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CUVANT INAINTE

Autoarea prezentei carti elaboreazda un material valoros prin
continutul sau intr-o perioada in care obligatia de a restrange timpul si aria
de deplasare a afectat un segment important de populatie, nevoia de miscare
fiind resimtita si probabil abia acum constientizata. Iata de ce consideram
oportund elaborarea unui astfel de material si felicitam autoarea pentru
realizarea acestuia.

Procesul de degradare structurala si functionala a organismului uman
datorat lipsei de miscare si rezultatele nefaste ale sedentarismului, a fost
semnalat Tncd de acum 2000 de ani.
readuce 1n preocuparile specialistilor problematica acestei trasaturi primare i
conditie a vietii omului, care este miscarea motrica. Studiile si cercetarile
diseminate prezintd situatii alarmante referitoare la deteriorarea stdrii de
sandtate a unor segmente tot mai mari de populatie, cu varsta din ce in ce mai
scazuta, cauzatd de periculoasa combinatie dintre sedentarism si abundenta
de mancare care, de cele mai multe ori este nesanatoasa.

Educarea populatiei, cu deosebire a tinerilor pentru un stil de viata
activ urmareste n principal alocarea unui procent cat mai mare din cuantumul
timpului liber exercitiilor fizice.

Practicarea independent a exercitiilor fizice nu este un deziderat nou,
aceasta fiind unul din obiectivele educatiei fizice mentionat constant n toate
programele scolare ale disciplinei, dar indeplinirea sa a fost si este un
deziderat dificil. Dificultatea determinarii individului de a pune in miscare
propriul corp se datoreaza unor comportamente sociale sau de grup
promovate din interese strict economice, greu de contracarat prin apeluri la
constiinta fiecaruia de a lupta impotriva curentului, cu atat mai mult cu cat
activitatea este dezavuata si impinsa in derizoriu chiar de cei care se lupta cu
efectele lipsei de miscare fizica. Sunt necesare interventii politice prin care sa
se sprijine efortul specialistilor preocupati de starea de sanatate a populatiei.

Acesti specialisti au ncercat si incearca pe diferite canale de
informare sa promoveze exercitiul fizic. Tn acest sens sunt utilizate mijloacele
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media pentru spoturi publicitare, reportaje sau emisiuni prin care sunt
prezentate fizic o serie de exercitii. In prezent informatii despre continutul si
adresabilitatea unor seturi de exercitii pot fi obtinute prin internet sau CD-uri.

Cartea de specialitate ramane insd mijlocul recomandat deoarece
continutul sau are ca surse documentarea aprofundata, certificarea stiintifica
ce ii confera incredere.

Din aceste considerente recomandam cititorilor prezentul material in
care autoarea a realizat seturi de exercitii pentru activarea diferitelor grupe
musculare, urmarind obiective clar precizate pentru atingerea scopului
declarat respectiv de mobilizare a tuturor indiferent de varsta pentru
practicarea exercitiului fizic. Marea majoritatea a acestor exercitii sunt
realizate Tn baza vastei experiente pe care autoarea o are ca Maestru al
sportului, titlu acordat datorita numeroaselor medalii obtinute n Tndelungata
sa cariera dar si ca antrenor si cadru didactic in invatamantul universitar.
Cartea cuprinde exercitii descrise conform terminologiei de specialitate,
structurate pe timpi astfel incdt sa poatda fi executate si nsotite de
acompaniament muzical, cu o dozare ce urmareste potentialul unor executanti
incepatori. Pentru fiecare structura a realizat o imagistica sugestiva pentru
facilitarea Tntelegerii exercitiului prezentat.

Majoritatea oamenilor au inca instincte de locomotie naturale astfel
Tncét tentatiile pot fi stopate, cartea prezentd oferind o oportunitate practica
de incepere sau continuare a unui stil de viata activ prin sport, dincolo de
asertiunile plicticoase, pompoase si vide de actiune.

Felicit inca odata autoarea pentru realizarea acestui material iar
,adresantilor” curaj in deblocarea initiala, cu recunoasterea ca inceputul este
greu, dar cu timpul, inertia comoditatii va fi inlocuita de satisfactii multiple.

Prof.univ.dr. Dorina Ortanescu



CAPITOLUL I
EXERCITIILE FIZICE — MIJLOACE EFICIENTE
DE iIMBUNATATIRE SI MENTINERE A SANATATII

Motto

Omul este incurajat de efecte, asupra caror
cauze nu se poate abtine sa nu-si puna intrebari.
Ca fiinta comoda, el accepta cauza cea mai
importanta ca fiind cea mai buna si cu aceasta

este satisfacut.
Goethe

Exercitiile de gimnastica reprezinta chintesenta activitatii sportive
practicate oriunde si oricand. Ele mentin corpul puternic tonifiat, ajuta la
corectarea posturii, stimuleaza activitatea principalelor sisteme ale
corpului uman, dezvolta calitati cum sunt agilitatea, flexibilitatea si
contribuie la cresterea capacitatii de efort. Pentru aceasta este insa nevoie,
ca zilnic sa acorzi atentie acestei activitati sportive, iar numarul repetarilor
sd creasca treptat.

Depunerea de grasime cu preponderentd pe zona abdominala, sau pe

alte zone ale corpului, este usor vizibila si destul dificil sa eviti acest lucru,
mai ales cand ai un regim de viata sedentar.
Astfel, cresterea treptatd a stratului adipos, odatd cu inaintarea in varsta si
lipsa practicarii activitatilor fizice, conduc la atrofierea muschilor, iar rata
metabolismului este din ce in ce mai scazuta, ceea ce inseamna arderea a unui
numadr din ce In ce mai mic de calorii.

Cei care pun in aplicare un program zilnic de antrenament, automat
adopta si un obicei nutritional sanatos, ajutand astfel la sustinerea efortului
fizic. Acestea sunt principalele motive care ne determind sa facem sport, in
mod regulat indiferent de varsta sau greutate, desigur cu acordul medicului
acolo unde situatia o impune.



Efectul practicarii activitatilor sportive in combinatie cu alti factori,
pot promova un stil de viata sanatos, nivel scazut de stres si un somn linistit,
cu alte cuvinte ,,Minte sandtoasa in corp sandatos”. Pe langa efectul benefic
asupra starii de sanatate, exercitiile fizice pot avea si efect de deconectare de
la stresul zilnic, generat dupa o zi de munca obisnuitd, in care ne dorim sa
iesim din starea de supraincordare specifica vietii actuale.

Prin practicarea exercitiului fizic se vor optimiza functiile scoartei
cerebrale, Tn special ale sistemului nervos vegetativ (SNV- ,,responsabilul”
coordonarii tuturor functiilor organelor interne, a aparatelor si sistemelor
organismului uman).

Lipsa practicarii exercitiilor fizice, aldturi de alti factori cheie,
reprezinta un risc real pentru sandtatea fizica si psihica a omului in ziua de
azi. Cresterea numarului de persoane cu probleme de obezitate sau cu alte
boli cronice, reprezintd o dovada certa ca este nevoie de un stil de viata
sandtos, cu accent pe practicarea sportului si 0 alimentatie echilibrata, atat la
copii cat si la adulti.

Sportul in general, este unul din factorii care contribuie la
imbunatatirea calitatii vietii cu accent crescut pe starea de sanatate fizica si
mentald. Efectul practicarii exercitiilor fizice si/sau a altor activitati sportive
este conditionat de durata si intensitatea cu care sunt sustinute.

,,Nu exista nu pot, exista nu vreau!”

Intotdeauna existd mijloace de practicare a sportului, atunci cand este
vorba de sanatate, important este sa existe dorinta in acest sens. Problema se
pune probabil, ce sport este mai potrivit pentru fiecare. Tn general, se
urmareste ca acea activitate sportiva, sa fie practicatd cu pldcere, cat mai
aproape de casa, in cele mai bune conditii de securitate.

In aceasti carte, veti gasi modalitatea de a practica diverse exercitii de
gimnastica, pentru mentinerea sau Imbunatatirea starii de sandtate, pentru
obtinerea starii de bine, alaturi de cei dragi. Exercitiile prezentate in aceasta
carte sunt in mare parte libere, sunt usor de executat, iar pentru ingreunarea
unora dintre ele, putem folosi sticle mici cu apa sau nisip, gantere usoare etc.
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Practicarea activitatilor fizice conduce catre numeroase beneficii,
printre care intensificarea circulatiei sangelui la nivelul creierului, ceea ce
previne n mare parte aparitia unor boli degenerative. De asemenea,
influentand pozitiv activitatea sistemului nervos central, stimuleaza viteza de
transmitere a influxurilor nervoase cu efecte deosebite in cresterea
randamentului psihic, prin marirea capacitatii de concentrare, imbunatatirea
memoriei si atentiei. Studiile de specialitate spun ca, 30 minute de activitate
fizica practicata zilnic reduce riscul aparitiei bolii Alzheimer cu 50%.

Efortul fizic actioneaza asupra centrilor nervosi obositi, solicitati in
exces, fiind un bun mijloc de refacere al acestora. Exercitiile fizice pe langa
stimularea dezvoltarii motrice, solicita capacitatea de concentrare si atentie,
spiritul de observatie, memoria, imaginatia, vointa, activand stari afective
deosebite, in acord cu sau fara acompaniamentul muzical.

Executarea exercitiilor pe muzica, pe langa conferirea unei elegante
aparte, a miscarii se creeaza o ,,stare emotionala pozitiva ce inlatura oboseala,
plictiseala, stresul, iar ritmicitatea executiei impusa de ritmul muzical,
favorizeaza un efort sustinut pe o duratd mai lunga” (Viorica Mociani, 1985).

Exercitiile si miscarea in general, executate pe muzica, creeaza,,
emotii superioare, imbogatind viata interioara a executantilor” (Vasilica
Grigore, 2001), educa ritmul, contribuie la educatia muzicalda prin
imbogatirea culturii muzicale. Acest lucru isi pune amprenta ,, nu numai
asupra miscarii ci si a intregii activitati a omului, insuflandu-i optimism”
(Vasilica Grigore, 2001).

Sedentarismul conduce catre o reducere dramatica a activitatilor fizice
ca volum, intensitate si complexitate. Prin practicarea exercitiilor de
gimnastica si nu numai, ficatul nu va mai produce colesterol rau in exces, asa
cum se intampla in general n cazul sedentarilor.

Lipsa activitatii fizice este una dintre principalele cauze de deces din
lume, sedentarismul putand cauza aproximativ 2 milioane de decese la nivel
global, considerat a fi printre primele 10 cauze de deces din lume, studiile
OMS aratand ca 60% dintre locuitorii planetei duc o viata sedentara.
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Beneficii
In concluzie, cele mai importante beneficii ale practicarii exercitiilor

fizice sunt:

v' Mentinerea, imbunatitirea stirii de sdnatate si predispunerea la
buna dispozitie;

v Ofera o stare de bine prin eliminarea stresului zilnic si a oboselii
psihice, stimuland activitatea sistemului nervos, cantitatea de
oxigen si nutrienti din sdnge creste, conducand la eliberarea de mai
multa energie;

v Functia cardiorespiratorie va fi mai eficienta iar oboseala fizica si
psihica va aparea mai greu;

v Creste amplitudinea respiratiei si a capacitatii vitale;

v' Imbunitateste circulatia sangelui si a limfei, muschiul cardiac devine
mai puternic pulsand mai mult sdnge in organism;

v Datorita cresterii nivelului de oxigenare la nivelul creierului,
practicarea exercitiilor fizice conduce la reducerea riscului de aparitie
a unor boli degenerative precum Alzheimer;

v' Creste elasticitatea arterelor, iar capilarele din muschi se largesc;

v Datorita volumului mare de lucru se dezvolta capacitatea la efort a
organismului;

v Functiile celulelor osoase vor fi si ele stimulate, astfel oasele vor
deveni mai puternice, scazand riscul aparitiei osteoporozei;

v Elimina toxinele din organismului;

v Stimuleazd activitatea metabolismului care ajutd la scaderea in
greutate prin arderea caloriilor;

v' Stratul adipos va scddea iar retentiile de apa de asemenea;

v Dezvolta forta principalelor grupe musculare, elasticitatea musculara
si articulara,

v" Creste capacitatea de coordonare, echilibrul si multe altele;

v Imbunititeste calitatea somnului si tensiunea arterial3;

v" Organismul devine mai rezistent in fata bolilor, deci creste imunitatea.
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Beneficiile practicarii activitatilor sportive in randul copiilor

v Mentinerea sau chiar imbunatatirea starii de sanatate;

v Dezvoltarea sistemelor organismului cu preponderenta sistemului
muscular, 0sos, respirator, circulator, etc.;

v Mentinerea sub control a greutatii corporale;

v Dezvoltarea personalitatii, a abilitatilor de socializare, respectare a
regulilor in general, spiritul de echipa, corectitudinea, consolideaza
faptul ca trebuie sa respecte regulile activitatii sportive practicate;

v" Devine responsabil pentru actiunile si faptele pe care le comite in general;

Dezvoltarea mobilitatii, elasticitatii musculare si articulare;

v' Efect pozitiv asupra memoriei si al puterii de concentrare mai ales in
coditii de stres;

v Dezvolta capacitatea de efort in functie de tipul activitatii sportive practicate;

v Stimuleaza activitatea metabolismului;

v' Practicarea activitatilor sportive in timpul liber reprezintd un mod de

<

relaxare 1n care intregul organism se oxigeneaza,
v Dezvolta imunitate in fata diverselor bolilor;
v Imbunititirea calitatii somnului.

incilzirea

Rolul principal al incalzirii este acela de a pregati organismul pentru
efort intens si efectuarea activitatilor sportive propuse. Ea este perioada de
timp care are loc inainte de efectuarea activitatii fizice si va consta in exercitii
cardiovasculare usoare (alergare usoara, combinate cu exercitii de gimnastica,
usoare intinderi musculare, exercitii din scoala alergarii).

Aceste exercitiile sunt concepute pentru a creste viteza circulatiei
sangelui, determinand cresterea frecventei ritmului cardiac, in timp ce se
intind muschii, ligamentele si articulatiile, vor fi pregatite pentru efectuarea
exercitiilor fizice propuse. Procesul de pregatire a organismului pentru efort
determind cresterea temperaturii corpului, facilitand cresterea eficientei
reactiilor biochimice ce se produc in muschi.

Grupele musculare se incélzesc si pregitesc organismul pentru
activitatea fizica intensa, solicitanta, prevenind totodata leziunile musculare,
articulare sau de ligamente. Incilzirea este de asemenea, o buna oportunitate
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pentru un individ de a se pregati mental, pentru antrenamentul ce va urma,
dar si de a exersa abilitatile si de a socializa daca este cazul. Starea de bine
apare ca urmare efectului miscarii mai ales daca se practica n aer liber.

Durata

Tn functie de activitatea sportiva ce urmeazi a fi efectuati, de nivelul
de pregatire si varsta, durata procesului de pregatire a organismului pentru
efort este diferita.

De obicei, aceasta poate sa fie intre 10-20 de minute in functie de
nivelul de pregatire al fiecaruia si ce activitate fizica intensa urmeaza a se
lucra. Dar, pentru incepatori 10-15min, in care frecventa cardiaca ajunge la
120 pulsatii/min, este suficient.

Cel mai important motiv pentru a face o incalzire este de a preveni o
accidentare n timpul sesiunii de antrenament. Mentinerea muschilor calzi, va
preveni leziunile musculare si articulare, sustine efortul mult mai bine pe o
perioadd mai mare, evitd o oarecare suprasolicitare. In acest fel organismul
incepe sa se lucreze in mod constant si Tn conditii de siguranta, crescand astfel
calitatea antrenamentului, iar capacitatea de efort este mult mai mare .

Lucrati zilnic cel putin 30 de minute, alegand din aceste complexe de
exercitii de gimnastica ce considerati ca se potriveste nivelului vostru de
pregatire, astfel se va imbunatati rezistenta musculara la efort specific, in timp
ce stimuleaza cresterea masei musculare muschilor abdominali, fesierii,
coapse, umeri triceps, etc.

Pentru un consum mare de calorii este recomandat sesiuni scurte de
antrenament dar efectuate cu intensitate mai mare.

Recomand:iri pentru a face miscare cat mai motivat

e Lucreazd in fiecare zi pentru dezvoltarea capacititii de efort,
elasticitate musculara si relaxare psihica.

e Stabileste-ti obiectivele pentru antrenamentul propus.

e Cumpara echipament nou vei fi motivat sa lucrezi in el.

e Alege-ti pentru inceput exercitiile care crezi ca sunt mai usor de executat
pentru tine, urmand ca apoi, sa le incerci altele care te provoaca.
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Daca ai doar 30 min la dispozitie pentru a face sport incearca sa acorzi
10 min incalzirii apoi lucrezi intensiv cel putin 15 min, restul fiind
pentru refacerea organismului dupa efort, vei fi foarte multumit!
Oriunde si oricand poti lucra pentru corpul si sanatatea ta!

Referitor la hidratare Dr. Alex Ratelle, fost mare alergator masters
recomanda astfel: , Hidrateaza-te, hidrateaza-te, hidrateaza-te! Pe
vreme rece sau calda. Folosim apa pentru a transpira, pentru a lubrifia
articulatiile, tendoanele, ligamentele si pentru a transporta sange
eficient catre organele majore. Lucreaza toata ziua la hidratare!”.
Benji Durden, maratonist Olimpic S.U.A. in 1980 va incurajeaza
spunand ca: ,In antrenamente, si nu-ti fie fricd sa fii un aiurit,
excentric sau extremist. Doar prin a indrdzni sd mergi impotriva
traditiei pot fi invatate noi modalitdti de antrenament. Trucul este s
recunosti rapid atunci cand o noua abordare este contraproductiva.”
Pentru fiecare activitate sportiva practicata in timpul liber propune-ti
un obiectiv! — Jeff Galloway, alergator Olimpic/autor/antrenor
recomanda astfel: ,,Gandeste-te la obiectivele de antrenament mai
intai, apoi scrie-le pe foaie. Scrie-le cu un creion pentru a putea
schimba unele date specifice atunci cand realitatea isi spune
cuvantul.” Marty Liquori avertizeaza :,,Doar tine minte acest lucru:
Nimeni nu a céstigat vreodatd coroana de maslin cu un jurnal
impresionant de antrenament!”.

Dr. George Sheehan recomanda: Asculta-ti corpul(da, din nou!)
,,Corpul incearcd intotdeauna sa-ti spuna unde esti. Ai grija atunci
cand devii obosit sau apatic, atunci cand Tti pierzi interesul in
antrenamente si le abordezi ca pe o corvoada in loc de placere”.
Respectarea principiilor de antrenament : ,,De la usor la greu, de la
simplu la complex, de cunoscut la necunoscut’’. Asadar, adopta un
program de antrenament variat, progresiv, pentru nivelul tau de
pregatire si nu uita de refacere! Daca te-ai plictisit de exercitii de
gimnastica, mergi in parc si aleargd sau practicd orice sport doresti,
important este sa te simti bine si multumit de tine!

Creste treptat intensitatea si volumul antrenamentelor si mentine-o
atunci cand corpul tau o cere si 0 permite!
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Opreste-te de indata ce apar dureri persistente in timpul antrenamentului!
Incearca sa faci miscare, de cele mai multe ori alituri de persoane
dragi pozitive!

Ken Sparks, Ph.D., maratonist masters de top recomanda : ,,Solicita
organismul la fiecare antrenament (indiferent de sportul pe care-I
practici) pentru ca apoi sa te bucuri de el! Calitatea conteaza, daca vreli
sa fii rapid. Nu-ti fa toate antrenamentele in zona de confort!”.

Daca ai febra musculara nu uita ca existd mijloace de refacere!
Dezvolta vointa: Continud sa lucrezi la atitudinea mentald. Trebuie
sa lupti cu presupusa voce rationald care spune: ,,Am 50 de ani, nu
este necesar sa mai fac asta de acum incolo.” — Ken Sparks, Ph. D.
Uneori este indicat sa faci miscare in are liber, singur pentru a
indeparta stresul cotidian.

Dar fi ceea ce trebuie sa faci: ,Dacd cineva se poate tine de
antrenament pe parcursul a multor ani, atunci vointa nu mai este 0
problema. Ploua? Nu conteazad. Sunt obosit? Nici nu e vorba. Este pur
si simplu ca trebuie sa o fac”. — Emil Zapotek. Sa invatam de la cei
experimentati.

Acorda atentie refacerii. Pentru Tncheiere executa exercitii de
stretching, alergare usoara si/sau mers cu miscari de relaxare.

Masuri de prevenire a accidentarilor

Efectuarea incalzirii;

Servirea ultimei mese sa fie nu mai putin de doua ore;

Asigurarea unei hidratari corespunzatoare (cel putin 2 litri de lichid pe zi) ;
Purtarea unui echipament confortabil, in special se acorda o atentie
sporitd incaltdmintei purtate in timpul efectudrii unui program de
antrenament;

Volumul de lucru sd corespunda cu nivelul actual de pregatire,
urmand ca el sa creasca treptat;

Dupa terminarea programului de antrenament, acorda atentie odihnei;
Nu ezitati sa cereti Sfaturi profesionistilor din domeniu, daca situatia o cere.
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