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EDITORIAL 

Paradigma palestricii
Palestra’s paradigm

Dan Riga, Sorin Riga
Departamentul de profilaxie şi cercetare a stresului 
Spitalul Clinic de Psihiatrie „Prof. Dr. Al. Obregia”, Bucureşti

Sunt multe lucruri supărătoare şi problematice în viaţă: 
oare nu sunt ele la fel de neplăcute şi la festivitatea olimpică? 
Nu te simţi, oare, copleşit de căldura insuportabilă? Nu te 
simţi strivit de mulţime? Nu este oare atât de dificil să te 
răcoreşti? Nu te udă ploaia până la piele? Nu eşti, oare, 
agasat de zgomot, zarvă şi alte cele? Dar se pare că eşti 
în stare să treci peste toate acestea şi, într-adevăr, să le 
înduri bucuros cu gândul la spectacolul captivant la care 
vei asista.

Epictet, c60-c120 d.C., Disertaţii I 6.23-9 (Swaddling, 
2004)

Un deceniu de Palestrica Mileniului Trei
Au trecut 10 ani de la publicarea primului număr al 

periodicului clujean Palestrica Mileniului III. Civilizaţie şi 
Sport, perioadă în care revista s-a impus în mediul ştiinţific 
şi cultural din România. Revista a devenit un promotor 
al activităţii fizice şi sportului în societatea românească, 
cu un puternic rol educativ şi formativ, precum şi un 
real instrument de lucru pentru cei care studiază şi aplică 
civilizaţia palestrică. Numeroase lucrări, articole şi 
paragrafe au fost preluate şi popularizate în mass-media. În 
plus, s-au creat premizele ca revista să fie cunoscută şi să 
se impună pe plan european şi internaţional.

Eforturile de promovare a culturii fizice de către 
Palestrica Mileniului III. Civilizaţie şi Sport sunt continuate 
şi în alte domenii de cercetare şi planuri publicistice de 
către echipa clujeană a revistei: redactor şef Traian Bocu 
(Bocu, 2007; Bocu, 2008), redactor şef adjunct Simona 
Tache (Tache, 2002; Mureşan, Tache, Orăsan, 2006; Tache, 
Bogdan, 2007; Tache ș.c., 2009) şi seniorul stresologiei 
româneşti Petru Derevenco (Derevenco, 1992; Derevenco, 
1998; Derevenco, Tache ş.c., 2004). 

În acest fel, centrul universitar Cluj-Napoca, prin 
Catedra de Fiziologie de la Universitatea de Medicină şi 
Farmacie „Iuliu Haţieganu”, prin Facultatea de Educaţie 
Fizică şi Sport de la Universitatea „Babeş-Bolyai” şi prin 
revista Palestrica Mileniului III. Civilizaţie şi Sport, devine 
un important „vector” al fenomenului de sanogeneză, 

medicină preventivă şi sănătate publică în România.

Civilizaţia palestrică 
Conceptul de civilizaţie palestrică a fost introdus de 

autorii acestui editorial (Riga ș.c., 2009) şi el reprezintă 
practic o condensare a titlului revistei Palestrica 
Mileniului III. Civilizaţie şi Sport. În epoca contemporană, 
civilizaţia palestrică reuneşte adevărurile, obiceiurile şi 
cultura antichităţii cu idealurile renascentiste de frumuseţe 
fizică prin mişcare şi cu eforturile de instituţionalizare, 
generalizare şi popularizare din secolele XIX şi XX 
ale educaţiei fizice şi sportului. Fenomenul şi mişcarea 
olimpică a Vechii Elade (Postolache, 2004) au devenit 
emblematice pentru antichitatea greco-romană, victoria 
olimpică transformându-se într-o frumoasă şi fastuoasă 
sărbătoare: viaţa unor oraşe şi ţinuturi a făcut să pătrundă 
în inimile conaţionalilor învingătorului, dar şi în sistemele 
şi doctrinele educaţiei, conştiinţa unei măreţii dobândite 
pentru meritele proprii (Zamarowsky, 1988). 

Importantă era educaţia, iar conceptul palestric era 
implementat de la vârste fragede. Grecii şi apoi romanii 
acţionau după perceptele lui Seneca: Pauci sunt, qui consilio 
se suaque disponant; ceteri eorum more, quae fluminibus 
innatant, non eunt, sed feruntur. Ideo constituendum 
est, quid velimus, et in eo perseverendum. = Puţini sunt 
cei care îşi organizează treburile şi pe ei înşişi după un 
(anumit) proiect; ceilalţi (trăiesc) asemenea unora care 
plutesc (la întâmplare) pe ape, nu merg, ci sunt purtaţi (de 
valuri). Din această cauză, trebuie să ne hotărâm ce voim 
şi să stăruim în această hotărâre (Seneca, Epistolae. 23, 
8). Astfel, în antichitate, sănătatea fizicului şi psihicului 
erau două proiecte valabile şi necesare în toate perioadele 
ontogenezei, de la copil până la omul bătrân.

În România de azi, activitatea fizică pentru sănătate 
devine o reală urgenţă (Dumitru, 2008), societatea trebuind 
să asigure cu claritate şi eficienţă desfăşurarea ei la nivel 
naţional, într-un cadru instituţionalizat şi organizat. De 
asemenea, trebuie insistat şi pe rolul educaţiei fizice şi 
sportului în formarea competenţelor-cheie din sistemul de 
învăţământ (Bocu, 2009).

Având în vedere aceste considerente, ar trebui 
conceput un Program naţional de Sănătate fizică, luând 
ca exemplu Programul naţional de Sănătate mintală. 
Prin contribuţia comună a guvernului, legislativului, 
ministerelor, instituţiilor guvernamentale şi organizaţiilor 
neguvernamentale, acest program naţional de Sănătate 
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fizică poate fi iniţiat, elaborat, promovat, legiferat, 
implementat şi aplicat. Rezultatele activităţii fizice pentru 
sănătate vor fi benefice atât la nivel de individ, cât şi de 
societate şi se vor manifesta imediat, pe termen mediu şi 
lung.

Principiul şi remediul palestric
Aplicarea cu consecvenţă a culturii şi educaţiei fizice, a 

civilizaţiei palestrice va asigura o sănătate mintală şi fizică 
optimă a fiinţei umane, indiferent de perioada de viaţă în 
care se găseşte.

Principiul palestric are caracteristici bine definite şi 
extrem de pozitive, fiind:

-	 aplicabil pe tot parcursul ontogenezei: copil, 
adolescent, adult sau bătrân (Riga și Riga, 2009);

-	 universal, eficient, de durată, uşor de aplicat, plăcut 
(antrenant) şi low-cost;

-	 sanogenetic-profilactic, terapeutic şi de recuperare 
(Bogdan și Bogdan, 2009);

-	 entropic, re-organizant, activator fizic şi cerebral, 
motivant, volitiv, re-echilibrant (Riga și Riga, 2007; Riga 
și Riga, 2008).

Remediul palestric acţionează eficient prin multiplele 
efectele pozitive ale activităţii fizice zilnice, care sunt 
puternice şi se manifestă pe termen lung. El devine astfel 
un important factor:

-	 anti-stres, prin micşorarea distresului şi creşterea 
eustresului;

-	 anti-uzură, uzura fiind multiplă: prin neutilizare, prin 
deprivare socio-senzorială, prin inactivitate fizică, care este 
o deprivare complexă şi anume socio-senzorială-efectoare  
(deprivare tactilă, de mişcare şi activitate fizică) şi prin 
suprasolicitare;

-	 anti-senescenţă, fiind un decelerator al îmbătrânirii 
somatice şi psihice;

-	 anti-polipatologie, rezultată din sedentarism şi 
sindrom dismetabolic: atrofie musculară, redoare articulară, 
osteoporoză, obezitate, hipertensiune, diabet, boli cardio-
vasculare, sindrom de oboseală cronică.

Există o corelaţie pozitivă între nutriţie şi mişcare. 
Ambele, alimentaţia raţională şi activitatea fizică periodică 
contribuie la menţinerea şi întărirea stării de sănătate 
(Simopoulos, vol. 1 şi vol. 2, 2005). În plus, soluţia 
palestrică ţine cont şi de dimensiunea umană bio-psiho-
socio-ecologică (Riga ş.c., 2010). Educaţia fizică contribuie 
la armonizarea fiinţei umane din punct de vedere bio-
psiho-social, precum şi la integrarea ei în mediul natural 
înconjurător.

Globalizarea educaţiei palestrice
Există o preocupare intensă la nivel internaţional pentru 

ca paradigma palestrică, susţinută ştiinţific de numeroase 
studii şi cercetări, să devină un obicei de viaţă pentru 
fiecare individ, indiferent de vârstă, în cadrul unui stil de 
viaţă sănătos.

Declaraţia de la Olympia, 28-29 mai 1996, elaborată 
şi difuzată la 100 de ani după reluarea în 1896 la Atena 
a Jocurilor Olimpice din epoca modernă şi contemporană, 
documentele şi recomandările WHO (OMS), precum şi 
legislaţia Uniunii Europene (1 şi 2) susţin oficial necesitatea 
culturii şi educaţiei fizice pentru fiecare persoană în parte, 

precum şi pentru întreaga comunitate umană.
În seara zilei de 25 noiembrie 1892, în amfiteatrul de la 

Sorbona, tânărul de numai 29 de ani, Pierre de Coubertin 
îşi încheia prelegerea intitulată Les exercises physique 
dans le monde moderne cu următoarele cuvinte: Trebuie să 
internaţionalizăm sportul, trebuie să organizăm Jocurile 
Olimpice.

Săpăturile arheologice efectuate de germani la Olympia 
cu răsunet ştiinţific mondial, Jocurile Olimpice iniţiate 
şi finanţate de grecul Evanghelie Zappa la Atena pe 15 
august 1858 şi desfăşurate până în mai 1889, inaugurarea 
pe 18 mai 1877 de regele George I al Greciei a Muzeului 
Olimpic de la Olympia şi activitatea prodigioasă a lui 
Pierre de Coubertin, secretar general al Uniunii Societăţilor 
Franceze pentru Sporturile Atletice au fost principalele 
jaloane, care au condus la reluarea la Atena în 6-15 aprilie 
1896 a Jocurilor internaţionale Olimpice.

Competiţiile sportive naţionale, regionale şi inter-
naţionale, alături de Jocurile Olimpice au contribuit în 
mare măsură la acceptarea de către individ şi societate 
a necesităţii culturii şi educaţiei fizice. În anul 2004 al 
Jocurilor Olimpice de la Atena a avut loc cea de A 5-a 
Conferinţă Internaţională privind Alimentaţia şi Condiţia 
Fizică, Atena, Grecia, 9-12 iunie, 2004 intitulată Sănătatea 
Pozitivă - Explorarea Parametrilor Relevanţi (Simopoulos, 
vol. 1 şi vol. 2, 2005). Evenimentul a marcat practic legătura 
indisolubilă dintre sanogeneza umană şi activitatea fizică.

Anterior, după cea de A 3-a Conferinţă Internaţională 
privind Alimentaţia şi Condiţia Fizică, ţinută la Centrul 
Atletic Olimpic ”Spyros Louis”, Atena, Grecia, 24-27 mai 
1996, comitetul executiv al conferinţei s-a reunit pe 28-29 
mai 1996 la Academia Olimpică Internaţională din vechea 
Olympia şi a redactat Declaraţia de la Olympia privind 
Alimentaţia şi Condiţia Fizică (Simopoulos, vol. 1, 2005).

Declaraţia de la Olimpia privind Alimentaţia şi

Condiţia Fizică. Olimpia antică, Grecia, 28-29

mai 1996
(1)	 Nutriţia şi activitatea fizică interacţionează în 

armonie şi sunt cei mai importanţi doi factori pozitivi 
care contribuie la starea de bine metabolică şi sănătate, 
interacţionând cu înzestrarea genetică a individului. Genele 
definesc oportunităţi pentru sănătate şi susceptibilitate 
pentru boală, în timp ce factorii de mediu determină care 
dintre indivizii susceptibili vor dezvolta boala. De aceea, 
variaţia individuală trebuie să fie considerată că realizează 
sănătatea optimă şi corectează bolile asociate cu deficitul 
micronutrienţilor, dezechilibrul alimentar şi stilul de viaţă 
sedentar.

(2)	 Fiecare copil şi adult are nevoie de alimentaţie 
suficientă şi activitate fizică pentru a exprima potenţialul 
lor genetic pentru creştere, dezvoltare şi sănătate. Consumul 
insuficient de energie, proteine, acizi graşi esenţiali, 
vitamine (în special vitaminele A, C, D, E şi complexul 
B), minerale (în special calciu, fier, iod, potasiu şi zinc) şi 
momentele neadecvate pentru activitate fizică deteriorează 
realizarea sănătăţii generale şi funcţiei osteomusculare.

(3)	 Balanţa activităţii fizice şi bunei nutriţii pentru 
condiţia fizică optimă şi sănătate este cel mai bine ilustrată 



�

Paradigma palestricii

prin conceptul energiei de intrare şi ieşire. Pentru populaţiile 
sedentare, activitatea fizică trebuie să fie crescută; pentru 
populaţiile angajate în activităţi fizice profesionale şi/sau 
recreative, consumul de hrană trebuie să fie crescut pentru 
a face faţă nevoilor de energie. 

(4)	 Aportul de substanţe nutritive ar trebui să se 
armonizeze mai strâns cu moştenirea evoluţionistă a 
omului. Alegerea alimentaţiei ar trebui să conducă la o 
nutriţie înalt diversificată în fructe şi vegetale şi bogată în 
nutrienţi esenţiali, în special antioxidanţi protectivi şi acizi 
graşi esenţiali.

(5)	 Nivelul prezent al activităţii fizice ar trebui să se 
armonizeze mai strâns cu înzestrarea noastră genetică. 
Restabilirea activităţii fizice regulate în viaţa cotidiană pe 
o bază zilnică este esenţială pentru starea de bine fizică, 
mintală şi spirituală. Pentru toate vârstele şi ambele genuri, 
activitatea fizică ar trebui să fie aproximativ viguroasă şi de 
suficientă durată, frecvenţă şi intensitate, utilizând grupuri 
musculare întinse, în mod ritmic şi repetitiv. O atenţie 
specială privind nutriţia adecvată trebuie dată sportivilor 
participanţi la competiţii.

(6)	 Dobândirea stării de bine metabolice prin balanţa 
energetică, alimentaţie adecvată şi activitate fizică reduce 
riscul şi formele cadrului de tratament pentru multe boli 
ale stilului de viaţă modern, precum diabetul zaharat, 
hipertensiunea,  osteoporoza, anumite cancere, obezitatea 
şi bolile cardiovasculare. Starea de bine metabolică menţine 
şi îmbunătăţeşte funcţia musculoscheletică, mobilitatea şi 
activităţile vieţii zilnice în cadrul bătrâneţii.

(7)	 Educaţia privind nutriţia sănătoasă şi activitatea 
fizică trebuie să înceapă de timpuriu şi să continue pe tot 
parcursul vieţii. Alimentaţia şi activitatea fizică trebuie 
să se regăsească în curricula copiilor de vârstă şcolară 
şi educatorilor, nutriţioniştilor şi altor profesionişti din 
sănătate. Modelele rolului pozitiv trebuie să fie dezvoltate 
şi stimulate de societate şi de media.

(8)	 Schimbările majore de comportament individual 
raportate de familie, comunitate şi resursele societăţii sunt 
necesare de a se manifesta prin respingerea stilurilor de 
viaţă nesănătoase şi prin adoptarea unui stil de viaţă activ 
şi a unei bune nutriţii.

(9)	 Guvernele naţionale şi sectorul privat trebuie să 
coordoneze eforturile lor de a încuraja o alimentaţie şi 
activitate fizică adecvate pe tot parcursul ciclului de viaţă 
şi astfel să crească rezervele comune din punct de vedere 
fizic corespunzătoare indivizilor, care aspiră la idealul 
olimpic.

(10)	 Vechii greci (elenii) au atins un nivel ridicat 
de civilizaţie, bazat pe o bună nutriţie, activitate fizică 
regulată şi dezvoltare intelectuală. Ei au năzuit către 
perfecţiunea minţii şi corpului. Bărbaţii, femeile şi copiii 
din epoca actuală pot aspira la acest ideal olimpic şi deveni 
mai rapizi, mai puternici şi mai competitivi prin activitatea 
fizică regulată şi alimentaţia corespunzătoare.  
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