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17 nowych
trendow
wellness
& fithess
w2021r.

‘W dzisiejszych czasach trudno przewidzie¢, co stanie sie
jutro, a co dopiero w kolejnych miesigcach,

| Zobacz, czego sie
spodziewac¢ w 2021 roku.
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Kontrola
oddechu
bedzie
w modzie.
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Oddech
od
ontrola

m Fakt, ze koronawirus
atakuje gtéwnie ptuca, ko-
nieczno$¢ zastaniania twa-
rzy maseczkami i wszech-
obecny stres powodujacy
ataki paniki spowodowaty
fale zainteresowania meto-
dami zarzadzania wtasnym
oddechem. Potwierdzaja
to wykupywane jak swieze
buteczki ksigzki Wima
Hofa, ktéry juz od lat
powtarza, ze wtasnie w od-
dechu (i zimnie) kryja sie
gtebokie poktady zdrowia

i odpornosci. Gtebokie

i niezbadane, bowiem
badacze wciaz nie odkryli,
czy nauki popularnego
Holendra znajduja potwier-
dzenie w twardych danych
i sg bezpieczne dla innych
czy jest on fizjologicznym
ewenementem. Na pewno
jednak ¢wiczenia oddecho-
we beda hitem nadchodza-
cego roku.
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Bedziemy
strzegli
sterylnosci
domu

m Pandemia stworzyta
wyrazny podziat miedzy
niebezpiecznym, pet-

nym zagrozen $wiatem
zewnetrznym a bezpiecz-
nym $wiatkiem wtasnych
czterech $cian. Mieszkania
i domy stang sie matymi
sanktuariami zdrowia i nie
chodzi tu tylko o trening

z kettlem w salonie. Lampy
UVC, ktére majg za zadanie
zabija¢ patogeny i mikro-
organizmy, oczyszczacze
powietrza, filtry wody - to
wszystko juz pojawito sie
w zyciu wielu polskich
gospodarstw domowych

i wydaje sig, ze w nich
zostanie na dobre.
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03
Treningi
online stang
sie punktem
dnia

m Kiedy pod koniec 2019
roku pisali$my artykut

o sitowni w 2029 roku, nie
bylismy $wiadomi, ze pew-
ne opisywane w nim trendy
zobaczymy na wiasne
oczy znacznie szybciej.

No ale potrzeba jest matka
wynalazkéw, a ze cata
branza fitness znalazta

sie w poprzednim roku

w olbrzymiej potrzebie
zatrzymania klientéw i ich
pieniedzy, konieczne byto
rozbudowanie bazy ofert

o wirtualne treningi pro-
wadzone przez treneréw

i instruktoréw, czesto ge-
sto na zywo. Dzieki temu
mozemy wzig¢ teraz udziat
w dowolnych zajeciach
online bez ruszania sie
sprzed komputera, co dla
niektérych mocno zabiega-
nych pracusiéw jest bez-
cenng mozliwoscig. Mato
tego — jesli jezyk angielski
nie jest dla nas barierg nie
do przekroczenia, a coraz
rzadziej jest, nic nie

stanie na przeszkodzie, by
zapisacé sie na bokserskie
zajecia online w Stanach
Zjednoczonych czy na joge
w Londynie. Granice zosta-
ng zatarte jeszcze bardziej.

- Zdrowie
psychiczne
stanie sie
modne

m Szkoty jogi, ktérych,
notabene, lockdownowe
obostrzenia nie dotknety,
przezyty prawdziwe oble-
Zenie w mijajacym roku. To
samo zajecia mindfulness
czy chociazby aplikacje do
medytacji. Potezna dawka
stresu o podtozu zdro-
wotnym i ekonomicznym,
ktéra zaatakowata cate
grupy spoteczne, zmusita
wielu z nas do poszukania
narzedzi umozliwiaja-
cych skuteczna obrone
wtasnego dobrostanu
psychicznego. | czujemy,
ze to poczatek poteznego
trendu.
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Kluby fitness

o L]
przeniosa sie
m W popandemicznym $wiecie wiele firm nie
wroci juz do biur, bo okazato sig, ze wcale nie
jest to konieczne. Nawet ten tekst piszemy,
siedzagc w domu. Kto bedzie w takiej sytuacji
chodzit do modnych klubéw w dzielnicach
biurowych, kiedy wiekszos¢ pracownikéw swoje
obowigzki wykonywaé bedzie z domu? Byé
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Dotyk nie ’)))
bedzie mile
widziany

m Dotyk stanowi podstawe
dobrego samopoczu-

cia u ludzi. Takimi nas
matka natura stworzyta.
Tymczasem w naszym
kregu kulturowym, zdomi-
nowanym przez spoteczny
dystans, dotyk miedzyludz-
ki powoli zanikat, a COVID
whit ostatni gwézdz do
jego trumny. Tyle Ze nie
zanikta sama potrzeba.
Dlatego juz teraz na rynku
pojawiajg sie ustugi bezdo-
tykowych masazy w komo-
rach powietrznych czy na
t6zkach dzwiekowych oraz
rekawice imitujgce dotyk
skory lub wioséw. C6z,
trzeba sobie jakos radzi¢.

moze w Polsce nie bedzie
to tak widoczne, poniewaz
nie mamy ani jednego
wielomilionowego miasta
z wielkimi dzielnicami
wypetnionymi biurowcami
i budynkami ustugowymi,
ale w krajach tzw. Zachodu
moze sie okazag, ze
powstang cate dzielnice
duchdéw. Tam nie utrzyma
sie zadna sitka. To wymusi
przeprowadzki.
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Trening
bedzie
stuzyt
zdrowiu

08
COVID-19

i powrot
do treningu

m Tylko czas pokaze, jakie
beda petne konsekwen-
cje koronawirusa dla
sportowcow. Dotychczas
odnotowalismy blizny

w ptucach i zmniejszong
wydolnos$¢ aerobowa, béle
migsni, zespét chronicz-
nego zmeczenia oraz
problemy z jelitami, ner-

www.menshealth.pl

o Fitness stanie sie
realnym narzedziem
zdrowotnej prewencji.
Oczywiscie w teorii do

tej pory tez tak bylo, ale
zdecydowanej wiekszo-
Sci trenujacych kobiet

i mezczyzn przyswiecaty
cele stricte sylwetkowe:
wieksza klata, jedrniejsze

kami i sercem. To catkiem
spory bagaz powaznych
problemdw zdrowotnych,
nie méwiac o dodatkowo
nadwatlonej psychice

po miesigcach izolacji.
Trudno po tym wszyst-
kim wréci¢ do zyciowej
formy. Lekarstwem na to
maja by¢ specjalistyczne
plany, obejmujace sesje
kolarstwa stacjonarnego,
biegéw, boksu i pilatesa,
a takze ustugi wsparcia, ta-
kie jak dietetyka, fizjologia
i psychologia.

posladki. Trening byt raczej
droga do zwiekszenia
swojej wartosci na rynku
towarzyskim i seksualnym.
Teraz moze si¢ to jednak
zmienié¢. Coraz wiecej
oso6b interesuje sie nie
tylko wygladem, ale tez
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Kettle trafig
do wielu
domow

sktadem swojego ciata,
prosi o ocene swojej kon-
dycji i postury treneréw,
realizuje plany treningowe,
ktére nie ktada nacisku na
wyglad, lecz na sprawnosé,
pracuje nad ograniczenia-
mi w zakresie ruchu. Zeby
byto $mieszniej, to powrét
do przesztosci, bo tak
wiasnie wygladata branza
przed erg Instagrama.

m Zaden inny sprzet do
¢wiczen nie rzuca wyzwa-
nia Twojej sile, wydolnosci
sercowo-naczyniowej

i koordynac;ji tak, jak
odwazniki kettlebell. Wielu
przekonato sig na wtasnej
skorze, ze to sprzet, ktéry
wymaga minimalnej po-
wierzchni, dajac przy tym
maksymalne mozliwosci
przeprowadzenia petno-
prawnego treningu catego
ciata. Ta popularnos¢
bedzie tylko rosta.
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Mniej wody,

L]

wiece
nawodanie-

L]
nia
m Wypijanie o$miu
szklanek wody dziennie
to mit, z ktérym powoli sie
juz zegnamy. Zapotrze-
bowanie na wode to
sprawa mocno indywidual-
na. Ponadto dla sportow-
céw liczy sie nie tylko
sama woda, ale tez
zawartos¢ elektrolitow,
ktérych sporo tracag wraz
z potem. Dlatego kariere
zrobig mieszanki nawad-
niajgce o trzykrotnie
wyzszej zawartosci
elektrolitéw niz w przeciet-
nym napoju izotonicznym.

Fithess
wejdzie

na
mownice

m Politycznymi odpowie-
dziami na pandemie nie s3,
na szczescie, tylko kolejne
restrykcje. W niektérych
krajach (Japonia, Chiny)
politycy poszli po rozum do
gtowy i wprost namawiaja
swoich wyborcéw do
wiekszej aktywnosci

i czestszego ruchu.
Premier Wielkiej Brytanii,
ktory przeciez zachorowat
na COVID-19, publicznie
przyznat, ze troche sie
zaniedbat i zatrudnit
trenera personalnego, zeby
wréci¢ do lepszej formy.
Szkoda, ze trzeba byto
pandemii, aby elity
dostrzegty wptyw treningu
na zdrowie cztowieka.
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Kardio wroci
do task

m Wszyscy znamy ten zart: ,Kardio? Czy to po
hiszparisku?”. Ma on obrazowac dosy¢
lekcewazacy stosunek chtopakéw

w sitowniach do tego typu treningu. Jednak
nie da sie zaprzeczy¢ zdrowotnym korzy-
$ciom, ktdére zapewnia kardio. Oczywiscie
najpopularniejsza forma treningu kardio jest
staromodne bieganie, a pandemia wtasnie
sprawita, ze biegaczy jest wokét wiecej niz
kiedykolwiek wczesniej. | ci wszyscy ludzie
przy bieganiu raczej pozostana. Tym bardziej
Ze nie brakuje gtoséw ekspertow, ktorzy
przestrzegajg przed zbyt czestym uprawia-
niem treningéw HIIT, ktore maja zle wptywaé
na kondycje psychiczna. A tego by$my nie
chcieli, prawda?

Sitownie od
wszystkiego
m Tak jak puby juz jakis czas

temu zaczety do alkoholu ser-
wowac jedzenie lub chociaz

dobrze dobrane przekaski,
tak teraz sitownie przestana
liczy¢ na zysk z samych
tylko karnetéw i zaczng
szukac¢ dodatkowych zrodet
dochodu w postaci bufetu,
positkéw potreningowych,
mozliwosci zakupu odziezy

sportowej czy wypozycza-
nia sprzetu treningowego.
Wyobraz sobie, ze po trenin-
gu mozesz wypozyczy¢ ten
sam model kettla, ktorym
przed chwila tak dobrze Ci
sie machato. Fajna sprawa.
Oczywiscie czgs¢ nowo-
czesnych klubdw fitness

w duzych miastach juz od
diuzszego czasu prébuje
tak dziataé, ale w nadcho-
dzacym roku, o ile w ogdle
dojdzie do otwarcia branzy,
wszyscy beda musieli
zaczg¢ rozgladac sie wokét
siebie w poszukiwaniu kasy.
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Zdrowie na
celowniku

wielkich
korporacji

m Technologie inteligent-
nych urzadzen mobilnych
do noszenia byly na
szczycie corocznego ba-
dania $wiatowych trendow
fitness, przeprowadzanego
przez American College

of Sports Medicine,

az cztery razy w ciggu
ostatnich pieciu lat. Ta
tendencja tylko przybie-
rze na sile, bo na rynku
coraz bardziej rozpychaja
sie giganci. Pod koniec
2020 roku zadebiutowata
aplikacja Apple Fitness
Plus, oferujaca ¢wiczenia

i treningi, ktéra jest czescia
duzej rodziny Apple Watch.
Z kolei Amazon zaprezen-
towat opaske Halo Band,
czyli kolejne urzadzenie

do monitorowania stanu
zdrowia i formy. Ta cze$é
branzy uro$nie i to sporo.
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Trening nie
tylko w bu-
ynkach

® Ponad potowa respon-
dentéw ankiety, przeprowa-
dzonej przez Form Nutrition
w kwietniu i maju ubiegtego
roku, stwierdzita, ze planuje
czesciej wychodzié na
zewnatrz po zakonczeniu
pandemii. Ponadto wedtug
jednego z badan koronawi-
rus zdecydowanie tatwiej

(18,7 razy tatwiej) przenosi
sie w zamknietym srodo-
wisku w poréwnaniu

z otwartg przestrzenia.
Jesli dodamy dwa do
dwach, fatwo zrozumie-
my, do czego to zmierza:
trening przeniesie sie na
zewnatrz. Zresztg to juz sie
dzieje. Wedtug Health Club
Management czes$é sitowni
zareagowata na ograni-
czenia zwigzane z pande-
mig propozycjami zaje¢
outdoorowych. Przewiduje
sie, ze fitness na swiezym
powietrzu stanie sie statym
elementem oferty klubéw.
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—— Odpornosé

stanie sie
walutg

m Wszyscy - od klubéw
fitness, przez producentéw
sprzetu treningowego,

po koncerny produkujgce
suplementy i odzywki dla
sportowcéw — juz zweszyli
szanse na zarobek na hasle
,odpornos¢”. Mozemy

sie wiec spodziewad, ze

w 2021 roku kazda dyscy-
plina sportu, kazda miarka
biatka i kazda pojedyncza
hantla bedzie promowana
jako cudowny srodek na
wzmochnienie odpornosci.
Oile jeszcze postawimy
na rzeczywisty trening, p6t
biedy, jesli jednak damy sie
ponies¢ wizji cudownych
pigut — biada nam.
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Powiew
rownosci

w sitowni

m Coraz wiecej firm z sze-
roko pojetej branzy fitness
zapowiada, ze w najbliz-
szym czasie spodziewac
sie mozna z ich strony
mocnych dziatan na rzecz
réwnych szans i réznorod-
nosci. Ma to na celu zwiek-
szenie fithessowej obecno-
$ci mniejszosci rasowych,
etnicznych, seksualnych

i dyskryminowanych. Clive
Ormerod, CEO poteznej
globalnej stajni fitnesso-
wej Les Mills, zapowiada,
ze chce, by 50% menedze-
réw wyzszego szczebla
byto kobietami i osobami
niebiatymi. Niech zyja
réwnosgé, réznorodnosé ...
kompetencje?
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