Fitness

Historia

Poczatki fitnessu taczy¢ nalezy z wynalezieniem i rozpowszechnieniem podstawowej formy
gimnastyki rekreacyjnej jaka byl aerobik. Kolebka aerobiku sa Stany Zjednoczone. Za wynalazcg
tej formy ¢wiczen uznawany jest dr Kenneth Cooper, ktory w latach 70. byt lekarzem w Narodowe;j
Agencji Aeronautyki USA (NASA). Opracowywat on programy kondycyjne dla amerykanskich
kosmonautow. Przeprowadzit liczne badania na wielu tysiacach osob, ktére pozwolity mu na
stworzenie zatozen aerobiku.

Cwiczenia "aerobowe" (czyli tlenowe) daty poczatek nazwie tej formy aktywnosci ruchowej
milionéw ludzi. Cecha charakterystyczna tego rodzaju wysitku bylo to, ze uktad krazenia i
oddychania ¢wiczacego pracowat w ten sposob, aby organizm mogt w trakcie ¢wiczen pobierac
dostatecznie duzo tlenu i unika¢ okresow niedotlenienia.

Popularnos¢ na Swiecie

O ile autorem metody ¢wiczen noszacych wspolna nazwe "aerobik" byl wspomniany Cooper, o tyle
symbolem ¢wiczen gimnastycznych wykonywanych w rytm muzyki byta jego rodaczka, popularna
niegdys aktorka - Jane Fonda. Aerobik nie zyskatby obecnej popularnosci gdyby nie uwielbiana
przez miliony fanow kina gwiazda filmowa.

Zaczelo si¢ w 1979 roku od nieszczesliwego przypadku. W trakcie krecenia filmu pt. "Chinski
syndrom" aktorka ztamata nogg. Tymczasem juz za dwa miesiace rozpoczynata prace przy
nastgpnym filmie. Czasu na rehabilitacje pozostato wigc niewiele. Wtedy wiasnie po raz pierwszy
znalazta si¢ w klubie, gdzie prowadzono zajgcia gimnastyczne dla kobiet. O tyle byta to niezwykta
gimnastyka, ze prowadzono ja w bardzo szybkim tempie w rytm muzyki dyskotekowej. Fonda
wspomina, ze po trzech pierwszych zajeciach miata ktopoty z chodzeniem po schodach. Po
tygodniu byta juz zachwycona ta forma rekreacji i, co najwazniejsze, w petni sprawna stangta przed
kamera filmowa.

Oczarowana aerobikiem otworzyta swoj fitness klub - FONDA'S STUDIO w Los Angeles.
Wystepujac w telewizji, wydajac ksiazki i kasety wideo spowodowata, ze o ¢wiczeniach
aerobowych dowiedziaty si¢ miliony ludzi. Prekursorka aerobiku w Europie byta Sydney Rome,
byla gwiazda hollywoodzka, modelka magazynu "Playboy".

Aerobik w Polsce

Do Polski aerobik dotart w roku 1981. Pierwsza propagatorka tej formy rekreacji byta Hanna
Fidusiewicz, niegdy$ znana gimnastyczka, absolwentka AWF w Warszawie. To wtasnie ona, jako
pierwsza Polka ukonczyta specjalistyczny kurs aerobiku w Paryzu.

Poczatkowo zaczgta zajecia prezentowaé w Panstwowej Wyzszej Szkole Teatralnej w Warszawie.
W 1983 roku za zgoda Stotecznego Osrodka Sportu otworzyta pierwszy w Polsce fitness klub -
Fitness Klub "POD SKOCZNIA" w Warszawie. Zakres ustug klubu nie byt szeroki, ograniczat si¢
do zaje¢ przy muzyce. Mimo to frekwencja byta bardzo duza.

Rozwdj klubow fitness

Wraz z uptywem czasu ilo$¢ oraz oferta fitness klubow powigkszala si¢. RoOwnolegle z zajeciami
przy muzyce oferowano sitownig jako alternatyweg ¢wiczen dla mezczyzn, gabinety masazu, sauny
suche 1 parowe oraz r6znego rodzaju ustugi dodatkowe, takie jak: zaktady fryzjerskie, kawiarnie itp.
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Rozwdj fitnessu na calym $wiecie, poczawszy od rozpropagowania jego podstawowej formy -
aerobiku, postgpowat szybko i1 bez wigkszych trudnosci. Jednym z wielu efektow tego rozwoju byto
stworzenie nowych form ¢wiczen aerobowych. Stanowity one formg urozmaicenia zajg¢, a przede
wszystkim umozliwily dostosowanie ich do mozliwosci oraz oczekiwan poszczegolnych klientow.
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