Walory rekreacyjne uprawiania fitness
Pojęcie fitness wywodzi się z pojęcia aktywność fizyczna. Konstrukcja słowa fitness to kombinacja przymiotnika „fit” i końcówki „ness” tworzących jedną całość. Oznacza stan pewnej kondycji, stosowności, zdrowotności, nadawania się do czegoś a także uzdolnienie do czegoś, trafność, przygotowanie i kwalifikacje. Wskazuje na występowanie pewnych cech adaptacji do otoczenia. Czyli fitness oznacza posiadanie cech i właściwości, które powodują, że człowiek jest stosowny do współczesnego świata, pasuje, jest zaadoptowany do otaczającej go rzeczywistości. Ta odpowiedniość  jest wypadkową posiadanych i kształtowanych zdolności, wartości i kwalifikacji. Fitness przejawia się w trzech aspektach: fizycznym, umysłowym i emocjonalnym. Dotyczy ludzkiego ciała, a ono ma zdolności adaptacji i zmiany, niemniej jednak zmiany te nie mają stałego charakteru. Wprowadzenie zmian wymaga czasu, ale i ciągłego ich podtrzymywania. Fitness jako efekt oznacza: adekwatne, stosowne właściwe funkcjonowanie współczesnego człowieka w warunkach współczesnej rzeczywistości, będące źródłem radości istnienia i osiągania wysokiej jakości życia.( Opoka 2002)
Efektem fitness jest wykonywanie obowiązków dnia codziennego bez oznak przemęczenia, jest to możliwe kiedy organizm będzie funkcjonował na optymalnym poziomie we wszystkich trzech sferach: fizycznej, umysłowej jak i emocjonalnej. Takie optymalne funkcjonowanie staje się źródłem wysokiej jakości życia. Fitness dotyczy zarówno aspektów fizycznych, takich jak wielkość czy kształt, co w wymiarze praktycznym dotyczy posiadania odpowiedniej sylwetki ciała czy sprawności fizycznej. W aspekcie umysłu efekt fitness oznacza posiadanie i kształtowanie odpowiednich umiejętności i kwalifikacji. W aspekcie emocji efekt fitness to dobre samopoczucie, pozostawanie w dobrym nastroju.  
Rekreacja (od łac. recreo - odnowić, ożywić) – odnawianie sił fizycznych i psychicznych człowieka za pomocą rozmaitych form aktywności umysłowej lub fizycznej, ale innych niż wynikające z obowiązków codziennego życia. Jest to więc rozwijanie aktywności nie wynikającej z obowiązków edukacyjnych, zawodowych, rodzinnych, społecznych oraz potrzeb bytowych. Rekreacja ma najczęściej charakter dobrowolny i stanowi jednocześnie rozrywkę. Do rekreacji należą takie formy aktywności jak: rekreacja ruchowa ( sport, hobby, turystyka, nauka dla przyjemności, uprawianie sztuki czy też rozwijanie innych zainteresowań. Problem rekreacji we współczesnym świecie nabiera znaczenia w związku ze skracaniem czasu pracy i podnoszeniem poziomu życia. Rekreacja rozładowuje stany napięcia nerwowego, dlatego pełni istotną funkcję w przeciwdziałaniu sytuacjom stresowym i zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym. 
Sprawność i wydolność fizyczna u zarania dziejów ludzkości miała niepomiernie większe znaczenie niż w dzisiejszym świecie. Wtedy bowiem chód lub bieg stanowił jedyny dostępny pierwotnemu człowiekowi środek pokonywania przestrzeni i przenoszenia się z miejsca na miejsce. Szybkość biegu i zręczność skoku ratowały mu życie w ucieczce przed drapieżnymi zwierzętami, a celność i siła rzutu decydowały o tym, czy nasz prarodzic kładł się spać z pełnym czy pustym żołądkiem. W warunkach więc ciężkiej walki o byt z otaczającą go przyrodą człowiek prehistorii znajdował się nieustannie w ostrym treningu w podstawowych dyscyplinach lekkoatletycznych. Tak więc duża sprawność fizyczna była dla niego po prostu warunkiem zachowania istnienia. Obecnie u progu XXI wieku obserwuje się na całym świecie dysharmonię między postępem cywilizacji i rosnącym tempem życia, a zdrowiem psychicznym człowieka. Dochodzi do tego w wyniku ograniczenia jego codziennej aktywności ruchowej. Człowiek prowadzi siedzący tryb życia w domu, w pracy, młodzież w szkole lub przed komputerem. Szybkość zmian jakie zachodzą w naszym środowisku przewyższa biologiczne zdolności przystosowawcze człowieka. Nieustająca degradacja środowiska naturalnego, spowodowała rozwój wielu chorób cywilizacyjnych, do których zaliczyć możemy: choroby aparatu ruchu, choroby układu oddechowego, krwionośnego, pokarmowego a także otyłość czy pracoholizm. Wybitny uczony Francis Jacob pisał: "Pod względem biologicznym człowiek XX wieku nie wydaje się różny od tego, który żył 30-40 tysięcy lat temu. Natomiast świat kultury, świat społeczny i technologiczny, w którym dane jest umierać człowiekowi w końcu tego wieku, nie ma prawie nic wspólnego ze światem, w którym ów człowiek się urodził". Człowiek w bogatym i zróżnicowanym świecie natury jest ewenementem, gdyż nie tylko wie, ale tez wie, że wie. Dalszy postęp cywilizacji, nauki, kultury i techniki może rozwiązać wiele problemów. Może między innymi całkowicie uwolnić człowieka od pracy fizycznej, może do perfekcji doprowadzić system chronienia go przed niesprzyjającymi warunkami zewnętrznymi. Jednak natury nie da się oszukać. Ruchu i wysiłku fizycznego, które są warunkiem zdrowia, życia i rozwoju, nie da się zastąpić niczym. Człowiek musi więc sam, rozumiejąc potrzeby swego organizmu, zatroszczyć się o to, by nie ulegać degradacji; tak organizować swe życie, by ruch i ćwiczenia fizyczne były stałym jego elementem.
Wiele korzystnych zmian, jakie zachodzą w wyniku systematycznego treningu, jest widoczne gołym okiem. Są to zazwyczaj: prosta, szczupła sylwetka mimo lepszego umięśnienia, energiczny sprężysty chód, brak objawów zmęczenia przy pracy fizycznej, na ogól lepsze samopoczucie w dniach, w których inni czują się gorzej. W wyniku treningu uzyskuje się wyraźną poprawę w podstawowych cechach motorycznych, takich jak: siła, szybkość, wytrzymałość. Obszerniejsze, wykrywalne złożonymi badaniami, korzystne zmiany zachodzą w organizmie w wewnętrznych narządach i tkankach. Trening wpływa korzystnie na wzrastanie kości u dzieci i młodzieży, przeciwdziała tworzeniu się odkształceń w strukturze kośćca, czyli zapobiega i koryguje wady postawy oraz przeciwdziała osteoporozie w wieku późniejszym pod warunkiem jednak, iż jest to trening dostosowany pod względem intensywności i ukierunkowania do specyfiki wieku. Uosób starszych, nawet tych, które rozpoczęły trening stosunkowo późno, poprawia się struktura kości, stają się one mocniejsze, bardziej odporne na urazy. U takich osób kości szybciej zrastają się po złamaniu. Trening wzmacnia też i stabilizuje stawy. Dodać jednak należy, że stawy u osób starszych po 40-50 roku życia, to stosunkowo najczulszy punkt, szybko reagujący licznymi uciążliwymi dolegliwościami i kontuzjami, jeżeli trening nasz zaczniemy zbyt ostro lub zastosujemy nadmierne obciążenia. Wskutek treningu i poprawy struktury umięśnienia organizm lepiej przystosowuje się do różnych obciążeń i wysiłku, ekonomiczniej wydatkuje energię. Poprawa umięśnienia ma m.in. ogromne znaczenie dla stabilizacji układu kostnego. Wśród licznych chorób współczesnej cywilizacji często występują różne bóle kręgosłupa, spowodowane nadmiernym naciskiem wzajemnym kręgów na siebie, powodującym ich spłaszczenie, dyskopatie i inne dolegliwości. Otóż jedną z ważnych przyczyn tych dolegliwości są właśnie słabe mięśnie, szczególnie grzbietu i brzucha. Systematyczne ćwiczenia, powodujące rozrost i wzmocnienie tych mięśni, doprowadzają do wzmocnienia tzw. gorsetu mięśniowego, co łagodzi, a nawet likwiduje dolegliwości odkręgosłupowe. Pod wpływem treningu następują zmiany także w układach wewnętrznych. Poddawany systematycznym ćwiczeniom organizm doskonali funkcjonowanie wątroby, gruczołów dokrewnych, gospodarkę hormonalną i enzymową. Poprawia się system obronny, wzrasta odporność na zachorowania. Szczególnie cenne i warte dokładniejszego omówienia są zmiany  potreningowe doskonalące system zaopatrzenia organizmu w tlen. Można właściwie bez obawy popełnienia błędu powiedzieć, że wydolność i sprawność człowieka zależą wprost od systemu zaopatrzenia w tlen.

Serce zmuszane do częstego wysiłku podczas treningu wszechstronnie dostosowuje się do nowych, większych wymagań. Objawia się to jego rozrostem i powiększoną zdolnością do przepompowywania krwi. Zdolność ta u trenującego wzrasta niekiedy dwukrotnie w stosunku do stanu przedtreningowego. Człowiek z wytrenowanym sercem ma większe poczucie komfortu, nie męczy się z byle powodu i jest w stanie w każdej chwili podjąć i dobrze znieść każdy nieoczekiwany wysiłek. Dalszymi konsekwencjami treningu jest rozrost klatki piersiowej, usprawnienie procesów oddychania i zaopatrzenia organizmu w tlen. Powiększa się liczba czerwonych ciałek krwi i znacznie polepszają zdolności obronne organizmu przed różnego rodzaju inwazją. Do niedawna uważano dość powszechnie, że szansa osiągnięcia dużej wydolności fizycznej istnieje tylko do 20-25 roku życia. Powątpiewano w możliwość osiągnięcia wyraźniejszej poprawy sprawności narządów decydujących o wydolności fizycznej w późniejszym wieku. Pogląd ten dotyczył szczególnie jednej z najważniejszych funkcji - zaopatrzenia w tlen. Coraz więcej danych poddaje ten pogląd w wątpliwość. Z badań wynika, że intensywny trening, rozpoczęty nawet po 40 roku życia, może po kilku latach systematycznych ćwiczeń wydatnie poprawić wydolność fizyczną. Dodać jednak należy, że zwiększoną wydolność i odporność fizjologiczną wywołuje trening umiarkowany. Przetrenowanie powoduje zmniejszenie odporności. Zaobserwowano nawet u sportowców wyczynowych w szczytowej formie stan zwiększonej wrażliwości na choroby. A więc w miarę! Profilaktycznie stosowany ruch może mieć znaczenie w zapobieganiu niewydolności krążenia, chorobie wieńcowej, nadciśnieniu, żylakom, chorobie Buergera i wielu innych.Aby wyrobić sobie dokładniejszy pogląd na temat zmian zachodzących podczas treningu, celowe jest zapoznanie się z podstawowymi parametrami fizjologicznymi i zmianami, jakie zachodzą przy obciążeniu organizmu różnymi wysiłkami. Krew w tętnicach znajduje się stale pod pewnym ciśnieniem. Najwyraźniej widać to w przypadku zranienia, kiedy krew wręcz tryska z uszkodzonej tętnicy. Ciśnienie to można mierzyć, wnioskując z jego wysokości o stanie zdrowia i sprawności. Ciśnienie skurczowe oznacza ciśnienie w momencie skurczu serca, a ciśnienie rozkurczowe w momencie jego rozkurczu. Ciśnienie oznacza się symbolem w mm Hg (w mm słupa rtęci).Przy maksymalnym wysiłku organizm - w porównaniu do zapotrzebowania przy pracy bardzo lekkiej - zużywa 10-krotnie więcej energii, częstość oddechu wzrasta dwukrotnie, zużycie tlenu pięciokrotnie, a tętno 2,5-krotnie.Badania porównawcze nad zdrowotnym znaczeniem niektórych form aktywności ruchowej doprowadziły do wniosku, że szczególnie korzystny wpływ na rozwój różnorodnych funkcji organizmu oraz zdrowia mają ćwiczenia o charakterze wytrzymałościowym. Systematycznie stosowane, wybitnie podnoszą wydolność ustroju. W. Romanowski i A. Eberhard stwierdzają:
"O ile wysiłek szybkościowy i siłowy przewiduje stan wytrenowania mięśni szkieletowych i układów ruchowych nerwowo mięśniowych, o tyle wysiłek wytrzymałościowy wpływa głównie na usprawnienie funkcjonalne narządów wewnętrznych. Odnosi się to specjalnie do układu krążenia, oddychania, termoregulacji i całego metabolizmu tkankowego. Usprawnienie czynności tych układów jest dla funkcji organizmu znacznie ważniejsze niż rozwój mięśni”. Ma to szczególne znaczenie dla ludzi starszych, dla których niewskazane są  ćwiczenia siłowe i szybkościowe.  Zalecić się ćwiczenia rąk z ciężarkami, wzmacniające umięśnienie obręczy barkowej. Ciężarki powinny być niewielkie, tak by podczas ćwiczeń (wyciskanie) nie hamowały płynnego oddechu. W średnim i starszym wieku należy unikać wszelkich ćwiczeń powodujących zatrzymanie oddechu i duży wzrost ciśnienia w klatce piersiowej. Wskazane są też ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha (np. leżąc na plecach ćwiczyć nożyce) i mięśni stabilizujących kręgosłup.

Nie należy natomiast przesadzać z ćwiczeniami gibkościowymi. Zalecane są natomiast wszelkie inne formy ruchu: pływanie, jazda na rowerze, jazda na łyżwach i na nartach, gry: w piłkę, ringo, tenisa, bieganie itp.

Zwiększona aktywność ruchowa - pisze prof. St. Kozłowski - wywiera wielostronny korzystny wpływ na stan zdrowia człowieka. W aspekcie profilaktyki wśród korzystnych efektów zwiększonej aktywności ruchowej na szczególną uwagę zasługują: zwiększenie wydolności fizycznej i siły mięśniowej, zmniejszenie zagrożenia chorobami układu krążenia oraz zmniejszenie zagrożenia chorobami przemiany materii takimi jak otyłość i cukrzyca. W leczeniu cukrzycy racjonalnie stosowane wysiłki fizyczne stanowią element równie ważny jak leczenie dietetyczne, a nawet farmakologiczne. Ruch ma duże znaczenie nie tylko w zapobieganiu chorobom. Może też być wykorzystywany jako ważny środek rehabilitacji i przywracania zdrowia. Zdolność wysiłkowa ludzi z chorobą niedokrwienną serca - prawidłowo rehabilitowanych i aktywnych ruchowo, bywa czasem znacznie większa niż ludzi zdrowych, prowadzących siedzący tryb życia.

Wysiłek fizyczny może odegrać rolę zapobiegawczą w stosunku do następujących schorzeń układu sercowo-naczyniowego:

· niewydolności krążenia, dzięki mechanizmom usprawniającym warunki krążenia krwi, zmniejszającym zastój krwi na obwodzie,

· choroby wieńcowej serca i jej powikłań, choroby nadciśnieniowej, zwłaszcza w nadciśnieniu samoistnym powikłań naczyniowych miażdżycy, a szczególnie w zespole zarostowego stwardnienia tętnic,

· zmian zatorowo-zakrzepowych naczyń mózgowych na tle miażdżycy,

· powikłań naczyniowych w przebiegu cukrzycy,

· żylaków kończyn i w powstawaniu na ich tle procesów zakrzepowo-zapalnych,

· zakrzepowo-zarostowego zapalenia naczyń (choroba Buergera).

Znaczenie zapobiegawcze ćwiczeń fizycznych w stosunku do niektórych schorzeń wynika w sposób oczywisty z omówionych zmian potreningowych, jak i z wpływu wzmożonej aktywności ruchowej na metabolizm węglowodanów, tłuszczów i fibrynolizę krwi.

Aktywność fizyczna jest osią, wokół której budować można całą strategię zdrowego stylu życia. Posługując się środkami fitness możemy wydatnie wpływać na rozwiązywanie problemów w innych obszarach. I tak np.
· Aktywność fizyczna skutecznie reguluje procesy metaboliczne, kontroluje tendencje do nadwagi i koryguje błędy żywieniowe.

· Ćwiczenia fizyczne z reguły eliminują nałogi, ze względów fizjologicznych i wskutek rozwoju innego systemu wartości. Sprawność jako element nowoczesnego stylu życia (zdrowego) coraz bardziej sprzeczna jest z uleganiem nałogom jako dowodem słabości i zacofania.

· Wzmocnienie fizyczne stymuluje wzmocnienie psychiczne a ponadto wspomaga sprawność intelektualną. Dzielność życiowa uzyskana poprzez rozwój fizyczny staje się składnikiem powodzenia.

· Podniesienie kondycji najważniejszego naszego organu - serca - nie może być osiągnięte żadnym innym sposobem. Nie ma takiego leku ani metody, która umożliwiłaby odpowiedni rozrost mięśnia sercowego i takie jego przeplecenie licznymi tętnicami wieńcowymi, by serce w każdych warunkach sprostało zadaniu. Jedyną metodą wzmocnienia serca jest ruch i okresowe zmuszanie serca do intensywniejszej pracy.
Ruszać się zawsze dobrze w grupie. Z przyjaciółmi raźniej zbijać zbędne kalorie, łatwiej się wzajemnie mobilizować i przyjemniej zmagać się wspólnie niż samemu. Poza tym w grupie łatwiej o większą elastyczność, możemy zejść z roweru i zaraz zacząć grac w siatkówkę. Przyjemniej jest też wspólnie biegać. Chociaż niektórzy narzekają, na zbytnie przegadanie takiego czasu przeznaczonego na sport, czy na niemożność dostatecznego zgrania się w tempie. W zasadzie jednak chodzi o to aby było połączyć przyjemne z pożytecznym i ważny jest nasz komfort. Jeśli jednak przez nasze zapracowanie nie mamy czasu na spędzanie wolnych chwil z przyjaciółmi, albo wolimy nie przesiadywać go przy kalorycznych przyjemnościach "pod parasolem", może uda nam się ich namówić na wspólne chodzenie na zajęcia do klubu fitness. Zawsze to również pomysł na urozmaicenie. Najtrudniej jest zacząć. Ciągle nam coś przeszkadza, mamy wiele wymówek. Ćwicząc w grupie lepiej się będziemy w stanie zmotywować do wysiłku, inicjatywa jaką musimy wykazać, żeby dojechać do klubu fitness również pozwala nam na utrzymanie systematyczności i dyscypliny. Dobrze wiemy, jak łatwo odciąga nas od ćwiczeń i wstępnych założeń "domowego treningu", byle pretekst. W klubie zazwyczaj możemy skorzystać po treningu z sauny, co nie pozostaje również bez znaczenia dla naszego organizmu. Dzięki temu rozluźnimy mięśnie i unikniemy powstania zakwasów Stąd warto przekonać kogoś bliskiego i ćwiczyć poza domem. Zbyt łatwo ulegamy pokusie posiedzenia w domu na kanapie przez TV i odkładamy ćwiczenia na potem. Uprawianie sportu wciąga. Nabieramy energii i odnosimy wrażenie, że stajemy się lżejsi. Łapanie za torbę ze strojem wejdzie nam w nawyk. "Coś" samo będzie nas pchać w stronę ruchu. Gdy się poczuje ten rodzaj energii trudno bowiem usiedzieć na miejscu. Co więcej szybko odkryjemy, że lepiej się wysypiamy, łatwiej odpoczywamy, szybciej regenerujemy siły, nie ulegamy przesileniom pogodowym i zwiększyła nam się odporność. Zmarzluchy przestają marznąć. Sport wpływa bowiem na wydolność naszego układu krwionośnego i oddechowego. Odpowiednio dobrany wysiłek fizyczny potrafi pomóc osobie np. z nadciśnieniem tętniczym, o ile nie ma innych zdrowotnych przeciwwskazań. Szybki spacer, jazda na rowerze czy pływanie potrafią obniżyć ciśnienie np. o 10 mmHg. Oczywiście musi być to skonsultowane z lekarzem! Dzięki dotlenieniu organizmu - z kolei osoby z niskim ciśnieniem (niedociśnieniem samoistnym) - będą się mogły przekonać, że dzięki rozszerzeniu naczyń krwionośnych, udrożnieniu ich, uelastycznieniu utracą uczucie senności, ospałości, zmęczenia. Dzięki sportom nie tylko modelujemy sylwetkę czy pozbywamy się cellulitu. Możemy pracować równomiernie nad poszczególnymi grupami mięśni i przygotować ciało do konkretnych zadań. W tym zupełnie naturalnych. Kobietom wysportowanym o wiele łatwiej wrócić do dobrej formy, jeśli ćwiczyły. Do - nawet zaawansowanych miesięcy - można w porozumieniu z instruktorem uprawiać aerobik czy pływać. Sport pomaga również w rehabilitacji.

Nie każdy jednak wie, że poprzez nieprawidłowo wykonywane ćwiczenia, możne sobie wręcz zaszkodzić. Nie wystarczy sam fakt aktywności fizycznej i "zdrowy styl życia". Najlepiej podporządkować się uwagom trenera i ćwiczyć pod jego wprawnym okiem. Ćwicząc samemu nie jesteśmy w stanie korygować wad postawy podczas wykonywania ćwiczeń, umiejętnie rozgrzewać się czy rozciągać określonych partii mięśni i ścięgien. Zbyt często skupiamy się wyłącznie na jednym rodzaju ćwiczeń, zapominając, że powinno się wykonywać je partiami dla różnych grup mięśni. Ograniczając się na jednej partii ćwiczeń zaniedbujemy ćwiczenia ogólnorozwojowe. Co więcej zazwyczaj ćwiczymy zrywami, gdy jest nam wygodnie, nieregularnie choć bardzo intensywnie. Jednak podobnie jak w innych przypadkach, tak i tutaj ilość nie przechodzi w jakość. 

Biegając czy uprawiając sport na świeżym powietrzu powinniśmy pamiętać o odpowiednim obuwiu i o fakcie, że tłuszcz o wiele lepiej spala się rano niż wieczorem. Szczególnie, że po całym dniu, często rezygnujemy z ruchu ze względu na zmęczenie, czy zjedzone posiłki. Powinniśmy pamiętać, że najefektywniejsze są ćwiczenia, wykonywane w określonym tempie, kiedy nasze tętno nie przekracza 130-140. Proces spalania tkanki tłuszczowej uruchamia się jednocześnie dopiero po 20 minutach treningu. Ćwiczyć powinno się więc przynajmniej przez 40 minut. Pamiętajmy również o uzupełnieniu płynów, po skończonych ćwiczeniach, ponieważ podczas wysiłku tracimy cenne dla organizmu mikroelementy. Wielu psychiatrów twierdzi, że jogging 3 razy w tygodniu jest nie mniej skuteczny niż psychoterapia stosowana tradycyjnie do leczenia depresji lekkiej i o umiarkowanym natężeniu. Wysiłek fizyczny jest bowiem najpewniejszym naturalnym środkiem na smutek i apatię znanym człowiekowi. W związku z tym, w terapii depresji reaktywnej zalecane są ćwiczenia fizyczne. Mniej oczywistym jest, iż uprawianie sportu odnosi pozytywny skutek w leczeniu depresji endogennej łagodnej (nieskuteczne w ciężkich przypadkach depresji endogennej). Dzieje się tak dlatego, że ćwiczenia stymulują produkcję endorfin, które poprawiają nastrój i uśmierzają ból. Kiedy ćwiczysz, twoje ciało produkuje swoje własne lekarstwa i chemikalia, które są niczym samodzielnie stymulowana terapia farmakologiczna. Zmiany, które zachodzą w psychice człowieka nie są tylko wynikiem koktajlu chemicznego, jaki dostarczamy organizmowi przy okazji ćwiczeń. Samoocena i nastrój człowieka zmienia się, gdy nabywa tężyzny fizycznej i pewności swoich umiejętności. Co więcej regularne uprawianie ćwiczeń wymagające samodyscypliny daje satysfakcję z osiągania celów, na które się solidnie zapracowało. Przełamanie własnych słabości, lenistwa i zastąpienie bezczynności pozytywnym działaniem buduje pewność siebie, wiarę we własne siły i poczucie większej kontroli nad własnym życiem. Uprawianie sportu oczywiście nie pomoże wyzwolić się z depresji, jeśli będą temu towarzyszyć narzucone samemu sobie bezkompromisowe i nierealistyczne cele. Terapeutyczna funkcja wysiłku fizycznego polega m.in. na tym, by służył sam w sobie przyjemności, a nie był przykrym środkiem do zaspokojenia wygórowanych ambicji. "Nie o to chodzi, by złapać króliczka, ale by gonić go" - dobroczynny wpływ sportu przybiera na sile raczej dzięki regularności, a nie intensywności. 

Wysiłek fizyczny leczy, przede wszystkim przeciwdziała i opóźnia chorobotwórcze procesy, ale także uśmierza symptomy wielu schorzeń. Te właściwości sportu rozciągają się na przeciwdziałanie i leczenie zaburzeń nastroju o podłożu zarówno psychologicznym, jak i biochemicznym.
 Człowiek jest przede wszystkim istotą biologiczną. By żyć, musi wypełniać podstawowe prawo natury, jakim jest ruch. Gdzie kończy się ruch, zaczyna się śmierć.
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