
Športna rekreacija in sprostitev
Življenje sodobnega človeka se v marsičem razlikuje od

življenja naših pradedov. Dolgolrajno in težko flzično delo na
poljih in ob prvih strojih so zamenjaie velike zahteve po
pozomosti in hitrosti dela, zahteve poklicnega življenja s
postavljenimi roki, preobiljem informacij in dražljajev. Clo-
vekovi duševnosti in organizmu se tako postavljajo vedno
hujše obremenitve. Prekomerne obremenitve povzročajo
slres. le ta pa mobilizira človeški organizem, od zivčno-miši-
čnega, hormonskega in srčno-žilnega sistema do duševne ak-
tivnosti. Toda človek se v zapletenem socialnem svetu ne more
več odzvati fizično kot nekoč: z bojem ali begom in lako
porabiti sprožene sile. Zato so te biološke reakcije organizma
neustrezne, celo škodljive. Posledice poznamo: previsok krvni
prilisk, razdražljivost, utrujenost, nespečnost itd.

S slresom sprožene sile je treba porabiti za gibanje. Na ta
način najbolj naravno odreagiramo učinke stresnih reakcij in
si ohranjamo telesno in duševno ravnotežje. Pravilno odmer-
jene fizičjie obrcmenitve lahko odstranijo živčno-mišičnc na-
petosli. Sportne aktivnosti so tako tudi nekc vrste ventil za
jezo, razočaranja, zavrtosl. V športno-rekrealivnih dejavno-
stih se mišice izmcnoma napenjajo in sproščajo. Športnik se
sčasoma nauči razlikovati med občutki sproščenosti in nape-

tosti mišic in jih zavcstno obvladovati. Pri športnorekrcativni
vadbi, tudi v društvih Partizana, se veliko pozornost namenja
vajam za vzdržljivost in gimnastičnim vajam za moč, manj
vajam za gibljivosl, velikokrat pa pozabljamo na vaje za
sprostitev. To so vaje. pri katerih se posamezni deli lelesa
pasivno tresejo, nihajo ali padajo. Cilj teh vaj jc oblikovati
občutek zavestne sprostitve. Zmanjševanje živčno-mišične
napetosti je tako pomemben del učenja motorike.
Sodobni človek ima vse večjc probleme s porabljanjem nako-
pičene energije in s sproščanjem. V športni rekreaciji pa so že
znanc metode in načini. ki to omogočajo. Zato ne bo odveč.
če vas ponovno povabimo, da jih zaradi svojega zdravja in
dobrcga počutja preizkusile tudi na sebi. Prav gotovo jc
primeren kraj za to dejavnost trimska steza ali športno druš-
tvo v bližini vašega doma. F. V.


