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Cuvant Tnainte

Educatia fizica si sportul joaca un rol esential In formarea profesionala in
dezvoltarea fizica armonioasa contribuind nu doar la sanatatea fizica, dar si la dezvol-
tarea unor abilitati si valori esentiale pentru succesul in viata si cariera profesionala.
Fitness-ul si culturismul sunt discipline care contribuie la formarea competentelor
pe care si le insusesc studentii si a multiplelor beneficii ale acestora reflectate ulterior
in dezvoltarea programelor educative pentru sianatatea populatiei, pentru dezvoltarea
sanatatii fizice si mentale si procesul educativ din scoli. Pentru studenti, aceste dis-
cipline pot fi privite ca un pilon important in acumularea cunostintelor necesare in
combaterea patologiilor legate de modul de viatd inadecvat.

Situatia sanatatii globale este marcata de o crestere alarmanta a bolilor cardio-
vasculare, a obezitatii si al altor afectiuni cronice, in mare parte cauzate de un stil
de viata sedentar, de consumul de alimente procesate si de gestionarea inadecvata a
timpului liber si a stresului. Bolile cardiovasculare reprezinta principala cauza de deces
la nivel global, fiind asociate cu hipertensiunea, arterioscleroza si infarctul miocardic.
Consumul excesiv de alimente procesate, bogate in calorii si sdrace in nutrienti,
combinat cu lipsa activitatii fizice, duce la dezechilibre metabolice. Obezitatea este
asociatd cu un risc crescut de diabet de tip 2, boli de inima si anumite tipuri de cancer.
Stresul prelungit poate duce la tulburari psihice (depresie, anxietate) si la afectiuni
fizice, cum ar fi hipertensiunea si bolile digestive. Stilul de viatd sedentar afecteaza
sistemul cardiovascular iar dietele bogate in grasimi saturate, zaharuri si sare contri-
buie la dezvoltarea acestor boli.

In acest context fitnessul si culturismul nu sunt doar activitati fizice, ci instru-
mente educative care contribuie la dezvoltarea integrald a studentilor. Alaturi de
gimnastica, din care provin cele mai multe exercitii, aceste cunostinte, formeaza un
pachet de competente si valori ce influenteaza pozitiv atit formarea profesionald, cat
si viata personala. Astfel, aceste discipline ar trebui privite ca o parte esentiala a
programelor educative, oferind studentilor o gama larga de abilitati si resurse pentru
succesul in viata de zi cu zi.

Cartea de fata se doreste a fi mai mult decét un suport de curs in formarea unor
competente ale studentilor sau ale cursantilor. Se doreste a fi un indrumator in alegerea
obiceiurilor de viata sanatoase pe termen lung, un instrument a celor care prin harul,
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pasiunea si determinarea lor vor alege sa contribuie la dezvoltarea proiectelor sano-
genezice, de prevenire a patologiilor, de mentinere a sanatatii populatiei si de crestere
a calitatii vietii acesteia.

Autorul
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