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De ce am actualizat cartea  
Vitalitate după 50 de ani?

Iniț�ial, când am scris cartea Vitalitate după 50 de ani, nu mi-am 
imaginat sub nicio formă impactul pe care î�l va avea. Publicată 
î�n 2020, prima ediț�ie a devenit un bestseller î�n două categorii 
separate pe Amazon, vânzându-se î�n zeci de mii de exemplare 
î�n î�ntreaga lume, î�n primii trei ani de la publicare. Imaginată 
la î�nceput doar ca o metodă de a-mi oferi credibilitate î�n faț�a 
potenț�ialilor clienț�i ai afacerii mele de fizioterapie, Vitalitate 
după 50 de ani a ajuns renumită la nivel mondial, î�n mare parte 
datorită creș�terii rapide ș� i spectaculoase a canalului nostru 
de YouTube (www.YouTube.com/@HT-Physio).

Dar odată cu faima vine ș� i o mare responsabilitate. Cu 
fiecare săptămână care trecea, aveam tot mai mult senzaț�ia 
că prima ediț�ie a cărț�ii Vitalitate după 50 de ani nu era cea 
mai bună lucrare pe care aș�  fi putut să o scriu. Deș�i cartea a 
primit, î�n mare parte, feedback pozitiv, am simț�it că unele 
secț�iuni erau lipsite de detalii ș� i claritate, privitor la anumite 
probleme importante. Privind î�n urmă, au fost părț�i ale cărț�ii 
î�n care am oferit prea puț�ine informaț�ii ș� i altele î�n care am 
dat sfaturi pe care nici eu nu le mai urmez î�n propria mea 
clinică.

S-au schimbat multe de când a fost tipărită prima ediț�ie a 
acestei cărț�i. Pentru î�nceput, există noi dovezi privind dieta 
umană optimă, acesta fiind doar unul dintre domeniile esen-
ț�iale pe care vreau să le abordez î�n această ediț�ie actualizată. 

http://www.YouTube.com/@HT-Physio
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Ș� i felul î�n care î�nț�eleg eu lucrurile s-a schimbat foarte mult. 
Simt că acum sunt capabil să-mi rezum experienț�a mai succint, 
prin intermediul unor strategii care funcț�ionează, î�n cazul 
unui număr mare de afecț�iuni. Î�n această nouă ediț�ie, am î�n-
cercat să includ mai multe dintre aceste strategii. 

S-a menț�ionat că imaginile ar fi putut fi mai clare, î�n edi-
ț�iile anterioare ale cărț�ii Vitalitate după 50 de ani. Acesta este 
un alt lucru pe care l-am actualizat î�n cartea de faț�ă, refăcând 
fiecare fotografie, pentru a-i î�mbunătăț�i claritatea.

Am î�ncercat, î�n cartea de faț�ă, să-mi folosesc toate abili-
tăț�ile dobândite ca să ajut oamenii. De aceea, numărul total 
de cuvinte este cu 30% mai mare decât î�n ediț�ia anterioară, 
î�n ciuda unei editări riguroase pentru concizie. Acest lucru a 
dus la adăugarea a 25 de capitole noi. Sunt mândru de aceste 
noi capitole ș� i sunt sigur că vor ajuta multă lume.

Am citit cândva că este nevoie de 20 de ori mai mult efort 
pentru a scrie o carte de nota 9 din 10 decât pentru a scrie 
o carte de nota 7 din 10. Efortul necesar nu este uniform, 
dar impactul pe care î�l poate avea cartea de 9 din 10 este cu 
mult mai mare. Nu sunt î�n măsură să spun dacă această carte 
a atins sau nu acest statut. Cu toate acestea, pot spune cu î�n-
credere că paginile pe care urmează să le citeș�ti î�nglobează 
cel mai intens efort al meu pentru a face acest lucru.

Pentru a te î�ncuraja să-ț�i î�ncepi călătoria, am creat un 
ghid care se poate descărca gratuit: The Top 5 Exercises for 
Over-50s Who Want to Remain Strong, Mobile & Active (Top 
5 exerciții pentru persoanele cu vârsta de peste 50 de ani, 
care doresc să rămână puternice, mobile și active). Este o stra-
tegie pentru a dobândi forț�ă, mobilitate ș� i sănătate ș� i nece-
sită doar un pic de efort din partea ta. Vizitează site-ul meu 
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(www.ht-physio.co.uk/guide) pentru a descărca gratuit acest 
ghid de preț�. Dacă doreș�ti să-ț�i î�mbunătăț�eș�ti forț�a, mobilitatea 
ș� i independenț�a, te poț�i alătura ș� i programului meu Lifelong 
MobilityTM. Î�n această zonă specială, destinată membrilor, vei 
găsi cele mai bune seturi de exerciț�ii fizice ș� i alte materiale 
create special pentru a te ajuta să-ț�i î�mbunătăț�eș�ti sănătatea, 
informaț�ii pe care nu le poț�i găsi nicăieri altundeva. Află mai 
multe pe site-ul www.willharlow.com/lifelong.

Sper să î�ț�i facă plăcere să citeș� ti cartea Vitalitate după 
50 de ani ș� i î�ț�i cer o ultimă favoare, dacă vei face acest lucru: 
recomandă cartea aceasta oricui crezi că ar putea beneficia 
de pe urma ei. Î�ț�i mulț�umesc că ț�i-ai rupt din timpul tău pen-
tru a o citi ș� i sper ca beneficiile pe care le are asupra sănătăț�ii 
tale să fie î�nzecite, î�n prezent ș� i î�n anii ce vor veni.

http://www.ht-physio.co.uk/guide%20
http://www.willharlow.com/lifelong


Introducere

Î�n primul rând, vreau să te felicit pentru că ai luat această 
carte. Punând mâna pe ea, citind-o ș� i aplicând cele scrise aici, 
vei face un pas semnificativ ca să-ț�i î�mbunătăț�eș�ti sănătatea, 
atât fizică, cât ș� i mentală.

Î�n calitate de autor al cărț�ii Vitalitate după 50 de ani, pro-
misiunea mea este că, aplicând fie ș� i numai o sugestie sau un 
sfat dintre cele găsite î�n paginile următoare, vei descoperi 
beneficii notabile pentru sănătate, beneficii care te vor ajuta 
să faci faț�ă următorilor 10, 20 sau 30 de ani. Deș�i această carte 
nu este concepută pentru a fi singura soluț�ie la o anumită 
problemă de sănătate sau pentru a-ț�i pune vreun diagnostic, 
informaț�iile din cuprinsul ei te pot ajuta să rămâi sănătos ș� i 
fericit, evitând totodată cele mai frecvente probleme de care 
suferă oamenii î�n fiecare zi.

Dacă nu ne cunoaș�tem î�ncă, eu sunt fizioterapeutul prin-
cipal ș� i proprietarul unei clinici din Surrey, Marea Britanie, 
numită HT Physio. Am î�nființ�at clinica pentru a ajuta oamenii 
trecuț�i de cincizeci de ani să scape de durerea provocată de 
diverse probleme de sănătate, să evite intervenț�iile chirur-
gicale inutile ș� i să revină la un stil de viaț�ă activ. Poț�i citi mai 
multe despre clinica mea ș�i despre ceea ce fac, intrând pe site-ul 
www.ht-physio.co.uk.

Am scris această carte pentru oamenii care ș� tiu că mai 
au î�ncă multe zile de trăit, după 50 de ani. Î�mi place să mă 
gândesc că vârsta de 50 de ani î�nseamnă jumătatea vieț�ii; 
să trăieș� ti până la 100 de ani poate să pară exagerat, dar, 

http://www.ht-physio.co.uk/
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cu fiecare deceniu care trece, devine din ce î�n ce mai realist să 
ajungi acolo. Problema este următoarea: deș� i mulț�i oameni 
ajung să trăiască până la o vârstă minunată, ultimii lor ani 
sunt afectaț�i de suferinț�ă ș� i durere. Astfel, î�n loca ce ultimele 
lor decenii de viaț�ă să fie pline de satisfacț�ii, sunt dificile ș� i 
dureroase. Cred că, după pensionare, ar trebui să explorăm 
lumea ș� i să ne bucurăm de fiecare zi; cu toate acestea, mulț�i 
dintre noi ajungem să î�ncetinim ritmul ș� i să avem o viaț�ă 
sedentară din cauza sănătăț�ii precare. Î�n ochii mei, să tră-
ieș� ti zilnic î�n durere nu este un mod bun de a trăi ș� i, cu sigu-
ranț�ă, nu ar trebui să fie considerat inevitabil, pe măsură ce 
î�mbătrânim.

Desigur, nu sugerez că ar fi posibil să î�mbătrâneș�ti fără să 
ai vreo suferinț�ă; biologia lucrează î�mpotriva noastră î�n une-
le privinț�e. Cu toate acestea, multe dintre problemele pe care 
le văd zilnic ș� i î�n privinț�a cărora î�i ajut pe oameni să se recu-
pereze sunt cu adevărat atât evitabile, cât ș� i tratabile.

Adevărul trist este că mulț�i oameni pe care î�i î�ntâlnesc au 
suferit prea mult timp din cauza unei probleme dureroase, 
pentru simplul fapt că au acceptat că aș�a trebuie să fie. Dacă 
această carte reuș�eș�te măcar să te convingă că orice problemă 
dureroasă de lungă durată poate fi ameliorată, atunci consider 
că mi-am atins scopul.

Un scop suplimentar al acestei cărț�i este acela de a ne 
provoca să reanalizăm ce poate face corpul nostru, pe măsu-
ră ce î�mbătrânim. Presupunem automat că un tânăr de 25 de 
ani ar trebui să poată ridica o valiză sau să ridice un copil mic, 
dar de ce acceptăm faptul că doar câteva persoane de optzeci 
de ani ar trebui să poată face acelaș� i lucru? Desigur, nu putem 
nega că muș�chii se atrofiază ș� i î�ș� i pierd din forț�ă, pe măsură 
ce î�mbătrânim, ș� i că unele dintre articulaț�ii arată inevitabil 
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semne de uzură, dar aceste probleme î�n sine nu sunt î�n măsură 
să stabilească automat dacă vom fi sau nu capabili să î�ndepli-
nim sarcini fizice când vom fi mai î�n vârstă. Î�n opinia mea, ne 
putem strădui să rămânem î�n formă, sănătoș� i ș� i puternici pe 
măsură ce ajungem la optzeci de ani ș� i mai bine... dar trebuie 
să î�ncepem î�ncă de pe-acum. Acest lucru este susț�inut de un 
număr tot mai mare de cercetări care creș�te de la an la an.

Î�n prima secț�iune a cărț�ii, discut despre elementele fun-
damentale ale forț�ei, mobilităț�ii ș�i î�naintării î�n vârstă ș�i î�ț�i arăt 
cum să pui sub semnul î�ntrebării procesul „inevitabil” de de-
teriorare cauzată de vârstă care apare la mulț�i oameni... dar 
nu la toț�i. Provocarea pe care ț�i-o adresez este să te strădu-
ieș�ti să faci parte din acel grup mai restrâns, grupul care sfi-
dează procesul de î�mbătrânire, rămânând î�n formă ș� i capabil 
chiar ș�i odată cu trecerea anilor, î�n ciuda aș�a-numitelor „ș�anse” 
potrivnice.



Cum să citești această carte

Dacă eș�ti ca mine ș� i crezi că ar trebui să ai grijă de sănătate ca 
de bunul tău cel mai de preț�, atunci ș� tiu că î�ț�i va plăcea con-
ț�inutul acestei cărț�i ș� i vei găsi informaț�iile utile. Pentru că 
sănătatea este un subiect atât de amplu, am scris Vitalitate 
după 50 de ani î�ntr-un mod care să fie accesibil pentru citito-
rul care doreș�te să o citească din scoarț�ă î�n scoarț�ă. Am î�m-
părț�it-o î�n mai multe secț�iuni – separând conț�inutul î�n funcț�ie 
de părț�ile corpului – pentru a te ajuta să navighezi printre 
pagini ș� i să alegi capitolele care sunt cele mai relevante pen-
tru tine, dacă aș�a doreș� ti. Dacă preferi să o frunzăreș� ti, tre-
când rapid de la o secț�iune la alta, î�ț�i recomand cu tărie să 
foloseș� ti cuprinsul ca punct de referinț�ă, alegând doar capi-
tolele relevante pentru tine. Aș�  sugera, totuș� i, să citeș� ti 
cartea î�n î�ntregime, dacă ai timp. S-ar putea să găseș�ti câteva 
sfaturi î�nț�elepte ș� i informaț�ii pe care le poț�i aplica imediat 
î�n viaț�a ta, chiar ș� i î�n capitolele la care nu te aș� teptai să ț�i se 
adreseze.

Î�n fiecare capitol, am î�ncercat să analizez î�n profunzime 
cauzele ș� i soluț�iile celor mai frecvente probleme de sănătate 
cu care se confruntă oamenii, probleme care pot fi prevenite 
sau tratate. Vei î�nvăț�a cum să previi ș� i să tratezi mai multe ti-
puri de dureri de umăr. Vei afla că artrita poate să nu fie nea-
părat inevitabilă ș� i că nu toate speranț�ele sunt pierdute, chiar 
dacă ai deja semnele ei incipiente. Vei î�nvăț�a cum să nu cazi 
(astfel î�ncât să minimizezi ș�ansele unor ș�ederi lungi î�n spital). 
Î�ț�i voi prezenta chiar ș�i câteva dovezi convingătoare î�n favoarea 
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unor tehnici de atenuare a riscului de demenț�ă ș� i depresie, o 
performanț�ă cândva considerată imposibilă.

Am î�ncercat să susț�in toate informaț�iile furnizate cu do-
vezi ș�tiinț�ifice, ori de câte ori a fost posibil; la sfârș� itul cărț�ii, 
vei găsi o listă bibliografică, dacă doreș�ti să citeș�ti mai mult 
sau să verifici cele scrise de mine. De asemenea, am vrut să 
includ o resursă gratuită, dar incredibil de valoroasă pentru 
cititorii acestei cărț�i. Poț�i afla mai multe despre asta mai târziu 
sau, dacă chiar nu mai poț�i aș�tepta, mergi direct la pagina 519.

Prima dintre cele două cereri pe care ț�i le adresez ț�ie, 
dragă cititorule, este să abordezi informaț�iile din aceste pa-
gini cu o minte deschisă. S-ar putea să citeș�ti ș� i lucruri care te 
vor surprinde sau care î�ț�i vor pune la î�ndoială convingerile pe 
care le ai î�n prezent. Este î�n regulă; nu î�ț�i cer să î�ț�i schimbi 
opiniile sau să crezi orbeș� te î�n scrierile mele, ci doar să cân-
tăreș�ti dovezile ș� i informaț�iile pe care le prezint, după care să 
î�ț�i formezi propria părere. A doua mea cerere este ca, î�n cazul 
î�n care informaț�iile pe care le prezint î�n carte ț�i se par potri-
vite ș� i ai aprobarea medicului tău, să le pui î�n practică.

Cu toate acestea, î�nainte de pune î�n practică oricare din-
tre informaț�iile din aceste pagini, este important să ceri sfatul 
medicului. Deoarece este puț�in probabil să ne cunoaș�tem, 
trebuie să obț�ii î�ntotdeauna aprobarea medicului î�nainte să 
recurgi la vreun lucru citit î�n această carte. Există un avertis-
ment clar marcat î�n secț�iunea următoare pe care te sfătuiesc 
să î�l citeș�ti î�nainte de a continua lectura.

Sănătatea este cel mai mare atu al tău. Avem doar o sin-
gură ș�ansă de a trăi o viaț�ă lungă, sănătoasă ș� i confortabilă. 
Prin intermediul acestei cărț�i, obiectivul meu este să î�ț�i ofer 
câteva instrumente cu care să o faci mai bună.



Informații importante

De-a lungul acestei cărț�i, vei citi despre informaț�ii, tehnici ș� i 
exerciț�ii (denumite de acum î�nainte „strategii”) pe care le-am 
folosit cu clienț�ii mei pentru a-i ajuta să-ș� i î�mbunătăț�ească 
anumite aspecte ale sănătăț�ii sau condiț�iei fizice. Aceste stra-
tegii nu ar trebui luate drept sfaturi medicale ș� i nu ar trebui 
să î�nlocuiască niciodată sfaturile medicului sau ale profesio-
niș�tilor din domeniul sănătăț�ii implicaț�i î�n î�ngrijirea ta.

Nu ar trebui să pui î�n aplicare niciuna dintre strategiile 
din această carte fără să consulț�i mai î�ntâi medicul, pentru a 
afla dacă se potrivesc circumstanț�elor personale. Prin urmare, 
te rog să consulț�i medicul î�nainte să pui î�n aplicare oricare 
dintre strategii.

Dacă alegi să foloseș�ti oricare dintre strategiile aflate î�n 
carte, o faci pe propriul tău risc. Deș�i am depus toate eforturile 
pentru a mă asigura că strategiile pe care le recomand sunt 
sigure, vor exista î�ntotdeauna oameni care nu vor putea be-
neficia de unele dintre ele. Prin urmare, foloseș�te-ț�i propriile 
simț�uri ș� i judecata atunci când decizi dacă strategiile prezen-
tate aici ț�i se potrivesc sau nu. Nu toate strategiile din această 
carte vor fi potrivite pentru toată lumea.

Orice schimbare î�n starea ta de sănătate sau î�n progra-
mul de exerciț�ii fizice poate implica riscuri — de la agravarea 
problemei existente până la apariț�ia unor accidentări sau 
neatingerea rezultatelor dorite. De aceea, este important să 
discuț�i cu medicul tău ș� i să analizaț�i î�mpreună avantajele ș� i 
dezavantajele î�nainte de a aplica orice recomandare.
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Te rog să fii conș�tient de faptul că nicio strategie nu are 
succes 100%, pentru toată lumea. Nu î�ț�i pot garanta succesul 
dacă alegi să urmezi strategiile din această carte. Te rog, de 
asemenea, să fii conș�tient de faptul că nu există o relaț�ie fur-
nizor-pacient stabilită î�ntre autor ș�i cititor î�n timp ce parcurgi 
această carte, deoarece acest lucru este posibil numai atunci 
când strategiile sunt adaptate pacientului, ceea ce cartea de 
faț�ă cu siguranț�ă nu face. Nu ignora niciodată sfatul medicu-
lui sau al profesionistului din domeniul sănătăț�ii din cauza a 
ceva ce ai citit î�n această carte. Nu folosi informaț�iile cuprinse 
î�n ea ca substitut pentru diagnosticul sau tratamentul orică-
rei afecț�iuni medicale.



PARTEA ÎNTÂI 
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Î�nainte de a te cufunda î�n carte, vreau să î�ț�i prezint un scurt 
rezumat al termenilor uzuali pe care î�i folosesc î�n text. Am 
î�ncercat să nu las „blestemul cunoaș�terii” cauzat de munca 
mea de fizioterapeut să-mi facă scrisul confuz. Cu toate aces-
tea, dacă î�ntâlneș�ti un termen sau o expresie de care nu eș�ti 
sigur, te rog să fii convins că este vina mea, nu a ta. Acolo unde 
a fost posibil, am î�ncercat să explic termenii ș� i expresiile pe 
măsură ce am scris cartea, dar această secț�iune te poate ajuta 
mai mult. Gândeș�te-te la această parte ca la un punct de refe-
rinț�ă dacă vreodată ceva î�ț�i este neclar.

Activitate generală: Cantitatea de miș�care pe care o faci î�ntr-o 
anumită zi ca parte a rutinei zilnice normale. 

Antrenament cardiovascular: un tip de exerciț�iu folosit cu 
scopul de a î�mbunătăț�i rezistenț�a, precum ș�i sănătatea plămâ-
nilor ș�i a inimii. Antrenamentul cardiovascular nu î�ț�i î�ntă-
reș� te muș�chii, ci inima, î�mbunătăț�ind condiț�ia fizică.

Antrenament de mobilitate: Un tip de exerciț�iu care are sco-
pul de a î�mbunătăț�i capacitatea de miș�care ș� i control î�n jurul 
unei articulaț�ii sau î�ntr-o anumită zonă a corpului. Acesta ar 
putea include anumite tipuri de î�ntinderi, dar a avea contro-
lul asupra acestor miș�cări mai ample este cea mai importantă 
parte a exerciț�iilor de mobilitate.

Antrenament de rezistență: Un tip de exerciț�iu menit să î�n-
tărească un grup de muș�chi din corp. Acesta ar putea include 
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ridicarea halterelor sau exerciț�ii cu greutatea propriului corp, 
cum ar fi flotările.

Articulație: O zonă î�n care un os î�ntâlneș�te un alt os. O arti-
culaț�ie se formează atunci când ligamentele leagă două oase 
î�ntre ele, iar cele două sau mai multe oase intră î�n contact ș� i 
se miș�că î�mpreună. Î�ntr-o situaț�ie normală, oasele care alcă-
tuiesc o articulaț�ie sunt căptuș�ite cu cartilaj, pernuț�a aceea 
care î�mpiedică frecarea oaselor. Articulaț�iile permit miș�carea; 
muș�chii aflaț�i de fiecare parte a articulaț�iei trag de un os pen-
tru a produce miș�care. Avem o varietate de articulaț�ii diferite 
î�n corp, inclusiv articulaț�ii de tip balama (cum ar fi genunchiul) 
ș�i articulaț�ii sferoidale (cum ar fi umărul).

Artrită: artrita sau osteoartrita este un proces caracterizat 
prin diminuarea cartilajului î�ntr-o articulaț�ie, î�ngroș�area osului 
subiacent, formarea de chisturi mici î�n oase ș� i deteriorarea 
generală a unei articulaț�ii mobile din corp. Contrar credinț�ei 
populare, durerea cauzată de artrită NU este o parte inevita-
bilă a î�mbătrânirii. Mulț�i oameni au artrită, dar nu au niciun 
fel de durere. Nu este clar de ce unii oameni suferă atât de 
mult, î�n timp ce alț�ii nu, dar forț�a ș� i mobilitatea sunt factori 
cruciali.

Cartilaj: ț�esut de amortizare ș�i lubrifiere care se află î�n fiecare 
articulaț�ie, î�ntre oase. Cartilajul permite miș�carea normală, 
fără durere a articulaț�iilor.

Cervical: î�n contextul acestei cărț�i, termenul cervical este 
folosit î�n legătură cu gâtul. Gâtul este alcătuit din ș�apte oase, 
numite vertebre cervicale.

Coloană vertebrală: Partea osoasă a spatelui ș� i gâtului. Co-
loana vertebrală are 24 de oase mobile (numite vertebre), plus 
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un sacrum ș� i un coccis (cele două oase care alcătuiesc partea 
inferioară a spatelui ș� i „coada”).

Dezechilibru muscular: Avem î�ntotdeauna mai mult de un 
muș�chi î�n funcț�iune, î�n orice articulaț�ie din corp. De obicei, 
muș�chii lucrează î�n echipă; un muș�chi ar putea stabiliza arti-
culaț�ia, î�n timp ce celălalt se contractă pentru a produce miș�-
care. Cu toate acestea, acest proces poate uneori să meargă 
prost ș� i să provoace o problemă de miș�care, ducând adesea la 
durere. Acest lucru este denumit „dezechilibru muscular”. De 
multe ori, poate să treacă neobservat timp de mulț�i ani, până 
când pare să provoace „brusc” o problemă dureroasă. Dezechi-
librele musculare pot provoca durere din cauza acumulării de 
stres î�n articulaț�ii, chiar ș� i fără leziuni evidente.

Disc: Discurile intervertebrale sunt situate î�ntre fiecare ver-
tebră a coloanei vertebrale. Acestea sunt ca niș�te pernuț�e care 
conț�in un lichid gelatinos. Un prolaps de disc (cunoscut coloc-
vial sub numele de „hernie de disc”) este un tip de leziune î�n 
care substanț�a asemănătoare gelatinei din interiorul discului 
iese î�n afară ș� i poate irita un nerv.

Exercițiu: Orice activitate pe care o desfăș�ori cu scopul pre-
cis de a deveni mai î�n formă, mai puternic sau mai mobil.

Flexibilitate: Descrie cât de flexibil este un muș�chi sau o ar-
ticulaț�ie. Î�ntre flexibilitate ș� i mobilitate există o diferenț�ă 
subtilă, cea dintâi descriind cât de mult se poate miș�ca liber 
o articulaț�ie, indiferent de control. Î�ntâlnesc pacienț�i care au 
o flexibilitate extraordinară (de exemplu, se pot apleca î�n faț�ă 
ș� i î�ș� i pot pune mâinile pe podea), dar un control groaznic 
asupra acestei miș�cări, făcând-o nesigură. Este posibil să ai o 
flexibilitate bună, dar o mobilitate slabă.
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Forță: Capacitatea de a genera forț�ă folosind muș�chii. Î�n gene-
ral, să ai o forț�ă mai mare este aproape î�ntotdeauna un lucru 
pozitiv. Acesta este motivul pentru care vorbesc de multe ori 
î�n această carte despre cât de important este să devenim pu-
ternici. La pagina 519, poț�i găsi un cadou gratuit care să te 
ajute î�n acest sens. 

Inflamație: Un proces natural care are loc î�n corpul uman, 
prin care anumite substanț�e chimice sunt eliberate de vase-
le de sânge, provocând edeme ș� i durere. Inflamaț�ia nu este 
î�ntotdeauna ceva rău; este un răspuns natural al organismului 
la leziuni ș� i adaptare. Cu toate acestea, poate fi problematic 
atunci când se dezlănț�uie (mai multe despre asta la paginile 
368-373).

Ligament: Un ligament este o bandă fibroasă care uneș�te os cu 
os. Ligamentele sunt benzi puternice de colagen ș� i au o com-
poziț�ie mult mai simplă î�n comparaț�ie cu un tendon. Vă puteț�i 
gândi la ligamente ca la banda adezivă care menț�ine forma 
unei cutii. Ligamentele fixează fiecare articulaț�ie din corp.

Lombar: Aceasta se referă la partea inferioară a spatelui. Î�n 
regiunea lombară, există cinci vertebre. Sunt cele mai mari 
vertebre din coloana vertebrală. Ar trebui să existe o curbură 
naturală î�n coloana lombară numită lordoză, care este opusul 
cifozei. Dacă această curbă devine prea mare, poate cauza 
probleme.

Mobilitate: termen menț�ionat î�n două contexte. Î�n primul 
rând, mobilitatea se poate referi la cât de bine te poț�i deplasa 
î�n general pe picioare sau la cât de uș�or te poț�i ridica ș� i aș�eza 
pe un scaun. Aceasta poate fi numită „mobilitate generală”. 
Î�n al doilea rând, mobilitatea se poate referi la capacitatea 
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de miș�care ș� i la controlul unei articulaț�ii specifice. Aceasta 
poate fi numită „mobilitate specifică miș�cării”. Gândeș�te-te la 
termenul „mobilitate” î�n ambele sensuri pentru a descrie cât 
de bine te poț�i miș�ca.

Mușchi: Părț�ile cărnoase ale corpului care se contractă pen-
tru a produce miș�carea. Muș�chii se contractă ș� i, atunci când o 
fac, trag de oasele de care sunt legaț�i. Această acț�iune trage un 
os către altul, producând astfel miș�care. Un fapt important: 
muș�chii nu pot să î�mpingă, pot doar să tragă.

Nervi: Canale bidirecț�ionale care transportă mesaje de la cre-
ier la membre ș� i muș�chi (sau invers), transmiț�ându-le să se 
miș� te, după ce creierul iniț�iază mesajul. Nervii transmit ș� i 
semnalele care ne provoacă durere.

Oase: structuri puternice care alcătuiesc scheletul, formate î�n 
principal din colagen (o proteină care determină un schelet 
moale) ș� i calciu (un mineral care î�ntăreș�te ș� i fortifică osul).

Putere: O funcț�ie a forț�ei ș� i vitezei. Puterea se calculează prin 
î�nmulț�irea forț�ei unei contracț�ii musculare cu viteza cu care 
poate fi produsă acea contracț�ie. Un exemplu de miș�care pu-
ternică ar fi un salt, care necesită o contracț�ie rapidă ș� i consi-
derabilă a muș�chilor picioarelor. 

Rezistență: „capacitatea” de efort prelungit pe care o au inima, 
plămânii ș� i muș�chii î�n timpul exerciț�iilor fizice. Cu cât rezis-
tenț�a ta este mai bună, cu atât poț�i continua mai mult. Această 
rezistenț�ă este comparabilă cu consumul de combustibil al 
maș�inii tale.

Tendon: O structură asemănătoare unei corzi care uneș�te un 
muș�chi cu un os. Chiar dacă aceste structuri pot să pară simple 
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segmente de coardă pentru un ochi nepregătit, ele sunt foarte 
complexe, compuse din multe tipuri diferite de celule (com-
plexitatea lor este unul dintre motivele pentru care pot deveni 
problematice).

Toracic: Acest termen se referă la partea de mijloc a spatelui. 
Există 12 vertebre toracice. Ar trebui să existe o curbură natu-
rală î�n coloana vertebrală toracică, numită cifoză. Dacă această 
curbură devine prea accentuată, poate cauza probleme, cum 
ar fi un spate cocoș�at.

Trunchi: când menț�ionăm termenul „trunchi” ne referim la 
grupul de muș�chi din zona abdominală care acț�ionează ca un 
corset pentru a menț�ine stabilitatea părț�ii centrale atunci când 
mergem, stăm jos sau ne miș�căm. Fără trunchi, ai fi un dezas-
tru ambulant. Cu toț�ii avem un trunchi, dar forț�a acestuia 
poate varia enorm de la o persoană la alta (de obicei din cauza 
antrenamentelor sau a lipsei lor)



Procesul de îmbătrânire

Toate plantele ș� i animalele î�mbătrânesc cu fiecare an ce trece. 
Oamenii nu sunt nici ei diferiț�i. Cu toț�ii avem o idee despre 
cum arată î�mbătrânirea pentru mulț�i oameni, dar de ce apar 
aceste schimbări fizice? Ș� i de ce unii oameni arată ș� i se simt 
mult mai bătrâni decât alț�ii, î�n ciuda faptului că au aceeaș�i 
vârstă?

Efectele vizibile ș� i interne ale î�mbătrânirii apar din cauza 
procesului prin care trec celulele din corpul nostru pe măsu-
ră ce trec anii. Ele se î�nmulț�esc pentru a î�nlocui celulele vechi 
î�n ritmuri diferite; unele o fac foarte frecvent (cum ar fi celu-
lele pielii), î�n timp ce altele nu sunt aproape deloc î�nlocuite 
(cum ar fi celulele creierului). Fiecare celulă se poate multi-
plica de un număr limitat de ori, pentru a produce o celulă 
nouă. Odată ce atinge această limită, celula moare ș� i este re-
sorbită de organism. Pe măsură ce aceste celule se pierd sau 
se deteriorează, procesul de î�mbătrânire devine vizibil.

Pielea î�ncepe să devină mai subț�ire ș� i să prezinte riduri, 
ca urmare a pierderii constante a celulelor pielii. Suprafaț�a 
pielii devine vizibil mai uscată deoarece producem mai puț�i-
nă transpiraț�ie ș� i mai puț�in sebum, pe măsură ce î�mbătrânim. 
Sub piele, oasele devin mai pronunț�ate, î�ntrucât stocăm mai 
puț�ină grăsime î�n aceste zone vizibile. Rata pierderii masei 
osoase se accelerează, depăș�ind rata de creș�tere osoasă care 
are loc î�n corpul nostru. Muș�chii î�ș� i pierd din masă ș� i forț�ă, 
ceea ce î�nseamnă că nu mai putem alerga, sări sau ridica la 
fel de uș�or ca altădată.
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Dar să nu ne pierdem speranț�a! Odată cu vârsta, vin 
î�nț�elepciunea, perspectivele diferite ș� i experienț�a. Î�n plus, 
unele procese de î�mbătrânire pot fi atenuate, iar altele pot fi 
inversate. Cu efort ș� i un regim potrivit, este posibil ca per-
soanele î�n vârstă să inverseze rata de pierdere musculară din 
corp ș� i să devină mai puternice. Am văzut-o cu ochii mei î�n 
multe ocazii. Primul ș� i cel mai mare pas este acceptarea fap-
tului că acest lucru este posibil ș� i că un declin uș�or ș� i o î�m-
bătrânire lentă nu sunt inevitabile.

Unul dintre motivele pentru care î�mbătrânirea se produce, 
aparent, atât de repede pentru mulț�i oameni este că cedează 
tentaț�iei de a-ș�i face viaț�a mai uș�oară, pe măsură ce î�naintează 
î�n vârstă. Reducându-ș� i treptat nivelul de activitate cu fiecare 
an ce trece, î�n timp ce membrii familiei le reamintesc mereu 
să „o ia mai uș�or”, ei pierd paș� i vitali î�n fiecare zi. Dacă alegi să 
devii mai sedentar cu timpul, î�ț�i vei pierde treptat capacitatea 
de a face miș�cările umane fundamentale, fără măcar să-ț�i dai 
seama. Odată ce î�ț�i pierzi această capacitate, probabil că vor 
exista situaț�ii î�n care vei avea nevoie de ajutorul altora. Vei 
trăi cu un risc mai mare de accidentare, iar mobilitatea ș� i 
independenț�a s-ar putea chiar să î�ț�i fie ameninț�ate odată cu 
î�naintarea î�n vârstă.

Nu doresc nimănui această pierdere de mobilitate ș� i in-
dependenț�ă. Acesta este motivul pentru care am prezentat miș�-
cările pe care le consider de bază pentru cei trecuț�i de 50 de 
ani („De la 9 la 90”)*, pentru a-ș� i proteja ș� i menț�ine vitalitatea, 
pe măsură ce î�naintează î�n vârstă. Cu puț�ină conș�tientizare, 

*  Nine at Ninety, în orginal; expresia se referă la nouă exerciții sau miș-
cări esențiale care pot fi făcute chiar și la vârsta de 90 de ani, parafra-
zând totodată titlul unui film documentar, despre familie și îmbătrânire. 
(n. red.)
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perseverenț�ă ș� i disciplină, este posibil să exersezi ș� i să recâș�-
tigi aceste miș�cări, dacă observi că ai dificultăț�i î�n a le executa 
atât de bine pe cât ț�i-ai dori. Poț�i găsi aceste miș�cări funda-
mentale la paginile 51-67.

Cealaltă parte a noastră care poate fi afectată de î�mbătrâ-
nire este creierul. Există o concepț�ie comună greș�ită, ș�i anume 
că probleme precum demenț�a ș� i boala Alzheimer (AD) sunt 
cauzate direct de procesul de î�mbătrânire. Demenț�a ș� i AD nu 
sunt procese umane normale ș� i nu ar trebui să ne aș�teptăm ș� i 
să acceptăm că sunt un dat al vieț�ii. Î�n această carte, vom vorbi 
despre strategii pentru a ne menț�ine creierul ș� i funcț�iile cog-
nitive tinere ș� i agile.

Cercetările efectuate î�n ultimii 50 de ani au scos la iveală 
faptul că soarta noastră nu este dictată î�n î�ntregime de un 
destin predeterminat. Cauzele majore de deces ș� i dizabilitate, 
cum ar fi boala Alzheimer, cândva considerate parte a loteriei 
genetice, s-au dovedit a fi, î�ntr-o oarecare măsură, rezultatul 
modului î�n care ne trăim viaț�a. Acest segment de cercetare, 
aflat î�n creș�tere, este uluitor de interesant; ne pune destinul  la 
loc î�n propriile mâini. De exemplu, unul dintre factorii-cheie 
de atenuare a bolii Alzheimer nu este vreo pilulă sau vreun alt 
medicament, ci exerciț�iul fizic. Vom vorbi despre efectele pozi-
tive ale exerciț�iilor fizice, efecte mult prea convingătoare pentru 
a fi ignorate.

Deci, î�n ciuda faptului că î�mbătrânirea a fost considerată 
cândva un proces inevitabil prin care ne apropiem din ce î�n 
ce mai mult de mormânt, acum o putem privi î�ntr-un mod 
diferit, modern, mai informat ș� i mai dătător de speranț�ă. Este 
important să ne dăm seama că avem de ales î�n privinț�a mo-
dului î�n care î�mbătrânim. Putem controla cu adevărat procesul 
de î�mbătrânire atunci când vine vorba de sănătate, condiț�ie 
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fizică ș� i mobilitate, iar î�mbătrânirea creierului se află ș� i ea, 
î�n mare parte, tot sub controlul nostru. Această mentalitate 
poate fi una dintre cele mai importante schimbări pe care 
va trebui să le faci pentru a profita la maximum de această 
carte.

Odată ce ai conș� tientizat faptul că ai de făcut o alegere 
î�n ceea ce priveș�te modul î�n care simț�i î�naintarea î�n vârstă, 
modul î�n care arată ș� i se desfăș�oară pentru tine, vei simț�i că 
ai puterea să î�ncepi să faci schimbări pozitive. Ș� i poate că vei 
î�nceta să-ț�i mai dai ochii peste cap ș� i să spui „cred că doar 
î�mbătrânesc”, ori de câte ori te vei confrunta cu o nouă durere 
sau suferinț�ă!



Ce este mobilitatea?

Mobilitatea este termenul care desemnează două aspecte di-
ferite ale sănătăț�ii fizice. O definiț�ie a mobilităț�ii se referă pur 
ș� i simplu la cât de bine te poț�i miș�ca. Să ai o mobilitate bună 
î�nseamnă să poț�i să te ridici din fotoliu, să urci scările ș� i chiar 
să-ț�i schimbi rapid poziț�ia picioarelor atunci când te î�mpiedici, 
comparativ cu cei care au  o mobilitate redusă.

A doua definiț�ie a mobilităț�ii este specifică fiecărei părț�i 
a corpului. Acest tip de mobilitate se referă la cât de bine poț�i 
controla miș�carea unei anumite articulaț�ii pe î�ntreaga ei am-
plitudine. De exemplu, poate eș�ti capabil să-ț�i ridici braț�ele 
deasupra capului, dar cât de stabil eș�ti când le ț�ii ridicate? Ai 
suficient control pentru a efectua o sarcină complicată, cum 
ar fi schimbarea unui bec? Capacitatea de a te putea controla 
pe toată amplitudinea unei miș�cări este una dintre cele mai 
importante părț�i ale prevenirii accidentelor ș� i un lucru des-
pre care vom vorbi mult pe parcursul acestei cărț�i.

Ambele tipuri de mobilitate sunt cruciale pentru a duce o 
viaț�ă lungă, fericită ș� i sănătoasă. Desigur, ambele sunt inter-
conectate. Menț�inerea capacităț�ii de a te deplasa este posibilă 
numai atunci când ai un control bun al articulaț�iilor membrelor 
inferioare. Menț�inerea acestei bune amplitudini de miș�care 
este posibilă numai atunci când rămâi activ ș� i î�ț�i foloseș� ti, 
î�n mod regulat, abilităț�ile de miș�care. Vom numi primul tip 
de mobilitate „mobilitate generală” – abilitatea de a te depla-
sa cu uș�urinț�ă. Al doilea tip de mobilitate este „mobilitatea 
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specifică miș�cării” – abilitatea de a controla miș�carea unei 
anumite părț�i a corpului.

Cum ș�tii dacă ai o mobilitate generală bună?
Răspunsul la această î�ntrebare constă î�n ceea ce ț�i-ar plă-

cea să fii capabil să faci zilnic privitor la miș�care. Mobilitate 
bună pentru cineva care munceș�te activ ș� i î�i place să facă 
plimbări lungi î�n weekend ar putea arăta diferit faț�ă de o mo-
bilitate bună pentru o persoană de 86 de ani, care vrea doar să 
poată merge să-ș�i ia ziarul de la chioș�c, î�n fiecare dimineaț�ă.

Dacă doreș�ti să-ț�i evaluezi sau să-ț�i î�mbunătăț�eș�ti mobi-
litatea, primul lucru pe care ar trebui să-l faci este să-ț�i notezi 
ce vrei să obț�ii î�n fiecare zi, fără durere, oboseală sau nevoia 
de a te opri atunci când ieș� i din casă. De exemplu, ai putea 
hotărî� că vrei să poț�i scoate câinele la o plimbare de 20 de 
minute, î�n fiecare dimineaț�ă, să mergi la sală de trei ori pe 
săptămână ș� i să poț�i merge la o plimbare de două ore î�n fie-
care weekend, fără să fie nevoie să zaci duminica, pentru că 
eș�ti prea epuizat. Î�ncepe prin a-ț�i nota activităț�ile pe care ai 
vrea să le poț�i efectua î�n fiecare săptămână. Fii precis î�n pri-
vinț�a distanț�ei ș� i a duratei.

Odată ce ai făcut lista, vreau să notezi ce faci î�n prezent, 
î�n fiecare săptămână, î�n ceea ce priveș�te activitatea ta gene-
rală. Uită-te la cele două liste ș� i compară-le. Poate că deja faci 
70% din ceea ce ț�i-ar plăcea să poț�i face. Este î�n regulă; pur ș� i 
simplu stabileș�te ca, î�ncepând chiar de-acum, să creș�ti acest 
nivel cu 5%, î�n fiecare săptămână, până când î�ț�i atingi obiec-
tivul general de mobilitate.

S-ar putea să-ț�i fi atins deja 100% obiectivul general de 
mobilitate. Ș� i acest lucru este î�n regulă; ia-ț�i angajamentul de 
a menț�ine acest nivel de mobilitate generală ș� i, atunci când 
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vei simț�i că î�ncepe să scadă, vei ș�ti să iei măsuri din timp, î�n 
loc să fii nepăsător î�n faț�a pierderii ei treptate. Deoarece vei fi 
mai conș�tient de nivelul tău de activitate, vei putea să faci un 
total al activităț�ii săptămânale ș� i să o compari cu obiectivele 
tale. Dacă ratezi plimbarea cu câinele î�ntr-o dimineaț�ă, vei ș�ti 
că eș�ti doar la 95% din norma generală de mobilitate pe săp-
tămâna respectivă, aș�a că ai putea adăuga î�ncă 20 de minute 
la plimbarea lungă de weekend. Există nenumărate moduri 
de a-ț�i menț�ine norma generală de mobilitate pe care ai sta-
bilit-o; e nevoie doar de puț�ină planificare ș� i pregătire pentru 
a face acest lucru.

Cum ș�tii dacă ai o mobilitate bună pentru un anumit tip 
de miș�care?

Este posibil să-ț�i evaluezi mobilitatea specifică miș�cării 
fiecărei articulaț�ii din corp, iar eu fac acest lucru î�n mod regu-
lat cu clienț�ii mei, la clinică. Cu toate acestea, pentru a atinge 
scopul acestei secț�iuni a cărț�ii, ne vom concentra pe testarea 
mobilităț�ii umărului, ș�oldului, genunchiului ș� i gleznei. Dacă 
simț�i că î�ț�i lipseș�te mobilitatea î�n aceste zone sau î�n alte părț�i 
ale corpului, vei putea găsi câteva î�ndrumări despre cum să î�m-
bunătăț�eș�ti mobilitatea acestor zone î�n altă secț�iune a cărț�ii.

•	 Î�n cazul umărului, ar trebui să î�ț�i poț�i ridica braț�ele 
deasupra capului fără durere ș� i fără a-ț�i arcui spatele. 
De asemenea, ar trebui să poț�i ajunge cu mâna î�n 
spatele tău până la nivelul omoplatului, ca ș� i cum ai 
î�ncerca să prinzi breteaua de la sutien. Mergând î�n 
cealaltă direcț�ie, ar trebui să-ț�i poț�i atinge cu uș�urinț�ă 
partea din spate a capului, lăsând cotul să se î�ndepăr-
teze spre exterior. Dacă oricare dintre aceste miș�cări 
este dificilă pentru tine, probabil că-ț�i lipseș�te mobi-
litatea umărului.
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•	 Î�n cazul ș�oldului, nu ar trebui să ai probleme î�n a-ț�i 
pune pantofii ș�i ș�osetele. Urcarea ș�i coborârea dintr-o 
maș� ină ar trebui să fie lejeră, fără să fie nevoie să 
î�ntorci corpul ș� i să aluneci î�n spate, pe scaun. Dacă î�ț�i 
este greu să urci ș� i să cobori din maș�ină (î�n special 
î�n/din cele joase) sau trebuie să foloseș� ti limba de 
î�ncălț�ăminte pentru a te î�ncălț�a, mobilitatea ș�oldului 
poate fi slabă. Un pic de efort pentru î�mbunătăț�irea ei 
ar ajuta la protejarea acestei zone a corpului de pro-
bleme viitoare.

•	 Î�n cazul genunchilor, ar trebui să poț�i să te ghemuieș�ti 
sau să ridici ceva de pe podea î�ndoind genunchii, fără 
să fie nevoie să te apleci din talie. Când stai pe o cana-
pea, cu picioarele ridicate pe scaunul din faț�a ta, ar 
trebui să poț�i î�ntinde genunchii, î�n aș�a fel î�ncât să fie 
complet drepț�i. Dacă e nevoie să î�ț�i î�ndoi uș�or genun-
chiul atunci când î�ncerci să î�l î�ntinzi complet, este po-
sibil să-ț�i lipsească capacitatea de extensie completă 
a articulaț�iei genunchiului. Acest lucru poate duce la 
probleme cu mersul pe jos.

•	 Î�n cele din urmă, î�n cazul gleznelor, ar trebui să poț�i 
să te ghemuieș�ti astfel î�ncât coapsele să fie paralele 
cu podeaua, fără să ridici călcâiele de pe sol. Dacă nu 
poț�i face acest lucru pentru că gleznele sau gambele 
sunt rigide ș� i tensionate, asta poate schimba î�ntreaga 
dinamică a acestei miș�cări foarte comune ș� i poate 
pune un stres nejustificat pe diferite părț�i ale corpu-
lui, inclusiv pe genunchi ș� i coloana vertebrală. 

Merită să-ț�i faci timp pentru a testa cu grijă, pe rând, mo-
bilitatea fiecăreia dintre aceste articulaț�ii. Dacă simț�i durere, 
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tensiune sau rigiditate, nu te î�ngrijora – niciunul dintre noi nu 
este perfect – dar, cu siguranț�ă, ar trebui să-ț�i iei angajamentul 
să depui eforturi pentru î�mbunătăț�irea mobilităț�ii specifice 
miș�cării acestor părț�i ale corpului. Unul dintre cele mai mari 
atuuri ale tale este propriul tău corp ș� i trebuie să te asiguri că 
ai grijă de el; la urma urmei, nu ai decât unul.



Ce este forța?

Pe parcursul acestei cărț�i, unul dintre atributele despre care 
vom vorbi, poate mai mult decât oricare altul, este forț�a. Când 
spun forț�ă, mă refer la capacitatea unui grup de muș�chi din 
corp de a produce forț�ă ș� i, prin urmare, miș�care. Fără forț�ă, 
miș�carea este imposibilă.

Forț�a este cheia, mai ales pentru cei trecuț�i de cincizeci 
de ani. Să ai forț�ă î�nseamnă să fii protejat de leziuni, deoarece 
articulaț�iile tale vor fi mult mai bine susț�inute î�mpotriva efec-
telor gravitaț�iei. Va fi mai puț�in probabil să ai dureri datorate 
artritei. Va fi mult mai puț�in probabil să cazi sau să suferi 
vreo vătămare care să-ț�i schimbe viaț�a. Te vei simț�i mai î�n 
siguranț�ă când ieș� i afară din casă ș� i, ca urmare, î�ncrederea ta 
va creș�te. Vei putea face mai multe prin casă, fără să î�ț�i faci 
griji că vei avea de suferit din cauza asta, a doua zi.

Să ai forț�ă nu presupune niciun dezavantaj, iar unul dintre 
cele mai mari cadouri pe care le pot oferi clienț�ilor mei este 
să î�i ajut să câș�tige suficientă forț�ă pentru a face faț�ă cerinț�e-
lor vieț�ii lor active.

Aș�adar, de câtă forț�ă ai nevoie pentru a fi sănătos, î�n for-
mă ș� i pentru a rămâne activ după vârsta de cincizeci de ani? 
Există anumiț�i factori individuali, inclusiv rutina zilnică, 
hobby-urile ș� i obiectivele, care influenț�ează răspunsul la aceas-
tă î�ntrebare. Cu toate acestea, toată lumea are nevoie de un 
minimum de forț�ă, pentru a face faț�ă cerinț�elor zilnice ale vieț�ii, 
cu excepț�ia cazului î�n care intenț�ionezi să pierzi vremea pe 
canapea, până mori!
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Capacitatea de a ridica o valiză mică deasupra capului este 
un indicator excelent al forț�ei părț�ii superioare a corpului, la 
cei trecuț�i de cincizeci de ani. Dacă poț�i î�ndeplini această sar-
cină fără stres sau efort nejustificat – e necesar atunci când te 
î�mbarci î�n avion pentru următoarea vacanț�ă, desigur – pro-
babil că ai suficientă forț�ă î�n braț�e ș� i umeri. Iar dacă poț�i face 
tranziț�ia de la statul î�n picioare la statul pe un fotoliu, foarte 
î�ncet, fără a-ț�i folosi mâinile sau a te lăsa să „cazi” î�n scaun, pe 
ultimii 7 cm, este un indicator fantastic al forț�ei părț�ii infe-
rioare a corpului. Deș� i cei mai mulț�i dintre noi ne ridicăm ș� i 
ne aș�ezăm pe scaun î�n fiecare zi, este incredibil cât de mult ne 
ajutăm de partea superioară a corpului fără să ne dăm seama, 
cruț�ându-ne picioarele... ș� i făcându-le astfel să devină mai 
slabe. De asemenea, avem tendinț�a să ne lăsăm rapid pe scaun, 
renunț�ând la controlul gravitaț�iei, ceea ce ne face să pierdem 
rapid acest control.

De asemenea, nu ar trebui să ai nicio problemă să mergi 
pe vârful degetelor de la picioare, dacă ț�i se cere să faci acest 
lucru. Această acț�iune dovedeș�te forț�a părț�ii inferioare a cor-
pului ș� i demonstrează că picioarele ș� i gleznele sunt puternice 
ș� i capabile.

Aceste miș�cări sunt câț�iva dintre indicatorii-cheie pe care 
î�i folosesc pentru a testa forț�a clienț�ilor mei. Dacă au dificul-
tăț�i să ducă la î�ndeplinire aceste acț�iuni de zi cu zi, la vârsta 
de cincizeci ș� i cinci de ani, oare cât de grea le va fi viaț�a la 
optzeci?

Dar dacă nu poț�i finaliza aceste acț�iuni fără stres ș� i tensi-
une î�n corp, nu este prea târziu să faci ceva î�n privinț�a asta. Î�n 
timp ce masa musculară se poate diminua cu trecerea anilor, 
forț�a poate fi câș�tigată ș� i menț�inută prin practică ș� i angaja-
ment. Scopul meu este să î�ț�i arăt, î�n această carte, cum anume 
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să faci asta. De asemenea, poț�i găsi câteva resurse suplimen-
tare fantastice care să te ajute să-ț�i creș�ti forț�a, î�n secț�iunea 
Resurse de la pagina 519 a acestei cărț�i.



Ce este rezistența?

Rezistenț�a este capacitatea ta de a face efort. Să ai o rezistenț�ă 
considerabilă este o condiț�ie prealabilă pentru a putea parti-
cipa la viaț�a de zi cu zi. Dacă ai o rezistenț�ă redusă, este impo-
sibil să mergi pe jos, să alergi sau să mergi cu bicicleta atât de 
departe cât ț�i-ai dori. Rezistenț�a este determinată de gradul 
de eficacitate al plămânilor ș� i inimii, precum ș� i de câtă capa-
citate de efort repetitiv există î�n muș�chi.

Dar de ce este importantă rezistenț�a?
Ei bine, pentru î�nceput, ea stabileș�te cât de departe poț�i 

merge pe jos cu prietenii ș� i familia. Ea dictează cât anume din 
treburile casnice poț�i face î�ntr-o anumită perioadă. De aseme-
nea, determină cât de probabil este să suferi o leziune (î�ntr-o 
oarecare măsură) ș� i poate fi folosită chiar ș� i pentru a prezice 
sănătatea cardiovasculară a unui individ ș� i, î�n consecinț�ă, 
probabilitatea unui atac de cord.

Deș�i rezistenț�a se referă î�n general la activitatea cardio-
vasculară (tipul de activitate fizică ce face inima să pompeze 
ș� i plămânii să lucreze din greu), se poate aplica ș� i la sarcinile 
zilnice, cum ar fi montarea unei noi piese de mobilier sau să 
faci curăț�enia î�n casă.

Un aspect esenț�ial de luat î�n considerare î�n privinț�a re-
zistenț�ei este că e foarte specifică sarcinii de î�ndeplinit. De 
exemplu, dacă ar fi să luăm un alergător de maraton, care este 
î�ntr-o formă incredibilă ș�i are o rezistenț�ă excelentă la alergare, 
ș� i î�l punem pe bicicletă, ai putea fi surprins de cât de slab va 
fi. Acelaș� i lucru este valabil ș� i pentru noi, î�n sarcinile noastre 
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zilnice. Devenim foarte eficienț�i la lucrurile pe care le facem 
des, dar nu atât de buni la sarcini noi pe care nu le cunoaș�tem 
bine, chiar dacă par simple la prima vedere.

De câtă rezistenț�ă ai nevoie pentru a trăi o viaț�ă sănătoa-
să? Răspunsul la această î�ntrebare este determinat de rutina 
ta zilnică ș� i de modul î�n care alegi să-ț�i trăieș�ti viaț�a. O per-
soană care aleargă de trei ori pe săptămână va avea nevoie de 
mai multă rezistenț�ă decât una care vrea doar să-ș� i î�ntreț�ină 
grădina. Cu toate acestea, este important să te asiguri că menț�ii 
un nivel de bază al condiț�iei fizice, care să fie suficient pentru 
a face faț�ă stresului ș� i tensiunilor vieț�ii de zi cu zi.

O modalitate de a-ț�i î�mbunătăț�i rezistenț�a este, pur ș� i 
simplu, să adaugi puț�in mai multă activitate la sfârș� itul celei 
pe care o faci î�n mod normal, de fiecare dată când o faci. Re-
zistenț�a se construieș�te progresiv ș�i foarte lent, la fel ca ș�i con-
struirea forț�ei prin lucrarea unui anumit muș�chi, iar ș� i iar. 
Dacă vrei să fii mai î�n formă, astfel î�ncât să poț�i merge pe jos 
pe distanț�e mai lungi sau să faci mai multe lucruri zilnic, tre-
buie mai î�ntâi să calculezi cât de mult poț�i face deja, î�n limita 
capacităț�ii tale actuale. Cât durează până când simț�i că trebuie 
să te opreș�ti dintr-o activitate sau până când ț�i se taie respi-
raț�ia? Aceasta este capacitatea ta actuală de rezistenț�ă.

Dacă vrei să-ț�i î�mbunătăț�eș�ti capacitatea de rezistenț�ă, cel 
mai la î�ndemână protocol sună cam aș�a: data viitoare când 
mergi pe jos sau faci treburi prin casă, continuă î�ncă 5 minute 
î�nainte să te opreș�ti. Când simț�i nevoia să te aș�ezi pe canapea 
ș� i să bei o ceaș�că de ceai, convinge-te să mai aș�tepț�i măcar 5 
minute. Dacă mergi pe jos, alege un traseu puț�in mai lung de-
cât ai face-o î�n mod normal, dar unul care nu adaugă mai mult 
de cinci minute la timpul total de mers pe jos. Alternativ, ai 
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putea î�ncerca să mergi cu aproximativ 5% mai repede decât 
viteza cu care o faci de obicei.

Adăugând 5 minute î�n plus sau făcând cu 5% mai mult 
efort faț�ă de nivelul actual de activitate, î�ț�i poț�i construi î�ncet 
ș� i treptat puterea de rezistenț�ă, astfel î�ncât să o poț�i folosi î�n 
viitor, când s-ar putea să î�ț�i fie absolut necesară. Să ai un nivel 
solid de rezistenț�ă poate să facă diferenț�a dintre a prinde un 
zbor ș� i a-l rata cu totul, dacă se î�ntâmplă să fii blocat î�ntr-un 
trafic î�ngrozitor, î�n drum spre aeroport. Poate să facă diferenț�a 
dintre a traversa strada î�n siguranț�ă ș� i a te î�mpiedica atunci 
când ajungi pe partea cealaltă. Poate să facă diferenț�a dintre 
un căț�eluș�  fericit, care dă din coadă, ș� i unul î�mbufnat, după ce 
î�i spui bietului câine că nu-l poț�i scoate la plimbare fiindcă 
eș�ti prea obosit.

Construirea rezistenț�ei necesită un timp ș� i un efort con-
certat, dar odată ce î�ncepi să vezi rezultatele, vei simț�i diferen-
ț�a. Imaginează-ț�i că poț�i urca un deal, fără să î�ț�i pierzi suflul; 
că poț�i ajunge î�n capătul unei scări lungi fără să simț�i că î�ț�i 
sare inima din piept; sau că ajungi la sfârș� itul zilei ș� i te simț�i 
obosit, dar departe de a fi epuizat. Acestea sunt rezultatele 
muncii tale asidue.

Vei avea parte totodată de beneficii pe care nu le vezi, 
neapărat, dar care vor face o diferenț�ă uriaș�ă pentru sănăta-
tea ta. O î�mbunătăț�ire a sănătăț�ii inimii poate duce la o scădere 
drastică a probabilităț�ii de a suferi un infarct fatal. Poate pre-
veni acumularea de depuneri î�n artere, care ar putea duce la 
un eveniment catastrofal, cum ar fi un accident vascular cere-
bral. Î�mbunătăț�irea rezistenț�ei este ca ș� i cum ai î�ncheia o 
poliț�ă de asigurare pentru sănătatea ta generală. A fi mai î�n 
formă este direct corelat cu un risc redus nu doar de probleme 
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cardiovasculare, ci ș�i de anumite tipuri de cancer ș�i chiar de boli 
cerebrale, cum ar fi demenț�a.1,2

Aș�a că, data viitoare când î�ț�i vei face plimbarea de week
end, î�ncearcă să te forț�ezi puț�in mai mult. Inima, plămânii ș� i 
chiar tot restul corpului î�ț�i vor mulț�umi.


