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Wiele osób zapewne zna sentencję Decimusa Juniusa Juvenalisa: 

„W zdrowym ciele zdrowy duch”. Prezentowany podręcznik stanowi kom-
pendium wiedzy potrzebnej, by owe „zdrowe ciało” było dane każdemu, 
niezależnie od wieku i statusu materialnego. 

By osiągnąć kondycję, dobre samopoczucie i prowadzić zdrowy styl 
życia, same chęci nie wystarczą – potrzebna jest wiedza. 

Jestem przekonany, że książka Fitness i wellness taką wiedzę w spo-
sób rzetelny, profesjonalny i przystępny przedstawia. 

Niemal każda z 350 stron przekonuje czytelnika o wkroczeniu na dro-
gę fitness i wellness, którego ważnym elementem jest filozofia HELP (He-
alth, Everyone, Lifetime lifestyle change, Personal) i zdrowy styl życia. 

Podręcznik składa się z 15 rozdziałów, sześciu aneksów i bibliografii. 
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Rozdziały są uszeregowane tematycznie, zawierają wiele przejrzystych 
tabel, rycin i ilustracji. Oto tytuły niektórych z nich: 

 
• Wykorzystanie umiejętności samokontroli do przyjęcia stylu życia. 
• Korzyści zdrowotne aktywności fizycznej. 
• Jaka ilość ćwiczeń fizycznych jest wystarczająca. 
• Planowanie aktywności fizycznej. 
• Aktywność fizyczna związana ze stylem życia. 
• Wydolność sercowo-naczyniowa. 
• Gibkość. 
• Sprawność mięśni. 
• Odżywianie i budowa ciała. 
• Kontrolowanie stresu (stres a zdrowie). 
• Jak zmienić swój tryb życia. 
 

Mocną stroną są również ćwiczenia praktyczne w postaci ankiet pod-
sumowujących dane partie wiedzy. 

Wartość edukacyjna tej książki to nie tylko dostarczana informacja, to 
także wiedza jak to zrobić, by zmienić swój styl życia. 

Słabą stroną jest tłumaczenie, ale nie na tyle, by zniechęcić do lektu-
ry. Gorąco polecam, a wszystkim potencjalnym czytelnikom życzę zdro-
wego ducha (w zdrowym ciele oczywiście). 
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