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CCoo  zznnaa  cczzyy  „„mmee  ddii  ccaall  ffiitt  nneessss””??

Za cznij my od wy ja Ênie nia, czym jest me di cal fit ness,
zna ny rów nie˝ ja ko funk cjo nal ny tre ning me dycz ny, co
zde cy do wa nie traf niej okre Êla je go isto t´. 

Funk cjo nal ny, czy li do brze spe∏ nia jà cy swo jà ro l´.
Okre Êle nie funk cjo nal ny, zgod nie z de fi ni cjà In ter na tio -
nal Cla si fi ca tion of Func tio ning, Di sa bi li ty and He alth
(WHO, 2001), od no si si´ do fi zjo lo gicz ne go lub psy cho -
lo gicz ne go pra wi d∏o we go dzia ∏a nia po szcze gól nych
uk∏a dów or ga ni zmu ludz kie go, np. mi´ Ênio we go, ner -
wo we go czy krà ̋ e nia, wp∏y wa jà cych na pra wi d∏o we je go
funk cjo no wa nie ja ko ca ∏o Êci. Tre ning, czy li usys te ma ty -
zo wa ne dzia ∏a nie o cha rak te rze ru cho wym z for mà pre -
cy zyj nie do bra nà do za ∏o ̋ o nych ce lów.

Czy war to mieç 
me di cal fit ness w klu bie?

Zanim odpowiemy na pytanie, czy powinniśmy
mieć w ofercie naszego klubu medical fitness,
musimy się zastanowić, na czym polega ten tre-
ning, czym się różni od treningu sportowego czy
też zdrowotnego oraz czy znajdzie zainteresowa-
nie wśród naszych klientów. Jakie warunki powin-
niśmy spełnić, jako właściciele klubów lub trene-
rzy, aby przeprowadzić trening medyczny w klubie
fitness w sposób bezpieczny i efektywny? Na co
położyć większy nacisk? Na zakup nowego sprzę-
tu czy na profesjonalne wyszkolenie kadry, która
będzie tę usługę realizowała?
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Ka ta rzy na Po pław ska – Full Certi-
fied STOTT PILATES Instructor
(Kanada). Instruktor i propagator
prozdrowotnych zajęć fitness,
m.in. Zdrowy kręgosłup, Fit Ball, 
funkcjonalny trening medyczny, 

Ski Workout czy Forma w ciąży opracowanych przy
współpracy fizjoterapeutów i osteopatów. Założy-
cielka „Source” Health & Fitness Academy 
i „Source” Studio Pilates. Od 2012 roku jako szko-
leniowiec również współpracuje z IFAA POLSKA.
Wieloletni szkoleniowiec, Nike Master Trainer, 
międzynarodowy prezenter fitness. Od 200� roku
jedyny w Polsce Master Trainer Nike Rockstar
Workout Poland.  Magister Żywienia Człowieka 
o specjalności Dietoterapia.  Absolwentka 
podyplomowych studiów „Fizjoprofilaktyka 
i Korektywa” na Warszawskim AWF na Wydziale
Rehabilitacji. Licencjonowany  Instructor Nordic
Walking PFNW/INWA oraz Instructor Gymstick
Aqua, Pilates, Circuit, Cardio, Muscle i Nordic
Walking. www.sourcepilates.com

S∏o wo „me dycz ny” okre Êla uczest ni ków
tre nin gu, czy li oso by, któ re sà w trak cie lub
w∏a Ênie za koƒ czy ∏y pro ces le cze nia
(uspraw nia nia fi zjo te ra peu tycz ne go) i nie
sà w sta nie na tym eta pie pod jàç tre nin gu
spor to we go. Sà to wszyst kie oso by ma jà ce
pro ble my z prze wle k∏ym bó lem, np. kr´ go -
s∏u pa, bar ku, bàdê po ura zach – zwich ni´ -
ciach, skr´ ce niach czy te˝ rów nie˝ oso by
z prze sz∏o Êcià kar dio lo gicz nà.

Pod su mo wu jàc, ce lem tre nin gu me -
dycz ne go b´ dzie od bu do wa nie si ∏y i pra cy
mi´ Ênio wej nie zb´d nej do po wro tu do co -
dzien ne go funk cjo no wa nia. Za czy na jàc od
naj prost szych ak tyw no Êci, np. wy sia da nia
z sa mo cho du, sia da nia, my cia g∏o wy po -

przez upra wia nie lek kich spor tów do co raz
bar dziej dy na micz nych tre nin gów.

DDllaa  kkoo  ggoo  jjeesstt  mmee  ddii  ccaall  ffiitt  nneessss??  

Âmia ∏o mo ̋ e my stwier dziç, ̋ e funk cjo nal -
ny tre ning me dycz ny w du ̋ ej mie rze od -
po wia da tre nin go wi od bu do wu jà ce mu.
Ob ser wa cja do brych re zul ta tów u pro fe -
sjo nal nych spor tow ców pod czas sto so -
wa nia tre nin gu od bu do wu jà ce go w pro ce -
sie po wro tu do zdro wia po ura zach apa ra -
tu ru chu przy czy ni ∏a si´ do wy ko rzy sta nia
tej kon wen cjo nal nej me to dy w le cze niu
wi´k szo Êci osób po kontuzjach. åwi cze nia
nie sku pia jà si´ tyl ko na jed nej cz´ Êci cia -
∏a, któ ra do zna ∏a ura zu, ale ma jà cha rak -

ter kom plek so wy, czy li tre nu jà ca ∏y or ga -
nizm. Efek tem jest szyb sze po now ne w∏à -
cze nie pa cjen tów do ˝y cia za wo do we go. 

Ja ko tre ne rzy, któ rzy ma jà naj bli˝ szy
kon takt z klien ta mi, cz´ sto spo ty ka my si´
z przy pad ka mi, gdy oso by çwi czà ce w fit -
ness klu bach zwra ca jà si´ z proÊ bà o tre -
nin gi spe cja li stycz ne ukie run ko wa ne nie
tyl ko na osià gni´ cie wy ni ku spor to we go
czy re duk cj´ ma sy cia ∏a, ale rów nie˝ na
zmniej sze nie do le gli wo Êci bó lo wych uk∏a -
du ru chu czy osià gni´ cie efek tów zdro wot -
nych w wy st´ pu jà cych co raz cz´ Êciej cho -
ro bach cy wi li za cyj nych. Oso by te sà za in -
te re so wa ne ta kim tre nin giem nie tyl ko ja ko
pro fi lak ty kà, ale rów nie˝ ja ko jed nym ze
spo so bów po wro tu do zdro wia. Za j´ cia
gru po we o cha rak te rze proz dro wot nym,
ta kie jak Zdro wy kr´ go s∏up czy pi la tes, cie -
szà si´ ol brzy mim za in te re so wa niem. Tyl ko
ok. 40 proc. uczest ni ków ucz´sz cza na nie
w ce lach pro fi lak tycz nych. Po zo sta li, je Êli
tyl ko za py ta my, dla cze go wy bra li te go ty pu
za j´ cia, wska zu jà ró˝ ne go ro dza ju do le gli -
wo Êci bó lo we, nie rzad ko wspo mi na jàc, ˝e
w∏a Ênie cze ka jà na fi zjo te ra pi´, któ ra roz -
pocz nie si´ za pó∏ ro ku. Nie ste ty, tre ning
pod czas tych za j´ç b´ dzie bar dzo ogól ny,
do sto so wa ny do gru py, a nie po szcze gól -
nych jed no stek. Ukie run ko wa nie tre nin gu
na po trze by da nej oso by (i je Êli za cho dzi
ta ka po trze ba, kon sul ta cja bàdê te ra pia fi -
zjo te ra peu tycz na lub or to pe dycz na),
umo˝ li wia przy go to wa nie efek tyw ne go,
bez piecz ne go tre nin gu, któ ry szyb ko przy -
no si za k∏a da ne re zul ta ty. Klient na dal çwi -
czy w fit ness klu bie, a po od by ciu tre nin gu
me dycz ne go po wra ca ko lej no do tre nin gu
zdro wot ne go, a na st´p nie spor to we go,
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pod czas któ re go na dal w pe wien spo sób
kon ty nu uje te ra pi´. Na le ̋ y pa mi´ taç, ˝e
pro ces na uki jest po wol ny i po tra fi trwaç
d∏u go, ale przy no si lep sze te ra peu tycz ne
re zul ta ty ni˝ tre no wa nie tych ru chów przez
krót ki czas. Cz´ sto zmia na z∏ych przy zwy -
cza jeƒ zaj mu je rok czy dwa, co po wo du je,
˝e tre ning roz po cz´ ty na sa li re ha bi li ta cyj -
nej bar dzo cz´ sto prze no si si´ do fit ness
klu bów. Z te go po wo du nie zb´d na sta je si´
wspó∏ pra ca po mi´ dzy le ka rza mi, fi zjo te ra -
peu ta mi i tre ne ra mi fit ness w pro ce sie
przy wra ca nia pe∏ nej funk cjo nal no Êci
w uk∏a dzie ru chu pa cjen tów/klien tów. Ta kà
mo˝ li woÊç da je nam po sia da nie w ofer cie
funk cjo nal ne go tre nin gu me dycz ne go. 

MMee  ddii  ccaall  ffiitt  nneessss  zz kkoo  rrzzyy  ÊÊcciiàà  ddllaa
kklluu  bbuu  ii ttrree  nnee  rraa

Po wróç my do na sze go py ta nia. Czy war to
po sia daç funk cjo nal ny tre ning me dycz ny
w ofer cie swo je go klu bu? Do ko go jest
skie ro wa ny? Ob ser wu jàc zmie nia jà ce si´
po trze by na sze go spo ∏e czeƒ stwa, spo ∏e -
czeƒ stwa sta rze jà ce go si´, zwi´k szo ne
pro ble my zdro wot ne oraz ogra ni czo nà
do st´p noÊç do us∏ug me dycz nych, uwa -
˝am, ˝e jest to krok w przy sz∏oÊç. Jest to
pro ces nie unik nio ny, gdy˝ wi´k szoÊç
klien tów fit ness klu bów ucz´sz cza do
nich, aby utrzy maç lub od zy skaç do brà
kon dy cj´ czy spraw noÊç funk cjo nal nà.
Suk ces ta kiej ofer cie w fit ness klu bie gwa -
ran tu je do Êwiad czo ny, po sia da jà cy wy so -
kie kwa li fi ka cje tre ner. Obec nie fit ness klu -
by ma jà zró˝ ni co wa ny, wy so kiej kla sy
sprz´t, któ ry po zwa la w pe∏ ni prze pro wa -

dziç tre ning me dycz ny. Wa run kiem jest tyl -
ko po sia da nie od po wied niej wie dzy, jak
zmo dy fi ko waç çwi cze nia na si ∏ow ni, w ja -
ki spo sób wy ko rzy staç przy rzà dy, aby tre -
ning spor to wy za mie niç na tre ning me -
dycz ny. Ka˝ dy klient jest in ny, ma in ny pro -
blem zdro wot ny i po trze bu je in nych
bodê ców, aby tre ning przy niós∏ ocze ki wa -
ne efek ty. Dla te go bar dzo cz´ sto po ∏à czo -
na wie dza or to pe dy, fi zjo te ra peu ty i tre ne -
ra da je naj lep sze re zul ta ty. 

PPoodd  ssuu  mmoo  wwaa  nniiee  

Czy znaj dzie my ch´t nych na me di cal fit -
ness w klu bach fit ness? Kto b´ dzie na le -
˝a∏ do tej gru py? Czy sà to klien ci fit ness
klu bów? Ale˝ oczy wi Êcie. Âmia ∏o mo ̋ e my

Wprowadzenie medical fitness do
klubów jest najbardziej trafnym kie-
runkiem działania, wynikającym sa-
morzutnie z zapotrzebowania obec-
nego rynku. W wielu środowiskach
wciąż niezmiennie dominuje kult
„supersylwetki” jako wizytówki wła-
snych kompetencji i samodyscypliny,

co w połączeniu z wciąż rosnącą świa-
domością potrzeb swojego ciała daje szerokie pole do po-
pisu nowoczesnym klubom fitness. Opierając się na moim
ponaddwudziestoletnim doświadczeniu w zakresie medical
fitness w Niemczech stwierdzam, że wprowadzenie tego ty-
pu zajęć także i w naszym kraju staje się koniecznością, a
równocześnie szansą na rozszerzenie oferty oraz pozyska-
nie nowych grup docelowych.

W zależności od posiadanych zasobów można przyjąć jeden
z trzech kierunków działań: 

– wyszkolenie trenerów w zakresie profilaktyki przeciążeń
kręgosłupa i stawów oraz czucia własnego ciała – trening
funkcjonalny, 

– współpraca z fizjoterapeutą i opracowanie długofalowych
programów usprawniająco-treningowych po urazach,

– łączący dwa poprzednie i rozszerzony dodatkowo o tzw.
prewencję wtórną, a więc skierowany do osób ze scho-
rzeniami przewlekłymi.

Ostatni kierunek jest najobszerniejszy i wymaga większe-
go zaangażowania, ponieważ wiąże się z koniecznością za-
trudnienia fizjoterapeuty lub trenera personalnego oraz
nawiązania współpracy z lekarzem i dietetykiem.

Józef Spałek – Założyciel Thera-Band® Academy 
Polska. Autor oraz międzynarodowy wykładowca wielu
programów szkoleniowych z zakresu: treningu przygoto-
wania motorycznego, medical fitness oraz terapeutycznych
metod specjalistycznych z zastosowaniem przyborów 
Thera Band®. 

po wie dzieç, ˝e oso by, któ re mo gà wy ma -
gaç funk cjo nal ne go tre nin gu me dycz ne go
na pew nym eta pie ˝y cia od naj dzie my
w ka˝ dej gru pie osób çwi czà cych w fit ness
klu bie. Sà one w gru pach çwi czà cych re -
kre acyj nie i tych tre nu jà cych spor to wo,
za rów no wÊród osób m∏o dych, w wie ku
Êred nim czy star szych. Ka˝ de mu mo ̋ e
przy da rzyç si´ uraz nie tyl ko pod czas jaz -
dy na nar tach, ale rów nie˝ w efek cie na
przy k∏ad sie dzà ce go try bu ̋ y cia, nie pra wi -
d∏o wych bàdê prze cià ̋ a jà cych wa run ków
pra cy, uraz, któ ry b´ dzie wy ma ga∏ chwi lo -
we go prze sta wia nia si´ na me di cal fit ness.

Ka ta rzy na Po pław ska
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