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Rezumat: Infelegerea conceptului de fitness poate ajuta la solutionarea unor probleme cotidiene, marcate atdt de stresul
Jizic, cat si de cel psihic si poate contribui la prevenirea aparitiei unor boli grave, cum ar fi: stresul, obezitatea, diabetul, bo-
lile cardiovasculare, digestive s.a. Toate acestea ar putea fi evitate prin practicarea regulatd a unor forme de activitdti fizice

Conceptul de fitness se referd la acele aspecte ale functiilor

Jiziologice si psihologice care oferd protectie impotriva unor tipuri de boli degenerative, precum: bolile cardiovasculare, obe-
zitatea si unele tulburdri musculo-scheletice. Pentru a intelege acest concept, specialistii I-au divizat in trei pdrti mdsurabile:
rezistentd, fortd si flexibilitate. Practic, exercitiile specifice fitnessului oferd posibilitatea dobdndirii si mentinerii unei conditii
Jizice optime, a unei stdri de bine, care nu pot avea decdt consecinte pozitive pentru orice persoand.

Cuvinte-cheie: fitness, andurantd cardiorespiratorie, putere, mobilitate, exercitiu fizic.

In prezent, sdnitatea fizicd si mentald a oa-
menilor este amenintatd de problemele mereu
schimbatoare ale civilizatiei moderne, marcate de
»industrializarea” galopantd a tuturor activitati-
lor, care inainte erau rezolvate excusiv prin acti-
vitate fizica.

Pe de alta parte, lipsa activitatii fizice si stresul
din ce in ce mai evident, ce evolueaza de la sim-
plul surmenaj la cele mai grave forme de depresie,
precum si viata sedentara pot conduce la aparitia
unor grave probleme de sanatate, cum ar fi: dure-
rile de cap cronice, afectiuni ale spatelui, boli car-
diovasculare etc., probleme care pot fi rezumate
la pericolul celor trei ,,S” - stres, sedentarism si
supraponderalitate (obezitate). Conform estima-
rilor specialistilor, bolile cardiovasculare repre-
zintd principala cauzd de mortalitate cardiovas-
culard in Europa si la nivel mondial, cu o ratd a
mortalitatii de 32% la femei si 27% la barbati in
anul 2004, conform datelor furnizate de Organi-
zatia Mondiald a Sanatatii - OMS [31].

Intr-un studiu realizat acum 19 ani, in 1997, se
constata cd 17% din populatia adulta a lumii este
sedentard, 60% din populatia totald a globului nu
face efort fizic suficient [22], iar consecinta este
cd malnutritia si lipsa activitatii fizice sunt res-
ponsabile pentru cele peste 2 milioane de decese
pe an [5,6].

Statisticile Ascociatiei Roméane de Endocri-
nologie din anul 2012 aratd cd 25-30% dintre ro-
mani sunt obezi (ceea ce ar insemna 3,5 milioa-
ne) si 64% sunt supraponderali. Procentul ridicat

al populatiei obeze din tara noastra este de peste
30% dintre femei si 20% dintre barbati, date care
plaseazd Romania pe locul 3 in Europa in clasa-
mentul incidentei obezitatii (dupa Serbia si Gre-
cia) [24].

Un studiu realizat in Republica Moldova in-
dicd o reducere a consumului de fructe si legu-
me, cu exceptia cartofilor, la o data pe saptaméana
sau chiar mai putin, comparativ cu doza zilnica
de minimum 400 gr recomandatd de Organizatia
Mondiald a Sanatatii. De aici, probabil, si explica-
tia de ce in Moldova 49,2% din populatie este su-
praponderald, potrivit unor date ale Organizatiei
Mondiale a Sanatatii din 2008. Excesul de greu-
tate, pe langd inconvenientele fizice, poate cauza
boli grave, cardiovasculare, respiratorii, diabet
etc. Tot OMS indicad principalele cauze ale morta-
litatii in Moldova ca fiind bolile cardiovasculare,
cancerul si patologiile sistemului digestiv [31].

In contextul actual, al vietii cotidiene, omul se
afla tot mai des pus in fata unor situatii, din ce
in ce mai stresante, fapt ce impune desfasurarea
unor activitati casnice sau profesionale sistema-
tice si variate. Aceste activitati determind adap-
tarea organismului omenesc la eforturi fizice si
psihice de intensitati diferite, sub forme diverse,
in medii variate, astfel ca se impune implicarea fi-
ecarui individ intr-o activitate fizica placutd pen-
tru adoptarea unui stil de viata activ si sanitos

* Sondajul a fost realizat de Magenta Consulting pe un esantion de 641 de
persoane. Datele din aceastd cercetare sunt reprezentative la nivel national
si au 0 marjd de eroare de +3,9% la un interval de incredere de 95%. Datele
au fost colectate in perioada 02-10 martie 2015. http://consulting md/rom
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in vederea imbunatatirii calititii vietii. In aceste
conditii, Organizatia Mondiald a Sanatatii (2010)
face recomandari cu privire la starea de sanatite
a populatiei si, implicit, la nivelul de activitate fi-
zica pe care trebuie si-1 presteze fiecare persoana
adultd in vederea mentinerii unei stari de sanata-
te optime. Astfel, fiecare adult ar trebui sa reali-
zeze minim 50 de minute de activitate fizicd, un
efort fizic de intensitate moderata, in care s fie
implicati un numar ridicat de muschi.

Plecand de la aceste considerente, specialistii
din domeniul educatiei fizice si sportului propun
foarte multe teorii si metode de practicare a exer-
citiului fizic in vederea obtinerii unor rezultate
eficiente, in functie de obiectivele propuse, ce tre-
buie sd ducd in final la imbunatatirea functiilor
aparatelor respirator, circulator, digestiv, precum
si ale SNC. Imbunatitirea conditiei fizice in speci-
al si a conditiei de viatd in general se poate realiza
doar printr-o activitate fizica desfasurata in mod
organizat si printr-un regim alimentar adecvat.

Specialistii, precum B. Ferrario si M. Aparas-

[16], considerd ca, pentru a imbunatati
conditia fizicd cardiorespiratorie si musculars,
sandtatea sistemului osos si pentru a reduce ris-
cul de aparitie a bolilor si a depresiei, se reco-
manda cel putin 150 minute de activitati fizice de
intensitate moderatd pe sdptamana sau cel putin
75 minute de activitati de intensitate mare de-a
lungul unei saptdmani sau o combinatie similara
a celor doua tipuri de activitati, in care activitatile
trebuie realizate in reprize de cel putin 10 minute.
Pentru beneficii suplimentare de sanatate, adultii
trebuie sa mareascd activitatile fizice moderate
péana la 300 minute pe sdptamana, pe cele inten-
se pand la 150 minute sau sd combine cele doud
tipuri de activitati. Activitdtile pentru intarirea
musculaturii, care implicd grupurile majore de
muschi, ar trebui realizate cel putin de doud ori

Provenind din literatura anglo-saxond, ter-
menul de fitness este folosit si la noi si inseamna
conditie fizicd. Conceptul de fitness se refera la
acea capacitate a individului de a efectua eficient
orice activitate fizica (profesionald sau sportiva),
fard a epuiza complet resursele de energie. Mai
pe scurt, conceptul de fitness poate fi sinonim cu
»afi in forma” sau ,,a avea o conditie fizica buna”.

Originea fitnessului este culturismul, iar astazi

a devenit un concept mult mai larg si atractiv, de-

oarece nu implica greutitile foarte mari, obiecti-
vul de bazd fiind nu dezvoltarea exageratd a masei
musculare, ci mai degrabd tonifierea acesteia si
obtinerea unei conditii fizice optime. Ideea de fit-
ness i-a provocat pe expertii domeniului: studiul
privind forma fizica (physical fitness), conditia fi-
zicd sau competenta fizica generald 1-au preocu-
pat pe Eric Fleishman [17], care a structurat acest
concept.

M. Hebbelinck, in anul 1969, a dezvoltat con-
ceptul de fitness, sustinand faptul ca este necesar
sd se ia in consideratie, atunci cdnd se aprecia-
za capacitatea individului de a se misca, legatura
dintre factorii anatomo-fiziologici, forta, mobili-
tatea, coordonarea si anduranta subiectilor [19].

Inainte insd de a defini conceptul de fitness,
putem aprecia ca acesta se poate rezuma la ras-
punsul afirmativ dat la urméatoarele intrebéri [10]:

» poti realiza sarcinile zilnice cu destuld vi-

goare, fard sa resimti oboseala?

+ ai o atitudine corporala corectd?

o la sfarsitul zilei, mai ai suficientd energie

pentru activitati de timp liber?

+ aiun corp suplu si agil?

« tepoti angaja in eforturi fizice prelungite?

Preocuparea pentru educarea calitatilor mo-
trice, in general, a reprezentat si reprezinta o
temad interesantd pentru specialistii domeniului,
stiut fiind rolul lor determinant in vederea imbu-
ndtatirii capacitétii motrice si de performanta a
omului. Din acest motiv, metodologia dezvolta-
rii calitatilor motrice 1i preocupd in egald masura
atat pe profesorii de educatie fizicd, cat si pe an-
trenori si kinetoterapeuti. Cu cét conditia fizica a
omului este mai bund, cu atat el este mai sdnatos,
aceasta obtinandu-se prin practicarea regulata a
unei forme de miscare plicute, fapt ce conduce la
imbunatatirea functiei cardiorespiratorii, a calita-
tilor motrice si a imunitatii organismului, redu-
cand astfel riscul aparitiei anumitor boli.

Doctorii H. Kraus si W. Raab [15] sunt de pa-
rere ca fitnessul fizic se referd la ,acele aspecte
ale functiilor fiziologice si psihologice care oferd
protectie impotriva unor tipuri de boli degene-
rative, precum: boli cardiovasculare, obezitate
si unele tulburdri musculo-scheletice”. Aceste
afectiuni le-au numit boli hipokinetice pentru
ca foarte des sunt asociate cu nivelul scazut de
cheltuiald energetica, situatie prezentd mai ales
la persoanele sedentare. La randul lor, Harold

CULTURA FIZICA RECREATIVA SI DE RECUPERARE

Nr.27/1 - 2017




B. Falls, Ann M. Baylor si Rod K. Dishman [15]
sunt convinsi cd fitnessul reprezintd ,,0 formd
automativd de participare sistematicd la prac-
ticarea exercitiilor fizice in scopul imbundtdtirii
calitatii vietii”. Conceptul de fitness este utilizat
in cadrul strategiei generale de mentinere a starii
de sanatate, el exprima capacitatea de a accede la
o calitate optima a vietii, fiind in acelasi timp ,,0
conditie dinamicd, multidimensionald, ce se ba-
zeazd pe o stare de sdndtate pozitivd si include
mai multe componente: fitness intelectual, soci-
al, spiritual si fizic” [14].

Charles B. Corbin si Ruth Lindsey [10] defi-
nesc fitnessul prin ,,capacitatea intregului corp,
incluzdnd muschii, scheletul, inima si alte pdrti,
de a raspunde eficient tot timpul”.

Philip E. Alssen, Joyce M. Harrison si Barbara
Vance [1], considera fitnessul fizic drept o ,,reflec-
tare a abilititii de a munci cu vigoare si plicere,
fard oboseald, avind suficientd energie si pentru
activitdati de hobby si recreative sau pentru situ-
atii neprevizute; aceasta are legiturd cu starea
mentald si cea fizicd, bineinteles”. Dupd aceeasi
autori, fitnessul desemneazd un set de atribute,
»aptitudini” prin care individul face fata solicita-
rilor fizice si functionale din activitatile cotidiene
sau sportive, dependente de conditia sa anatomi-
cd, fiziologica si psihologica.

Adele Celeste Ulrich, de la Universitatea din
Oregon, defineste fitnessul fizic ca fiind ,,capaci-
tatea corpului omenesc de a functiona cu vigoa-
re si vioiciune, fiard oboseald exageratd, cu sufi-
cientd energie pentru a se angaja in activitdti de
timp liber si pentru a preintdmpina stresul fizic;
puterea musculard, anduranta, deplindtatea
cardiovasculard si vioiciunea sunt semne vizibi-
le ale conditiei fizice” [29].

Charles B. Corbin si Ruth Lindsey [9] sunt de
parere cd existd o stransa relatie intre activitatea
fizicd, fitness, sandtate si frumustete (Figura 1).

Y

Activitate fizica

Fitness

Sanatate $i frumusete
1

Fig. 1. Ciclul activitdtilor fizice benefice

CULTURA FIZICA RECREATIVA SI DE RECUPERARE

Pe de alta parte, fitnessul desemneazd si un
sport, inrudit cu culturismul, dar care pune ac-
cent mai mult pe dezvoltarea armonioasa a mus-
culaturii cu ajutorul exercitiilor in care se folosesc
greutati mai mici, cu mai multe repetari. Scopul
final al practicérii fitnessului este dezvoltarea
unui corp sandtos, proportionat, cu o musculatu-
rd armonioasd si bine definita.

Nu se poate vorbi despre fitness cu adevarat
dacd nu se au in vedere componentele de baza ale
acestuia, care sunt:

» rezistenta cardiorespiratorie la efort - ca-
pacitatea organismului de a transporta oxi-
gen si substante nutritive la nivelul muschilor
si de a prelua produsii de metabolism rezul-
tati;

o forta musculara - forta maxima pe care o
poate dezvolta un muschi intr-o singura con-
tractie;

« rezistenta musculard - capacitatea sistemu-
lui muscular de a efectua miscari submaxi-
male repetate in conditii optime pe o perioa-
da indelungats;

» mobilitatea (supletea) - capacitatea de a
efectua miscéri la nivel articular, trecand prin
intreaga amplitudine normald de migcare;

» compozitia corpului - se referd la cantitatea
de tesut adipos raportata la masa musculara.

Aceste componente sunt, in primul rand, de-
pendente de starea de sdnatate, ceea ce inseamna
cd orice individ isi poate imbunatati conditia de
fitness, chiar daca nu are aptitudini deosebite.

Identificarea si descrierea componentelor fit-
nessului reprezintd o problema dificild, neexis-
tand o pdrere unanima intre specialisti. Astfel,
Edwin A. Fleishman, unul dintre specialistii do-
meniului si creator de scoald din deceniul 7 al
secolului XX, identificd noua factori [18]: flexi-
bilitatea in extensie, flexibilitatea dinamica, for-
ta exploziva, forta statica, forta dinamica, forta
trunchiului, echilibrul corporal general, coordo-
narea generald si stamina (anduranta cardiovas-
culard).

La randul sdu, H. B. Falls evidentiaza si el tot
noua factori: conditia atletica, nivelul maxim me-
tabolic, capacitatea respiratorie, presiunea diasto-
lica, raspunsul inimii la efort, capacitatea expira-
torie, tensiunea arteriald, forta dinamica si pulsul
in repaus [15].

L. Denisiuc considerd cad principalii factori
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sunt: forta, puterea, viteza, agilitatea (coordona-
rea), mobilitatea si anduranta [13].

Alti specialisti, precum M.A. Zuiderma si Ted
A. Baumgartner, identificad patru factori ai fit-
nessului, comuni pentru barbati si femei, decisivi
in acest sens: forta si anduranta trenului superior;
forta si anduranta trunchiului; forta exploziva si
anduranta picioarelor; anduranta cardiorespira-
torie [30].

R. Kovar stabileste patru categorii: forta statica
maximald si dinamica; viteza de reactie, de reali-
zare; anduranta musculara local aerobica totald;
dexteritatea, coordonarea, echilibrul, orientarea
spatiald; flexibilitatea articulara [21].

Un alt specialist, Bill Tancred [28] descrie
noud componente care definesc mai pe larg con-
ceptul de fitness:

1. Forta - nivelul de raspuns al musculaturii
la o forta careia ii opune rezistenta.

2. Puterea - abilitatea de a exercita forta ma-
ximd printr-o miscare cat mai rapida. Cele
doud componente ale puterii sunt: forta si
viteza.

3. Agilitatea — aptitudinea de a realiza mis-
cari bruste intr-o succesiune rapida si di-
rectii opuse (ex.: alergare in zigzag).

4. Echilibrul - controlul pozitiei corpului
atat in miscare, cdt si in stationare.

5. Flexibilitatea — abilitatea de a efectua o
gama foarte variatd de miscari fara sa existe
impedimente de ordin fizic (ex.: masa mus-
culard in exces, tesut adipos in exces etc.).

6. Anduranta musculara locala - capacitatea
unor grupe musculare de a sustine un efort
indelungat in conditii optime (ex.: pedala-
tul, vaslitul).

7. Anduranta cardiovasculard - capacitatea
inimii de a furniza sange citre musculatura
activa, precum si capacitatea acesteia de a
utiliza sangele furnizat de inima (ex.: aler-
garea pe distante lungi).

8. Anduranta de fortd - abilitatea unui
muschi de a efectua un efort maxim in mod
repetat intr-un anumit interval de timp.

9. Coordonarea - capacitatea de a controla si
executa corect miscdrile corpului cu sco-
pul obtinerii eficientei maxime.

Diferenta principald dintre disciplinele care

folosesc in pregétire greutati libere si aparate este
data de felul in care se pune accent pe componen-

tele fitnessului (in acceptiunea de conditie fizica).

Astfel, in timp ce practicarea culturismului
presupune o strategie de antrenament orientatd
clar spre dezvoltarea unei mase musculare cat
mai mari, raportata la criterii de simetrie, pro-
portie, definire, reliefare, separare, vascularizare
a grupelor musculare, in practicarea fitnessului,
este urmaritd mai mult definirea si tonifierea ma-
sei musculare, alaturi de imbunétatirea functiei
cardiorespiratorii.

Chiar dacd foarte multe persoane merg la o
sala de culturism/fitness fard intentia clara de a
face sport de performantd, este foarte important
s fie stabilite obiectivele de la inceput, astfel incét
sd poata fi adoptatad cea mai buna ,strategie” de
antrenament.

Cum cei mai multi dintre cei care ajung intr-o
sala de fitness nu urmaresc doar cresterea masei
musculare, ci mai ales imbunatitirea conditiei
fizice, prin cresterea moderatd a tonusului si a
masei musculare si, eventual, reducerea stratului
de tesut adipos, o abordare de tip fitness a antre-
namentelor este mai potrivitd, fiind necesar sa se
pund accent si pe o alimentatie rationala si refa-
cere adecvata.

Starea de fitness (conditia fizica) este influen-
tata de varsta, sex, constitutia individului - tipul
somatic si modul sau de viatd. Orice individ isi
incepe viata cu un potential morfologic si functi-
onal, determinat in mare mdsurd genetic, care ii
stabileste limitele pentru sinatate si fitness. For-
ma corpului, tipologia somatica careia ii apartine,
tipul de metabolism, structura osoasd, marimea
si starea inimii, a plamanilor, numarul de fibre
musculare, tipul acestora se stabilesc la nastere.

Unii specialisti considera ca principalele mij-
loace prin care se pot atinge obiectivele acestui
sport sunt: exercitiul fizic, aparatura de spe-
cialitate (greutdti libere: hantele, bare, discuri;
instalatii speciale: banci de diferite forme si di-
mensiuni, fixe si reglabile, cu greutate culisanta,
angrenate cu cabluri - helcometre sau parghii
sau multifunctionale; echipamente de protectie),
alimentatia (proteine, glucide, lipide, vitamine,
saruri minerale si apd) si refacerea

Fiecare poate beneficia de pe urma practicarii
exercitiilor fizice, dar depinde doar de practicant
dacd reuseste si se mobilizeze in aceasta directie.

In vederea intaririi celor prezentate mai sus,
putem vorbi si de preocuparea specialistilor din

CULTURA FIZICA RECREATIVA SI DE RECUPERARE

Nr.27/1 - 2017




SUA in ceea ce priveste fitnessul. Astfel, pentru
a determina nivelul de fitness al unei persoane,
Consiliul Prezidential pentru Fitness din SUA
imparte fitnessul in trei parti masurabile: rezis-
tentd, fortd si flexibilitate.

1. Rezistenta este definitd ca fiind ,,abilitatea
de a face un efort fizic optim pentru perioade
lungi”. Putem vorbi de doua tipuri de rezisten-
ta: cardiorespiratorie si musculard. Rezistenta
cardiorespiratorie este abilitatea plamanilor si
inimii de a asigura muschilor oxigen si nutrienti
prin intermediul sangelui. Exercitiile aerobice, ca
alergarea, ciclismul, inotul, maresc capacitatea
cardiorespiratorie, acestea, corect dozate, ard, de
asemenea, calorii si reduc concentratia de tesut
adipos, ajutand la mentinerea sub control a gre-
utatii corporale. Un sistem cardiorespirator cu o
bund conditie fizica reduce riscul de deces prin
atac de cord si boli pulmonare.

Cand se alcatuieste un program de exercitii
pentru mdrirea fitnessului cardiorespirator, se
tine seama de urmatorii indicatori:

a. Tipul activitatii - activitatea trebuie sa
utilizeze grupe musculare mari si trebuie
mentinutd pentru o perioadd lunga.

b. Intensitatea - intensitatea medie pentru
marirea fitnessului cardiorespirator la adul-
tii sanatosi incepe de la 60-70% din capaci-
tatea functionald cunoscutd ca ritmul ma-
xim al inimii.

¢. Durata - durata exercitiului va depinde de
intensitatea acestuia. De obicei, activitati de
intensitate mica, precum mersul, pot dura
mai mult ca exercitiile de mare intensitate,
precum alergarea. Un nivel corespunzitor
de fitness poate fi obtinut si prin alternarea
unor activitdti de micd si mare intensitate,
cum ar fi mersul intercalat intre perioade
scurte de alergare. Se recomanda 15-60 de
minute de activitate aerobicd continud sau
discontinua.

d.Frecventa - activitatea aerobicd trebuie sa
fie efectuata de 3-5 ori pe saptamana.

e. Rata progresului - in primele 6-8 sdpta-
mani de antrenament vor avea loc progrese
semnificative in capacitatea cardiorespira-
torie. Pentru ca acest pogres sd continue,
practicantul trebuie sd ajusteze corespun-
zator intensitatea si durata activitatii.

Etapele progresului. Exista trei etape in ceea
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ce priveste rezistenta aerobica:

1. Faza initiala de adaptare - in timpul pri-
melor 4-6 saptamani sunt recomandate ni-
veluri reduse de cate 10-15 minute la 60-
70% din ritmul maxim al inimii.

2.Faza de adaptare - initial existd o usoa-
rd crestere a intensitdtii exercitiilor, dupa
aceasta, durata activitatii este crescutd la
fiecare 2-3 saptamani.

3. Faza de mentinere - in mod normal, dupa
6 luni de antrenament aerobic, o persoand
obisnuita isi atinge obiectivul de a obtine
un nivel de fitness corespunzitor si doreste
doar sd mentind acest nivel. Pentru aceasta
este de ajuns un program de exercitii la o
intensitate de 60-70% din ritmul maxim al
inimii executat de 3 ori pe saptamana.

Al doilea tip de rezistenta ce trebuie dezvoltata
pentru a avea un nivel de fitness corespunzator
este cea musculara. Aceasta este definitd ca fiind
abilitatea muschilor de a efectua contractii pen-
tru intervale lungi de timp.

2. Forta musculari este o altd unitate de ma-
surd a fitnessului si este impartitd in doua cate-
gorii:

a. Forta staticd (izometricd), cand nu se mo-
difica dimensiunile fibrelor musculare.

b. Forta dinamica (izotonicd), cand se modi-
fica dimensiunile fibrelor musculare prin
contractie.

Forta poate fi marita prin contractia statica a
muschilor folosind exercitii izometrice sau prin
exercitii dinamice, in care se folosesc greutati
mari, ce permit efectuarea unui numar mic de
repetari.

3. Flexibilitatea, abilitatea de a misca muschii
si incheieturile pe toatd cursa lor naturald. Elasti-
citatea scazutd favorizeazd producerea accidente-
lor, scade randamentul si calitatea executiei.

Existd mai multe avantaje pe care le prezinta
practicarea acestui sport:

» niciodatd nu este prea tarziu ca cineva s
inceapa sd practice exercitii de fitness;

» antrenamentele nu ocupd mult timp si sunt
foarte eficiente;

» organismul devine mai viguros si mai rezis-
tent la boli;

» se poate reduce stratul de tesut adipos in-
tr-un mod placut;

» inima si intreg aparatul circulator sunt an-
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trenate;

+ sepoate mentine o greutate optima, fara di-
ete severe;

o inlatura stresul zilnic;

« cultiva increderea in fortele proprii.

Nu in ultimul rand, trebuie avutd in vedere
influenta benefica a exercitiilor de fitness asupra
obtinerii si mentinerii unei greutati corporale
optime. Fluctuatiile mari de greutate pot fi deter-
minate de unele aspecte, cum ar fi: varsta, sexul,
tipul activitatii cotidiene, tipologia somatica (ec-
tomorf, endomorf, mezomorf), diverse afectiuni
biologice etc.

In prezent, marea varietate a formelor de prac-
ticare a fitnessului face ca tot mai multe persoane
sa se indrepte spre silile de ﬁtness Astfel, dintre
aceste forme de fi

a. gimnastica de zntretznere gimnastica de
tonifiere: tone up, aerobic cu impact usor
(LIA-low impact aerobic), aerobic cu im-
pact mare (HIA - high impact aerobic),
pilates, yogilates, stretching, master stret-
ch, reebok flexible strenght, body - home
fitness, aerobic latino dance, zumba (Zum-
ba Gold, Zumba Toning, Aqua Zumba,
Zumbatomic, Zumba in Circuit), funk car-
dio-funk street dance-salsa jump rose, hip-
hop, body jam - city jam etc.

b. gimnasticd si dans folosind diferite obiec-
te sau aparate: step dance (Step - Aero-
bics), power step, fitball, bosu, kangoo
jumps, body sculpt, power sculpt, elas-
tic-rubber-band, cardio-training, spin-
ning/body-bike, body-pump, chi ball, core
training etc.

c. gimnasticd, dans si discipline kombat: body
attack, tae bo, body kombat, aeroboxing,
adidas punch-boxing, a-boxing (boxing
aerobics), contact beat, aerokickboxing, fit-
box, yoseikan etc.

Studiile recente arata ca exercitiile fizice au ca
efect imbunatatirea metabolismului (arderea ca-
loriilor) nu doar pe durata efecturii lor, ci si un
timp dupa aceea. Specialistii afirma c&, pentru a
pierde 1 kg de tesut adipos, trebuie arse circa 7700
de calorii. Un exercitiu regulat de circa 15-20 mi-
nute pe zi va duce in citeva luni la rezultate vizi-
bile. In plus, cantarul nu este cel mai sigur etalon
al stdrii de sandtate a organismului. O persoand
poate avea aceeasi greutate arzand grasimi si ma-

rind in acelasi timp masa musculard. Este stiut si
faptul ca regimurile de sldbire au ca efect scaderea
si a masei musculare, spre deosebire de fitness,
care contribuie la marirea masei musculare in
detrimentul tesutului adipos. Pentru exemplifica-
re, mai jos prezentam efectele diferitelor activitati
sportive asupra scdderii in greutate (Tabelul 1).

Tabelul 1. Diverse activitdti fizice
si caloriile pierdute pe ord:

Activitdti fizice | Calorii pierdute
alergare (10 km) | 900 de calorii
inot (viteza medie) | 270 de calorii
tenis (simplu) | 400 de calorii
schi fond | 700 de calorii
mers pe jos (5 km) | 200 de calorii

Exercitiile de fitness sunt miscarile efectuate
pentru invingerea unor rezistente, care pot fi ma-
surate in kilograme, si anume: propria greutate,
greutdti libere, aparate etc.

Antrenamentul cu greutéti presupune o mul-
titudine de exercitii executate in sala de fitness cu
greutatea propriului corp (flotari, tractiuni etc.),
cu greutdti libere (hantele, discuri, bare etc.), la
care se pot adduga exercitii de izolare, folosind
diverse aparate (banci, scripeti, helcometre, pre-

Prin utilizarea greutitilor libere, mai usoare
decat cele folosite de culturisti, practicantii de fit-
ness urmdaresc mai multe obiective, cum ar fi:

« scaderea in greutate prin reducerea cantita-
tii de tesut adipos;

» obtinerea si mentinerea unei definiri si to-
nifieri ridicate a musculaturii;

» imbunatatirea marilor functii - circulatie,
respiratie etc.;

» dezvoltarea unor capacitdti motrice s.a.

Caracteristicile exercitiului fizic:

» influenteaza sfera biologica, fizica, dar si pe
cea psihicg;

» se repeta sistematic in functie de obiective;

+ se poate adapta in functie de sex, varsta,
grad de pregatire fizica;

» continutul exercitiului fizic este determinat
de miscarile corpului sau ale segmentelor;

« se cuantificd prin volum, intensitate si com-
plexitate.

CULTURA FIZICA RECREATIVA SI DE RECUPERARE
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Pentru realizarea acestor obiective, practican-
tii pot folosi o gama variata de exercitii, incluse
intr-un program adaptat varstei, sexului, nivelu-
lui de pregitire anterioara etc.

Pe langa exercitiile cu greutdti, practicarea
diferitelor ramuri sportive si exercitiile aerobice
are un rol foarte important in atingerea unei stéri
optime de fitness si asigurarea unei senzatii de
confort pentru organism, numele acestor exerci-
tii atragand atentia asupra importantei pe care o

CULTURA FIZICA RECREATIVA SI DE RECUPERARE

are respiratia si reglarea ei la aceste exercitii. In
acelasi timp, nu trebuie uitat faptul ci efortul ae-
rob trebuie si fie asociat cu cel anaerob (ridicare

Mai mult, Elena Maria Columban [12] de-
monstreazd faptul ca existad asemanari, asa cum
existd si deosebiri intre exercitiul fizic si miscarile
cotidiene (Tabelul 2), concluzia fiind ci exerciti-
ile fizice se pot practica de oricine, oriunde, ori-
cand, dar nu oricum.

Tabelul 2. Asemdndrile si desoebirile dintre exercitiul fizic si miscdrile cotidiene

ASEMANARI

Soliciti efort fizic si psihic. Sunt incluse in actele motrice.

DEOSEBIRI

Exercitiul fizic

Miscirile cotidiene

Este o miscare voluntara.

Nu urmaresc obiective concrete, legate de dezvoltarea
corporald sau de sanitate.

Structura lui este special construita pentru atingerea
scopurilor, in mod precis si eficient.

Nu sunt incadrate intr-un proces special organizat.

Se utilizeazi in cadrul unui proces organizat sau in ac-
tivitati independente, dar cu respectarea unor reguli.

Nu sunt selectate pentru a determina efecte fizice sau
organice.

Este construit pe baza unor principii i reguli care asi-
gura orientarea corectd a influentelor lui asupra orga-
nismului si sanatatii.

Principalul lor rol este pentru munca si deplasare.

Influentele lui pot fi previzute si controlate, pentru a
determina efectele dorite asupra fizicului si psihicului.

Modificérile corporale obtinute nu sunt previzibile si
controlabile.

Trebuie repetat sistematic, pentru cresterea eficientei
si dezvoltarea deprinderilor motrice.

Uneori pot dezvolta atitudini deficiente profesionale.

Poate dezvolta i imbunatati priceperi, deprinderi mo-
trice si calititi motrice necesare in procesul muncii.

Nu dezvolta deprinderi specifice domeniului sportiv.

Poate dezvolta calititi morale, influenteaza afectivitatea.

Au influenta foarte mica asupra educirii psihicului.

Exercitiile aerobice maresc cantitatea de oxi-
gen livratd musculaturii si 1i permit acesteia sé
functioneze mai mult timp la nivel optim. Ele tre-
buie sa fie executate pe o perioada de cel putin 15
minute fara pauza, iar pentru ca rezultatele sa fie
notabile, este bine sa fie efectuate zilnic, intrucat
orice activitate care sporeste ritmul cardiac pentru
un interval mai lung de timp va conduce in final la
imbundtatirea conditiei fizice.

In ceea ce priveste planificarea execitiilor, este
greu de stabilit un program standard, intrucat
gradul de individualizare este prea mare, iar din
aceastd cauza este indicat sd se realizeze progra-
me personalizate de antrenament, in functie de
particularitétile si reactiile organismului fiecarui

individ.

Exercitii aerobice indicate pot fi: gimnasti-
ca aerobicd, jogging, mersul pe jos, pe banda de
alergare, cu bicicleta, saritul coardei etc.

Cum nici un tratament medicamentos nu
poate remedia efectele nocive produse de lipsa de
miscare, de alimentatia nerationald, coroborate
cu consumul de alcool, tutun sau droguri, o al-
ternativa optima poate fi un mod de viata activ,
in care practicarea activitdtii fizice in mod orga-
nizat, sub indrumarea unui instructor specializat
in fitness sa fie o alegere cotidiana.

Majoritatea efectelor activitatii fizice, cum ar fi
o energie mai mare sau o stare psihicd mai buna,
apar dupa mai mult timp de la inceperea activitatii
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fizice, iar unele dintre cele mai importante benefi-
cii apar dupa cativa ani de activitate fizica regulata.

Intelegerea conceptului de fitness ne poate
ajuta sa facem fata cu succes problemelor cotidi-
ene marcate atdt de stresul fizic, cat si de stresul
psihic si multe dintre bolile contemporane - se-
dentarism, obezitate, diabet, boli cardiace, depre-
sie — ar putea fi evitate prin practicarea regulatd a
unor forme de exercitii fizice, printr-o alimenta-
tie rationald si o odihna pe masura.

In concluzie, intelegerea conceptului de fit-
ness si practicarea exercitiilor de acest tip au o in-
fluenta benefica asupra sanatatii omului, asupra
starii lui de bine. Pentru atingerea obiectivelor
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