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Cuvânt înainte 

Educația fizică și sportul joacă un rol esențial în formarea profesională în 

dezvoltarea fizică armonioasă contribuind nu doar la sănătatea fizică, dar și la dezvol-

tarea unor abilități și valori esențiale pentru succesul în viață și cariera profesională. 

Fitness-ul și culturismul sunt discipline care contribuie la formarea competențelor 

pe care și le însușesc studenții și a multiplelor beneficii ale acestora reflectate ulterior 

în dezvoltarea programelor educative pentru sănătatea populației, pentru dezvoltarea 

sănătății fizice și mentale și procesul educativ din școli. Pentru studenți, aceste dis-

cipline pot fi privite ca un pilon important în acumularea cunoștințelor necesare în 

combaterea patologiilor legate de modul de viață inadecvat.  

Situația sănătății globale este marcată de o creștere alarmantă a bolilor cardio-

vasculare, a obezității și al altor afecțiuni cronice, în mare parte cauzate de un stil 

de viață sedentar, de consumul de alimente procesate și de gestionarea inadecvată a 

timpului liber și a stresului. Bolile cardiovasculare reprezintă principala cauză de deces 

la nivel global, fiind asociate cu hipertensiunea, arterioscleroza și infarctul miocardic. 

Consumul excesiv de alimente procesate, bogate în calorii și sărace în nutrienți, 

combinat cu lipsa activității fizice, duce la dezechilibre metabolice. Obezitatea este 

asociată cu un risc crescut de diabet de tip 2, boli de inimă și anumite tipuri de cancer. 

Stresul prelungit poate duce la tulburări psihice (depresie, anxietate) și la afecțiuni 

fizice, cum ar fi hipertensiunea și bolile digestive. Stilul de viață sedentar afectează 

sistemul cardiovascular iar dietele bogate în grăsimi saturate, zaharuri și sare contri-

buie la dezvoltarea acestor boli.  

În acest context fitnessul și culturismul nu sunt doar activități fizice, ci instru-

mente educative care contribuie la dezvoltarea integrală a studenților. Alături de 

gimnastică, din care provin cele mai multe exerciții, aceste cunoștințe, formează un 

pachet de competențe și valori ce influențează pozitiv atât formarea profesională, cât 

și viața personală. Astfel, aceste discipline ar trebui privite ca o parte esențială a 

programelor educative, oferind studenților o gamă largă de abilități și resurse pentru 

succesul în viața de zi cu zi. 

Cartea de față se dorește a fi mai mult decât un suport de curs în formarea unor 

competențe ale studenților sau ale cursanților. Se dorește a fi un îndrumător în alegerea 

obiceiurilor de viață sănătoase pe termen lung, un instrument a celor care prin harul, 
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pasiunea și determinarea lor vor alege să contribuie la dezvoltarea proiectelor sano-

genezice, de prevenire a patologiilor, de menținere a sănătății populației și de creștere 

a calității vieții acesteia. 

 

Autorul 
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