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Fitness Prezenteizm dotyka

wiekszosci éwiczacych Polakow

Blisko 2.5 min Polakéw posiada karnety na ré6znego rodzaju sitownie, jednak wciaz drastycznie
rosnie liczba osob otylych, przekraczajac obecnie potowe populacji. Jak wynika z szacunkow
analitykow OTF Polska, nawet 85% posiadaczy sportowych karnetow w ogoéle z nich nie
korzysta. Jednym z powodoéw jest brak efektow, ktory przektada sie na ostabienie motywacji
do éwiczen. Odpowiedzig na te problemy sg zdobywajace coraz wieksza popularnos¢ butikowe

rozwigzania fitness, ktére dopasowujg sie do indywidualnych potrzeb i oczekiwan trenujacego.

Liczba nowootwieranych studiow fitness w Polsce caly czas rosnie — zgodnie z raportem European
Health & Fitness Market Report 2018 firmy Deloitte, Polacy mogg rzezbi¢ swoje sylwetki juz w 2600
lokalizacjach w catym kraju. Mimo to, przeszio potowa z nich cierpi na nadwage lub otytosc.
Cho¢ karnet na sitownie posiada 2,5 min oséb to aktywny fizycznie jest jedynie co 10 dorosty.
Dlaczego tak sie dzieje? Gtéwnym wrogiem w walce o zdrowie i szczuptg sylwetke jest nieefektywne
wykorzystywanie czasu, kitory przeznaczany jest na aktywnos¢ fizyczng — tzw. Fithess Prezenteizm.
Rozwigzaniem mogtoby by¢ zgtoszenie sie do trenera personalnego, ktéry zadba o motywacje
i efektywne wykorzystanie czasu trenujgcego. Niestety, takie rozwigzanie jest nie tylko drogie, ale nie
chroni rowniez przed bolgczkg wiekszosci sitowni — ttumem éwiczgcych ,w godzinach szczytu”

i kolejkami do poszczegdinych przyrzgddw.

Fitness Prezenteizm czyli jak byé¢ tu i teraz

Prezenteizm to choroba cywilizacyjna, ktéra dotyka takze osoby chcace zadbaé o swojg sprawnosc
fizyczng. Tzw. fithess prezenteizm polega na nieefektywnym spedzaniu czasu na sitowni, ktéry czesto
sprowadza sie do zwyktego zaliczenia treningu w codziennym rozktadzie dnia. Powodow takiego
stanu rzeczy moze byc¢ wiele, jak chocby kolejki do przyrzgdow w fitnessowych ,godzinach szczytu”,
ktére zamieniajg zaplanowany 60-minutowy trening w 2,5-godzinng poczekalnie. Dla niektorych
sifownia to miejsce, w ktérym toczy sie zycie towarzyskie — pogawedki zamiast serii powtdrzen
i wrzucenie zdje¢ w sportowym stroju na Instagrama wystarcza, by ,odhaczy¢” trening w planie dnia.
Wsréd osoéb, ktore stracity motywacje do regularnych treningédw sg tez tacy, ktérzy po prostu nie
wiedzg, jak trenowal efektywnie. Finansowanie trenera personalnego jest poza ich zasiegiem,
a gotowe plany treningowe czy uczestniczenie w treningach grupowych nie przynoszg spodziewanych

rezultatow.

Rozczarowanie brakiem efektow jest zauwazalne na catym swiecie i zmusza do poszukiwania nowych
rozwigzan. Jednym z najszybciej rozwijajgcych sie na swiecie konceptow fitness jest Organgetheory
Fitness, pochodzgcy z USA ,grupowy trening indywidualny”, ktéry w oparciu o technologie

maksymalizuje efekty kazdych 60 minut poswieconych na trening.
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Orangetheory — kompletna ustuga

Orangetheory Fitness to sie¢ klubow fithess zalozona 8 lat temu w USA, ktéra staje sie obecnie
najpopularniejszg siecig sitowni butikowych na Swiecie. Sekretem marki jest opracowywany przez
naukowcow, intensywny, 60-minutowy trening interwatowy, prowadzony pod nadzorem trenera.
To, co go wyrdznia, to technologia i personalizacja, ktéra pozwala w godzine osiggng¢ ten sam efekt,
co podczas 2,5-godzinnej wyprawy na zwyczajng sitownie. Trening odbywa sie przy pomocy
réznorodnego sprzetu — od specjalnie stworzonych dla Orangetheory biezni, przez ergometry, tasmy
TRX™ | hantle. Dzieki monitorowaniu pracy serca, trening na biezgco dostosowywany jest do

indywidualnych mozliwosci kazdego uczestnika, aby ten osiggat mozliwie najlepsze wyniki.

Orangetheory nie jest standardowg sitownig, bedgcg wypozyczalnig sprzetu i powierzchni dla
trenujgcych, ale kompletng, indywidualnie dopasowang ustugg: klient zapisuje sie na konkretng
godzine, w okreslonym terminie. Jedyne, co musi zrobi¢ to stawic sie, a trener, zaplanowany trening,

nowoczesna technologia i przygotowany sprzet pomogg mu osiggngé wymarzone efekty.

— Kluczem sukcesu w pracy nad wymarzong sylwetkg jest determinacja i konsekwencja. Sama wiem,
jak ciezko jest zmotywowac sie do poéjscia na trening — mowi Matgorzata Maczynska, wielokrotna
Mistrzyni Polski Bikini Fithess, Ambasadorka Orangetheory Fithess w Polsce — Kiedy juz podejmiemy
ten wysitek to nie ma nic bardziej denerwujgcego od czekania w kolejce na poszczegdlne maszyny,
wychtadzajgc organizm i nie wykorzystujgc maksymalnie czasu przeznaczonego na trening. Dlatego
najwiekszym atutem treningu OTF jest ekonomia czasu; w 60 minut spala sie nawet 1000 kcal

w rytmie, ktory jest personalizowany w zgodzie z indywidualnymi predyspozycjami — dodaje.
Efektywnos¢ finansowa i czasowa

Maksymalizacja zyskow z zainwestowanych przez klientéw pieniedzy jest kluczem sukcesu
Orangetheory na swiecie. Entuzjasci zgodnie przyznajg, ze ta metoda jest pozytywnie uzalezniajgca,
a dla wielu karnet OTF byt pierwszym, ktory nie kurzyt sie w szufladzie. Innowacyjna metoda
treningowa jako ustuga wymaga réwniez niestandardowego podejScia. Aby jeszcze bardziej
zmotywowac¢ swoich klientéw, sitownie Orangetheory Fitness posiadajg specjalny zapis w umowie —

ewentualny brak przyjscia na uméwiony wczesniej trening — moze skutkowac karg w wysokosci 50 zt.

— Przystowiowa .kara finansowa” za niepojawienie sie w klubie, mimo umdwionego treningu,
obowigzuje we wszystkich klubach OTF na catym Swiecie. Jej celem jest zmotywowanie klubowiczéw,
ale i troska o efektywno$c treningu, ktérego zatozeniem jest praca i wzajemna mobilizacja w grupie —
mowi Maciej Turowski, dyrektor zarzadzajgcy OTF Polska — Nie chcemy zarabia¢ na tzw. martwych

karnetach, ale razem z klubowiczami cieszy¢ sie z osigganych przez nich efektéw — dodaje.

W rzeczywistosci, kary w klubach Orangetheory Fitness naliczane sg tylko jezeli dana osoba nie
odwota treningu na minimum 8 godzin przed jego rozpoczeciem lub sie na niego spozni. Jak pokazujg
przyktady z USA, ¢éwiczacy w sieci OTF to osoby zorientowani na osigganie celow, kary naliczane sg

wiec sporadycznie i zawsze sg rozwazane indywidualnie. Dla klubowiczéw liczy sie przede wszystkim
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maksymalizacja wykorzystania czasu, wysitku i pieniedzy zainwestowanych w osiggniecie zdrowego

stylu zycia i wymarzonej sylwetki.

O Orangetheory Fitness

Orangetheory Fitness to miedzynarodowa sie¢ klubow fitness wywodzgca sie ze Stanow
Zjednoczonych, ktora oferuje jedyny w swoim rodzaju indywidualny trening w grupie. Sekretem OTF
sg b-strefowe treningi interwatowe, ktore wykorzystujg potwierdzony naukowo mechanizm po-
wysitkowej zwiekszonej konsumpcji tlenu, ktéra pozwala spala¢ wiecej kalorii niz tradycyjne ¢wiczenia
- nawet do 36 h po treningu. Dzieki monitorowaniu serca, trening dopasowany jest do indywidualnych
mozliwosci kazdego uczestnika, tak aby osiggat najlepsze dla siebie wyniki. Treningi prowadzone pod
okiem wykfalifikowanej kadry treneréw wykorzystujg réznorodne wyposazenie, w tym bieznie,
maszyny do wiostowania, trening TRX zawieszenie ™ | hantle. Wszystko to, aby wzmocni¢ mie$nie
i zyskac energie na caty dzien.

Wiecej informaciji:
www.otfpolska.pl
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