Perpetuum mobile

Dintre toate sporturile care exista ke lume, cel mai bun este, intotdeauna... cel de
care reusesti sa te tii pe termen lung. Totusi, programele oferite de catre centrele
de fitness si wellness variazi dupa sezoane si tendlnte mternatlonale facandu ne, | l‘;; Qs
la inceput de an mai mult ca orica
cum se va misca sportul in 20{;’

de Diana-Florina Cosmin




Conform unui studiu,
doar 30% dintre cei care
1si fac abonament la o
sald de fitness ajung sa-i
si frecventeze serviciile.
Surprinzdtor? Chiar deloc.
Cardul care certifica
apartenenta la un loc

n care se transpira si

se munceste din greu
pentru un corp de invidiat
reprezintd primul pas spre
schimbare, pentru multi
corporatisti ocupati si
certati cu sportul. Pentru
foarte multi dintre ei
Tnsd, ramane si... ultimul
pas. Satisfactia mentala
de a fimembru la o sald
de fitness ajunge sd se
confunde, in mod straniu
si comod, cu senindtatea
de a te sti ,sportiv cu
acte”. ,Avermn multi
abonati care nu vin, dar
tot asa avem si multi care
s-au atasat atat de tare
de un anumit antrenor
sau de o0 anumitd clasd,
Tncat nu rateazd nicio
sedintd’, explica Liora
Zytcer, Sports Manager Tn
cadrul ,Pescariu Sports
& Spa"“. Liora vine din
Israel, dar cunoaste mai
bine decat multi romani
tendintele Tn materie

de sport si lifestyle

care s-au succedat de

14 ani tncoace pe piata
din Romania. ,Cand am
venit, romanii nu erau
aproape deloc dornici

de sport®, rememoreaza
ea Tnceputul anilor

2000, cand lasase in
urma propriul business
de fitness & wellness

din Israel, pentru a-si
urma sotul In Romania.
,Intotdeauna i spun
sotului meu ca a venit
aici din dorinta lui si
ramane din dorinta mea’“,
glumeste Liora, care si-a
depus, imediat dupd
sosire, CV-ul la prima sala
de sport Worldclass care
aparuse la momentul
respectiv. Dupd ce

i-au primit emailul, au
convocat-o tn 15 minute
la un interviuy, pe care l-a
si luat cu brio.

De atunci, analizeaza

si aplica cele mai noi
trenduri in materie

de miscare care apar

la nivel international,
concluziile fiind

adesea surprinzdtoare.
,Tendintele mondiale Tn
materie de sport prind
mai tarziu in Romania
decat in alte tari* a inteles
Liora, pe baza experientei
sale din ultimii ani (intre
care ultimii sapte la
Pescariu Sports & Spa).
,Dureazd cativa ani pand
apar si prind, tin ceva
vreme, dupd care oamenii
se plictisesc si si doresc
ceva nou". Asa se explica
Jevolutia“ Tae-Bo de la
Tnceputul anilor 2000,
urmata la scurt timp

de fenomenul Pilates

si, ulterior, de forme

de miscare pe muzicd,
precum Kangoo Jumps
sau Zumba, care au mare
trecere In prezent. ,Eu
am urmat primul curs de
Zumba Tn urma cu sase
ani, in Statele Unite®, 1si

Anul viitor, gloria apartine antrenamentelor

pe suprafete moi, care solicita mai mult

musculatura. Sportul practicat pe o suprafata

cu grad mai mare de instabilitate contracta

si acele grupe mici de muschi pe care, la un

exercitiu obisnuit, nu le-am folosi niciodata.

aminteste Liora. ,Si abia
prin 2010 a inceput sa
apara si in Romania“
Privind la rece, cu
ochiul celui care a stat
suficient de mult in tara
pentru a deveni ,de-al
nostru’, dar totusi prea
putin pentru a se obisnui
cu mentalitatea pe
alocuri total diferitd, Liora
priveste detasat lucrurile
si poate identifica lesne o
tendinta foarte puternica
Tn randul publicului
roman: ,Cine promite
corpul ideal si aratd poze
Tnainte si dupa, si mai
stie si sd se promoveze
putin, are succes garantat
aici®, crede ea, cu usoara
tristete. ,Si mai ales tot ce
promite rezultate intr-o
singurd lund, dacd se
poate fara muncd, are
un succes instantaneu si
fulminant®.

Daca asemenea
stratageme functioneaza
bine n cazul celor
pentru care sportul este
,Un rdu necesar” loana
Georgescu, administrator
Pescariu Sports & Spa,
confirma si o tendinta
contrard, ntalnitd la cei
pentru care miscarea a
devenit un mod de viata.
,De multe ori charisma
instructorului este
vitala“ explicd ea, ,avem
instructori care sunt la
noi de la Tnceputurile
salii si clasele pe care le
organizeazd ei continud
sa fie la fel de cautate”.
Oamenii vin si pleacd,

varstele participantilor
variaza, dar respectivii
instructort atrag mereu
centrul atentiei, In
mare mdsurd si pentru
cd vin mereu cu noi
antrenamente. ,E un
domeniu in care trebuie
sa tnveti tot timpul,
pentru cd mereu apare
altceva, ceva ce trebuie
sa poti oferi clientilor,
explica Liora.

La nivelul tendintelor
pentru 2014, pe primul
loc se afla, pentru mai-
toate centrele de fitness
din tard, asa-numitul
training functional, care
se lipseste de greutdti sau
aparate fixe, miscarile
bazandu-se — dupa cum
1i spune si numele - pe
folosirea propriei greutdti
si pe repetarea unor
miscari specifice vietii
de zi cu zi, In varianta
mai avansata si, mai ales,
controlata. ,Ca atunci
cand te duci pe strada si
duci cu tine doud sacose
mari, de cumparaturi’,
explicd Liora. ,Gandeste-
te cum ar fi sd le ridici
alternativ, sa le lasi jos
sau sd le treci dintr-o
mana in cealalta”.

Tocmai pentru ca
sunt asociate cu pozitit
care ne sunt familiare
din viata cotidiand, acest
gen de antrenament
ne Imbunatateste
mobilitatea si tonusul,
facandu-ne activitatile
fizice de zi cu zi mult mai
usoare si firesti.

Tot pentru anul viitor
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continud ,gloria“
antrenamentelor realizate
pe suprafete moi, precum
aparatele Bosu sau
pe anumite saltele cu
forme ergonomice, care
ne solicita mai mult
musculatura in cdutarea
echilibrului. ,Noi mergem
pe suprafete drepte si
fncaltamintea noastra
este facutd special pentru
a se adapta la linii drepte”,
explica Liora. ,Ne-am
plerdut obiceiul de a
merge pe nisip, pe pamant
sau de a pasi pe stanci,
precum bunicii nostri*.
Astfel, sportul practicat
pe o suprafata cu forme
rotunjite si cu un grad mai
mare de instabilitate ne
face sa contractam exact
acei muschi pe care, la un
exercitiu obisnuit de forta
sau de aerobic, nu i-am
folosi probabil niciodata.
,E vorba de grupele foarte
mici de muschi, care nu
sunt puse niciodatad la
treabd, pentru cd grupele
mari compenseazd si
pentru ele, la miscarea
pe suprafete drepte’,
completeaza si loana.
Fericirea unora,
tristetea altora. Tendinta
de a face sport la saltea
sau cu accesorit minime,
precum greutdti, corzi
sau mingi — mai exact
o fntoarcere la formele
primordiale de miscare,
precum cele din copildrie
- Nu este tocmai o veste
bund pentru producatorii
de echipamente sportive
elaborate, care se



Tntrec, de laan la an,

sa faca dispozitive tot
mai avansate si mai
complicate, toate gandite
n favoarea clientului.
Existd benzi de alergare
prevazute cu acces direct
la internet si la retelele
sociale, cu jocuri care

se schimba periodic sau
cu programe TV si de
divertisment. Nu toate
au succesul scontat,

dar loana recunoaste

ca 1i place noutatea

si promoveazad pe cat
posibil acest principiu si
Tn cadrul sdlii pe care o
conduce. ,Cred cd oamenii
se plictisesc, e inevitabil®,
explicd ea.

»Din cand in cand
trebuie sd vii cu ceva
nou, de ultima generatie,
dar sd ai si flerul necesar
pentru a anticipa ce ar
merge si ce nu, nainte
sa ajungi sa platesti o
sumad enormad pentru acel
echipament”. Si pentru
trainingul functional
existd anumite aparate,
Tnsd mult mai usoare

si mai intuitive, cum ar
fi o ,colivie” prevdzuta

cu segmente de care

te poti agdta pentru a
face stretching. ,Cand te
uiti din afara, pare doar
o structura de metal,
futuristd, dar cand te uiti
la schema de exercitii, iti
dai seama cat de multe
miscari poti face pe ea’,
explica loana Georgescu.
Importanta stretchingului
este, de altfel, una dintre
problemele spinoase ale
sportului practicat in
multe dintre sdlile din
Romania: de cele mai
multe ori, miscarile de
Tntindere a muschilor,
obligatorii in finalul

unui antrenament,

sunt ignorate de catre
instructori. ,Stretchingul
este esential, pentru

ca Tn absenta lui riscul
de accidentare creste

Viitorul apartine formelor de sport care te

fac sa ramai concentrat in prezent si care

reusesc sa te motiveze sa-ti conectezi mintea

si corpul in acelagi timp.

exponential, unde mai pui
cd se scurteaza muschiul
si se reduce mobilitatea de
ansamblu’, explicd loana.
O alta la nivel
de mentalitate si
profesionalism Tn materie
de sport o reprezinta
si faptul ca nu toti
instructorii de la noi 1si
asuma responsabilitatea
pe termen lung pentru
evolutia clientului si ca
preferd ,cascadoriile” de
moment, in defavoarea
beneficiilor pe termen
lung. ,Ca Tncepdtor, ideea
nu e sa faci acrobatii din
prima luna, dupa care,
peste un an sau doi, sa
nu mai poti face sport
deloc”, crede loana. ,Ideea
e sd alegi acel tip de
sport care sd te pastreze
sanadtos si apt sd alergi
maratoane la 90 de anj,
precum varstnicii din
afard, nu sd ajungi sd stai

pe o bancd din parc, cu
probleme de genunchi sau
de articulatii”.

Pentru ca In ultimii
ani curentul New-Age

a prins tot mai mult si

Tn Romania, formele de
miscare care Tmbina
armonia trupului cu cea
a sufletului capdta tot
mai mult teren. Liora
urmeazd, in prezent,

un curs de Body Art,
conceput de catre Robert
Steinbacher pe baza a
noud concepte sportive,
de la Yoga si Pilates

la Tai Chi si tehnici de
respiratie si stretching.
Prin alternarea diferitelor
tipuri de miscare, tot mai
intense, dar fara repetitii
tnnebunitoare si fara sa
simti abrupta trecere intre
exercitii, corpul oboseste
mai putin, iar respiratia
devine mai fireasca. ,Am
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participat la un triatlon
anul acesta, iar respiratia
formata la Body Art m-a
ajutat enorm’, recunoaste
Liora. ,Respiratia e
esentiala in sport, pentru
cd numai atunci cand te
relaxezi mental iti poti
depasi limitele fizice".

Pentru 2014,
Pescariu Sports & Spa
construieste o sala
speciald doar pentru box,
pentru ca lumea cere tot
mai mult acest gen de
antrenament. Avantajele
nu apar aici doar la
nivel fizic, ci si psihic,
boxul influentand tn
mod radical abilitatile de
coordonare a miscarilor
si de strategie tactica.
Unde mai pui ca iti ofera
si posibilitatea de a te
elibera instantaneu de
tensiunea unei zile lungi
de lucru.

Intr-o lume de
oameni tot mai stresati,
care adund n sufletul lor
tot mai multe greutati
si frustrari, e de mirare
cd boxul nu a revenit
mai devreme in moda.
,Sunt doamne care si-au
cumparat deja manusi
de box roz‘, zambeste
loana Georgescu.

,Asta pentru ca nu
trebuie sd subestimam
niciodatd importanta
echipamentului pentru
psihicul celui care face
sport pe termen lung”.

Un alt program
care va fi introdus de
cdtre Liora anul viitor se
numeste Flying Fitness si
combina diferite exercitii
inspirate din yoga, pilates
sau dans, cu deosebirea
cd aici sunt realizate
partial la sol si partial
n aer, printr-un sistem
elaborat de hamacuri.
,Imagineaza-ti ceea ce fac
acrobatii de la Cirque du
Soleil, dar intr-un sistem
mai simplu, accesibil
tuturor®, explica Liora.
Rezultatele acestui tip

de antrenament sunt,

pe langd amuzamentul
garantat, iImbunadtatirea
sistemului circulator,
tonifierea musculaturii,
mai mult echilibru si
flexibilitate, dar si o
pozitie mai armonioasd
a corpului, un element
adesea trecut cu vederea.

»Intotdeauna mi
S-a pdrut important

ca sporturile pe

care le practicam sa
induca si o elegantd a
miscarilor®, explica si
loana. ,E important ca
antrenamentul pe care-1
faci sa fie placut vederii,
sd te simti gratios si usor,
sa nu-ti fie jend cand

vii la clasd”. Tot pentru
Tmbundtdtirea posturii,
foarte multe clase se
fac tn ultima vreme n
picioarele goale, atat
pentru relaxare, cat si
pentru Tmbunadtatirea
echilibrului. ,Ideea e sa
pui si suflet”, conchide
Liora, pentru cd asta
functioneaza garantat
n orice”. Cand miscarile
tale nu sunt robotice, ci
implica si participarea
mintii si a sufletului,

iar tn timpul miscarilor
tale alegi sa fil prezent
n timp st spatiu, in loc
sd lasi mintea sa zburde
la ultimele sarcini de
serviciu pe care le ai

de realizat cand ajungi
acasd, tocmai atunci se
atinge echilibrul Ying

si Yang despre care se
vorbeste tot mai mult
Tn ultima vreme. Liora
s-a convins deja, pe
propria piele, mai ales
Tn cadrul cursurilor de
perfectionare pe care

le face 1n strdinatate:
,Viitorul e al formelor
de miscare care te fac
sd ramai concentrat in
prezent si care reusesc sd
te motiveze suficient cat
sd-ti conectezi mintea si
corpul deopotriva“. @






