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miec

Czy wart

medical filtness w klubie™

Zanim odpowiemy na pytanie, czy powinnismy
mie¢ w ofercie naszego klubu medical fitness,
musimy sie zastanowic, na czym polega ten tre-
ning, czym sie rézni od treningu sportowego czy
tez zdrowotnego oraz czy znajdzie zainteresowa-
nie wsrdd naszych klientow. Jakie warunki powin-
nismy spetnic¢, jako wtasciciele klubow lub trene-
rzy, aby przeprowadzic trening medyczny w klubie
fitness w sposob bezpieczny i efektywny? Na co
potozy¢ wiekszy nacisk? Na zakup nowego sprze-
tu czy na profesjonalne wyszkolenie kadry, ktéra
bedzie te ustuge realizowata?
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Co znaczy ,medical fithess"?

Zacznijmy od wyjasnienia, czym jest medical fitness,
znany réwniez jako funkcjonalny trening medyczny, co
zdecydowanie trafniej okresla jego istote.

Funkcjonalny, czyli dobrze spetniajgcy swojg role.
Okreslenie funkcjonalny, zgodnie z definicjg Internatio-
nal Clasification of Functioning, Disability and Health
(WHO, 2001), odnosi sie do fizjologicznego lub psycho-
logicznego prawidtowego dziatania poszczegdlnych
uktadow organizmu ludzkiego, np. miesniowego, ner-
wowego czy krgzenia, wptywajgcych na prawidtowe jego
funkcjonowanie jako catosci. Trening, czyli usystematy-
zowane dziatanie o charakterze ruchowym z formg pre-
cyzyjnie dobrang do zatozonych celow.

trainer 2/2013 | 51



ZDROWIE | BADANIA

MEDICAL FITNESS

Stowo ,medyczny” okresla uczestnikéw
treningu, czyli osoby, ktére sg w trakcie lub
wlasnie zakonczyly proces leczenia
(usprawniania fizjoterapeutycznego) i nie
sgq w stanie na tym etapie podjg¢ treningu
sportowego. Sg to wszystkie osoby majgce
problemy z przewleklym boélem, np. krego-
stupa, barku, badZ po urazach — zwichnie-
ciach, skreceniach czy tez réwniez osoby
z przeszioscig kardiologiczng.

Podsumowujac, celem treningu me-
dycznego bedzie odbudowanie sity i pracy
miesniowej niezbednej do powrotu do co-
dziennego funkcjonowania. Zaczynajac od
najprostszych aktywnosci, np. wysiadania
z samochodu, siadania, mycia gfowy po-

przez uprawianie lekkich sportéow do coraz
bardziej dynamicznych treningéw.

Dla kogo jest medical fitness?

Smiafo mozemy stwierdzi¢, ze funkcjonal-
ny trening medyczny w duzej mierze od-
powiada treningowi odbudowujgcemu.
Obserwacja dobrych rezultatéow u profe-
sjonalnych sportowcéw podczas stoso-
wania treningu odbudowujgcego w proce-
sie powrotu do zdrowia po urazach apara-
tu ruchu przyczynita sie do wykorzystania
tej konwencjonalnej metody w leczeniu
wiekszosci 0séb po kontuzjach. Cwiczenia
nie skupiajg sie tylko na jednej czesci cia-
fa, ktora doznata urazu, ale majg charak-
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Katarzyna Poptawska - Full Certi-
fied STOTT PILATES Instructor
(Kanada). Instruktor i propagator
prozdrowotnych zaje¢ fitness,
m.in. Zdrowy kregostup, Fit Ball,
funkcjonalny trening medyczny,
Ski Workout czy Forma w ciazy opracowanych przy
wspotpracy fizjoterapeutdw i osteopatow. Zatozy-
cielka ,Source” Health & Fitness Academy

i .Source” Studio Pilates. 0d 2012 roku jako szko-
leniowiec rowniez wspdtpracuje z IFAA POLSKA.
Wieloletni szkoleniowiec, Nike Master Trainer,
miedzynarodowy prezenter fitness. 0d 2005 roku
jedyny w Polsce Master Trainer Nike Rockstar
Workout Poland. Magister Zywienia Cztowieka

o specjalnosci Dietoterapia. Absolwentka
podyplomowych studiéw , 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

ter kompleksowy, czyli trenujg caty orga-
nizm. Efektem jest szybsze ponowne wig-
czenie pacjentéw do zycia zawodowego.
Jako trenerzy, ktorzy majg najblizszy
kontakt z klientami, czesto spotykamy sie
z przypadkami, gdy osoby ¢wiczgce w fit-
ness klubach zwracajg sie z prosbg o tre-
ningi specjalistyczne ukierunkowane nie
tylko na osiggniecie wyniku sportowego
czy redukcje masy ciafa, ale réowniez na
zmniejszenie dolegliwosci bélowych ukta-
du ruchu czy osiggniecie efektéw zdrowot-
nych w wystepujgcych coraz czesciej cho-
robach cywilizacyjnych. Osoby te sg zain-
teresowane takim treningiem nie tylko jako
profilaktykg, ale réwniez jako jednym ze
sposobéw powrotu do zdrowia. Zajecia
grupowe o charakterze prozdrowotnym,
takie jak Zdrowy kregostup czy pilates, cie-
szq sie olbrzymim zainteresowaniem. Tylko
ok. 40 proc. uczestnikow uczeszcza na nie
w celach profilaktycznych. Pozostali, jesli
tylko zapytamy, dlaczego wybrali tego typu
zajecia, wskazuja réznego rodzaju dolegli-
wosci bolowe, nierzadko wspominajgc, ze
wlasgnie czekajg na fizjoterapie, ktéra roz-
pocznie sie za pot roku. Niestety, trening
podczas tych zaje¢ bedzie bardzo ogdlny,
dostosowany do grupy, a nie poszczegdl-
nych jednostek. Ukierunkowanie treningu
na potrzeby danej osoby (i jesli zachodzi
taka potrzeba, konsultacja badz terapia fi-
zjoterapeutyczna lub ortopedyczna),
umozliwia przygotowanie efektywnego,
bezpiecznego treningu, ktéry szybko przy-
nosi zaktadane rezultaty. Klient nadal ¢wi-
czy w fitness klubie, a po odbyciu treningu
medycznego powraca kolejno do treningu
zdrowotnego, a nastepnie sportowego,



podczas ktérego nadal w pewien sposéb
kontynuuje terapie. Nalezy pamietac, ze
proces nauki jest powolny i potrafi trwac
dtugo, ale przynosi lepsze terapeutyczne
rezultaty niz trenowanie tych ruchéw przez
krotki czas. Czesto zmiana zlych przyzwy-
czajen zajmuje rok czy dwa, co powoduije,
ze trening rozpoczety na sali rehabilitacyj-
nej bardzo czesto przenosi sie do fitness
klubéw. Z tego powodu niezbedna staje sie
wspotpraca pomiedzy lekarzami, fizjotera-
peutami i trenerami fitness w procesie
przywracania petnej funkcjonalnosci
w uktadzie ruchu pacjentéw/klientow. Takg
mozliwo$¢ daje nam posiadanie w ofercie
funkcjonalnego treningu medycznego.

Medical fitness z korzyscig dla
klubu i trenera

Powré¢my do naszego pytania. Czy warto
posiada¢ funkcjonalny trening medyczny
w ofercie swojego klubu? Do kogo jest
skierowany? Obserwujgc zmieniajace sie
potrzeby naszego spoteczenstwa, spote-
czenstwa starzejgcego sie, zwigkszone
problemy zdrowotne oraz ograniczong
dostepno$¢ do ustug medycznych, uwa-
zam, ze jest to krok w przysztosé. Jest to
proces nieunikniony, gdyz wiekszos¢
klientow fitness klubow uczeszcza do
nich, aby utrzymac¢ lub odzyskaé dobra
kondycje czy sprawno$¢ funkcjonalng.
Sukces takiej ofercie w fitness klubie gwa-
rantuje doswiadczony, posiadajacy wyso-
kie kwalifikacje trener. Obecnie fitness klu-
by majg zréznicowany, wysokiej klasy
sprzet, ktory pozwala w petni przeprowa-

Wprowadzenie medical fitness do
klubow jest najbardziej trafnym kie-
runkiem dziatania, wynikajacym sa-
morzutnie z zapotrzebowania obec-
nego rynku. W wielu érodowiskach
wciaz niezmiennie dominuje kult
.supersylwetki” jako wizytowki wta-
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dzi¢ trening medyczny. Warunkiem jest tyl-
ko posiadanie odpowiedniej wiedzy, jak
zmodyfikowaé ¢wiczenia na sitowni, w ja-
ki sposob wykorzystac przyrzady, aby tre-
ning sportowy zamieni¢ na trening me-
dyczny. Kazdy klient jest inny, ma inny pro-
blem zdrowotny i potrzebuje innych
bodzcéw, aby trening przynidst oczekiwa-
ne efekty. Dlatego bardzo czesto pofgczo-
na wiedza ortopedy, fizjoterapeuty i trene-
ra daje najlepsze rezultaty.

Podsumowanie

Czy znajdziemy chetnych na medical fit-
ness w klubach fitness? Kto bedzie nale-
zat do tej grupy? Czy sa to klienci fitness
klubow? Alez oczywiécie. Smiato mozemy

powiedzie¢, ze osoby, ktére mogg wyma-
gac funkcjonalnego treningu medycznego
na pewnym etapie zycia odnajdziemy
w kazdej grupie osob ¢wiczgcych w fitness
klubie. Sg one w grupach ¢wiczacych re-
kreacyjnie i tych trenujgcych sportowo,
zarowno wérod osob miodych, w wieku
$rednim czy starszych. Kazdemu moze
przydarzy¢ sie uraz nie tylko podczas jaz-
dy na nartach, ale rowniez w efekcie na
przyktad siedzgcego trybu zycia, nieprawi-
dtowych badz przecigzajacych warunkow
pracy, uraz, ktéry bedzie wymagat chwilo-
wego przestawiania sie na medical fitness.

Katarzyna Poptawska

- wspoétpraca z fizjoterapeuta i opracowanie dtugofalowych
programow usprawniajaco-treningowych po urazach,

- taczacy dwa poprzednie i rozszerzony dodatkowo o tzw.
prewencje wtorna, a wiec skierowany do os6b ze scho-
rzeniami przewlektymi.

snych kompetencjii samodyscypliny,

co w potaczeniu z wciaz rosnaca $wia-
domoscia potrzeb swojego ciata daje szerokie pole do po-
pisu nowoczesnym klubom fitness. Opierajac sie na moim
ponaddwudziestoletnim do$wiadczeniu w zakresie medical
fitness w Niemczech stwierdzam, ze wprowadzenie tego ty-
pu zajec takze i w naszym kraju staje sie koniecznoscia, a
réwnoczesnie szansa na rozszerzenie oferty oraz pozyska-
nie nowych grup docelowych.

W zaleznosci od posiadanych zasobow mozna przyjac jeden
z trzech kierunkéw dziatan:

- wyszkolenie trenerdow w zakresie profilaktyki przeciazen
kregostupa i stawdw oraz czucia wtasnego ciata - trening
funkcjonalny,

Ostatni kierunek jest najobszerniejszy i wymaga wieksze-
go zaangazowania, poniewaz wiaze sie z koniecznoscia za-
trudnienia fizjoterapeuty lub trenera personalnego oraz
nawiazania wspotpracy z lekarzem i dietetykiem.

Jozef Spatek - Zatozyciel Thera-Band® Academy
Polska. Autor oraz miedzynarodowy wyktadowca wielu
programow szkoleniowych z zakresu: treningu przygoto-
wania motorycznego, medical fitness oraz terapeutycznych
metod specjalistycznych z zastosowaniem przyboréw
Thera Band®.
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