AKTYWNOSC FIZYCZNA PRZEDSTAWIANA W MEDIACH

Motto: Choébysmy caly Swiat przemierzyli w poszukiwaniu piekna, nie

znajdziemy go nigdzie, jezeli nie znajdziemy go w sobie. R. Waldo Emerson
Podaje za Centrum Badania Opinii Spotecznej

Jak wynika z wczesniejszych analiz, uprawianie
sportu w znacznej mierze zalezy od wieku (...)
i Biorgc pod uwage poszczegdlne dyscypliny
{ sportowe mozna zauwazy¢, ze wiekszos$¢ z nich
czesciej uprawiaja miodsi badani. Pewnym
wyjatkiem od tej reguly sa Ccwiczenia
rehabilitacyjne, ktore najczesciej wykonuja
respondenci majgcy od 55 do 64 lat (...) Sportem
najczesciej wybieranym przez nieco starszych
. badanych jest nordic walking — forma rekreacji
cieszgca sie najwiekszg popularnoscig w grupie
 wiekowej 45-54 lata (9%)

Dbatos¢ o dobrg forme to tez éwiczenia w domu. Nie trzeba, wiec zapisywac sie do
fitness klubu, ale czy ten fakt odpowiada statusowi bycia fit? Dla wymagajgcych, na
rynku znajduje sie bogata oferta na kazdg kieszen ze specjalistycznymi atlasami i
przyrzgdami. Szeroko propagowane hasto ,bgdz piekna w bikini” mobilizuje ,kobiete
fit" do ciggtych treningdw, bo skoro linie osy mozna uzyskaé¢ w tydzien stosujgc
ekspresowy program skfadajgcy sie z treningu i lekkiego menu, w ktérym bardzo
wazng role petnig odchudzajgce koktajle ze swiezych owocdéw i warzyw, to ,kobieta
fit” podejmuje wyzwanie i na kazdy z 7 dni zaplanuje 20-minutowy trening, podczas,
ktérego wykonuje tatwe i spokojne ¢wiczenia, modelujgce wszystkie partie miesni.
Dalej z czasopism dowiadujemy sie, ze zostac fit to przeciez regularnie trenowac
wedtug okredlonego harmonogramu dnia. Gdyby powyzsze metody byly jednak
niewystarczajgce to alternatywg jest zapoznanie sie z fachowymi poradami,
chociazby takich czasopism kobiecych, jak: Lady Fitness, Super Linia, Linia,
Cosmopolitan i Joy. Powyzsze poradniki podpowiadajg; jak by¢ madrg, silng, jak
zatrzymacé forme i urode, jak by¢ sexy. Witedy i teraz magazyny dla pan spieszg z
pomocg kobiecie w doradzaniu jak zachowac¢ aktywno$¢ i sprawic, aby czuta sie fit

dajgc recepty réwniez na radosny fitness, proponujgc tez, ze zamiast meczyC sie
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kolejng dietg i wiesza¢ na lodéwce tabele kaloryczne réznych produktéw nalezy
powiesi¢ nad tézkiem cosmo -tabelke, ktdra mowi,

jaka z seksualnych aktywnosci jest najbardziej

energochtonna. Jednym z najpopularniejszych
trendow fitness tamtego okresu byt juz wczesniej
wspominany pilates oraz stretching polecany
szczegolnie  poczatkujgcym. Sg to formy

aktywnosci bezpieczne i tatwe do wykonania

zapewniajgce zachowanie zgrabnej sylwetKki
uchronienie  przed posiadaniem  zbednego
tluszczyku. ,Kobieta fit" wie, ze sport moze byC =
sposobem na kazdy dzieh oraz metodg na ;l,'
zachowanie sylwetki, zdrowia i urody. Byc¢ kobietg |
aktywng to bgdz dla siebie dobrg podpowiadaty
kolejne  czasopisma  kobiece. Przyktadowo
czytelniczka ,Super Linii” pisze; 1. Z zapartym tchem czytam artykufy, w ktérych
kobiety pisza, ze maz je wspiera w odchudzaniu, ach jak ja im zazdroszcze! 2.
Przerwatam odchudzanie i przestatam kontrolowacC to, co jem na skutek stresu i
uczucia, ze jak sie najem do syta, to jestem | bede szcze$liwa. 3. Wiem, ze to jest

ztudne i nieracjonalne, ale psychiki od razu sig nie przestawi na inny tor myslenia. W

| 0 e tej samej gazecie tuz obok tak rozmaitych rozwazan
czytelniczek znajduje sie fitness dla umystu, wraz z
podang lekturg, sugerujgcg c¢wiczenia ,pamieci
doskonate]” zawierajgcg setki sposobéw na
zwiekszenie mozliwosci umystu. Dokonujgc analizy
tresci prasy kobiecej; jak: Lady Fitness, Super Linia,
Cosmopolitan, Twoj Styl, Oliwia, dostrzegtam, ze
| celem zyciowym ,kobiety fit" jest trzymac forme,
posiadac smukig i zgrabng sylwetke.
Naszkicowane powyzej elementy sktadajg sie na

V't: fitness - dobrg forme, gloryfikujgc tym samym
- piekng i zgrabng sylwetke. Positkujgc sie badaniami

CBOS poznajemy, ze (...) do sportéw uprawianych

dosyc¢ reqularnie mozna zaliczyc: bieganie, cwiczenia samodzielnie wykonywane w
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domu z wtasnej (...) inicjatywy oraz jazde na rowerze (od 45% do 55% badanych
uprawia je regularnie. Zachecam do zapoznania sie z Aktywnoscig Polakow,
Komunikatu z Badan CBOS. Mojg osobistg sugestig wakacyjng na czas kanikuty jest
korzystanie z wszelakiej aktywnosci, wedle wiasnych mozliwosci, poniewaz w
profilaktyce zdrowia nie ma wakacji. Wymagana jest systematycznos$c¢ i cierpliwos$é,
a Szacownym Studentom zycze szczescia w zdrowiu i bezpiecznych wakaciji,
romantycznych chwil, duzo ciepta i mitosci. Juz Oscar Wilde domniemywat, ze
Kochaé¢ samego siebie, to poczatek romansu na cale zycie. Powodzenia w

dziataniu !!!!
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Fot. 1 Las Gdynia Cisowa

Fot. 2, 3 Prosze odgadng¢ miejsce wykonania zdje¢,( znane i licznie odwiedzane

przez turystow i pielgrzymow, niedaleko Barcelony (...) odpowiedz po wakacjach.
Fot. 4 Baltyk 2019 - Ustka




