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Sunt multe lucruri supardatoare §i problematice in viata:
oarenusunt ele lafel de nepldcute si la festivitatea olimpica?
Nu te simti, oare, coplesit de caldura insuportabila? Nu te
simfi strivit de mulfime? Nu este oare atdt de dificil sa te
rdacoresti? Nu te uda ploaia pand la piele? Nu esti, oare,
agasat de zgomot, zarva si alte cele? Dar se pare ca esti
in stare sd treci peste toate acestea §i, intr-adevar, sa le
induri bucuros cu gandul la spectacolul captivant la care
vei asista.

Epictet, c60-c120 d.C., Disertatii 1 6.23-9 (Swaddling,
2004)

Un deceniu de Palestrica Mileniului Trei

Au trecut 10 ani de la publicarea primului numar al
periodicului clujean Palestrica Mileniului II1. Civilizatie si
Sport, perioada n care revista s-a impus in mediul stiintific
si cultural din Roméania. Revista a devenit un promotor
al activitatii fizice si sportului in societatea romaneasca,
cu un puternic rol educativ si formativ, precum si un
real instrument de lucru pentru cei care studiaza si aplica
civilizatia palestricd. Numeroase lucrdri, articole si
paragrafe au fost preluate si popularizate in mass-media. in
plus, s-au creat premizele ca revista sa fie cunoscuta si sa
se impuna pe plan european si international.

Eforturile de promovare a culturii fizice de catre
Palestrica Mileniului I11. Civilizatie si Sport sunt continuate
si In alte domenii de cercetare si planuri publicistice de
catre echipa clujeand a revistei: redactor sef Traian Bocu
(Bocu, 2007; Bocu, 2008), redactor sef adjunct Simona
Tache (Tache, 2002; Muresan, Tache, Orasan, 2006; Tache,
Bogdan, 2007; Tache s.c., 2009) si seniorul stresologiei
romanesti Petru Derevenco (Derevenco, 1992; Derevenco,
1998; Derevenco, Tache s.c., 2004).

In acest fel, centrul universitar Cluj-Napoca, prin
Catedra de Fiziologie de la Universitatea de Medicina si
Farmacie ,,Iuliu Hatieganu”, prin Facultatea de Educatie
Fizica si Sport de la Universitatea ,,Babes-Bolyai” si prin
revista Palestrica Mileniului II1. Civilizatie §i Sport, devine
un important ,vector” al fenomenului de sanogeneza,
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medicind preventiva si sdnatate publica in Romania.
Civilizatia palestrica

Conceptul de civilizatie palestrica a fost introdus de
autorii acestui editorial (Riga s.c., 2009) si el reprezinta
practic o condensare a titlului revistei Palestrica
Mileniului III. Civilizatie si Sport. In epoca contemporani,
civilizatia palestricd reuneste adevarurile, obiceiurile si
cultura antichitatii cu idealurile renascentiste de frumusete
fizicd prin migcare si cu eforturile de institutionalizare,
generalizare §i popularizare din secolele XIX si XX
ale educatiei fizice si sportului. Fenomenul si migcarea
olimpica a Vechii Elade (Postolache, 2004) au devenit
emblematice pentru antichitatea greco-romand, victoria
olimpica transformandu-se intr-o frumoasa si fastuoasa
sarbatoare: viata unor orase si tinuturi a facut sa patrunda
in inimile conationalilor invingatorului, dar §i in sistemele
si doctrinele educatiei, constiinta unei maretii dobandite
pentru meritele proprii (Zamarowsky, 1988).

Importantad era educatia, iar conceptul palestric era
implementat de la varste fragede. Grecii §i apoi romanii
actionau dupa 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. = Putini sunt
cei care igi organizeazd treburile si pe ei ingisi dupd un
(anumit) proiect, ceilalfi (trdiesc) asemenea unora care
plutesc (la intdmplare) pe ape, nu merg, ci sunt purtati (de
valuri). Din aceastd cauzad, trebuie sa ne hotardm ce voim
§i sa staruim in aceastd hotarare (Seneca, Epistolae. 23,
8). Astfel, in antichitate, sanatatea fizicului si psihicului
erau doua proiecte valabile si necesare in toate perioadele
ontogenezei, de la copil pana la omul batran.

In Romania de azi, activitatea fizicd pentru sinitate
devine o reald urgenta (Dumitru, 2008), societatea trebuind
sd asigure cu claritate si eficientd desfasurarea ei la nivel
national, intr-un cadru institutionalizat si organizat. De
asemenea, trebuie insistat si pe rolul educatiei fizice si
sportului in formarea competentelor-cheie din sistemul de
invatamant (Bocu, 2009).

Avand in vedere aceste considerente, ar trebui
conceput un Program national de Sanatate fizica, luand
ca exemplu Programul national de Sanatate mintala.
Prin contributia comund a guvernului, legislativului,
ministerelor, institutiilor guvernamentale si organizatiilor
neguvernamentale, acest program national de Sanatate
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fizica poate fi initiat, elaborat, promovat, legiferat,
implementat si aplicat. Rezultatele activitatii fizice pentru
sanatate vor fi benefice atat la nivel de individ, cat si de
societate si se vor manifesta imediat, pe termen mediu si
lung.

Principiul si remediul palestric

Aplicarea cu consecventa a culturii si educatiei fizice, a
civilizatiei palestrice va asigura o sanatate mintala si fizica
optima a fiintei umane, indiferent de perioada de viata in
care se gaseste.

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

- aplicabil pe tot parcursul ontogenezei:
adolescent, adult sau batran (Riga si Riga, 2009);

- universal, eficient, de durata, usor de aplicat, placut
(antrenant) si low-cost;

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

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

Remediul palestric actioneaza eficient prin multiplele
efectele pozitive ale activitatii fizice zilnice, care sunt
puternice si se manifesta pe termen lung. El devine astfel
un important factor:

- anti-stres, prin micsorarea distresului si cresterea
eustresului;

- anti-uzura, uzura fiind multipla: prin neutilizare, prin
deprivare socio-senzoriala, prin inactivitate fizica, care este
o deprivare complexa si anume socio-senzoriala-efectoare
(deprivare tactila, de miscare si activitate fizica) si prin
suprasolicitare;

- anti-senescentd, fiind un decelerator al Tmbatranirii
somatice si psihice;

- anti-polipatologie, rezultatda din sedentarism si
sindrom dismetabolic: atrofie musculara, redoare articulara,
osteoporoza, obezitate, hipertensiune, diabet, boli cardio-
vasculare, sindrom de oboseala cronica.

Existd o corelatie pozitiva intre nutritie si miscare.
Ambele, alimentatia rationala si activitatea fizica periodica
contribuie la mentinerea si intarirea starii de sanatate
(Simopoulos, vol. 1 si vol. 2, 2005). In plus, solutia
palestrica tine cont si de dimensiunea umana bio-psiho-
socio-ecologica (Rigas.c.,2010). Educatia fizica contribuie
la armonizarea fiintei umane din punct de vedere bio-
psiho-social, precum si la integrarea ei in mediul natural
inconjurator.

copil,

Globalizarea educatiei palestrice

Existd o preocupare intensd la nivel international pentru
ca paradigma palestrica, sustinuta stiintific de numeroase
studii si cercetdri, s devind un obicei de viatd pentru
fiecare individ, indiferent de varsta, in cadrul unui stil de
viata sanatos.

Declaratia de la Olympia, 28-29 mai 1996, elaborata
si difuzatd la 100 de ani dupa reluarea in 1896 la Atena
a Jocurilor Olimpice din epoca moderna si contemporana,
documentele si recomandarile WHO (OMS), precum si
legislatia Uniunii Europene (1 $i2) sustin oficial necesitatea
culturii i educatiei fizice pentru fiecare persoana in parte,

precum si pentru intreaga comunitate umana.

in seara zilei de 25 noiembrie 1892, in amfiteatrul de la
Sorbona, tanarul de numai 29 de ani, Pierre de Coubertin
isi incheia prelegerea intitulata Les exercises physique
dans le monde moderne cu urmatoarele cuvinte: Trebuie sd
internationalizam sportul, trebuie sa organizam Jocurile
Olimpice.

Sapaturile arheologice efectuate de germani la Olympia
cu rasunet stiintific mondial, Jocurile Olimpice initiate
si finantate de grecul Evanghelie Zappa la Atena pe 15
august 1858 si desfasurate pana in mai 1889, inaugurarea
pe 18 mai 1877 de regele George I al Greciei a Muzeului
Olimpic de la Olympia s§i activitatea prodigioasa a lui
Pierre de Coubertin, secretar general al Uniunii Societatilor
Franceze pentru Sporturile Atletice au fost principalele
jaloane, care au condus la reluarea la Atena in 6-15 aprilie
1896 a Jocurilor internationale Olimpice.

Competitiile sportive nationale, regionale si inter-
nationale, alaturi de Jocurile Olimpice au contribuit in
mare masura la acceptarea de catre individ si societate
a necesitatii culturii si educatiei fizice. In anul 2004 al
Jocurilor Olimpice de la Atena a avut loc cea de 4 5-a
Conferinta Internationala privind Alimentatia si Conditia
Fizica, Atena, Grecia, 9-12 iunie, 2004 intitulata Sandtatea
Pozitiva - Explorarea Parametrilor Relevanti (Simopoulos,
vol. 1 sivol. 2,2005). Evenimentul a marcat practic legatura
indisolubild dintre sanogeneza umana si activitatea fizica.

Anterior, dupd cea de A 3-a Conferinta Internationala
privind Alimentatia i Conditia Fizica, tinuta la Centrul
Atletic Olimpic ”Spyros Louis”, Atena, Grecia, 24-27 mai
1996, comitetul executiv al conferintei s-a reunit pe 28-29
mai 1996 la Academia Olimpica Internationald din vechea
Olympia si a redactat Declaratia de la Olympia privind
Alimentatia si Conditia Fizica (Simopoulos, vol. 1, 2005).

Declaratia de la Olimpia privind Alimentatia si
Conditia Fizica. Olimpia antica, Grecia, 28-29
mai 1996

(1) Nutritia si activitatea fizicd interactioneaza in
armonie §i sunt cei mai importanti doi factori pozitivi
care contribuie la starea de bine metabolica §i sanatate,
interactionand cu Inzestrarea genetica a individului. Genele
definesc oportunitati pentru sandtate si susceptibilitate
pentru boald, in timp ce factorii de mediu determina care
dintre indivizii susceptibili vor dezvolta boala. De aceea,
variatia individuala trebuie sa fie considerata ca realizeaza
sdnatatea optima si corecteaza bolile asociate cu deficitul
micronutrientilor, dezechilibrul alimentar si stilul de viata
sedentar.

(2) Fiecare copil si adult are nevoie de alimentatie
suficientd si activitate fizicd pentru a exprima potentialul
lor genetic pentru crestere, dezvoltare si sdnatate. Consumul
insuficient de energie, proteine, acizi grasi esentiali,
vitamine (in special vitaminele A, C, D, E si complexul
B), minerale (in special calciu, fier, iod, potasiu si zinc) si
momentele neadecvate pentru activitate fizica deterioreaza
realizarea sdnatatii generale si functiei osteomusculare.

(3) Balanta activitatii fizice si bunei nutritii pentru
conditia fizica optima si sdndtate este cel mai bine ilustrata
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prin conceptul energiei de intrare si iesire. Pentru populatiile
sedentare, activitatea fizica trebuie s fie crescutd; pentru
populatiile angajate in activitati fizice profesionale si/sau
recreative, consumul de hrana trebuie sa fie crescut pentru
a face fata nevoilor de energie.

(4) Aportul de substante nutritive ar trebui sa se
armonizeze mai strdns cu mostenirea evolutionista a
omului. Alegerea alimentatiei ar trebui sa conduca la o
nutritie nalt diversificata in fructe si vegetale si bogata in
nutrienti esentiali, In special antioxidanti protectivi §i acizi
grasi esentiali.

(5) Nivelul prezent al activitatii fizice ar trebui sd se
armonizeze mai strans cu inzestrarea noastra genetica.
Restabilirea activitatii fizice regulate in viata cotidiand pe
o baza zilnica este esentiald pentru starea de bine fizica,
mintala si spirituala. Pentru toate varstele si ambele genuri,
activitatea fizica ar trebui sa fie aproximativ viguroasa si de
suficientd durata, frecventa si intensitate, utilizand grupuri
musculare intinse, In mod ritmic si repetitiv. O atentie
speciald privind nutritia adecvatd trebuie data sportivilor
participanti la competitii.

(6) Dobandirea starii de bine metabolice prin balanta
energetica, alimentatie adecvata si activitate fizica reduce
riscul si formele cadrului de tratament pentru multe boli
ale stilului de viatd modern, precum diabetul zaharat,
hipertensiunea, osteoporoza, anumite cancere, obezitatea
si bolile cardiovasculare. Starea de bine metabolicd mentine
si imbunatateste functia musculoscheletica, mobilitatea si
activitatile vietii zilnice in cadrul batranetii.

(7) Educatia privind nutrifia sdnatoasd si activitatea
fizica trebuie sd Inceapa de timpuriu si sa continue pe tot
parcursul vietii. Alimentatia si activitatea fizica trebuie
sd se regaseascd in curricula copiilor de varsta scolara
si educatorilor, nutritionistilor si altor profesionisti din
sandtate. Modelele rolului pozitiv trebuie sa fie dezvoltate
si stimulate de societate si de media.

(8) Schimbarile majore de comportament individual
raportate de familie, comunitate si resursele societatii sunt
necesare de a se manifesta prin respingerea stilurilor de
viata nesdnatoase si prin adoptarea unui stil de viata activ
si a unei bune nutritii.

(9) Guvernele nationale si sectorul privat trebuie sa
coordoneze eforturile lor de a incuraja o alimentatie si
activitate fizica adecvate pe tot parcursul ciclului de viata
si astfel sa creasca rezervele comune din punct de vedere
fizic corespunzatoare indivizilor, care aspira la idealul
olimpic.

(10) Vechii greci (elenii) au atins un nivel ridicat
de civilizatie, bazat pe o bund nutritie, activitate fizica
regulatd si dezvoltare intelectuald. Ei au nazuit cétre
perfectiunea mintii si corpului. Barbatii, femeile si copiii
din epoca actuala pot aspira la acest ideal olimpic si deveni
mai rapizi, mai puternici si mai competitivi prin activitatea
fizica regulata si alimentatia corespunzatoare.
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