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ARGUMENT

,Nu existd o retetd unicd de a ajunge la fericire si nici

o formd unicd de manifestare a acesteia, pentru cd

semnificatia ei depinde de fiecare in parte.”
Aristotel

De ce suntem atat de ocupati?

De ce pierdem ritmul vietii?

Matthew Kelly, , The ritm of life”

,Lumea este plind de barbati si femei care muncesc prea mult, dorm
prea putin, nu fac aproape niciodatd exercitii fizice, manancd prost si
intotdeauna se chinuie sau nu reusesc sa gaseasca timp adecvat pentru a-1
petrece cu familiile lor. Suntem intr-o perpetua graba...grdbindu-se constant
de la o activitate la alta, cu putina intelegere despre unde ne conduce toata
aceasta graba.

Suntem prea ocupati pentru binele nostru. Trebuie sa incetinim. Stilul
nostru de viata ne distruge.

Partea cea mai rea este cd ne grabim spre est in cdutarea unui apus de
soare.

Stim acest adevar, dar nu stim ce sa facem in privinta lui. Simtim ca si
cum vietile noastre au o impuls propriu. Acest impuls continud sa ne duca
inainte la un ritm alarmant... dar pana unde?... cu ce scop?

Toatd aceasta activitate care ne aglomereaza viata ne ajutd sau ne

raneste?
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Avem mai multi bani si mai multe optiuni, dar mai putin timp. Mai
putin timp pentru a face lucruri care ne hranesc bunastarea.

Ce am castigat este clar. Dar ce am pierdut? Suntem constienti de costul
real? Am inceput macar sa masuram costul real?

Nu puteti mdsura costul tuturor in lei si bani.

Avem nevoie de un nou mod de a trdi. Avem nevoie de un nou mod
de viata.

Avem nevoie de un mod de a trdi care sd scoata tot ce e mai bun din
noi. Avem nevoie de un mod de viatd care onoreaza nevoile noastre legitime.
Avem nevoie de un stil de viata care sd ne ajute sa devenim cea mai buna
versiune a noastra.”

Radiografiatd prin prisma sanatdtii, bundstarea poate fi asemuita cu un
tablou complex al vietii, in care componentele se regasesc in echilibru intre
planul fizic, psihic, intelectual si spiritual.

Respectand caracteristicile unei cercetdri originale experimental-
aplicative, materialul cuprinde contributii si abordari personale dobandite
in peste 35 de ani de experientd, identificind pe parcursul a 4 capitole

probleme considerate semnificative din perspectiva sistemica-integrativa.

Autorul



, Sandtatea si nemurirea nu existd deocamdatd sub
formi de pastile eco”.
Dr. Simona Tivadar

CAPITOLUL 1.
Activitatile fizice si sandtatea

1.1. Conceptul de activitate fizica

Activitatea fizica constituie o necesitate care conditioneaza
randamentul sporit solicitat cetateanului indiferent de varsta si profesie. Prin
rolul atribuit de societate, activitdtile fizice depdsesc dimensiunile unor
activitdti de agrement, inscriindu-se plenar in vastul program de pregatire si
formare a cetateanului pentru munca si viatd sociala.

Din cele mai vechi timpuri se relateaza despre influenta pozitiva a
activitatii fizice asupra stdrii de echilibru, de homeostazie a omului. In acest
context, eficienta rezultatelor obtinute a confirmat, tehnici consacrate de
pregatire militard, de purificare fizica si rezonanta spirituald, de pastrare sau
recuperare a sanatatii.

In viziunea lui Seabra si colegii (2007), activitatea fizicd este un
comportament multidimensional, ce se poate desfisura intr-o serie de contexte cum
sunt: activitate fizica sub formd de joc, dans, educatie fizicd, sport, muncd, transport etc.!

Obisnuirea treptatd cu practicarea sistematicd a miscarii in diverse

forme Inseamna modelare, constientizare si participare activa. Astfel,

! Seabra A, Mendoza M, Thomis R, Maia J.(2007) - Sports Participation Among Portuguese Youth
10 to 18 Years, Journal of Physical Activity and Health; 4:370-380
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educatia sportivad fizicd capatd un caracter proiectiv-formativ, care,
impreund cu ceilalti factori educativi (familia, organizatiile de tineret), fac ca
actiunile lor sa fie convergente.?

Integrate organic in viata omului contemporan, se impune ca
activitatile fizice organizate in scop de fortificare, compensare, destindere si
agreement sd constituie preocupdri constante si majore pentru toti factorii
responsabili ai societdtii, In vederea asigurdrii cadrului adecvat pastrarii
unui echilibru rational in dezvoltarea fiintei umane.

Problema mentinerii sau imbunatatirii sanatatii prin activitate fizica
reprezintd o tema de permanenta actualitate, care continua sd preocupe
specialistii din domeniul educatiei tinerilor. Indiferent de pozitia sociald pe
care o ocupam sau de locul de muncs, exista factori de risc care ne pot afecta
starea de sinitate si implicit calitatea vietii. In aceste conditii practicarea
activitatilor fizice in timpul liber, devine din ce in ce mai necesara, ele
trebuind sa devina un mod de viata.

Beneficiile activitatii fizice sunt direct legate de volumul total de
activitate fizica (si anume, durata si frecventa activitatii) si de intensitatea ei.
Prin urmare, este important sa ludm in considerare durata totala a oricdrei
activitati, precum si frecventa si intensitatea acesteia. In tabelul 1.1 sunt

prezentate exemple de activitdti fizice usoare, moderate si intense.?

Tabelul 1.1. Variante de activititi fizice

Activitati fizice usoare Activitati fizice moderate Activitati fizice intense
Stat in picioare Mers rapid Drumetii
Mers (obisnuit) Ciclism (ritm moderat) Jogging
Ciclism (ritm lent) Tenis (de agrement) Ciclism (ritm rapid)
Exercitii de intindere Badminton (de agrement) inot (ture de bazin)
Tenis de masa Gradinarit Ridicare de greutati
Golf Bowling cu zece popice Fotbal

2 http://www.marathon.ase.ro/pdf/vol2/22/brinescu.pdf
3 https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/ro/12-modalitati/activitate-fizica/3335-ce-
inseamna-activitate-fizica

10
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Activitatea fizica usoara oferda multe beneficii. Simplul fapt ca o
persoand nu este sedentarda poate stimula consumul de energie.
Comportamentele sedentare, cum ar fi statul in pozitie sezanda sau culcata
timp de mai multe ore pe zi, necesita un consum de energie foarte scazut.

Activitatea fizicd moderatd este un tip de activitate care cauzeaza
transpiratie usoara si/sau o intensificare modesta a respiratiei.

Activitatea fizica intensa este un tip de activitate care este suficient de
intensa pentru a cauza transpiratie abundentd si/sau respiratie grea si/sau
cresterea frecventei cardiace.

Beneficiile unei activitati fizice regulate sunt numeroase si importante
si cresc pe masura ce se fac noi descoperiri. Aceste beneficii pot fi rezumate

in urmatoarele caracteristici:*

imbunatatirea functiei cardiace;

— reducerea numarului de leziuni / traumatisme;

— reducerea cazurilor de obezitate, previne dezvoltarea bolilor asociate
cu obezitatea: DZ, HTA, boli cardiace;

— scdderea greutdtii corporale;

— prevenirea osteoporozei;

— normalizarea somnului;

— reglarea compozitiei corporale (scade tesutul adipos, creste musculatura);

— diminuarea nivelului de stres;

— Intdrirea imunitatii;

— micsorarea riscului de aparitie al cancerului;

- influenta pozitiva asupra nivelului tensiunii arteriale, colesterolului si
glicemiei;

— cresterea bunastarii fizice;

— formarea obisnuintei de introducere a nutrientilor in alimentatie.

4 Lund N T I, Vatten L J. Prospective study of colorectal cancer risk and physical activity,
diabetes, blood glucose, exploring the hyperinsulinemia hypothesis. British Journal of
Cancer. 2001; 84, pp. 417-422.

11
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1.2. Importanta activitatilor fizice in randul tinerilor

Abordarile pentru promovarea activitatii fizice s-au schimbat dramatic
in ultimii ani. Timp de cateva decenii, aproape toate interventiile au fost
concepute pentru a educa si motiva indivizii sa devina activi. Desi o varietate
de strategii de interventie si mijloace de actiune au fost eficiente, limitdrile
acestei abordari au devenit evidente.’

Interventiile din secolul 21 s-au extins pentru a lua in considerare
modul in care viata activa poate fi integrata in rutinele zilnice ale oamenilor
prin activitdti recreative, de transport, ocupationale si scolare. A devenit clar
cd motivatia de a fi activ poate fi afectata de o serie surprinzatoare de
obstacole de mediu, cum ar fi: infrastructura pentru transport conceputa
pentru autovehicule, spre deosebire de pietoni sau biciclisti, dezvoltarea
computerizdrii si mecanizarea muncii, facilitand locuri de munca sedentare;
lipsa de parcuri sau alte spatii verzi sau slab intretinute; legi de limitare a
zonelor de acces in comunitati care creeaza bariere pentru mers, reducerea
numarului de ore de educatie fizica si a altor programe de activitati sportive,
de recreere in sistemul national de invatdmant. Aceste impedimente de
mediu se reflecta in mod disproportionat in comunitati, generand bolile
cauzate de stiluri de viata inactive.®

Inactivitatea fizica si sedentarismul reprezinta doi factori de risc majori
pentru suprapondere si obezitate in randul tinerilor si a adolescentilor. La

randul lor, supraponderea si obezitatea sunt asociate cu afectiuni precum

5 Kahn EB, Ramsey LT, Brownson RC, Heath GW, Howze EH, Powell KE, et al. The
effectiveness of interventions to increase physical activity. A systematic review. Am J Prev
Med. 2002;22(4 Suppl):73-107. [PubMed] [Google Scholar]

¢ https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2998537/
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apneea de somn si afectiuni ortopedice’, dar si cu probleme psihologice
precum stima de sine scazutd, stigmatizare si depresie si o calitate scazutd a
vietii.® De asemenea, supraponderea si obezitatea la varsta adolescentei pot
determina deregldri metabolice care cresc riscul aparitiei bolilor
cardiovasculare si a diabetului zaharat de tip 2 la varsta adulta.’

Statisticile ne oferda o imagine ingrijoratoare asupra nivelelor de
activitate fizica a adolescentilor si a consecintelor acestor nivele scazute
asupra sanatatii lor fizice si psihice. Se observa o scddere in nivelele de
activitate fizica de la varsta copildriei la varsta adolescentei, asociate cu o
crestere in numarul adolescentilor supraponderali si obezi.

Promovarea activitatii fizice in randul adolescentilor si a tinerilor prezinta
o importantd deosebitd din perspectiva translatarii comportamentelor din
adolescenta si perioada de adult tandr catre perioada de adult. Astfel, tinerii
si adolescentii care sunt activi au mai multe sanse sa ramana activi si in
perioada de adult, in timp ce tinerii si adolescentii sedentari au mai putine
sanse sa devinad activi in perioada de adult (Organizatia Mondiala a Sanatatii,
2004; Organizatia Mondiala a Sanatatii, 1998). Aceste aspecte se datoreaza
unui cumul de factori asociati cu abilitdtile acumulate pe parcursul
practicarii activitatilor fizice in perioada de copil, adolescent si tanar,
obiceiuri, dar si perceptii asupra posibilitatilor de a fi fizic activ, acumulate

prin introspectie sau in urma interactiunii cu persoane din anturaj.!’

7 Lobstein T, Baur L, Uauy R IASO International Obesity Task Force. Obesity in children and
young people: a crisis in public health. Obesity Reviews. 2004;5(Suppl 1):54-5104.
[PubMed] [Google Scholar], pp. 4-5.

8 Reilly, J., Methven, E., McDowell, Z.C., Hacking, B., Alexander, D., Stewart, L. si Kelnar,
C.J.H., ,Health Consequences of Obesity”, 2003, Archives of Disease in Childhood, vol. 88, nr.
9, pp. 748-752.

° TF, H., ,Cardiovascular Risks Associated with Obesity in Children and Adolescents”, 2009,
Annals of the Academy of Medicine Singapore, vol. 38, nr. 1, pp. 48-49.

10 Revista Transilvana de Stiinte Administrative 2(35)/2014, pp. 130-140.
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Importanta activitatii fizice pentru sanatate consta in: reducerea riscului
bolilor cardiovasculare, diminuarea supraponderabilitatii, a osteoporozei,
pentru reducerea sau inlaturarea crizei adolescentului, ca alternativa benefica la

comportamentele cu risc: consumul de alcool, tutun, droguri, vagabondaj."

1.2.1. Sinergia factorilor determinanti ai sandtdtii

Sandtatea manifestd un caracter procesual, evolutiv, datoritd caruia
definirea sa cunoaste o multitudine de variante in concordanta cu dinamica
si specificul valorilor culturale, cunostintele acumulate etc. Cea mai
consacratd definitie a sandtatii este cea data de OMS (1948) ,Sandtatea
reprezintd starea completd de bine din punct de vedere fizic, mintal si social. Ea nu
inseamnd numai absenta bolii sau a infirmitdtii”. Caracteristicile definitiei

rezuma despre conceptul de sandtate urmatoarele:

este acceptata de toatd lumea ca o ,aspiratie”;
— realizarea ei presupune responsabilizarea societatii;
— sensul sdu prioritar se contopeste cu atributele de promovare, echilibru
si protectie;
— definitia subliniaza caracterul pozitiv si multiaxial al sanatatii.
Criteriile utilizate se afla in interdependenta cu: bundstarea
functionald, capacitatea organismului de a se adapta la conditiile variate de
viatd si muncd, conditia umana care il face pe individ creativ.?
Parte a eticii sanatdtii, dreptul la sdndtate al individului si al
colectivitatii umane, reprezintda o componentd a eticii intregii societati,

determinand acesteia cadrul functiondrii sub principiul echitatii. Sanatatea

1 Revista de Igiena si Sanatate Publicd, vol.55, nr.2-3/2005- Journal of Hygiene and Public
Health, p. 25.
12 http://umfcd.ro/wp-content/uploads/2016/11/capl.pdf, p. 3.

14
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reprezintd si o masura a calitatii vietii, respectiv al nivelului de trai socio-
economic si cultural.

Datele acumulate din diferite cercetdri aratd ca pot exista unele
beneficii pentru sanatate ce sunt derivate dintr-un anumit nivel de activitate
fizica, chiar daca nu existd un castig pentru conditia fizicd sau castigul asociat
este foarte mic. Asadar, ambele cai pot sd contribuie prin intermediul
anumitor beneficii la starea generald de sanatate, iar numeroase dovezi arata
ca o conditie fizica de un nivel superior aduce beneficii suplimentare.’® Se
poate vorbi de o interferenta participativa multidisciplinard a contributiilor
la starea de bine din punct de vedere mintal si social in ceea ce priveste
individul si colectivitatea.!*

Pe langa sandtatea individului, stiinta medicald a secolului XXI,
abordeazd in mod analitic sensul medico-social al sanatatii colectivitatilor
umane, descriind bine medicina omului sdnatos. Sandtatea si boala sunt
abordate astfel in concept global multifactorial.

In context epidemiologic derivat de la un concept al lui Lalonde,
retinem modelul lui Denver de factori care conditioneaza starea de sanatate:
(Figura 1.1)

1. factorii biologici (ereditate, caracteristici demografice ale populatiei);

2. factorii ambientali (factorii mediului fizic si social: factori fizici,
chimici, socio-culturali, educationali);

3. factorii comportamentali, atitudinile, obiceiurile. Stilul de viata este
rezultatul factorilor sociali si al comportamentelor;

4. serviciile de sdndtate (preventive, curative, recuperatorii).

13 Bouchard C, Blair SN, Haskell WL, editors. Physical activity and health. Champaign, IL:
Human Kinetics; 2007. [Google Scholar]

14 https://www.researchgate.net/publication/331652884_Epidemiology_In_Health_Services_
Management

15
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Figura 1.1 Modelul integrat al determinantilor stirii de sandtate
si factorii care 1i pot modifica

Modelul stiintific de definire a , modelului pozitiv” al sanatatii reflecta
urmatoarele caracteristici:'®

— sanatatea este privita ca o stare de bine din punct de vedere fizic,
mintal si social,;

— sanatatea este o stare de bine din punct de vedere fizic — presupune ca
individul munceste, se hraneste, isi desfdsoara activitatea in conditii
bune;

— sanatatea mintal-emotionald este o stare din punct de vedere
emotional, insemnand faptul cd omul nu traieste intr-un climat de
violentd, nu este confruntat permanent cu stdri ca fricd, deprimare,
neliniste, anxietate si are o bund capacitate de a face fata stresului
zilnic;

— starea de bine din punct de vedere social releva abilitatea de a realiza

si de a mentine relatiile interumane in societate;

15 http://umfcd.ro/wp-content/uploads/2016/11/capl.pdf, p. 7.
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— sandtatea este si starea de bine din punct de vedere spiritual, concept
care se referd atat la credinta religioasa cat si la obiceiurile, principiile
personale care conduc cdtre un mediu favorabil sanatos.

Modificarea determinantilor stdrii de sdndtate prin promovarea
sandtatii si preventie, poate avea loc prin implicarea comunitatii al carui rol
este esential. De asemenea, factorii care influenteaza ingrijirile de sanatate
pot fi ameliorati prin diagnostic precoce, screening, readaptare, dar si prin
implicarea individului sau a comunitatii.

Sdndtatea nu este un scop ca atare ci doar o conditie a calitatii vietii si
un mijloc prin care persoanele pot participa la dezvoltarea economica si
sociala a comunitatii. La randul ei, dezvoltarea este dependentd de sanatatea

celor care participa la procesul productiv si la viata social-culturala.

1.2.2. Doza de activitate fizicd

Este recomandat sa se efectueze cat mai multe activitati fizice usoare,
precum statul in picioare, mersul, ciclismul usor, exercitii de intindere,
urcatul scarilor, activitdti casnice si activitati sportive de agrement cum ar fi
tenisul de masa etc.. Acumularea chiar si a unor perioade de timp scurte
alocate activitatii fizice pe parcursul unei zile este benefica. De asemenea, se
pot limita perioadele de timp petrecute intr-un mod sedentar, cum ar fi
timpul petrecut stand asezat sau in fata televizorului, prevenind cresterea in
greutate. De asemenea, se pot obtine beneficii importante pentru sanatate
atunci cand se efectueaza cel putin 150 de minute de activitate fizica de
intensitate medie pe saptdmana sau 75 de minute de activitate fizica de
intensitate mare pe saptdmana sau o combinatie echivalenta de activitate
fizica de intensitate medie si mare, daca este posibil.

Perioada de timp recomandata de activitate fizicd pe saptdmana poate
fi obtinuta prin cumularea mai multor sesiuni scurte sau prin efectuarea unei
singure sesiuni cu o duratd mai mare. Tinerii ar trebui sa acumuleze cel putin

60 de minute de activitate fizica de intensitate medie spre mare pe zi. Pentru
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a atinge obiectivul de 60 de minute pe zi, acestia pot desfdsura activitati in
mai multe sesiuni scurte distribuite pe parcursul zilei (de exemplu, 2 sesiuni
a cate 30 de minute).'

Exista o serie de modalitati prin care pot fi introduse activitati fizice de
intensitate medie spre mare in programul zilnic. Se identifica acele activitati
care fac placere, cum ar fi mersul, ciclismul sau dansul. Se poate lua in
considerare incercarea unui nou tip de activitate, precum alergarea usoara
sau Inotul recreativ. De asemenea, existd varianta antrenarii cu un prieten
sau cu partenerul, Intrucat acest fapt poate intdri motivatia pentru a face

miscare. Activitate fizicd care vi se potriveste transformati-o intr-un obicei."”

1.3. Impactul macromediului asupra activitatilor fizice

Satisfacerea trebuintelor umane se realizeaza doar pe baza cunoasterii
evolutiei mediului in care functioneazd. Delimitarea precisd a
macromediului este dificila deoarece, ceea ce la un moment dat este
apreciata ca influentd generald indirectd, poate deveni apoi influenta directa,
specifica si imediatd.

Viata si sanatatea omului sunt dependente de intreaga atmosfera,
hidrosfera, litosfera si biosferd, precum si de actiunile societatii din care fac
parte, in primul rand, civilizatia tehnica si apoi economia, cultura, arta.
Organismul uman este influentat de o multime de factori interdependenti de
origine naturald (fizici, chimici, biologici, psihogeni) si socioeconomica
(conditiile de activitate, conditiile de trai, alimentatia, specificul procesului
instructiv-educativ) care determina sanatatea lui.®

in alts ordine, puterea noilor tehnologii a devenit atat de influenta,

incat astazi simtim o adevarata presiune in lipsa acestora.

16 https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/ro/12-modalitati/activitate-fizica/3336-cat-de-
multa-activitate-fizica-ar-trebui-sa-fac

17 https://cancer-code-europe.iarc.fr/index.php/ro/12-modalitati/activitate-fizica/3339-cum-
pot-deveni-mai-activ-din-punct-de-vedere-fizic

18 https://ibn.idsi.md/sites/default/files/imag_file/61-70_1.pdf
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In Romaénia, starea de sdnitate a tinerei populatii are o tendintd
constantd de agravare. Aceastd stare a lucrurilor are loc pe fundalul unei
prevalente pregnante a factorilor de risc ce tin de stilul de viata, de
comportamentul nesanogen, de calitatea mediului inconjurator, de
modalitatea de organizare a sistemului de sanatate, cu accent pe persoanele
bolnave, de absenta actiunilor eficiente si reale de profilaxie si de calitatea
ingrijirilor de sanatate."

Influenta mediului inconjurator asupra nivelelor de activitate fizica
este cu atat mai importanta la adolescenti si tineri, cu cat nivelul lor de
autonomie in ceea ce priveste comportamentele adoptate este mai scazut
decat la adulti.

In ultimii ani, literatura de specialitate s-a concentrat pe influenta
factorilor de mediu asupra nivelelor de activitate fizica, prin rolul pe care
acesti factori de mediu il au asupra comportamentelor legate de miscare.
Astfel, studii recente au demonstrat asocieri intre caracteristici ale mediului
ambiant, la nivel de locuinta si zona/cartier si nivelele de activitate fizica ale
tinerilor si adolescentilor.?

Tehnologiile performante (mijloacele de transport, scarile rulante,
ascensoarele etc.) indepdrteaza tot mai mult miscarea zilnica, omul fiind
nevoit si adopte un mod de viati sedentar. In consecinti, mijloacele
progresului tehnologic, utilizate atat in gospodarie, cat si in viata de zi cu zi,
sporesc comportamentul sedentar si in acest mod accelereaza survenirea

bolilor netransmisibile legate de inactivitatea fizica.”!

19 Strategia de dezvoltare a sistemului de sanatate in perioada 2008-2017, nr. 1471 din
24.12.2007.

2 Booth, M., Macaskill, P., Lazarus, R. si Baur, L., ,Sociodemographic Distribution of
Measures of Body Fatness among Children and Adolescents in New South Wales,
Australia”, 1999, International Journal of Obesity and Related Metabolic Disorders, vol. 23, nr. 5,
pp- 456-462.

21 Comisia Comunitatilor Europene. Cartea alba. Strategie pentru Europa privind problemele
de sandtate legate de alimentatie, excesul de greutate si obezitate, Bruxelles, 30.05.2007.
pp- 1-14.
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Factorii de mediu includ toti acei factori modificabili din mediul
inconjurdtor, care pot avea o influenta asupra formelor de activitate fizica.
Includem in aceastd definitie infrastructura necesard pentru practicarea
activitatilor fizice, precum sali si terenuri de sport, dar si aspecte legate de
amenajarea spatiului precum parcuri, trotuare, piste pentru biciclete sau alte
caracteristici ale zonei in care tinerii locuiesc si se deplaseaza (de exemplu,
drumul de la scoald/facultate spre casa si inapoi). Toate aceste aspecte pot
influenta perceptiile tinerilor privitoare la facilitatea, siguranta si placerea de
a practica activitati fizice in mediul scolar si/sau In mediul inconjurator
locuintei. Aceste perceptii odatd formate au la randul lor o influentd asupra
comportamentelor legate de activitatea fizica in randul acestor subgrupuri

populationale.

1.4. Activitatile fizice, dimensiune a socializarii

Efectul socializator, de comunicare al activitatilor sportive, genereaza
o multitudine de efecte pozitive asupra mai multor categorii sociale.
Activitatile sportive devin un prilej de a te deschide cdtre celdlalt, de a
relationa si de a-l cunoaste. Cu aceastd ocazie se pot descoperi afinitati, se
pot lega prietenii si se pot inchega grupuri, are loc o socializare in interiorul
grupului. Mai mult se observa ca cei care practica un tip de activitati fizice
sunt mult mai sociabili si in afara practicarii acestora. Este vorba de un
transfer de sociabilitate, care se face dinspre activitatea fizica catre diverse
domenii ale societdtii. Ca fenomen social, practicarea activitatilor fizice,
contribuie la integrarea sociald a individului chiar prin realizarea
componentei biologice a acestuia, asigurand capacitdti ce permit
functionarea normala a individului In structura vietii sociale.

La tineri, interesul fata de activitatea fizica difera in functie de mai multi

factori, cum ar fi: educatia, cariera, statutul social, ocupatia, timpul liber.??

22 http://www.unefs.ro/custom_images/file/unefs/studii/rezumate%?20teze%20de%20doctorat
%?20romana/Ganciu_Oana_Maria_rezumant_romana.pdf
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Practicarea activitatilor fizice genereaza la tineri comportamente in
care se regdsesc urmatoarele trasaturi:»

— dezvoltarea atitudinilor de relationare si interactiune;

— familiarizarea cu unele norme de conduita (familie/scoald/loc de
munca/ societate);

— constientizarea necesitatii de a respecta regulile igienico-sanitare;

— sporirea rolului in educatie si formare;

— promovarea voluntariatului si a cetdteniei active;

— consolidarea activitdtii de prevenire si combatere a rasismului si a
violentei;

— instrument de promovarea al educatiei, sanatatii si al dialogului
intercultural.

La nivelul societatii, activitatile fizice au evoluat in ultimele decenii ca
mod de petrecere a timpului liber, cu contributie directa la cresterea
bunastdrii sociale prin efectele de socializare pe care le genereazd, prin
imbunatatirea conditiei biologice a membrilor societatii, datorita diversitatii
modalitdtilor de petrecere a timpului liber, si a bundstarii economice, prin
aportul acestora la consum, venituri si dezvoltarea economica locald,

regionald si nationala.

1.5 Particularitati ale practicarii exercitiilor fizice

1.5.1. Minte versus corp

Sporirea nivelului si imbunatdtirea conditiilor de trai, modificarea
valorilor precum si cresterea cerintelor fatd de produsele alimentare si
tehnologiile moderne, au determinat modificari esentiale ale modului de
viata al populatiei, devenind o problema fundamentald pentru sanatatea

publica.?

2 https://ibn.idsi.md/sites/default/files/imag_file/79-87.pdf
2 https://www.who.int/healthpromotion/frameworkforcountryaction/en/
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Obezitatea poseda o etiologie plurifactoriald, iar aparitia si dezvoltarea
sa presupune asocierea mai multor factori, si anume: individuali (varsta,
genul, statutul, materialul genetic, medicamentele, factorii endocrini,
metabolici) si de mediu sau ambientali (educationali, culturali, socio-
economici etc.).?®

Potrivit definitiei date de catre expertii Organizatiei Mondiale a
Sandtatii, obezitatea este o ,boald caracterizatd prin acumularea excesivd de
grasime in corp, intr-o proportie care este periculoasd pentru sandtate”, iar pentru
cuantificare cresterii ponderale sunt recomandati doi parametri
antropometrici: indicele de masa corporala (IMC) si circumferinta abdominala
(CA).>»

Amploarea la nivel mondial a nivelului de obezitate in randul
populatiei impune reconfigurarea viziunii asupra sistemului de sanatate.
Sporirea gradului de responsabilitate fatd de starea de sanatate a populatiei
deriva atat din situatia reala caracterizata prin afectarea populatiei de factorii
moderni de risc ai obezitatii, cat si din necesitatea de consolidare a eforturilor
intersectoriale in promovarea unui mod sanatos de viatd prin alimentatie
echilibratd si practicare sistematica a activitatii fizice.””

Obezitatea prezintd un risc inalt pentru aparitia si dezvoltarea
tulburarilor metabolice (hiperglicemie, dislipidemie etc.), endocrine
(insulino-rezistenta, hiperinsulinism, tulburdrile hormonilor sexuali etc.),
digestive (steatoza hepaticd, litiaza biliard), respiratorii (apnee obstructiva
de somn, probleme de hipoventilatie, astm bronsic etc.) etc. Pe langa
consecintele si riscurile medicale, obezitatea poate contribui la dezvoltarea

afectiunilor psihologice precum depresia, deregldrile psiho-emotionale

% Matraguna N., Cojocari Sv., Bichir-Thoreac L., Suveica L. Factorii de risc si impactul clinic-
metabolic la copiii hipertensivi obezi si supraponderali. in: Buletinul Academiei de Stiinte
a Moldovei, st.med., nr.2(25), 2010, pp. 41-44.

2 Maximenco E., et.al. Activitatea fizica si preocupadrile din timpul liber ale adolescentilor. in:
Sdndtatea publica, Economie si Management in medicina, 2009, vol. 1, pp. 31-35.

27 WHO. Interventions on diet and physical activity: what work. Summary report. Geneva,
2009, pp. 10-28.
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si/sau comportamentul periculos (suicid, violenta, abuz de substante) care
afecteaza Intr-un mod simtitor calitatea vietii persoanelor suferinde.?

Ca urmare a dezvoltdrii complicatiilor fizice si/sau psihologice
generate de excesul de greutate, exista posibilitatea de afectare sociald a
populatiei, fenomen care are ca si consecinte pensionarea anticipata,
scaderea productivitdtii muncii si sporirea numarului de pensii pentru
dizabilitati.

Una dintre cauzele majore ale excesului ponderal o reprezinta
comportamentul alimentar irational si neechilibrat, caracterizat printr-un
consum sporit de alimente procesate bogate in sare, zahar si grasimi.

Tncepénd cu secolul XIX, rolul si influenta hranei asupra tuturor
aspectelor de sanatate au fost reconsiderate, alimentele au inceput sa fie
apreciate ca factori de mediu cu rol important asupra stdrii de sanatate si de
boala.®

Progresul tehnologic si fenomenul de globalizare au generat la nivel
international modificdri in domeniul nutritiei si activitatii fizice, favorizand
premisele In aparitia si dezvoltarea obezitdtii. Una dintre premise o
constituie marketingul agroalimentar.

Francois Brune in lucrarea ,Fericirea ca obligatie” pune accentul pe
faptul ca, ,politica de marketing si anume cea bazati pe promovare (publicitate)
reprezintd o industrie, ce da posibilitatea stabilirii unui control asupra populatiei
prin formele de depersonalizare”. Acest tip de promovare ,7i dd posibilitate unei
persoane sd se identifice cu personajele din publicitate (celebritdti etc.) si in rezultat

dispare reflectarea corectd a realititii”. 3!

28 McKinnon R., Siddiqi S., Chaloupka F., Mancino L. Prasad K. Obesity-Related
Policy/Environmental Interventions: A Systematic Review of Economic Analyses. In:Am ]
Prev Med. 2016, vol.50(4), pp. 543-549.

» World Health Organization. Global strategy on diet, physical activity and health. Geneva
(WHADB57.17). 2004. pp. 1-18.

3 Jonut C (sub red.). Compendiu de Igiena. Ed. Medicald Universitara ,Iuliu-Hatieganu”,
Cluj-Napoca, 2004, 415-431.

31 Brune F. Fericirea ca obligatie. Bucuresti, editura TREI, 1996, ISBN 973-97429-9-8. p. 234.
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In acest context, publicitatea induce falsa necesitate, ceea ce convinge
individul sd achizitioneze si sa consume anumite produse, dobandind
reflexul socio-natural, fara sa se mai gandeascad la ceea ce face. Independent
de sanatatea consumatorilor, intreprinderile din sectorul agro-alimentar
creeaza produse atractive in functie de preferinte (gust, miros, culoare etc.)
pentru a stimula vanzarile si a-si imbunatati situatia materiala.

Un aspect ce necesita a fi evidentiat este specificul intreprinderii din
sectorul agroalimentar care utilizeaza preponderent strategiile de marketing
in scopul fidelizarii consumatorilor. In acest context, pot fi evidentiate
urmatoarele tipuri de Intreprinderi producatoare de: alimente bogate in zahdr
(Cadburry, TOBLERONE, Poiana, Barni, BelVita, Oreo, Milka, Pepito, Coca-
Cola, Fanta, Sprite, Cappy), alimente cu un continut sporit de sare (Tuc, MAGGI
Cuburi, Bors cu legume, Ideea Zilei, Fidelicios, Supa Instant etc.), compania
NESTLE specializatda in producerea alimentelor nerecomandate (baton de
cereale Nesquik, Nestle Chocapic, Nestle Fitness, Nestle Musli; cereale mic
dejun; inghetata ALOMA, BEST, JOE, TOP GUN) etc.*

O alta premisa in dezvoltarea obezitdtii o constituie progresul
tehnologic. Din dorinta de a-si usura viata si de a-si spori gradul de
comoditate, omul a creat tehnologii moderne, care au devenit , dusmani”
pentru starea de sandtate.

Cheltuielile de energie scad in timpul somnului, sezutului pe scaun si
statului in picioare. De obicei, un asa tip de comportament apare la utilizarea
mijloacelor progresului tehnologic precum: calculatorul, tableta, televizorul,
transportul motorizat etc. De cele mai multe ori comportamentul sedentar se

manifestd in timpul liber.3

32 Cernelev O. Marketing boom among student consumers. In: LAP LAMBERT Academic
Publishing, 2016, 64 de pagini. ISBN-13:978-3-330-00993-6. ISBN-10:3330009934. EAN:
9783330009936.

3 Katzmarzyk P, et.al. Sitting time and mortality from all causes, cardiovascular disease and
cancer. In: Medicine and Science in Sports and Exercise, 2009, vol. 41, p. 998.
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1.5.2. Activititile fizice si sistemul cardiovascular

Exercitiul fizic are numeroase beneficii asupra stdrii de bine si nu
provoaca evenimente cardiovasculare la indivizii cu un sistem
cardiovascular normal. La recomanddrile pentru activitatea fizica este
necesar sa fie luate in considerare riscurile inerente. Cei care prezinta un risc
mai ridicat sunt persoanele neantrenate sau cu o conditie fizica precara care
se angajeaza mai rar in activitati fizice de mare intensitate.>*

Variabilitatea normald a frecventei cardiace este datorata actiunii
sinergice a celor doud componente ale SNV (Sistemului Nervos Vegetativ).
La un subiect sanadtos, frecventa cardiaca rezulta din efectul combinat al
sistemului nervos parasimpatic, care reduce frecventa cardiaca, si al
sistemului nervos simpatic, care o accelereazad. S-a demonstrat clar, printr-
un numar mare de studii, cd In timpul stresului mental si emotional exista o
crestere a activitdtii simpatice si o reducere a activitatii parasimpatice.*
Acest fapt duce la cresterea strain-ului miocardic, precum si la activarea
excesivd a unor sisteme endocrine si hormonale. Cresterea activitatii
simpatice este asociata cu un risc crescut de aparitie a fibrilatiei ventriculare,
prin contrast cu cresterea activitatii parasimpatice, ce are un efect protector
dovedit asupra cordului.?

S-a emis ipoteza ca activitdtile fizice regulate influenteaza in mod
benefic VFC (valoarea frecventei cardiace) la adulti, dar cresterea
semnificativa a VFC apare de obicei numai dupa mai multe saptdmani sau
chiar luni de activitate fizica constantd, iar efectul benefic se pierde la

incetarea activitatii fizice.”” Rezultatele altei cercetari au demonstrat ca la

3 American College of Sports Medicine (GETP, 2010). ACSM’s Guidelines for Exercise Testing
and Prescription. 8th ed. Philadelphia: Lippincott Williams & Wilkins.

% Rosengren A, Hawken S, Ounpuu S, et al. Association of psychosocial risk factors and risk
of acute myocardial infarction in 11.119 cases and 13.648 controls from 52 countries (the
INTERHEART study): case-control study. Lancet 2004; 364: 953-962.

3% Witt BJ, Jacobsen SJ, Weston SA, et al. Cardiac rehabilitation after myocardial infarction in
the community. ] Am CollCardiol 2004; 44: 988-996

% Madden CM, Levy WC, Stratton JR. Exercise training and heart rate variability in older
adult female subjects. Clinical and Investigative Medicine 2006; 29 (1): 20-28.
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adolescenti, profilurile VFC favorabile sunt in general asociate cu o activitate
fizica cel putin moderata si constantd impreuna cu un nivel mai bun al
fitness-ului cardiovascular. De asemenea, practicarea constantd a efortului
are efect benefic asupra obezitatii viscerale, care la randul ei este corelata cu
activarea SNV.%

Indiferent de natura si intensitatea sa, efortul fizic in asociere cu
variabilitatea FC este din ce in ce mai mult analizat si discutat in studii
clinice. Pentru ameliorarea capacitdtii aerobe si imbunatdtirea bundstarii
fizice, este recomandat antrenamentul de andurantd, un antrenament de tip
aerob cu contractii mai lente ale musculaturii, fiind practicat de sportivi, dar
si de persoane care nu practicd un sport. Anduranta desemneaza
desfasurarea unui efort prelungit ca durata, de intensitate micd sau medie,
fara modificari semnificative ale frecventelor respiratorie si cardiaca.®

In altd ordine, activitatea fizici intensa poate declansa In anumite
conditii riscul tranzitoriu de stop cardiac. Stopul cardiac este reprezentat de
incetarea spontand a activitatii cardiace. Prin urmare, aparitia unor
asemenea evenimente In timpul activitatilor fizice poate creste odata cu
prevalenta in randul populatiei a sedentarismului si a bolilor
cardiovasculare.

Concluzia generala a acestor studii este aceea cd, indiferent de
mecanismele implicate in reducerea morbiditatilor si a mortalitdtii, in primul
rand cardiovasculare, efortul fizic se recomanda3 a fi efectuat in mod constant,
si la intensitati diferite, adaptat subiectului si starii sale de sanatate.*

Avand in vedere numadrul disproportionat de evenimente cardiace

care se pot manifesta la persoanele sedentare sau cei care participa doar

3% Monahan KD, Dinenno FA, Tanaka H, et al. Regular aerobic exercise modulates age-
associated declines in cardio-vagal baroreflexes sensitivity in healthy men. ] Physiol 2000;
529: 263-271.

% http://www.pm3.ro/pdfs/PM3_Nr.4(34)_2008.pdf#page=20

“https://fefsoradea.ro/fisiere/cadre/Activitatea_fizica_si_starea_de_sanatate-
INDRUMAR_STUDENTILpdf, pp.12-13
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ocazional la activitati fizice, este recomandat ca programul de miscare sa

inceapa de la un nivel redus de intensitate si sa progreseze intr-un ritm lent.

1.5.3. Instrumente pentru determinarea nivelului de risc

A. Chestionarul PAR-Q

Din ce in ce mai multe persoane incep sa fie active deoarece activitatea
fizica constanta este distractiva si sanatoasa.

Pentru cei mai multi oameni activitatea fizica nu implica nici un fel de
risc. Daca intentionati sa deveniti mai activ fizic decat sunteti in prezent,
incepeti sa raspundeti sincer la cateva intrebari. Daca aveti intre 15 si 69 de
ani chestionarul PAR- Q va va indica daca e necesara consultarea unui medic
inainte de a incepe.*!

Se citeste cu atentie si se incercuieste DA sau NU. (Figura 1.2)

V-a spus vreodata medicul cd aveti probleme cu inima si ca ar trebui sa faceti Da | Nu
activitate fizica doar la recomandarea unui specialist?

Simtiti durere in piept cand desfasurati activitate fizica? Da | Nu
Ati simtit durere in piept in ultimele luni cind nu desfasurati activitate Da | Nu
fizica?

V-ati pierdut vreodata echilibrul din cauza unei ameteli sau v-ati pierdut Da | Nu
candva starea de cunostinta?

Ati avut probleme osoase sau articulare (de exemplu la spate, genunchi, sold) Da | Nu
care s-ar putea inrautati la o schimbare in activitatea d-voastra fizica?

Medicul d-voastra va prescrie in mod curent medicamente pentru presiunea Da | Nu
sangelui sau pentru boli de inima?

Cunoasteti vreun alt motiv pentru care nu ar trebui sa faceti activitate fizica? | Da | Nu

Figura 1.2 Chestionarul PAR-Q

Daca ati rdspuns DA la una sau mai multe intrebdri:
— vorbiti cu un medic inainte de a intensifica activitatea fizica;
— spuneti medicului despre intrebarea la care ati rdspuns DA;

— veti putea Incepe/continua activitatea fizica gradual.

41 https://fitness.fandom.com/wiki/Physical_Activity_Readiness_Questionnaire
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Daca ati rdspuns NU la toate intrebarile:
— 1incepeti sa fiti activ fizic;
— determinati-va nivelul conditiei fizice, in principal evaluarea presiunii
sanguine, la o valoare peste 144/94 vorbiti cu medicul.
Amanati momentul e a deveni activ fizic In urmatoarele situatii:
— nu va simtiti bine din cauza unei boli temporare;
— 1n caz de sarcing, fara a consulta medicul.
In cazul in care starea de sinitate se modifici in asa fel incat si
raspundeti cu DA la oricare dintre Intrebdrile de mai sus, recomandarea este
sd solicitati medicului/antrenorului personal o adaptare a programului de

exercitii fizice conform stdrii dumneavoastra de sanatate.

B. Masurarea capacitatii functionale a organismului - Testul Ruffier.

Capacitatea cardio-respiratorie (sau puterea maxima aeroba — VOzmax)
reprezintd cea mai ridicata rata a consumului de oxigen ce poate fi realizata
in eforturile fizice care presupun un nivel ridicat de activare a masei
musculare. Altfel spus, consumul maxim de oxigen reprezintd cel mai bun
indicator al eficientei functionarii sistemelor cardiovascular si respirator.

Proba Ruffier reprezintd un test de evaluare a capacitatii functionale a
sistemelor cardiovascular si respirator.

Proba Ruffier este un test de efort submaximal care se bazeazd pe
masurarea frecventei cardiace, ce se aplicA de regula persoanelor
neantrenate, fiind relativ lipsit de riscuri.

Tehnica: subiectul pozitionat in ,asezat”, se inregistreaza pulsul pe 15
s, care, inmultit cu 4, da constanta P1 (puls de repaus); subiectul executa apoi
30 de genuflexiuni in 45 s, dupa care se asaza in pozitia initiald; se masoara
pulsul pe 15 s intre secundele 0-15 post efort, care inmultit cu 4, dd constanta
P2 (pulsul de efort); subiectul rdmane asezat timp de 1 minut, iar intre
secundele 45-60 ale acestui minut post efort, se masoara din nou pulsul pe

15 s, care Inmultit cu 4, da constanta Ps (pulsul de revenire).*?

42 https://www.pansportmedical.ro/SS-MS/lege/Ordin_MTS_1058_si_MSF_404_Anexa_7_
Proba_Ruffier.html
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Indicele Ruffier = (P1 + P2 + P3) — 200/10
Interpretarea se face in functie de valoarea indicelui:

— valori mai mici de 0 (negative) = foarte bine;

— valori intre 0-5 = bine;

— valori intre 5-10 = mediu;

— valori intre 10-15 = satisfacator;

— valori peste 15 = nesatisfacator.
Indicele Ruffier-Dickson = (P2 - 70) — 2 x (Ps - P1)/10
Interpretarea se face in functie de valoarea indicelui:

— 0-2 =foarte bun;

— 2-4=bun;

— 4-6 =mediu;

— 6-8 =scazut;

— 8-10 =foarte scazut;

— 10< = deficitar, ceea ce poate impune investigatii cardiovasculare

suplimentare.

1.5.4. Componentele conditiei fizice

Componentele conditiei fizice sunt: forta, rezistenta musculara,
rezistenta cardiovasculara si respiratorie, mobilitatea articulara si compozitia

corporala adecvata.

A. Forta musculara
Forta musculara este definita ca si capacitatea psihomotrica de a
exercita eforturi de Invingere, mentinere sau cedare, in raport cu o rezistenta
externd sau interna, prin contractia unei sau mai multor grupe musculare.
Ea se dezvoltd mai ales In ramurile sportive de fortd-viteza (atletism, sarituri,
aruncdri, box, scrima, gimnastica, judo, haltere, lupte) si este determinatd de:
— numadrul si dimensiunea fibrelor musculare striate;

— numarul unitatilor motorii antrenate;
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— suprafata de sectiune a muschiului;
— directia (tehnica) de contractie;
— metabolismul muscular.
Formele de manifestare a fortei sunt:*
— forta (absoluta) de tip static, dinamic si auxotonic;
— forta exploziva (detenta) sau forta in regim de viteza;

— forta in regim de rezistenta.

B. Rezistenta — anduranta musculara

Rezistenta musculara este definitd ca si capacitatea psihomotrica a
organismului de realiza un efort de o anumitd intensitate, repetat si
prelungit, cu invingerea oboselii specifice activitatii depuse. Activitdtile de
dezvoltare a fortei necesita supraincdrcarea unui muschi sau a unor grupe
musculare cu o extindere mai mare decat activitatea de rezistenta.*

Formele de manifestare a rezistentei pot fi grupate dupa:

- Participarea grupelor musculare: rezistenta generald (2/3 din masa
musculard), regionald (sub 1/3 — 2/3 din musculaturd), si locald (sub 1/3 din
musculatura).

- Sursele energetice: rezistenta anaerobd si aeroba.

- Durata efortului: scurta (45”-2"), medie (2-8’), lunga (peste 8").

- Combinarea cu alte calititi motrice: rezistenta-forta, rezistenta-detents,
rezistenta-viteza.

- Dupd metoda de dezvoltare: rezistenta staticd (capacitatea muschilor de
a ramane in flexie o perioada mai lunga si de a-si creste progresiv rezistenta,
prin antrenament progresiv) si rezistenta dinamica (capacitatea muschilor
de a efectua flexii si extensii repetate si de a-si creste progresiv rezistenta prin

antrenament).

4 Bocu T, Tache S. Kinetologie. Ed. Medicald Universitard ,Iuliu Hatieganu”, Cluj-Napoca,
2003; IX: 111-118.
4 http://pm3.ro/pdf/26/26%20INTEGRAL.pdf, p. 26.
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C. Rezistenta cardiovasculara si respiratorie

Aspect determinant al conditiei fizice, rezistenta cardiovasculara este
specificd inimii, vaselor si plamanilor. Rezistenta cardiorespiratorie se
reflectd In capacitatea organismului de a realiza eforturi repetate cu
solicitarea sistemului cardiovascular si respirator, care asigura aportul si
transportul Oz spre tesuturile active. Dezvoltarea rezistentei cardiorespiratorii,
conditionatd de frecventa, durata si intensitatea efortului, are loc prin
cresterea frecventei, prelungirea duratei si intensificarea efortului. O serie de
activitati fizice ca alergarea, mersul pe bicicleta si inotul pot fi benefice

pentru dezvoltarea rezistentei cardiovasculare si respiratorii.*®

D. Mobilitatea articulara (supletea)

Bompa afirma cd imbinarea dintre , agilitate si flexibilitate” (agility and
flexibility) are ca rezultat asa numita , mobilitate” (mobility) sau calitatea de
a executa miscarile cu rapiditate, ritmicitate si coordonare intr-un registru
amplu de miscare.*

Weineck, subliniind faptul ca denumirile ,flexibilitate si/sau
mobilitate” sunt sinonime ale ,supletii”, considerd cd supletea articulard
(care priveste structura articulatiilor) si capacitatea de intindere (care
priveste musculatura, tendoanele, ligamentele si structurile capsulelor
articulare) este necesar a fi considerate drept componente ale supletii si, deci,
subcategorii ale acesteia.*” In acord cu aceste afirmatii, se considera ca nivelul
de complexitate al supletii este determinat de interventia si interdependenta
unor structuri functionale bine delimitate in cadrul aparatului locomotor,
care se exprima prin trei tipuri de suplete:*

- supletea musculo-ligamentara;

# Gallahue DL. Developmental Physical Education for Today’s Children. Second Ed., Indiana
Univ., WCB Brown & Benchmark, 1993; 3: 37-40.

4 Bomba T. Theory and Methodology of training, 2nd edition, Kendal: Hunt Publishing co.
Dubuque, Iowa, 1990, 263-265, 322-326.

4 Weineck J. 1992, Biologie de Sport, Paris, Ed. Vigot, 271-273.

4 Macovei S. Supletea, contributii teoretice si orientdri practico-metodice cu aplicatii in
gimnastica ritmica sportivéd, teza de doctorat, ANEFS, Bucuresti, 1998, 80-90.
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- supletea neuro-motricd;

- supletea articulard (mobilitate articulara).

Pentru activitatea practicd, intelegerea relatiilor dintre cele trei
componente determind organizarea strategiilor de pregatire din diferite
activitati fizice. Sensul acestora ar fi de a impleti folosirea metodelor clasice,
deschidere mecanica a unghiurilor articulare, cu cele care implica controlul
intinderii, modelarea tonusului, constientizarea miscarii ca si pozitie si
deplasare a segmentelor, a grupelor musculare solicitate, a diferentelor de

tensiune realizate in momentele de contractie, intindere si/sau relaxare.*

E. Compozitia corporala

Compozitia corporald este definita ca si proportia masei active fatd de
masa tesutului adipos. Tesutul adipos reprezinta rezerva energetica a
organismului si masa activa este greutatea corporald minus tesutul adipos.
Masa activa este formata din apd, proteine si minerale. Se considera ca
tesutul adipos reprezintd 11% din greutatea corporala, iar masa activa
optima 89%.

Greutatea reprezintd suma unor elemente relativ fixe (greutatea
scheletului, a sistemului nervos, a pielii si viscerelor) si a unor elemente
variabile (muschi, grasime si apa din tesuturi).®

Tesutul adipos evidentiaza gradul de pregatire fizica al organismului
si se modifica proportional cu:

— nivelul efortului fizic prestat (volum, intensitate);
— starea de sanatate;

— intervalul de timp alocat activitatii fizice;

— varsta;

— biotipul constitutional.

4 http://www.pm3.ro/pdfs/PM3_Nr.4(30)_2007_1.pdf#page=33

50 Gurau A. Evaluarea dezvoltarii fi zice la sportivi. in: Dragan I (sub red.), Medicina sportiva,
Ed. Medicald, Bucuresti, 2002; 13: 221-226.

51 Popovici A. Dezvoltarea fizica si deficientele fizice. in: Dragan I (sub red.), Medicina
sportiva, Ed. Sport-Turism, Bucuresti, 1982; 430-431.
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Greutatea corporald raportatd la varsta, sex si indltime serveste ca
marker fidel al starii nutritionale.

a) Indicele de masd corporald (IMC)

Indicele de masa corporala (IMC) este un indicator stabilit stiintific in
urma rezultatelor unor studii populationale de mare anvergurad, care au avut
ca scop relevarea unei legaturi intre raportul inaltime-greutate pe de-o parte
si starea de sanatate, pe de altd parte.

Calculatorul de Indice de Masa Corporala are rezultate pur orientative.
El trebuie utilizat In corelare cu alte masuratori si informatii in vederea
analizei riscurilor pentru starea de sanatate.

Valoarea indicelui de masa corporala contribuie la stabilirea grupei de
greutate in care se Incadreaza o persoand — gradul de obezitate.(Figura 1.3)
De asemenea, poate fi folosit pentru calcularea numarului de kilograme pe
care o persoana este recomandat sd le elimine sau, dupad caz, sa le castige.
Metoda poate fi aplicata atat la barbati cat si de femei cu varsta cuprinsa intre
18 si 65 ani. In alts ordine, IMC nu este o metodd de calcul a greutatii
potrivita pentru copii, femei insarcinate, persoane cu masa musculard mare
(sportivi) si varstnici. De asemenea, metoda nu este concludenta stabilirii

procentului de grasime corporald, a masei musculare sau osoase.

IMC = Greutate (kg)/Inaltime (cm)

Varsta en dsel::litate Greutate normala ponflzfarﬁ e Obezitate O::‘Z:te
1824 | <19 | 19-24 | 2429 || 2039 || >39 |
| 2534 | <20 | 20-25 | 2530 || 3040 | >40 |
(54| <n |
| 4554 || <22 | 2227 | 2732 | 822 || a2 |
| 55-64 | <23 | 2328 | 283 | 3343 | >4 |

Figura 1.3 Variabile ale IMC (Indicele de masd corporald)

52 https://www.cdt-babes.ro/articole/indicele-de-masa-corporala-imc.php
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Greutatea normald este greutatea corporald optima pentru o persoana.
Pentru femei, un IMC normal este cuprins intre 19 si 24, iar pentru barbati
intre 20 si 25. Daca te incadrezi in acest interval, inseamnad ca greutatea si
indltimea ta sunt In armonie si cd ai facut multe lucruri corect in privinta
alimentatiei si sanatatii.

Greutatea excesivi este clasificatd In trei categorii: supraponderalitatea
(valoarea IMC in cazul femeilor este cuprinsa intre 24 si 30, iar in cazul
barbatilor intre 25 si 30), obezitatea (IMC la barbati si femei intre 30 si 40) si
obezitatea severd (IMC peste 40 la femei si barbati). Daca ai o greutate excesiva,
ar trebui sd consulti in toate situatiile un medic si sa apelezi la un nutritionist,
pentru a preveni o eventuala afectiune cardio-respiratorie.

Subponderalitatea este la fel de nesdndtoasa. Femeile prezintd o greutate
sub medie in situatia in care valoarea IMC este mai mica de 19, iar barbatii
in cazul in care valoarea IMC este sub 20. Daca ai o greutate sub medie,
trebuie de asemenea sa consulti un medic si sd acorzi atentie unei alimentatii
sanatoase.>

b) Raportul talie-sold

Cercetarile evidentiazd ca persoanele care au mai multd grasime in
zona taliei prezintd un risc ridicat de a dezvolta boli cardiovasculare si
diabet. Masurarea se face cu un centimetru de croitorie in zona cea mai
ingusta a taliei, chiar deasupra buricului. Urmeaza madsurarea in jurul
soldurilor, a zonei cu cea mai mare latime. Cele doua valori obtinute se
impart. Daca talia unei persoane este de 71 cm, iar in jurul soldurilor are 91
de centimetri, raportul talie-sold se obtine impartind 71 la 91, iar rezultatul
este 0,78.

Raportul talie-sold influenteaza riscul de boala cardiovasculara dupa

cum urmeaza:*

5 https://www .nivea.ro/nou-de-la-nivea/calculator-imc
5 https://doc.ro/controlul-greutatii/greutatea-optima-in-functie-de-sex-varsta-si-stilul-de-
viata

34



CAPITOLUL 2. Bunastarea fizica — aspect al calitatii vietii

La barbati:
— sub 0,9 —riscul de probleme cardiovasculare este scazut;
— dela0,91a0,99 —riscul este moderat;
— dela 1,0 si peste — riscul de boala cardiovasculara este mare.
La femei:
— sub 0,8 — riscul este migc;
— dela0,81a0,89, riscul este moderat;
— 0,9 si peste —riscul de boala cardiovasculara este mare.

Indicele talie-sold nu masoara cu precizie procentul total de grasime
corporala al unei persoane si nici raportul dintre masa musculara si grasime.

c) Raportul talie-indltime

O persoanad la care valoarea mdsuratorilor taliei este mai mica decat
jumatate din valoarea Inaltimii, are putine sanse de a dezvolta complicatii
care 1i pot pune sanatatea in pericol. Daca valoarea obtinutd este 0,5 sau mai
putin, se considera o greutate optimd. O femeie cu inaltimea de 163 cm ar
trebui sd aiba o circumferinta a taliei sub 81 cm. Un barbat care are 183 cm in
inaltime ar trebui sa aiba o circumferinta a taliei sub 91 cm.

d) Nivelul de grdsime din corp

Nivelul de grasime din corp inseamna greutatea grasimii unei
persoane, impartitd la greutatea totald a acelei persoane. Greutatea totald a
corpului include grasimea esentiala (cea care este fundamentald pentru
organism) si grasimea stocata.

Potrivit expertilor americani, in functie de tipul constitutional si stilul
de viatd, valorile grasimii esentiale sunt in limite normale intre 2 si 4% la
barbati, respectiv10 si 13% la femei.

Specialistii delimiteaza intervale ale valorilor de grasime corporala
recomandate pe categorii:

— pentru persoanele sportive: 6-13% grasime in corpul barbatilor, 14-20%
in corpul femeilor;
— pentru persoanele nesportive: 14-17% grasime in corpul barbatilor, 21-

24% in corpul femeilor;
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— procent acceptabil: 18-25% grasime in corpul barbatilor, 25-31% in
corpul femeilor;

— supraponderalitate: 26-37% grdsime In corpul barbatilor, 32-41% in
corpul femeilor;

— obezitate — 38% grdsime si peste acest procent in corpul barbatilor, 42%
grasime si peste acest procent in corpul femeilor.

Cel mai adesea, procentul de grasime din corp se mdsoara la nivelul
pielii, folosindu-se niste instrumente ca niste ,sublere" pe coapse, abdomen,
piept (la barbati) sau brat (la femei).

Cantarul de grasime corporald utilizeazd tehnologia numitd analiza
impedantei bioelectrice. Cand se urca cu un picior pe cantar, un curent
electric trece prin acesta pand la pelvis, apoi trece si in celalalt picior.
Grasimea transportd mai putind energie electrica decat apa si muschii, iar
cantarul poate masura procentul de grisime corporald. In combinatie cu
indltimea, greutatea, varsta si sexul, cantarul utilizeaza o ecuatie pentru a

oferi procentul de grasime din corp.®
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,Ceea ce poate un om rational si facd e si aibd o
existentd echilibratd, sd mdndnce de toate, sid bea cu
mdsurd, sd facd miscare zilnic $i sd fie ceva mai vesel.”

Dr. Simona Tivadar

CAPITOLUL 2.

Bunastarea fizica — aspect al calitatii vietii

2.1. Structura conceptului de ,calitate a vietii”

Denumirea de ,calitate a vietii” reflectd un concept evaluativ, care are
in structura sa doua elemente distincte:

a) o stare — viata indivizilor

b) un set de indicatori de evaluare care 1i definesc starea.

Cu alte cuvinte, evaludm starea vietii, un concept vast si Incdrcat de
semnificatii. Viata omului, derulata continuu, porneste de la premise care
pot fi sistematizate in doua categorii: conditii si initiative.!

1. Referitor la conditii, orice activitate umana are loc in anumite
conditii naturale, sociale, culturale si umane care se constituie in nucleul de
formare al acesteia, separata de posibilitati si limite. Elementul initiativd sau
intelepciune, aspectul activ al vietii, este dirijat de necesitatile si strategiile
de actiune ale indivizilor, determinate de obiective.

Conditiile vietii unui individ se impart in cadre si resurse. La randul lor,
cadrele surprind (Zamfir 1984, p.18):

— cadrul natural — conditiile naturale;
— cadrul macrosocial — starea societdtii la nivel global, intern si

international;

1 file:///C:/Users/Mihaela/Downloads/1980_zamfir_evolutia_sociala.pdf
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— cadrul uman individual — componentele bio-fizice ale individului;
— cadrul uman colectiv — colectivitatea in care interactioneaza individul;
— cadrul cultural.

Resursele vietii reprezintd instrumentele pe care individul le are la
indemana in vederea credrii propriei existente: resurse economice, resurse
socio-culturale, resurse economice, resurse naturale si personale.

2. Initiativa. Pentru a analiza conceptul, trebuie separati termenii de
conditiile vietii si activitatile propriu-zise din care se compune existenta
zilnicd a individului. Stadioanele, salile de sport sunt conditii, practicarea
unei ramuri de sport este activitate.

Rezulta ca viata umana depinde de conditii, care o determina. Entitate
activd, individul isi defineste un stil de viatd, in baza initiativei personale si
a intelepciunii.

In afara conditiilor obiective, alegerea cursului existentei individului,
cat si priceperea de a-l infdptui In cadrele existente si cu resursele avute,
reprezintd baza calitdtii vietii. Pornind de la aceste considerente se poate

schita structura vietii individului (Figura 2.1).

Mod de viata |,
Nivel de
studii v
Statut social |v
CALITATEA
- Profesie (& VIETII
Meserie |4 ¥ J
Nivel de K
Venit 4 aspiratii

Figura 2.1 Structura vietii individului
Conditiile si initiativele se afld in interdependenta, influentate de
initiativa individului.
Calitatea, definitd dupa DEX, reprezintd in esenta , totalitatea insusirilor

esentiale care determind un fenomen si care, schimbdndu-se prin salturi in urma
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acumuldrilor cantitative, dau nastere altui fenomen cu trasituri esentiale superioare
primului”?

Sen si Nussbaum remarcau In 1993 complexitatea definirii
fenomenului, precizand: ,Cdutarea unei aborddiri universal aplicabile calititii
vietii umane std sub semnul promisiunii unei puteri mai mari, capabild si lupte
pentru vietile celor care in mod traditional au fost oprimati sau marginalizati. Dar,
aceastd cautare se confruntd cu dificultatea epistemologicd a definirii intr-un mod
adecvat a acestei aborddri, a identificirii surselor de provenientd a normelor si a
felului in care acestea se poate demonstra cd sunt cele mai bune. Aceastd abordare se
confruntd, de asemenea, cu pericolul etic al paternalismului, pentru cd este evident
cd, mult prea des, aceste aborddri au fost insensibile la ceea ce este valoros in viata
oamenilor din diverse pdrti ale lumii si au servit astfel ca o scuzd pentru a nu cerceta
foarte addnc in aceste vieti” .3

In consecint3, la ora actuald nu se poate vorbi de o definitie unanim
acceptata a calitdtii vietii, ci de o serie de abordari ale conceptului
fundamentate pe diverse ipoteze, presupuneri, dar si metode de analiza si
cercetare.*

Calitate a vietii: ,standardul de sandtate, confort si fericire cu care se
confruntd un individ sau un grup.” (Oxford Dictionary of Sociology)®

Calitate a vietii: ,cel mai multidisciplinar termen aflat in uzul curent,
multidisciplinaritatea fiind identificatd, de altfel, ca fiind principalul avantaj al
acestui concept.”(M. Farquhar)®

Calitate a vietii: , ansamblul elementelor care se referd la conditiile fizice,
starea economicd sociald, culturald, politicd, de sandtate etc. in care trdiesc oamenii,

continutul si natura activititilor pe care acestia le desfisoard, caracteristicile

2 http://voronet.dexonline.ro/definitie/calitate

3 Nussbaum, M., Sen, A.K. (eds.) (1993) - The Quality of Life (Wider Studies in Development
Economics), New York, Oxford University Press, p.4

4 Serban-Oprescu, G.(2011) — Revista Economie teoretici si aplicatd Volumul XVIII (2011), No.
2(555), pp. 175-185, disponibild la http://store.ectap.ro/articole/565_ro.pdf

5 https://en.oxforddictionaries.com/definition/quality_of_life

¢ Farquhar, M. (1995) - Definitions of Quality of Life: a Taxonomy, in ,Journal of Advanced
Nursing”, Vol. 22, No. 3, publicat online 28 iun 2008, p. 502-509

43



BUNASTAREA FIZICA | Ghid practic | Volumul I

relatiilor si procesele sociale la care participd, bunurile si serviciile la care au acces,
modelele de consum adoptate, stilurile de viatd, evaluarea imprejurdirilor si
rezultatele activitdtilor desfisurate, stdrile subiective de satisfactie/ insatisfactie,
fericire, frustrare etc.”(I. Marginean)”

Calitate a vietii: ,gradul in care nevoile obiective ale individului sunt
satisfacute in relatie cu perceptia subiectivd, individuald sau de grup, asupra
bundastdirii” (R. Constanza)®.

Calitate a vietii: , perceptiile indivizilor asupra situatilor lor sociale, in
contextul sistemelor de valori culturale in care trdiesc si in dependentd de propriile
necesitati, standarde si aspiratii”(OMS, 1998).°

Calitatea vietii este perceputa prin nivelul de dezvoltare al societatii,
fiind axata pe obiectivele de natura sociala, culturald, economica, politica,
urmdrite la nivel individual si global, constituite in cadrul interactiunii
umane. Sistematizarea acestor obiective identificate, care sunt comune
diverselor colectivitati, sunt transpuse intr-un set de indicatori sociali de
natura obiectiva si subiectiva. Reportata la dimensiunea umana, calitatea
este o0 notiune care face referire la latura pozitiva, judecata prin prisma
inteligentei omului, personalizatd la necesitdtile, dorintele si aspiratiile
umane.

Analizand literatura de specialitate, se constata ca acest concept a
depdsit mult granitele sociologiei prin varietatea indicatorilor economici care
sunt utilizati in evaluarea lui. Astfel cd, definirea conceptului de ,calitate a
vietii” are multe variante, plecand de la o definitie generald pana la o
definitie care prezinta conceptul prin intermediul componentelor sale sau al

ariilor de aplicabilitate.

7 Marginean, 1. (2004) - Modelul social romdnesc din perspective calititii vietii populatiei, in
,Calitatea Vietii”, XV, nr. 3—4, p. 216

8 Costanza, R. et al. (2008) - An Integrative Approach to Quality of Life Measurement, Research,
and Policy, S.A.P.1LEN.S, 1.1/2008, online version, http://sapiens.revues.org/index169.html

° http://www.umfiasi.ro/Rezidenti/suporturidecurs/Facultatea%20de%20Medicina/Oncologie/
oncologie%20medicala-%20tematica%20curs%20rezidenti/30.%20Calitatea%20vietii.pdf
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Calitatea vietii este un concept si in acelasi timp una din preocuparile
de baza ale tuturor sistemelor de management ale societatii moderne. Pentru
imbunatatirea calitatii vietii, orice societate creeaza o infrastructura din ce in
ce mai complexa prin care se urmaresc toate laturile multidimensionale ale
vietii.’® Acest lucru a fost impus de faptul ca omul modern constientizeaza
toate laturile care concura la definirea calitatii vietii sale, atat ca individ, ca
membru in societatea umand, cat si ca entitate universala.

In ultimele patru decenii, domeniul calititii vietii devine unul de
interes oficial major in cadrul UE. Un exemplu il constituie faptul ca, prin
Fundatia Europeand pentru Imbunitatirea Conditiilor de Viat si de Munca
(Infiintatd in anul 1975, European Foundation for the Improvement of the
Life and Working Conditions, are sediul in Dublin, Republica Irlanda), s-a
lansat un program, pentru anii 2001-2004, de cercetare si monitorizare a
calitatii vietii.”" (T. Fahey, et al. Monitoring Quality of Life in Europe, 2003).
Asa cum arata autorii lucrarii citate, prin cercetarea calitatii vietii se au in
vedere resursele si oportunitdtile existente in societate, precum si conditiile
de viata necesare pentru a avea acces la resurse si oportunitati.

In faza incipienta, termenul de calitate a vietii s-a conturat in sfera
cercetarilor care implicau activitatea economicd. Importanta sa in zona
politicilor publice este relevata de infiintarea in anul 2008 a Commission on
the Measurement of Economic Performance and Social Progress (Comisia
pentru Evaluarea Performantei Economice si a Progresului Social), denumita
in termeni populari comisia Sarkozi, condusa de doi dintre cei mai influenti
economisti contemporani (Joseph Stiglitz, Amartya Sen), care are ca scop
principal redefinirea instrumentelor de masura a bunastarii cetatenilor dintr-
un stat.

Modalitatea de lucru specificd paradigmei calitatii vietii consta in

obtinerea de informatii sociale, din surse diverse, referitoare la starea

10 http://www.marathon.ase.ro/pdf/vol4/41/Leonte.pdf, 2012, p. 52.
11 http://edz.bib.uni-mannheim.de/daten/edz-ma/esl/04/ef04105en.pdf. Fahey, Tony et al,
Monitoring Quality of Life in Europe, Luxembourg, 2003.

45


http://www.marathon.ase.ro/pdf/vol4/41/Leonte.pdf
http://edz.bib.uni-mannheim.de/daten/edz-ma/esl/04/ef04105en.pdf

BUNASTAREA FIZICA | Ghid practic | Volumul I

societatii, a colectivitatilor si a persoanelor. Astfel ca, pe cale interogativa se
determind modul in care populatia percepe si evalueazad stdrile de fapt, ce se
asteapta pentru viitor, care este starea de satisfactie/ insatisfactie cu viata etc.
Aici este de admis ca una si aceeasi valoare a unei stdri de fapt sa fie evaluata
diferit de oameni care au interese si asteptdri diferite, dupa cum valori
diferite ale starilor de fapt sa fie evaluate identic. Evaludrile, nu conduc la
schimbarea valorii starilor de fapt, dar prin ele se degajd semnificatia sociala
a stdrilor de fapt. Toate aceste informatii servesc la realizarea unor diagnoze
ale situatiei existente, la efectuarea de prognoze asupra evolutiilor la care ne
putem astepta, eventual la cristalizarea unor strategii de actiune pentru a
obtine, pe viitor, valorile asteptate. Rezulta, astfel, o perspectiva distincta si
deosebit de relevanta asupra socialului.’

Toate acestea impun o definitie descriptivd a demersului calitatii vietii,
cum este si aceea promovatd in cercetarile desfasurate la Institutul pentru
Controlul Calitatii Vietii: ansamblul elementelor care se refera la conditiile
fizice, starea economica sociala, culturald, politicd, de sanatate etc. in care
trdiesc oamenii, continutul si natura activitatilor pe care acestia le desfasoara,
caracteristicile relatiilor si procesele sociale la care participa, bunurile si
serviciile la care au acces, modelele de consum adoptate, stilurile de viata,
evaluarea imprejurdrilor si rezultatele activitatilor desfasurate, starile
subiective de satisfactie/ insatisfactie, fericire, frustrare etc.

O serie de studii publicate de-a lungul timpului pe tema calitatii vietii,
inclusiv in reviste de profil, cum este cea intitulatda ,Social Indicators
Research”, a Asociatiei Internationale de Sociologie, dar si Revista ,Calitatea
vietii”, publicata de ICCV prin Editura Academiei Romane, intaresc
viabilitatea paradigmei calitatii vietii.

Dezbaterile teoretice si achizitiile din sfera cercetarii calitatii vietii
permit radiografierea dinamicii din sfera vietii sociale, a modelelor sociale,

formandu-se baza informationald necesara adoptarii unor masuri de

12 http://www.revistacalitateavietii.ro/2004/CV-3-4-04/1.pdf CALITATEA VIETII, XV, nr. 34,
p- 213-218, Bucuresti, 2004.

46



CAPITOLUL 2. Bunastarea fizica — aspect al calitatii vietii

corectare si dezvoltarea de strategii si programe de politica publica, de

sustinere a vietii de calitate pentru toti.

2.2. Indicatorii calitatii vietii

Studiul achizitiilor in domeniu, a caror sinteza se regaseste in lucrarea
,Social Indicators” (ed. R. Bauer, 1966)'%, dar avand in vedere si elaborarile
ulterioare, cum ar fi volumul , Indicatori si surse de variatie a calitatii vietii”
(coord. C. Zamfir, 1984)"4, se delimiteaza un spatiu de atribute ale calitatii
vietii, concretizat in 21 de dimensiuni particulare si una generala de
satisfactie. Totodatd, s-au identificat si un set minimal de indicatori pentru
fiecare dimensiune, avand in vedere relevanta si intersanjabilitatea, ceea ce
a condus la un model de circa 100 indicatori: persoana (starea de sanatate,
siguranta, temerile), populatia (statistica vitald), mediul natural (factori
poluanti, zone afectate, standarde de atins), asezdrile umane, locuinta,
mediul social (Increderea intre oameni, patologia sociala), familia, ocuparea,
munca, resursele macroeconomice ale nivelului de trai (valoare PIB/locuitor,
fondul de consum al populatiei), veniturile (surse, nivel, structurd),
consumul, serviciile, gospoddria, invatdimantul (acces, calitate), asistenta
sanitara, cultura, asigurarile si asistenta sociald, timp liber, mediul politic,
ordinea publicd, satisfactia generald cu viata si pe componente specifice.

Printre indicatorii calitatii vietii, se pot enumera:

a) Bunastarea emotionala (psihica), ilustratd prin indicatori precum:
fericirea, multumirea de sine, sentimentul identitdtii personale, evitarea
stresului excesiv, stima de sine (self-esteem), bogatia vietii spirituale,

sentimentul de siguranta.

13 https://www.aapor.org/getattachment/About-Us/History/Presidential-Addresses/Public-
Opin-Q-1966-BAUER-339-52.pdf.aspx

14 fijle:///C:/Users/Mihaela/Downloads/1984_zamfir_indicatori_si_surse_de_variatie_a_calitatii
_vietii.pdf
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Experienta emotionald include: trdirea subiectiva, nivelul cognitiv (al
gandurilor), cel biologic/ fiziologic si cel al reactiei comportamentale/
actionale.’

Totodatd, autoarea clasifica emotiile in functionale (ajuta la adaptarea
persoanei In situatia concreta) si disfunctionale (impiedica adaptarea).
Ambele pot fi pozitive sau negative. Aceasta nesuprapunere intre functional
— disfunctional si pozitiv — negativ atrage atentia cd este vital in conduita
fiecaruia sa distingem ce anume se cuvine reglat astfel incat sa actiondm
firesc si la nivelul la care suntem capabili sd o facem.

Motive pentru a ne controla simturile:

v’ cresterea sperantei de viatd;

v’ cresterea calitatii vietii;

v’ stimularea creativitatii;

v' performarea la nivelul capacitatilor reale.

Adaptarea conduitei la situatiile de viatd implica in afara controlului
propriu-zis a emotiilor si modularea convingerilor despre sine si propriile
abilitati.

Conceptul de auto-eficienta personald a fost introdus de Bandura in
anul 1977 in contextul paradigmei cognitiv-comportamentale, definindu-1 ca
»abilitatea unei persoane de se organiza si reusi intr-o sarcind” .16

Alegem acele actiuni si strategii despre care credem cd le vom putea
duce la bun sfarsit, in schimbul acelora care ne depasesc posibilitdtile.

Initierea si persistenta in comportamente este determinata de:

— valoarea rezultatelor: importanta anumitor rezultate, consecinte sau
scopuri;
— expectantele privind eficienta anumitor mijloace comportamentale in

a produce aceste rezultate;

15 Kallay Eva et al. (2004) - Capitolul: Autocunoastere si dezvoltare personald, in. Consiliere si
Orientare — Ghid de educatie pentru carierd, Lemeni, G. & Miclea, M. (coordonatori), Editura
ASCR, Cluj-Napoca. pp. 48-52.

16 Oztas, F., Dilmac, B. (2009) - Value judgments and perceived self-efficacy of biology teacher
candidates. Social Behavior and Personality, 37(3), p. 329.
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— expectanta cu privire la auto-eficientd: judecatile si expectantele
privind abilitatile comportamentale si probabilitatea de a fi capabil sa

implementeze cu succes cursul ales al actiunii.'”

b) Relatiile interpersonale, ilustrate prin indicatori precum: a te
bucura de intimitate, afectiune, prieteni si prietenii, contacte sociale, suport
social (dimensiunile suportului social).

Realitatea existentei umane, este legata de modalitatile ei de
interactiune cu alte persoane si cu lumea, In general. Caracteristicele
personalitdtii se formeaza si se autocreeaza prin intermediul unui mecanism
constituit din societate si un instrument special — relatiile interpersonale.
Relatiile personalitdtii cu realitatea inconjurdtoare sunt determinate de
orientarile valorice si intelegerea reciproca, capacitatea de a tolera
deosebirile dintre persoane, simtul apartenentei si sentimentul de
multumire.’®

Relatiile interpersonale, parte a relatiilor sociale, se afla la nivelul
interferentei dintre relatiile care compun existenta sociald (relatii de
productie, de schimb, de consum) si cele care alcatuiesc etajul ideologic
al constiintei sociale (politice, juridice, etice, estetice etc.). Aceste relatii
de la om la om, sunt de asemenea psihologice, implicand intr-un mod
direct perceptia, gandirea, sentimentele si atitudinile oamenilor,
obiectivarea lor In comportamente relationale efective, cu efecte in
dimensiunea calitatii vietii.

Suportul social se refera la functia si calitatea relatiilor sociale, precum
disponibilitatea perceputa pentru acordarea de ajutor de catre ceilalti sau
suportul deja primit. Acesta se produce in cadrul unui proces interactiv si

este legat de altruism, sentimentul obligatiei, perceptia reciprocitatii.

17 https://www.concursurilecomper.ro/rip/2014/februarie2014/41-BicaRoxana-Autoreglarea_
emotionala.pdf
18 https://ibn.idsi.md/sites/default/files/j_nr_file/revista%20UP_2_%202013_1.pdf, p. 21.
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Atunci cand ne referim la mediul social este important sa facem
distinctia Intre componenta structurala si cea functionald a suportului social.

Componenta structurali a suportului social reprezinta aspectul
cantitativ al suportului social, deoarece reflecta de obicei numarul de
persoane pe care le cunoaste si cu care interactioneaza un individ in mediul
sdu social (frecventa contactelor sociale, apartenenta ca membru intr-o
organizatie etc.).

Componenta functionald se refera la aspectul calitativ al suportului
social, cel mai uzual si mai cunoscut, adicd la resursele pe care oamenii ce
apartin unei retele sociale le acorda unei persoane care se afld intr-o situatie
problematica.

In literatura de specialitate, suportul social este identificat ca avand trei
dimensiuni:"

— Suportul emotional se refera la comportamentul de ascultare, la simpatie
si acordare de sprijin, la a-1 face pe celalalt sa se simta valoros, iubit,
acceptat.

— Suportul instrumental sau ajutorul direct se refera la oferirea unui ajutor
tangibil cum ar fi servicii diverse in viata de zi cu zi, ajutor financiar
sau la treburile gospodaresti.

— Suportul informational se refera la un comportament de acordare de
informatii si indrumare in vederea solutionarii unei probleme cu care
se confrunta un individ, un sfat, o alta modalitate de a privi o situatie

problematica (Figura 2.2).

Bhttp://www.umfiasi.ro/Rezidenti/suporturidecurs/Facultatea%20de%20Medicina/Recupera
re%20Medicala, %20Medicina%?20Fizica, %20Balneoclimatologie/Rez.anul %201%20%20MF
%?20si%20de%20Reabilitare%2001.01.2017-01.11.2017-%20cursuri%20pdf-%20amf%20Spital
%20CF %201Iasi-marti%?20joi%200ra%2013%20sau%2016/Curs %20Psihologie/ CURS %
205.pdf
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Suportul emotional - SUPORTUL . Suportul
SOCIAL i instrumental
¥

Suportul informational

Figura 2.2 Dimensiunile suportului social

¢) Bunastarea materiald, ilustrata prin indicatori precum: proprietate,
siguranta locului de muncd, venituri adecvate, hrana potrivitd, loc de munca,
posesie de bunuri (mobile — imobile), locuinte, status social.

d) Afirmarea personald, care insemna: competenta profesionald,
promovare profesionala, activitdti intelectuale captivante, abilitati/
deprinderi profesionale solide, implinire profesionald, niveluri de educatie
adecvate profesiei.

e) Bunastarea fizica, concretizatd In sanatate, mobilitate fizica,
alimentatie adecvatd, disponibilitatea timpului liber, asigurarea asistentei
medicale de buna calitate, asigurari de sanatate, activitdti preferate
interesante in timpul liber (hobbyuri si satisfacerea lor), forma fizica optima
sau fitness, concretizatd in cei patru S: strenght — forta fizica, stamina — vigoare
sau rezistentd fizica, suppleness — suplete fizica si skills — indemanare sau
abilitate fizicd.?

f) Independenta insemna autonomie in viatd, posibilitatea de a face
alegeri personale, capacitatea de a lua decizii, autocontrolul personal,
prezenta unor valori si scopuri clar definite, autoconducerea in viata.

Pentru o dezvoltare sanatoasa, echilibrata, Maslow a creat o teorie a

autorealizarii?® (Figura 2.3). Aceasta se afld pe treapta cea mai de sus a

2 Lupuy, I, Zang, I.,(1999) — Sociologie medicald, Teorie si aplicatii, Editura Polirom, Bucuresti, p. 57.

2 https://www.google.ro/search?q=piramida+lui+maslow+imagini&tbm=isch&source=iu&ic
tx=1&fir=KpBGFG7nmgeZZM %253 A %252Cm5nfgIR2ZHLgN 1M %252C_&usg=__ Wo6zpwx
Sg1X60sQ7DEyYoiieam3M %3D&sa=X&ved=0ahUKEwjEkMqtvunZAhXGkSwKHdAMfBm
IQ9QEIMjAD#imgrc=KpBGFG7nmgeZZM
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piramidei nevoilor umane in care ajungem sa fim stdpani pe noi insine si pe
propria viata. Pentru Maslow, experientele de varf ale oamenilor
autorealizati sunt aspecte naturale ale celor mai inalte preocupari omenesti.
Incepand cu nevoile fizice, oamenii sunt motivati de orice le asiguré hran si
adapost. Odata ce nevoile fizice sunt satisfacute, ei urca in ierarhie si devin
motivati de nevoia de siguranta si stabilitate. Urmeaza nivelul nevoilor
sociale si al intimitdtii, iubirii, unde persoana este motivatd de relatiile
interpersonale si, mai ales, de calitatea acestora. in topul ierarhiei este
autorealizarea, acel nivel in care individul este preocupat si porneste in

implinirea propriilor visuri, devenind ceea ce isi doreste sa devina.?

MORALITATE
CREATIVITATE
SPONTANEITATE
REZOLVAREA PROBLEMELOR
LIPSA PREJUDECATILOR
ACCEPTAREA STARILOR DE FAPT

AUTOREALIZARE

<) NEVOIA DE STIMA
. STIMA DE SINE
INCREDERE, RESPECT

NEVOIA DE APARTENENTA

GRUP SOCIAL
(PRIETENI, FAMILIE, PARTENER)

ame.
| |_NEVOIA DE SECURITATE
"\.-"'4"‘.; SIGURANTA CORPULUI FIZIC,
.-.llL ! RESURSELOR, PROPRIETATII

NEVOI FIZIOLOGICE
AER, HRANA, APA, SEX, SOMN
homeostazie

Figura 2.3 Piramida lui Maslow

[~

g) Integrarea sociald se refera la prezenta unui status si rol social,
acceptarea in diferite grupuri sociale, accesibilitatea suportului social, climat de
munca stimulativ, participarea la activitati comunitare, activitatea in organizatii

neguvernamentale, apartenenta la o comunitate spiritual-religioasa.

22 https://www.cariereonline.ro/inspiratie/wellbeing/care-sunt-factorii-care-iti-influenteaza-
calitatea-vietii, nr. 229, iulie 2016.
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h) Asigurarea drepturilor fundamentale ale omului, cum sunt:
dreptul la vot, dreptul la proprietate, la intimitate, accesul la invatatura si

cultura, dreptul la un proces rapid si echitabil etc.

2.3. Componentele bunastarii fizice

Conceptul de bundstare este studiat sub diferite aspecte din anii 1950.
In ultimele trei decenii se manifestd un interes crescut vizavi de acest
domeniu atat pe plan academic cat siin ceea ce priveste elaborarea de politici
specifice, bazate pe diferite teorii si schimbari de paradigmad. Astfel,
bundstarea este un concept multidisciplinar destul de dificil de definit din
cauza multor interpretari atribuite.

McGillivray defineste bundstarea ca fiind , 0 descriere a situatiei vietii
oamenilor”?. O sarcind dificild reprezintd masurarea bunastdrii, avand in
vedere diferitele cadre conceptuale utilizate In prezent. Aceasta poate fi

divizata in doua componente: obiectiva si subiectiva (Figura 2.4).24

BUNASTAREA

A
OBIECTIVA X
Cantitativ — observatii =
externe directe < B SUBIECTIVA
Calitativ — perceptia
individului

Figura 2.4 Componentele bundstirii fizice

Zhttps://www.researchgate.net/publication/239920593_Measuring_Subjective_Wellbeing_A
_Summary_Review_of_the_Literature, p. 3.

24 http://media.hotnews.ro/media_serverl/document-2017-01-12-21528395-0-evolutia-bunastarii-
romania.pdf, p. 6.
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Componenta obiectiva poate fi interpretatd ca un mijloc indirect si
utilizeaza fapte observabile drept instrumente de mdsurare, sub forma de
statistici economice, sociale sau de mediu. Bundstarea obiectiva este evaluata
pe baza datelor cantitative (indicatori obtinuti din surse statistice) si
reprezintd o imagine din exterior. A doua componenta este masura
subiectiva a bunastarii, cunoscuta sub numele de bunastare declarata si
cuprinde o gami larga de procese emotionale si cognitive. In esents, aceasta
este perceptia oamenilor asupra calititii vietii. In opinia specialistilor,
bundstarea subiectiva este adesea folosita interschimbabil cu conceptul de
fericire, desi din punct de vedere psihologic aceasta din urma pare a fi un
concept mult mai restrans. Bundstarea subiectiva este masurata de cele mai
multe ori prin sondaje menite sa surprinda in mod direct sentimentele,
experientele si emotiile oamenilor. Intr-un context specific, elementele
subiective indica modul in care un anumit aspect este perceput de cdtre cei
intervievati, fatd de bundstarea obiectivda unde elementele sunt observate si
raportate In mod independent.

Bundstarea fizica se regdseste in componenta subiectivd a bunastarii,
aspiratie si efect, este in esenta echilibrul intre minte, corp si spirit, obtinut
ca urmare actiunii tuturor factorilor determinanti, pentru mentinerea
sanatatii, asigurarea prosperitatii si fericirii personale. Abordata prin prisma
sandtatii, fiind asemuitd cu un tablou complex al vietii, bunastarea este o
combinatie reusita a tuturor tipurilor de sandtate, In care componentele se
regasesc in echilibru.

Bunastarea — proces de devenire, directionat spre progres — solicita
clarificari si decizii In contextul social dat pentru o existenta de succes, in
scopul obtinerii celor mai eficiente proportii intre planul fizic, mental,
emotional, ambiental si social.

In contextul tematicii de fatd, bundstarea fizica subordoneaza
urmadtoarele aspecte: gandirea, respiratia, hidratarea, nutritia, exercitiul fizic,

odihna (somnul) (Figura 2.5).
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»| 1.Gandirea

6. Somnul , A
i « B ) 2. Respiratia

A\

5. Exercitii ‘ — 3. Hidratarea

®

y

4. Nutritie

Figura 2.5 Componentele bundstirii fizice

2.3.1. Gandirea

Raportata la psihologie, gdndirea este procesul cognitiv superior,
specific uman, care prin intermediul abstractizarii si generalizdrii ne
informeaza despre relatiile dintre obiectele si fenomenele lumii sub forma
notiunilor, judecatilor si rationamentelor. Gandirea asigurd vietii psihice a
omului coerenta si eficacitate In raporturile cu mediul, antrenand toate
celelalte disponibilitdti si mecanisme psihice, definitorie pentru om ca
subiect al cunoasterii logice, rationale.

Intelegerea, activitatea centrald a gandirii, reprezintd sesizarea
existentei unei legaturi intre setul noilor cunostinte si setul vechilor
cunostinte gata elaborate, acesteia fiindu-i subsumate toate operatiile si

activitatile gandirii. %

2 http://socio-umane.ct-asachi.ro/e107_files/downloads/Psihologie/Gandirea.pdf, p. 2.
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Perspectiva operatorie asupra gandirii a fost definitivata in special prin
contributiile psihologului elvetian Jean Piaget. Exista sase operatii

fundamentale ale gandirii:

analiza (operatie de descompunere mintald a unui obiect in partile sale
componente);

— sinteza (operatia inversa analizei, care reasambleaza partile intr-un tot
unitar);

— comparatia (operatia de stabilire a asemdnadrilor si deosebirilor intre
obiecte pe baza unui criteriu);

— abstractizarea (operatia de retinere pe plan mintal a anumitor trasaturi
fundamentale ale obiectelor si neluarea in considerare a altora,
considerate secundare);

— generalizarea (operatia de extindere a insusirilor unui obiect asupra
unei categorii de obiecte);

— concretizarea (operatia de trecere de la general-abstract la particular-
concret).

Rezolvarea de probleme, altda functie importanta a gandirii, asigura
individului posibilitati exceptionale de integrare in mediu. Pentru
rezolvarea de probleme exista doua tipuri de strategii fundamentale:

a) strategiile algoritmice (algoritmul este o succesiune determinata de
pasi care trebuie urmati pentru a gasi solutia problemei).

Strategiile algoritmice se preteazd mai ales la rezolvarea de probleme
bine definite (probleme in care sunt prezentate neechivoc starea initiala a
problemei si starea finald, la care trebuie sa se acceada).

b) strategiile euristice (care presupun constructia cdii care va releva
solutia problemei in chiar procesul de rezolvare).

Strategiile euristice sunt aplicabile mai ales in cazul problemelor slab
definite (in care datele problemei sunt in buna masura echivoce).

In procesul instruirii se educd urmatoarele calitati ale gandirii:

— caracterul critic al gindirii — se manifesta in felul cum sunt apreciate

fenomenele, situatiile si rezolvdrile diferitelor probleme, se bazeaza pe

fapte si pe situatii verificate, tine seama de posibilitatile reale;
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— supletea gandirii — se manifesta prin respingerea ideilor preconcepute,
presupune adaptarea gandirii la situatii variate in vederea gasirii
solutiilor;

— largimea gdndirii constd in priceperea de a cuprinde dintr-o data
intregul ansamblu de probleme, de a avea perspective largi;

— rapiditatea gAndirii este o Insusire a gandirii care constd in rezolvarea
imediatd a problemelor.

Gandirea pozitiva, ca forma a gandirii, este o atitudine mentala cu
ajutorul cdreia reusesti sa depasesti obstacolele si sa iti Indeplinesti visele,
este un mod de a intelege si de a te bucura de viatd, dupa o suma de principii
realiste si corecte fata de tine insuti. O gandire pozitiva anticipeaza fericirea,
bucuria, sdndtatea si rezultatele satisfacdtoare pentru fiecare situatie si
actiune. De asemenea, ajuta la ameliorarea stresului, boala nevazutd care
afecteazd majoritatea oamenilor activi, conducand astfel la imbundtatirea

starii fizice si psihice.

2.3.2. Respiratia

Respiratia este un proces fiziologic fundamental prin care organismele
realizeaza un schimb de oxigen si dioxid de carbon cu mediul inconjurator.
O respiratie completa include doua faze distincte: inspiratie, adica preluarea
aerului (gazelor) din mediul inconjurator in organism, si expiratie, prin care
se elimina in afara organismului aerul folosit (uzat). Prin respiratie, oxigenul
(O2) din aerul inspirat ajunge la nivelul celulelor, iar dioxidul de carbon
(CO2) rezultat este eliminat prin intermediul expiratiei.?®

Exista mai multe tipuri de respiratie:(Figura 2.6)*

a) Respiratia claviculard

Se realizeazd prin ridicarea usoara a umerilor si contractarea

abdomenului. In cadrul acestui tip de respiratie se intrebuinteaza numai

2 https://ro.wikipedia.org/wiki/Respira%C8%9Bie
%7 http://www.marathon.ase.ro/pdf/vol4/41/Leonte.pdf, p. 54.
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partea superioara a plamanilor si, In consecinta, aerul patrunde intr-o
cantitate foarte limitata. Respiratia claviculard este consideratda forma cea
mai ineficienta de respiratie, deoarece necesitd un consum mare de energie
cu un profit minimal. Respiratia claviculara nu este utild ca atare, ci doar

inglobata in cadrul respiratiei complete.

Respiratia
claviculara  |¥
Respiratia
= ¥
costala TIPURI DE
RESPIRATIE
Respiratia X
abdominala
Respiratia »
completa

Figura 2.6 Tipologia respiratiei

b) Respiratia costald

Prin ridicarea diafragmei, abdomenul se contracta, coastele se
deplaseaza dilatand cutia toracica. Respiratia costala are urmatorul efect:
imbundtdteste circulatia sangelui in zona ficatului, splinei, stomacului,

vezicii biliare si intestinului.

c) Respiratia abdominald

Se realizeaza prin coborarea diafragmei. Presiunea negativa creste astfel
si plamanii fac ca aerul sa patrunda si sa umple treimea lui inferioara. Efectele
acestei respiratii sunt: reducerea tensiunii arteriale si favorizarea relaxdrii

musculaturii cardiace.
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d) Respiratia completi

Respiratia completa este cel mai eficient tip de respiratie, asigurand
patrunderea cantitatii maxime de aer in plamani. Ea imbina cele trei tipuri
de respiratie descrise anterior, solicitand intreaga musculatura respiratorie.
Respiratia completa se realizeaza prin coborarea diafragmei si impingerea
abdomenului Inainte, dilatarea coastelor si ridicarea umerilor.

O respiratie corecta semnificd o bund vascularizare a
creierului. Majoritatea dintre noi nu respiram destul de profund: viata cu
ritmul ei rapid a creat oameni ce respird superficial. Odata cu respiratia
superficiald se pierd multe beneficii de care suntem privati. Iata mai jos o
serie de astfel de beneficii ale respiratiei complexe din diafragma sau
abdomen.?

— sistemul respirator functioneaza mai bine;

- sistemul digestiv isi indeplineste functiile;

— sistemul limfatic lucreaza eficient;

— sistemul circulator actioneazd, usurand congestia in intregul corp;
— sistemul imunitar ajuta tesuturile sd se regenereze si sa se vindece;
— sistemul nervos este relaxat;

— sporeste flexibilitatea si taria articulatiilor;

— sistemele de purificare permit corpului sa se curete natural;

— esti activ mental;

— aspectul fizic este mai bun.

Primul pas spre o respiratie corectd este stapanirea acesteia prin
controlul ei constient, respective transformarea respiratiei dintr-un act reflex
intr-un act constient voluntar. Acest control presupune doud aspecte:
respiratia pe nas (in timpul exercitiilor speciale de respiratie) si ritmarea
acesteia, In care un loc aparte il are apneea voluntara.

Cercetari stiintifice si observatii empirice au demonstrat ca apneea

voluntard are un efect pozitiv asupra functiei respiratorii prin: amplificarea

28 https://viataverdeviu.ro/13-beneficii-de-sanatate-ale-respiratiei-profunde

59



BUNASTAREA FIZICA | Ghid practic | Volumul I

miscdrilor respiratorii, aparitia hiperventilatiei secundare compensatorii,

cresterii rezistentei centrilor respiratorii, purificarea aerului rezidual.

2.3.3. Hidratarea

Corpul are nevoie de apa pentru a-si controla temperatura si pentru a
lubrifia articulatiile, organele si tesuturile. In plus, apa transportd
substantele nutritive cdtre celule si ajuta la eliminarea reziduurilor
organice.?”

In interdependentd cu miscarea si socializarea, pentru fiinta umand,
de-a lungul intregii vieti, hidratarea este una dintre conditiile mentinerii
formei fizice si psihice.

Apa trebuie consideratd cel mai important aliment. Dacd aceasta este
,mestecatd”, nu bautd, poate duce la asimilare de energie.*® Se considera ca
pentru buna functionare a organismului este necesar sa se bea cel putin 2 |
de apd pe zi.

Ea ajuta la reglarea temperaturii corpului, la respiratie, este esentiala
in digestie si excretie, contribuie la miscdrile corpului, acestea fiind doar
cateva din functiile sale.

Greutatea corpului nostru este alcatuitd Intr-o proportie mare de ap4,
variabild in functie de varsti si sex. Intre cantitatea de apa si grasimi este un
raport invers proportional. La sugar, aproximativ 65% din greutatea
corpului este datoratd apei.

Pe mdsura cresterii si acumuldrii de grasimi, procentul de apa scade:
la 50% la femei si 60 % la barbati. Se considera ca fiecare adult normal are in

corp o cantitate de apa de 40-42 1 de apa.

» http://nutritie-sanatate-miscare.com/sanatate/hidratarea/
% Tudos, Stefan, (2004) — Generare si regenerare psihicd, principii, legititi, solufii, Bucuresti,
Editura SPER, p. 153.
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Studiile au ardtat ca o usoara deshidratare, chiar si de un singur
procent, poate schimba semnificativ temperatura corpului, in timp ce doua
procente scad semnificativ nivelul de performantd.’

Pentru a ne hidrata organismul in timpul activitatilor de miscare sunt
necesare urmatoarele lamuriri:

— hidratarea corectd inainte de antrenament —se beau lichide cam cu
doua ore 1nainte;

— asigurarea unui nivel ridicat al fluidelor in timpul antrenamentului;

— rehidratarea dupa antrenament — este esential pentru refacere. Se beau
unul sau doud pahare pe ord, pand ce urina capdta iar o culoare
deschisa.

Pe langa apd, hidratarea poate fi asigurata de ceaiuri neindulcite,

sucuri de fructe si consumul de alimente cu continut ridicat de apa.

2.3.4. Nutritia

Pentru a putea vedea efecte vizibile, este recomandat ca oamenii
inteleagd ca alimentatia corecta si sandtoasa nu trebuie sa fie ocazionald, ci
trebuie sa fie integrata intr-un stil de viata care va asigura starea generala de
sanatate si longevitatea. Nici un aliment nu poate aduce, singur, toate
principiile nutritive de care are nevoie organismul, ci doar o alimentatie
variata, moderata si echilibrata.

Medicul nutritionist Serban Damian ne recomanda cinci reguli pentru
o alimentatie sanatoasa si un stil de viata echilibrat.®

— alegerea alimentelor sezoniere si locale;
— micul dejun zilnic;
— consumul alimentelor adecvate — baza alimentatiei noastre sa fie

alcatuitd din alimente de origine vegetald. Cantitatea minima de

3! http://viatasanatos.herbalife.ro/ramai-in-forma/hidratarea
32 http://www.csid.ro/diet-sport/dieta-si-nutritie/alimentatia-sanatoasa-reguli-de-baza-pentru-o-
viata-ferita-de-boli-12329553/
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legume si fructe consumate zilnic pentru a ne mentine starea de
sdndtate este de 5 portii (o portie este considerata a avea in jur de 80 de
grame). Din categoria alimentelor de origine animala sunt benefice
lactatele, sursa valoroasda de proteine de buna calitate, calciu si alti
micronutrienti, oudle, pestele si, In mai mica masura, carnea.

— luarea in calcul a beneficiilor nutritionale — orientarea catre alimente
cu densitate nutritionala mare si evitarea alimentelor si preparatelor cu
calorii goale, care aduc o cantitate mare de energie, fara ca aceasta sa
fie insotitd de micronutrienti importanti.

— efectuarea diverselor activitati care implicd miscarea, minimum 30
minute pe zi.

Adoptarea unei diete sdndtoase in viata de zi cu zi nu trebuie privita
ca un regim strict, care interzice dulciurile sau alimentele bogate in grasimi.
Acestea pot fi consumate moderat si inlocuite, dupa caz, cu alte mancaruri

sdnatoase si sdtioase care nu dduneaza organismului.

2.3.5. Exercitiul fizic

Exercitiul fizic este o actiune motricd, conceputd, programatd si
executata in scopul realizarii obiectivelor specifice educatiei fizice sportive
(dezvoltarea armonioasa, dezvoltarea aptitudinilor psihomotrice, insusirea
deprinderilor motrice si formarea priceperilor si obisnuintelor de miscare).*

Exercitiul fizic are o serie de caracteristici, de care putem sa tinem cont:

— se realizeaza totdeauna cu consum energetic (efort), necesar efectudrii
contractiilor musculare sub controlul sistemului nervos;
— are ca efect stimularea functiilor organismului, in special circulatia si

respiratia;

3 http://www.usefs.md/PDF/Cursuri%?20electronice/TMEF/Teoria%20si%20metodica%?20
educatiei%20fizice(Lectia8).pdf

62


http://www.csid.ro/health/sanatate/cat-de-importante-sunt-lactatele-de-calitate-intr-o-nutritie-sanatoasa-5015440/
http://www.csid.ro/health/vitamine-si-minerale/calciul-11314537/
http://www.csid.ro/diet-sport/dieta-si-nutritie/ouale-de-ce-trebuie-sa-le-includeti-in-meniu-chiar-daca-aveti-probleme-cardiovasculare-10797080/
http://www.csid.ro/diet-sport/dieta-si-nutritie/bauturi-naturale-care-te-energizeaza-pe-loc-12107855/

CAPITOLUL 2. Bunastarea fizica — aspect al calitatii vietii

— este conceput in functie de scopul propus (perfectionarea fizica,
dezvoltarea calitatilor motrice, corectarea unei atitudini sau deficiente
fizice, recuperarea dupa accident sau boala etc.);

— elementul intentional 1l delimiteaza de alte actiuni motrice
neorganizate (jocul copiilor), sau organizate (activitati productive sau
cotidiene);

— se efectueazad sistematic, respectand regulile metodice aferente;

— amelioreaza Indeosebi sfera biologica a individului cu efecte in plan
psihic, prin stimularea proceselor fundamentale, excitatia si inhibitia,
a gandirii, memoriei, imaginatiei etc., In plan intelectual, moral si
estetic.

Exercitiul fizic este caracterizat de continut si de forma.* Continutul
este determinat de totalitatea elementelor care compun un exercitiu fizic si
anume:

— miscarile efectuate de segmentele corpului sau de cdtre acesta in
intregime (flexii, extensii, rotiri etc.);

— efortul fizic incorporat, exprimat prin parametrii acestuia: volum,
intensitate si complexitate;

— efortul psihic, concretizat in gradul de solicitare a diferitelor procese
psihice: memorie, atentie, imaginatie, vointa etc.

Valoarea continutului unui exercitiu este data de cantitatea si calitatea
elementelor care-l compun si std la baza selectdrii exercitiilor, pe baza
eficientei lor, In vederea realizarii obiectivelor propuse.

Forma exercitiului este data de modul in care sunt dispuse si executate
elementele acestuia si se concretizeaza in:

— pozitia corpului in diverse momente ale executdrii exercitiului si
pozitia segmentelor unele fatd de celelalte sau fata de corp;

— pozitia fatd de aparatele sau de obiectele cu care se executs;

— directia si sensul miscarilor corpului sau ale segmentelor sale;

3 http://articole.famouswhy.ro/exercitiul_fizic/
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amplitudinea miscdrii determinata de tonusul muscular, de elasticitatea
muschilor si tendoanelor si de mobilitatea articulard;

tempoul sau frecventa miscarilor (numarul de executii pe unitatea de
timp);

ritmul — modul de alternare a fazelor unei miscari sau a miscarilor in
intregime.

Se apreciaza ca, sub aspectul formei, exercitiul fizic are patru tipuri de

caracteristici:

spatiale — pozitii, directii, sensuri, amplitudine etc;

temporale — duratd, ritm, tempo, viteza de reactie;

spatio-temporale — viteza de accelerare si deplasare;

dinamice — determinate de fortele care actioneaza in cadrul miscarii
[interne — forta muschilor, elasticitatea muschilor antagonisti, rezistenta
ligamentelor etc. si externe — rezistenta la frecarea cu aerul, apa sau

zdpada, rezistenta obiectelor, a sprijinului sau adversarului etc.).

2.3.6. Somnul

Importanta somnului pentru sandtate, alaturi de faptul ca ne da o stare

de bine, nu se limiteaza la beneficiile asupra sanatatii sau diminuarea

cearcanelor din jurul ochilor. Somnul si sdnatatea se interconditioneaza, intr-

un cadru in care alti factori precum statutul social, familia, sprijinul social,

profilul personal sunt tinuti sub control. In cazul in care si aceste variabile se

modifica, tabloul devine mult mai complex si particularizat pe sectiuni bine

delimitate.

Efectele somnului in corp se concretizeaza prin:®
reducerea starii de inflamatie;
ascutirea atentiei;

controlul greutatii;

% http://adevarul.ro/sanatate/dormit/somnul-calmeazastarea-inflamatie-corp-alte-beneficii-
mai-putin-stiute-odihna-debuna-calitate-1_59046b625ab6550cb8a65faf/index.html
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— reducerea stresului;
— combaterea depresiei.

Odihna, sanatate, bund-dispozitie, randament — acesta este lantul
evolutiv pe care psihosociologii se axeaza, indeosebi in ultimul timp.
Somnului 1i revine un rol foarte important in ritmul societatii, incepand cu
impactul asupra copilariei, adolescentei, stilului de invatare, pana la modul
de comunicare interpersonala si comportamentul asumativ.%

Dupd Schneider, ,somnul nu reprezintd o perioadd pasivd a ciclului
nictemeral, ci o perioadd de refacere a organismului, in general, si a sistemului
nervos in special, cu o importantd componentd activd anabolicd si organizatoare” >

Somnul lent are rol reparator, odihnitor, restaurator si fortifiant; joaca
o importanta functie de crestere si reinnoire a tesuturilor corporale, in
general, si un deosebit rol in sinteza proteica, este indispensabil pentru
restaurarea ionicd, metabolica si proteicd a neuronului, pentru stabilirea

memoriei de scurta si de lungd durata.
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,Ai grijd de corpul tidu, pentru cd este singurul loc
unde va trebui s trdiesti.”
Jim Rohn

CAPITOLUL 3.
Ghidul
consumatorului inteligent

de activitati fizice

3.1. Cum incepem?

Organismul uman adaptat de-a lungul a mii de ani de evolutie, este
capabil sd desfasoare activitati fizice care presupun o diversitate de
cerinte metabolice. Un individ tandr si sdndtos poate sa creasca de cateva
zeci de ori consumul energetic, pentru un anume interval de timp, fata de
consumul energetic din perioada de repaus.! Aceste performante impun
ca anumite sisteme din organism sd functioneze la un anumit nivel pentru
a putea face fatd provocirilor venite din mediul extern. In acest context,
accentul rdmane pe buna functionare a organismului, astfel ca nivelul
obisnuit al activitatilor fizice foarte redus, reduce dramatic capacitatea
functionala a acestor sisteme, iar in asociere cu alti factori, aceste pierderi

sunt ddunatoare.

! Bouchard C., Blair S.N., Haskell W. (2007) Physical Activity and Health. Human Kinetics.

69



BUNASTAREA FIZICA | Ghid practic | Volumul I

ey . e
S | Beneficii
NoE
=08 - =
'S )§ / \
—. 0
i -
S = Activitati Activitati fizice cu
S centrate pe caracter sportiv ,
E dezvoltarea sau recreativ
. capacitatii de
Activitati fizice efort si
cu caTacter optimizarea
. BE conditiei fizice
A ctivitati recreativ
cotidiene /
Risc de
accidentare
4 4 ‘ 4 4
| | | I Efort fizic
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Figura 3.1 Beneficiile si riscurile asociate diferitelor activitati fizice
(dupd Howley, Thompson, 2012)

. o rsaes o Activitati fizice de intensitate redusa
Mentinerea sanatatii . e
’ ’ si moderata

Conditie fizica eExercitii fizice de intensitate moderata
pentru sanatate si ridicata

Conditie fizica sExercitii fizice de intensitate ridicata
pentru performanta si foarte ridicata

Figura 3.2 Nivelul solicitirilor fizice in raport cu obiectivele propuse
(dupd Howley, Thompson, 2012)

Nivelul solicitarilor fizice trebuie sa corespunda gradului de pregatire
al subiectului si obiectivelor propuse (Figura 3.2). Obiectivele pot fi:

a) mentinerea greutdtii normale, revenirea dupd diverse afectiuni sau

alte beneficii care fac trimitere la mentinerea starii pozitive de sanatate;

2 Howley Edward T., Thompson Dixie L. (2012). Fitness professional’s handbook. 6th ed.
Human Kinetics.
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studiile aratd ca activitatile fizice de intensitate redusa si moderatd, efectuate
constant intr-un anumit interval de timp sunt suficiente;

b) conditie fizicd pentru sanatate; cand se practica activitati fizice de
intensitate moderata si ridicata;

c) performante fizice; bunastarea fizica va presupune solicitari capabile
sd determine anumite transformari care sa conduca la un nivel superior al
conditiei fizice si implicit imbunatatirea performantei fizice.

Tipul de activitate fizica depinde de modul in care individul se
angajeaza intr-un exercitiu. Exista mediul organizat, cu anumite cursuri, de
ex. yoga, pilates, dans etc., centre de fitness (cu un trainer sau echipament
specializat) sau activitati fizice facute la domiciliu.?

3.2. Cum ne motivam?

Beneficiile aduse de efectuarea exercitiilor fizice pot fi obtinute doar
daca activitatea fizicd nu ramane doar o aspiratie, ci se transformad in actiune.
Studiile aratd ca 50% dintre cei care incep un program de exercitii fizice
renuntad ITn maximum 6 luni.*

Motivatia se referd la nivelul de efort depus de un individ intr-o
anumitd directie si la energia consumatd pentru indeplinirea unor obiective.

Referitor la doza constantd de activitate fizica, pentru a deveni si a
ramane activi, cum ne gasim motivatia si cum ramanem motivati?

1. Sd ne setam gandirea

A fi motivat inseamna in ultima instant4 a face ceva. In acelasi timp,
motivatia nu este un sistem unitar: oamenii nu diferd numai in ce priveste
,cantitatea” de motivatie pe care o au, ci si in ce priveste tipurile de
motivatie. Cu alte cuvinte, diferd nu numai nivelul motivatiei, ci si orientarea
ei. Astfel, putem face distinctia intre motivatia intrinseca (a face ceva pentru
ca este inerent interesant sau placut) si motivatia extrinseca (a face ceva
pentru ca duce la un rezultat separabil).®

3 https://roacc.ro/privire-generala-asupra-beneficiilor-si-riscurilor-exercitiului-fizic/

* Exercise Motivation: What Starts and Keeps People Exercising?, https://www.unm.edu/
~lkravitz/Article%20folder/ExerciseMot.pdf

5 https://www.psihoterapie-integrativa.eu/motivatia-intrinseca/

71


https://www.unm.edu/~lkravitz/Article%20folder/ExerciseMot.pdf
https://www.unm.edu/~lkravitz/Article%20folder/ExerciseMot.pdf
https://www.psihoterapie-integrativa.eu/motivatia-intrinseca/

BUNASTAREA FIZICA | Ghid practic | Volumul I

Motivatia intrinseca are drept recompensa activitatea insasi si satisface
nevoi psihologice interne: competentd, autonomie si relationare. Respectiv
motivatia intrinsecd face ca un comportament sd apara in absenta unei
recompense externe aparente.

Comportamentele motivate intrinsec se bazeaza pe nevoile psihologice
(de autonomie, competenta si intimitate/apropiere).

Teoria Evaludrii Cognitive mentioneaza cad beneficiile nemateriale in
urma practicdrii de activitati fizice dezvolta mai mult motivatia intrinseca. De
asemenea, castigurile tangibile, deadline-urile, obiectivele impuse de altcineva,
directivele si evaludrile diminueaza motivatia intrinsecd. Prin urmare, practica
activitatii fizice se recomanda sa fie facuta din proprie initiativa.c

2. Sd enumerdm beneficiile

Activitatile fizice zilnice trebuie sa fie percepute ca o experienta
pozitiva, relaxantd si benefica, fie cd este vorba de plusuri aduse sanatatii,
remodelarii formei fizice sau pentru loisir. Centrul pentru Controlul si
Prevenirea Bolilor mentioneazd ca antrenamentele fizice cresc masa
musculard si densitatea osoasa, oferd energie, inldtura stresul si depresia si
imbundtatesc calitatea somnului. De asemenea, previn aparitia bolilor
cronice si reduc unele simptome, reduc grasimea corporald si ajuta la
accelerarea metabolismului.

3. Sid ne gdsim un partener

Daca efectuezi activitatile fizice in compania unui prieten, va puteti
sustine si incuraja reciproc. Compania face ca sportul sa para mai distractiv
si creste responsabilitatea celor implicati. De asemenea, impletirea aspectelor
sociale ale exercitiilor poate creste dorinta de a continua.”

Un studiu publicat in Journal of Social Sciences (2010) a aratat ca

rezultatele efectudrii activitatilor fizice sunt legate de comparatia sociald si

¢ The relationship between intensity, frequency, duration, and location of physical activity
and motivation: A Self-Determination Theory perspective, http://lib.dr.iastate.edu/cgi/
viewcontent.cgi?article=3724&context=etd

7 Finding your motivation for exercise, link: https://www.acsm.org/docs/default-source/
brochures/finding-your-motivation-for-exercise.pdf?sfvrsn=6
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empatizarea cu cei din grup, deoarece intervine competitia si dorinta de auto-
depasire.

4. Sd ne inspiram de la persoanele active

Persoanele cu atitudine si comportament sportiv tind sa aiba un impact
major asupra celorlalti, sunt surse de inspiratie si incurajare.

5. Sd ascultam muzicd

Muzica stimuleaza activitatea fizicdi deoarece actioneaza prin
excitatiile motorii, diminueaza raspunsul psiho-fizic de oboseald, reduce
perceptia nivelului efortului si a anxietatii.®

6. Sd alegem ceea ce ni se potriveste

Activitatea fizica preferatd depinde de personalitatea fiecaruia, de
inclinatii personale, de stil si alti factori.

Sd ne stabilim programul saptamanal

Programeaza-ti antrenamentele ca pe oricare altd activitate importanta.

7. Si ne setdm obiectivele

Poti seta obiective utilizand formula F.IT.T., care presupune
respectarea si monitorizarea unui numar de factori:

Frecventa — cat de des efectuezi exercitii?

Intensitate — cat de mult te solicitd exercitiile respective?

Timp — care este durata de antrenament?

Tip — care este tipul activitatii fizice efectuate?

De asemenea, poti efectua exercitiile utilizand alta formuld, si anume:

Rezistenta (cardiovascular) — exercitii de anduranta cu efecte benefice
asupra sistemului cardiovascular;

Flexibilitate — cresterea elasticitdtii musculare pentru a preveni
afectiunile acestora;

Forta — cresterea masei musculare;

8 Effect of Motivational Music on Physical Activity Levels of Second Grade Physical
Education Students, http://content library.ccsu.edu/cdm/ref/collection/ccsutheses/id/1298
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Viteza — ajuta la accelerare metabolismului.’

8. Sd ne monitorizdm progresul

Poti utiliza un jurnal de activitate fizicA sau calendare, aplicatii
specifice sau dispozitive pentru monitorizarea nivelului de activitate si a
pasilor. Aplicatiile pentru mobil sunt la fel de utile, permitand monitorizarea
activitatii fizice prin aceleasi mijloace ca si ceasurile sau bratarile. De
asemenea, aplicatiile pe baza de GPS pot realiza harti ale distantelor parcurse,
fiind utile In exercitiile de alergare, masurand si distanta si caloriile arse.'

9. Sd ne acorddm bonusuri pentru fiecare obiectiv indeplinit

Premiaza-te cu un mic cadou, nealimentar, care sa te inspire si sa-ti
creasca mai mult nivelul de motivatie. Poate fi vorba de o carte, o sedinta de
infrumusetare, un abonament la o sala de sport, o vacantd, un articol

vestimentar sau orice altceva, mai putin alimente.

3.3. Importanta zonelor de puls

Pulsul este un reper bun in toate activitatile fizice. In functie de
caracteristicile individuale si obiectivele propuse, nivelul zonei de puls
conditioneaza planificarea eficienta a activitdtilor fizice, astfel incat sa
ramanem in acelasi timp intr-o zona sigura pentru sanatate.

Zonele pulsului sunt determinate din frecventa maxima a frecventei
cardiace, care este individuald pentru fiecare persoana. Desigur, pulsul
maxim depinde de multi factori, cum ar fi sexul, forma fizicd generala,
precum si varsta si bolile specifice.

Formula cea mai simpld si cea mai comuna pentru calcularea
impulsului maxim 220 este varsta.

De exemplu, dacd un practicant are 40 de ani, atunci pulsul sdu maxim

este de 180 batdi pe minut. Aceastd formuld nu ia in considerare

° Setting Goals and Starting a Heart-Healthy Physical Activity Plan, http://www.seconds
count.org/heart-resources/heart-resources-detail?cid=853ac4ed-2a23-4b22-9c69-d339{6c2
3a75#.VcHkevPtlBc

10 https://www.romedic.ro/cum-te-motivezi-sa-faci-mai-mult-sport-0C33472
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caracteristicile fiziologice ale oamenilor (plinatatea, aptitudinea fizica si
sexul). Prin urmare, sportivii profesionisti utilizeaza o versiune usor
imbunatatita a acestei formule.!

Pentru barbati: 214 minus varsta inmultita cu 0,8.

Pentru femei: 209 minus varsta inmultita cu 0,7.

Intre pulsul in repaus si pulsul maxim existd diferite zone de
intensitate a efortului fizic.

In loc de monitorizarea intervalului de timp, derularea activitatilor
fizice pe zone de puls foloseste ca si reper pulsul (bpm) sau un procent din

pulsul maxim, astfel:'?

70-80%
Creste
capacitatea
aerobica.

Figura 3.3 Zone de puls

Zona 1: Zona aeroba (zona de sanatate) 50-60% din pulsul maxim

Durata de incarcare: 20 de minute sau mai mult.

11 https://airvo.ru/ro/fitness/how-to-determine-your-maximum-heart-rate-what-should-be-
the-pulse-during-training/

12 https://ski-outdoor.ro/outdoor/2021/03/20/de-ce-sa-te-antrenezi-in-functie-de-zonele-de-
puls/
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Activitatea fizicad este utild pentru cei care tocmai s-au angajat pe calea
recuperarii corpului si au aptitudini fizice slabe. Incirciturile de astfel de
intensitate antreneaza inima fard riscuri nejustificate.

Zona 2: Zona de fitness 60-70% din pulsul maxim

Durata de incdrcare: 40 de minute sau mai mult.

Este potrivitd pentru orice persoand care practica activitati fizice
frecvente cu intensitate scazuta.

Zona 3: Zona de forta de rezistenta 70-80% din pulsul maxim

Durata de Incdrcare: 10 minute sau mai mult (in functie de capacitatea
de fitness).

Este potrivitd pentru orice persoana care deruleaza activitati fizice
standard de duratd medie.

Intensitatea sarcinii devine mai mare, iar corpul incepe sa consume si
mai multe calorii. Cu toate acestea, nu este suficient timp pentru a elimina
grasimile din depozit si pentru a obtine energie din ele, asa cd Incepe sa
utilizeze carbohidrati in acest scop.

Zona 4: Zona de imbunatatire (greu) 80-90% din pulsul maxim

Durata de incarcare: 2-10 minute (poate mai mult, in functie de
pregatire).

Este potrivitd pentru activitdtile fizice practicate de sportivi cu
experientad.

Presupune utilizarea metabolismului aerob si anaerob, corpul devine
mai eficient pentru a tolera niveluri mai mari de acid lactic in sange si a folosi
carbohidratii pentru energie.

Zona 5: Zona de imbunatatire 90-100% din pulsul maxim

Durata incarcdrii: aproximativ 2 minute (poate mai mult, in functie de
pregdtire).

In functie de starea de sinitate si de obiectivele propuse (pregitirea
pentru o anume activitate fizicd, imbunatatirea formei fizice sau cresterea
rezistentei), activitatile fizice se vor derula preponderent intr-o zonad sau alta,

respectiv, in toate zonele de puls, alternativ.
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3.4. De ce solutii digitale de monitorizare?

Daca vrei sa fii motivat sa fii mai activ, sa iti monitorizezi activitatea si
progresul, este recomandat sd apelezi la solutiile digitale, acele gadget-uri
care ne masoara pasii efectuati zilnici, numarul de calorii arse sau ritmul
cardiac in timpul efortului fizic.

Conform Colegiului American de Medicina si Sport, nivelul de
activitate poate fi masurat pe baza pasilor zilnici, astfel:

<5.000 pasi/zi — sedentarism;

5000-7499 pasi/zi — activitate redusa;

7500-9999 pasi/zi — activitate moderata;

10000-12500 pasi/zi — stil de viata activ;

>12500 pasi/zi - stil de viata foarte activ.'?

Cum functioneaza?

Pe baza unui algoritm matematic, majoritatea acestor dispozitive pot
fi folosite pentru activitati fizice simple ca mersul si alergatul. Unele sunt
adaptate pentru alte activitati fizice ca: mersul pe biciclete clasice sau
biciclete eliptice, alergarea pe bandd, catdratul etc. Alte dispozitive dispun
de GPS care permite localizarea, util pentru monitorizarea distantei, vitezei
si traseului de alergare.

Unele pot permite si inregistrarea si monitorizarea consumului de ap4,
a consumului de alimente sau somnul. Toate au la baza senzori pentru
monitorizarea miscdrii — un accelerometru pentru a masura pasii, miscarea
si modificdrile corpului, si alti senzori cum sunt:

— senzor de ritm cardiac;

— giroscop pentru a determina pozitia corpului;

— GPS pentru localizare;

— magnetometru pentru a detecta anumite miscari specifice si determinarea

schimbarii directiei;

13 https://www.acsm.org/learn-develop-professionally/exercise-professional-resources
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— barometru pentru altitudine etc.

Solutiile digitale pot fi sincronizate cu alte dispozitive sau cu aplicatii
de la telefon unde pot realiza grafice si reprezentdri detaliate ale activitatii
fizice. Unele ofera suport motivational, acces la challenge-uri, puncte sau
insigne motivationale, interactiuni cu prieteni sau alti utilizatori.

Cererea tot mai mare in solutii de sanadtate digitala atrage tot mai multe
firme care investesc in gadget-uri speciale precum bratdri inteligente sau alte
dispozitive de monitorizare a activitatii fizice si nu numai.

Am selectat cele mai cool 5 asemenea produse:'*

1. Monitorizeazd-ti sandtatea cu Spire

Spire iti oferd sansa de a-ti controla sanatatea fizica si mentala prin
inregistrarea de bio-semnale si afisarea acestor date in timp real. Spire iti

pune la dispozitie doud gadgeturi pe care sd le folosesti.

spire

Figura 3.4 Spire Health Tag

Primul este Spire Health Tag, (Figura 3.4), cea mai usoara solutie
pentru a-ti monitoriza somnul, stresul si activitatea in general, acesta putand
fi atasat de haine de exemplu, iar cel de-al doilea este Spire Stone care iti
monitorizeaza respiratia si te ajuta sa ramai calm. Stone iti mdsoara respiratia
prin expansiunea si contractia toracelui. Aplicatia cu care vine Stone iti va

spune daca respiratia ta este calmd, atentiva sau stresata. (Figura 3.5)

14 https://fitnessmag.ro/5-dispozitive-cool-care-te-pot-ajuta-sa-ai-un-stil-de-viata-mai-sanatos/
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Figura 3.5 Spire Stone

2. Motiv, un inel de fitness cu stil

La doar 2,5 mm latime, Motiv este un inel ideal care iti masoara
activitatea, bdtaile inimi si somnul, toate Intr-un singur inel de metal
spectaculos. Motiv este prima firma care a incorporat un senzor pentru
batdile inimii intr-un inel.

Confectionat din titaniu, este extrem de usor, dar durabil si usor de
purtat. Din cauza stilului general, inelul poate fi purtat cu orice tip de

imbracaminte. (Figura 3.6)

Figura 3.6 Motiv, inel de fitness
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3. Opter Pose te ajutd sd faci miscare si sd iti reglezi postura

Opter a creat Opter Pose, care te poate ajuta sa iti reglezi postura
printr-o vibratie usoard atunci cand detecteaza cd te Indoi prea tare. Device-
ul este de fapt o bijuterie pe care o poti purta la orice lant iti place. (Figura
3.7)

Figura 3.7 Opter Pose

Gadgetul te ajuta sa fii activ prin faptul ca iti reaminteste sa te misti, sa
te scoli In picioare si s faci ceva. De asemenea, pentru un stil de viata activ
si sanatos, masoara nivelul razelor UV, somnul, cata activitate faci si alte
lucruri semnificative.

4. Naked 3D Fitness Tracker

Este vorba despre o oglinda echipata cu Sense Technology de la Intel.
Senzorii, trei la numar, sunt pozitionati in locuri strategice ale oglinzii.
Tehnologia este similara cu cea pe care o gasesti in jocurile video sau in
telecomenzi. (Figura 3.8)

in ciuda numelui ,picant” nu trebuie sd stai gol in fata oglinzii, dar
compania producatoare recomanda utilizatorului sa opteze doar pentru
lenjerie intimd, pentru acuratetea masurarilor. Drept rezultat se obtine
procentul de grasime din corp, greutatea, raportul dintre talie si solduri,
circumferinta fiecdrei parti a corpului, cum ar fi bicepsul, coapsele, gambele

si soldurile.
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Figura 3.8 Naked 3D Fitness Tracker

Naked 3D Fitness Tracker este o oglinda care scaneaza corpul pentru
a oferi date exacte despre eficacitatea antrenamentelor din sala. Sistemul este
compus din doua piese: oglinda si un cantar, ambele conectate la internet.
Pozitionat pe cantar, acesta se roteste incet, oferind oglinzii posibilitatea de
a scana fiecare latura a corpului. Aplicatia instalatda pe telefonul mobil
primeste datele si reconstruieste imaginea primita tridimensional. Cantarul
poate fi conectat la sase dispozitive in acelasi timp, ca toti ,spectatorii” sa
poatd vedea detaliile imperfecte ale siluetei.

5. Embry te ajutd sd nu depui tesut adipos

Device-ul vrea sa diminueze problema globala legata de obezitate, 70%
din populatia care trece printr-un program de scadere in greutate, pune la
loc si mai multe kilograme dupa finalul acestuia. (Figura 3.9)

Cei de la Embry fac branturi de pantofi cu un cantar in miniatura
incorporat in acestea. Aceastd tehnologie iti spune automat cand ai depdsit o

anumitd greutate, prin transmiterea unei alarme la telefonul mobil.
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Enjoy Your
Perfect Weight
Forever

Figura 3.9 Embry, branturi cu cintar

Cu ajutorul unei aplicatii, Embry te va ajuta cu crearea unei rutine de
activitate fizicd personalizata, nutritie si coaching pentru a te scapa de
greutatea in plus.

Principalele avantaje ale acestor dispozitive digitale sunt:

— identificarea nivelului la care ne aflam din punct de vedere al activitatii
fizice efectuate;

— monitorizarea nivelului de activitate fizica efectuats;

— setarea unor obiective si monitorizarea progresului;

— managementul caloriilor consumate;

— motivatie pe durata deruldrii activitatii fizice.

3.5. Alegerea echipamentului

Felul in care este ales echipamentul pentru activitdtile fizice
influenteaza nu doar nivelul de performanta dorit, este o chestiune de
functionalitate. Confortul, reducerea riscurilor de accidentare, evitarea
imbolnavirii sunt obiective realizabile daca pentru alcatuirea tinutei pentru
activitatile fizice outdoor se au in vedere:"

a) Respirabilitatea

Respirabilitatea este functia elementard a base layer-ului, insa trebuie

incurajata de iIntreaga arhitectura a echipamentului. Este recomandat ca

15 https://www.shopila.ro/blogs/cum-iti-alegi-echipamentul-sport-si-outdoor/
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piesele compacte (din base layer sau outerwear) sd aiba guri de ventilare (de

regula, plasate pe spate, axilar ori lateral genunchi). (Figura 3.10)

Figura 3.10 Air mash (tesiturd tip plasd respirabild)

Respirabilitatea este capacitatea pieselor vestimentare de a ventila
mediul intern. Astfel spus, de a ldsa umezeala sa treaca spre exterior, in
scopul evacuadrii.

Excesul de umezeald compromite capacitatea echipamentului de a
regla termic. In conditii extreme (de efort, de vreme), un astfel de dezavantaj
poate fi fatal. Apare si disconfortul tactil creat de transpiratia incorect
gestionata.

b) Impermeabilitatea / rezistenta la umezeald

Impermeabilitatea presupune ca umezeala de la exterior sa nu fie

lasata sa patrunda in mediul intern.

Figura 3.11 Material impermeabil
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Piesele high-tech, precum cele confectionate din Gore-Tex, sunt
deopotriva impermeabile si respirabile. (Figura 3.11)

Secretul consta in finetea microporilor din tesatura: acestia sunt
suficient de mici pentru a bloca apa din mediul extern, dar si suficient de
mari pentru a lasa vaporii de transpiratie sa iasa. Piesele fard caracteristica
waterproof/water resist declanseaza aproximativ acelasi lant de reactii:
compromiterea regldrii termice, disconfort tactil.

Piesele waterproof garanteazd izolarea in conditii extreme de
umiditate. Cele water resist au o performanta mai slaba. Impermeabilitatea
este functia principala a shell-ului, fie in varianta soft, fie hard.

c) Izolarea si reglajul termic

Confortul termic este asigurat de stratul intermediar (mid layer), Insa
este necesar sd fie consolidat de outerwear, astfel ca prin protectie impotriva

umezelii, shell-ul sustine si reglajul termic.

Figura 3.12 Smartwool fleece

Izolarea termicd este cruciald In medii cu temperaturi extrem de joase.
Hipotermia poate avea consecinte extrem de neplacute, pana la a fi fatala.
Tehnologiile avansate nu doar izoleaza pasiv, ci si controleaza termic.

ThinSulate sau SmartWool, ori retelele metalice patentate de Columbia,
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reactioneaza la variatiile din mediul extern, cedeaza sau retin caldura, in
functie de necesitdtile din mediul intern al tinutei. (Figura 3.12)

d) Rezistenta la vint

Caracteristica anti-vant apartine, de obicei, stratului extern. Piesele
hard shell sunt mult mai capabile din acest punct de vedere, comparativ cu
piesele soft shell.

Caracteristica anti-vant este una dintre functiile care sustin, din
exterior, izolarea termica.

e) Designul lightweight

Oricat ar fi de robust echipamentul, acesta nu trebuie sa te incarce ca
greutate. E recomandat un outfit usor. Se evita piesele din lana sau din alte
fibre grele sau care retin umezeala. Se opteaza pentru fibre sau materiale
usoare. Piesele dorite ar trebui sa fie confectionate din fleece, EVA sau spuma
cu memorie, Kevlar, holofibra etc.

f) Flexibilitatea

Echipamentul care iti ofera libertate de miscare asigura precizia si
agilitatea. Flexibilitatea este o functie de ansamblu, sustinutd de fiecare
dintre straturile tinutei. E recomandat ca piesele base layer sa contina

spandex. (Figura 3.13)

Figura 3.13 Base layer mulat si respirabil
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Alegerea echipamentului pentru activitati fizice outdoor priveste si
longevitatea lui. Piesele cu tehnologii textile patentate (Cordura, Kevlar) sau
cu tesaturi inteligente (ripstop) au o duratd de viata garantat mai mare.

Te poti orienta spre piesele din materiale procesate sau tratate pentru
a bloca actiunea radiatiei ultraviolete. Iar pentru durii outdoor, dar sensibili
la chestiuni de igiend, piesele cu caracteristici antibacteriene sunt cu adevarat
salvatoare (Cocona, OrthoLite, ioni de argint etc.).

Investind in echipamente cu un grad optim de rezistenta la uzura, dar
si o compresie adecvata ajutdm protejarea muschilor de posibile leziuni si
inflamatii. De asemenea, un astfel de echipament previne formarea acidului
lactic in tesuturile musculare, ceea ce inseamna cd, indiferent de efort, in ziua
urmadtoare nu se va instala febra musculara si se pot relua antrenamentele.'®

In functie de activitatea fizici practicatd, incaltarile sunt mai mult sau
mai putin importante. Pentru tenis de camp sau alergare pe distante lungi,
este foarte important ca Incdltamintea sa ofere o foarte bund amortizare,
preventiv pentru deteriorarea articulatiilor.

Imbricamintea pentru activititile fizice conteaza foarte mult si din
punct de vedere psihologic, ceea ce va imbunatati performantele fizice prin
intrarea in starea de spirit similara celei ale unui atlet profesionist.

Daca outfitul ales intruneste toate exigentele, piesele se dispun in asa

fel incat sa se obtind maximul de efect in materie de functionalitate.

3.6. Incalzirea

Incilzirea urmareste in principal stimularea si accelerarea functiilor
circulatorii si respiratorii, astfel ca in momentul Inceperii efortului sa fie
asigurata capacitatea ridicata de absorbtie a oxigenului.

Incalzirea poate fi privitd ca un proces de adaptare fizica, fiziologica si

psihicd a organismului la activitatea fizicd care va urma.

16 https://www.unica.ro/moda/de-ce-este-important-sa-ai-un-echipament-de-calitate-atunci-
cand-faci-sport-336158
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Principalul efect al incalzirii este cresterea performantei sportive si

scaderea riscului de accidentare.

Conditia principald pentru marirea vitezei de circulatie a sangelui in

tipul activitatilor fizice este intensificarea functiei cardiace.!”

fizica

Beneficiile incalzirii:

se intensifica functia respiratorie;

datoritd aparitiei transpiratiei, echilibrul termic se afla intr-o stare
dinamica;

se elibereaza tensiunea si se diminueaza iritabilitatea;

SNC (sistemul nervos central) trece de la starea de repaus la starea de
excitabilitate;

se pune in miscare masa musculard.

Durata unei incalziri este de 10-20 minute, In functie de activitatea

urmaritd. Dupa 40 de minute de la oprirea efortului, valorile

functionale si metabolice ale organismului revin la nivelul repausului.

Incilzirea depinde de asemenea de cativa factori:'s

varsta — In functie de care se diferentiaza durata si intensitatea
efortului;

nivelul de preggtire fizicd (incepator, intermediar sau performanta);
momentul zilei (dimineata incdlzirea se face mai lent si are o durata
mai mare);

specificul efortului;

temperatura mediului inconjurator.

O contributie importanta in stimularea si mentinerea incdlzirii si la

reducerea timpului de adaptare al organismului la efort o aduce

echipamentul adecvat.

17 https://www.sfatulmedicului.ro/Sanatate-prin-sport/necesitatea-si-importanta-incalzirii_

1588

18 https://elenalr.wixsite.com/efs-online/pregatirea-pentru-efort
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3.7. Activitatile fizice outdoor

Educatia Outdoor se adreseaza tuturor celor trei nivele de invatare:
nivelul acumularilor de cunostinte (Cognitiv), nivelul deprinderilor fizice
(Motric) si cel al individualizdrii unor trasaturi de comportament (Afectiv).!”
(Figura 3.14)

Afectiv

Motric

Cognitiv

Figura 3.14 Nivele de invitare outdoor

Termenul de outdoor poate avea numeroase acceptiuni, Insa esenta
termenului consta in miscare in aer liber. Acest tip de activitate se poate
regdsi In activitatile recreative, activitati de dezvoltare personald, drumetii,
excursii, tabere cu tematicd In naturd. Activitatile fizice outdoor implica
contactul direct cu natura, protejarea mediului, urmaresc formarea atitudinii
si a comportamentului responsabil, cu beneficii atat pentru dezvoltarea
fizica, cat si psihica.?

Activitdtile fizice outdoor reprezintd o suma de experiente de invatare,
explorare, un mediu natural, relaxant liber, plin de viu, ceea ce inspira,
dezvolta si perfectioneaza. Activitatile fizice outdoor presupun libertatea si

miscarea, cunoasterea mediului - insecte, copaci, frunze, fructe, poluare.

20 https://iteach.ro/experientedidactice/activitatile-outdoor-exemple-de-buna-practica

88



CAPITOLUL 3. Ghidul consumatorului inteligent de activitati fizice

Este bine de stiut faptul ca experientele practice sunt benefice pentru

contactul cu realitatea.

Activitdtile fizice outdoor ajutd la perfectionarea conduitei prin
disciplina, creativitate, incredere in sine, constientizarea problemelor (spre
exemplu, poluare, alunecari de teren, inundatii), comunicare, motivatie.

Un aspect important al educatiei outdoor este acela cad raspunde atat
nevoilor de baza ale individului, cat si celor care il particularizeaza in grupul
din care face parte:

- nevoia de a fi respectat

- nevoia de a fi responsabil

- nevoia de a fi activ

- nevoia de a fi inclus social

- nevoia de a se simti in siguranta.

Activitatile fizice outdoor reprezinta o puternicd sursa de experiente
de invatare intr-un mediu relaxant, liber, fara constrangerile pe care le
impun peretii unei sdli. De asemenea, In timpul activitatilor fizice,
nenumadratele  provocari care apar contribuie la  schimbarea
comportamentelor antisociale si creeaza relatii puternice, bazate pe sprijin

reciproc.
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3.8. Activitatile fizice indoor

Activitatile fizice indoor au ca principald caracteristicd practicarea
exercitiilor fizice In spatii inchise (spatiul locuintei, sali de sport, fitness,
atletism, bazine de inot etc.). Majoritatea activitatilor fizice pot fi adaptate
pentru a permite practicarea lor la interior. Recomandarea este ca acest tip
de activitdti sa fie practicate in spatii inchise doar atunci cand conditiile
atmosferice (frig, ploaie, vant, zdpadd) nu permit desfasurarea lor in aer
liber.

3.8.1. Top 5 activititi indoor”

a) Kilometrii pe bicicleta magneticid sau banda de alergare

Figura 3.15 Dispozitive indoor

Atat banda de alergare, cat si bicicleta contribuie la scdderea in

greutate, tonifierea musculaturii si relaxare psihica. (Figura 3.15)

21 https://www.sabon.ro/ro/blog/top5-indoor-sports
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b) Pas cu pas pe stepper

Figura 3.16 Stepper cu 2 niveluri

Stepperele (pot fi cu 2-3 niveluri), ocupa putin spatiu, dar sunt ideale
pentru sanatatea cardiovasculara, prin procesele aerobice care au loc in

organism in timp ce se paseste pe loc. (Figura 3.16)

¢) La inceput si la final — 3-5 minute stretching!

¢ . 9
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Figura 3.17 Posturi stretching

Inainte si dupd o activitate fizici este recomandati pregitire,
respective relaxarea corpului printr-o sesiune de stretching. (Figura 3.17)

Exercitiile de intindere sunt importante pentru muschii si articulatii.
De asemenea, ajuta la recapatarea flexibilitatii si mobilitatii pierdute in urma

orelor petrecute in diverse posturi statice.
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d) Yoga pentru corp, minte si suflet

4’4.-"9\‘ .

»
% ¥

Figura 3.18 Posturi yoga

Exercitiile de yoga (posturi/asane) sunt deosebit de eficiente pentru
corp si minte, iar beneficiile lor sunt vizibile dupa prima sedinta. (Figura
3.18) Dacd ai posibilitatea, pentru un moment reusit, este recomandatd
desfdsurarea exercitiilor intr-un spatiu relaxant, cu lumandri parfumate,

betisoare aromatice sau muzica ambientala specific.

e) Dansul

Figura 3.19 Dansul
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Dincolo de beneficiile pentru corp, prin dans se dezvoltd simtul
ritmului, coordonarea pe linia melodicd, echilibrul, indemanarea. Dansul
ajuta la modelarea personalitdtii, la stimularea creativitatii, dar si la

mentinerea tonusului intelectual si fizic. (Figura 3.19)

3.9. Efectul afterburn

3.9.1. Delimitarea conceptului

Efectul afterburn se refera la capacitatea organismului de a mentine un
consum energetic ridicat dupa incheierea unui antrenament fizic, indiferent
de natura acestuia. Ca reguld generald, cu cat un antrenament este mai
intens, cu atat efectul afterburn este mai puternic.

Pentru a intelege mai bine efectul afterburn, sunt necesare cateva
precizari privind consumul energetic asociat exercitiilor fizice. Indiferent de
tipul de antrenament — cardio, fitness, aerobic — corpul consuma o cantitate
de energie pentru a functiona corect si a raspunde variatiilor de intensitate,
ritm, rezistentd sau durata a exercitiilor fizice.??

Conceptia generald este cd antrenamentele de tip cardio ard calorii mai
multe, Insa studiile au aratat cd numadrul de calorii arse in timpul exercitiilor
cardio si post-antrenament este mai putin semnificativ in comparatie cu
cantitatea de energie consumata in timpul si dupd un antrenament de tip
HIIT (high intensity interval training) sau cu greutati. Durata
antrenamentului este mai putin importanta decat intensitatea acestuia, iar
variatiile din timpul exercitiilor sunt cheia maximizdrii ratei metabolice,
intrucat corpul nu are suficient timp pentru a se adapta la noul tip de efort,

prin urmare consuma o cantitate mai mare de energie pentru a , tine ritmul”.

22 https://www.healthline.com/health/fitness-exercise/afterburn-effect-workouts#Whats-the-
afterburn-effect?
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Cresterea ratei metabolice in timpul si dupa antrenament reprezinta
cheia scdderii rapide in greutate si a Inlocuirii masei de grasime corporald cu
masa musculara.

Termenul EPOC (excess post-exercise oxygen consumption, sau
consum excesiv de oxigen post-antrenament), componenta a efectului
afterburn defineste cantitatea de oxigen necesara pentru a readuce
organismul in starea de repaus.

Cercetarile indica faptul ca EPOC este cel mai mare imediat dupd un
antrenament, dar continud pentru o perioada mai lunga de timp. Un studiu,
in special, a demonstrat ca nivelurile crescute pot persista pana la 38 de ore.?
De asemenea, EPOC nu este singurul parametru ce defineste efectul
afterburn. Cantitatea de acid lactic ce se formeaza in organism trebuie de
asemenea luatd in considerare, intrucat sinteza de lactat influenteaza
consumul de calorii dupa incheierea exercitiilor fizice.?

Procesul formarii de acid lactic este benefic intrucat permite generarea
de energie chiar si in lipsa oxigenului. Totusi, acumularea acestuia in
cantitati mari in fibrele musculare duce la cresterea aciditatii musculare care
interfereaza cu functia contractila a muschilor. Asadar, antrenamentele
foarte intense dureaza mai putin decat antrenamentele cardio clasice, in timp
ce recuperarea dupa un antrenament de tip HIIT sau cu greutdti este o
combinatie de exercitii active si pasive care sa permita consumul rapid al

acidului lactic acumulat in fibrele musculare.?

2 Schuenke M.D., Mikat R.P., McBride J.M.,, Effect of an acute period of resistance exercise on
excess post-exercise oxygen consumption: implications for body mass management,
European Journal of Applied Physiology, 2002, 86 (5): 411-17

24 https://smartersweat.medium.com/?p=9cf8e6e3d6al

% https://www.military.com/military-fitness/workouts/metabolic-workouts-burn-fat-build-
muscle-and-get-into-combat
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3.9.2. Alegerea activitditii fizice adecvate

Efectul afterburn poate accelera pierderea kilogramelor in plus, insa
trebuie tinut cont de faptul ca o valoare insemnata a consumului de calorii
dupd incheierea activitatii fizice presupune:

— fie o activitate fizica de tip aerobic, la o intensitate ridicatd, un timp mai
indelungat (60 minute);
— fie o activitate fizicd anaerobad, de intensitate mare, un timp mai scurt

(30 minute).

Organismul continud sa arda calorii dupa orice tip de antrenament.
Pentru a vedea rezultate asteptate, e nevoie ca resursele energetice ale
corpului sd fie complet epuizate in timpul exercitiilor fizice, astfel incat
organismul sa fie nevoit sd distruga grasimile stocate in tesutul adipos si sa
foloseasca acidul lactic care se acumuleaza in fibrele musculare.

Pentru a maximiza EPOC, combinatia ideala este antrenament intens,
de durata medie (30-40 minute), ce alterneaza intervalele cardio cu exercitiile
cu greutdti. Sprinturile de 30 de secunde, cu 10 secunde de alergare usoara
pentru recuperare, urmate de 1-3 seturi de exercitii de rezistenta, cu greutati
mari si 6-8 repetitii pe set sunt solutia pentru a accelera rata metabolica si a

o mentine ridicata un timp mai indelungat dupa antrenament.

3.10. Mituri false despre aspecte ale practicarii activitatilor fizice

3.10.1. Joggingul?

Dacd alerg, cresc sansele de a face varice.
Fals. Varicele sunt determinate de cauze genetice, hormonale,
obezitate sau obiceiuri precum fumatul. Miscarea chiar previne aparitia

acestora, ajutand la ameliorarea lor atunci cand sunt dezvoltate.

% https://doc.ro/dieta-si-sport/mituri-beneficii-alergare
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Pentru a pierde din greutate, trebuie si alergi imbrdcat cat mai gros.

Fals. Este cunoscutd teoria conform careia, cu cat se transpira mai mult,
cu atat se scade din greutate mai mult. Transpiratia este modalitatea corpului
de a a-si regla temperatura. Dacad temperatura corpului ramane ridicatd, se
transpira tot mai mult, corpul incepand sa se deshidrateze. Astfel, pierderea
de greutate nu se referd la grasimile acumulate, ci la apa pierdutd prin
transpiratie.

Alergatul creste apetitul.

Fals. Alergatul nu creste apetitul, ci poate functiona chiar contrariul.
Aceastd activitate fizica genereaza endorfine, care creeaza o stare de bine,
diminuand pofta de mancare. Mai mult, in timpul alergarii, temperatura
corpului creste, inhiband una din glandele care stimuleaza apetitul.

Alergatul slibeste muschii.

Fals. Dimpotriva, ajuti la fortificarea lor. In plus, creste capacitatea
cardiovasculard si, in combinatie cu un regim alimentar echilibrat, reduce
grasimile.

Alergatul este daundtor pentru genunchi.

Fals. Exista mitul potrivit caruia alergatul pune presiune pe genunchi,
afectandu-i, in timp. Ei bine, acest lucru nu numai cd nu este adevdrat, insa
specialistii sustin cd anumite sporturi, printre care si joggingul si inotul,

sporesc densitatea oaselor.

3.10.2. Yoga*

Yogua este doar pentru femei.
Fals. Este adevdrat cd femeile au imbratisat mai repede aceasta
activitate, dar nimeni nu a spus vreodatd ca yoga se adreseaza doar sexului

feminin.

27 https://www.topfitness.ro/yoga-10-mituri-demontate/
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Trebuie sd fii flexibil pentru a face yoga.

Fals. Imagineaza-ti cat de putin flexibil vei fi in 20, 30 de ani. Yoga este
cel mai util sport pentru dobandirea elasticitatii si mobilitatii, De asemenea,
yoga este foarte utila pentru cei care au probleme cu spatele sau cu
articulatiile.

Yoga nu este un antrenament adevirat.

Fals. Exista mai multe tipuri de yoga, de la cele mai linistite, cu accent
pe meditatie, pana la cele mai animate, cu multa miscare fizica.

Yoga este pentru tineri.

Fals. Ca si In cazul altor activitati fizice, nu este niciodata prea tarziu
sa se practice yoga.

Yoga inseamnd prea mult timp consumat.

Fals. Nu este nevoie de sedinte de cateva ore de yoga, pand si 10
minute sunt binevenite.

Yoga este pentru cei slabi.

Fals. Yoga nu judeca. Se practicd pentru o conexiune mai buna cu
trupul si mintea, pentru a te accepta si iubi asa cum esti.

Existd un singur tip de yoga.

Fals. Vinyasa se refera la respiratie, Hatha la posturile statice, Power
yoga la miscari cardio si de fortd, Hot yoga adauga caldura corporala pentru
o eficientd mai mare, sunt doar cateva dintre tipurile de yoga care se pot
practica.

Yoga nu se adreseazi oamenilor bolnavi.

Fals. Yoga are capacitatea de a vindeca si de a elibera durerea.

Yoga este costisitoare.

Fals. Odata ce se invata principiile, se poate practica yoga si acasa.

Yogu este o religie.

Fals. Yoga nu judeca si nu dicteazd. Este adevarat ca se sprijina pe
ideea de spiritualitatea, dar este mai vorba despre intoarcerea cdtre sine si

descoperirea propriei spiritualitati.
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3.10.3. Cresterea masei musculare?

Trebuie sd mandnci cantititi mari de proteine pentru a creste masa musculard.

Fals. Aportul care va oferi cantitatea necesara de proteine in organism
pentru a optimiza sinteza proteinelor si cresterea masei musculare variaza
dela1,21a1,7 g/kg corp/zi. Cantitati mai duc la acumularea de grasime daca
aportul de energie este crescut fatd de cerintele individului.

Suplimentele de proteine si aminoacizi sunt mai eficiente in cresterea masei
musculare.

Fals. Nu exista dovezi ca proteinele si suplimentele sunt mai eficiente
pentru cresterea muschilor decat proteina care se afla in alimente.

Trebuie sd faci cel putin trei serii de exercitii fizice pentru a creste masa
musculard.

Fals. Expertii considera ca activarea fibrelor musculare este cheia
cresterii fortei si masei musculare si cd acest lucru este mai important decat
numarul de serii efectuate, decat sesiunile de antrenament sau decat sarcina
cu care lucrezi.

Cu cit este mai mare cantitatea de proteine consumate dupd un antrenament,
cu atdt cresterea masei musculare este mai mare.

Fals. Aproximativ 20 g de proteine intr-o perioada de trei ore dupa un
antrenament si aportul de proteine adecvate la intervale regulate de-a lungul
zilei reprezinta modalitatea cea mai eficientd pentru cresterea masei
musculare.

Carbohidratii nu sunt importanti in cresterea masei musculare.

Fals. Aportul adecvat de carbohidrati poate creste capacitatea de a
efectua exercitii de fortd si rezistenta prin furnizarea de energie de care au
nevoie muschii si, astfel, poate contribui la sesiuni de antrenament mai

eficiente si la cresterea dezvoltarii musculare.

28 https://www.secretelecaloriilor.com/fitness/zece-mituri-si-adevaruri-despre-dezvoltarea-
masei-musculare/
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Consumul de proteine inainte sau dupa antrenament, carbohidrati

inainte siin timpul antrenamentului si hidratare adecvata reprezinta cea mai

eficienta metoda de a creste masa musculara.
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,, Totul este otravd, nu existd nimic neotrdvitor. Doza
face diferenta”.

Dr. Simona Tivadar

CAPITOLUL 4.

Forme si metode de practicare

a activitatii fizice — fitnessul intuitiv

4.1. Introducere

Odata cu popularitatea din ce in ce mai mare a Fitnessului, a aparut si
o parte negativa la multi dintre practicanti. Este vorba de presiunea psihica
pe care o facem asupra noastrd, in a fi ,mai puternici” / ,mai rapizi” / ,mai
sanatosi”.!

Ne comparam cu ,frumosii si puternicii” acestei lumi, si asta, ne
frustreaza, ne demoralizeaza si ne streseaza: Antreneaza-te mai mult /
Alearga mai mult / Incarca cu 1 kg mai mult....etc. etc. astfel, ne construim
niste standarde pe care le consideram SUCCES dar, ne antrenam din motive
gresite: sa nu ne mai simtim vinovati sau neputinciosi.

Suntem diferiti — fiecare dintre noi este unic si ceea ce merge la unul
dintre noi, strica sau este ineficace la altul, oricat ne-am antrena.

Cezar Gregoriev recomandad sa descoperim, Fitnessul Intuitiv!! Adica,
antreneaza si dezvoltd ceea ce CORPUL TAU iti spune. Corpul tau, ca si in
alte situatii cand - ti-e foame sau sete —iti va comunica CE ARE NEVOIE si
PANA CAND ARE NEVOIE.

Sa-ti asculti corpul fara prejudecati sub presiunea tiparelor sociale.

1 **https://fitness.com.ro/blog/102_ep-1-fitnessul-intuitiv-cezar-gregoriev.html

101



BUNASTAREA FIZICA | Ghid practic | Volumul I

Uita de numaratoare: ce distanta ai alergat pe banda / cate repetitii faci
la fiecare aparat / cat ai incdrcat data trecuta / cate calorii ai ars...etc.

Incearcd s& comunici cu fiecare muschi sau parte a corpului pe care o
lucrezi daca s-a contractat prea mult / te doare putin / simti cd nu mai vrea...
OPRESTE-TE!

Practica activitatea fizica pentru starea de bine, NU pentru ca te simti
vinovat din alte motive (de exemplu — ai mancat prea mult Duminica ). Cheia
aici este un pic de compasiune pentru tine. Cand mintea iti rataceste in locuri
de vinovatie, respird adanc, recapatd o perspectiva si asculta-ti corpul, nu
capul.

Inainte de a face planuri despre forma si metoda de practicare a
activitdtii fizice, fa-ti un Inventar al intregului corp, de la cap pana in varful

degetelor de la picioare. Apoi... alege ce ti se potriveste!!!

4.2. Mersul

Mersul pe jos este cea mai accesibild activitate fizicd, care poate fi
introdusa cu usurintd in rutind, poate fi practicat in orice moment al zilei.
Este gratuit, nu necesitd echipament sofisticat sau antrenament special.
(Figura 4.1)

Figura 4.1 Mersul
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a) Beneficiile mersului pe jos:?
— arde caloriile, faciliteaza scaderea in greutate;
— Imbunatateste functiile aparatelor locomotor, circulator si respirator;
— reduce riscul de aparitie sau controleaza nivelul diverselor afectiuni;
— creste nivelul de colesterol ,bun” — HDL- colesterol;
— intareste sistemul imunitar;
— Imbunatateste echilibrul si coordonarea;
— contribuie la calitatea somnului;
— reduce stresul, creste starea de spirit si stima de sine;

— stimuleaza creativitatea.

b) Durata zilnica recomandata.

Pentru Inceput se poate merge cinci minute pe zi in prima saptamana
si apoi se poate mari timpul cu cate cinci minute la fiecare alta saptamana
panad cand se ajunge la cel putin 30 de minute de mers pe jos. Pentru a obtine
beneficii si mai mari pentru sanatate, tinteste 60 de minute de mers pe jos in
majoritatea zilelor saptamanii. Cand esti pregatit, fixeaza-ti ca obiectiv sa faci

10.000 de pasi pe zi.

¢) Tehnica corecta de mers®
Transformarea mersului obisnuit intr-o activitate fizica implica

adoptarea unei anumite tehnici. (Figura 4.2)

2 https://www.reginamaria.ro/articole-medicale/mersul-pe-jos-este-benefic-pentru-
sanatatea-ta

3 https://okmagazine.ro/mersul-pe-jos-corect-o-activitate-care-se-invata-in-copilarie-dar-
poate-fi-perfectionata-oricand/a19301885
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Figura 4.2 Tehnica mersului

Postura corecta in timpul mersului:

Capul este ridicat. Privirea este cdtre inainte. Barbia este paraleld cu
solul.

Gatul, umerii si spatele sunt relaxate

Bratele se balanseaza usor inainte inapoi cu cotul putin indoit. Umerii
relaxati.

Muschii abdomenului sunt usor incordati, spatele este drept.
Miscarea picioarelor in timpul mersului este uniforma, se calca prima

data cu calcaiul, apoi talpa piciorului se ruleaza spre varful picioarelor.

d) Cum ne pastrdm motivatia*

Initiativa este cea care Incepe o activitate fizicd, In timp ce

angajamentul este cheia pentru a o continua. Ce putem face?

Planificim reusita — Incepem cu un obiectiv simplu, cum ar fi , Voi face
o plimbare de 10 minute in timpul pauzei de pranz”. Cand asta devine
o obisnuinta, stabileste un nou obiectiv, cum ar fi , Voi merge pe jos 20
de minute dupa ce termin munca”.

Alegem trasee diferite pentru varietate.

Mergem impreuna cu altcineva.

Nu renuntam.

4 https://www.petrebogdan.ro/mersul-pe-jos-beneficii-dezavantaje-sfaturi-indicatii/
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4.3. Ciclismul

Mersul pe bicicleta are numeroase beneficii medicale, estetice si
sociale. Este o activitate ce poate fi realizata cu usurinta, in spatiile
libere, aldturi de prieteni si de familie. (Figura 4.3)

a) Beneficiile ciclismului®

— Mersul pe bicicletd este o activitate accesibild si mai usor de realizat
din copilarie panad la varsta a treia. Aceasta forma de miscare dezvolta
conditia fizicd, forta si rezistenta.

— Mersul pe bicicleta este relaxant si energizant.

Figura 4.3 Bicicleta

— Mersul pe bicicletd ajuta la mentinerea si formarea masei musculare si
a unor oase puternice.

— Mersul pe bicicleta ajuta la mentinerea sau la recuperarea mobilitatii
dupa diverse traumatisme sau afectiuni.

— Mersul pe bicicletd imbunatdteste buna dispozitie si sanatatea mentala,

combate insomniile si starile de nervozitate.

5 https://www.hellosanatate.ro/exercitii-fizice-si-sport/mersul-pe-bicicleta-terapie-la-orice-
varsta/
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— Mersul pe bicicletd contribuie la normalizarea colesterolului, glicemiei
si ajuta la imbunatatirea sanatatii cardiovasculare.

— Mersul pe bicicletd ajuta la scaderea in greutate.

— Economisim timp pe drum. Permite alegerea traseului fara ambuteiaje.

— Bicicleta este foarte usor de parcat, ea ocupd mult mai putin spatiu.

— Economisim bani. Preturile pentru o bicicleta sunt accesibile si

mentenanta bicicletei este ieftind, nu trebuie platite impozite si asigurari.

b) Caloriile si ciclismul®

Numarul de calorii consumate depinde foarte mult de stilul de pedalat
si de alti factori: greutatea bicicletei, greutatea bagajului purtat in spate,
ritmul, anvelopele dar si viteza de deplasare. Alti factori determinanti sunt
tipul de teren pe care se ruleaza (deal, vale, pamant, nisip, pietris) dar si

conditiile meteo.

Ciclism 60 minute 60 kg 70kg 80 kg 90kg
Mountain Bike 502 598 695 791
Plimbare de relaxare 236 281 327 372
Cursa pe sosea 944 1126 1308 1489
Pedalat constant la 20 km/h 354 422 490 558
Pedalat constant la 23 km/h 472 563 654 745
Pedala constant la 26 km/h 590 704 817 931

Figura 4.4 Valori medii aproximative ale caloriilor consumate

c) Alegerea bicicletei potrivite’
Inainte de a achizitiona o biciclet3, trebuie sa te gandesti unde vei
pedala mai des: in urban, pe munte sau in padure. Astfel exista:
— Bicicleta de oras. Furca si cadrul acesteia sunt rigide, iar anvelopele
sunt subtiri, pentru a prinde viteza pe asfalt. Este important sa alegi

marimea rotilor si a bicicletei propriu-zise, in functie de indltimea ta.

¢ https://freerider.ro/sanatate/cate-calorii-ardem-pe-bicicleta-12663

7 https://blog.epantofi.ro/mersul-pe-bicicleta-ce-beneficii-are-si-cum-te-echipezi-corespun
zator/?gclsrc=aw.dsé&gclid=CjOKCQiAxc6PBhCEARIsAH8Hff1Pguug5UnM-LGma2PHsu
Y2FHazEpd9nColHvI3L15ZTZWcR7B_Mj0aAvtYEALw_wcB

106



CAPITOLUL 4. Forme si metode de practicare a activitdtii fizice — fitnessul intuitiv

Bicicleta de munte. Bicicleta de munte are rotile mai groase, pentru a
mentine echilibrul pe terenul denivelat. Trebuie sd ai in vedere
numérul de foi si pinioane necesar. Incearci si optezi pentru o bicicletd
care are cadru de aluminiu.

Bicicleta de trekking. Bicicleta de trekking are anvelopele cu
crampoane, pentru o aderenta mai buna. Este folositd frecvent pentru
zonele de padure, umede sau ploioase.

Bicicleta de sosea. Bicicletele pentru sosele sunt proiectate sa atinga
viteze mari.

Exista si alte tipuri ale acestui mijloc de transport alternativ precum:
bicicleta cruiser, bicicleta tandem — pentru doua sau trei persoane,
bicicleta de tip monociclu, BMX, bicicleta hibrida, de turism si

freestyle.

d) Echipamentul de protectie

Echipamentul de protectie pentru mersul pe bicicletd este recomandat

atat pentru persoanele la inceput de drum, pentru pasionati, cat si pentru

profesionisti:

Casca de ciclism. Casca ar trebui sa fie indispensabild indiferent de
nivelul si de cunostintele pe care le ai in ciclism.

Sistemul de iluminare.

Manusi de ciclism.

Ochelarii de soare cu lentile fotocromatice.

Bandana multifunctionald. Bandana poate fi folosita pentru a-ti proteja
capul, fata sau poate fi purtata in jurul gatului. Te ajutd impotriva
soarelui, a prafului si a umezelii.

Genunchiere si cotiere. Acestea sunt frecvent folosite pentru traseele

montane si de padure.

4.4. Ciclismul pe bicicleta de fitness

Acasa sau la sald, bicicleta de fitness este un mijloc ideal in lupta

impotriva celulitei, a caloriilor nedorite, un factor decisiv in tonifierea

107



BUNASTAREA FIZICA | Ghid practic | Volumul I

muschilor corpului, contribuind, in acelasi timp, la imbundtatirea functiei

cardiace, la reglarea respiratiei, fortifierea articulatiilor si cresterea imunitatii.

a) Bicicleta magnetici®

Bicicleta magnetica dezvolta rezistenta pentru a sustine un efort fizic
indelungat. Bicicleta magneticd asigurad accesul la un program constant de
exercitii, fiecare ord petrecutd pe acest tip de bicicletd de fitness echivaleaza

cu pierderea a 400- 500 calorii. (Figura 4.5)

b) Bicicleta cardio
Beneficiile bicicletei cardio sunt numeroase, dupa cum urmeaza:
(Figura 4.6)
— combaterea anemiei, a stresului, a artritei, a problemelor vasculare;
— Imbunatatirea functiei cardiace;
— fortifierea sistemului imunitar, a articulatiilor;
— reducerea colesterolului;

— eliminarea masei de grasime inestetice.

&

Figura 4.5 Bicicleta magnetici Figura 4.6.Bicicleta cardio

8 https://sport-mag.ro/despre-fitness/bicicleta-de-fitness-beneficii-si-avantaje-ale-utilizarii-
acesteia/
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c) Bicicleta elipticd

Bicicleta eliptica este eficienta in lupta impotriva kilogramelor
nedorite, actioneaza asupra sistemul respirator si a functiei cardiace. De
asemenea, bicicleta elipticd este recomandatd si persoanelor care se

recupereaza dupa o interventie chirurgicala. (Figura 4.7)

\$/

- -
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Figura 4.7 Bicicleta eliptici

Cele mai multe biciclete de fitness beneficiaza de un program special
de antrenament, care contorizeaza caloriile consumate, astfel ca se poate
stabili gradul de dificultate al exercitiilor sau grupele de muschi vizate. De
retinut este si faptul ca o bicicleta de fitness de calitate are spatii speciale

pentru Ipod, tableta sau telefon.

4.4.1. Variante de activitate fizicid adaptate bicicletei de fitness’

a) Activitate fizicd de 15 minute
Pentru primele cinci minute, se pedaleaza la rezistenta minima.
Pentru urmatoarele cinci minute, se creste rezistenta, alternand la

fiecare 30 de secunde pozitia sezutului (ridicat sau pe sa).

° https://liniadestart.ro/5-tipuri-de-antrenamente-cu-bicicleta-fitness/
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Ultimele cinci minute vor fi de incetinire, prin scaderea dificultatii si a

ritmului de pedalare pana la rezistenta minima.

b) Tabata pe bicicleta de fitness

Activitatea fizicd constd in perioade scurte de lucru intens (de regula
20 de secunde), urmate de 10 secunde de recuperare sau repaus. Dureaza, de
obicei, 30 de minute iar, in timp, poate creste numarul de repetari.

Pentru primele cinci minute se incepe pedalatul la rezistenta minima
(in timp, se poate urca la una din primele 3 trepte).

Apoi, rezistenta aparatului creste la dificultate medie spre mare si se
pedaleaza in ritm alert 20 de secunde, alternate cu 10 secunde de miscare la
cea mai mica treaptd. Urmeaza un minut de recuperare la rezistenta mica
spre medie. Pasul acesta va fi repetat de 4 ori.

Ultimele cinci minute vor fi de incetinire, prin scaderea dificultatii si a

ritmului de pedalare pana la rezistenta minima.

c) HIIT stationar (High Intensity Interval Training)
Activitatea fizica nu depaseste 25 de minute si prezintd urmatorii pasi:

— 1incalzirea se face timp de 7 minute, cu pedalare rapida la o treapta de
dificultate medie;

- se trece la intervalul de 30 de secunde de activitate fizica pe rezistenta
medie, urmate de 20 de secunde la o treapta superioara de dificultate,
pentru ca ultimele 10 secunde sd fie pedalate la intensitate maxima.
Formula aceasta se repeta de cinci ori.

— recuperarea dureaza 2 minute si include pedalare la intensitatea cu
care s-a inceput antrenamentul (medie).

— Apoi urmeaza incd o serie de alte cinci reprize de 30-20-10 secunde de

activitate fizica la intensitate medie spre maxima.
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— Se finalizeazd cu recuperarea de 2 minute la treapta medie de
intensitate si ultimele patru minute prin scaderea dificultdtii si a

ritmului de pedalare pana la rezistenta minima.

d) Activitate fizicd pentru scidere in greutate

— Pentru primele cinci minute, se pedaleaza la rezistenta minima.

— Se continua pentru cinci minute la rezistenta mica spre medie,
pedaland mai repede decat anterior.

— Urmadtoarele 10 minute vor include o rezistentd mare a aparatului si o
scadere a pasilor.

Ceea ce va face diferenta, sunt 10 minute de sprinturi de 20 de secunde
la efort maxim si rezistentd maximd, urmate de 10 secunde de recuperare la
dificultate mai scdzutd, proces ce se repeta de opt ori.

— Ultimele cinci minute vor fi de incetinire, prin scdderea dificultdtii si a

ritmului de pedalare pana la rezistenta minima.

e) Activitate fizicd pentru cresterea fortei
Activitatea fizica variaza de la 10 la 20 sau 30 de minute, pedaland de
la cea mai joasa treapta de rezistentd pana la cea mai ridicata. Cresterea

intensitatii se va face periodic, la intervale egale de timp.

4.5. Joggingul
Joggingul este o activitate fizica beneficd pentru starea de bine.
a) Beneficii ale practicdrii joggingului timp de 30 minute/zi:*°

— reduce riscurile de atac de cord si alte boli de inima;

— contribuie la scdderea in greutate;

10 https://timponline.ro/6-beneficii-incredibile-pentru-sanatate-ale-joggingului/
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combate stresul;

previne diabetul;
elimina toxinele;
intareste musculatura;
sanatate respiratorie
faciliteaza digestia;
imbunatateste rezistenta;

imbunatateste imunitatea.

b) Beneficiile joggingului timp de 20 de minute/zi:
consuma calorii;

reduce grasimea abdominald;
relmprospateaza gandirea;

diminueaza stresul mintal;

creste imunitatea;

imbunatdteste respiratia;

previne riscurile de boli de inima.

c) Beneficiile joggingului dimineata:

imbunatdteste productivitatea si mentine energia;

reduce stresul;

consuma calorii;

intensifica metabolismul;

intareste oasele.

Postura corpului in timpul alergarii:"!

pozitia capului ferma cu privirea in directia de deplasare;

umerii, relaxati, trasi catre spate;

1 https://smartliving.ro/beneficiile-alergatului-la-nivel-fizic-si-mental/

112



CAPITOLUL 4. Forme si metode de practicare a activitdtii fizice — fitnessul intuitiv

— intimpul alergarii coatele trebuie mentinute pe langa corp si indoite la
90 de grade, palmele trebuie sd se miste intre sold si barbie;

— abdomenul cat mai incordat pe durata alergarii;

— cand se calca, tibia perpendiculard pe sol;

— se evita cdlcatul preponderent pe cdlcai sau pe partea anterioard a labei
piciorului.
Inainte de fiecare antrenament este recomandat un program de

incalzire, iar la sfarsit un program de stretching.

4.6. Stretchingul

Stretchingul este o metoda bazata pe exersarea mobilitatii muschilor
prin intinderea lor intr-un mod natural prin izolarea unui grup de muschi si
mentinerea lui intr-o pozitie stabilita."

Fiecare exercitiu de stretching implicd respiratia controlatd si
contractia abdominald in decursul expiratiei. (Figura 4.8)

In practicarea acestui gen de miscare, se recomanda:

— Intinderea progresiva a grupelor de muschi;

— cunoasterea tehnicii exercitiilor;

— continuitate In practicarea exercitiilor;

— respectarea limitei miscarii pentru a se evita durerea extrema.

Stretchingul se realizeaza dupa o prealabila incalzire a iIntregii
musculaturi.’® Acesta creste treptat tonusul muscular, alungeste si intareste
fibrele musculare si tendoanele.

Imbunititirea flexibilititii si mobilititii face miscarea mai liberd, mai

usoard si previne durerea secundara dupa anumite afectiuni.

12 http://conferinte-defs.ase.ro/2013/PDF/Varia/42%20Hantau%20Cristina.pdf
13 https://adevarul.ro/locale/alba-iulia/ce-stretchingul-realizeaza-tipuri-exercitii-exista-
motivele-necesar-tip-sport-1_5c0a5e01df52022f75362d9e/index.html
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Fiecare sesiune de stretching incepe cu efectuarea unor exercitii usoare,
care sd solicite treptat musculatura si ligamentele.
Stretchingul este mult mai eficient daca se efectueaza dupa o incalzire

generala prealabila.

&

Figura 4.8 Variante stretching

4.6.1. Beneficiile stretchingului

— relaxeaza musculatura si psihicul;

— reduce tensiunea si durerile musculare;

— Imbunatateste circulatia sangvina;

— creste mobilitatea articulara si cea articulara;

— creste randamentul fizic;

— creste eficienta antrenamentelor pe termen lung;
— imbunadtateste postura corporald;

— Imbunatateste activitatea cardiaca;

14 https://www.revistagalenus.ro/practica-medicala/stretchingul-tipuri-beneficii-exemple/
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— reduce riscul de accidentare;
— ajutd la eliberarea stresului;
— Imbunatateste coordonarea prin fluidizarea executiei miscarii;

— amelioreaza durerile de spate.

4.6.2.Tipuri de stretching®

a) Stretching balistic: se realizeaza activ, cu utilizarea muschiului intins
ca pe un resort care va ,arunca” segmentul corpului in directie opusa. Ex:
exercitiile de flexie-extensie ale trunchiului facute in fortd, incercand sa se
treaca brutal peste amplitudinea maxima pasiva si cu rapiditate. Se
utilizeaza mai mult in sport.

b) Stretchingul dinamic: constd In arcuiri ce se realizeaza prin miscari
voluntare lente ale segmentului Incercand sa se treaca bland peste punctul
maxim al amplitudinii posibile de miscare. Se creste gradat amplitudinea si
viteza. (de exemplu: rotirea bratelor sau atingerea piciorului cu bratul opus)

c) Stretchingul activ (sau stato-activ): se efectueaza prin miscari
voluntare spre amplitudinea de miscare maxima posibild, pozitie in care
segmentul este mentinut 10-15 sec. prin contractia izometricd a musculaturii
fara vreun ajutor exterior.

d) Stretchingul static, denumit si pasiv: este realizat printr-o forta
exterioard, alte parti ale corpului sau propria greutate corporala
(autostretching pasiv), a unui partener sau cu ajutorul unui echipament. (de
exemplu: atarnatul de bard);

e) Stretchingul izometric (sau sportiv). Bob Anderson, pdrintele
stretchingului din antrenamentul sportiv, recomanda urmatoarea formula
de stretching (valabila pentru oricare muschi): in pozitia maxima de

intindere pasivd se face o contractie izometricd a muschiului intins

15 https://www.petrebogdan.ro/stretching-ce-este-cand-cum-importanta-tipuri-beneficii-efecte/
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(rezistenta o poate asigura un partener) (maxim 6 sec. la intensitate maxima),
relaxare (3-4 sec.), stretching pasiv (20-30 sec.), executat la limita de durere.
Stretchingul se realizeaza lent si controlat, sincronizandu-se cu
respiratia calma pentru a se putea instala o stare de relaxare generala.
Avand in vedere cd nici un muschi nu poate fi lucrat intr-o forma
izolatd, este indicat sd se dea prioritate zonei cervicale, dorsale, muschilor

fesieri, muschii gambei si ai bratelor, urmati de muschii pectorali.

4.7. Escaladarea

Escaladarea este activitatea ce presupune utilizarea mainilor,
picioarelor sau orice altd parte a corpului pentru trecerea peste un obstacol
escaladand un perete natural sau artificial. Urcarea poate avea loc si pe orice
structura urbana outdoor sau indoor.'

Tipuri de escalada:

a) Escalada liberd

Numita si catdrare liberd sau free climbing, ne referim la stilul de
escalada In care catdratorul se confruntd cu progresia cu singura utilizare a
corpului: mainile goale, picioarele (in mod normal, cu incaltdminte de
escaladd), dar si prin sustinerea si prin potrivirea intregului corp sau parti
ale acestuia la formele peretelui.

Aceasta nu exclude neapdrat utilizarea echipamentelor, cum ar fi
franghia, hamul, carabinierele, piulite, dar acest echipament este utilizat
exclusiv pentru asigurare, adicd pentru siguranta sau pentru a limita pagube
in caz de cadere.

b) Escalada sportivi

Escalada sportiva se poate efectua atat pe stancd, cat si pe structuri
artificiale si consta in depasirea obstacolelor ale suprafetelor, beneficiind de

puncte de asigurare fixe, la fata locului. Acest tip de protectie este, de obicei,

16 https://ro.wikipedia.org/wiki/Escalad %C4%83
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formata din ancore chimice si mecanice, insa, chiar si asa, este
responsabilitatea fiecarui practicant in parte sd se asigure ca asigurdrile
intalnite pe parcurs, in traseu/ stancd, sunt in bune conditii inainte de a le
folosi. Deoarece cataratorul nu trebuie sa isi plaseze singur asigurarile, se
poate concentra pe miscdrile propriu-zise, pentru a progresa cdtre un
standard tehnic mai inalt, bucurandu-se de escalada si fara a avea a se teme
semnificativ de implicatiile unei posibile cdderi in traseu."”

c) Escalada in teren de aventurd

Escalada in teren de aventurd, (numita in general traditionald ori trad)
este practicatd pe trasee putin sau deloc echipate: combina escalada libera si
utilizarea exclusiva a punctelor de ancorare amovibile. Caracteristica
principala a acestui tip de escalada este aceea de a nu ldsa urme asupra
stancii parcurse, fiind astfel prietenoasa cu mediu.

d) Bouldering

Boulderingul este o forma de catarare intreprinsa fara asigurare,
limitata la rute foarte scurte, astfel incat cdderile sd nu produca raniri foarte
grave (pentru atenuare se utilizeaza saltele).

Pentru a reduce riscul de ranire la o cadere, practicantii urca rareori
mai mult de 3-5 metri deasupra solului. Este practicat pe pereti naturali sau
artificiali, in sdli de sport sau in aer liber. O forma aparte a sa vizeaza
escaladarea clddirilor, caz in care se numeste buildering.

e) Escalada solitard

Escalada solitara sau solo, presupune escaladarea unor structuri
naturale (pereti de stancd, faleze etc.) sau artificiale (cladiri, poduri etc.), fara
existenta unui coechipier, dar folosind pentru auto-asigurare mijloace si
tehnici specifice alpinismului tehnic.

Cdtararea fara coarda si fara nici un alt mijloc de asigurare, se numeste

cdtdrare in solo integral.

17 https://frae.ro/sporturi/escalada/escalada-sportiva
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Pentru a reusi, catdratorul solitar se bazeaza exclusiv pe cunostintele
tehnice (auto-asigurare) pe forma sportivd, pe tehnicd si pe concentrare. De
obicei se practica recunoasterea anterioara a traseului (dar nu obligatoriu),
prin escaladarea lui in maniera clasicd. Cdtararea se poate face la maniera
rotpunkt sau nu.

f) Escalada artificiald

Escalada artificiala (denumita si catdrare artificiala) este stilul de
ascensiune, pe roca sau gheatd, in care se folosesc echipamente si dispozitive
care ajutd la progresie. Dacd instrumentele, mai degraba decat pentru
progres, sunt utilizate in scopul exclusiv de a asigura siguranta alpinistului,
catdrarea este considerata in mod obisnuit "libera".

g) Escaladi pe gheatd

Escalada pe gheatd, reprezinta ascensiunea unei formatiuni de gheata
inclinate. De obicei aceasta implica urcarea folosind echipament tehnic
specific si protectii speciale a unor formatiuni cum ar fi cascade inghetate,

stanci si fete stancoase acoperite cu gheatd provenitd din scurgerea apei.’s

4.8. Kangoo Jumps

Kangoo Jumps sunt exercitii cardio de intensitate variabild, ce implica
folosirea unor ghete speciale, cu sistem cu arcuri, care actioneazd ca un
amortizor pentru a reduce impactul cu solul. Ghetele de Kangoo jumps au
arcuri eliptice care reduc cu pand la 80% impactul cu solul, sustin gleznele si
reduc tensiunea articulard. Activitatea fizica Kangoo Jumps este una aeroba,
potrivita atat pentru barbati, cat si pentru femei. Este ideal pentru cei care
vor sd scadd in greutate, dar si pentru cei cu probleme la genunchi si

articulatii.” (Figura 4.9)

18 http://skvsibiu.ro/index.php?option=com_content&view=article&id=57&Itemid=61
19 https://qlife.ro/kangoo-jumps/

118



CAPITOLUL 4. Forme si metode de practicare a activitdtii fizice — fitnessul intuitiv

Figura 4.9 Ghetele kangoo jumps

4.8.1. Beneficiile kangoo jumps?

— consuma in medie, 1000 de kCal pe durata unei ore;

— ajutd la scadderea nivelului de colesterol din sange;

— stimuleaza sistemul limfatic si faciliteaza eliminarea toxinelor din
organism;

— intareste muschii spatelui, ajutd la obtinerea unei posturi adecvate si
protejeazd coloana vertebrala;

— una din activitatile cele mai eficiente In ameliorarea celulitei;

— tonifiaza si ridica muschii fesieri;

— arde in timp record masa de grasime din jurul abdomenului;

— stimuleaza sistemul imunitar;

— sustine functiile aparatului respirator si cardiovascular;

— protejeaza coloana vertebrald si articulatiile, intrucat, atunci cand se
sare pe ghete reduce cu pana la 80% impactul cu solul.
Ghetele, la care se poarta sosete lungi din bumbac, pentru a absorbi

umezeala, sunt alese in functie de marimea talpii si numarul de kilograme.

20 https://www.perfecte.ro/frumusete/10-beneficii-pe-care-le-obtii-daca-faci-kangoo-
jumps.html
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4.9. Dansul

Dansul este una dintre cele mai apreciate forme de artd, deoarece prin
intermediul lui ne putem exprima foarte bine trdirile si sentimentele. Pentru
ca este insotit mereu de muzica, beneficiile dansului se extind dincolo de
sfera fizicd, intrand si in cea mentala si spirituala.”!

In lumea contemporana, dansul inseamné, pe 1ang3 toate celelalte, si o
forma de socializare foarte populard printre persoanele de toate varstele.
Dansand, starea de spirit ni se imbunatdteste, iar creierul produce mai multe
endorfine, care sunt responsabile cu sentimentul fericirii.

Din punct de vedere fizic, dansul este un exercitiu asadar, acesta are

efecte si beneficii similare activitatilor cardio.?

Figura 4.10 Dansul

2! https://arthurmurray.ro/dansul-o-modalitate-de-exprimare/
22 https://www.csid.ro/dieta-sport/sport-fitness/dansul-si-beneficiile-sale-5-motive-sa-dai-
drumul-la-muzica-si-sa-ncepi-sa-te-misti-18130456/
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4.9.1. Beneficiile dansului

— Imbunititeste sinitatea cardiovasculard. Dansul este ideal pentru
sanatatea inimii. Este recomandat ca adultii sa faca intre 150-300 de
minute pe sdptamand de exercitii de intensitate moderata sau 75-150
de minute pe saptdmana de activitate fizica.

— Imbunatiteste echilibrul si forta musculard. Motivul pentru care
dansul este o formd ideald de activitate fizica este pentru se folosesc
miscari de toate tipurile, care ajuta nu doar la cresterea fortei, cat si
imbunatatirea echilibrului.

— Este o activitate fizica blanda cu intregul corp. Exista multe tipuri de
dansuri care pot fi executate chiar si de persoanele cu o mobilitate
limitata sau care sufera de anumite probleme cronice.

— Imbunititeste performanta cognitive, imbunétiteste echilibrul prin
ritm si muzica.

— Imbunatiteste dispozitia. Dansul si miscdrile sunt extrem de expresive,
ceea ce permit desprinderea de realitate, cel putin din punct ce vedere
emotional, prin reducerea stresului si a simptomelor de anxietate si
depresie.

Dansul poate creste conectivitatea neuronala pentru ca integreaza mai
multe functii ale creierului in acelasi timp: cele care tin de partea cognitiva,
emotionald, kinestezica si fiziologica. Aceastd crestere a conectivitatii
neuronale poate fi un beneficiu major pentru creierul nostru pe masura ce

Tnaintam 1n varsta.?

4.10. Inotul

Activitatea fizica, in afara de sandtate a corpului, inseamna o disciplina

uimitoare a mintii si nu numai.

2 https://cailevindecarii.ro/5-efecte-pe-care-le-are-dansul-asupra-creierului-tau/
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Inotul este un paradox; este incordare si totodata eliberare. Este stres

si totodata relaxare. E implicare si, in acelasi timp, evadare.

Inotul se imparte In mai multe categorii, astfel incat fiecare persoand,

indiferent de varstd, il poate practica, bucurandu-se de ceea ce ofera: 2

a) Inotul recreativ este cel cu care incepem cu totii;

b) inotul aplicativ este practicat de persoanele care au slujbe ce

presupun contactul cu apa, precum marinarii, salvamarii, pescarii, constructorii

de baraje;

c) Inotul terapeutic este ceea ce recomandd medicul in scopul

recuperarii neuro-motorii;

d) inotul de performanta.

De ce sd practicdim inotul??

Inotul este unul din sporturile cele mai sinitoase si mai complexe
pentru cd pune tot corpul in miscare fard sa puna presiune pe sistemul
0S0s.

Mediul acvatic este un calmant fizic si mintal.

Inotul ajuté la diminuarea durerilor de spate. Apa ne ajuté sa fim mai
usori, picioarele primesc un masaj usor, iar durerea de spate este
redusa considerabil.

In timpul unei ore de inot organismul uman consuma intre 350 si 700
calorii.

Inotul stimuleazd arderea grasimilor din organism, contribuind nu
doar la eliminarea excesului de greutate, ci si la reglarea nivelului
colesterolului in sange. Potrivit studiilor stiintifice, aceasta activitate
fizica previne depunerea colesterolului pe peretii vaselor de sange.
Inotul genereazd misciri complete, care ajuta articulatiile sd ramana
flexibile. Inotul este o form& de aerobic, care favorizeazi oxigenarea si
stimuleaza activitatea cardiacd, de aceea ar trebui practicat de la varste

cat mai mici.

24 https://cameliapotec82.wixsite.com/blog/post/inotul-disciplina-a-miniii-si-a-corpului
% https://aquabluebrasov.ro/articole/6-motive-pentru-care-sa-practici-inotul/
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— Inotul este perfect pentru a tonifia si fortifica muschii si principalul
motiv este cd apa are o densitate de 12 ori mai mare decat aerul, ceea
ce face inotul o activitate de 12 ori mai eficientd decat alergatul.

— Inotul imbunétiteste somnul.26

— Inotul contribuie la nivelul bunei dispozitii si extinde viata.

— Inotul reduce stresul, creste stima de sine, increderea in propriile
abilitati.

— Inotul este recomandat viitoarelor mame si copiilor de la varste mici.

4.10.1. Aqua Gym

Gimnastica in apd sau aqua gym este un tip de antrenament de impact
scazut, care lucreaza intreg corpul, benefic pentru dezvoltarea musculaturii
si pentru Imbundtatirea rezistentei cardiovasculare.”

In functie de nivelul de fitness al practicantilor, o sedintd de aqua gym
poate fi axatd doar pe anumite grupe musculare, incluzand in acest caz
exercitii specifice grupei respective sau poate incorpora miscdri clasice de
inot si exercitii compuse, menite sd sculpteze intregul corp.

Pe ritmuri latino sau de hip-hop, activitatea fizica poate fi combinata
cu miscari de dans, inot, fitness si aerobic.

Alternarea miscarilor energice cu cele menite sa relaxeze muschii este
benefica pentru sistemul cardiovascular, imbunatdtind drenajul limfatic.
Miscadrile se desfasoard in apa, temperatura corpului este mai usor reglata,
evitandu-se supraincdlzirea, astfel cd activitatea fizica este perceputd ca
energizanta.

Sa te dezbraci in costumul de baie poate fi o perspectiva descurajanta,
dar un antrenament de aquafit provocator este o reamintire grozava ca

corpul tdu este si instrumental, nu doar ornamental. 2

2% https://www.vivertine.ro/blog/inotul-top-10-beneficii-explicate/
27 https://www.romedic.ro/gimnastica-in-apa-aqua-gym-sau-aqua-aerobic-0C32538
28 https://www.besthealthmag.ca/article/7-reasons-to-try-aquafit/
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