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Streszczenie

XXI wiek to epoka dbania o wyglad, starania 0 zdrowy tryb zycia i poprawe jakosci zycia.
,»Kult ciata” stat si¢ globalnym trendem, a zachowania prozdrowotne zaczgto traktowaé jako no-
wy styl zycia, ktory polega na odchodzeniu od tradycyjnych form spedzania czasu wolnego ze
znajomymi, na rzecz odosobnionego i zindywidualizowanego gospodarowania czasem poza pra-
ca. Wspotczesny prozdrowotny styl zycia powoduje, ze rynek zwiazany z branza sportowa i re-
kreacyjna rozwija si¢, pojawiaja si¢ nowe obiekty, w tym fitness kluby i silownie. Celem pracy
byta diagnoza krakowskich fitness klubow i sitowni na terenie miasta Krakowa. W pierwszej czg-
$ci opisano ,,przemyst zdrowotny”. Nastgpnie scharakteryzowano styl zycia. W trzeciej przybli-
zono Krakow jako miasto rozwijajace sig. W czwartej natomiast ukazano ofertg ustug dostgpnych
dla mieszkancow Krakowa w wybranych fitness klubach i sitowniach.

Stowa kluczowe: fitness, fitness klub, Krakéw, ,,przemyst zdrowotny”, silownia, styl zycia,
prozdrowotny styl zycia.

Wstep

Nowoczesny globalny trend dbania o zdrowy tryb Zycia i poprawg jakosSci
zycia coraz czg$ciej] wplywa na zmiany w zachowaniu spotecznym. ,,Przemyst
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zdrowotny” rozwijajacy si¢ intensywnie od lat 90. XX wieku ma wplyw na wie-
le dziedzin zycia spotecznego [16]. W wyniku mody na poprawg zdrowa, urody
i jakosci zycia rozwingto si¢ wiele branz zwiazanych z tym trendem. Wzrasta
zainteresowanie turystyka wellness, urlopami potaczonymi z zabiegami odnowy
biologicznej. Zycie w zgodzie z natura czy zdrowe odzywianie stalo sie prze-
staniem wielu w XXI wieku. Duze znaczenie nabiera dbanie o wyglad,
w zwiazku z czym powstaja liczne gabinety kosmetyczne, kosmetologiczne,
medycyny estetycznej czy chirurgii plastycznej. Mocno zaznacza si¢ takze trend
dbania o kondycje fizyczna, pojawiaja si¢ wyjazdy wzmacniajace wydolnosc,
tworza si¢ takze osrodki sportowe dostepne nie tylko dla profesjonalnych spor-
towcow, ale zachgcajace do udziatu w aktywno$ci fizycznej osoby rekreacyjnie
uprawiajace sport i ¢wiczenia fizyczne. Ta charakterystyczna i ciagle rozwijaja-
ca si¢ moda w dazeniu do materialnej doskonatosci wynika z wielu procesow,
jakie dokonaty si¢ w spoteczenstwie, nie tylko tym lokalnym — polskim, ale tak-
ze globalnym. Istotnymi czynnikami wptywajacymi na rozwoj branzy wellness
sa przede wszystkim zwigkszona prozdrowotna swiadomos$¢ ogotu oraz wydtu-
zajace si¢ dalsze trwanie zycia, szczegolnie spoteczenstw wysoko rozwinigtych
1 rozwijajacych sig¢. Wzrosta wiedza medyczna na skutek medykalizacji zycia
spolecznego, podniost sig takze ogdlny poziom wyksztatcenia [20]. Ponadto du-
zy wplyw na postawy i zachowania spoteczenstwa ma rozpowszechnianie si¢
informacji ptynacych ze $rodkéw masowego przekazu, w ktorych dominujq
programy przesycone tematyka zdrowotng, nawolujace do aktywnego spedzania
czasu wolnego czy tez poprawiania urody [27]. Dbato$¢ o zdrowie zaczeto trak-
towac jako nowy styl zycia [34]. Innym, jakze doniostym, czynnikiem jest to, ze
wspoélczesny cztowiek, zyjacy w dynamicznie rozwijajacym si¢ $wiecie, jest stale
przemeczony, sfrustrowany, poddawany ciaglej rywalizacji, obawia sig o utrzy-
manie pracy, a tym samym narazony jest na choroby cywilizacyjne [27], [38].

Negatywny wplyw $rodowiska, z jednej strony, a z drugiej — zwiekszenie
$wiadomosci prozdrowotnej, powoduja, ze widoczny jest dynamiczny rozwoj
branzy fitness [14], [2]. Ludzie chetnie korzystaja z tych ustug, w celu wzmoc-
nienia organizmu i zredukowania do minimum procesow starzenia si¢ oraz zni-
welowania ryzyka zachorowania — wykluczajacych z zycia spotecznego. Korzy-
stanie z réznego rodzaju aktywnoS$ci fizycznej staje sie istotnym elementem
,bycia w $wiecie”. Modne, a w niektorych grupach konieczne staje si¢ korzy-
stanie z sitowni, z zaje¢ rekreacyjnych indywidualnych i grupowych oraz ak-
tywnego spgdzania czasu wolnego [9].

Zmieniajacy sig styl zycia Polakow, polegajacy na odchodzeniu od trady-
cyjnych form spedzania czasu wolnego ze znajomymi, na rzecz odosobnionego
i zindywidualizowanego gospodarowania czasem poza praca, sprawia, ze
W ostatnim czasie zauwazalny jest wzrost liczby fitness klubéw w Krakowie.
Z jednej strony wspoétczesny styl zycia i bycie zauwazalnym, poprzez korzysta-
nie z rekreacji ruchowej, z drugiej — zwigkszenie §wiadomosci prozdrowotnej,
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powoduja, ze na rynku zwiazanym z branza sportowa i rekreacyjng pojawiaja
si¢ nowe obiekty, kierujace swe oferty do przecigtnego mieszkanca Krakowa.
Uslugi te sa roznorodne. Ze wzgledu na szeroka game ofert aktywnego spedza-
nia czasu wolnego kierowanych do mieszkancow Krakowa, postanowilismy si¢
odnie$¢ wytacznie do fitness klubow i sitowni. Ich dynamiczny rozwoj pokazu-
je, jak trend dbatosci o zdrowie, wspomniany wcze$niej, zdobywa coraz wigk-
sze rzesze klientow. Aktywnos$¢ fizyczna staje sig¢ coraz bardziej popularna
w Krakowie, co moze stanowi¢ dobra prognoze dla innych, ciagle rozwijaja-
cych si¢ miast. Na marginesie nalezy dodac, ze oferta ustlug dbania o zdrowie
nie ogranicza si¢ wylacznie do mieszkancow Krakowa. Coraz wigcej hoteli
stwarza mozliwo$¢ podroznym, oprocz tradycyjnego zwiedzania miasta, aktyw-
ne spedzanie wolnego czasu. Proponuja wynajecie roweru czy zorganizowanie
zaje¢ sportowych. W licznych hotelach mozna skorzystaé z zabiegow spa
i wellness, a coraz wigcej obiektoéw noclegowych posiada sale fitness, basen czy
saung [38].

Celem artykutu jest diagnoza dotyczaca krakowskich fitness kluboéw i si-
lowni na terenie miasta Krakowa. Opracowanie ukazuje oferte aktywnego spg-
dzania czasu wolnego przez krakowskie fitness kluby i sitownie. Artykut
w pierwszej czgsci przedstawia, czym jest ,,przemyst zdrowotny”. W drugiej
ukazano/scharakteryzowano prozdrowotny styl zycia. W dalszej cze$ci pokrotce
przyblizono gtowne komponenty rozwojowe miasta Krakowa. W nastgpnej —
przyblizono ofertg rynku fitness w odniesieniu do miasta Krakowa.

Styl zycia a przemyst zdrowotny i jego globalny rozwadj

We wspotczesnym spoteczenstwie coraz czesciej wzrasta znaczenie stylu
zycia, a jest to czynnik, ktory w duzym stopniu determinuje zachowanie kon-
sumenckie [6]. Zdaniem M. Webera, styl zycia to symbolicznie wazny wzor za-
chowania i moralny kodeks, ktory wyznacza tytul do spotecznego prestizu. We-
dlug obserwacji M. Webera, zr6znicowania spoleczne przejawiajace si¢ w roz-
nych stylach zycia sa w znacznym stopniu uzaleznione od stosunku do kon-
sumpcji [35]. W koncepcji stylow zycia M. Webera wazne sa pojecia sposob
zycia i szanse zyciowe. To pierwsze (life choice) odnosi sie do wyborow réoz-
nych débr, natomiast to drugie (life chances) to prawdopodobienstwo realizacji
tych wyboroéw, zwiazane z sytuacja zyciowa. Dany styl zycia byl najpierw wy-
znacznikiem pozycji spotecznej w nowoczesnym spoteczenstwie, pozniej pozy-
cji zawodowej, ale przede wszystkim §wiadczyl o przynalezno$ci do danej klasy
1 warstwy. Styl zycia byt swego rodzaju wymaganiem, ktére musiata spetié
jednostka, aby zostata uznana za cztonka grupy statusowej. Wymagania te doty-
czyly form zachowan, przestrzegania norm oraz stosunku do dobr i konsumpcji
[35]. Wedilug G. Simmela, styl zycia zmusza jednostkg do zawierania kompro-
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misu migdzy indywidualng specyfika i kolektywna ogoélnoscia, posredniczy
miedzy indywidualng a spoteczna identyfikacja. Przez stylizacje zycia jednostka
zapewnia sobie identyfikacje, ktora cechuje krucho$¢, tymczasowos¢ i proble-
matyczno$¢ [31]. Wedtug P. Bourdieu, styl zycia przejawia si¢ w sposobach za-
chowania, prywatnym wyposazenu domu, stosunkach partnerstwa, preferen-
cjach w oficjalnym obszarze kultury, stosunku do mediéw, uprawiania sportu
1 spedzania czasu wolnego. Styl zycia jest wynikiem przetwarzania zasobow
ekonomicznego, kulturalnego i spotecznego kapitatu habitusu, czyli indywidu-
alnych wzoréow kompetencji, motywacji, poznania i standardu oceny [5].

Podobnie jak styl zycia, réwniez ,,prozdrowotny styl zycia” ma wiele kon-
cepcji w roznych teoriach. Przyjeta definicja N. Millo z 1986 r. méwi, ze proz-
drowotny styl zycia to ,,wzory wyborow zachowan sposrod alternatywnych
mozliwosci, jakie dostgpne sa ludziom w zaleznosci od ich sytuacji spoteczno-
ekonomicznej i tatwosci, z jaka sa w stanie przelozy¢ okreslone zachowania nad
inne” [20]. Wedlug W. Cockerhamana, na prozdrowotny styl zycia sktadaja si¢
wzory $wiadomych zachowan zwiazanych ze zdrowiem, bedacych efektem wy-
borow dokonywanych przez ludzi na podstawie dostepnych, determinowanych
ich sytuacja zyciowa, alternatyw [8]. Wedlug A. Ostrowskiej, zachowaniem
zdrowotnym okre$la sie

[...] kazde intencjonalnie podjete dziatanie jednostki, ktorego celem jest utrwalenie lub
podnoszenie potencjatu zdrowia, niezaleznie od jego skutecznosci. Istotnym elementem
tej definicji jest stan §wiadomosci jednostki i celowo$¢ jej dziatania. Oczywiscie — nie-
zaleznie od zachowan intencjonalnych — jednostki w zyciu codziennym podejmuja roz-
maite formy aktywnosci, ktora ma takze wptyw na zdrowie, cho¢ nie towarzyszy jej za-
den uswiadomiony zamiar. Okre$la si¢ je jako zachowania zwiazane ze zdrowiem.

Autorka dodaje, ze skutki dla zdrowia moga by¢ pozytywne lub negatywne,
a te ostatnie zagrazaja zdrowiu. Prowadzenie prozdrowotnego stylu zycia to
dziatania nakierowane na zdrowie i eliminacj¢ zachowan zagrazajacych. Dziala-
nia te beda zalezne od poziom wiedzy i $wiadomosci zdrowotnej jednostek [24].

Zdrowy styl zycia to $wiadomy wielowymiarowy wybor w kierunku zdro-
wia. Nie nalezy zapomina¢, ze ten globalny trend jest ciagle wzrastajacym ryn-
kiem konsumenckim. ,,Przemyst zdrowotny” oferuje produkty ludziom zdro-
wym, w przeciwienstwie do ,,przemystu chorobowego”, ktérego klientami sa
osoby z koniecznosci, a nie z wyboru. W prozdrowotny styl zycia wpisane jest
takze szerokie pojecie wellness. Wedtug pioniera tego rynku — Zane Pilzera —
wellness to dobrowolne korzystanie ze $wiadczonych produktow i ustug, takich
jak: witaminy, suplementy diety, produkty dietetyczne, zdrowa Zywnos¢, pro-
dukty i ustugi pielegnujace skorg, fitness kluby, dermatologia kosmetyczna,
medycyna prewencyjna, chirurgia plastyczna czy nawet inzynieria genetyczna
[28]. ,,Przemyst wellness” to ogromna branza przemystowa, rozwijajaca si¢
w odpowiedzi na zapotrzebowanie rynku. Jest uzupetniajaca forma medycyny
konwencjonalnej [28].
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Jak wynika z badan CBOS, przekonanie 0 korzysciach wynikajacych
z prozdrowotnego stylu zycia w naszym kraju systematycznie wzrasta. Odsetek
badanych dostrzegajacych symptomy dbatosci o zdrowie zwigkszyt si¢ w okre-
sie 2012-2016 o 13 punktéw, a w poréwnaniu z rokiem 1993 — az o 45 punktow
(z 19% do 64%). Jednoczesnie wyraznie maleje odsetek tych, ktorzy uwazaja,
ze zdrowy styl zycia nie jest w Polsce popularny [37].

Fitness kluby jako jeden z elementow zdrowego stylu zycia
w Krakowie

Krakow jest jednym z najlepiej rozwijajacych si¢ miast Polski, takze tury-
stycznie. Uwazany jest za jedno z najpigkniejszych europejskich miast [13],
[38]. W plebiscycie uzytkownikoéw portalu internetowego Zoover ,,The Best Eu-
ropean City Trip” Krakow, po raz czwarty z rzedu, zostat uznany za najlepsza
europejska tzw. destynacj¢ miejska, pokonujac m.in. Sewille, Barcelong czy
Wieden [12], [38]. W zwiazku z duzym skupiskiem uniwersytetow, akademii
i szkét wyzszych, Krakow jest takze atrakcyjny pod wzgledem studiowania
i podnoszenia kwalifikacji. Rozwija si¢ pod wzgledem tworzenia ustug dla biz-
nesu. Miasto to, zaraz po Warszawie, stato si¢ gtdbwnym miejscem spotkan biz-
nesowych [7]. W Krakowie swoje siedziby maja korporacje, zarowno polskie,
jak i zagraniczne. Od kilku lat widoczny jest wzrost tworzenia w Krakowie cen-
trow BPO (Buisness Process Outsourcing) oraz SSC (Shared Services Center)
[11]. Centra te najczgSciej tworzone sa przez korporacje migdzynarodowe,
zmniejszaja powielanie czynnosci pracownikow rozproszonych w wielu lokali-
zacjach, takich jak: ksiggowos¢ czy kadry i ptace.

To, jakie gatezie gospodarki rozwijaja si¢ w Krakowie, ma wpltyw na stan-
dard zycia krakowian, a jednym z elementoéw stylu Zzycia jest regularne upra-
wianie aktywnos$ci fizycznej. Profil sportowo-rekreacyjny mieszkancow miast
ro6zni si¢ od mieszkancow wsi ze wzgledu na latwiejszy dostep do infrastruktury
sportowej, w tym do sitowni i fitness klubow. Aktywnos¢ fizyczna stata si¢ jed-
nym z wyznacznikéw cztowieka nowoczesnego i tzw. klasy $redniej [25]. Styl
zycia zgodny z ,,byciem fit”, to ogo6t swiadomego i celowego oddziatywania ru-
chem na zdrowie fizyczne i psychiczne. Fitness to roznego rodzaju zajgcia ru-
chowe, prowadzone najczg¢sciej w formie lekcji grupowej przy muzyce z przy-
borami i przyrzadami badz bez nich [10]. Jest to dynamicznie rozwijajacy sig
globalny trend, wedtlug ktérego za pomoca ruchu oddziatujemy na zdrowie fi-
zyczne, psychiczne, emocjonalne i sprawno$¢ umyshu [22]. Fitness, jak wynika
z badan, nalezy do najczg$ciej 1 najchetniej podejmowanej aktywnosci fizycznej
przez kobiety [26], [19], [18], [33], [21]. Wybor okreslonej aktywnosci rucho-
wej przez tg ptec jest w duzym stopniu uzalezniony od obowiazkow rodzinnych,
zawodowych, sytuacji finansowej, infrastruktury sportowo-rekreacyjnej w $ro-
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dowisku lokalnym oraz dostgpnosci ustug rekreacyjnych, a takze oferty dosto-
sowanej do mozliwosci i potrzeb kobiet [3].

Wedhug badan CBOS z 2016 1., w stosunku do 2012 r. wzrosta liczba Pola-
kow przynajmniej okazjonalnie uprawiajacych takie aktywnosci, jak: bieganie,
ptywanie, jazda na rowerze czy gry zespolowe (z 55% do 63%), uczgszczaja-
cych na zajgcia fitness lub sitownig (z 39% do 42%), a takze trenujacych w spo-
sOb bardziej profesjonalny (z 8% do 12%) [37]. Na koniec 2016 r., wedtug in-
nych badan, z ofert fitness klubow korzystato w Polsce 2 835 tys. osob, a dzia-
tato 2560 fitness klubow i sitowni [12]. Wedlug szacunkéw Deloitte, W przecia-
gu trzech—pieciu lat liczba uzytkownikow moze si¢ zwigkszy¢ nawet do 4 min
0s0b, z czego duza czgs$¢ beda to osoby starsze [12].

Badania z 2015 r. wskazuja, ze z ustug fitness klubow korzystaja zarowno
mezezyzni (22%), jak i kobiety (20%) [1]. Przy czym obie kategorie ptciowe
inaczej spedzaja czas w tych miejscach. Zajecia grupowe cze$ciej preferuja ko-
biety (67%) niz mgzczyzni (27%) [1]. Z badan D. Bazun wynika, ze dla kobiet
aktywnos$¢ fizyczna jest dziataniem o charakterze estetycznym i zdrowotnym.
Dla mezczyzn glownym celem podejmowania aktywnosci fizycznej jest popra-
wa kondycji, ale wskazuja takze na aspekt estetyczny i spoteczny [4]. Kobiety
preferuja zajgcia grupowe, natomiast mezczyzni chetniej wybieraja indywidual-
ne ¢wiczenia na przyrzadach. ,,Na wtasna reke”, bez fachowej porady instrukto-
ra, ¢wiczy 74% kobiet i 94% mezczyzn [1].

Wazrastajaca liczba klubow fitness, ktore proponuja ciekawe i modne formy
rekreacji ruchowej, powoduje zmniejszenie bariery infrastrukturalnej i wigcej
mozliwosci korzystania z zaje¢ aktywnego spedzania czasu. Ponadto w Krako-
wie, ze wzgledu na umiarkowany klimat oraz wysokie zanieczyszczenie powie-
trza, w niektérych miesigcach nie ma mozliwosci uprawiania aktywnos$ci fi-
zycznej na §wiezym powietrzu. W zwiazku z tym duza popularnoscia ciesza si¢
zajecia w budynkach zamknigtych, z ktorych mozna korzysta¢ przez caty rok.

Rozpatrujac cztonkostwo w fitness klubach jako element stylu zycia krako-
wian, w niniejszej pracy zdiagnozowano stan faktyczny wybranych fitness klu-
bow. Postuzono si¢ metoda analizy, w oparciu o kwerendg internetowa (pozy-
skanie informacji z Internetu), poprzez wyszukiwarkg Google, Google Maps,
witryny internetowe fitness klubow oraz strony w portalach spotecznosciowych.
Dane zostaly przeanalizowane w dniach od 25 do 31 stycznia 2018 r. Przesle-
dzono oferte fitness klubow pod katem dostepnosci i realizowania ustug. W ba-
daniach kwalifikowano obiekt jako fitness klub, gdy dostepne w nim byty zajg-
cia ruchowe grupowe lub mozliwo$¢ skorzystania z sitowni. Z zebranego mate-
rialu wynika, ze Krakow moze pochwali¢ si¢ 123 fitness klubami. Sposrod
wszystkich fitness klubow w 10 z nich moga korzysta¢ wylacznie kobiety,
ewentualnie w tych miejscach mozna ¢wiczy¢ z dzieckiem w specjalnie zorga-
nizowanych zajeciach. Jeden z krakowskich fitness klubow prowadzi zajecia
wylacznie dla dzieci. Zaledwie w 20 — sposrod wszystkich klubow — organizo-
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wane sa zajecia ukierunkowane na jeden rodzaj aktywnosci fizycznej, z czego
dziewig¢ obiektow to tzw. cross fit, w czterech uprawia sig joge, pozostate ofe-
ruja taniec brzucha czy pole dance. Wszystkie wybrane krakowskie Kkluby,
z wyjatkiem trzech, posiadaty witryng internetowa, a coraz powszechniejsza
forma informacji na temat dziatalnosci klubu staty si¢ posty zamieszczane na
portalach spotecznosciowych (Facebook).

Wigkszos$¢ fitness klubow to pojedyncze obiekty. Kilka istnieje nieprzerwa-
nie od nawet kilkunastu lat. Najwigcej klubéw, co wynika z naszych obserwacji,
powstalo w ciagu ostatnich pigciu lat. Podobnie jak we wszystkich galeziach
gospodarki, fitness kluby roéwniez maja swoich sieciowych konkurentow.
W Krakowie znajduje si¢ 30 klubow nalezacych do przedsigbiorstw sieciowych.
Najwigksze sieciowe ogolnopolskie fitness kluby w Krakowie to Fitness Plati-
num, majace 8 fitness klubow, oraz My Fitness Place — posiadajace 7 obicktow
na terenie Krakowa. Korzystajacy w nich klienci moga mie¢ pewnos¢, ze stan-
dardy zaje¢ sa jednakowe we wszystkich tych miejscach, a koszty uczestnictwa
najczegsciej sa nizsze niz u matych, osiedlowych konkurentéw. Innymi udogod-
nieniami dla cztonkow klubéw jest honorowanie kart MultiSport, MultiSport
Plus, MultiSport Premium, FitSport, FitProfit, FitFlex, MultiActiv, pakiet OK
System, Ok System Fit & More, przez ktore korzystanie z obiektu jest darmowe
lub dofinansowane. Karnety open, dajace mozliwo$¢ nielimitowanego korzy-
stania z ofert, sa dobrym obopdlnym rozwiazaniem, zaréwno dla klienta, jak
1 wlasciciela. Mozna réwniez skorzysta¢ z darmowych probnych zajec, a takze
wykupi¢ pakiet na kilka wejs¢.

Mnogos¢ fitness klubow w Krakowie powoduje duza konkurencje na tym
rynku; kazdy osrodek stara si¢ wyrdzni¢ i znalez¢ co$ wyjatkowego, co przy-
ciagnie nowych klientow. Zauwazalny trend korzystania z trenerow personal-
nych dotart takze do Krakowa. W ofercie fitness klubow nie brakuje mozliwosci
korzystania z indywidualnego dopasowania ¢wiczen fizycznych pod okiem wy-
kwalifikowanych instruktoréw. Do dyspozycji cztonkdéw jest takze mozliwosé
doboru odpowiedniej diety przy wspotpracy kwalifikowanego dietetyka.
Wspotczesne fitness kluby nastawione sg na spelnianie indywidualnych potrzeb
klienta, ktory powinien z ochota i dobrym nastawieniem korzysta¢ z oferty fit-
ness klubu. Wsrod dostgpnych ustug zajecia grupowe ciesza si¢ duza popular-
no$cia, ¢wiczenia z innymi osobami przyczyniaja sie do utrzymania wickszej
motywacji [31]. Niektore fitness kluby szczyca sie roznorodno$cia oferowanych
ustug, a zorganizowane zajgcia grupowe stanowia 60 1 wigeej godzin tygodnio-
wo. Zdecydowana wigkszo$¢ dopasowuje swe programy zaje¢ grupowych do
zapotrzebowania rynku — samych klientow. Do statych programéw, ktore ciesza
sie nieustajaca popularnoscia wsrod klientow, naleza tzw. BPU, joga, pilates
czy zumba. Do Krakowa docieraja nowatorskiec formy zaje¢ grupowych. Prym
w nowosciach wioda zajecia typu cross fit, tabata, TRX oraz treningi 20-
-minutowe. Niewatpliwie moda na uprawianie sztuk walki dotarta takze do ro-



74 Magdalena ZMUDA-PALKA, Matylda SIWEK

dzimych klubéw, ktore coraz czgséciej organizujg tego typu zajecia. Innymi do$¢
popularnymi zajgciami staja si¢ pole dance, fly dance czy taniec brzucha (belly
dance). Nowosci w ofercie sa dodatkowym bodZcem do uprawiania aktywnosci
fizycznej, zwlaszcza wérdd regularnie ¢wiczacych.

Wiele klubow posiada bogate zaplecze z przyborami i przyrzadami. Sa wy-
odrebnione tzw. strefy cardio, do rozgrzewki obwodowej, strefy cross fit, tacza-
ca strefe sitowa z gimnastyka, strefy core dla ¢wiczen migsni glebokich, strefy
do ¢wiczen funkcjonalnych, czyli imitujacych codziennie wykonywane czynno-
$ci, strefy wolnych cigzarow. Niektore fitness kluby dziataja wylacznie jako si-
townie, inne tacza ushugi, by posiada¢ urozmaicona, bogata oferte dla kazdego.
Niektore z klubéw wyrdzniajq sig zapleczem do gry w pitke nozna, tenisa ziem-
nego, tenisa stotowego, niektore posiadaja baseny, inne — sale do sztuk walki,
boksu, TRX. Coraz wigcej fitness klubow i sitowni stwarza mozliwo$¢ podda-
nia si¢ zabiegom z zakresu odnowy biologicznej. Mozna skorzysta¢ z sauny su-
chej i parowej, z masazu sportowego recznego lub wykonywanego za pomoca
roéznego rodzaju urzadzen wptywajacych na szybsza odnowe biologiczna. Obok
¢wiczen fizycznych i masazu w wybranych krakowskich fitness klubach ofero-
wane sa takze zabiegi kosmetyczne. To holistyczne traktowanie ciala cztowieka
wynika z globalnego trendu kierowania si¢ prozdrowotnym stylem zycia.

Dla dziesigciu krakowskich klubéw klientami sa wytacznie kobiety. Oferta
jest bogata i skierowana do kobiet w roznym wieku. Oferowane sa zajgcia do-
stosowane do potrzeb kobiet. Prowadzone sa tam ¢wiczenia wzmacniajace, pO-
sturalne, poprawiajace sylwetke, relaksacyjne, wyciszajace, taneczne czy kick-
boxing. Organizowane sa zajgcia dla kobiet w ciazy, mam z dzieémi, a takze
¢wiczenia dla dzieci. W miejscach tych wprowadzane sa specjalnie ¢wiczenia
przeznaczone dla kobiet w roznych okresach ich zycia, zwiazane glownie z pet-
nieniem roli matki. Wsrod tych zaje¢ nalezy wymieni¢ gimnastyke poporodo-
wa, rehabilitacjg, rehabilitacje uroginekologiczna czy trening dna miednicy.
W niektorych klubach istnieja sale do zabaw dla dzieci, ktore pozostaja tam
podczas uczestnictwa ich matek w zajeciach fitness.

Podsumowanie

W podsumowaniu nalezy podkre$li¢, ze wzrasta liczba osob aktywnie spe-
dzajacych czas. Aktywnos$¢ fizyczna staje si¢ jednym z elementow kreowania
stylu zycia. Ten trend dbania o wlasny wyglad i zdrowie widoczny jest szcze-
golnie w Krakowie, miescie ciagle rozwijajacym sig¢. Ze wzgledu na szeroki
wachlarz oferowanych ustug przez krakowskie fitness kluby i sitownie, kazdy
mieszkaniec Krakowa, bez wzgledu na wiek i potrzeby, moze odnalez¢ zajecia
przeznaczone specjalnie dla niego. Oferty sa ciagle uaktualniane, zgodne z tren-
dami zachodnimi, a miejsca wyposazone sa w wysokiej jakosci urzadzenia. Du-
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za konkurencja powoduje, ze krakowskie fitness kluby i sitownie staraja si¢
podnosi¢ jakos¢ swoich ofert, a miejsca ¢wiczen urzadzone sa zgodnie Z ocze-
kiwaniami klientow. Widoczny ciagly rozwdj infrastruktury, budownictwa
i tworzenie nowych miejsc pracy w Krakowie przyczyniaja si¢ do wzrostu licz-
by mieszkancow, a miasto wraz z graniczacymi miejscowosciami stwarza kra-
kowska, coraz bardziej rozbudowana, aglomeracjg. Bedzie to skutkowato po-
szerzeniem oferty ustug, w tym mozliwos$ci spedzania wolnego czasu, pojawia
si¢ kolejne fitness kluby i sitownie w miejscach powstawania nowych centrach
biznesowych czy duzych osiedli mieszkaniowych. Tak jak ma to miejsce w kra-
jach rozwinigtych, klient bedzie decydowat o tym, gdzie spgdzi swoj wolny
Czas, i ten element sprawi, ze rynek ustug rekreacyjnych, w tym fitness klubow
i sitowni, bedzie dynamiczny. Zamykane beda te obiekty, ktore nie speiniag
standardow, a poziom prowadzonych tam zaje¢ bedzie niski lub przestarzaty,
jednoczesnie beda tworzone nowe obiekty, z szeroka badz specjalistyczna oferta
ustug, w bliskiej odlegtosci od klienta.
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Participation in fitness clubs and gyms as an element
of a healthy lifestyle for the residents of Krakow

Abstract

The 21st century is the epoch of taking care of one’s appearance, healthy lifestyle and improv-
ing the quality of life. “Body cult” has become a global trend, and pro-health behaviors have
come to be treated as a new lifestyle, which consists in resignation of traditional forms of spend-
ing free time with friends, in favour of isolated and individualised time management outside
work. The modern pro-health lifestyle subsequently results in development of the market associ-
ated with the sports and recreational industry, including fitness clubs and gyms. The objective of
the article is an assessment of fitness clubs and gyms in the city of Krakow. The first part de-
scribes the “health industry”. The lifestyle is characterized in the second one. The third one pre-
sents Krakow as a city that is constantly developing, and the fourth part lists the offer of services
available to residents of Krakow in selected fitness clubs and gyms.

Keywords: Krakow, fitness, fitness club, gym, health industry, healthy lifestyle, lifestyle.



