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dietoterapia. Absolwentka
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Fitness i medycyna

Funkcjonalny
Trening Medyczny

Zycie w pospiechu i stresie, godziny spedzone w pozycji siedzacej przed komputerem
czy w samochodzie powodujg, ze roénie rzesza klientéw z problemami uktadu ruchui.
Niezbedna staje sie wspotpraca pomiedzy lekarzami, fizjoterapeutami i trenerami w
procesie przywracania petnej funkcjonalnosci u pacjentéw. Trening rozpoczety na

sali rehabilitacyjnej bardzo czesto ptynnie przenosi sie do klubu. To szansa dla klubéw
fitness na otwarcie sie na nowa grupe docelowa.

20 lat temu rynek fitness w Polsce dopiero sie rodzit.
Liczba klubdw fitness byta niewielka, a ich oferta
uboga. Pamietam, jak rozpoczynatam prace w klubie,
ktory miescit sie w piwnicy bloku jednego z osiedli.
Bytam dumna i szczedliwa, bo chetnych na moje
miejsce byto wielu, ale to mnie wybrano. Moglismy
pomarzy¢ o pieknych, przestrzennych obiektach z
najwyzszej klasy sprzetem. Ogladalismy to tylko na
filmach. Dzi$ oferta klubéw na wysokim poziomie,
gustownie i doskonale wyposazonych w najnowsze
urzadzenia cardio i maszyny do treningu sitowego
jest bardzo bogata. Klienci moga wybiera¢ pomiedzy
klubami wielkoformatowymi, jak i matymi — bardziej
kameralnymi, lecz réwnie profesjonalnymi. Czasem
jestem zaskoczona, ze nawet potozone w swoim bli-
skim sasiedztwie kluby prosperuja tak dobrze. Nasu-
wa sie wniosek, ze polskie spoteczenstwo dojrzato i
rozumie, ze dbato$¢ o zdrowie to inwestycja dtugofa-
lowa, ktdra na pewno sie zwrdci. Coraz czesciej w na-

szych rozktadach dnia znajduje sie pozycja TRENING,
ktérej nie mozna skreslic.

Co wywotato taki popyt na fitness? Kto uczeszcza
do klubdw fitness? Dlaczego trening stat sie dla nas,
Polakow, tak wazny? Co réznicuje oferte poszczegol-
nych klubow fitness?

Najwazniejsza potrzeba - zdrowie

Kiedys sitownia kojarzyta sie z tzw. pakerami, a sale fit-
ness z nieustajacymi podskokami do gtosnej muzyki.
Obecnie oferta klubow fitness ciggle sie poszerza i
udoskonala. Klienci moga uczestniczy¢ w treningach
zorganizowanych, grupowych, ukierunkowanych
(np. Zdrowy Kregostup czy Forma w Cigzy), ale row-
niez ¢wiczy¢ z trenerem osobistym, ktéry zaplanuje
trening tak, aby kazdy maégt osiagna¢ cel, do ktérego
dazy. Wszystko po to, by pozyskac klienta i zaspoko-
i¢ jego potrzeby. Kazdy, kto ma kontakt z fitnessem
wie, ze przekr¢j klubowiczéw stale sie poszerza, nie

tylko biorac pod uwage wiek, ale réwniez stopien
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poziomu wydolnosci, sprawnosci fizycznej, stanu
fiziologicznego czy ogdinie pojetego zdrowia.
W klubach mozemy spotkac sportowcéw, osoby
zdrowe, mtode, starsze, kobiety w cigzy czy ludzi
pragnacych wréci¢ do petnego funkcjonowania
po przebytym urazie i procesie rehabilitacji. Oczy-
wiscie jednym z gtéwnych celéw klientow klubow
fitness pozostaje potrzeba dbania o swdj wyglad,
samopoczucie, chec zrzucenia zbednych kilogra-
mow. Czasem celem jest przygotowanie do udzia-
tu w zawodach, maratonie czy po prostu zblizajacy
sie sezon narciarski. Na dalszym planie pozostaje
zdrowie. Czesto dopiero trener musi uswiadomic
klienta, ze do klubu przychodzi sie przede wszyst-
kim po zdrowie.

0Od pacjenta do klienta

Zycie w ciggtym pospiechu, stresie, wiele godzin w
pozydji siedzacej przed komputerem, nie zawsze
ergonomicznej, powoduja, ze rosnie rzesza klien-
téw z problemami uktadu ruchu, u ktérych nierzad-
ko nawet niewielkie przecigzenie przyczynia sie do
powstawania urazow, ktére z czasem — zwilaszcza
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podczas stosowania nieprawidtowego treningu —
urastaja do rangi dtugotrwatych probleméw.
Dlatego tez coraz czesciej, wychodzac naprzeciw
potrzebom klientéw, kluby fitness zaczynaja ofe-
rowac specjalistyczny trening, czyli Funkcjonalny
Trening Medyczny (FTM). Oczywiscie nie oznacza
to, Zze trenerzy badaja, stawiajg diagnozy, lecz ze
po uprzednim przeszkoleniu sg w stanie w poro-
zumieniu z fizjoterapeutg prowadzi¢ trening wspo-
magajacy terapie, a nastepnie — po jej zakonczeniu
— kontynuowac prace z pacjentem w bezpieczny
sposob tak, aby przywrdci¢ go do petnej sprawno-
$ci. Aby wprowadzi¢ taka oferte do swojego klubu,
musimy posiada¢ profesjonalng kadre przeszko-
lonych treneréw i instruktoréw. Nikt zapewne nie
chciatby, aby jakikolwiek klient wyszedt z jego klu-
bu niezadowolony, skarzac sie na niekompetencje
najwazniejszego czynnika w klubie, czyli trenera.

Abecadto ruchu

Source Health & Fitness Academy, przy wspotpracy
z fizjoterapeutg Ernestem Wisniewskim oraz klinika
rehabilitacyjng NaNowo, przygotowato specjali-
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Fitness i medycyna

styczne szkolenie skierowane do instruktordw i treneréw. Ce-
lem szkolenia,Funkcjonalny Trening Medyczny"” jest zapozna-
nie kadry klubow z wiedzg fizioterapeutyczng pozwalajaca na
wspolng prace rehabilitanta i trenera nad klientem. ,Funkcjo-
nalny Trening Medyczny” sktada sie z treningu stawowego,
miesniowego, koordynacji oraz profilaktyki i rehabilitacji. W
sktad treningu stawowego wchodzi automobilizacja i auto-

stabilizacja. W dalszej kolejnosci poprawiamy site i wytrzyma-
fos¢ miesni w sposdb jak najbardziej optymalny, jednoczesnie
dochodzac do petnej automatyzacji ruchéw, czyli nieswiado-
mego wykonywania wczesniej wpojonych wzorcdw rucho-
wych. Na koniec uczymy pacjenta prawidtowej postawy i pra-
widtowego wykonywania ruchéw uzywanych na co dzien.
To wiasnie podczas szkolenia dowiadujemy sie, jak osiagnac
wyzej wymienione cele. Poznajemy aspekty treningu u oséb z
przesztoscig bolowa lub urazowa. Przyswajamy teorig trenin-
gu pod katem gojenia tkanek i adaptacji podczas aktywnosci
fizycznej oraz teorie bolu — jego dobre i zte strony podczas
¢wiczen. Poznajemy fizjologiczng i biomechaniczng charakte-

rystyke treningu u oséb w trakcie i po terapii. Uswiadamiamy
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sobie réznice pomiedzy uelastycznieniem stawdw i miesni a
stretchingiem. Uczestnicy uczg sie takze, jak prowadzi¢ tre-
ning medyczny w warunkach sitowni.

Uwaga - nowy target

FTM to pewnego rodzaju terapia, ktéra opiera sie wytacznie
na indywidualnym treningu z optymalng stymulacja, bez
manualnego zaangazowania terapeuty. Nalezy pamietac, ze
proces nauki u pacjenta jest powolny. Nauczanie fizjologicz-
nych ruchéw przez dtuzszy czas przynosi lepsze terapeutycz-
ne rezultaty, niz trenowanie tych ruchéw przez krotki okres.
Czesto zmiana ztych przyzwyczajert zajmuije rok czy dwa, co
powoduje, Ze trening rozpoczety na sali rehabilitacyjnej bar-
dzo czesto ptynnie przenosi sie do klubu. Dlatego niezbedna
staje sie wspotpraca pomiedzy lekarzami, fizjoterapeutami i
trenerami fitness w procesie przywracania petnej funkcjonal-
nosci w uktadzie ruchu pacjentéw. To szansa dla klubdw, ktére
moga otworzy¢ sie na nowa grupe docelowa, podazajac za
Swiatowym trendem oraz reagujac na rosnace zapotrzebo-
wanie spoteczne.
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