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REKREACYJNE SYSTEMY POPRAWY ZDROWIA

Aby omowi¢ rekreacyjne systemy poprawy zdrowia, nalezy poda¢ uznane
w $§wiecie nauki pojecia czym jest sprawno$¢ fizyczna i1 zdrowie. Wedtug
definicji podanych przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), pojecia te

mozna przedstawi¢ rOwnaniami:

SPRAWNOSC FIZYCZNA = ZDOLNOSC DO EFEKTYWNEGO
WYKONANIA PRACY MIESNIOWE]

ZDROWIE = BRAK CHOROBY I NIEDOLESTWA + DOBRE
SAMOPOCZUCIE FIZYCZNE, PSYCHICZNE I SPOLECZNE

Uznanym sposobem ¢wiczen ruchowych jest aerobik, rozumiany

nastepujaco:

AEROBIK = CWICZENIA GIMNASTYCZNO-TANECZNE
STYMULUJACE UKLAD KRAZENIA I ODDYCHANIA W CELU
ZWIEKSZENIA WYDOLNOSCI TLENOWEJ ORGANIZMU

Zaobserwowano nastepujace korzysci ptynace z wykonywania ¢wiczen
aerobowych:
1. rozwoj wytrzymato$ci migsni,

2. poprawa koordynacji ruchoweyj,



3. odprezenie psychiczne.

Ministerstwo Edukacji 1 Nauki jako rekreacje ruchowa rozumie rézne
odmiany ¢wiczen fizycznych i1 psychicznych klasyfikowanych pod nazwa
fitness. Stowo to po angielsku oznacza sprawnos¢, a popularnie pod tym
pojeciem rozumie si¢ ,,droge do zdrowia”. W nauce o kulturze fizycznej mozna
znalez¢ nastgpujace przyblizenie jego znaczenia, objasnione ponizszym

roOwnaniem

FITNESS = SPRAWNOSC CIALA + SPRAWNOSC UMYSLU +
SPRAWNOSC PSYCHIKI

Jest to wiec §wiadome oddzialywanie ruchem na zdrowie fizyczne,
psychiczne, emocjonalne oraz na sprawnos$¢ umystu [1-4].
Charakterystycznymi cechami zaje¢ fitness sg:
1. uniwersalizm — mogg by¢ one uprawiane przez cate zycie, nie sg oparte na
jakichkolwiek specyficznych technikach sportowych,
2. pozasportowy ich charakter (jedynym przeciwnikiem jest wiasna stabo$c),
3. brak wymagan co do umiejetnosci specjalnych,
4. mozliwos¢ dopasowania typu i parametrow ¢wiczen do indywidualnych
potrzeb uczestnika (wszechstronnos$¢),
. r0zw0] osobowosci w sferze fizycznej, psychicznej i emocjonalne;,

. pozbywanie si¢ stresu,
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7. zwigkszenie poczucia wlasnej wartosci,
8. poprawa wygladu,

9. mozliwo$¢ nawigzywania kontaktow towarzyskich (aspekt spoteczny),
10.niska cena,

11.powszechna dostepnosc.



Dalszym krokiem w globalizacji rekreacji, ktora moze obejmowac¢ wszystkie
aspekty osoby jest wellness rozumiane jako dobrostan. Pojecie to mozna
objasni¢ nastepujgcym rownaniem

WELLNESS = OPTYMALNE ZDROWIE =
= HARMONIA WSZYSTKICH ASPEKTOW ZYCIA =
= ODCZUWANIE DOBROSTANU FIZYCZNEGO, PSYCHICZNEGO
I SPOLECZNEGO JEDNOSTKI = ZADOWOLENIE Z WEASNEGO ZYCIA

W sktad wellness wchodzi fitness.

Jako sktadowe elementy treningu opisanego systemu rekreacji fizycznej
jak 1 psychicznej wchodza techniki relaksacyjno-koncentrujace oraz techniki
ruchowe. Tym zagadnieniom poswiecono wiele specjalistycznych publikacji
naukowych, po ktére mozna siggng¢ ale najwazniejsza w tych zagadnieniach

jest praktyka wtasna.
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