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Osszefoglald: Az elmult évtizedben egyre tdbb ember latogatja a fitnesztermeket és a
wellnesskdzpontokat. A latogatdk szama nemcsak szamszerlien n6, hanem az életkor tekinte-
tében is joval szélesebb tartomanyt fog at, mint kordbban. Mig a kétezres évek el6tt elsGsor-
ban a lakossag fiatalabb és viszonylag sz(ik spektruma vette igénybe ezeket a sportolasi
lehetdségeket, mara a gyerekfitnesztél kezdve a funkcionalis edzésen, aerobik- és aquafitnesz
6rdkon és jogan keresztll a szenior tréningig lényegében a teljes népesség megtaldlhatja a
szamara legmegfelel6bb mozgas- és kikapcsolddasi format az ilyen helyeken. Ezekben a sport-
kdzpontokban egyéni és csoportos mozgasformakkal egyarant taldlkozunk, valamint a teljesen
egyénre szabott edzések megtervezGjével, a személyi edzével. A kézenfekvé megoldast
keresdk, és a leghatékonyabb edzések irant érdekl6dék elsGsorban személyi edzéket vesznek
igénybe, hogy szakszer( és biztonsagos keretek kdzott sportoljanak. A nemzetkozi szakiroda-
lom attekintése alapjan kijelenthetjik, hogy az elsédlegesen vizsgalt szempontok: a személyi
edz6 munkajanak hatékonysaga, a kliens egészségének megbrzése, a szakiranyu képesitést
add intézmények — és igy a végzettségek — sokfélesége, a szakmai szabdlyozas hianya, az edz6
interperszonalis kompetenciai, a n6k felllreprezentaltsaga és a tulsulyos kliensekkel szembeni
diszkriminacid. Célunk, hogy a fenti szempontok mentén ismertessiik e dinamikusan fejl6dé
szakterllet eddig elért prominens kutatasi eredményeit. Mindezek a hazai témaspecifikus
kutatdsok alapjaul is szolgalhatnak, amelyek a hétkoznapi emberek, a dolgozd lakossag
egészségi mutatoit, fittségét, kozérzetét kivanjak el6mozditani.

Kulcsszavak: fitnesz; személyi edzés; személyi edzd; prevencio; munkahelyi egészségfej-
lesztés

Summary: Over the past decade more and more people have been visiting fitness and wellness
centres with the number of visitors not only numerically increasing, but also encompassing
an age range that is much more extended than before. While the younger and relatively
narrower spectrum of the population had already been intensively using these sports facilities
before the 2000’s, nowadays these establishments provide all kinds of physical and recrea-
tional activities for the whole population, ranging from kids’ fitness to functional training and
aerobics, water aerobics to yoga and senior training. In these centres we meet individual
training opportunities, group classes as well as the personal trainer creating customized
workout programs. Those clients looking for a smart solution and interested in an effective
way of training will primarily use personal trainers to benefit from professional and safe
workouts. Based on the overview of the international professional publication landscape
we came to the conclusion that the main focus points examined are: effectiveness of the
personal trainer, preservation of the client's health, diversity of institutions providing a great
range of qualifications, lack of professional regulation, trainer’s interpersonal competences,

Egészségfejlesztés, LX. évfolyam, 2019. 1. szdm

45


mailto:tanczos.zoltan@tf.hu

AGORA

female over-representation and discrimination against overweight clients. With these aspects
in mind, our aim was to recapitulate the most prominent research results of this dynamically
developing field as they all can serve as a baseline for the relevant research in Hungary and
finally, as a driver to promote health indicators, fitness and well-being of everyday people that

are the working population.

Keywords: Fitness; Personal Training; Personal Trainer; Prevention; Workplace Health

Promotion

BEVEZETES

A fitnesz- és személyi edzés a hazai szakirodalom-
ban mindezidaig keveset vizsgalt terlletnek szamit.
A személyi edzés célja, illetve az edz6k edzés-
és munkamodszerei, valamint eszkdzrendszere
jelent6sen eltér a versenysportban alkalmazottak-
tél. A szabadidds és egészségfejlesztési céllal
sportold lakossag ilyen tipusu edzése napjainkban
viragkorat éli, a hétkdznapi ember szamara olyan
megolddsokat kindl, amelyek hozzdsegitik a jobb
kozérzet, a jobb munkabirds eléréséhez, az
egészségi dllapot hatékony fejlesztéséhez.

Egyre tobb adat tdmasztja ald azt a tényt, hogy
a személyi edzéseken részt vevek fizikai és fittségi
paraméterei, egészségi mutatdi a rendszeres, tuda-
tos és preventiv személyre szabott edzésmunka
hatdsara pozitiv irdnyba valtoznak.! Mindez kihat
tobbek kdzott az egyén kozérzetére, munkavégzé és
stresszt(ir6é képességére és kozvetett mddon a
népegészséglgyi kiaddsokat is jelentésen csokkenti.
Nem véletlen, hogy napjainkban a munkahelyi
egészségfejlesztés keretein belll szamos cég ad
fitnesz- vagy uszodabérletet dolgozdinak, s6t,
hazdnkban is elindult az a folyamat, hogy a munka-
hely maga biztosit fitnesz- és egészségmegbrzs
programokat munkavallaloi szamdra a munkavég-
zés helyszinén. A magyar lakossag egészségtudatos
életvitelének, szokasrendszerének és fittségi muta-
téinak alacsony szintje ismeretében érdemes
attekinteni e szakterilet nemzetkdzi és hazai tudo-
manyos szakirodalmat.2 Célunk, hogy bemutassuk
a személyi edzéssel kapcsolatos tényezéket és
folyamatokat, tovdbba, hogy mindezzel 6sztondz-
zik a téma hazai kutatasat. A tovabbiakban a sport-
tudomadny aspektusabdl a személyi edz&i hivatds
jellemz& jegyei kerilnek bemutatasra, amelyhez
tobb mddszert hasznaltunk kérdéseink megvalaszo-
lasa érdekében. Egyfel6l a széles kord dokumen-

tumelemzést, valamint személyi edz8ként és
munkahelyi egészségfejlesztéként szerzett szemé-
lyes tapasztalatainkra épulé reflektiv dnvizsgalatot
végeztink.

A SZEMELYI EDZO TEVEKENYSEGI KORE

A személyi edzés, mint a rekredcio fitnesz-irdnyzata
az Egyesilt Allamokban jelent meg. A személyi
edz6k szolgdltatdsait kezdetben jellemzéen a térsa-
dalom prominens és tehet8s tagjai vették igénybe,
de nem kellett sokat varni arra, hogy a fitneszter-
mek vildgdba is beszivdrogva a kozéposztaly
szamara is elérhet@vé véljon. Kilonosen azok kérték
e szolgdltatast el8szeretettel, akik fittségi céljaik
garantalt és biztonsdgos elérése érdekében haté-
kony, szakszerl és személyre szolo edzéseken
szerettek volna részt venni. A személyi edzés intéz-
ménye kés6bb Eurdpaba — igy hazdnkba — is eljutva
egyre szélesebb korben terjedt el. Személyi edzésrdl
beszélink akkor, amikor a személyi edz8
kizarélag az adott tanitvannyal dolgozik, igy garan-
tédlva a maximalis figyelmet és hatékonysagot (ez
a legjellemzébb foglalkozasforma), de Iétezik paros
és csoportos edzésforma is. A személyi edzé tanit-
vanya szlkségleteinek maximalis figyelembevételé-
vel menedzseli és motivdlja &t, kontrolldlja
a mozgassorok kivitelezését, és teljes korl életmad-
tandcsadast nyujt. Az egészséges életmad kialakita-
sanak érdekében a személyi edz6 figyelemmel
kiséri mas tudomanyteriletek fejleményeit. Ezt az
edz6 sajat kompetenciahatarait atlépd tamogatd
rendszert referenciahalozatnak nevezzik. [1. dbra]

Fontos Osszetevd, hogy az edz8 személyes sportos
megjelenésével, viselkedésével, egészségmagatar-
tdsaval, sport- és fitnesz életmddjaval nemcsak
tanitvanyai, hanem a kozvetlen kornyezete szamara
kovetendd példat mutat. A fitneszterembe érkezé
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vendéget gyakran teljes életmddvaltasra kell
sarkallni mind a fizikai aktivitds, mind a taplalkozas,
mind a pihenés tekintetében.?

A személyi edz8 legfébb feladatai kozé tartozik,
hogy az els6é kdzos munka alkalmaval felméri a
fittségi allapotot, rogziti a kliens adatait, javaslatot
tesz esetleges orvosi kontrollra és a tanitvany figyel-
mébe  ajanlja  referenciahdlozatat  (példaul
komolyabb ortopédiai jellegl elvaltozasok esetén
gyogytornasz, elhizds esetén pedig dietetikus

bevondsat javasolja). Az elsé foglalkozason a
tanitvannyal kozosen megallapodnak az edzés
menetérél és rendjérél, amelyet adott esetben
szerz8désben is rogzithetnek. A k6z6s munka része
a taplalkozasi és komplett életmod-tanacsadas,
valamint a személyre szabott edzésterv végrehaj-
tdsa is. Az edzéseken folyamatos edzéskontroll,
edzésdokumentalas, segitségadas és hibajavitas
torténik, j6 hangulatd, motivald kérnyezetben.

1. dbra: A személyi edzé referenciahdlozata

Orvos, szakorvos

SZEMELYI EDZO

portpszichologus

H

Dietetikus

Sport és
gyogymasszor

Forras: sajat szerkesztés

SZAKIRANYU VEGZETTSEG ES SPORTSZAKMAI
TAPASZTALAT

Fontos, hogy a személyre szabott fitneszprogramok
eredményesek és hatdsosak legyenek, ennek
mértéke pedig jelentésen flgg az edz§ végzettségé-
t8l és szakmai tapasztalatatol.® A fitneszipar nagy-
részt szabalyozatlan, hidnyzik bel6le az egységes
ellenérzé testllet és a szabalyozd rendszer. Ebbdl
kifolydlag kulonféle szintl és érvényességl képzé-
sek és végzettségek |éteznek vildgszerte. A személyi
edz6 tevékenységhez szlkséges a sportszakmai
végzettség megléte (hazdnkban ez az OKJ 55 813 01
szamu, emelt szint( szakképesités-raépulés, amely
240-360 0ras), és a sportszakmai tapasztalat — vagy
sportbéli jartassag — amely a fitneszen tul mas
sportdgakra is kiterjedhet. A legtdbb fitneszlétesit-
mény barmilyen oklevéllel felveszi az alkalmazottat,
holott a szinvonalas, gyakran koltségesebb és
id6ben hosszabb tanfolyamokon végzett edz6k

Gyogytestneveld
és gyogytornasz

joval képzettebbek tarsaiknal. Ez a helyzet Magyar-
orszagon sincsen masképp. Mivel azonban a fitnesz-
ipar alig szabdlyozott, a fitneszlétesitmények nem
kotelesek olyan szakembert felvenni, aki rendelke-
zik megfelel§ szakmai végzettséggel. S6t, gyakran
maguk a fitneszlétesitmények vezet8i sem képesek
kilonbséget tenni a kilénbdzE szintl oktatdi
és edz8i végzettségek kozott.> A személyi edzdi
hivatds megerdsitésére egy egységesitett, kdzponti
kontrollra lenne szikség.

A SZEMELYI EDZO MUNKAJANAK
HATEKONYSAGA

Napjainkban a fitnesztermekben és wellnesskdz-
pontokban szamos egészségfejleszté mozgdsprog-
ram van. Az edz6 az egyéni célok, a fizikai allapot és
az életkor figyelembevételével személyre szabott
programot allit o©ssze. Egy 2014-es egyesilt
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kiralysagbeli kutatas arrdl szamolt be, hogy a szemé-
lyi edzés 6 honap alatt 36%-0s javulast eredménye-
zett a fittségi paraméterek dsszességében. A tanul-
many kiemelte, hogy a személyi edz6 szolgaltatasat
igénybe vevék sokkal jobb eredményt értek el a
vizsgdlt paraméterekben, mint azok, akik nem éltek
a lehet8séggel .®

Hasonléan kedvezd eredményekrél szamol be T. W.
Storer 30 és 40 év kozotti férfi alanyokkal végzett
kutatasaban, amelyben 3 honap alatt, heti 3 edzés-
sel a vizsgdlt fizikai paraméterekben szignifikans
javulds mutatkozott a kontrollcsoporthoz képest.’
A fitnesztermek tagsagi dija utan a klubok szamara
a személyi edzésekbdl befolyd 6sszeg hozza a legna-
gyobb bevételt. Meglepd moddon mégis kevés
kutatds foglalkozott a személyi- vagy fitneszedz6vel
végzett munka hatékonysagaval.
Kennedy-Armbruster és mtsai megallapitottdk,
hogy a szakképzett személyi edzével dolgozd klien-
sek esetében javult a VO,-érték és csokkentek az Glé
életmadd karos hatdsai az 6nalldan edzé kontrollcso-
porthoz képest. A képzett személyi edz6vel végzett
munka szamos el6nyei kozé tartozik a teljesen
személyre szabott edzésprogram, fokozott edzés
kdzbeni motivacid és tdmogatds a fitnesz és egész-
ségfejlesztési célok elérésében, az (temezett
edzéseknek koszonheten kialakult kovetkezetes-
ség és az allandd szakmai feltgyelet.®

A KLIENS EGESZSEGENEK MEGORZESE

A témaval foglalkozd nemzetkozi szakirodalmak
és kutatasok fontos megdllapitasa, hogy az edzések
kdzben kimagasléan fontos a tanitvany egészségé-
nek megdrzése és fejlesztése. Ehhez kiemelt jelen-
t6ségl a gerinc és az izlletek tudatos védelme,
a tarté- és mozgatdapparatus atgondolt és teljes
kord fejlesztése. Az edzések el6tti alapos bemelegi-
tés, az edzés kozbeni mobilizacids és integralt
specifikus gyakorlatok (pl. gerinc, valliziilet-rotator-
kopeny, csip8) és az edzés végén az egész testre
kiterjed6 valtozatos nyujtdgyakorlatok szintén
elengedhetetlenek. A személyi edz6k altal az
edzéseken leggyakrabban tapasztalt sérilések a
derékfajdalom (10,7%), a vallizilet-rotator-kdépeny
szakadas/ingyulladas (8,9%), a sipcsontfajdalom
(8,1%), a bokarandulas (7,5%) és a gerinc elvaltoza-
saibol létrejové problémak (7,4%) voltak. Nem

meglepd, hogy a sériilések 90%-a szabadsulyokkal
végzett edzéskor kdvetkezett be.’

AZ EDZOVALASZTAST BEFOLYASOLO
SZEMPONTOK

A sportszakmai végzettség és tapasztalat mellett
a személyi edz6 munkajat egy harmadik tényezd, az
egyénre jellemzd uUn. interperszonalis kompetencia
is jelentésen befolydsolja. A tanitvannyal vald jo
emberi kapcsolat kialakitdsa lényeges, hiszen a
személyi edz§ szakmai sikere mellett anyagi szem-
pontbdl is fligg a vendégektél. A cikk szerzgje
megemliti ennek olykor darnyoldaldt is, hiszen a
tanitvanyok gyakran aktualis személyes problémai-
kat is az edzével osztjak meg, amely leterhelheti a
szakembert, érzelmi, mentdlis kimeruléshez, egyes
esetekben akar depresszidhoz is vezethet.©

Az Ugyfelek jellemz8en olyan edz6t valasztanak,
akirgl feltételezik, hogy kell6en empatikus, képes
hatékonyan motivalni 6ket a kit(izott cél elérésében
és abban, hogy véghezvigyék edzésprogramjukat.
Emellett képes tdmogatni a fogyni, erésddni, fittsé-
glket és egészséglket javitani vagyodkat. A kutatas
szerint az edz6 kivalasztasakor fontos szempont
még az edz6 fizikuma is, sokan elsGsorban a szemé-
lyes szimpatia és a kills6ségek alapjan valasztanak
maguknak személyi edz6t. !

Vannak olyan kiemelkedé szakmai szinvonalat kép-
visel6 wellnesskdzpontok, ahol az edz6k és oktatdk
internetes és helyi bemutatkozodjdban részletesen
feltintetik szakmai ©néletrajzukat és szakiranyu
végzettségeiket. Ez segithet a személyi edz8 hatéko-
nyabb helyszini kivalasztdsaban, de ami még ennél
is fontosabb tényez§ az az, hogy az edz8 onalldan
képes legyen sajat magat hatékonyan értékesiteni a
fitneszpiacon.

A NOK FELULREPREZENTALTSAGA ES A
TULSULYOS KLIENSEK DISZKRIMINALASA

A nemzetkdzi kutatasok két érdekes megallapitast is
tesznek. Az egyik, hogy a nék jellemz&en tobbség-
ben vannak az edz6termekben: 2005-ben a latoga-
ték 57%-a né volt.?? Az erre vonatkoz6 statisztikdk
szerint a nék a fitnesztermek és wellnesskdzpontok
latogatoi korében, de a fitnesziskoldk képzéseinek
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résztvevdi kdzott is felllreprezentaltak, tovabba azt
mutathatjdk, hogy a nék rendszerint elégedetleneb-
bek testlkkel, mint a férfiak, jobban hisznek a
személyi edz6 dltal nyujtott szolgdltatasokban,
valamint képesek és készek a fejl6dés érdekében
id6t, anyagiakat (stb.) dldozni.

A masik megallapitds, hogy a tarsadalom a tulsulyos,
kaldénosen az elhizott embereket altaldban negativ
diszkriminacidval illeti, ami ront az onértékelési-
kon, és étkezési zavarokhoz, akdr depresszidohoz
is vezethet. Ez a csoport tart attdl, hogy a fitneszter-
mekben és wellnesskdzpontokban is hasonlé atroci-
tas éri 6ket, ezért gyakran félnek igénybe venni
ezeket a helyszineket és szolgdltatasokat. A szemé-
lyi edz6k hozzaalldsaban és munkavégzésében nem
taldlhatd kulonbség a vendégek testalkataval és
fittségi allapotdval kapcsolatosan.'? Az utdbbi idé-
ben Magyarorszagon is egyre tdbb fitneszterem
kindl egészségfejlesztd programokat a specialis
célcsoportba tartozé vendégek (id&sebb korosztaly,
kismamak, tulsulyosok) szamara is.

OSSZEGZES

A nemzetkdzi és a hazai szakirodalom attekintése
alapjan arra a megadllapitasra jutottunk, hogy a

HIVATKOZASOK

nyugati tarsadalmakban évekkel ezel6tt felmerult
problémak napjainkban, szinte kdzel azonos mdodon
hazdnkban is tetten érhet6k. A személyi edzések
ugyanakkor bizonyitottan joval hatékonyabb és
biztonsagosabb lehet6séget kinalnak mindazok
szamara, akik a fittségi allapotukat és egészségiket
fejleszteni szeretnék, ellentétben azokkal, akik az
Onalléan végzett, gyakran mas vendégektdl vagy
az internetrdl ellesett jellemz&en hibds technikak
alkalmazasaval edzenek. Ez utdbbi esetben az
edzésmunka nem bizonyul hatékonynak, s6t a rossz
technikdkkal végrehajtott gyakorlatok sulyos
egészségi kockdazattal is jarhatnak az egyénre nézve.
Javasoljuk, ha van rd mod minden Uj fitneszterembe
érkezd vendég vegyen részt egy fittségi allapot-
felmérésen és azt kovet6 néhany alkalommal
személyi edzésen is. Ezutan a vendég donthet arrdl,
hogy folytatni kivanja-e a kbzos munkat az edzéjé-
vel, vagy Onalléan végzi az edzéseit az adott
klubban. Ugy véljik, amennyiben a bemutatkozé
edzés sikeres volt, Ugy a tanitvany az edzbvel
torténd kozoés munka mellett dont. A munkaltaték
szamara pedig javasoljuk azt, hogy minden esetben
kérjék el az edz6k szakmai végzettségét igazold
tanusitvanyokat, és legyenek tisztaban a kilonbdzé
végzettségek kozti olykor igen jelent6s tudasbéli
kalonbségekkel.
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