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Summary. Physical effort, in other, physical exercises play an important role in
enhancing cardiovascular health of the students from special-care groups.

Young people, who are involved in performing a high volume of physical activity,
generally have better cardiovascular health condition than the sedentary persons.

This is due to the protective effects of the physical effort on the vascular walls. Therefore,

the risk of atherosclerosis decreases.

Exercitiile fizice pot inlocui o multime de medicamente nsd nici un medicament din

lume nu poate substitui exercitiile fizice. Omul fara miscare este ca apa statatoare. Activitatile

110



Rezistenta la educatie: solutii si perspective 30.X.14

motrice au insotit omenirea de-a lungul intregi sale existente. Structura lor ca amplu fenomen
social constituie o componentd necesard §i permanentd a vietii sociale. Tinerii de astdzi fac
putind miscare. Ei circuld mai mult Tn mijloacele de transport, urca cu ascensorul, stau ore intregi
in fata micului ecran sau in fata calculatorului. Tinerii prefera jocurile electronice in dauna
jocurilor dinamice.

Un antidot contra bolii secolului XXI-hipodinamia, il constituie frecventarea orelor de
educatie fizica, practicarea activitatilor sportive extraauditoriale, practicarea diferitor sporturi,
prin intermediul carora ei isi fortifica sanatatea, isi educd calitatile volitive, isi formeaza
deprinderile inerente unui mod de viata sanatos.

Toate acestea fiind spuse se referd intr-o mare masurd studentilor care suferd de diferite
boli si sunt inclusi la educatia fizica in grupele special-medicinale.

La Universitatea de Stat ,,Alecu Russo”, aproape 100% de candidati in studenti la
inmatriculare prezinta certificate medicale, care confirma ca sunt sanatosi, i-ar pe parcursul lunii
septembrie circa 15-20% prezinta certificate cu solicitarea de a fi transferati in grupele special-
medicinale, s-au eliberati de la orele de educatie fizica.

La fiecare facultate, aproximativ 40-50studenti, frecventeaza orele de educatie fizica in
grupele special-medicinale.

Din bolile, pe care le suporta acesti studenti, un numar impunator de studenti suferd de
bolile aparatului cardiovascular. Un rol deosebit in consolidarea stdrii de sanatate
cardiovasculara a studentilor il are efortul fizic. S-a observat, ca tinerii care sunt implicati in
depunerea unui volum crescut de munca fizica, au in general o stare de sanatate cardiovasculara
mai buna decit persoanele sedentare. Acest lucru se datoreaza in mare parte efectelor protectoare
ale efortului fizic asupra peretelui vascular impotriva unor factori de risc aterosclerotici.

Activitatea fizica efectuatd sustinut, in medie, timp de 3-4 ani de studii la Universitare,
dar si pe parcursul intregii vieti, are urmatoarele consecinfe benefice asupra aparatului
cardiovascular: scade volumul de munca al inimii si i Tmbunatateste metabolismul energetic;
reduce valorile tensiunii arteriale; micsoreaza concentratia lipidelor plasmatice cu rol eterogen
deosebit de marcant; scade capacitatea de coagulare a singelui, impedicind astfel fenomenele
obstructive arteriale; reduce concentrafia plasmatica a unor hormoni, ca insulina si
catecolaminele, a cdror secretie in exces altereaza integritatea cardio-vasculard; stimuleaza
dezvoltarea circulatiei colaterale la nivelul arterelor coronare sclerozate, favorizind in acest fel
hranirea fara deficiente a muschiului cardiac; imbunatateste performantele contractile ale inimii,
reduce gradul de ateroscleroza de la nivelul arterelor periferice, impedicind totodatd avansarea
galopanta a acestui proces degenerativ vascular; amelioreaza gradul de tolerantd la efort a

individului; reduce necesarul de medicamente folosite in terapie
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cardiovasculard/antihipertensive, vasodilatatoare periferice, etc., mareste gradul de independenta
de miscare a individului si-i Sporeste dorinta de viata.

,»A vindeca a fost victoria de ieri, a preveni trebuie sa fie cea de miine” afirma pe buna
dreptate reputatul om de stiinta DAYANT. Si intr-adevar, exercitiul fizic este unul dintre factorii
profilactici cel mai larg intrebuintat in ultimele decenii in stoparea cresterii nemiloase a
mortalitatii prin afectiuni cardiovasculare.

Cu parere de rau, o buna parte din studentii distribuiti in grupele special-medicinale (dupa
controlul medical, efectuat la Universitate pentru anul I la inceputul lunii septembrie), au o
atitudine negativa in privinta practicarii exercitiilor fizice. Majoritatea din ei, in gimnazii, licee,
colegii n-au frecventat orele de educatie fizica. Cauze sunt mai multe - atit subiective, cit si
obiective.

Subiective — atit elevii cit si parintii au o atitudine negativa fata de practicarea exercitiilor
fizice. Obiective — in multe institutii de invatamint si pina in prezent nu sunt create grupe special-
medicinale.

Lectorii, care promoveaza ore in grupele special-medicinale au o mare responsabilitate in
motivarea studentilor care sufera de boli, de-a practica exercitiile fizice atit la ore, cit si in afara
orelor de curs. Lectorii aplica diferite metode de motivatie si anume: promovarea orelor
teoretice; convorbiri de-a duce un mod de viata sanatos; insarcinari pentru acasa de-a practica
individual unele exercitii fizice; aplicarea unor teste-control; intilniri cu medicii specialisti;
organizarea Conferintelor metodice-stiintifice studentesti, elaborarea unor complexe de exercitii
adaptate la conditii climaterice; selectarea exercitiilor fizice potrivit bolii si sexului studentului;
excluderea situatiilor de stres, etc.

Una din sarcinile principale a lectorului de-a promova ora de educatie fizica in grupele
special-medicinale este, ca ora sa fie interesanta, cu emotii pozitive, de dorit si cu
acompaniament muzical, cu inventar sportiv modern si adecvat. Lectorul de educatie fizica
trebuie sa fie o persoand demna, sportiva, sanatoasa, inteligenta si creativa.

Daca vorbim de acompaniment muzical, mai ales in grupele speical-medicinale, lectorul
are misiunea de-a selecta rational lucrari muzicale cu fractiuni de tact accentuate si cu un ritm
metodic pronuntat.

Prin hipertensiune arteriala se subintelege cresterea peste valorile normale a presiunii
singelui arterial. Este dovedit, cd pentru cei pind la 40 de ani tensiunea arteriald normala sd fie
mai mica de 140/90 mm Hg, pina la 60 de ani — sub 150/90 mm Hg, iar peste 60 de ani — sub
160/90 mm Hg.

Prevenirea si combaterea hipertensiunii arteriale, cuprinde un program complex de

masuri igienico-dietice si medicamentoase. Este dovedit faptul ca hipertensivii care urmeaza un

112



Rezistenta la educatie: solutii si perspective 30.X.14

tratament corect, sint mai putini expusi la complicatii grave cerebrale s-au renale si la un infarct
miocardic.
Totodata tinerii trebuie sda ducd o viatd normala, fara excese, sd isi supravegheze
alimentatia, sa evite grasimile si mai ales sarea, sa nu fumeze, sa nu consume alcool, sa evite
ingrasarea, sd urmeze cu strictete tratamentul medicamentos. Munca ordonatd, alimentatia
rationala, igiena dietica, desfasurarea in timpul liber a unor activitati fizice sunt citeva din caile
pe care le putem preveni, in buna masura, aparitia hipertensiunii si a complicatiilor sale.
Exercitind unele afectiuni invalidante asociate hipertensiunii, activitatea fizica sistematica
si consecventd la orele de educatie fizica nu trebuie sa lipseasca si pe parcursul intregii vieti al
hipertensivilor.
Practicarea intensiva a exercitiilor fizice nu se realizeaza direct la prima ora de
educatie fizica, ci se face Tn mod progresiv, de-a lungul mai multor ore, in functie de gradul de
toleranta individuala la efort. Pe masura ce gradul de pregatire fizica o permite, se pot asocia
scurte perioade de alergiri, care gribesc interventia mecanismelor hipotensoare. In afara
plimbarilor si alergarilor usoare, hipertensivii cu valori moderate de presiuni sangvine pot
beneficia si de alte activitati sportive. Ele sunt selectionate din rindul exercitiilor fizice dinamice:
ciclism, inot lejer, tenis de cimp /dublu/, badminton, volei, baschet, etc. Modul si durata
efectudrii exercitiilor fizice se face sub stricta indrumare a lectorului de educatia fizica si a
medicului specialist.
Daca din anumite motive, miscarea la aer liber sau practicarea anumitor sporturi, nu se
poate realiza, se recurge la gimnastica la domiciliu s-au in sali sportive. Sunt contraindicate
exercitiile fizice de intensitate crescutd si care necesitd o duratd mai mare de executie. La
sfirsitul orelor de educatie fizicd se poate face masaj utilizind manevre calmante de netezire si
frictiune, pentru a influenta in sens vasodilatator de rezistenta vascula din zonele respective. Este
foarte important ca practicarea exercitiilor fizice sa se desfasoare intr-un climat de liniste fara ca
studentii sa fie expusi influentelor multiple ale mediului ambiant. In continuare se propun o serie
de exercitii accesibile si eficiente pentru studentii hipertensivi:
1. Stind depértat: ducerea bratelor prin inainte lateral si cu inspiratie prelungita.
Revenire la pozitia initiala cu expiratie. Exercitiul se executa lent, de cel putin 12 ori.

2. Stind departat cu minile pe solduri rotirea bratului sting intr-un sens si in altul, apoi a
bratului drept. Se executa lent, de 8-10 ori 1n fiecare sens, cu pauze de odihna. Atentia
trebuie concentrata asupra relaxarii generale, evitindu-se rememorarea episoadelor
tensionale din viata cotidiana.

3. Stind cu minile pe solduri: genuflexiune lentd mentionind spatele drept si revenire in

pozitia ortostatica. Se fac 6-8 genuflexiuni usoare, cu pauze de odihna.
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4.

10.

Stind departat cu minile pe solduri: rotatia umerilor din Tnainte spre Tnapoi, cite 6-8
in fiecare sens. Tot din aceeasi pozitie se rasuceste trunchiul spre stinga si se inspird
profund. Revenirea se face simultan cu expiratic. Se repeta si spre dreapta. Se
recomanda cite 6-8 rasuciri in fiecare sens.

Stind departat cu bratele intinse lateral: rotari de brate din ce in ce mai ample, Tnainte
si Tnapoi, cu indoirea §i intinderea usoara a genunchilor. Exercitiul se repeta de 8 ori
in ambele sensuri.

Stind usor departat, bratele intinse oblic inainte: piciorul sting, cit se poate de intins,
se ridica Tninte pind ce atinge cu virful palma dreapta si revenire la pozitia de repaus.
Acelasi exercitiu se face si cu piciorul drept. Miscarile se repetd de 6-8 ori. Exercitiul
se adreseaza persoanelor tinere sau antrenate, a caror elasticitate articulara permite
acestor miscari. Daca ele nu pot fi facute dupa mai multe repetari succesive, din cauza
unor afectiuni osteoarticulare la nivelul articulatiei soldului, genunchiului sau
coloanei lombare, se renunta la exercifiu, continuandu-se alte tipuri de activitati
fizice, care pot fi realizate de citre student. In caz contrar, suprasolicitarea
organismului din dorinta de a duce pina la capit efectuarea exercitiului, cresc valorile
tensiunii arteriale, agravind fondul hipertensiv.

Un alt exercitiu cu efect hipotensor este reprezentat de urmatoarele miscari: ducerea
bratelor lateral din stind, simultan cu indoirea genunchiului sting la 90’ si cu ridicarea
pe virful piciorului drept. Aceste miscari se asociazd unei inspiratii profunde.
Revenirea se face cu expiratie. Acelasi exercitiu si cu piciorul drept. Se executa de 5-
6 ori cu fiecare picior.

Stind cu minile pe solduri. Balansarea piciorului sting inainte si napoi, din ce in ce
mai amplu. Aceleasi miscdri si cu piciorul drept. Se repetd de 8 ori cu fiecare picior.
In continuare se ridica bratele intinse inainte si se efectueaza rotarea ampli a bratului
sting, odatd cu indoirea usoara a genunchilor si intinderea lor. Aceleasi miscari si cu
bratul drept. Se repetd de 8 ori cu fiecare braf.

Stind: rasucirea trunchiului spre stinga, ducind minile la ceafa. Simultan se face un
pas mic cu piciorul sting si se mutd greutatea pe piciorul din fatd. Miscarile se
asociaza cu inspiratii profunde. Revenire la pozitia de repaus. Acelasi exercitiu cu
rasucirea trunchiului spre dreapta si pasirea cu piciorul drept. Se repetd de 8 ori cu
fiecare picior.

Culcat pe spate pe un plan inclinat, cu genunchii indoiti si talpile sprijinite: se ridica

trunchiul la pozitia verticald, odata cu ducerea bratelor prin inainte in sus si cu
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intinderea picioarelor. Miscarile se executa in timpul inspiratiei. Revenirea in repaus
se face cu expiratie. Exercitiul se repeta de 8-10 ori.

11. Sezind cu genunchii intinsi, trunchiul Inclinat inapoi, cu sprijin pe coate si antebrate:
se indoaie piciorul sting si se intinde oblic in sus, apoi este coborit pe planul de
sprijin. Acelasi exercitiu cu piciorul drept. Se repeta de 6-8 ori cu fiecare picior.

In afara acestor exercitii efectuare din stind, se pot realiza miscari usoare si in timpul
mersului. Mers cu minile pe solduri si cu ridicari alternative pe virfuri, cu coborirea pe calciie,
timp de 2 min.; mers usor, relaxat, cu scuturarea minilor si picioarelor si cu respiratie profunda.
In afara exercitiilor propuse anterior, lectorii recomanda la domiciliu si practicarea unor exercitii
respiratorii. Miscarile respiratorii se indeplinesc din pozitiile culcat, sezind si in picioare.

Trebuie subliniat, ca dupa fiecare exercitiu este necesara o pauza de 30-45sec., perioada
in care se pot face exercitii respiratorii sau de relaxare. Din timp in timp se recomanda de
controlat tensiunea si pulsul. Influenta efortului fizic asupra corpului este variabila, depinzind de
starea de sdnitate a inimii si a vaselor sangvine. In general, cind la nivelul acestora exista deja
fenomene generative iversibile, avansate, utilizarea miscarii fizice ca mijloc de ameliorare a
starii de sanatate devine prudenta, iar uneori , in cazurile severe, chiar periculoasa. In mod foarte
plastic scriitorul roman D.Botez facea referitor la aceastd, urmatoarea remarca. "Ce tragic si
inutil e regretul intelectualului sedentar si comod, cind la o anumitd virstd incepe a simfi
scleroza si cind, voind sa recupereze timpul ireversibil, incearca prea tirziu sa practice cit de cit
sport”. In acelasi sens, am putea interpreta si celebra reflexie a lui N. Iorga, care spunea c:
,, Pierzi in viata ani si la moarte cersesti o clipa”.

In loc de incheiere. Ritmul accelerat al vietii complicd unele lucruri. Complicd viata si a
adultului si a tinarului. Oboseala permanentd, deplasarea in alt capat al orasului, orele putine
pentru somn, regimul incorect alimentar, lipsa parintilor de acasa, starile de stres, doar unele
elemente frecvente ale vietii de student.

Din aceste considerente, practicarea sistematica §i consecventa a exercifiilor fizice trebuie

sa fie o conditie a desfasurarii vietii noastre.
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