Zbigniew Borek

"Fitness 1 wellness. Kondycja,
sprawnosc, zdrowie", Charles B.
Corbin [et al.], [Poznanh 2007] :
[recenzja]

Bibliotheca Nostra : $laski kwartalnik naukowy 3/3, 53-54

2008

Artykut zostat opracowany do udostepnienia w internecie przez
Muzeum Historii Polski w ramach prac podejmowanych na rzecz
zapewnienia otwartego, powszechnego i trwatego dostepu do
polskiego dorobku naukowego i kulturalnego. Artykut jest umieszczony
w kolekcji cyfrowej bazhum.muzhp.pl, gromadzacej zawartos¢ polskich
czasopism humanistycznych i spotecznych.

Tekst jest udostepniony do wykorzystania w ramach
dozwolonego uzytku.
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Zbigniew Borek
Fitness i wellness. Kondycja, sprawnosé, zdrowie.
Charles B. Corbin, Gregory J. Welk, William R. Corbin, Karen A. Welk

Wiele oséb zapewne zna sentencje Decimusa Juniusa Juvenalisa:
»W zdrowym ciele zdrowy duch”. Prezentowany podrecznik stanowi kom-
pendium wiedzy potrzebnej, by owe ,zdrowe cialo” bylo dane kazdemu,
niezaleznie od wieku i statusu materialnego.

By osiagnac¢ kondycje, dobre samopoczucie i prowadzi¢ zdrowy styl
zycia, same checi nie wystarcza — potrzebna jest wiedza.

Jestem przekonany, ze ksiazka Fitness i wellness taka wiedze w spo-
sob rzetelny, profesjonalny i przystepny przedstawia.

Niemal kazda z 350 stron przekonuje czytelnika o wkroczeniu na dro-
ge fitness i wellness, ktorego waznym elementem jest filozofia HELP (He-
alth, Everyone, Lifetime lifestyle change, Personal) i zdrowy styl zycia.

Podrecznik sklada sie z 15 rozdziatéw, szesciu anekséw i bibliografii.
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Rozdzialy sa uszeregowane tematycznie, zawieraja wiele przejrzystych
tabel, rycin i ilustracji. Oto tytuly niektérych z nich:

Wykorzystanie umiejetnosci samokontroli do przyjecia stylu zycia.
Korzysci zdrowotne aktywnosSci fizyczne;.

Jaka ilos¢ ¢wiczen fizycznych jest wystarczajaca.
Planowanie aktywnosci fizyczne;.

Aktywnos¢ fizyczna zwigzana ze stylem zycia.
Wydolnos§¢ sercowo-naczyniowa.

Gibkosé.

Sprawnosc¢ miesni.

Odzywianie i budowa ciala.

Kontrolowanie stresu (stres a zdrowie).

Jak zmieni¢ swoj tryb zycia.

Mocna strona sa rowniez cwiczenia praktyczne w postaci ankiet pod-
sumowujacych dane partie wiedzy.

Wartos¢é edukacyjna tej ksiazki to nie tylko dostarczana informacja, to
takze wiedza jak to zrobi¢, by zmieni¢ swoj styl zycia.

Staba strong jest ttumaczenie, ale nie na tyle, by zniecheci¢ do lektu-
ry. Gorgco polecam, a wszystkim potencjalnym czytelnikom zycze zdro-
wego ducha (w zdrowym ciele oczywisScie).

Dr Zbigniew Borek jest pracownikiem Katedry Turystyki, Rekreacji
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