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FITNESS-UL, SANATATEA SI BUNASTAREA

Fitness-ul, sandtatea si bundstarea sunt considerate concepte ce se suprapun intr-o anumita
masurd, in literatura de specialitate din Occident, ele fiind utilizate chiar ca sinonime, Insa au totusi
conotatii diferite. Dar pentru a intelege mai bine relatia dintre aceste notiuni ar trebui mai intai sa le
definim.

FITNESS-UL SI SANATATEA

Intre fitness (conditia fizicd) si starea de sanitate existd o stransa interdependenta, fitness-ul

reprezentdnd o combinare a aptitudinilor fizice ce contribuie substantial la imbunatatirea calitatii

vietii si a sanatatii. Pe baza acestei relatii am putea defini fitness-ul, in forma sa cea mai complexa,
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inca din antichitate, insa fitness-ul implica tot atatea riscuri pe cate beneficii. Astfel, fitness-ul, dupa
cum am afirmat mai sus, poate imbunatati starea de sanatate si prelungi speranta de viata, dar totodata
o dozare necorespunzatoare a exercitiului fizic poate avea un efect negativ asupra musculaturii si a
oaselor. De asemenea, pierderea prea multor kilograme din cauza acestui exces poate cauza o serie
de probleme hormonale, poate suprima sistemul imunitar si scadea rezistenta organismului la infectii.

Dar, nu numai activitatea fizica moderata, efectuata cu regularitate este asociatd cu starea de
sanatate, ci si celelalte aspecte ale fitness-ului cum ar fi: o alimentatie rationald, un control periodic
al greutatii corporale, un somn bun, un consum de alcool redus, absenta fumatului, a stresului. Dupa
cum putem observa, fitness-ul contribuie Intr-un mod pozitiv asupra sanatatii pe mai multe cdi si toate

aceste le vom studia in cadrul acestui optional.
SANATATEA SI BUNASTAREA

Conceptul de “stare de sandtate” este o notiune greu de definit, asupra cdreia parerile s-au
schimbat mult in acest secol. Daca cu ani in urma, starea de sdnatate se definea printr-o negatie, fiind
considerat sanitos cel ce nu are nicio boala, actualmente se considera sanatos un individ la care toate
organele si functiile corpului se afld intr-o perfecti stare. In acceptiunea moderni, conform
Constitutiei O.M.S.-ului, sdnatatea este o stare de bine care are mai multe componente: fizica, sociala

si psihologica (vezi figura I.1.). Toate aceste trei componente se influenteaza reciproc: boala, de
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exemplu, poate sa-ti afecteze starea de bine mentald si sociald; pierderea serviciului poate afecta

starea de bine fizica si mentala s.a.m.d..

Starea de bine sociala

- Familia, prietenii si
sustinerca morala a acestora;
- Suficiente alimente,
imbraciminte si o locuinta;
- Convingerea ci valorezi

Stafea de bine fizica

- Functionarea perfecti a
stemului nervos, respirator

si cardiovascular;

ipsa malformatiilor congenitale,
' aleziunilor si a bolilor.

- Capacitatea de a controla
emotiile si de a te bucura de viajz
- Capacitatea de a controla stre§
- Sentimentul de incredere in
sine s1 de autopretuire

Figura L.1. - Componentele sanatatii

Pentru a putea spune ca cineva beneficiazd de o sdnatate pozitivd (termen modern, care
defineste o stare ce trebuie sa reprezinte telul permanent al fiecaruia dintre noi), este nevoie ca fiecare
dintre componentele sanatatii sa se afle la polul sau pozitiv (vezi figura 1.2.), iar individul ca entitate
sociala sa se caracterizeze prin capacitatea de a se bucura de viata, de a rezolva problemele curente si

de a trece peste eventualele obstacole aparute in calea implinirii personale.

Relatia dintre sdnatate si bunastare este la fel de clara ca relatia dintre fitness si sanatate.

definea bunastarea, Tn 1984, ca o apropiere constienta si deliberatd de o stare superioara de sa %ﬁ
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fizica, psihologica si spirituald. Deci, bunastarea trebuie vazuta ca o aspiratie, ca un proces dinamic

ce tinde catre o stare avansata de sdnatate numita si sanatate optima.

Sanatate optima
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Figura 1.2. -Stadii ale sanatatii

Bunastarea depinde de responsabilitatea individualda §i ea implicd promovarea sdnatifii

concentrandu-se pe un stil de viata rational care sa micsoreze riscul imbolnavirilor.
FITNESS-UL SI STILUL DE VIATA ACTIV

Rolul exercitiului fizic in secolele trecute a fost acela de a contribui la formarea omului
complet, de a realiza un echilibru intre educatia morald, intelectuald si fizici. In societatea
contemporana progresele spectaculoase din domeniul tehnologic, practic toate inlesnirile aduse
omului (mijloacele de transport, televiziunea, internet-ul etc.) si de care abuzeaza, au redus

considerabil munca fizicd, viata lui devenind din ce in ce mai usoara §i, prin urmare, mai predispusa

la sedentarism. A\

o
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Acompanierea sedentarismului de: a) tendinta de a se mari durata medie de viata; b)
alimentatia excesiva din punct de vedere cantitativ si calitativ, foarte multe dulciuri, grasimi, alimente
concentrate; ¢) Incordarea nervoasa pe care o presupune viata din asezarile urbane; d) consumul
exagerat de tutun si cafea, alaturi de poluarea mediului, din ce in ce mai accentuata, face ca, astazi,
in patologia umand pe primul loc sa se situeze afectiunile cardiovasculare, mai exact cardiopatia
ischemica.

Acest tip de patologie poate fi prevenit, incetinit, amanat, sau tratat cu o foarte buna eficienta,
printr-o viata rationala, ce include in mod obligatoriu practicarea exercitiilor fizice sistematice si
moderate. Dar practicarea exercitiilor fizice In societatea contemporand nu ofera protectie numai
impotriva cardiopatiei ischemice. Existd un numar din ce in ce mai mare de studii pertinente si
bine argumentate care sprijind ideea ca activitatea fizica prestata dupa anumite criterii ajuta la
mentinerea, promovarea si recastigarea sanatatii.

Atunci cand activitatea fizica se efectueaza in mod regulat si moderat ea poate ajuta la:

- prevenirea bolilor degenerative

- reabilitarea dupa anumite boli sau afectiuni cronice, si la

- recreare fizica si psihica
Prevenirea

Cu ani in urma Kraus si Raab scriau cartea intitulata ,,Boli hipokinetice” in care sustineau ca
lipsa activitatii fizice este un factor major in cresterea frecventei bolilor de inima si a celor
degenerative. Astazi expertii in sdnatate sunt de acord ca banii investiti suplimentar in medicind nu
pot realiza ceea ce s-ar putea obtine daca fiecare individ ar adopta un stil de viatd mai activ. Faimosul
studiu de la Harvard a aratat, de asemenea, ca exercitiile fizice sunt asociate cu o rata inferioara a
mortalitatii (incluzand aici infarctul miocardic, cancerul, bolile respiratorii si chiar suicidul). Insa
doar adoptarea unui stil de viatd activ, dar asociat cu un nivel ridicat al factorilor de risc este mai
putin probabil sa aiba un efect benefic asupra sanatatii. Din acest punct de vedere indivizii cu nivele
moderate ale factorilor de risc pot beneficia in cea mai mare masura de un stil de viata activ.
Reabilitarea

Alaturi de metodele terapeutice (farmacologice, dietetice) si tehnicile chirurgicale, activitatea
fizica este unanim acceptati ca mijloc de reabilitare. In cele mai multe dintre cazuri activitatea fizica
reprezintd un factor esential in succesul unei reabilitari complete. Terapeutii folosesc exercitiile fizice
pentru o refacere mai completa dupa mai toate interventiile chirurgicale (inclusiv cele ortopedice si
cardiace). In multe cazuri activitatea fizici este o componenti a tratamentului pentru bolile croniﬁ\

ca de pilda diabetul sau scleroze multiple ale rinichilor, ficatului sau plamanilor.
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Recrearea
Activitatea fizica ce se desfasoara doar din placere, precum mersul pe bicicleta, fotbalul, Tnotul
sau mersul pe patine, are un efect de revigorare sau recreare. In consecinti, recrearea fizica are o serie
de beneficii asupra starii fizice, mentale si sociale.
Beneficiile fizice
- creste eficienta sistemului respirator n ce priveste oxigenarea sangelui la nivelul plamanilor si ca
urmare senzatia de oboseala apare mai tarziu,
- musculatura devine mai puternica si se contractd mai eficient,
- se atenueaza pierderile minerale osoase ce conduc la osteoporoza (oasele devin mai rezistente),
- se imbunatateste mobilitatea articulatiilor si ca urmare, miscarile sunt mai coerente,
- depozitele adipoase sunt utilizate ca substrat energetic de catre muschi si astfel se imbunatateste
alura corpului.
Beneficiile psihice
- inlatura tensiunea si ofera o cale inofensiva de eliberare a agresivitatii,
- sunt uitate problemele curente, iar mai tarziu ele nu mai par la fel de stresante,
- inlatura plictiseald, constituie o continua provocare,
- somnul este mai bun iar persoana este mai odihnita,
- daca persoana este destul de buna intr-o anumitd activitate, creste increderea in propriile forte.
Beneficiile sociale
- practicarea unui sport sau a unei activitati fizice implica, de cele mai multe ori, inscrierea la o echipa
sau un club,
- sunt intalnite persoane care au interese comune si se leaga noi prietenii,
- se dezvolta spiritul de muncd in echipa cooperare,
- daca o persoanda are calitdti reale pentru o anumitd activitate fizica, practicarea ei se poate

transforma intr-o cariera.
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