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personalnego
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Fizjoterapeuta

Wspodtczesnie, coraz wiecej oséb decyduje sie zapisac

na sitownie i rozpocza¢ aktywny tryb zycia. W zwigzku z tym,

w klubach fitness nie trenujg juz tylko wysportowane i sprawne
osoby, ale takze przecietni ludzie z catg pulg przypadtosci.
Czesto w pierwszej kolejnosci do trenera zapisujg sie ludzie,
ktérzy uwazajg, ze sg zdrowi, jednak posiadajg liczne wady
aparatu ruchu i nierzadko bagatelizujg to. Dodatkowo ¢wiczgc
w niewtasciwy technicznie sposdb, pogtebiajg swoje wady.

Kiedy warto skorzystac¢ z pomocy fizjoterapeuty?

Odpowiedz na to pytanie kryje sie w szerokim zakresie dziatan,
ktorych podejmuija sie fizjoterapeuci w swojej_ codziennej pracy
z pacjentami. Jej gtéwnym celem jest:

* przywrocenie sprawnosci fizycznej po przebytym urazie

lub operaciji,

e zahamowanie postepujacego procesu chorobowego,

* wyeliminowanie wystepujgcych dolegliwosci bélowych.

Kontuzje bardziej powazne nie lezg w kompetencji trenera
i w takim przypadku odsytamy Cie do fizjoterapeuty czy lekarza
sportowego.

Najczesciej spotykane wady aparatu ruchu:
e Wszelkie wady postawy,
Dyskopatie, przepukliny, rwa kulszowa,
Ograniczenia mobilnosci,
Stabe centrum,
Dysbalans migsniowy.
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Najwiecej problemodw, z ktérymi musi sobie radzic trener,
dotyczy aparatu ruchu. Dlatego bardzo pomocne jest
posiadanie bazy wiedzy zblizonej do fizjoterapeutéw. Jednak
aparat ruchu to nie jedyne sfery medyczne wazne dla pracy
trenerow.

Trener personalny = dietetyk.

Opradcz treningu, wazne jest tez zrozumienie diety. Czesto nasi
klienci chcag poprawi¢ zdrowie lub sylwetke, co bez witasciwego
odzywiania nie jest mozliwe. Dlatego jako trenerzy musimy
nauczy¢ ich zdrowego stylu zycia, w tym zrozumienia diety

i suplementacji. Umiejetnos¢ interpretacji badan rowniez sie
przydaje. Teraz, gdy choroby cywilizacyjne sg coraz czestsze,
wiedza na temat zdrowego odzywiania jest szczegdlnie istotna.

Wazne sa:

e uktad krwionosny (cukrzyca | i ll, insulinoopornosg,
nadcisnienie),
choroby autoimmunologiczne (Hashimoto, choroba Crohna,
RZS), uktad hormonalny (PCQOS, niedoczynno$¢ i nad-
czynno$¢ tarczycy),
alergie i nietolerancje pokarmowe,
dysbiozy jelit,
wiedza na temat diet LC, Ketogenicznych, CT, CBL,
bezglutenowej, wegetarianskie;.

Trener = psycholog

Niewielu treneréw uznaje sie za psychologdw i rzadko kto sig
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w tym kierunku szkoli. Nie méwig, ze trener powinien by¢
psychologiem, ale bez wiedzy z zakresu psychologii, nawet jesli
ma doktorat w fizjoterapii lub dietetyki, czesto nie zrozumie
swojego podopiecznego.

Trener musi pomagac¢ swoim podopiecznym zmienia¢ styl zycia,
ale bez pracy nad emocjami moze to by¢ trudne. Czasami
trener staje sie rodzajem przyjaciela-terapeuty, stuchajgc
problemoéw zawodowych lub osobistych klienta i pomagajac mu
je rozwigzywac. Dlatego psychologia jest tak wazna dla trenera.

Dzigki niej dobry trener:
e poznaje ukryte motywacje klienta,
* przetamuje opdr przed zmiang,
* motywuje,
e daje feedbacku odnosnie postepdw.

Psycholog
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Ponadto z praktyki pracy z klientami wiem, ze czesto trener
personalny wystepuje w roli “lekarza pierwszego kontaktu®.
Trener, jako ktos$ kto pracuje na co dzien z ciatem, naturalnie
buduje swdj autorytet osoby majacej duzg wiedze o zdrowiu.
Czesto my jako trenerzy powinnismy umiec zdiagnozowac
podstawowe symptomy choroby i od razu odesta¢ do lekarza
jesli zauwazymy cos niepokojacego.

Z drugiej strony, kazdy dobry trener, powinien wykonywacd
bardzo doktadny wywiad medyczny. Niezbedna jest do tego
podstawowa wiedza medyczna dotyczaca:
choréb uktadu krazenia (np. nadcisnienie, arytmia, cukrzyca),
choréb uktadu oddechowego (np. astma),
choréb autoimmunologiczne (Hashimoto, choroba Crohna,
RZS),
choréb uktady hormonalnego (np. PCOS. niedoczynnosé
tarczycy),

choréb uktadu nerwowego (np. padaczka).
Dobry trener powinien wiedzied, jak dobrac trening pod dang
jednostke chorobowa.

Podsumowanie

Rola trenera personalnego w dzisiejszych czasach rozcigga sig
daleko poza tradycyjne zadania zwigzane z prowadzeniem
treningéw. Oprocz posiadania wiedzy i umiejetnosci z zakresu
fizjoterapii, dietetyki i psychologii, trenerzy stajg sig takze
swoistymi ,lekarzami pierwszego kontaktu”. W pracy z klientami
czesto musza radzi¢ sobie nie tylko z fizycznymi aspektami
zdrowia, ale réwniez z problemami emocjonalnymi i motywa-
cyjnymi.
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Wazne jest, aby trenerzy posiadali szeroka wiedze na temat wad
postawy, dysfunkcji ruchowych oraz réznorodnych jednostek
chorobowych, co pozwala dostosowac treningi do
indywidualnych potrzeb i ograniczen klientéw. Dodatkowo
zdolnos¢ do wykrywania podstawowych symptomow choréb
oraz umiejetnos¢ kierowania klientéw do specjalistéw
medycznych w razie potrzeby, sg kluczowe dla zapewnienia
bezpieczenstwa podczas treningdw.

Nie bez znaczenia jest takze rola dietetyczna trenera
personalnego. Wspdtczesne trendy zdrowego stylu zycia czgsto
wymagajg nie tylko aktywno$ci fizycznej, ale réwniez
odpowiedniego zywienia. Posiadanie wiedzy na temat réznych
diet i suplementacji oraz umiejetnosc¢ interpretacji badan
medycznych sg nieodtgcznymi elementami pracy trenera.

Ostatecznie, sukces trenera personalnego nie polega jedynie

na zapewnieniu skutecznego treningu, ale takze na budowaniu
zaufania, motywacji i wsparcia klientéw w dazeniu do
osiggniecia ich celéw zdrowotnych i fitnessowych.

Krystian Romanowski
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