotones. La critique qui
pour la premiyre fois en a été faite par
un artiste, comme il en arrive si souvent, le
génial Chaplin, & Thomme serrant des
écrous, pouvait €tre de méme et par ex-

(Y Collogue International sur les Activités
Gimno-Sportives des Travailleurs. Porte. 1966.
PORTUGAL.
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PROFILAXIA DA FADIGA DO TRABA-
LHO. ALGUNS ASPECTOS PSICOFI-
SIOLOGICOS LIGADOS A GINASTICA
DE PAUSA (1)

Por J. Andresen Leitio. Presidente da
Sociedade Portuguese de Medicina Des-
portiva. Lisboa — PORTUGAL,

O conhecimento cada vez mais com-
pleto que se tem obtido do funcionamento
cerebral, tem levado a uma melhor com-
preensdo das inter-relagbes entre a activi-
dade psiguica ¢ a actividade fisica e a
aceitar, em bases experimentais, a afirma-
¢do tantas vezes repetida per intuicfo, de
ser o Homem um todo.

Filosoficamente ¢ com muitos argumen-
tos somatopsiquicos, esta afirmacfo repre-
senta o que Barahona Fernandes denomina
o ponto de vista convergente do Homem.

Abstraindo de todos os aspectos pato-
légicos, em que a medicina do fisico e do
espirito se entrelacam numa verdadeira me-
dicina psicossomdtica, que estd longe de ser
uma especializacio, como alguns a consi-
deram, toda a medicina humana, se quer
ser verdadeira ¢ quer estar ao nivel do ser
humano a que se destina e ser verdadeira-
mente atil, tem que aceitar este ponto de
vista convergente.

Estd ultrapassada a época em que 0s
trabalhadores podiam ser divididos em duas
categorias diferentes, os trabalhadores inte-
lectuais e os trabalhadores manuais.

A mecanizagdo e a especializagfo leva-
ram ao conceito de trabalhadores ultra-es-
pecializados, na exccugiio de tarefas cada
vez mais limitadas, e por isso extremamente
mondtonas. A critica feita, como tantas
vezes sucede, em primeiro lugar por um
artista, o genial Chaplin, ao homem gque
aperta porcas, seria extensiva a certas espe-
cializacdes da medicina em que o campo

Yy  Coldgquio Internacional sobre as Activi-
dades Gimno-Desportivas dos Trabalhadores.
Porto. 1966. PORTUGAL.
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tension appliquée & certaines spécialisations
de Ia médecine ou le champ limité qui le
médecin envisage, lui fait perdre la vision
de I’ensemble.

C’est cette spécialisation monotone du
travail qui méne 4 une fatigue caractérisée
par une moindre productivité, par des
erreurs fréquentes, par unc senmsation de
malaise, par 'instabilité nerveuse, par 'ady-
namie qui, en Pabsence d’un vrai substra-
tum physique, contraignent le travailleur a
dire qu’il ne se sent pas en forme ou méme
gu’il se sent malade.

Par rapport au travail musculaire loca-
lisé, on remarque, dés qu’on commenga 2
utiliser les ergographes, que Iapparition
précoce de la fatigue dans des groupes mus-
culaires limités, pouvair étre combattue par
Paction d’autres groupes musculaires, sur-
tout par des mouvements généralisés, ce
qui amena la conclusion que !'activation
cardio-respiratoire qui en résultait et amé-
liorait les conditions circulatoires générales
et locales, suscitait une amélioration bio-
chimique locale, tour en éliminantes mé-
tabolites et en provoquant une oxigénation
meilleure ce qui contribue 4 la disparation
de la fatique locale.

Clest évident que chez I&tre humain
dans son enmsemble, lorsque Ia fatigue se
répand dans lorganisme entier, les probleé-
mes deviennent bien plus complexes et leur
interprétation ne devint éclaircie que depuis
quelques années.

Déja dans les premiers ouvrages on
remarquait que, bien que le nerf fut prati-
quement infantigable, la fatique apparais-
sait plus précocement lorsque le stimulus
s’exercait plutdt sur le nerf que sur le mus-
cle et que, dans le premier cas, un muscle
qui ne réagissait plus an stimulus nerveux,
réagissait quand méme au stimulus direct.

Cette localisation de la fatigue du mus-
cle a été observée dans d’autres tissus ol les
phénoménes se comportaient de fagon pa-
reille, en présentant des aspects particuliers
en ce qui concerne la fatigue sensoriclle par
rapport notamment aux organes de la vision
et de P'audition. Et si nous retrouvons tou-
jours une composante nerveuse qui influen-
ce ou conditionne le phénomeéne, C’est dans
ses répercussions, surtout les endocrines,
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limitado que o médico encara lhe faz per-
der a visdo do todo.

E esta especializagio mondtona do tra-
balho que conduz a uma fadiga caracteri-
zada pela menor produtividade, por erros
frequentes, sensacdo de mal-estar, instabi-
lidade nervosa, adinamia que, sem um ver-
dadeiro substracto fisico, levam o traba-
lhador a dizer que nfo estd em forma, ou
mesmo que se sente doente.

Em relaco ao trabalho muscular loca-
lizado, logo no inicio do emprego dos ergo-
grafos, sc verificou que o aparecimento pre-
coce da fadiga em grupos musculares limi-
tados, podia ser combatida pela acciio de
outros grupos musculares, sobretudo por
movimentos gencralizados, o que levou a
admitir que a activagio cardio-respiratéria
resultante ¢ a melhoria de condicdes cir-
culatdrias gerais e locais, levavam a uma
melhoria bioquimica local, com a elimina-
cdo de metabolitos e melhor oxiginacio, o
que contribui para o desaparecimento da
fadiga local.

E evidente que no seu humano total,
quando a fadiga se repercute sobre todo o
organismo, os problemas sio bemn mais com-
plexos e a sua interpretagio s6 hi poucos
anos comecgou a ser esclarecida.

J4 nos primeiros trabalhos se averiguou
que, apesar do nervo ser praticamente infa-
tigavel, a fadiga aparecia mais precoce-
mente quando o estimulo actuava mais so-
bre o nervo do que sobre o miisculo e que,
no primeiro caso, um musculo que ji nfo
reagia ao estimulo nervoso ainda reagia ao
estimulo directo.

Esta localizacdo da fadiga do misculo
foi observada em outros tecidos onde os
fenémenos se passam de uma forma seme-
lhante, com aspectos peculiares na fadiga
sensorial nomeadamente relacionada com
os oOrglos da visdo e da audicio. E se
eNncontramos sempre uma componente ner-
vosa a influenciar ou a condicionar o fend-
meno, € nas suas repercussdes sobretudo
enddcrinas que o fendmeno pode mais cla-



que le phénoméne peut étre plus nettement
mis en valeur, En conséquence lorsque dans
la pratique nous prétendons évaluer la fa-
tigue, Tous recourons presque toujours 2
des facteurs d’ordre endocrine. A cdte de
ces facteurs, des tests d’ordre psychotechni-
que ont été établis pour la fatigue des cen-
tres nerveux et englobant plusieurs fonc-
tions psychiques telles que l'attention, la
mémoire, le rendement intellectuel, etc.

Daprés Selye la fatigue est provogquée
par un agresseur qui peut agir tout seul
ou sous forme multiple, qui crée un cycle
classiquement defini comme comprenant
P’axe neuro-endocrine. Nous avons eu 'oc-
casion de montrer (1960) que cela était
une facon simpliste d’envisager le probléme,
étant donné que les métabolites divers qui
ont été libérés lors de I'agression, créent des
cycles secondaires qui maintienent la situa-
tion de stress en la rendant plus compliquée.

L’interliaison des actions physiques et
psychiques et leur influence sur la fatigue,
ont été décrites par Pavlov. On a fait men-
tion, pour la premitre fois, de réflexes
d’inhibition qui assurent I’économie par
rapport au rendement du travail et evitent,
par conséquent, la fatigue.

La fatigue du travailleur apparait tou-
jour comme le résultat d’un ensemble de
facteurs psychiques et physiques qui lui
créent un état de tension; aux facteurs
techniques du travail s’ajoutent les condi-
tions du milieu.

Dans ce cas plus que dans n'importe
quel autre, nous devons remarquer le cdté
artificiel de la division de la fatigue selon
Schaefer (1959) et largement suivie cn
Leistungsermiidung et Stimmungsermiidung,
Clest-a-dire, la fatigue du travail et la fati-
gue psychique.

" L’explication de la diminution de la
fatigue, par un apprentissage rationnel, nous
est donnée par Pavlov quand il montre
quun réflex conditionné, lorsqu’il est
appris, passe par une phase de généralisa-
tion du stimulus, non seulement du stimulus
conditionné mais aussi des autres qui
déchainent le réflexe er, 4 mesure que
Papprentissage fait des progrés, les stimuli
qui ont déchainé I'are réflexe deviennent de
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ramente ser valorizado. Assim, quando na
pratica queremos avaliar a fadiga, recorre-
mos, quase sempre, a factores de ordem
endderina. Ao lado destes factores foram
estabelecidos testes para a fadiga dos cen-
tros nervosos, de ordem psicotécnica e en-
globando varias funcdes psiquicas, como a
atengio, a memoria, o rendimento intelec-
tual, etc.

No conceito de Selye, a fadiga é devida
a um agressor Unico ou multiplo que cria
um ciclo classicamente definido, compreen-
dendo o eixo neuroendocrino. Tivemos oca-
sifo de mostrar (1960) que esta era uma
forma simplista de compreensio do pro-
blema, pois que metabolitos diversos, liber-
tados durante a agressio, criam ciclos se-
cunddrios que mantém a situagdo de sfress
e a complicam.

A interligagio das acgOes fisicas e psi-
quicas e a sua influéncia sobre a fadiga
foram descritos por Pavlov. Pela primeira
vez foram mencionados reflexos inibidores
que asseguram economia em relacdo ao ren-
dimento do trabalho e evitam assim a
fadiga.

A fadiga do trabalhador aparece sem-
pre como resultante de um conjunto de fac-
tores psiquicos e fisicos que criam um es-
tado de tensdo; aos factores técnicos do
trabalho, juntam-se as condigfes do meio.

Neste caso, mais do que em qualquer
outro, devemos nofar a artificialidade da
divisdo da fadiga feita por Schaefer (1959)
e largamente seguida em Leistrungsermiid-
ung ¢ Stimungseromiidung, ou seja fadiga
do trabalho e fadiga psiquica.

A explicacio da diminuicio da fadiga,
por uma aprendizagem racional, é-nos dada
ainda por Pavlov quando mostra que um
reflexo condicionado ao ser aprendido, pas-
sa por uma fase de generalizagio do esti-
mulo, nfio s6 do estimulo condicionante,
mas também de outros que desencadeiam
o reflexo e, 2 medida que a aprendizagem
progride, cada vez sdo mais parecidos os
estimulos que desencadeiam o arco reflexo,
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plus en plus pareils jusqu’a ce que la réflexe
conditionné le produit. Il en résulte une
économie de circuit et un moindre degré
de fatigue.

Néanmois la limitation du circuit céré-
bral améne de nouvelles conséquences qui
ont été €clarcies récemment et doivent étre
attribuées 4 la transposition des concepts
pavloviens de la zona corticale a la zone
sous-corticale, d’apres les démonstrations de
Gastaut, en 1958. Vers cette zone et la
formation réticulaire du mésencephale con-
vergent les réflexes conditionnés et les non-
-conditionnés, de facon & ce qu'ils puissent
passer dans les mémes neurones.

En dehors des réflexes conditionnés,
d’autres stimuli de nature diverse {en par-
ticalier les stimulus douloureux) peuvent
amplifier le stimulus conditionnant, ce qui
a été vérifié électro-encéphalographique-
ment par 'augmentation des ondes de la
réponse centrale (Galambos, Hearst, Jouvet
et Hernandez-Peon, Magoun et autres).
Cette situation qui est appelée renfort peut
gtre mise en oeuvre — ce qui arrive incons-
ciemment — lorsque la répétition monotone
d’un travail réduit 4 un circuit, améne la
fatigue du circuit, en suscitant un moindre
rendement du travail et méme le sommeil.
Il faut rappeler 4 ce propos que le sommeil
est la compensation naturclle de la fatigue
du systéme nerveux central, en prenant non
pas I'aspect d’un temps négatif de fonction-
nement mais de remplacement de circuits
circulants. Ii en résulte qu'on entreprend
le combat contre la fatigue des enfants par
Pintroduction régulitre de périodes de som-
meil, comme il en arrive dans les classes
expérimentales de sommeil qu'on a orga-
nisé avec succés en France a école pri-
maire,

Ce procédé qui est facile chez les en-
fants et qui est une sorte de réflexe condi-
tionné & heure fixe, avec tout le rituel du
coucher, du tamiser la lumiere et, aussi, de
la musique douce, a une application moin-
dre chez les adultes car ils ont besoin de
plus de temps pour s’endormir. Cependant
il y a des personnes qui recourent a la sieste
—Churchill en était un exemple éminent—
ou bien & de courtes périodes de sommeil
lorsqu’elles ressentent de 1a fatigue. On peut
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até que so o reflexo condicionado o faz.
Daqui uma economia de circuito e menor
fadiga.

No entanto a limitacio do circuito cere-
bral traz novas consequéncias cujo escla-
recimento é recente e deve ser atribuido 2
transposicdo dos conceitos pavlovianos, da
zona cortical para a zona subcortical, bem
demonstrada por Gastaut, em 1958. Nesta
zona e na formagdo do mesencéfalo, con-
vergem os reflexos condicionados e os nfo
condicionados, de forma a passarem nos
mesmos neurdnios.

Estimulos outros que os reflexos condi-
cionados, de variada natureza (nomeada-
mente os estimulos dolorosos) podem am-
pliar o estimulo condicionante, o que se
verificou electroencefalograficamente pelo
aumento das ondas da resposta central
(Galambos, Hearst, Jouvet e Hermandez-
-Peon, Magoun e outros). FEsta situacio,
que se chama reforco, pode ser usada—o
que acontece inconscientemente — quando a
repeticio mondtona de um trabalho, redu-
zido a um circuito, leve 4 fadiga do cir-
cuito, com menos rendimento do trabalha-
dor ou até ao sono. Aqui cabe referir que
0 sono € a compensacdo natural da fadiga
do sistema nervoso central e que tem, ndo
o aspecto de um periodo negativo de fun-
cionamento, mas sim de substituigio de
circuitos circulantes. Disto resulta o com-
bate & fadiga das criancas por introdugio
periédica de periodos de sono, como acon-
tece nas classes experimentais do sono or-
ganizadas com é&xito em Franca, na escola
primaria.

Este processo, ficil nas criangas, e que é
uma espécie de reflexo condicionado, a horas
certas, com o ritual do deitar, de abrandar
a luz e também de ouvir uma misica suave,
tem uma menor aplicacio nos adultos que
necessitam de menos tempo para adorme-
cer. No entanto, alguns individuos recor-
rem ou ao sono do meio-dia — Churchill
foi um exemplo eminente — ou a pequenos
periodos de sono quando sentem fadiga.
Este processo pode ser estimulado pelo seu



encourager ce procédé & travers sa connais-
sance et il devient surtout utile pour les au-
tomobilistes, lors de voyages prolongés. Des
érudiants et des intellectuels procedent de
méme, car ils savent empiriquement
quaprés leur réveil ils seront plus aptes a
apprendre.

Les aspects de lactivation non spécifi-
que, ont été étudiés de facon différente;
jen cite Purpura et surtout Anokhim le
disciple de Pavlov et un des chefs de I’école
russe neo-pavlovienne.

La constatation principale est qu’une
activation diffuse et généralisée a travers
I’écorce, facilite la propagation de I'excita-
tion par des contacts sinaptiques sélectifs,
en assurant ainsi une réaction de défense
(Anokhim) ce qui contraste en quelque
sorte avec la pureté du concept pavlovien
de réflexe conditionné.

Le renfort deviendra un antidote de la
fatigue et aura son expression maximum
dans exercice musculaire généralisé d’in-
tensité moyenne mais qui suffit & stimuler
Pensemble de ’écorce cérébrale.

Dans une explication moins précise,
mais plus compréhensible peut-gtre, Mis-
siuro affirme que le stimulus des centres
nerveux surchargés, est transféré a d’autres
moins actifs, menant ainsi au repos les
premiers, ce qui justifie le repos actif.
Nous avons vu que la description faite
récemment des circuits dans la zone réti-
culaire a mis en lumiére ce probléme et,
selon nous, en le complétant.

Ce sont des connaissances théoriques
de cet ordre qui ont mené 3 la création de
la gymnastique de pause, dont les expérien-
ces initiales de Giesecke datent de 1940.
Dés Jors, la connaissance du rendement
croissant du travail par des expériences
multiples et par un nombre de plus en plus
grand de travailleurs, mena 4 son emploi
systématique dans nombreuses entreprises,
surtout dans les pays de I'Est.

Tlignore §'il existait, avant les expérien-
ces exécutées par 1'équipe que j’ai dirigée,
une étude systématisée et statistique con-
cernant les avantages du repos actif sur le
repos passif.

Dans nos érudes menées en premier
lieu avec des étudiants et ensuite avec les
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conhecimento e ¢é especialmente Gtil aos
automobilistas durante viagens prolongadas.
Também estudantes e intelectuais o fazem
empiricamente, porque sabem que, ao acor-
dar, t8m maior facilidade na aprendizagem.

Os aspectos de activacio nio especifica,
t8m sido estudados de virias formas; cito
Purpura e sobretudo Anckhim discipulo de
Pavlov e um dos chefes da escola russa neo-
pavloviana.

A constatagio principal € a de que uma
activacio difusa e generalizada através do
cortex facilita a propagacio da excitagio
em contactos sindpticos selectivos e asse-
gura com isso uma reaccio de defesa
(Anckhin), o que em certa forma contrasta
com a pureza da concepglo pavloviana do
reflexo condicionado.

O reforgo serd um antidoto da fadiga
e terd a sua méxima expressdo no exerci-
cio muscular generalizado, de intensidade
média, suficiente para estimular o conjunto
do cortex cerebral.

Numa explicacBo menos precisa, mas
talvez mais compreensivel, Missiuro pensa
que o estimulo de centros nervosos sobre-
carregados, € transferido para outros menos
activos, levando ao repouso dos primeiros,
o que justifica o repouso activo. Vimos que
a recente descrigdo de circuitos comuns na
zona reticular, vem trazer nova luz a este
problema e, no nosso ponto de vista, com-
pletando-o.

Sdc conhecimentos tedricos deste tipo
que levaram 4 criacio da gindstica de
pausa de que as experiéncias iniciais de
Giesecke sdo de 1940. Dai para cd, o
conhecimento do aumento de rendimento
do trabalho, por experiéncias muiltiplas e
com ndmero cada vez major de trabalha-
dores, levou ao seu emprego sistemitico
em numerosas empresas, sobretudo nos pai-
ses de Leste.

N2o sei que haja, antes das experiéncias
exccutadas pela equipa que dirigi, um es-
tudo sistematizado e estatistico relacionado
com as vantagens do repouso activo sobre
0 repouso passivo.

Nos nossos estudos conduzidos pri-
meiro com estudantes e depois com tra-
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travailleurs intellectuels, les conclusions qui
s’ensuivirent étajent d’un grand intérét
(Andresen Leitdo et collaborateurs, 1963).

Lorsqu’on a introduit une pause active,
avec la gymnastique, dans le travail in-
tellectuel, le rendement subséquent aug-
menta du point de vue statistique, par
rapport au repos passif et les erreurs dimi-
nuerent, ces deux facteurs étant la preuve
de la disparition de la fatigue. En méme
temps il existait un sentiment subjectif in-
dividuel de bien-Etre, référé d’ailleurs par
la généralité des hommes soumis & cette
expérience, méme par les plus sceptiques.

Je signale & ce propos expérience faite
avec les comptables du «Totobolay, étant
donné Pl'intérét tout spécial qu’elle présente.
En pareil cas le rendement du travail ha-
bituel diminue 3 mesure que les heures de
travail avancent et s’améliore aprés le
repos. La période de repos passif étant
rempliec par le repos actif, suscite I'aug-
mentation du rendement ce qui est assez
significatif du point de vue statistique.

De ces considérations théoriques et
comme résultat de Dexpérience d’autrui,
ainsi que de nos propres expé6riences, nous
pouvons conclure que le repos actif, sous
forme de gymnastique de pause, est un
moyen efficace dans le combat contre la
fatigue.

balhadores intelectuais, as conclusdes tém
muito interesse (Andresen Leitdo e cola-
boradores, 1963).

Quando se intercalou, no periodo do
trabalho intelectual, uma pausa activa com
gindstica, o rendimento subsequente au-
mentou estatisticamente em relacdo ao re-
pouso passivo e os erros diminuiram, ambos
os factores como prova de desaparecimento
de fadiga. Ao mesmo tempo existia um
sentimento subjectivo individual de bem-
-estar referido pela generalidade das pes-
soas em experiéncia, mesmo as mais cép-
ticas.

Cito, a propdsito, por aqui ter um in-
teresse particular, a experiéncia executada
com os contadores do «Totobola». Aqui
o rendimento do trabalho habitual diminui
a medida que as horas de trabalho avan-
cam, e melhora depois do repouso. A subs-
tituigdo do periodo de repouso passivo por
repouso activo, di um aumento desse ren-
dimento, estatisticamente significativo.

Destas consideraces tedricas e como re-
sultado da experiéncia alheia e das nossas
préprias experiéncias, podemos concluir que
o repouso activo, sob a forma de gindstica
de pausa, ¢ um meio cficaz de combater
a fadiga.

PROPHYLAXY OF FATIGUE DURING WORK.

SOME PSYCHO-PHYSIOLOGIC

ASPECTS CONCERNING PAUSE GYMNASTICS (1)

By J. Andresen Leitdo. President of the Porruguese Society of
Sports Medicine. Lisbon — PORTUGAL.

The knowledge more and more com-
plete one has obtained on cerebral function-
ing, has led towards a better understanding
of the relationship between psychic activity
and physical activity, and to accept on
experimental bases the statement so often
repeated through intuition, that Man forms
a whole.

Philosophicalyy and supported on many
somato-psychic arguments this statement re-

presents what Barahona Fernandes calls the
convergent point of view of Man.

By abstracting from all pathological
aspects where physical and spiritual medi-
cine are interlaced within a true psycho-so-
matic medicine that, far from being a spe-
cialization, as some consider it, all human
medicine, if it wants to be a true cne, and
if it wants to be at the level of the human
being to whom it is destined in order to

(" Internarional Colloguium on the Gym-sportive Activities of Workers, Oporto 1966, POR-

TUGAL.
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be useful, must accept this convergent point
of view.

The epoch when workers could be divi-
ded into two different categories, the intel-
lectual and the manual workers, is sur-
passed.

Mechanization and specialization led to
the concept of exaggerated specialized wor-
kers performing ever more limited tasks,
consequently extremely monotonous. The
criticism which was made for the first time,
as often happens, by an artist, the genius
Chaplin, to men who screw nuts, would be
extensive to certain specializations in medi-
cine where the limited field considered by
the physician makes him lose the vision of
the whole.

That is this monotonous specialization
in work that leads to fatigue characterized
by less productivity, frequent mistakes, a
feeling of discomfort, nervous instability
and adinamy which, without any real phy-
sical substratum, lead workers to say that
they feel ill.

As to the localized muscular work one
noted, since the beginning of using ergo-
graphes, the precocious appearance of fati-
gue in limited muscular groups, which could
be fought by the activity of other muscle
groups, above all through generalized mo-
vements, which led to admit that resulting
cardio-respiratory activity and the impro-
vement of general and local circulatory con-
ditions, led to a local biochemical improve-
ment with metabolite elimination and better
oxygenization which contributes to the dis-
appearance of local fatigue.

It is obvious that in the total human
being, when fatigue is spread over the whole
system, problems are much more complex
and their interpretation has only began to
be clarified a few years ago.

The first works already showed that,
althrough nerves are practically untiring,
fatigue appears carlier when the stimulus
acted on the nerve, in stead of on the mus-
cle and that, in the first case, a muscle
which did not react to a nervous stimulus,
still reacted to a direct stimulus.

This localization of fatigue to the mus-
cle was observed in other tissues where phe-
nomena took place in a similar way with
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peculiar aspects in the sensorial fatigue,
specially when it was related to sight and
earing organs. And if we always find a ner-
vous component influencing or condition-
ing the phenomenon, it is on above all
endocrinic repercussions that the phenome-
non can be more casily valorized. Thus
when we want to evaluate fatigue in a prac-
tical way we have recourse nearly always to
factors of an endocrine order, Besides these
factors were established fatigue tests for the
nervous centres and of a psycho-technical
order which involve various psychic func-
tions like attention, memory, intellectual
output, etc.

According to Selye, fatigue is due to
a single or multiple aggressor which creates
a cycle classically defined as comprising the
neuro-endocrine axle. We had occasion to
show (1960) that this was an over simple
way of understanding the problem, as divers
metabolites freed during aggression create
secondary cycles thar maintain the sfress
situation and complicate it.

The interliaison of physical and psychic
actions and their influence on fatigue were
described by Pavlow. For the first time
were mentioned the inhibitory reflexes
which ensure economy in relation to work
output and prevent fatigue.

Worker’s fatigue always appears as a
result of a set of psychic and physical fac-
tors that creates a state of tension; work
technical factors are joined to the surround-
ing conditions.

In this case, more than in any other, we
should note the artificiality of the division
of fatigue made by Schaefer (1959) and
widely followed in «Leistrungsermiidung
and Stimungseromiidungs 1.e. work and
psychic fatigue.

The explanation of the decrease of fati-
gue, through a rational apprenticeship, is
given by Pavliow when he showed that the
conditioned reflex, when it is learned, pas-
ses through a phase of stimulus generali-
zation, not only of the conditioning stimu-
lus but also of others that let loose the
reflex and, in proportion that learning pro-
gresses, the stimuli that let loose the reflex
arch are each time more similar until it
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is only done by the conditioned reflex.
Hence circuit economy and less fatigue.

Meanwhile the limitation of the cerebral
circuit brings new consequences the expla-
nation of which is a recent one and must
be atributted to tramposition of the pavlo-
vian concepts, from the cortical zone to the
sub-ortical one which was well shown by
Gastaut in 1958. Towards this zone and the
reticular formation of the mesencephalon
converge conditioned and unconditioned
reflexes in order to pass through same neu-
rons.

Other stimuli of a various nature than
conditioned reflexes (specially pain stimuli)
can amplify the conditioning stimulus which
was electroencephalographically verified by
the increase of the central response waves
(Calambos, Hearst, Jouvet and Hernandez-
-Peon, Magoun and others). This situation,
called reinforcement, can be employed —
which happens unconsciously — when a
monotonous repetition of a work, reduced
to a circuit, provokes circuit fatigue giving
rise to less work output or sleep. Here it
is opportune to mention that sleep is the
natural compensation for fatigue of the cen-
tral neurvous system which has not the as-
pect of a negative period in activity but of
substitution of the circulating circuits.
From this results the fight against childrens’
fatigue through the periodical introduction
of sleeping periods, as it happens in sleep
experimental classes organized successfully
in the elementary schools of France.

This proceeding, easy with children, is
a kind of conditioned reflex at certain hours,
with the ritual of lying down, of diminish-
ing light and also of earing a sweet music,
has less application in adults who need
more time to fall asleep. However some
people have recourse to siesta — Churchill
was an eminent example — or small sleep-
ing periods when feeling fatigue. This pro-
ceeding can be stimulated by being awarc
of it and is specially useful for motorists
during their prolenged travels. Studens and
intellectuals also do it because they know
empirically that, when awakening they learn
more easily.

The aspects of nom specific activation
have been studied in various ways; I cite

FIEP BULLETIN - N.°1 -2 1968 (www.fiepbulletin.net)

Purpura and above all Anokhim, Pavlow’s
pupil and one of the leaders of the new-
-pavlovian Russian school.

The principal ascertaining is that a dif-
fuse and generalized activation through the
cortex, facilitates the propagation of the
excitation by means of synaptic sclective
contacts thus ensuring a defence reaction
(Anokhin) which in a way is opposed to the
purity of the pavlovian conception of the
conditioned reflex.

The reinforcement will be an antidote
for fatigue and will have a maximum ex-
pression in generalized muscular exercise
with medium intensity, sufficient to stimu-
late the whole cerebral cortex.

In a less precise explanation, although
perhaps a more understandable one, Mis-
siuro thinks that the stimulus of overcharg-
ed nervous centres, is transferred to other
Iess active ones, thus causing the former
to rest, which justifies the active rest. We
have seen that the recent description of
common circuits in the reticular zone,
brings a new light to this problem and com-
pletes it from our point of view.

It was the theoretical knowledge of
this type that led to creation of pause gym-
nastics of which the first Giesecke experi-
ments date from 1940. Ever since the
knowledge of the increase in work output
through multiple experiments and more
and more workers, led to its systematic
use in numerous enterprises, above all in
eastern countries.

I do not know any systematic and sta-
tistic study related to the advantages of
active rest over passive rest, before the ex-
periments performed by a team that I
have directed.

In our studies conducted firstly with
students and then with intelectual workers,
respective cenclusions have great interest
(Andressen Leitdo and cols. 1963).

When an active pause with gymnastics
was inserted in a period of intellectual work,
subsequent output increased statistically in
relation to passive rest, with decrease of
mistakes, both factors being a proof of the
disappearance of fatigue. At the same time



there was an individual subjective feeling
Hence circuit economy and less fatigue.
of well-being which was referred to by the
majority of the tested people, even by the
more sceptic ones.

I cite by the way the experiment perfor-
med with «Totobolay counters seeing its
special interest. Here the usual work output
decreases as working hours increase and
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improves after rest. The substitution of
passive rest by the active one, gives a statis-
tically significant increase of the output.

From these theoretical considerations,
the results of others and our own experi-
ments, we can arrive at the conclusion that
active rest, under the form of pause gym-
nastics, is an efficacious means to fight fati-
gue.
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