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CUVANT INAINTE

LAI grija de corpul tau, pentru ca este
singurul loc unde va trebui sa traiesti”.
Jim Rohn

Sanatatea nu trebuie sa devina importanta pentru noi doar
atunci cand lipseste, ci sa fie o constanta a vietii noastre.

Aceasta carte propune stilul de viatda SOOA care trebuie aplicat
de fiecare dintre noi indiferent de varsta, sex, profesie etc..

Lucrarea este structurata pe patru capitole:

. SPORT
. OPTIMISM
. ODIHNA

. ALIMENTATIE

esentiale pentru un stil de viata sanatos, scrise de asemenea de

specialisti Tn domeniu.

1. Capitolul SPORT cuprinde beneficiile exercitilor fizice, sfaturi
practice, exercitii de circumductie, exercitii de sport la birou,
exercitii de aerobic, exercitii de Pilates si exercitii de stretching.
Toate exercitiile sunt descrise simplu si exemplificate prin poze.

2.  Capitolul OPTIMISM cuprinde: principiile fiecarei zile optimiste,
crezul optimismului si alte rezultate ale catorva cercetari realizate
in universitati celebre.

3. Capitolul ODIHNA este descris intr-o variantd simplificats,
aplicabila fiecaruia dintre noi. Conditiile pentru un somn linistit
si recomandarile specialistilor se gasesc si ele in acest capitol
esential.

4.  Capitolul ALIMENTATIA este structuratd astfel incat sa se
inteleaga rolul foarte important al acesteia. Recomandarile practice
si alte aspecte privind alimentatia le veti descoperi la acest ultim
capitol.

Cartea este dedicata in intregime tuturor care o citesc, au
aplicat, aplica, si vor aplica acest stil de viatd SOOA.

Autoarea
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Beneficiile Exercitiului Fizic

I. BENEFICIILE EXERCITIULUI FIZIC

Stralucirea si increderea pe care ti-o dau sanatatea, asociate cu
un corp de invidiat si un ten superb, pot avea si alta sursa. Acestea sunt
in stransa legatura cu perseverenta, buna organizare a timpului Si un
grad de respect fata de tine Tnsuti si fatéa de corpul tau.

Cand vorbim de exercitiul fizic, primul beneficiu la care ne gandim
este sanatatea, dar acesta este doar cel principal, iata alte 6 beneficii
importante ale exercitiului fizic:

1. NIVELUL RIDICAT DE ENERGIE

Daca vei manca o hrana sanatoasa si vei bea multe lichide, iar
dimineata vei incepe cu un minim de exercitii fizice, vei fi mandru de tine,
vei avea energie si poftd de viatd. Cand mananci mancare procesata,
corpul tau cheltuie mai multa energie ca sa o digere, iar acest lucru te
indeparteaza de la o forma buna si te poate deprima.

2. INCREDEREA iN TINE LA SUPERLATIV

Cand esti fericit de ceea ce vezi in oglinda si ca te simti plin de
vitalitate, te vei simti admirat e toata lumea, te vei simti in largul tau
si vei scapa de coplexe. Faptul ca ai incredere in tine este legat si de
felul in care comunici zi de zi cu oamenii din jurul tau. Dupa vreo trei
luni de miscare si de exercitii fizice practicate in mod regulat, colegii si
colaboratorii tai vor observa ca mergi mult mai drept, mai increzator si
ca esti mereu binedispus. Aminteste-ti mereu ca arati la fel de bine cum
te simti.

3. TENUL TAU VA STRALUCI DE SANATATE S| FRUMUSETE

Dermatologii sunt de parere ca exercitiul fizic si transpiratia pe are
o eliminam céand 1l practicam, echivaleaza cu un mini-tratament facial.
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Beneficiile Exercitiului Fizic

4. O MINTE SI O PUTERE DE CONCENTRARE RIDICATA

Cei care vor reusi sa includa exercitiile fizice in programul lor
obisnuit, vor fi mai organizati si mai focusati pe rezultate si pe succes.
Exercitiul fizic oxigeneaza creierul.

5. METABOLISMUL LA PARAMETRII PERFECTI

Eficienta crescuta vine impreuna cu odihna suficienta, cu o hrana
sanatoasa, echilibrata si cu mult optimism, astfel incat motoaree corpului
si ale mintii tale sa fie turate la viteza potrivita ca sa te desfasori din plin.
Daca iti lipseste energia, vei dormi prea mult si totusi te vei simti mereu
obosit. Metabolismul si mecanismele noastre de reglare sunt diferite
asa cum sunt diferite intregile noastre alcatuiri: trupesti, sufletesti,
comportamentale etc......de aceea este esential s ne gasim propriul
tempo de a simti cum ne reglam energia si de cata activitate fizica ori
odihna are nevoie propriul nostru organism.

6. O STARE MENTALA MAI BUNA

Exercitiul fizic ne va ajuta sa infrangem efectul stresului si ale
depresiei atat de mult raspandite in ultimul deceniu. Succesul este
asigurat in mare parte, de o atitudine pozitiva, iar miscarea este aliata
ei cea mai buna. Cand facem sport sunt eliminate endorfine si imediat
simtim o stare de placere, de bucurie. Cea mai eficienta forma de
exercitiu, este activitatea de tip cardio, cea in masura sa-ti stimuleze
circulatia craniana. Sa nu credeti niciodata ca miscarea va va obosi, desi
asa poate parea uneori cand abia ati inceput miscarea, dupa o lunga
perioada de sedentarism. In mod cert, miscarea va va aduce energie si
o stare mentala de total confort interior.

Pe masura ce corpul imbatraneste si masa musculara scade se
acumuleaza in locul ei grasime. Grasimea este un tesut inactiv care
are nevoie de putine calorii pentru a se mentine. Cu cat ai mai multa
grasime ai nevoie de mai putine calorii ca sa-ti pastrezi greutatea
constanta. Inlocuirea masei musculare cu grasime, este un fenomen
strain organismului nostru si are ca rezultat imbatranirea organismului,
pe care o0 asociem cu inaintarea in varsta. Mai intai organismul devine
greoi. Avem nevoie de mai putine calorii ca sa traim, asa ca daca la
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Beneficiile Exercitiului Fizic

45 ani veti continua sa mancati ca la 25 ani, va veti ingrasa. Pierderea
treptatd a masei musculare duce la slabirea organismului, instalandu-se
lenea, cea ce duce treptat la o scadere a activitatii fizice. Pe masura ce
muschii nostri se subtiaza, imbatranim mai repede.

Indiferent de varsta cine incepe sa faca exercitii fizice, constata
o crestere a masei musculare si o imbunatatire a a fortei si a arderilor.
Oamenii care continua sa faca exercitii dupa ce trec de 50 ani sunt la fel
de in forma sau chiar mai in forma decéat cei sedentari care sunt de 20 -
30 ani, ceea ce ar explica de ce traiesc mai mult.

Cu cat oamenii consuma mai multe calorii, atunci cand fac exercitii
fizice, cu atat isi maresc sansele de a trai sanatosi ani indelungati. Tot
ce trebuie sa facem este s& ne miscam asa cum ne impune mostenirea
noastra genetica. Trebuie s& ramanem in forma, puternici asa cum am
fost creati sa fim.
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Beneficiile Exercitiului Fizic

RECOMANDARI PRACTICE

Exercitiile fizice sunt necesare pentru majoritatea dintre noi, fiecare
avand dorinta de a ajunge la un aspect fizic placut. Putini sunt cei care
pot ajunge la acea forma, sa aiba un abdomen bine conturat.

Pentru ca exercitiile fizice sa fie mai placute si eficiente iata cateva
recomandari practice:

1. ALEGE ACTIVITATEA FIZICA CARE iTI PLACE

Alegand activitatea fizica preferata de tine, asigura faptul ca o vei
practica pe termen lung. Exista mai multe optiuni din care poti alege,
cateva sunt descrise si exemplificate simplu prin poze in aceasta lucrare.

2. ALEGE MUZICA PREFERATA SI POTRIVITA SAU UN
PARTENER DE ANTRENAMENT

O muzica placuta, antrenanta va ajuta sa treaca timpul mai usor.
Nu vei mai fi antenta la durerile musculare si nu vei mai sta mereu cu
ochii pe ceas.

Un partener de antrenament te va motiva in a efectua un
antrenament eficient pentru tine, iar ajutorul va fi reciproc pe tot parcursul
activitatilor fizice si te va ajuta sa respecti zilnic sedintele de antrenament.

3. MOMENTELE POTRIVITE DE ALIMENTATIE INAINTE DE
EFORTUL FiZIC

Mancarea inseamna energie si de aceea avem nevoie de o
alimentatie potrivitd pentru a putea face efort fizic. Daca reducem drastic
numarul de calorii, vom fi lipsiti de vlaga si vom pierde masa musculara.

Inainte de efort este bine sd mananci ceva, dar trebuie sa lasi timp
pentru digestie. Preferabil sa mananci cu 1,5 - 2h inainte de a face efort.
Cantitatea de grasimi se afla in stransa legatura cu timpul necesar pentru
digestie. Cu cat alimentele contin mai multe grasimi cu atat digestia va
dura mai mult.

Cele mai recomandate alimente ar fi: fructe proaspete, legume si
cereale integrale.
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Dupa efort:

» daca efortul a fost moderat este suficienta o gustare pentru a te
energiza, pana la urmatoarea masa mai consistenta.

» daca efortul a fost intens, este necesar sa mananci la aproximativ o
ora dupa antrenament pentru a realimenta organismul.

4. ALEGE CEL MAI BUN MOMENT AL ZILEI PENTRU A SLABI

Chiar daca alegi sa te duci la sala de sport sau sa faci exercitii
fizice acasa, cel mai bun moment al zilei, pentru a slabi, este sa lucrezi
fnainte de micul dejun.

Conform britanicilor, efortul fizic inainte de prima masa al zilei este
mai eficient decat in orice alta perioada.

Nu numai ca efortul inainte de micul dejun reduce din greutatea
corporala, dar favorizeaza si o circulatie mai buna a sangelui.

Dr. Jason Gill, cel care a condus studiul, considera ca exercitiul
fizic in sine, este bun pentru sanatate, dar cel efectuat dimineata forteaza
corpul sa se bazeze pentru energie pe grasimea corpului.

5. ACORDA TIMPUL NECESAR EXECTITIULUI FIZIC

La Tncepatori, pentru ca la aceasta categorie se refera aceasta
carte, este indicat sa se aplice ,tactica pasilor mici”. Indiferent de genul
de activitate ales, debutati prin a-i aloca timp mai redus pentru inceput.
Verificati daca respectiva activitate aleasa vi se potriveste, urmand ca
apoi sa cresteti progresiv timpul alocat.

Este important de stiut ca perioada de timp alocata practicarii cu
regularitate a exercitiilor fizice imbunatateste starea de sanatate. Pe
masura ce se creste durata si complexitatea exercitiilor practicate, veti
observa si cresterea beneficiilor asteptate.

Asadar, pentru Tncepatori durata de practicare a efrotului variaza
intre 20 - 40 min. Aceasta de la caz la caz, in functie de: varsta, sex,
nivel de pregatire fizica, tipul efortului ales etc. Odata ce organismul se
adapteaza la acest tip de efort, puteti s& mariti timpul alocat miscarii.
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6. SCHIMBATI EXERCITIILE DUPA O PERIOADA DE TIMP
PENTRU A EVITA MONOTONIA

Corpul tau prospera odata cu schimbarile. Dacéa vei face acelasi
lucru, nu numai ca te vei plictisi, dar nici corpul tau nu va mai raspunde
si se va adapta.

Incepeti cu 5-6 exercitii care va plac si repetatile zilnic. Dupa o
perioada, schimbati 2-3 exercitii, pana ajungeti sa le schimbati pe toate.
Se poate lucra in circuit, (ex: exercitiile 1-2-3-4-5 din orice capitole) sau
serii (ex: exercitiul 1 repetat de 5 ori, exercitiul 2 x5, etc.).

7. PAUZA INTRE REPETARI

Personal, in pauzele dintre repetari recomand stretching (vezi
capitolul Exercitii de Stretching) atat pentru grupele de muschi care s-au
lucrat in exercitiul precedent cat si pentru alte grupe musculare solicitate
in acelasi antrenament.

Numarul de repetari prezentat este orientativ. Acesta poate varia
de la o persoana la alta, in functie de mai multi factori: nivel de pregarire
fizica, varsta, sex etc.

Inainte de a efectua exercitii fizice, asigura-te ca starea ta de
sanatate iti permite sa depui efort fizic.





