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Holistic training as an example of a pro-health
lifestyle that compensates negative influence of civilizational hazards

Trening holistyczny jako przykiad prozdrowotnego
stylu zycia kompensupcego negatywny wpltyw zagrgen cywilizacyjnych

Termin ,holizm” (gr. holos-caly) sugeruje, aby zapienia ujmowa catdgciowo. Nowoczesne
podegcie do pogcia zdrowia, mee wigc stanowd doskonaly przyktad realizacji idei holistycznego
traktowania cztowieka. Postrzegane jest ono bowierpierwsze jako wargé dzieki ktérej jednostka
lub grupa spoteczna me realizowd swoje aspiracje i potrzelsatysfakcji oraz zmienéarodowisko,
po drugie jako zas6b (bogactwo) dla spotéspea, gwarantace jego rozwdj spoteczny i
ekonomiczny, po trzecie jakwodek do codzienneggycia umaliwiajacy lepsza jego jakadc (Bielski
1996). Zdrowie pozytywne, po przgju okr&lonych kryteribw, jest stanem mierzalnym przez
wskazniki charakteryzujce cechy podatne na czynnibdowiskowe przede wszystkim: wydokdo
tlenowa, spoczynkowa egtcs¢ skurczéw serca, @iienie ttnicze krwi w spoczynku, stenie
hemoglobiny we krwi i wskanik hematokrytowy, sprawdé wentylacji ptuc, wskanik masy ciata
lub procent tluszczu podskérnego, procent lipidome krwi, sita mésni stabilizupcych kregostup
(Kunski 1997).

Z kolei zachowania sprzypge zdrowiu, to sposoby pepbwania, ktére bezpgcednio lub
posrednio wplywaj na czlowieka i jego samopoczucie. Generalniezmaowyr@ni¢ dziatania
profilaktyczne, prozdrowotne (aktywfiofizyczna, racjonalneywienie, utrzymywanie czysfoi ciata
i otoczenia, utrzymywanie wdaiwych relacji mgdzy ludzmi, radzenie sobie ze stresem, nieuleganie
natogom) oraz zagrajace zdrowiu - antyzdrowotne (palenie tytoniu, piekoholu, niedostatek
zachowa prozdrowotnych, zaniechanie aktywnbfizycznej). W zwizku z powy:szym holistyczne
podegcie do zdrowia oraz zachowge modyfikupcych jest uwarunkowane charakterystycznym
stylem zycia czyli postawami, dziataniami i ogalrilozofia bytu uzaléniona od wielu czynnikéw
(Srodowisko, normy spoteczne i kulturowe, warunkicia, spoteczné& do ktérej st nalery,
przekonania, wartei, umiegtnos¢ zycia, ekonomiczna i organizacyjna struktura spatgstwva).

W profilaktyce naley dazy¢ do dziataé, ktorych celem jest przewidywanie potencjalnych
zagraeh bytu cziowieka, w tym choréb oraz innych zaburzéunkcjonalnych, a tale
przeciwdziatanie ich skutkom, chranizdrowie ladz utrzymupc go na obecnym poziomie. Kyo
wykorzystaniu wiénie ¢wiczen fizycznych dla doskonalenia spravinp zdrowia, zapobiegania
chorobom oraz przedwczesnemu starzeriumgata swoje odbicie w historii jako zalecenie leapiw,
lekarzy i filozofow. Take obecnie coraz wksze grupy ludzi poszukajsposobéw zapewnienia
bezpiecznej egzystencji oraz zapobiegania negatywskutkom zagrizen spowodowanych rozwojem
cywilizacji poprzez wszelkiego rodzaju naturabktywna¢ ruchowy i fizyczm cztowieka.

Proponowany przez autora trening holistyczny @aéwy, wszechstronny) to proces realizowany
poprzez wszechstroaraktywna¢ fizyczm, obejmujcy ponadto swoim zagiliem ¢wiczenia umystu
(mozgu), psychiki (charakteru, woli i emocji), dach ciata, ktdéry nie naruszg biologicznego
rozwoju cztowieka, a uzupelnigj jednoczénie jego zas6b umiginoici utylitarnych oraz ksztattag
sprawng¢ fizyczm, intelektuala i duchowa w zakresie wszystkich jej elementow prowadzi do
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poprawy jakdci zycia, m.in. poprzez zwkszenie poczucia bezpiedstwa, nabranie pewsa siebie
(lepszy wyghd, prawidtowa i proporcjonalna sylwetka oraz dyneeny i spezysty sposob poruszania
sig), utrzymanie wzgidnie napraw zdrowia i niedocignig¢ ruchowych, zwikszenie efektywriei
pracy zawodowej i zaradgd zyciowej (Ambrazy 2004).Taki rodzaj aktywrsci dotyczyt wic bedzie
rozwoju i odnowy calego czlowieka, uwzdhiajac wszelkie oddziatace na niego czynniki zaréwno
wewrgtrzne jak i zewatrzne, czyli obejmuje swoim zagiem uwarunkowania genetyczne i
srodowiskowe.

Z przeprowadzonej analizy problemu (Ambya2004) wynika,ze mana wyr&ni¢ dwa rodzaje
zagraen: zewretrzne i wewntrzne (ryc.l). Eliminacja ich, a tym samym zapewigepoczucia i
realizacji potrzeby bezpiecistwa dotyczy w przypadku pierwszym dziatania, ofyapaistwowych
i stuzb ochrony, nie umniejszaj wspomagajcej roli jednostki, natomiast w drugim &kiszas¢
czynnikéw determinuacych bezpieczestwo zaley od czlowieka, a instytucje zewmzne mog
peni role wspomagajca jego dziatania. Aktywni@ fizyczna wspomaga rozwdj, doskonali
cztowieka, jest elementem ksztadfeym zdrowie, niezalaos¢ oraz podnosym efektywndé pracy
i zycia. Wypracowany poprzezviczenia fizyczne poziom sprawfm pozwala na skuteczne unikanie
zagraen zewrgtrznych zmniejszanie szkodlida lub przeciwdziatanie im.

Nalezy tu podkréli¢, ze odpowiedni poziom sprawém fizycznej wypracowany chociby w
formie treningu holistycznego jest w stanie zmmgjspoczucie zagrenia, a tym samym popraivi
bezpieczéstwo w obu przypadkach.

Abraham Harold Maslow (1990), wysarteorig sugerujca, ze motywacy cztowieka dazycia &
potrzeby, uktadace st wedtug ich priorytetu oraz intensywsm wptywu i obejmugce zaréwno
bod:ce piengzne jak i spoleczn akceptag.. Podstawowe potrzeby ukladagie w specyficza
hierarché i maj szczegélny status psychologiczny oraz biologiczipuszajcy do ich cagltego
zaspokajania. Populacja podobnie jak jednostka wmtyana jest przez wdaiwe catemu gatunkowi
potrzeby fizjologiczne (np. agtwianie i sen). Dopdki nie zostaiwne zaspokojonea gtéwmg trosky.
Kolejna z potrzeb zaliczanych do fizjologicznych i podstawych wydaje s by¢ nie zawsze
uswiadomiona potrzeba ruchu (aktywieo ruchowej i fizycznej) wynikaica z historycznych
uwarunkowa bytu cztowieka (obrona, zdobywanie zgwienia, walka, ucieczka). Nie stracita ona
aktualndci, gdyz biologiczna natura cztowieka nie znosi bezczyshouchowej. Znaczenie jej jako
czynnika stymulacji najtatwiej mma stwierdazt na podstawie obserwacji osob chorobowo
unieruchomionych. Naturalnym stanem organizmu ligk jest aktywn& fizyczna, tylko dzki
niej pozostd maoze w funkcjonalnej harmonii (Romanowski i Eberhard?20 Aktywnai¢ cielesna
wedtug Grabowskiego (1997) m® mie bezpdrednie lub pérednie powody. Pierwsze z nichais
sie z zaspokajaniem damych potrzeb egzystencjalnych i dotycavszystkich istotzywych.
Natomiast drugie powkane g ze zwikszaniem mgiwosci wiasnego ciata, a poniewavymagaj
przewidywania pgniejszych skutkéw, na zasadzie kojarzenia ich zedwgejszymi przyczynami, jako
przejaw uprawy ciata, nitiwe s jedynie w $wiecie ludzkim (Grabowski 1997). Cywilizacja
skutecznie eliminuje potrzelruchu. Jednak jej sita dochodzi do gtosu w monerikziniecznéci
osiagania celéw zwizanych z wyczynem sportowym (wynikiem), oc rowia (profilaktylk) lub
uzdrawianiem (rehabilitag).

ZAGROZENIA

Zewrgtrzne: Wewrgtrzne:

-pochodzce od drugiej osoby (napad,kradgie -brak aktywndci (bezruch)
-pochodzce od innych ludzi, organizacji (atal -stres

terrorystyczne, zanieczyszczenie srodowiska) -antyzdrowotny trylzycia
-naturalne (kdski zywiotowe, choroba) -zte odzywianie

-przypadkowe (wypadki) itp. -stosowanie zywek

-strach przed niezinym itp.

Ryc.1. Klasyfikacja zagrazen



W zasadzie od momentu narodzin ruch jako forma dédnt czlowieka z otoczeniem, staje si
determinantem rozwojusrodkiem ksztatcenia i wychowania, a #akzrédlem zadowolenia,
pomnaania zdrowia, ogpania przyjemneci i okreslania wiasnych madiwosci. Podstawowym
przejawem aktywniei zyciowej cztowieka jest bogactwo zachawaichowych w sferze zawodowej,
artystycznej i sportowo-rekreacyjnej (Mynarski 2ROW dziatalndci ruchowej, uzewgtrzniaja si¢
biologiczne, psychiczne i kulturowe aspekty ludgkiebytu, wzbogaca¢ obszar witalnych i
moralnych wartéci cztowieka (Osiski 1988, Raczek 1995). Analiagj definicje aktywnéci
fizycznej oraz wywanej synonimicznie aktywdoi ruchowej mana stwierdzi, ze od strony
fizjologicznej jest to ,kada praca wykonana przez ginie szkieletowe, charakteryzop sé
ponadspoczynkowym wydatkiem energetycznym” (Casperisavsp. 1985), lub ,praca wmiini
szkieletowych wraz z calym zespotem towaraggzh jej czynnéciowych zmian w organizmie”
(Koztowski i wsp. 1995). Inaczej méad to obcizenie, ktéremu poddawany jest cztowiek na cofzie
(w pracy, w czasie wolnym), wraz ze specyficzeubkategos aktywndci jaka jest trening
(Caspersen i wsp. 1985). Jest ona¢aktegralnym sktadnikiem kompleksowego proces\ptddi w
historii ewolucji czlowiek. Ponadto aktywfioruchowa i fizyczna to podstawowe elementy zdrowego
stylu zycia, czynniki utrzymujce lub poprawiajce sprawn& funkcjonalm organizmu podczas pracy,
czynniki zapobiegafge chorobom, (szczegodlnie uktaduaania) oraz spos6b radzenia sobie ze
stresem (Bouchard i wsp. 1994, a&ki 2002). Poza korzystnymi zmianami psychospotecs
regularna aktywng fizyczna wpltywa na (za: Haskell i wsp 1992):

& Uktad migsniowy - poprzez zwgkszenie masy mgniowej, unaczynienia i maksymalnego
przeptywu krwi, wzrost substratow energetycznychmigsniach i watrobie oraz przyrost sity i
wytrzymaidici sitowej

Uktad krazenia — wzrost pojemroi wyrzutowej i minutowej serca podczas spoczyniuysitku,
obnizenie czstasci skurczow serca i @nienia ttniczego, zwikszenie masy mgnia sercowego i
sieci naczy wiencowych, obnienie opornéci naczyi obwodowych oraz tendencji do
czopowania haczykrwionasnych

Uktad oddechowy - wzrost wentylacji ptuc, obenmie czstasci oddechéw

Uktad nerwowy i wydzielania wewgttrznego — obrienie napicia uktadu sympatycznego oraz
aktywnaici (regulupcych prag serca) beta receptoréw

Tkanke kostry — poprawa mineralizacji u 0s6b mtodych, przyhamuegrocesu wyptukiwania
soli mineralnych u starszych

Metabolizm — poprawa profilu gtenia zwizkéw ttuszczowych, zredukowanie zapotrzebowania
na insulire i poprawa tolerancji glukozy, zmniejszenie tkatidszczowej, regulacja metabolizmu
spoczynkowego.

Zdaniem autora metodycznie nateozdzielt dwa przedstawione pgjia i przyp¢, ze aktywnadé
ruchowa to zesp6t dziatamotorycznych cztowieka podejmowanych wagu ontogenezy w celu
wykonywania codziennych czynfm i funkcji zyciowych (fizjologiczno-funkcjonalnych i
zawodowych), przemieszczania - poruszanga(gichy lokomocyjne), a tak dla realizacji innych
podstawowych potrzeb. Jej rozwoj ngmtje naturalnie w ontogenezie i w zasadzie nie wgana
dodatkowych bottéw w postaci treningu, poza naturalpotrzela ruchu. Aktywnaé¢ fizyczna
natomiast to dziatalrié ruchowa cztowieka podejmowana w celu realizacg tylko utylitarnych
(uzytkowych) i koniecznych potrzekyciowych cztowieka, ale tale w celu podjcia rywalizacji dla
osiagniecia wyniku sportowego, wypetnienia czasu wolnegazagprofilaktyki zdrowotnej. Realizacja
elementéw aktywnii fizycznej wymaga planowego i kontrolowanego ingn, a jej baz jest
sprawnd¢ fizyczna (Ambray 2001, Ambray D. i Ambrazy T. 2003). Ogdélnie mna stwierda, ze
sprawn@¢ fizyczna jest wiéciwoscia charakteryzujca pewien poziom aktualnych mlovosci
ruchowych cziowieka i m@ byt pomnaana poprzez ksztalcenie fizyczne zaréwno w zakresie
rozwoju zdolndci motorycznych (sity, szybkei, wytrzymatdci), jak i zdobywaniu nowych
umiejtnoéci ruchowych (nauczanie i doskonalenie techniki ydwsekwencji ruchowych). Nate
zwrécic uwag réwniez na fakt, & coraz powszechniejsze jest rozumienieegiaj sprawnéci
fizycznej (motorycznej), jako desygnat olemia ,stanu zdrowia, a tak ,wszechstronnej zaradém

", ktorej podstaw jest harmonijny rozwdj: somatyczny, funkcjonalnyotoryczny i psychiczny
(DePmidi@8OnSgmpatievepg 199@)styczny jako wszechstronny treningrasvngci fizycznej
zwigkszajcy jednoczénie zasOlryciowo waznych umiegtnosci ruchowych czlowieka m@: poprzez
trening wytrzymatéciowy i ogoélnorozwojowy przeciwdziatachorobom cywilizacyjnym, pegujac
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zdrowie izyciowa zaradné¢, umaliwiajac tym samym spokojny byt, zekszajpc czas aktywnego
zycia oraz maliwosci pracy, a take podnoszc jej jakas¢ i wydajncé, zagwarantowa poprzez
trening sitowy pewn& siebie, pomoc w ogjaniu prawidlowej, proporcjonalnej sylwetki ki
ktorej poprawia s wizerunek czlowieka w spoleazstwie, poprzez trening gibkoiowy zapewni
niezalenos¢ i sprawnd¢ ruchowy przez diugie lata, poprzez trening koordynacyjmgvpalic na
szybsze i petiejsze opanowywanie nowych ughiefci ruchowych, nabyte i doskonalone
umiejtnoéci ruchowe zapewaiponadto opanowanie przyrody i lepsze pokonywaniéniici oraz
przeciwndci wspoétczesnegaycia oraz stanowibaz dla skutecznej samoobrony przed zagroem
ze strony drugiego cztowieka.
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SUMMARY

Preventively, one should undertake activities whdah at predicting potential hazards for human
existence, including diseases and other functidisglrders; as well as preventing their repercussion
by protecting health or keeping it on its presentl. Holistic traning is a process realized bysaéte
physical activity, encompassing mind (brain), psgclcharacter, will and emotions), spirit and body
training. Without disturbing biological developmesimultaneously supplementing human utilitarian
abilities and shaping physical, intellectual angligal fithess in all aspects, holistic trainingproves
quality of life. Through becoming an element ogéifyle, holistic training can prevent civilizationa
diseases by boosting health and resourcefulnessblieg peaceful existence, increasing job
opportunities and efficiency at work.



