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Zdravie, pohyb, vyziva, ekologia a civilizécia su v sucasnej dobe pojmy, s ktorymi sa
stretivame vo vSetkych oblastiach Zivota. Ich optimalna vzijomna vizba je
predpokladom odpovedajtcej biologickej, psychologickej a socidlnej stranky rozvoja

osobnosti.

Zdravy organizmus reaguje bez obmedzenia vykonnosti iobjektivnych kvalit
zdravotného stavu na komplexné podnety a vplyvy rozmanitych €initelov prostredia,
vykazuje odolnost’ voc¢i negativne posobiacim vonkajSim c¢initelom. Vyvazenost
a harmonia v kalokagatickom ideélne telesne a duSevne kultivovanej osobnosti ma
svoju platnost’ ako v historickom kontexte, tak aj v sucasnej etape dynamickych

premien spolo¢nosti.

V obdobi explozie civilizacnych ochoreni a poruch organizmu sa priam spontanne
natiska otazka kompenzacie civilizaCnych vplyvov v Zivotnom Style moderného
Cloveka. Vzhl'adom k tomu, ze jednym z najvyznamnejsich rizikovych faktorov je
nedostatok pohybu — hypodynamia, stdva sa vo vyspelych krajindich mdédnym
trendom, tento krat zvicsa v skuto¢ne pozitivnom slova zmysle, pestovanie rozlicnych
$portovych aktivit, poénic snad’ golfom a maratonskym behom konéiac. Zial' nase
obyvatel'stvo pri ¢asto nekritickom osvojovani si zdpadnych vzorov preferuje zvicsa
iba pasivne formy zabavy a oddych, kym tito zdravotne preventivnu aktivitu a jej

spolocenské ocenovanie akoby vedome prehliadala.

Konstatovania o zniZzujuce] sa telesnej zdatnosti nasho obyvatel'stva, a to aj
v mladSich vekovych skupinich sa datuji priblizne vz dve desatrocia.
Predpokladame, ze na zanedbavani pohybovej aktivity sa podiela viacero faktorov,
ako napr. pretazenost’ v povinnej Skolskej dochadzke, zvySovanie konkurenéného
prostredia na trhu prace, agresivne vnucovanie pasivnych foriem prijimania informacii
a zébavy najmid elektronickymi médiami. Relativna ekonomickd dostupnost’

motorovych vozidiel a ich neimerné vyuzivanie, suplujuce aktivne formy pohybu.

Odpovedajica podoba vyzivovacich navykov, dostatoéné zastipenie pohybovych
aktivit, psychickd pohoda st Cinitele, ktoré podmieniuju zastavenie, pripadny obrat
celého radu nepriaznivych ukazovatelov a trendov. Komplex tychto ukazovatel'ov, ich

optimdlne fungovanie a vzajomné ovplyvilovanie je predpokladom zachovania,
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stabilizacie a rozvijania primeranej kvality zdravia. Aktivny pristup k zdraviu a kvalite
zivotného S§tylu sa stdva povinnostou celospolocenskou, ale predovsetkym
individudlnou. Znamena to usmerfiovat’ a ovplyviiovat’ zdravotny stav, zivotny S$tyl

a teda aj kvalitu zivota.

Hladame recepty na zdravie. Recepty, pre ktoré nemusime chodit’ do ordinacie lekara.
Pozname ich mnoho. Recepty u¢inné a moderné. Jednym z nich je pohybova aktivita.
Najrozsirenej$i a najpouzivanej$i je kondicny beh. Zndmy je hlavne aerobicky
program K. H. Coopera zaloZeny na vytrvalostnom behu a neskor rozsireny o d’alSie
aktivity, ako plavanie, jazda na bicykli ¢i beh na lyziach. Beh je predovsetkym
doménou muzov. Mnohé Zeny a diev€ata nemaju kladny vzt'ah k tejto pohybovej
aktivite. V sucasnosti je mnoho inych pohybovych aktivit, ktoré nahradzaju kondic¢ny
beh a su pre Zeny atraktivnejSie. Jednou z nich je aerobik. Aerobik je najmodernejSia
forma veéného pokuSenia kazdej zeny zostat’ mladou, mat’ radost’ so Zivota. Prave
aerobik je jednou z foriem, ktora sa rozmaha po celom svete so svojimi pritazlivymi
formami. Jeho cielom je okrem iného aj dosiahnutie optimalneho rozvoja

motorickych, funkénych a somatickych zmien v organizme.

O tom, aky ucinok z hladiska motorického, funkéného isomatického ma tento

progresivny druh rytmickej gymnastiky sa poktsime zistit’ v tejto praci.
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